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Oddajemy Wam w rece kolejny numer “Magazynu Trenera”. Cieszy nas, ze coraz wieksze
grono zapalencéw sportu dolacza do nas i chee podzielié¢ sie swoja wiedza i do§wiadczeniem. Dzieki
temu Magazyn sie rozrasta i mamy nadzieje, ze z kolejnym numerem bedzie coraz wiecej
artykulow, a to przelozy sie na jako$¢ pracy.

W dzisiejszym numerze chcielibySmy szczegolnie podziekowaé¢ Pani Malgorzacie
Rykowskiej - Zywert, ktora zgodzila sie nieodplatnie wykonaé korekte Magazynu. Podziekowania
rowniez naleza sie Pani Annie Szczepkowskiej, ktora wykonala oryginalny sketchnoting. Bardzo
dziekujemy wszystkim autorom tekstow za pos$wiecenie czasu i podzielenie sie swoimi
do$wiadczeniami!

Kazimierz Mikolajec
Dyrektor Sportowy PZKosz
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Ministerstwo
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% — \
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Opracowanie i sklad: Dawid Mazur

Wspolpraca: Kazimierz Mikolajec, Tomasz Niedbalski, Jakub Zamojski, Anna
Ussorowska, Pawel Oracz, Michal Jandula, Lukasz Grygiel, Rafal Gil, Andrzej Curyl,
Ryszard Poznanski, Aleksandra Dabrowska, Anna Szczepkowska, Weronika Marek,
Andrzej Romanski, Ryszard Wszolek

Korekta: Malgorzata Rykowska-Zywert

Diagramy zostaly przygotowane dzieki programowi online - http://coaching.fibaeurope.com
Zdjecie na okladce: Maciej Bialy

(na okladce od lewej: Wiktoria Keller - Enea AZS AJP Gorzow Wlkp.)
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KALENDARZ 2020

2 Liga Kobiet:

Polfinaly: 20-22.03.2020
Finaly: 24-26.04.2020

U22 Kobiet:
Finaly: 5-9. 02.2020

U18 Kobiet:
Turniej Strefowy/Baraze: 12-15.03.2020
Cwier¢finaly: 27-29.03.2020
Potfinaty: 17-19.04. 2020
Finaly: 29.04 - 3.05. 2020

U16 Kobiet:
Turniej Strefowy/Baraze: 19-22.03.2020
Cwieréfinaly: 3-5.04.2020
Polinaly: 24-26.04.2020
Finaly: 13-17.05.2020

U14 Kobiet:
Cwieréfinaly: 17-19.04.2020
Polfinaly: 8-10.05.2020
Finaly: 27-31.05.2020

3 Liga Mezczyzn:

Polfinaly: 27 - 29.03.2020
Finaly: 01.05 - 03.05.2020

Uz20 Mezczyzn:
Polfinaly: 14-16. 02.2020
Mlodziezowy Puchar Polski - finaly 15-16.02
Finaly: 4-8. 03. 2020

U18 Mezczyzn:
Turniej Strefowy/Baraze: 19-22.03.2020
Cwieréfinaly: 3-5.04.2020
Polfinaly: 24-26.04.2020
Finaly: 6-10.05.2020

U16 Mezczyzn:
Turniej Strefowy/Baraze: 26-29.03.2020
Cwieréfinaly: 17-19.04.2020
Polfinaly: 1-3.05.2020
Finaly: 20-24.05.2020

U14 Mezczyzn:
Cwieréfinaly: 24-26.04.2020
Polfinaly: 15-17.05.2020
Finaly: 3-7.06.2020

LUTY

06-09

% EYBL U1s (dz) - Ostrava (Czechy) - uczestniczy
Wislta CanPack Krakow

%* EYBL U16 dyw. B (ch) Sopot - uczestniczy MUKS
Hutnik, UKS 7 Trefl Sopot

% EYBL U14 gr. I (ch) - St. Petersburg (Rosja) -
uczestniczy Ochota-Hutnik Warszawa

* EYBL CE U1j5 (ch) - Krakéw - uczestniczy -
OknoPlast Korona Krakow

07-08 Adidas Next Generation Tournament-

Kowno (Litwa)

07-09 Miedzynarodowy Turniej Koszykow (ch.

2003) akademiasportowegozucha@gmail.com

13-16

% EYBL U13 (dz) - Raubichi (Biatorus) -
uczestniczy Pomerania

% EYBL CE U15 (ch) - Kielce - uczestniczy AZS UJK
Kielce, Swiss Krono Zary

20 Polska - Izrael (seniorzy) -
Gliwice
20-23 EYBL CE U14 (ch) - Radom - uczestniczy
MKS Piotréwka Radom

21-22 Adidas Next Generation Tournament-Belgrad
(Serbia)

26.02-01.03 finaly OOM (ch)

27.02-01.03

%* EYBL U17 dyw. A (dz) Sierakowice - uczestniczy
SC BAT Kaszuby, MUKS Poznan

% EYBL U1y dyw. B (dz) Tallin (Estonia) -
uczestniczy Szkola Gortata Politechnika
Gdanska

* EYBL U17 dyw. B (dz) Ryga (Lotwa) - uczestniczy
Szkota Gortata Politechnika Gdanska

% EYBL U15 dyw. B (dz) - Tallin (Estonia) -
uczestniczy MUKS Hutnik

MARZEC

04-08 Finaly OOM (dz) - Cieszyn

05-08 EYBL U14 (dz) - Samorin (Slowacja) -

uczestniczy Pomerania

08-10 111 Miedzynarodowy Turniej Koszykéwki o

Puchar Miasta Ognia Zory - biuro@zakzory.pl

12-15

% EYBL U16 dyw. A (ch) - Poznan - Uczestniczy
Biofarm Basket Junior Poznan, BC Sierakow

%* EYBL U15 dyw. A (ch) - Ryga (Lotwa) -
uczestniczy BA Komorow


mailto:akademiasportowegozucha@gmail.com
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13-15 XVI Nida Cup (dz/ch. 2007) -

dorkama@interia.pl - jankowski.pablo@gmail.com

19-22 EYBL U15 (dz) - Ryga (Lotwa) - uczestniczy

Wista CanPan Krakow

23-26 EYBL U14 gr. II (ch) - Gdynia - uczestniczy

Asseco Arka Gdynia, Pomerania

22-24 XIX Miedzynarodowy Turniej Koszykéwki o

Puchar Prezesa “AQUA” Zyrardéw (ch/dz. 2006) -

leszek-kaminski@wp.pl

25-28

Playoff EYBL CE Junior (ch) - Pecs (Wegry)

27-29

eliminacje Czelendz KOSSM (planowany termin)

26-29

* EYBL U13 (dz) - Liepaja (Lotwa) - uczestniczy
Pomerania

* EYBL U16 dyw. B (ch) - Moskwa (Rosja) -
uczestniczy Asseco Arka Gdynia

* EYBL U1y dyw. B (ch) - Minsk (Bialorus)
uczestniczy SMS PZKosz, TBV Start Lublin

* EYBL U1s dyw. B (ch) - Ostrava (Czechy) -
uczestniczy UKS 7 Trefl Sopot

* EYBL U14 gr. I (ch) - Komor6w - uczestniczy AK
Komorow

% EYBL U14 gr. I (ch) - Minsk (Biatorus) -
uczestniczy Ochota-Hutnik Warszawa

DRUZYNA
2019ROKU

GRATULUJEMY!

Energa

KWIECIEN

02-05 Playoff EYBL CE U16 (ch) - Rimini
(Wlochy)

09-12

* Final EYBL U17 (dz) - Ryga (Lotwa)

* SuperFinal U15 (ch) - Ryga (Lotwa)

Playoff EYBL CE U16 (ch) - Pecs (Wegry)
Playoff EYBL CE U15 (ch) - Debrecen (Wegry)
16-19 Final EYBL U14 (dz) - Ryga (Lotwa)
16-19 SuperFinal U14 (ch) - Ryga (Lotwa)
23-26 Final EYBL U19 (dz) - Koszyce(Slowacja)
23-26 SuperFinal U16 (ch) - Ryga (Lotwa)
23-26 SuperFinat U17 (ch) - Wilno (Litwa)
23-26 SuperFinat EYBL CE U16 (ch) - Ryga
(Lotwa)

¥R R KX R ¥ *

MAJ

14-17
* Final EYBL U15 (dz) - Ryga (Lotwa)
%* 9 Radom Basket Cup (ch. 2007, 2008, 2009,

2010) - info@radombasketcup.pl
15-17 XIX Miedzynarodowy Turniej Mini-

koszykowki (dz/ch. 2008) - leszek-kaminski@wp.pl

20-24 Final Four, Kolonia (Niemcy)

CZERWIEC
19-21
Finaly Czelendz 3x3 KOSSM
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Dawid Mazur: Minelo wlasnie 20 lat od
najwiekszego sukcesu polskich koszykarek,
czyli Mistrzostwa Europy, ktére nasze
zawodniczki zdobyly w 1999 roku
w Katowicach. Jak Pan ocenia ten sukces na
przestrzeni lat bycia trenerem?

Tomasz Herkt: - Nie ulega zadnej watpliwo$ci,
ze to jest najwiekszy sukces. To nie tylko kwestia
zdobycia Mistrzostwa Europy, ale wynikajace z tego
tytulu uzyskanie awansu na Igrzyska Olimpijskie.
Trudno polemizowaé z tym faktem. Gdyby$my byli
koszykarska potega, to zdobycie takiego tytulu nie
byloby Zadng niespodzianka. Jednak w naszym
przypadku, gdy 20 lat temu polskie gry zespolowe
praktycznie sie nie liczyly, nie bylo siatkowki, pitki
recznej (to znaczy - byly, ale nie osiggaly
sukcesdéw), ten wynik to wielka sprawa. Nawet na
lamach “Przegladu sportowego” byl tytul, ktory
moéwit: “Zszokowaly Europe”. ByliSmy wtedy
kopciuszkiem. EgzystowaliSmy gdzie§ tam w grupie
B, a zdobyliémy po trzech latach wspdlnej pracy
Mistrzostwo Europy. Nie ulega watpliwosci, ze byl
to najwiekszy sukces polskiej zenskiej koszykowki.
No i méj indywidualny, takze zdecydowanie
najwiekszy.

DM: - Co jest kluczem do bycia trenerem “na
topie”? Cztery mistrzostwa Polski?...

TH: - Mozna powiedzie¢, ze pie¢. Wprawdzie
medalu nie odebralem, gdy mnie zwolniono na
miesigc przed finalami, w moim trzecim sezonie
w Gdyni. Bylem proszony do odebrania tego
medalu, wiec mozna powiedzieé¢, ze tam byly trzy
medale, plus dwa w Olimpii, razem pie¢. Nie bede
sie spieral o jedno mistrzostwo, w te czy w tamta
strone.

Tomasz Herkt: - Trzeba sie maksymalnie poSwieci¢

DM: To jest jednak wazne. Tak samo jak
trener Winnicki zostal Pan zwolniony
w trakcie play-offéw.

TH: - Bylem proszony do odebrania tego medalu,
wiec klub zachowal sie elegancko, ale ja wtedy
bylem troszeczke zdegustowany zwolnieniem.
Mysle, ze duzo dobrego zrobilem dla gdynskiej
koszykowki. Bylem wtedy na meczu, ale nie
odebralem medalu.

DM: Jest Pan trenerem “na topie”,
z mistrzostwami Polski na koncie,
pieciokrotnie zdobyl pan wicemistrzostwo
Polski, 9 razy brazowy medal Mistrzostw
Polski, Wicemistrzostwo w Pucharze
Ronchetti, 3. miejsce w Pucharze Europy,
ma pan za sobg ¢éwiercéfinal Euroligi,
8. miejsce na Igrzyskach Olimpijskich,
¢wiercfinal Euroligi i chyba najcenniejszy
medal - zloto na Mistrzostwach Europy!
Najstarszy medal, jaki Pan zdobyl,
znalazlem z 1988 roku, naj$wiezszy z 2018.
Trzydziesci lat... i 21 medali! To musi budzi¢
respekt. Co jest wiec najwazniejsze w byciu
trenerem z sukcesami?

TH: Dolozylbym jeszcze jeden mdj osobisty sukces.
Na kilka sezon6w przenioslem sie do meskiej ligi
i z druzyna Zastalu Zielona Goéra awansowalem do
ekstraklasy. Udalo nam sie to uzyska¢ w drugim
sezonie pracy. OczywiScie, nie jest to sukces na
miare zdobycia Mistrzostwa Europy, ale dla mnie to
rOwniez osobista satysfakcja.

DM: Co jest najwazniejsze w byciu trenerem
z sukcesami?

TH: -W moim odczuciu, jezeli kto§ chce sie
realizowaé w pracy trenerskiej, zreszta chyba
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w kazdej dzialalno$ci, to musi sie maksymalnie tej
pracy poswiecié. Co przez to rozumiem? Nigdy nie
laczylem pracy trenerskiej z zadna inng. Po
studiach pracowalem w szkole podstawowej,
bodajze trzy lata. Potem pracowalem kolejne trzy
lata w Studium Wychowania Fizycznego na
Uniwersytecie Adam Mickiewicza w Poznaniu.
Jednak od momentu kiedy bylem asystentem
w Olimpii, tylko p6l roku lgczylem prace drugiego
trenera z praca na uczelni. A potem usiadlem z zong
i zadaliSmy sobie pytanie: “W jakim kierunku
idziemy?” Poniewaz nie widzialem mozliwosci, zeby
biega¢ z wywieszonym jezykiem z pracy do pracy,
podjeliSmy decyzje, ze po$wiecam sie pracy
trenerskiej. Na Owczesne czasy to byla bardzo
ryzykowna decyzja. Uméwmy sie, praca na uczelni
wtedy byla dosy¢ prestizowa. Jednak doszedlem do
wniosku, ze brakuje mi tej adrenaliny. Uwazalem,
ze praca uczelniana na dluzsza mete nie dawalaby
mi satysfakcji. Zdaje sobie jednak sprawe, ze gdy
jest sie trenerem mlodziezowym, jest to ciezkie do
wykonania, przede wszystkim ze wzgledu na niska
pensje takiego trenera w klubie. Jednak nie ulega
watpliwoéci, ze jeSli chce sie osiggnaé sukces, to
trzeba sie caly czas poszukiwaé, doskonali¢ swoj
warsztat, ale rowniez osobowo$¢ trenerska. Tego
nie da sie zrobi¢, pracujac na kilku etatach.

DM: - Widzialem trenera na konferencji
w Radomiu. Siedzial pan przy lawce
i notowal wyklady.... Trener czesto wyjezdza
na konferencje?

TH: - Tak. Teraz jest jednak duza mozliwosé
szukania wiedzy w Internecie. Praktycznie wszystko
mozna “wygooglowaé”. W tamtych czasach, kiedy
rozpoczynalem, szukalem prywatnych sponsoréw,
zeby wyjecha¢ na kliniki trenerskie. Bylem
w Malme, zeby spotka¢ sie z Donem Nelsonem,
ktory wtedy prowadzil Dallas Mavericks, czy Ettore
Messing, ktorego uwazam za jednego z najlepszych
treneréw. Jego wyklady robily na mnie ogromne
wrazenie. Messina $wietnie lapal kontakt z tymi
zawodnikami, potrafit dowcipkowaé, a przede
wszystkim egzekwowac to, co chcial
pokazaé. Sporo wtedy jezdzilem.
Bylem na klinikach Nike w Las
Vegas, gdzie swoje wyklady mial
Mike Krzyzewski, ktorego
przedstawiaé chyba nie trzeba.

AVE
DM: - Kiedy$ w wywiadzie
wspomnial Pan, ze budowe
reprezentacji zaczal od
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skompletowania sztabu trenerskiego.
Uwaza Pan, ze to wlasSnie sztab jest
kluczowym elementem decydujacym
o ewentualnym sukcesie?

TH: - Na pewno tak. Musimy tez bra¢ pod uwage, ze
nasz sztab byl stosunkowo skromny, Andrzej
Nowakowski byt drugim trenerem, Jan Nowak
zajmowal sie przygotowaniem motorycznym,
a Mirek Nosowicz byl fizjoterapeuta oraz
kierownikiem. Namoéwilem rowniez do pracy
doktora Bieganskiego. Dzieki temu uwazam, Ze
byliSmy prekursorami jesli chodzi o monitoring
treningowy. Mierzyli§my poziom laktatu po
wysitku, mierzyliSmy kinaze kreatynowa, ktora
dawata nam informacje, na ile intensywny moze by¢
nastepny trening, co pozwalalo je
indywidualizowa¢. MyS$le, ze w tym obszarze
w sportach zespolowych byliémy prekursorami.
Mieliémy skromny sztab, ale kazdy wiedzial, za co
odpowiada, kazdy mial §wiadomo$c, ze jego praca
jest istotna, ja to wszystko spinalem klamra.

DM: - Pod jakim wzgledem dobiera Pan
sztab szkoleniowy?

TH: - Z trenerem Nowakowskim znaliSmy sie z ligi.
To byl trener starszy ode mnie, z osiggnieciami,
zdobywal medale mistrzostw Polski. Zreszta na
poczatku to on dostal propozycje objecia tej kadry.
Pierwszy raz spotkaliSmy sie w Walczu, kiedy
jeszcze nie bylo wiadomo, czy to ja bede prowadzil
reprezentacje, czy tez Andrzej.

Podczas pierwszego zgrupowania Andrzej
prowadzil reprezentacje, ja przyjechalem goScinnie
na rozmowy. Andrzej wtedy powiedzial, ze bylby
bardzo zadowolony, gdyby sie znalazl w sztabie
szkoleniowym, ale jako drugi trener i zebym ja to
wzigl. Taka tez decyzje wspodlnie podjeliémy. Jego
kwalifikacje byly niepodwazalne. Pokazal sie jako
do$wiadczony trener, ktéry wiele w polskiej lidze
osiagnal. Natomiast jezeli chodzi np. o Janka
Nowaka, to musze powiedzie¢, ze to bylo takie
przypadkowe spotkanie. ByliSmy na obozie
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w Walczu i tam byli rowniez bobsleisci, u ktérych
pehil funkcje trenera motoryki. SpotkaliSmy sie.
Wymieniliémy sie do$wiadczeniami. I tak od slowa
do slowa poznawalidmy sie i zaczeliSmy
wspolpracowac.

DM: - Wspomnial Pan o wiedzy jako
o kryterium budowaniu sztabu. A jak to
wyglada pod wzgledem cech charakteru?

TH: - Nawiazaly sie miedzy nami takie relacje, ze
gdyby$my sie nie lubili, nie potrafili
wspolpracowaé, to byloby ciezko. Relacje miedzy
nami byly przyjacielskie i dlatego byto duzo latwie;.
Budowanie sztabu trenerskiego zaczyna sie przede
wszystkim od wiedzy merytorycznej, a poOzniej
buduje sie relacje. Te relacje w duzej mierze zalezne
s3 od trenera gléwnego. Od tego czy on spowoduje,
ze kazdy w tym sztabie czuje sie potrzebny. Tak
samo jest jeSli chodzi o relacje sztab trenerski -
zawodnicy. W duzej mierze zalezy to do trenera
glownego.

DM: - W jednym z wywiad6éw wspomina Pan
o waznych wartosciach, ktére powinny by¢
w druzynach: o lojalnos$ci, o ktérej byla
mowa przed chwila, ale ré6wniez o poczuciu
humoru... Kto mial najwieksze poczucie
humoru w sztabie?

TH: - Janek Nowak mial bardzo dobry kontakt
z dziewczynami. On potrafil dowcipkowaé podczas
swoich treningéw. Moja cze$¢ zasadnicza byla juz
zupelie inna. Podczas treningu motorycznego ta
atmosfera skupienia nie musi by¢ juz az tak duza.
On egzekwowal bardzo fajnie to, co chcial osiggnaé,
a jednocze$nie z dziewczynami mial bardzo dobry
kontakt podczas treningdw i poza nimi. Mirek
Nosowicz mial tez duze poczucie humoru. Andrzej
Nowakowski za to organizowal r6zne eventy, czy to
jakie$ ognisko, czy splyw Dunajcem. On lubil
zwiedzanie i $wietnie sie czul w organizacji tego
typu rzeczy.

DM: - Jak Pan sie czul, kiedy dowiedzial sie,
ze ME beda w Polsce?

TH: - Decyzja o tym, ze ME odbeda sie w Polsce
byla chyba pod koniec 96, albo na poczatku 97
roku. Mam pelna Swiadomo$é tego, patrzac
z perspektywy czasu, ze gdyby$émy musieli
startowa¢ w eliminacjach do Mistrzostw Europy,
mie¢ bardzo krotki okres przygotowawczy, to moja
kariera wygladalaby podobnie, jak trenerow, ktorzy
lamig sobie zeby na reprezentacji Polski. Dlaczego?

Pamietam jak na poczatku naszej pracy jezdziliSmy
na turnieje. MieliSmy bardzo slabe wyniki.
Przegrywaliémy z takimi reprezentacjami jak
Francja czy Hiszpania po 20 punktow. Mam pelng
Swiadomosé, ze gdyby nie to, ze ME odbywaly sie
w Polsce, a my mieliSmy trzy lata na wspolprace,
selekcje, to mogloby by¢ réznie. Patrzytem na to jak
na zrzadzenie losu. Byl to czas na prace, a pracy sie
nie batem. Wiedziatem, ze finalnie mozna to dobrze
wykorzystaé

DM: - Co bylo najtrudniejsze
w przygotowaniach do ME?

TH: - Co do przygotowan, to moge powiedzie¢, ze
byliSmy w super sytuacji, bo zostaliSmy wlaczeni do
§ciezki olimpijskiej. Wtedy o6wczesnemu
ministerstwu sportu bardzo zalezalo, zeby jaka$
dyscyplina gier zespolowych uczestniczyla
w Igrzyskach Olimpijskich. MieliSmy naprawde
super warunki. Dziewczyny otrzymywaly
miesieczne wynagrodzenie. Wtedy bardzo oplacalo
sie by¢ w reprezentacji. Oprocz mozliwosci wyjazdu
na Igrzyska, prestizu, réwniez pod wzgledem
finansowym. Druga sprawa to sam proces
szkoleniowy. JezdziliSmy do wy$mienitych
oSrodkow, np. Walcza, Cetniewa, Spaly,
Zakopanego. Mieliémy turnieje w Tajwanie,
jezdziliémy po calej Europie. Przed ME w 97 roku,
pojechaliSmy na ME, ktére wtedy odbywaly sie na
Wegrzech, dokladnie w Pesc. Pojechaliémy pod
Pesc, zeby przygotowa¢ sie. Rano mieliémy treningi,
a wieczorem uczestniczyliémy w meczach
eliminacyjnych, grupowych. ChcieliSmy, zeby juz
wtedy poznaé¢ smak wielkiej imprezy. Nie
brakowalo pieniedzy, zeby przeprowadzac jakie$
akcje szkoleniowe. Wrecz przeciwnie.

DM: - Nie byliscie faworytem na ME....

TH: - Wielu ludzi nie wierzylo w to, ze jeste$my
w stanie osiggna¢ awans olimpijski. MySle, ze raczej
dominowalo nastawienie sceptyczne.

DM: Celem byl awans na Igrzyska
Olimpijskie. Na trzy pierwsze mecze
przegrywacie dwa. Ten ostatni, z Czeszkami,
po dogrywce. Jak Pan motywowal
zawodniczki?

TH: - Mnie sie wydaje, ze aby wyj$¢ z kryzysu, to
trzeba przepracowaé te trzy lata. Mie¢ wspolne
do$wiadczenia. To byla praca, na ktéra mozna bylo
sie powolywaé, podczas ktorej skracaliSmy dystans
do najlepszych druzyn w Europie. My to wszystko



czuliSmy. Tak jak wczeéniej wspomnialem. Na
poczatku przegrywaliSmy po 20 punktéw, ale
pbZniej znaczaco przyblizyliSmy sie do tych
najlepszych druzyn w Europie, czego najlepszym
dowodem byly dwa sparingi przed ME z druzyng
Rosji w Katowicach. Jeden mecz wygraliémy, jeden
przegraliSmy nieznacznie. Na Mistrzostwach
Europy faktycznie przegraliémy pierwszy mecz
z Litwg. Litwa wtedy byla aktualnym ME. Trzeba
jednak przypomnie¢, ze do tego momentu nie
mieliSmy wlaéciwie zadnego meczu o stawke.
ZaptaciliSmy frycowe. PéZniej wygraliSmy
i przegraliémy jednym punktem po dogrywce.
Zrobiliémy analize i rozmawialiSmy, zeby by¢
bardziej agresywnym, zeby walczy¢ o kazda pilke.
Mozna powiedzieé, ze w tamtym meczu jedna piltka
zrobila te rdznice. Chcielismy wtedy budowaé
jeszcze wieksza determinacje, odpowiedzialnosé za
wynik sportowy.

DM: - P6zniej wygrana z BosSnia
i Hercegowing, Wloszkami, wreszcie awans
do najlepszej 6semki. CiSnienie spadlo?

TH: - Wydaje mi sie, ze ci$nienie spadlo dopiero,
gdy awansowaliémy na IO, czyli po awansie do
potfinalu. Wtedy wiedzieliSmy, ze zrealizowali$émy
nasz cel. Zszedl z nas ciezar psychiczny.
Odwdzieczyliémy sie wynikiem sportowym za to, ze
kto$ nam stworzyl takie warunki do pracy.

DM: Jak druzyna radzila sobie ze stresem?

TH: - Wie pan, przez ten okres przygotowawczy, to
my sprawdziliSmy forme sporej grupy
zawodniczek.
Wyselekcjonowalismy takie,
ktore dobrze czuly sie ze soba,
mialy odpowiedni poziom
sportowy. Nie bytlo w tej grupie
kogo$, kto by spedzal mniej
czasu na parkiecie i zyczyl
kolezance, zeby slabiej zagrala,
zebySmy przegrali, bo ja jestem
niezadowolona, siedze gdzie$
tam na koncu lawki, trener nie
dal szansy. Nie. Tam
rzeczywiécie kazda zawodniczka
cieszyla sie, niezaleznie od tego,
jaki miala wklad w dany mecz.
Ze zwyciestwa cieszyly sie
wszystkie dziewczyny, a po
porazce mozna bytlo
zaobserwowac, ze wszystkie sa
smutne. MySle, ze wlaénie ten
“team spirit”, ktory zostal
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zbudowany, spowodowal, ze latwiej bylo znosié
trudne sytuacje i porazki.

DM: - Jak dlugo trwaja treningi, o jakiej
intensywnos$ci sg podczas samych ME?

TH: - To sa juz treningi stricte kosmetyczne.
ZwracaliSémy podczas nich uwage na gre
przeciwnika, troche techniki indywidualnej. Tam
praca jest ograniczona do minimum. Jest troche
akcentéow motorycznych, ale tez w ograniczonym
zakresie. Bardziej wchodzi w gre przygotowanie
strategiczne do meczdéw, analiza materialow wideo
i przygotowanie planu na mecz. Dochodzi jeszcze
element indywidualizacji. Wiadomo, ze
zawodniczki, ktére mniej graly, powinny troche
wiecej popracowaé na wyzszej intensywnos$ci, niz
zawodniczki, ktore graly wiecej.

DM: - Jak to wygladalo czasowo?

TH: - Ciezko mi sie odnie$¢, do tego co bylto 20 lat
temu. Na pewno byly to krotkie treningi: od 45
minut do okolo poéttorej godziny. To tez zalezy, czy
z video, czy bez. Jestem zwolennikiem, krotkich,
pocietych materialéw. Krotkich odpraw na temat.

DM: - P6Hinal z Rosja. Z faworytem. Studzil
Pan emocje, czy motywowal?

TH: - Jak ja sobie przypominam, to wydaje mi sie,
ze po awansie na 10 wpadliSmy w taki amok. My
wtedy poplyneliSmy na fali entuzjazmu. To nie byto
tak, ze zeszlo z nas powietrze i powiedzieliSmy




sobie: “mamy awans na Igrzyska i co sie teraz
wydarzy, to sie wydarzy”. Sytuacja byla odwrotna.
Po awansie na Igrzyska dostaliSmy takiego
“mentalnego kopa”. Wtedy dopiero
u$wiadomiliémy sobie, ze te trzy lata, ktbre
pracowaliSmy, w ktére zainwestowaliémy, daly
rezultaty, a dopiero teraz mamy szanse na pelng
realizacje. PowiedzieliSmy sobie, ze doszliémy nie
po to tak wysoko, zeby ten puchar oddaé. “Nie.
Teraz trzeba go wywalczy¢”. Do tego doszla jeszcze
jedna rzecz. Zaczynali$my mistrzostwa w Poznaniu,
gdzie na trybunach moze by¢ okolo 500 osoéb.
W kolejnych spotkaniach kibicow bylo coraz wiecej,
a w katowickim spodku bylto 11 tysiecy. To juz nas
nioslo. Ten huragan trudno bylo juz zatrzymac.

DM: - Trzy kluczowe elementy, ktére
decydowaly o ME?

TH: - Absolutne poSwiecenie sie tych dziewczyn
w pracy. Zawodniczki pracowaly bardzo ciezko.
Trzeba pamietac¢, ze one byly nie tylko
zawodniczkami, ale réwniez zonami, matkami.
Pracowaly ciezko na zgrupowaniach, potem wracaly
na trzy dni do doméw i ponownie na kadre. To
wymagalo sporo wyrzeczen. Druga sprawg jest
wspomniany wcze$niej “team spirit”. Zawodniczki
zbudowaly wspanialg atmosfere. I trzecia sprawa to
defensywa. MySle, ze byliSmy zespolem bardzo
dobrze broniagcym. Rosjankom pozwoliliémy rzucic¢
tylko 61 punktéw, a Francuzkom w finale 56.
Wygrywaliémy réwniez na deskach. Do maksimum
korzystali$émy z parametrow Malgosi Dydek.

DM: - Jak Pan budowal pewno$é siebie
zawodniczek?

TH: - Ja w ogble tak nie mys$le. Najwazniejsze dla
trenera jest to, aby by¢ przygotowanym do zajeé¢. Od
poczatku swojej kariery mam wszystkie zeszyty,
w ktorych zapisuje tre$¢ treningdéw. Nie mam ani
jednego treningu, zebym poszedt i powiedzial sobie:
“acha, to tak jak w zeszlym tygodniu”. Mam
w swoich zeszytach zapisane wszystkie treningi od
trzydziestu lat. Do kazdego treningu sie
przygotowuje. Uwazam, ze organizacja powinna by¢
perfekcyjna. Dziewczyny nie moga czekaé¢ na
trening, jak ja sobie bede rozmyS$lal, czy trening
w parach to ta z ta, czy tamta z inng. Mam
wypisane, czy dwojki, czy trojki, itd. Caly trening
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jest przygotowany. Trener musi zaproponowaé
druzynie, jesli chce, aby ta druzyna maksymalnie
sie posSwiecila, sensowna prace, to jest
najwazniejsze. Jezeli zawodniczka uzna, ze to co
robi na treningu, ma sens, to wtedy jest szansa na
maksymalne po$wiecenie. Jesli gdzie$ trener robi
co$ “po lebkach”, nie jest przygotowany
merytorycznie, nie potrafi prowadzi¢ treningu
metodycznie, nie ma calego procesu
przygotowanego, to mys$le, ze w tym momencie
zaczynaja sie trenerskie klopoty. Jesli zawodniczki
widza, Ze to co robimy ma sens, zmierza do czegos,
widza progres u siebie, to wtedy nabieraja
pewnosci.

DM: - Czy przeszla Panu my$l podczas ME,
ze moze sie nie udaé zrealizowac celu?

TH: - Nie ma trenera, ktéry nie ma zwatpien.
Trener musi sobie tak uklada¢ prace, zeby te
watpliwoSci rozwiewaé. Natomiast nie znam
trenera, ktory nie ma watpliwo$ci. Jeéli taki jest, to
znaczy, ze nie bedzie sie rozwijal. Oczywiscie, ja tez
miatem watpliwoSci podczas pierwszych
przegranych spotkan. Mimo to staraliSmy sie
wyciaga¢ wnioski, zeby w kolejnym meczu bylo
lepie;j.

DM: - Jak Pan radzil sobie osobiscie
z presja?

TH: - Radzenie sobie z presja w duzym stopniu
zalezy od osobowosci. Kazdy pewnie ma jaka$ inna
technike. Stosowalem takie najprostsze, czyli
odpowiednie oddychanie, znane jako techniki
relaksacyjne.

DM: Jakie sa réznice miedzy obecna a tamta
koszykowka?

TH: - Na pewno roéznica jest w akcjach pick and
roll’owych. Rozwigzania akcji PR byly
zdecydowanie ubozsze. Te akcje ofensywne byly
raczej spontaniczne. Sposob ich obrony czasem tez
byl przypadkowy. Rdznica jest tez w szybko$ci akcji.
Wtedy bylo 30 sekund, teraz jest 24, co zmusza to
szybszych akcji.

DM: - Dziekuje za rozmowe.

TH: - Dziekuje bardzo.
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POSTAW ZASEONE

Podanie i Sciecie, penetracja
i odrzucenie to podstawowe elementy
wspoélpracy grupowej. Po ich opanowaniu
dodajemy nastepne, takie jak np. wspoélpraca
na zastonach. Wprowadzenie gry na zaslonach
urozmaica nasza taktyke, a przede wszystkim
pozwala na uzyskanie przewagi nad obrong.
Trzeba jednak pamieta¢, ze wprowadzajac do
treningu wspolprace na zaslonach mozemy
zaro6wno sporo zyskaé, jak i straci¢. Wszystko
zalezy od tego, kiedy wprowadzimy
wspomniang wspolprace. Jes$li zawodnicy
potrafia gra¢ 1x1, maja umiejetnosci podania w
timingu, potrafia zachowa¢ odpowiedni
spacing przy penetracji, jednym slowem maja
fundamenty, to wprowadzenie zaslon moze
podnies¢ ich poziom gry. Z drugiej strony, gdy
za szybko wprowadzimy zaslony do pitki, czy
tez od pitki, to wyrzadzimy krzywde
zawodnikom. Prawdopodobnie nie beda
potrafili dobrze gra¢ 1 x 1, gdyz sami beda
ucieka¢ do latwiejszych rozwigzan, typu zaslon
do pilki, gdzie szybciej mozna uzyskaé
przewage w ataku i zdoby¢ punkty. MysSlgc
jednak dlugofalowo o szkoleniu, trzeba
pamietaé, ze fundamenty techniki sa na lata,
za$ taktyka, jak np. zaslony, sa tylko na
najblizszy mecz.
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Dawid Mazur

Rodzaje zaslon wprowadzanych do
procesu szkoleniowego powinny zaleze¢ od
umiejetnos$ci zawodnikéw. Jedli mamy
wysokiego zawodnika, ktory potrafi gra¢ pod
koszem, mozemy dla niego wprowadzi¢ cross -
screen, co ulatwi mu uwolnienie sie pod
koszem, badz tez bedzie mogt gra¢ na nizszego
i slabszego zawodnika. W przypadku bardzo
dobrego strzelca mozemy wdrozy¢ flare screen
lub stagger screen czy elevator screen.
Niemniej jednak nalezy pamietac, ze
postawienie zaslony nie zawsze powoduje
uwolnienie sie zawodnika tak, jakbySmy tego
chcieli. Dlatego tez nalezy uczy¢ zawodnikow
czytania ruchéw obrony na zaslonach.
Przykladowo, po graniu akcji flare screen
warto nauczy¢ zawodnikow, co sie dzieje, kiedy
obronca strzelca idzie nad zastona lub pod
zastong. Kolejnym etapem jest taktyka, kiedy
defensywa rywala stosuje obrone switch. To
wlasnie dzieki czytaniu obrony mozna uzyskaé
przewage na zaslonach.

Generalnie mozemy podzieli¢ zastony
na: do pilki tj. zastlona wykonana na zawodniku
kryjacym zawodnika z pilka, oraz zaslony od
pitki - zaslona wykonana na zawodniku
kryjacym zawodnika bez pilki.
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W przypadku zaston do pitki
mozna wyr6zni¢ m.in. akcje:
# pick and roll,

# pick and pop,

# spain pick and roll,

# flat pick and roll,

# outside pick and roll.

Do podstawowych zaston od
pitki zaliczamy:

# back screen,

# down screen,

# pin down screen,

# cross screen,

# UCLA screen

# zipper screen,

# flare screen,

# stagger screen,

# screen the screener

33.7 Zaslona: legalna i nielegalna
Zaslona, to sytuacja, kiedy zawodnik stara sie op6znic¢ lub uniemozliwié¢
przeciwnikowi, ktory nie posiada pilki, osiggniecie pozadanej przez niego
pozycji na boisku.
Zaslona jest legalna, kiedy zawodnik, ktory ja ustawia:
Stoi nieruchomo (wewnatrz wlasnego cylindra), kiedy nastepuje
kontakt.
Ma obie stopy na podlodze, kiedy nastepuje kontakt.

Zaslona jest nielegalna, kiedy zawodnik, ktory ja ustawia:
Porusza sie, kiedy nastepuje kontakt.
Nie zostawia odpowiedniej odleglosci, ustawiajac zaslone poza
polem widzenia stojacego nieruchomo przeciwnika, kiedy
nastepuje kontakt.
Nie respektuje elementéw czasu i odlegloci wobec przeciwnika
bedacego w ruchu, kiedy nastepuje kontakt.

Jezeli zaslona jest ustawiona w polu widzenia stojacego nieruchomo
przeciwnika (z przodu lub z boku), zaslaniajacy moze ustawi¢ ja tak
blisko, jak tylko chce, bez spowodowania kontaktu z przeciwnikiem.
Jezeli zaslona jest ustawiona poza polem widzenia stojacego
nieruchomo przeciwnika, zaslaniajacy musi umozliwi¢ przeciwnikowi
wykonanie jednego (1) normalnego kroku w kierunku zaslony bez
spowodowania kontaktu.

Jezeli przeciwnik jest w ruchu, maja zastosowanie elementy czasu
i odlegloéci. Zaslaniajacy musi zostawi¢ do$¢ miejsca, aby zawodnik
zastaniany byl w stanie unikna¢ zaslony poprzez zatrzymanie sie lub
zmiane kierunku.

Wymagana odleglos¢é nie moze by¢ mniejsza niz jeden (1) i wieksza niz
dwa (2) normalne kroki. Zawodnik legalnie zaslaniany jest

odpowiedzialny za kazdy kontakt z zawodnikiem, ktory ustawit zaslone.

TECHNIKA STAWIANIA
ZASLON

Podczas meczéw mozna zauwazyc
rozne techniki stawiania zaslon. Niemniej
jednak najwazniejsza sprawa przy ich
stawianiu jest przestrzeganie przepisow
koszykowki, ktore moéwia, kiedy dana zastona
jest legalna, a kiedy nie.

Najwazniejszym elementem podczas
stawiania zaslony jest, by zawodnik tak stal na
nogach, aby mial rbwnowage. Uzyska to dzieki
lekko rozstawionym nogom, ktére sg ugiete
w stawach kolanowych. Rece powinny by¢
wzdluz ciala, a jedna dlon trzyma druga.
U mlodych zawodnikéw, ktérzy dopiero
poznaja zaslony, mozna zaobserwowaé, ze
zbytnio wystawiaja lokcie w bok, albo krzyzuja
przedramiona na wysokosci klatki piersiowej,
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czy tez trzymaja sie za nadgarstki na tejze
wysoko$ci.

Wystawianie lokci moze powodowac faul
ofensywny, a krzyzowanie przedramion by¢
moze i chroni klatke piersiowa przed
zderzeniem z obronca, jednak moze by¢
kontuzjogenne. NajproSciej jest zobaczy¢, jak
to robig zawodnicy z lig seniorskich i podobnie
uczy¢.

KAT ZASEONY

Maly szczeg6l, ktory robi wielka roznice
to KAT ZASLONY. Umiejetne postawienie
zastony, mam tu na mysli pod odpowiednim
katem, moze da¢ znaczaca przewage dla
uwalniajacego sie. Najprosciej to wytlumaczy¢
zawodnikowi, zeby tak sie ustawil, aby jego




plecy wskazywaly kierunek biegu dla
zawodnika uwalniajacego sie.

Na diagramie mozemy zauwazy¢ rozne
katy zaslony, a tym samym ro6zne drogi
wybiegniecia gracza. W pierwszym przypadku
zaslony cross screen zawodnik O2 stawia
zaslone tak, aby jego partner wybiegl do $rodka
pola trzech sekund, poprzedzajac swdj ruch
zwodem do linii koncowej. W drugim
przypadku (Diag. 2), zmieniajac kat podania,
O5 wykonuje najpierw zwod wybiegniecia do
srodka pola trzech sekund, a nastepnie
korzysta z zaslony i biegnie do linii koicowej,
chcac otrzymacé pitke na pozycji low post.

Kat zaslony oczywiscie zalezy tez od ustawienia
obroncy. O2 moze postawié¢ zaslone tak, jak
w ostatnim przykladzie (Diag. 3)
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SPACING

Odleglos¢ stawiajacego zaslone na

obroncy jest bardzo wazna. Jezeli bedzie ona
zbyt duza, to uwalniajagcemu sie bedzie ciezko
naprowadzi¢ na zaslone, a przez to jeszcze
ciezej skorzystac z niej. To odleglo$¢ tak mala,
aby sedzia uznal, ze jest ona w polu widzenia
obroncy i nie odgwizdal faulu ofensywnego.
W praktyce oznacza to, ze przy zastonach od
pitki mozna ja postawi¢ bardzo blisko obroncy.
Czesto slyszy sie trener6w “postaw zaslone na
obroncy”. Oznacza to, ze odleglo$¢ miedzy
zaslong a obronca wynosi nawet ok. 10 cm
(Diag. 4). Do duzych bledow nalezy stawianie
zastony w sporej odleglo$ci od obroncy, tzw.
“stawianie zaslon w powietrzu” (Diag. 5).
W przypadku zastlon do pitki odleglosc
postawienie zastony réwniez powinna by¢ jak
najmniejsza celem zaskoczenia defensywy.
Postawienie zaslony w odleglosci np. 2 metrow
od obroncy moze spowodowaé utrudnienie
naprowadzania na zasltone, a przez to
nieskuteczno$¢ danej akeji (Diag. 6).




Diag. 5

Diag. 6

TIMING

Pojecie teoretycznie wszystkim znane,
jednak nie do konca stosowane,
w szczegblnoSci przez miodych zawodnikow.
Najwazniejsza sprawa jest tutaj cierpliwosé
gracza, ktory ma skorzystaé z zaslony. Musi on
czekaé, az jego partner postawi zaslone,
a potem dopiero uwolni sie. Zdarza sie czesto,
ze mlodzi zawodnicy wybiegaja, gdy zaslona
jeszcze nie jest postawiona. Tak samo jest
w przypadku zaston do pilki. Zawodnik z pitka
rozpoczyna atakowanie kosza, gdy jego partner
dopiero nadbiega, aby postawi¢ zaslone. Czesto
takie akcje koncza sie przewinieniem

ofensywnym, gdyz sedziowie dopatruja sie
tutaj “ruchomej” zastony.

Z drugiej strony nalezy pamietac, ze
stawiajacy zaslone tez nie moze za wcze$nie
zbiec, gdyz akcja bedzie nieskuteczna.
Odpowiedni timing postawienia zaslony,
Sciecia, badz “wyskoczenia” na obwdd jest tutaj
kluczowy. Gracz stawiajacy zaslone musi
pamietaé, ze jego podstawowym zadaniem jest
wypracowanie przewagi dla uwalniajacego sie.
OczywiScie sa jeszcze inne zagrania, tzw. fake
pick, w ktorych zawodnik imituje postawienie
zaslony.

Te cztery najwazniejsze elementy
(technika, kat podania, spacing, timing) sa
fundamentem, skutecznos$ci akcji z zastlonami.
W kolejnym etapie szkolenia nalezy zaczaé
uczy¢ czytania gry obrony
i odpowiedniej reakcji w ataku w celu
uwolnienia sie czy zdobycia przewagi. Ten
temat zostanie poruszony w nastepnym
artykule.

Dawid MAZUR

Trener koszykéwki, pracowal
w SSK Basket Krakow Nowa
Huta, Wisle Krakoéw, AZS
Finepharm Jelenia Géra, Stali
Ostrow Wlkp., SMS PZKosz
Wtltadystawowo, ROSA
Radom, Polonii Leszno.
Absolwent FECC (2018),
Polskiej Szkoly Trenerow
(2010), trener mlodziezowych

kadr narodowych (m.in.

Mistrzostwo Europy dywizji B w U16 Podgorica
2019). Wspolautor ksigzki “Koszykarski Atlas
Cwiczen”. Aktualnie Koordynator Mlodziezowych
Kadr Narodowych.

fot. Weronika Marek
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Relacja z Kliniki trenerskiej w Badalonie
Tomasz Niedbalski

Pierwsza w historii klinika, ktoérej
wyktadowcami byli trenerzy prowadzacy
zespoly z Euroligi odbyla sie w Badalonie
w dniach 4.07-7.07.2019. Po raz pierwszy tez
na tej samej klinice wykladowcami byli: Ettore
Messina, Xavi Pascual, Georgios Bartzokas,
Sarunas Jasikevicius, Pablo Laso i Zeljko
Obradovic. Pieciu z nich wygralo Eurolige
(S.Jasikevicius zrobil to jako zawodnik).
Klinika trenerska jest inicjatywa nowo
utworzonej rady treneré6w EurolLeague, ktorej
celem jest takze organizowanie tego typu
wydarzen dla innych trenerow.

Pablo Laso ,,Set Offenses with Screening
Series” — Atak z uzyciem zaslon od pilki

Cwiczenie 1

Wspolpraca 3x0

O1 z pitka w pasie bocznym kozluje do pasa
Srodkowego. O3 przebiega na druga strone. O4
sprintem biegnie pod kosz, po czym ustawia sie
na pozycji low post (1a). O1 podaje do O3, 03
podaje do O4. O3 po podaniu zastona od pitki
do O1. O1 zbliza sie do zaslony i moze $cinaé
pod kosz lub zaja¢ miejsce O3 (1b). Jesli O3 nie
podaje do O4 to wykonuje podanie powrotne
do O1. O4 stawia ,flare screen” dla O3 (1c). Po
tej zastonie O4 wychodzi po pitke na obwdd
(1d). O3 moze postawi¢ zastone w plecy dla O4
(1e).
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Cwiczenie 2
Wspdlpraca 4x0

Gracz z pitka kozluje w pasie bocznym i podaje
do O5 na pozycje low post (2a). Po podaniu do
05, O1 $cina do kosza, O4 stawia zaslone od
pitki dla O3 (2b). O4 zaslone dla O1, O3 podaje
do O1. O1 moze podaé¢ pod do O4. Gdy O3
pozbywa sie pitki, O5 stawia dla niego zaslone
w plecy (2¢). Jeéli O1 nie podaje pod do O4 to
przenosi pitke do Os, a ten podaje do O3 (2d).
O5 po podaniu do O3 stawia zaslone od pitki
do O1. O3 podaje do O1 (2¢). Po podaniu do
01, dwaj wysocy zawodnicy stawiaja ,stagger
screen” dla O3 (2f).
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Cwiczenie 3
Wspolpraca 5x0 z transmisji

O1 z pitka ma dwie opcje na rozpoczecie tej
akcji: podaje do O2 i $cina (3a) lub kozluje
w miejsce 02, ktory przebiega na druga strone
(3b). O1 podaje pod do O5 na low post i $cina
pod kosz, O4 w tym czasie stawia zaslone od
pitki dla O3 (3c). O5 podaje do O3, O4 stawia
druga zastone od pitki dla O2 (3d). Gdy O2
otrzyma pilke, O5 stawia zaslone w plecy dla
03 a O4 stawia zaslone dla O1. O2 podaje do
wolnego zawodnika (3e).
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Cwiczenie 4
5x0 opcja STS (,,screen the screener”)

O1 po podaniu do O2 $cina, O2 podaje do O4
(4a). O3 stawia zaslone dla O1, O4 podaje do
01 (4b). O3 stawia zastone pod koszem dla O5
(,cross screen”), O4 stawia zastone dla O3
(,screen the screener”) (4c¢). O4 moze
zadecydowac, by postawié¢ zastone od pilki dla
02, wtedy O3 musi zaja¢ miejsce O2 (4d).
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Cwiczenie 5
5X0 opcja triple stagger

030405 stawiajg potrojng zastone (,,stagger”)
dla O2, ktéry po otrzymaniu podania moze
rzuci¢ (5a). Jesli O2 nie otrzyma podania
kontynuuje bieg a podwdjna zaslona jest teraz
dla O3. O5 po postawieniu zastony dla O3,
otwiera sie pod kosz (5b). Jedna z opcji jest
zastona dla O5 od wybiegajacego z potrojnego
sstaggera” 02 (5c¢). Jesli chcemy stworzyc
okazje do rzutu dla O4, to O3 rezygnuje
z wyjécia zza podwojnej zastony i O5 stawia
zastone dla O4 (5d).




Tomasz NIEDBALSKI
Trener koszykowki,
absolwent FECC (2009)
oraz Polskiej Szkoly
Trenerow (2010). Trener
WKK Wroctaw od 2011
roku.

Trener mlodziezowych
kadr narodowych (m.in.
wicemistrzostwo Swiata w U17 Hamburg 2010,
bedac asystentem trenera Jerzego
Szambelana).
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STAZ TRENERSKI w Valencii

Dawid Mazur

Hiszpania. Kraj, ktéry w przeciggu
ostatnich pieciu lat wywalczyl ponad
dwadzie$cia medali na mlodziezowych
mistrzostwach Europy. Drziesie¢ w zenskich
i jedynasScie w meskich. Hiszpanska liga jest
uwazana za jedna z najlepszych w Europie. To
wlasnie Hiszpanie sa aktualnymi Mistrzami
Swiata. Ten kraj naprawde zyje koszykowka.

Przez ponad tydzien mialem okazje
obserwowaé treningi pierwszego zespolu
Valencia Basket Club, ktéry gra w Eurolidze,
a takze mlodziezowych druzyn trenujacych
w L’Alqueria del Basket del Valencia Basket
Club. To wlasnie mlodziezowa akademia budzi
taki podziw wérod osob, ktore ja odwiedzaja.

WARUNKI

Osiem boisk pod jednym dachem, plus
jedno dodatkowe, ktore jest przeznaczone dla
drugiej druzyny Valencii. Do tego dochodzi
silownia i pokoj dla fizjoterapeutow, w ktorym
jest mozliwos§é zdiagnozowania kontuzji przy
uzyciu ultrasonografu. Kazda druzyna ma
swoja osobna szatnie, a rodzice... nie maja
dostepu do swoich pociech podczas treningu.
Oddaja je przed drzwiami, ktéorych pilnuje
ochroniarz i po treningu czekaja na swoje corki
i synow w korytarzu. Niesamowite mozliwosci.
Nie tylko mam na my$li te treningowe, lecz
takze mozliwo$¢ podgladania zaje¢. Moglem
oglada¢ dwa treningi roéwnocze$nie, by za
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chwile przej$¢ na kolejne dwa boiska
przypatrywac sie innym grupom.

Dla rodzicow, ktorzy czekaja na swoje dzieci,
jest kawiarnia z mozliwoScia zjedzenia obiadu,
wypicia kawy i ogladniecia meczu pierwszego
zespohu Valencii.

ZAWODNICY

To, co natychmiast rzuca sie w oczy, to
stroje. Kazdy uczestnik treningu ma te same
spodenki i ta samg koszulke. Nikt sie nie
wyrdznia. I tak dzieh w dzien. Jesli chodzi
o poziom wyszkolenia zawodnikow, to jest on
mocno zroznicowany. Sa tacy, ktérzy nie
potrafia prawidlowo rzucaé¢ do kosza, sa tez
i tacy, ktorzy wyrozniaja sie na tle innych.
Grupy licza sobie od kilku do kilkunastu osob.
Tak samo jak u nas, tu nie obserwujemy
roznic. Zawodnicy s3 bardzo zdyscyplinowani.
Widag¢, ze przychodza na trening nie tylko, bo
kochaja koszykowke, ale rowniez do pracy.
Trenerzy nie maja problemu z koncentracja
i dyscypling zawodnikéw. Czué¢ atmosfere
pracy.

TRENERZY

Trenerzy, tak jak i zawodnicy, przebrani
sq3 w jednolite klubowe stroje. Maja te sama
koszulke czy bluze i te same spodnie. Prawie na
kazdym treningu jest dwoch trenerow: trener
glowny i jego asystent.



TRENINGI

Wiekszo$é treningéw zaczyna sie od
techniki indywidualnej i najcze$ciej s to rzuty.
Zawodnicy koncentruja sie na indywidualnej
technice rzutu, czyli prawidlowej pracy reki,
nog, czy tez rownowadze.

Sporo ¢wiczen jest po$wieconych
roznym wykonczeniom. Mam tu na mysli lay-
up pod réznymi katami, z r6zna praca nog
i nadgarstka. Spory nacisk kladzie sie na euro-
step. Z reguly kazdy trening zawiera w sobie
gre 1x1 w roznych ukladach i z réznymi
zadaniami.

Jesli chodzi o podania, to nauka jest
w formie zabawowej, za$ doskonalenie np.
w formie Scistej, jednak wszystkie c¢wiczenia
przypominajg jakis fragment gry. Podanie do
szybkiego ataku zawodnicy ¢éwiczyli w takiej
formie, w jakiej przeprowadza sie szybki atak.
Podanie na skrzydlo bylo potaczone
z uwolnieniem sie. Najmlodsze grupy mialy
sporo ¢éwiczen w formie zabawowej, np.
w jednej rece trzymali pacholek i druga
podawali pitlke, zmieniajagc miejsca. Dzieki
temu ¢wiczeniu nie tylko doskonala podania,
ale réwniez przemieszczanie sie oraz
obserwacje innych ¢éwiczacych, zeby trzymaé
odpowiedni spacing miedzy pozostalymi.

Ciekawe jest to, ze grupy ¢wicza
atakowanie na jeden kosz. Wyglada na to, ze
nikt nie przejmuje sie, czy zawodnicy zderza
sie, czy tez nie. A by¢ moze wlaénie dzieki temu
ucza swoich graczy stalej obserwacji boiska,
zmiany tempa kozlowania - czy wej$¢ na kosz,
czy jednak sie zatrzymacé, bo pod koszem jest
tloczno? MySle, ze warto by bylo tego
sproébowac u nas.

Rzuca sie w oczy, Ze trenerzy
hiszpanscy klada mocny nacisk na zachowanie
spacingu. Na parkiecie jest rozstawionych duzo

i el markerow, ktore ulatwiaja zawodnikom zajecie

odpowiedniej pozycji.
e s et e Reasumujac. Cwiczenia przypominajg
P | e o fragment meczu. Nie ma “krzyzéwek”, nie ma
i, T el podan w parach, a co ciekawe - podanie sprzed
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klatki piersiowej praktycznie nie istnieje. Za to
jest wiele podan jednoracz.

TURNIEJ - MECZE

Turnieje najmlodszych ciesza sie
duzym zainteresowaniem. Rodzice siedzg na
trybunach, lecz zaden z nich nie krzyczy czy
nawet nie dopinguje. Po prostu ogladaja mecze
najmlodszych. Mlodzi zawodnicy graja bez
sedziego, a role rozjemcy przejmujg trenerzy,
ktorzy “sedziuja” bardzo liberalnie. Bez bledow
krokow, bez bledu powrotu pitki na pole
obrony. Raczej najwazniejszy jest fun
dzieciakow. Zmiany sa “lotne”, tablica
wynikow caly czas pokazuje wynik 0-0, za$
meczowy zegar jest wspdlny dla dwbdch
sasiadujacych ze soba boisk. Po skonczonym
meczu rodzice - kibice oklaskiwali obie grajace
ekipy.

W starszych kategoriach wszystko odbywa sie
bardzo podobnie, jak w naszych rozgrywkach.
Jedyna réznica to chyba brak uzywania trabek.

Nie ma co ukrywaé. Warunki - jedne
z najlepszych w Europie. Jednak tak naprawde
to pewna kultura robi ro6znice. OkreSlone
zasady wspolpracy, dyscyplina, zaangazowanie
i sporo planowania powodujg, ze ro6znica
w organizacji procesu jest spora. Dla
przykladu, kazdy z trenerow ma MANUAL
pracy w klubie. Znajduja sie w nim opisane
zasady pracy z rodzicami, z zawodnikami,
jak rowniez zaplanowany caly proces
szkoleniowy. Co i kiedy trenowa¢. Na co klasé
akcent w danej grupie szkoleniowej. Trenerom
pozostaje wybra¢ odpowiednie ¢wiczenia
i ulozy¢ plan treningu. A na sam Kkoniec
konsekwentnie egzekwowaé zadania natozone
na zawodnikow.

24

Dawid MAZUR

Trener koszykowki, pracowal
w SSK Basket Krakéw Nowa
Huta, Wisle Krakow, AZS |
Finepharm Jelenia Gora, Stali |
Ostrow WIlkp., SMS PZKosz
Wtadystawowo, ROSA
Radom, Polonii Leszno.
Absolwent FECC (2018),
Polskiej Szkoly Trenerow e
(2010), trener mtodziezowych
kadr narodowych (m.in. Mistrzostwo Europy
dywizji B w U16 Podgorica 2019). Wspolautor
ksigzki “Koszykarski Atlas Cwiczen”. Aktualnie
Koordynator Mlodziezowych Kadr Narodowych.




6‘{9 SALPVASTOARIA

KTO MA RACJE?
TRENERZY - SEDZIOWIE -

RELACJE
Jakub ZAMOJSKI

Koszykéwka to bardzo fajna i ciekawa
gra (!), dodatkowo ciggle co§ nowego sie w niej
rodzi, ,armia trenerow” wymys$la, jak
przechytrzy¢ i wykorzystaé stabosci
przeciwnikow, ale rowniez sedziéw. Piszac
sedziow, mam na my$li nie tylko osoby
w szarych koszulkach, ale réwniez
obowiazujace Przepisy Gry.

Gleboko wierze, ze najlepsi trenerzy
czesto zaglebiaja sie w tajniki przepisow, aby
w maksymalny sposob wykorzysta¢ wszelkie
legalne $rodki, ktére pozwola wygra¢ mecz.
Ostatnio, gdy zastanawialem sie nad reakcjami
treneréw, zawodnikow i kibicow po decyzjach
sedziowskich, dotarto do mnie, ze
paradoksalnie to sedziowie i ich decyzje sa
glownymi ,nauczycielami” przepisow gry.
Wiekszoé¢ z wymienionych oso6b
(w szczegblnosci kibicow) nie czytala nigdy
PRZEPISOW GRY W KOSZYKOWKE, a jednak
uwazaja, ze sie na nich znaja. Zadajac takim
osobom pytanie, dlaczego uwazaja, ze ,to jest
faul”, albo ,to sa kroki” lub ,za to nalezalo go
zdyskwalifikowaé”, styszymy odpowiedzi mniej
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lub bardziej sprowadzajace sie do
stwierdzenia: ,bo zawsze tak jest”, ,bo
widzialem to wielokrotnie”, ,bo tydzien temu,
...dwa miesigce temu, ..rok temu.. sedzia
wladnie tak odgwizdal”. Jako sedziowie,
podejmujac decyzje, ponosimy bardzo duza
odpowiedzialno$¢ nie tylko za dany mecz, ale
rOwniez za cala edukacje trenerdw,
zawodnikéw i kibicow. JeSli pie¢ meczow
z rzedu sedziowie odgwizdza danej druzynie
podobna sytuacje jako kroki, to z pewnos$cia
trener po analizie wideo bedzie sie zastanawial,
jak zmienié ruch zawodnika, zeby ten gwizdek
nie mial juz miejsca.

W tej sytuacji ,,przestaje by¢ wazne”, co
moOwia przepisy, trener chce wygrac¢ kolejny
mecz, a poniewaz ,to gwizdza” - musi to
wyeliminowac!

Od strony sedziego sprawa wyglada
inaczej. Sedzia przede wszystkim musi znaé
przepisy (w tym réwniez 100 stron
Interpretacji Przepisow), musi je takze
rozumie¢ (skad i w jakim celu dany przepis
zostal stworzony), a na dodatek wiedzie¢, co
i dlaczego graja druzyny. Dopiero majac taka
wiedze, moze w pelni ocenié¢ czy dany kontakt
jest wazny i nalezy go odgwizdaé, czy mozna go
pomingé, bo nie ma wplywu na gre. Dotyczy to
rowniez oceny bledow, dla przyktadu:
w ostatnich sezonach mozemy zaobserwowaé
(na réznych poziomach gry) taktyke trenerow,



ktorzy staraja sie wykorzystywad
niekonsekwentna ocene bledu trzech sekund
do ,rozbijania” systemow obrony. Przez wiele
lat utarlo sie, ze trzy sekundy odgwizdujemy
dopiero, gdy zawodnik otrzyma pitke
»,w pomalowanym”. Dlatego trenerzy
wymySlili, jak poustawia¢ zawodnikow ataku
bez pilki i jak nimi poruszaé, zeby ,,dziurawi¢”
obrone i robi¢ miejsce dla kozlujacego
zawodnika wjezdzajacego na kosz lub odsunaé
daleko obronce, ktory normalnie miatby szanse
pomdc minietemu koledze. Sedziowie muszg to
analizowaé, wyciaga¢ wnioski i odgwizdywac
przekroczenia przepiséw, ktore daja
niezasluizona korzys$¢ jednej z druzyn.

Wniosek jest taki, ze to sedziowie
swoimi decyzjami ucza, co jest odgwizdywane,
ale trenerzy wymys$laja zagrywki, w ktérych
rozne elementy sa wazne. Nieustajaca
wzajemna edukacja w zakresie tego, co
powinno by¢ odgwizdywane, jest niezbedna!
Dotyczy ona zaro6wno sedziow (czym zajmujq
sie odpowiednie ligi, federacje, organizacje),
jak i trenerow, ktérych, w moim odczuciu,
w duzej mierze edukuja nasze decyzje
podejmowane w trakcie meczow.

Gdy w 2000 roku Euroliga
rozpoczynala swoja dzialalno$¢, jedna
z wiekszych zmian wprowadzonych
w sedziowaniu europejskim, obok zwiekszenia
iloéci sedziow na boisku do trzech, byla
wspoélpraca wydzialu sedziowskiego
z trenerami. To trenerzy tworza koszykowke
i to oni wiedza, co jest wazne dla jej rozwoju.
To oni spotykali sie i dyskutowali, co nalezy
zmieni¢ w sedziowaniu/przepisach, aby
koszykowka byla bardziej widowiskowa,
czystsza itd. Wnioski przedstawiali wydzialowi
sedziowskiemu i wspolnie byly tworzone
zmiany, ktére nastepnie przedstawial
wszystkim sedziom jeden z trenerdw,
tlumaczac przy tym, skad sie one wziely, jaki
maja wplyw na gre i co jest wazne
z trenerskiego punktu widzenia. Oczywiscie
bywaly tez na tych spotkaniach burzliwe
dyskusje, ktore tylko potwierdzaly shusznosé
takiej wymiany wiedzy. Nie zawsze to, co
trenerzy chcieli zmieni¢, bylo zgodne
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z obowiazujacymi przepisami, a tak jak
napisalem na poczatku: sedziowie musza
zna¢ przepisy i trzymac sie ich.

I tutaj mozemy wro6ci¢ do tematu
przewodniego: RELACJE TRENER -
SEDZIOWIE. Obie strony sg na siebie skazane.
Obie maja inne cele. Kazdy trener chce wygrac,
sedzia ma dopilnowaé, aby mecz odbyl sie
zgodnie z przepisami i zeby obie druzyny mialy
takie same warunki do odniesienia zwyciestwa,
czyli krotko mowiace ,,zeby bylo sprawiedliwie”.
Rownoczes$nie obie strony odpowiadaja sie za
widowiskowo$§¢ naszej dyscypliny. Ale, co
wazne, obie strony mogg sie czego$ od siebie
nauczyé! Starajac sie zrozumieé siebie
nawzajem, moga ulatwi¢ sobie zadanie
doprowadzenia meczu do szcze$liwego
konica. Nie mozemy jednak zapomina¢, ze
kazdy ma inny cel do osiggniecia.

Sa oczywiScie rozne zachowania
trenerow. Sa rbéznie reagujacy sedziowie.
Czasami zachowanie wynika z przyjetej
staktyki w relacjach”, a czasami z charakteru
lub innych uwarunkowan mentalno-
interpersonalnych. Mysle, ze kazdy analizujac
na spokojnie material wideo, postrzega mecz
juz troche inaczej.. wtedy widzi sie nie tylko
bledy innych, ale rowniez latwiej przyznaé sie
do wilasnych lub do nieodpowiedniej reakc;ji.

Czesto bledy sedziowskie lub bledna
reakcja trenera po decyzji wynika z miejsca
widzenia danej sytuacji. Zdarza sie, ze na
wideo widzimy zupelnie co§ innego (r6zne
ujecia, zwolnione tempo) i wyciggamy wnioski
na przyszlo$é. Nie raz zdarzylo mi sie przyznaé
trenerowi przy kolejnym spotkaniu, ze ,mial
wtedy racje”, ze podjalem bledna decyzje.
Zdarzalo sie rowniez, ze trener lub zawodnik
przepraszal za reakcje, bo jednak decyzja byla
shuszna. Ale przychodzi kolejny mecz i znowu
TRENER MUSI WYGRAC, A SEDZIA MUSI
POPROWADZIC SPRAWIEDLIWIE MECZ,
KIERUJAC SIE PRZEPISAMI GRY. W zwiazku
Z powyzszym emocje musza wystepowac, ale
podkresle to po raz kolejny: musimy starac sie
wzajemnie zrozumieé. Zeby sie rozumieé,
musimy ze sobg rozmawiac. Niestety, w trakcie
meczu nie zawsze jest na to czas. Koszykoéwka
jest atrakecyjna, bo jest gra dynamiczna, dlugie



przerwy wybijaja z rytmu obie druzyny oraz
nudza kibicow. Wymiana informacji musi by¢
konkretna i krotka. OczywiScie zdaje sobie
sprawe, ze trener nie tylko ,chce sie czego$
dowiedzie¢”, ale rowniez wywrze¢ presje na
sedziach ,a nuz sie ugna, oddadza jeden czy
dwa gwizdki, a to zawsze szansa na dodatkowe
2 czy 4 punkty”. Prosze mi uwierzyc¢, ze dzisiaj
na wiekszo$¢ sedziow bardziej wplynie
konkretna informacja, na przyklad ,co jest
w danym zagraniu wazne”, niz emocjonalne
pretensje i obrazliwe stwierdzenia.

Zdaje sobie jednak sprawe, ze,
podobnie jak nie wyeliminujemy bledow
sedziowskich w 100%, to rowniez nie
wyeliminujemy spontanicznych
i emocjonalnych reakcji treneréw, ale
podobnie jak we wszystkich relacjach
miedzyludzkich moze czasami warto
zastanowi¢ sie, co przyniesie lepszy efekt/
wieksza korzys¢.

jestes!
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Wiele osob, ktore zaczynaja sedziowad,
to byli gracze (na réznych poziomach) albo
pasjonaci. Mysle, ze trenerzy wywodza sie
z podobnej grupy. Czyli tak naprawde jest to
grupa os6b kochajaca te dyscypline,
pasjonujaca sie jej rozwojem. PowinniSmy bez
problemu zawsze znalez¢ wspdlny jezyk.
Z moich osobistych do$wiadczen moge
z czystym sumieniem powiedzie¢, ze rozmowy
z trenerami oraz zawodnikami (szczegolnie te
pozaboiskowe) bardzo duzo mnie nauczyly!
Bardzo wiele skorzystalem, uczestniczac
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w treningach profesjonalnych druzyn. Bo od
kogo mozna sie wiecej nauczy¢, niz od tych,
ktorzy tworza i modeluja te gre? Mysle, ze
w niektérych rozmowach roéwniez potrafilem
przekaza¢ co$ ciekawego z mojej strony,
wyjasnié, jak my to widzimy, skad biora sie
takie a nie inne nasze decyzje. Nie zawsze
musimy sie zgadzaé, ale warto sie nawzajem
wystuchac.

Po tym bardzo dlugim wstepie
chcialbym namowié obie strony do wzajemne;j
wspolpracy, a nie ,przepychanek, kto ma
wiecej racji”. Poza boiskiem rozmawia sie
latwiej, ale wiecej okazji mamy jednak podczas
meczow. Otrzymalem wiele ciekawych pytan
od trenerow o to, jak nalezy postepowaé/
komunikowa¢ sie z sedziami. Byly pytania
rowniez o to, dlaczego sedziowie sa ,tacy a nie
inni”. Albo czy sedziowie pracuja nad soba,
szkola sie i czy na szkoleniach gléwnym
tematem jest — ,jak dac¢ technicznego”.
Zapewniam, ze sedziowie sie szkolg. Od
poczatku, czyli od kursu sedziowskiego, musza
regularnie poglebia¢ tajniki sedziowania, bo
inaczej, podobnie jak nietrenujacy zawodnicy,
»~wypadna z branzy”. Tak samo jak zawodnicy,
sedziowie reprezentuja rdézne poziomy.
Mlodsi/mniej do$wiadczeni popelniaja wiecej
bledow, ale réwnoczes$nie szybciej robia
postepy. Sa tez sedziowie mocniejsi i slabsi
psychicznie, pewniejsi i Ci, ktérym brakuje
pewnosci na boisku. Przeklada sie to wszystko
na decyzje, reakcje i relacje z trenerami
i zawodnikami. Ale kazdy z nich nad tym
pracuje.

Mysle, ze wszyscy trenerzy maja do
czynienia z mlodymi zawodnikami
i zastanawiaja sie, jak do nich dotrzeé, zeby
wykrzesaé to, co najlepsze. Proponuje uzywac
podobnych technik w stosunku do mlodych
sedziow. Niepewny zawodnik, do ktérego
trener ma regularne pretensje, trafia do kosza
z gorsza skuteczno$cia, podobnie moze byé¢
z niektérymi sedziami. Nie jest dla nas
przyjemnoscig ukaranie trenera lub zawodnika
przewinieniem technicznym, ale jest to
narzedzie, ktére powinno pomdc, miedzy
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innymi w utrzymaniu odpowiedniej atmosfery
meczu, a tym samym zapewnieniu warunkow
pracy, w ktorych mozemy spokojnie
podejmowac jak najlepsze decyzje.

Nawet w trakcie meczu jest czas na
wymiane informacji, o ktorych wczesdniej
pisalem. Oczywi$cie warunkiem koniecznym
jest wzajemny szacunek do wykonywanej
pracy. Nikt nie lubi, gdy sie na niego krzyczy.
Sedzia ma to wkalkulowane w swoja profesje,
ale réznie moze reagowac¢. Mniej emocji
oznacza lepszg/skuteczniejsza wymiane
informacji. Moze zamiast krzyczeé co akcje na
cala hale ,TRZY SEKUNDY”, wystarczy przy
okazji w spokojny sposob powiedziet
najblizszemu sedziemu: ,Panie sedzio piatka
regularnie stoi w pomalowanym i rozbija nam
to obrone, zajmuje nam najlepszego gracza,
albo koncentruje obrone wokot kosza i trudniej
nam broni¢ rzuty z dystansu” etc. Z pewnoscia
takie informacje, przekazane w spokojnej
formie, sedzia przeanalizuje i bedzie staral sie
zwrdci¢ uwage na sugerowane fakty. Niektorzy
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zawodnicy ,,obrazaja sie” na sedzidéw, bo czego$
nie odgwizdali, albo odgwizdali odwrotnie. Ale
sa tez tacy, ktorzy przy najblizszej okazji
powiedzg, co ich zdaniem sie stalo, co
przeciwnik robi w obronie czy ataku. W mojej
ocenie taki gracz ,wygrywa”, bo jestem
przekonany, ze przy najblizszej okazji sedzia
bedzie chcial zobaczy¢, jak to faktycznie
wyglada. Sedzia taka informacje przemysli
i bedzie miat ja w glowie, a co za tym idzie,
bedzie starat sie na nig zwrocic¢ uwage.

Trenerzy pytaja, dlaczego jeden mecz to
s,apteka”, a kolejny ,MMA”? Jednym
z glownych celow szkolenia sedzidw jest, aby
kazdy mecz w danej lidze/rozgrywkach, byl
sedziowany tak samo, czyli wedlug tych
samych kryteriow. Wplyw na réznice pomiedzy
sedziami moga mieé¢ zaréwno ich
do$wiadczenie, jak i wyszkolenie. Ale nie tylko,
bo nie kazdy mecz jest taki sam. Sa mecze,
w ktorych konieczne jest odgwizdanie 60 fauli,
ale sa tez takie, ktore wymagaja zaledwie 30
i sa bardzo dobrze prowadzone. Tutaj gléwnym
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aspektem jest zrozumienie przez sedziego,
ktory kontakt jest wazny. Wazny dla danej
zagrywki oraz dla kontroli meczu. Sg kontakty,
ktore nie maja wplywu na dana akcje, ale
zaostrzaja gre, sa kontaktami niemajacymi nic
wspolnego z koszykéwka, albo tez zagraniami
majacymi na celu prowokowanie przeciwnika.
To jest ta sfera, gdzie trener moze najbardziej
wplynaé na styl sedziowania. Przekazana
informacja (podkresle ponownie: w spokojny
sposob) o tym, co ma znaczenie dla danego
zagrania, moze przelozy¢ sie na kolejne decyzje
sedziow. Prosty przyklad: sedzia moze
ignorowa¢ zlapanie delikatne za noge
zawodnika stawiajacego zaslone, twierdzac, ze
to maly kontakt niemajacy wiekszego
znaczenia, ale krotka informacja o tym, ze
w ten sposéb uniemozliwia sie temu
zawodnikowi zrolowanie na czas pod kosz
i cala akcja ,,pick & roll” jest nieskuteczna, da
kazdemu sedziemu do myslenia i z pewnoscia
to przeanalizuje.

Jeden z treneréw zapytal, czy mozna
przed meczem porozmawiaé z sedziami o tym,
jaka przyjmuja linie sedziowania na dzisiejszy
mecz? Nie wiem, co bym odpowiedzial na tak
zadane pytanie, ale gdyby dla przykladu trener
zapytal mnie przed meczem, czy zwracam
uwage na gre rekami przy minieciu, to
prawdopodobnie wyja$nitbym, ktére kontakty
moim zdaniem s3 wazne i powinny by¢
odgwizdane. Wtedy jest okazja do wymiany
opinii i wzajemnego zrozumienia, wrecz
ustalenia, co jest tak naprawde kluczowe
w takiej akcji. Przestrzegam jednak przed
takimi rozmowami/dyskusjami przed samym
meczem, czyli jakie§ 20 min przed pierwszym
gwizdkiem, gdy sedziowie sa na parkiecie i tak
naprawde rozpoczeli juz wykonywanie swoich
obowiazkow.

Padlo réowniez pytanie o to, dlaczego
sedziowie nie potrafia przyznac¢ sie do
popelnionego bledu. To trudny temat.
W wiekszosci sedziowie potrafig sie przyznac,
ale z jednej strony nie zawsze sedzia jest
Swiadom bledu, z drugiej nie zawsze trener ma
racje, twierdzac, ze to byla bledna decyzja.
Kluczowe jednak sa umiejetnos$ci zachowan
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interpersonalnych, ktére moga by¢
zroznicowane u sedziow na reprezentujacych
rozne poziomy oraz ro6zny bagaz do$wiadczen.
Ale, tak jak juz wspomnialem, trenerzy maja
umiejetno$ci docierania do mlodych graczy,
powinni wykorzystywa¢ podobne techniki
w docieraniu do mlodych sedziow. Przeciez nie
chodzi o to, zeby potwierdzié¢, ze zostal
popehiony blad, bo tego i tak sie juz raczej nie
cofnie, chodzi o to, by taki blad nie zostal
powtorzony.

Jest taki utytulowany trener, ktory
niedawno wroécil do Europy. Wielokrotnie
w przeszlo$ci analizowalem jego zachowania
w trakcie meczow. Podpatrywalem, w jaki
sposob ,dociera” do swoich zawodnikow, ale
rowniez do sedziow. Bylo to w czasach, kiedy
zachowania treneré6w na meczach Euroligi
delikatnie mowigc byly duzo gorsze niz
mozemy obserwowac to teraz. Ten trener tez
potrafil ostro protestowaé przeciw niektérym
decyzjom sedziowskim, ale . . . jedna rzecz byla
bardzo dla niego charakterystyczna
i praktycznie taka sama w kazdym meczu:
pierwsze 4 - 5 minut (bez wzgledu na stawke
meczu, wynik czy sytuacje na boisku) nie
wstawal z lawki. Siedzial i obserwowal.
Zachowania swoich graczy, gre przeciwnikow,
ale rowniez to, jakie decyzje podejmuja
sedziowie. I dopiero po tych pieciu minutach
wstawal i po kolei ,przekazywal swoje
obserwacje zainteresowanym”. Uwagi do
sedziéw byly bardzo konkretne i wynikaly tylko
z tego, co sie wydarzylo do tej pory. Mecz sie
rozpoczynal, a sedziowie mieli juz w glowie, co
wedlug tego trenera jest dzisiaj wazne, czego
mozna sie spodziewaé. Nie zawsze jego
komentarze byly trafne lub zgodne ze sztuka
sedziowska, ale kazda uwaga byla o czyms$
bardzo konkretnym, o jakim§ waznym dla
niego elemencie, ktory nie pozwalal mu graé
tego, co przed meczem przygotowal, czego$, co
psulo jego plan.

Chcialbym jeszcze omowié inne ciekawe
pytanie od jednego z trenerow: ,,Czy nie sqdzi
Pan, ze poprzez roztadowanie emocji
u trenera, sedzia zyska u niego wiekszy



szacunek i tym samym wiekszy margines do
popetnienia bledu w swojej decyzji”?

Tak, zgadzam sie, ale nie kazdy ma takie
umiejetnosci. Sedziowie maja wiele technik
i sposobow, zeby utrzymywac¢ odpowiednie
relacje z trenerami w trakcie meczu. Wiekszosé
z nich przychodzi wraz z do$wiadczeniem
meczowym. Trenerzy ,graja” z sedziami,
sedziowie tez musza ,gra¢” z trenerami.
W rozgrywkach mlodziezowych zwykle to
trener ma wieksze do$wiadczenie niz sedzia
i moze warto to do$wiadczenie wykorzysta¢ do
zbudowania odpowiedniej relacji boiskowej,
pokaza¢ mlodemu sedziemu, ze tak naprawde
chodzi nam o to samo, czyli o jak najlepsza
koszykdéwke. Namawiam, aby w miare
mozliwo$ci ogranicza¢ emocje, a jak najszerzej
wymienia¢ informacje! Koszykowka to
naprawde bardzo fajna i ciekawa gra!
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Jakub ZAMOJSKI - sedzia koszykéwki od
1989 roku. Egzamin na sedziego
miedzynarodowego zdal w 1999, a juz rok
po6zniej sedziowal Eurolige. Trzykrotnie byt
rozjemcg na meczach Mistrzostw Europy,
dwukrotnie sedziowal Mistrzostwa Swiata,
ponadto trzykrotnie byl na Mlodziezowych
Mistrzostwach Swiata. Ponadto sedziowal Final
Four Euroligi w Berlinie i finaly VTB.
Wielokrotnie uczestniczyl w szkoleniach oraz
letniej lidze NBA. Jest zalozycielem
REFEREE.PL Camp, ktory szkoli sedziow
koszykowki z calego $wiata.




PHIL JACKSON I JEGO SPOSOBY
NA RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
W PRACY

W S$rodowisku sportowym panuje

przekonanie, ze stres dotyka jedynie zawodnikow,
poniewaz to oni zmagajg sie miedzy innymi z presja
oczekiwan w trakcie meczu czy rywalizacja
0 pozycje w swojej druzynie. Nic bardziej mylnego!
To wladnie trenerzy sa najbardziej narazeni na stres
zwigzany z praca.

Moéwi sie, ze zespdl jest lustrzanym
odbiciem trenera. To znaczy, Ze zawodnicy
obserwuja pewne postawy i ucza sie poprzez
na$ladowanie zachowan trenera. To wlasnie on jest
liderem i przykladem dla swoich podopiecznych.
Od tego, w jakiej jest formie fizycznej i psychicznej,
zalezy efektywno$¢ jego pracy. Dlatego warto
zadba¢ w pierwszej kolejnosci o siebie po to,
aby moéc byé najlepszym trenerem dla
swoich zawodnikéw.

Phil Jackson to jeden z najbardziej
utytulowanych szkoleniowcow w historii NBA,
posiadacz 11 mistrzowskich pier§cieni, przez
niektorych nazywany ,Mistrzem Zen”. To trener,
ktory potrafit z wielkich gwiazd stworzy¢ zwycieski
zespol. Jednak, aby to zrobi¢, najpierw musial
nauczy¢ sie radzi¢ ze swoim stresem. Jakich
sposobow uzywal? Odpowiedz znajdziecie
w tekscie.
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Anna Ussorowska

DLACZEGO PRACA TRENERA
MOZE BYC STRESUJACA?

Czasem, gdy wypetniam formularze,

w rubryce ,,zawod” wpisuje ,,czarodziej”.
I nie dla zartu. Po prostu, kiedy mysle
o tym, jakich sztuczek muszq uzywacé
coachowie w NBA, by poradzié sobie

z uporem gwiazd, to wlasnie ,czarowanie”
Jjest najlepszym opisem tego, co robimy.
Phil Jackson

Trenerzy sa najczeSciej ogromnymi
pasjonatami koszykéwki, charakteryzuje ich milo$c
do gry i wysoka motywacja wewnetrzna. To wlaénie
koszykdéwce oddali cale swoje zycie. Czas pracy
trenera jest nielimitowany. To oznacza, ze oprocz
przygotowania sie do treningu i przeprowadzenia
zaje¢ z zawodnikami, trenerzy spedzaja dlugie
godziny na ogladaniu meczéw, podpatrywaniu
nowych ustawien w obronie czy zaskakujacych
rozwigzan w ataku. To jednak stanowi maly
wycinek ich pracy.

Kolejny aspekt pracy trenera zwiazany jest
z lgczeniem wielu rél. Zwlaszcza w przypadku pracy
z mlodzieza oprocz prowadzenia zespohu, trenerzy
czesto pelniag funkecje kierownika druzyny,
managera, analityka, skauta, wychowawcy czy
psychologa. Nadmiar obowigzkéw w pracy trenera
moze by¢ zrodlem stresu.

j Romanski
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Praca trenera wigze sie réwniez z duza
odpowiedzialnoécig nie tylko za wynik najblizszego
meczu, ale réwniez za rozwdj sportowy
i wychowanie mlodych ludzi. Trenerzy moga
przezywa¢ duze napiecie, poniewaz zmagaja sie
z oczekiwaniami ze strony zarzadu klubu, kibicow
oraz rodzicow. Czesto niestety rozliczani sa jedynie
za wyniki sportowe, a nie postepy w rozwoju
sportowym zawodnikow.

Nieodlaczng czeScia pracy w sporcie sa
liczne wyjazdy na mecze, turnieje, obozy,
zgrupowania kadry oraz letnie campy. Przy tak
intensywnym stylu zycia trudno jest
wygospodarowaé czas dla siebie i rodziny. Niestety,
nie wszyscy moga liczyé na wsparcie
i wyrozumialo$¢ ze strony najblizszych, co rowniez
moze stanowi¢ Zrodlo stresu.

Czesto to wlasnie druzyna staje sie
najblizsza rodzing trenera, co wiaze sie z kolejnym
niebezpieczenstwem. W takiej sytuacji tatwo stracic
dystans do swojej pracy, a przezywane w niej
emocje staja sie jeszcze silniejsze. Wszystkie wyzej
opisane aspekty sprawiaja, ze poziom stresu wérod
trener6w moze by¢ naprawde wysoki.

CO WARTO WIEDZIEC O STRESIE?

Na poczatku warto dokladnie zdefiniowac
pojecie stresu. Stres to nie tylko reakcja naszego
organizmu na zblizajacy sie mecz, rozmowe
z prezesem czy nadchodzgce play-offy. Stres moze
objawia¢ sie zaburzeniami snu, utrata masy ciala
oraz brakiem réwnowagi pomiedzy praca a czasem
wolnym.

Gdy zaczynamy sie stresowaé, to
fizjologiczng odpowiedzig naszego organizmu jest
reakcja ,walcz lub uciekaj”. To oznacza, ze nasze
cialo przygotowuje sie dzialania i jest w stanie
pelnej mobilizacji. Zaczynaja réwniez wydzielaé sie
hormony miedzy innymi kortyzol, adrenalina
i noradrenalina.

Zgodnie z fizjologicznym rytmem, kolejnym
etapem powinno by¢ wykorzystanie nagromadzonej
energii, najlepiej przez aktywno$¢ fizyczna.
Wszystko po to, aby sie wyciszy¢ i rozpoczaé¢ faze
regeneracji organizmu.

Niestety, je$li nie wykorzystujemy
zgromadzonej energii podczas reakcji ,walcz lub
uciekaj” to nasz organizm zaczyna funkcjonowaé
w trybie ciaglej mobilizacji, wstrzymujac tym
samym faze regeneracji i odbudowy.
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TRENERZY ROWNIEZ GRAJA
SWOJ MECZ — WYSTEPUJA

Zasada jest taka, ze zawodnicy zazwyczaj
lepiej radzq sobie z porazkami niz trenerzy.
Mogaq wejsé do lazienki, wziqé prysznic,
potem wyjsé i powiedzieé cos w stylu:
sJestem zmeczony i glodny. Chodzmy cos
zjesc”. Ale trenerzy nie majqg tez poczucia
ulgi zwiqzanego
Z rozegraniem wyczerpujgcego meczu. Nasz
system nerwowy pozostaje rozedrgany
jeszcze dlugo po zamknieciu hali.

Phil Jackson

Nie tylko zawodnicy stresuja sie przed
zblizajacym sie meczem. Trenerzy - tak samo, jak
zawodnicy - odczuwaja duzy stres i napiecie.
Roznica polega na tym, ze zawodnicy w trakcie
meczu wykorzystuja nagromadzona energie,
i ,spalaja” ja podczas biegania po parkiecie.
Niestety, w przypadku treneréw, nawet po
zakoniczonym meczu, w dalszym ciggu sa w stanie
mobilizacji, ktéry ciezko jest wyhamowac.

Chcac poradzi¢ sobie z utrzymujacym sie
napieciem, niektérzy zaczynaja stosowac¢ uzywki
takie jak alkohol, papierosy, kompulsywne jedzenie
itd. Niestety, te strategie sg nieskuteczne. To znaczy
przynosza chwilowa ulge, ale nie wyhamowuja
mobilizacji i nie pozwalaja na prawdziwa
regeneracje organizmu. Poziom pobudzenia trenera
jest nadal wysoki. Organizm zaczyna sie
regenerowac tylko wtedy, kiedy sie ,zuzywa”. To
oznacza, ze aby rozpoczal proces regeneracji,
musimy najpierw zuzy¢ energie, najlepiej poprzez
aktywno$c¢ fizyczna.

SKUTKI DLUGOTRWALEGO STRESU

Krotkotrwaly stres mobilizuje nas do
dzialania i do pokonywania swoich ograniczen. Co
sie jednak stanie, gdy zaczynamy do$wiadczac
dhugotrwalego stresu? Je§li trener caly czas
funkcjonuje w stanie pelnej

mobilizacji i wysokiego pobudzenia, to E §
mozemy powiedzie¢, ze do$wiadcza % T
chronicznego stresu. To sytuacja, E ;‘
w ktorej dochodzi do rozregulowania ’::’g é_
wewnetrznej réwnowagi organizmu, _é %;f
miedzy innymi ukladu hormonalnego. - R
Organizm w chronicznym stresie, caly [~ '5 _*;3
czas wydziela hormony _.gf—ﬁ
odpowiedzialne za mobilizacje. Taka gég
osoba zaczyna gorzej funkcjonowac, | FFP



moze skarzy¢ sie na trudnoéci z koncentracja uwagi
oraz pamiecig, coraz gorzej radzi sobie ze stresem.
Jedna z konsekwencji takiego dlugotrwalego stresu
w pracy trenera moze by¢ sytuacja, w ktorej trener
poczuje sie wyczerpany fizycznie i emocjonalnie,
a praca przestanie mie¢ dla niego znaczenie.
W niektérych przypadkach taki stan moze byc
zdiagnozowany jako wypalenie zawodowe.

NARZEDZIOWNIK - SPOSOBY
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

1. ,ZRZUC” SWOJ STRES PRZYGOTUJ SIE

Jednym z najskuteczniejszych sposobéw radzenia
sobie ze stresem jest aktywnoé¢ fizyczna. Jako byly
sportowiec, na pewno pamietasz przyjemny stan
odprezenia doéwiadczany zaraz po treningu.
Mozesz wykorzystaé to réwniez w pracy trenera.
Wybierz aktywno$é, ktoéra najbardziej ci
odpowiada: plywanie, bieganie czy sitlownia i zrzuc
swoj stres.

Aby skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, warto
wypracowa¢ nawyk aktywnoS$ci fizycznej po
meczach swoich podopiecznych. Je$li zadbasz
o siebie, zobaczysz, ze TwoOj sen bedzie
spokojniejszy, a Ty poczujesz sie wypoczety. Nie
musi by¢ to dwugodzinny trening na silowni,
wystarczy, ze zrobisz sobie przebiezke lub
pogimnastykujesz sie. Najwazniejsza jest
systematyczno$¢.

2. PRZYGOTUJ SIE

Najlepsza metoda radzenia sobie z lekiem,
jaka odkrylem, jest upewnienie sie, ze
jestem mozliwie najlepiej przygotowany na
to, co mnie czeka. [...] Musisz wierzy¢, ze
niezaleznie od wyniku zrobile$ wszystko, co
w twojej mocy, zeby osiagnac cel.

Phil Jackson

Dobre przygotowanie to nie tylko praca
z zawodnikami, skauting przeciwnikow
i wymySlenie taktyki. To réwniez twoja forma
fizyczna i psychiczna. Postaraj sie tak zarzadzac
swoim harmonogramem, aby znalezé czas dla
siebie. Zastanow sie, co lubisz robié, co sprawia, ze
jeste$ spokojniejszy i zrelaksowany? Zaplanuj to
w swoim kalendarzu.
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Pamietaj, to, co jest wazne, to efektywno$c
twojej pracy. Nie zawsze duzo znaczy lepiej. Czasem
warto jest pracowac krocej, ale za to skoncentrowac
sie na jako$ci wykonywanych zadan.

Jesli jeste§ zmeczony, mozesz mieé
trudnosci z koncentracja i ,,chlodnym” spojrzeniem
na przygotowanie druzyny czy gre poszczegélnych
zawodnikow. Zdarza sie, ze tracimy wtedy dystans
i obiektywizm potrzebny w pracy trenera. W takim
stanie trudniej bedzie ci przeanalizowaé rozegrany
mecz i wyciggna¢ wnioski na nastepna kolejke.

3. KONTROLUJ ELEMENTY
KONTROLOWALNE

Twoje zadanie jako przywodcy polega na
tym, zebys zrobil wszystko, co w twojej
mocy, zeby stworzyé idealne warunk:i dla
osiggniecia sukcesu, chowajqc wlasne ego
do kieszeni i inspirujqc swaojq druzyne, aby
grala we wlasciwy sposéb. Koniec koncow
musisz jednak odpuscié i zdaé sie na bogow
koszykowki.

Phil Jackson

Jako trener masz ogromny wplyw na
rozwo6j swoich zawodnikéw. Mozesz inspirowa¢ ich
do ciezkiej pracy na treningach oraz stworzy¢ im
warunki, w ktorych beda mogli sie rozwija¢. Sa
jednak elementy, ktérych nie kontrolujesz,
a my$lenie o nich sprawi, ze zaczniesz sie stresowaé
i frustrowaé (np. budzet klubu, zachowanie kibicow,
nastawienie rodzicow czy kontuzje zawodnikow).
Dlatego waznej jest to, abys jako trener wypracowat
sobie nawyk zajmowania sie rzeczami, ktore zaleza
od ciebie oraz odpuszczania rzeczy, na ktére nie
masz wplywu. Skup sie na swoich zadaniach.
Mozesz dawac szanse zawodnikom, przekazywaé im
swoja wiedze i do§wiadczenie, ale nie masz wplywu
na to, czy z tego skorzystaja i co zrobia z dana im
szansa. Zaakceptuj to i wykorzystaj energie na te
rzeczy, ktore w pelni kontrolujesz.




4. ZAPANUJ NAD SWOIMI
MYSLAMI

Ja denerwwe sie najbardziej w sSrodku
nocy. Spie przez kilka godzin, po czym
nagle bach! Méj mézg sie budzi i szaleje.
»Moze powinienem byl zrobi¢ to albo
tamto? Boze, jaki fatalny blgd popelnil
sedzia w czwartej kwarcie. A moze
powinienem byl rozpisa¢ im innqg akcje?”
I tak dalej. Czasami musze siedzieé i przez
dlugi czas medytowaé, zanim halas sie
uspokoi i z powrotem bede w stanie zasngé.

Kazdy z nas jest inny i inaczej reaguje np.
na przegrany mecz. Jednak to, jak sie bedziemy
czu¢, zalezy od sposobu, w jaki zinterpretujemy
dana sytuacje. Po przegranym przed wlasng
publiczno$cia meczu pojawiaja sie roézne mysli,
interpretacje i oceny: np.: ,Zawalilem ten mecz”,
,t0 moja najwieksza porazka”, ,nie nadaje sie do
pracy z mlodzieza” To, w jaki sposéb MYSLIMY
o tej sytuacji, wywoluje okreSlone EMOCJE np.
strach, zloé¢, stres, rozgoryczenie. Nasze emocje
wplywaja na sposob, w jaki sie ZACHOWUJEMY —
np. wybuchy zlosci, uzywki, klopoty ze snem.

Aby poradzi¢ sobie ze stresem, w pierwszej
kolejnosci warto u§wiadomié sobie przebieg tego
procesu, po to, aby nauczy¢ sie kontrolowaé nasze
mys$li i éwiadomie zarzadza¢ naszymi emocjami.
Zwr6¢ uwage, jakie mysli pojawiajg sie w Twojej
glowie? Czy sa konstruktywne? Czy pomagaja Ci
poradzi¢ sobie z dang sytuacja? A moze sprawiaja,
ze jeste$ coraz bardziej zdenerwowany
i zestresowany? Nie musi tak by¢, To Ty
kontrolujesz swoje mysli.
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PODSUMOWANIE

Zgodnie z procedura, przed startem
samolotu stewardesa wyjasnia zasady
bezpieczenstwa obowigzujace na pokladzie.
Jedna z nich jest to, aby w sytuacji
zagrozenia osoba dorosla w pierwszej
kolejnosci zalozyla sobie maske z tlenem,
a dopiero w drugiej kolejnosci zalozyla ja
swojemu dziecku.

Ta zasada pokazuje pewien uniwersalny
mechanizm. Aby pomagaé innym, najpierw
musisz zadbaé o siebie. Dotyczy to réwniez
pracy w sporcie, warto zadba¢ w pierwszej
kolejnos$ci o siebie po to, aby moéc byé
najlepszym trenerem dla swoich
zawodnikow.

Jesli nauczysz sie zarzadzaé swoim czasem,
dba¢ o sfere prywatng i zawodowa, poziom
odczuwanego stresu zmniejszy sie. Twoja
praca bedzie sprawiala Ci duzo radoS$ci
i satysfakceji, dzieki czemu bedziesz mogl
wykonywaé ja latami. Pamietaj rowniez, ze
jestes wzorem do nasladowania dla swoich
zawodnikéw. Zadbaj o to, zeby wypracowali
sobie zdrowe nawyki.

Anna Ussorowska
psycholog sportu
Reprezentacji Polski
w pilce noznej kobiet.
Przez 15 lat grala
Wy cCczZynowo
w koszykowke.
Absolwentka
wychowania fizycznego
(mgr) i psychologii
(mgr), w trakcie studiow
z psychologii sportu.

doktoranckich



WSKAZNIK +/-
- Fukasz GRYGIEL

Na pytanie, co dokladnie w realiach koszykarskiego
rzemiosla oznacza wskaznik +/-, mozna by krotko
i zwiezle napisaé: NIC. Niemniej jednak nie
poddalem sie i postanowilem odrobinke rozwinac
ten temat...

Podczas analizy wskaznikéw statystycznych,
natknalem sie na statystyke/wskaznik o nazwie
“+/-". Niby nic w tym nowego czy odkrywczego,
poniewaz jest on ,z nami” od dobrych kilkunastu
lat... Ale czy kiedykolwiek zastanawiali$cie sie nad
sensem tego wskaznika? Otdz to!! Przedstawie
pokroétce, co opisuje “+/-” w koszykowee...

Teoria

Jezeli zalozymy, ze w czasie pierwszych 10
min (1. kwarty) zespol A rzucil 15 punktéw, a jego
przeciwnik, zespét B 20 punktéow (zakladajac, ze
w pierwszej kwarcie nie bylo dokonywanych
zadnych zmian), to cala pigtka (kazdy zawodnik
osobno) druzyny A bedzie miala wskaznik +/-
rowny -5 (wynik rdéznicy punktowej obu druzyn,
podczas, kiedy zawodnicy z danej druzyny
przebywali na boisku), za§ w druzynie
B odpowiednio kazdy zawodnik przebywajacy na
boisku bedzie mial w/w wskaznik réwny +5.
Nalezaloby postawié sobie pytanie, co to tak
naprawde oznacza?....

Praktyka / Zycie

Po glebszych przemysleniach moge $mialo
stwierdzi¢, ze zupelnie NIC!. Dlaczego NIC? A co
ma oznaczaé fakt, iz zawodnik po meczu ma “+/-”
rowny +15? To moze pokazywaé, ze: ma zgranych
kolegow, ktoérzy graja i robia taki wynik oraz
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przewage, a ja jestem jedynie statysta i biernym
no$nikiem koszykarskiego parkietowego kurzu...
albo moze to oznaczaé, ze w ciggu meczu trener
mnie wpuszcza juz na sama koncéwke, gdzie
najczeSciej gra trzecia piatka, a wynik jest juz
dawno rozstrzygniety i obrona schodzi na drugi
plan, albo moze tez oznaczaé, ze jestem liderem
druzyny i kiedy przebywam na boisku, to méj talent
rzutowy oraz przywddczy tak mobilizuje zespdl, ze
gra o wiele lepiej od przeciwnika.

Skoro ten element jest tak niejednoznaczny
i moze dokladnie moéwi¢ o wszystkim i o niczym, jak
znalazl sie w bardzo waskim gronie statystyk
(wyliczanych posrednio, podobnie jak EVAL), ktore
sa dostepne podczas i zaraz po meczu na wydruku
statystycznym oraz jest widoczny na wiekszoSci
stron/serwis6w opisujacych mecze Energa Basket
Ligi czy PZKosz? To pytanie trzeba by bylo postawié
osobom za to odpowiedzialnym, bo wskaznik ,,+/-
» W tej postaci jest sztuka dla sztuki czyli nic
nieznaczacym bublem...

Mozna by sprébowaé¢ te sytuacje odwrdcic
i sprobowaé sprawi¢, aby ten wskaznik niost za soba
jakakolwiek merytorycznie warto$ciowa informacje,
dodajac do wzoru wyliczajacego okres przebywania
danego zawodnika na lawce, nastepnie uzyskane
warto$ci NA i POZA boiskiem przemnozy¢ przez
odpowiedni wskaznik (np. NA - 1,2 i POZA - 0,6)
oraz uzalezni¢ warto§¢ wskaznika od czasu
przebywania zawodnika na boisku, ale czy zmieni to
tak wiele? Chyba niekoniecznie...

Czym innym jest wyliczanie tej wartoéci dla calej
piatki zawodnikoéw przebywajacych na boisku.
Analizujac/oceniajac gre calej piatki mozemy
$mialo wyciaga¢ wnioski o sile ofensywnej czy
defensywnej danego skladu zawodnikéw. To, ile
punktow zostaje zdobytych z asysta, a ile po
izolacjach, to, ile punktéw daje sobie rzuci¢ dany
sklad, a ktory np. generuje najszybsza gre



(najkrotszy $redni czas trwania akeji). Majac
odpowiednia ilo§¢ pomiaréw (meczéw), moze to
by¢ bardzo przydatne narzedzie wspomagajace
prace trenera.

Ale wr6émy do naszego nieszczesnego
wskaznika... nie korelujac go z wartoScia, ktbra
ewidentnie jest polaczona z tym, co konkretny
zawodnik zrobil, niczego nie zmieni. Mowa tu
oczywiscie o wskazniku EVAL, ktéry bezposrednio
wynika z osiggnie¢ danego zawodnika.
Wyprzedzajac nastepny artykul moge tylko
powiedzieé, ze przypisywanie warto$ci zero-
jedynkowych do poszczegbdlnych statystyk moim
zdaniem jest co najmniej krzywdzace i nalezaloby
to zmieni¢.

Pierwsza (znana juz) cze$¢ wzoru pozostalaby taka
sama (wyliczaloby sie ja w dokladnie ten sam
sposob), tylko dodatkowo warto$¢ +/- mnozyloby
sie przez odpowiednio zmodyfikowany wskaznik
EVAL. Pozostajagc przy standardowym formacie
wyliczenia tego wskaznika, musimy go uzalezni¢ od
wartoéci procentowej czasu, w ktérym danemu
zawodnikowi udalo sie go osiggnaé. Mianowicie:

A - “+/-” (kiedy jestem na boisku)

T - procent czasu spedzonego przez zawodnika na
boisku podczas meczu w stosunku do caloéci
trwania spotkania

T = T-in/T-game (T-in czas spedzony na boisku,
T-game - aktualny czas trwania meczu).

przyklad: mamy pierwsza polowe, zawodnik gral
W niej 15 min, jego T wynosi 0,75

Kolejnym etapem jest wyliczenia wskaznika Eval
kazdego zawodnika z osobna per minuta, ktora
przebywa na boisku.

M-eval = EVAL/T-in
NAT +/-=A* T * M-eval

Co osiggamy przy takiej zmianie? Dostajemy oto
troche bardziej wiarygodny wskaznik przydatnosci
zawodnika niz wcze$niejszy, ze wzgledu na to, ze
bierzemy pod uwage dodatkowo warto$¢ opisujaca,
co konkretny zawodnik podczas swojej obecnosci
na boisku zrobil.

Przypadek ( Czas trwania meczu 40 min,
przewaga druzyny w wyniku koncowym
+41)

Jak mozemy zauwazy¢, roznica wskaznikow EVAL
oraz NAT wcale nie jest taka mala. Szczego6lna
réznica uwidacznia sie u zawodnikow, ktorzy grali
blisko 30 min w meczu ( T = 0.75 ), tylko ze
z zawodnikiem nr 5 w tym czasie zesp6l
wygenerowal wskaznik +/- robwny +44 natomiast
z zawodnikiem nr 6 “jedynie” +19... obaj uzyskali
podobny EVAL, odpowiednio 24 oraz 22 i dopiero
skorelowanie tych dwoch wskaznikéw pokazuje,
ktéory zawodnik jest prawdziwym liderem,
kreatorem gry druzyny ( NAT zawodnika nr 5 -
26,4), a tego, ktéry “dobil” sobie EVAL, grajac
w tak zwanym garbage time ( NAT zawodnika nr 6 -
10,5 ).

Przed nami jeszcze daleka droga do tego, by
“wycisnaé¢” z bezdusznych statystyk co$, co moze
by¢ bardziej przydatne w codziennej pracy trenera.
Aktualnie sprawdzam i testuje korelacje
wskaznikoéw statystycznych na oprogramowaniu
GoodGame, ktéore mam nadzieje zaowocuja
w przyszloSci bardziej wymiernymi wynikami
oceniajgcymi danego zawodnika podczas meczu

GoodGame

Statystyki koszykarskie
Minut IN (sec ) 413 380 |1770 1709|1750 (1422|1197 |1253| 271|959 | 876
PLUS / MINUS -2 -5 23 44 19 15 22 36 9 15| 29
T-czas gra 0,17 0,16 (0,74 |0,00/0,71(0,73|0,59|0,50|0,52 |0,11/0,40(0,37
Eval na Minute 0,00 |-0,32]/0,75/0,00/0,84|0,75]|0,84|0,60]0,81[0,89/0,75|0,75

Réznica ( EVAL - NAT)

0,0

-2,3(194 (0,0

-2,4111,6|125| 54|17 |3,1]75]3,0
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(zamknietymi w jednym \ dwoch wskaznikach). Eukasz GRYGIEL
Oczywiscie mam $wiadomo$¢ tego, iz ciezko jest
wyliczy¢ takie aspekty gry jak zaangazowanie, wole
walki czy determinacje oraz to, ze zawodnicy maja
powierzane rézne zadania podczas przebywania na
boisku. Nie zapominajmy jednak, ze wskazniki
statystyczne maja wspomagac prace trenera,
asystenta czy analityka, a nie go w czymkolwiek

wyreczad.

S tatystyk
z siedemnastoletnim
dosSwiadczeniem,
posiadajacy licencja
FIBA.Autor
oprogramowania do
wykonywania
komputerowych obserwacji
statystycznych o nazwie GoodGame, na ktérym
pracuje wiekszo$¢ koszykarskich lig amatorskich
w kraju.
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Optymalizacja BPS w aspekcie
przygotowania motorycznego na
przykladzie kadry zenskiej U18

Pawet ORACZ

Mysle, ze w obecnych czasach nie ma juz

watpliwo$ci co do konieczno$ci i przydatnoéci
przygotowania motorycznego w grach zespolowych.
Czesto okazuje sie ono niezbednym lacznikiem
pomiedzy Trenerem gléwnym, a fizjoterapeuta
pracujacym z zespolem. Zwykle tez to wiaénie
aspekt przygotowania atletycznego jest tym, co robi
tzw. ,ro6znice” na parkiecie.
Przygotowujac sie do napisania ponizszego
artykulu, zastanawialem sie, co moze byé¢ dla
Panistwa istotne w tej materii. Szybko doszedlem do
wniosku, ze kluczowe beda dwa elementy, na ktoére
poloze najwiekszy nacisk. Podstawa do zrozumienia
tematu bedzie wyjadnienie rdznicy pomiedzy
optymalnym przygotowaniem zespolu do
konkretnej imprezy (w tym przypadku ME),
a przygotowaniem motorycznym druzyny, z ktora
mamy kontakt codziennie w klubie. Jednocze$nie
postaram sie nie zaniedbaé tego tematu od strony
merytorycznej, podajac oraz proponujgc gotowe
rozwigzania i przyklady, ktore stosowalem ze swoja
Kadra przez dwa lata z rzedu.

Klub / Kadra - réznice

Na poziomie Reprezentacji, zaréwno w kontekécie
nauczania jak i doskonalenia elementéw
techniczno-taktycznych, jak i w aspekcie
ksztaltowania motoryki, trenerzy mierzg sie
z umiejetno$ciami zawodnikéw, na ktore
§rdédsezonowo nie maja wplywu. Istotnym zdaje sie
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fakt znalezienia sposobdéw i $rodkow do
optymalnego przygotowania zawodnika. Slowo
»~optymalny” bedzie w tej kwestii kluczem.
Optymalny czyli najlepszy z mozliwych w danych
warunkach. Dostajemy material do selekcji
i wybieramy najlepszy pod wzgledem budowania
druzyny. W klubie natomiast ten material mozemy
dobiera¢ do wlasnych koncepcji taktycznych czy
technicznych z wiekszej populacji, majac na prace
znacznie wiecej czasu. Pamietajmy, ze zawodnicy na
zgrupowania kadr mlodziezowych przyjezdzaja po
zakonczeniu sezonu, co ma kolosalne znaczenie pod
wzgledem manipulowania pomiedzy bodzcami
W postaci treningu, a regeneracja czy odnowa
biologiczna. Znalezienie idealnego balansu
pomiedzy tymi dwoma aspektami bedzie
decydowa¢ o naszym sukcesie. Gdy pracujemy na
poziomie reprezentacji, czas, jaki mamy do
dyspozycji przed imprezg docelowa, z punktu
widzenia fizjologii nie wystarczy nam, niestety, na
zbudowanie istotnej r6znicy w aspekcie
ksztaltowania cech motorycznych. Jesli uda nam sie
wplynaé na te mlode organizmy poprawiajac
atletyzm na poziomie 15-20%, to gwarantuje, ze
zesp6l podczas zawodbow bedzie wygladal
znakomicie. Je$li dodamy do tego nasz wplyw na
rekompozycje skladu ciala w aspekcie utraty tkanki
thuszczowej okolo 2-3% i dodatkowe 1-2 kilogramy
masy mie$niowej, to mozemy by¢ pewni, ze
wykonaliSmy dobra prace.



1. Od czego zaczqé?

Pracujac przez dwa lata z rzedu z juniorska
kadra U18 kobiet nauczylem sie, ze tym, co
determinuje najbardziej Two6j sukces jest
indywidualny kontakt z zawodnikiem. Zdobycie
zaufania to klucz do sukcesu - Twojego i calego
zespolu. Zawsze staram sie zdoby¢ zaufanie juz od
pierwszej rozmowy lub spotkania. No to
zaczynamy! Po prostu dzwonie i rozmawiam. Od
tego wlaénie rozpoczynam swoja prace z Kadra. Po
otrzymaniu nazwisk szerokiego skladu,
obowigzkiem trenera przygotowania fizycznego jest
telefon do kazdego z zawodnikéw. Pozwala nam to
okre§li¢ i przeanalizowaé wiele elementow
w aspekcie gotowo$ci przystgpienia zawodnika do
BPS. Oprocz ,przelamania pierwszych lodow”
i wzajemnego poznania sie, istotne z punktu
widzenia trenera motoryki wydajg sie nastepujgce
elementy, na ktére zwracam szczeg6lna uwage:

2 Data zakonczenia sezonu

Jest tym, co wplynie na dalszy etap przygotowan do
BPS. Te informacje otrzymuje od Trenera gléwnego
wraz z lista zawodnikow. Istotne jest rowniez, jakim
akcentem (turniej, final MP itp.) zawodnik
zakonczyl sezon. Moge z pelng odpowiedzialno$cig
stwierdzi¢, ze w przypadku naszej Kadry w 2019
roku, te dwie informacje byly kluczowe dla rozwoju
wydarzenh w pdzniejszych tygodniach przygotowan
do ME i (wraz z oceng testow) mialy najwiekszy
wplyw na indywidualizowanie programoéow
treningowych w kolejnych etapach.

2 Historia urazéw podczas sezonu

Zawodnik musi jasno i bardzo dokladnie opisaé
historie swoich urazéw oraz ich leczenia podczas
sezonu. Pozwala to nam wstepnie okresli¢, czy
mamy do czynienia z zawodnikiem podatnym na
kontuzje oraz na co w okresie przygotowan do BPS,
jak i samym BPS, zwroci¢ uwage.

» Srednia ilo§¢ minut w meczu oraz ich
czestotliwosé

Pozwala nam okre$li¢, jak bardzo eksploatowany
byl zawodnik pod wzgledem obciazen meczowych,
co rowniez bedzie determinowalo rodzaj planu
przygotowan do BPS.

2 Historia treningowa

Niezbedne informacje, ktére musimy znaé, to:
Srednia ilo$¢ sesji treningowych w tygodniu, rodzaj
treningu, jak wygladalo przygotowanie motoryczne
w klubie, czy byl i jak wygladal trening silowy?

? Podanie wprost swoich oczekiwan
w stosunku do zawodnika i odniesienie sie
do nich przez niego

Zwykle mowie, ze oczekuje 100% zaangazowania
i profesjonalizmu, zawsze dodajac: ,, JeSli Ty dasz
mi swoje 100% - ja dam Ci swoje 150%. Jeéli Ty
dasz mi swoje 150% - ja dam Ci 200% i wspoélnie
zobaczymy, kto jest lepszy w tej rywalizacji. Umowa
stoi?” Zawsze sie zgadzaja, a ambicja nie pozwala
im na to, aby sie z tej umowy wycofaé. Gwarantuje!
Kluczowe w tym aspekcie sg wszelkie rozmowy
indywidualne, ktére przeprowadzam praktycznie
codziennie. Czasami jest to zwykle zamienienie
dwoch zdan, a czasami dluzsze spotkanie.
Zawodnik musi wiedzie¢, kiedy ma pracowaé
maksymalnie, a kiedy i w jakim celu odpuszczamy.
Bedzie pracowal ciezej, je$li bedzie mial zaufanie,
a nie dlatego, ze kto§ na niego krzyczy. Musi
wiedzie¢, po co wykonuje dane ¢éwiczenie i jaki
bedzie mialo wplyw na jego gre. Potrzebuje
informacji tu i teraz. Cel jest bardzo istotny.

2. Budowanie mikrocyklu
posezonowego.

Po otrzymaniu wszystkich powyzszych informacji
i ich analizie, nastepuje budowa okresu
posezonowego.

W poréwnaniu do roku poprzedniego, gdzie
przygotowania do ME rozpoczely duzo p6zniej po
zakonczeniu sezonu, w tym roku zawodniczki
przyjechaly na testy motoryczne i badania

Grupa A - PLAN TYGODNIOWY OD 20-27.05.2019

PORA DNIA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK
TRENING 1 TR%N:\NG 1 TR%N:\NG 1
B tlen - POLAR POLAR POLAR
RAN
POLUDNIE WOLNE WOLNE WOLNE WOLNE
TRENING 2 TRENING 2 TRENING 2
sita sita sita




Grupa B (SMS) - PLAN TYGODNIOWY OD 20-27.05.2019

':)?“RMA PONIEDZIALEK WTOREK | SRODA | CZWARTEK PIATEK SOBOTA | NIEDZIELA | PONIEDZIALEK
TRENING
TRENING 1 1

tITRENPIgEAEQ TRENING tlen - POLAR tlen -

ten - FOLAR 1 (trener POLAR

o (trener Michat) tlen - Michat) (trener
RAN: POLAR Michat)

(trener WOLNE WOLNE WOLNE WOLNE
TRENING 2 Michat) TRENING 2 | TRERING
sita sita sita
POLUDNIE Rzuty Rzuty Rzuty WOLNE

kontrolne praktycznie prosto z finalow MP U18.
Pomiedzy tymi akcjami byt tylko 1 dzien przerwy.
Spowodowatlo to, ze kluczowe dla nas zawodniczki
byly do$¢ mocno wyeksploatowane, zmeczone,
z duza iloécia mikrourazéw, co potwierdzily w/w
badania. Szybka, ale bardzo dokladna analiza badan
krwi przeprowadzona przeze mnie oraz analiza
badan wydolnos$ciowych, pozwolila na trafna
reakcje w postaci ustalenia indywidualnego planu
przygotowan do BPS oraz indywidualnej
suplementacji, by poprawi¢ mozliwie szybko
markery krwi. Majac tak malo czasu do pierwszego
obozu (2,5 tygodnia), nie mozna sobie pozwoli¢ na
bledy. Dlatego wszystko, co od tego momentu
zrobisz, musi byé¢ dobrze zaplanowane
1 monitorowane codziennie.

Podzial zespotu na 4 grupy:

® Grupa 1 -zawodniczki z dobrymi wynikami badan
® Grupa 2 - zawodniczki potrzebujace przerwy

® Grupa 3 - zawodniczki z SMS Lomianki

® Grupa 4 - zawodniczki kontuzjowane

®#Wyslanie indywidualnych programoéow
treningowych dla kazdej zawodniczki.
Intensywno$¢ i objeto$¢ wynikajaca z badan
i testow.

¢ Wyslanie indywidualnej suplementacji

# Integracja koszykowki z motoryka w aspekcie
intensywnoS$ci i objetoSci przy pomocy
monitoringu Polar. Dzieki temu moglem za
pomoca aplikacji Polar Flow monitorowad,
z jaka intensywnoS$cia trenuja. Majac na uwadze
wyniki testobw i badan oraz w perspektywie
najciezszy zblizajacy sie ob6z w Zakopanem -
kluczem bylo manipulowanie regeneracja oraz
praca na niskich intensywno$ciach. Jeéli byt choé
cien watpliwo$ci - bez wahania dawalem dzien
wolny.

3. Budowanie BPS.

Analizujac wymagania specyficzne dla koszykéwki
w aspekcie motoryki oraz wyniki badan i testow
przed BPS, okresSlam cele indywidualne
zawodnikéw oraz zdolnoéci motoryczne,
najbardziej istotne z punktu widzenia poprawy lub
podtrzymania.

Caly plan musi byé¢ sensowny i uporzadkowany,
poniewaz praca jest bardzo intensywna.
Odpowiedni rozklad w tygodniu bedzie dyktowal
nam mozliwoS$ci regeneracyjne. Stawiam na to, zeby
daé¢ cialu mozliwo$é rozkrecenia sie, idealnie wiec
bedzie zacza¢ od jednostki pos$wieconej pracy
szybko$ciowej, niekwasomlekowej, nastepnie
rozpoczaé trening silowy, ktory wykorzysta
pobudzenie z poprzedniej pracy szybko$ciowej. Po
tych dwobch sesjach optymalnym bedzie trening
mocy, ktoéry bedzie czerpal z poprzednich zdolno$ci
motorycznych, a calo§¢ zakonczy¢ nalezy kolejna
jednostka pracy szybko$ciowej, nastawionej

bardziej na mozliwoSci metaboliczne z zakresu
buforowania mleczanu w formie interwalow
szybko$ciowych o wysokiej intensywnoSci.
Cwiczenia z zakresu mocy — serie beda trwaly do
maksymalnie 10 s.

fot. Pawet Oracz




Cwiczenia z zakresu sily — serie beda trwaly 20—
40s.

Cwiczenia z zakresu pracy szybkoéciowej, zaréwno
krotkiej, podczas ktérej nie bedzie wytwarzany
mleczan — ponizej 30 s, jak i dlugiej, kiedy bedzie
wytwarzany mleczan — 30—60 s.

Przykladowy mikrocykl w kontekscie motoryki
wyglgdatby nastepujqco:

Poniedzialek: szybko$¢ #1

Wtorek: sila

Sroda: wolne

Czwartek: moc

Pigtek: szybkos§¢é #2

Sobota: sila

Niedziela: wolne

Oczywiécie cecha motoryczna na dany dzien jest
przedstawiona jako dominujaca. Praca nad
wytrzymalo$cig specjalng jak i trening funkcjonalny
oraz prewencja urazow jest uwzgledniona w kazdej
jednostce treningowej. Musimy pamietaé, ze oprocz
sesji motorycznej zawodnik musi wykona¢ trening
techniczno-taktyczny, ktory réwniez jest obarczony
intensywno$cia i objetoscia.

Nawigzujgc do powyzszego zdania istotnym zdaje
sie ciggla komunikacja sztabu i permanentny
monitoring obciazen.

Osobiscie jestem zwolennikiem krotkich, ale
bardziej intensywnych akcentow motorycznych
w kazdej jednostce treningowej, co ma istotne
znaczenie z punktu widzenia fizjologii (hormony,
metabolic effect, odciazenie ukladu nerwowego),
w czasie monitorowania zawodniczek czesto
w naszym BPS zdarzaly sie mikrocykle takie jak np.:

Dzien 1:

Rano: szybko$é 30’ + koszykdéwka (90°) **

Wieczor: trening funkcjonalny 30’ koszykéwka
(907) **

Dzien 2:

Rano: sita 60’ * + koszykéwka (60°) **

Wieczér: moc 30’ koszykdéwka (90°) **

Dzien 3:

Rano: trening funkcjonalny 30’ koszykowka (90’)**
Wieczor: odnowa biologiczna

Dzien 4:

Rano: szybko$é 30’ + koszykdéwka (90°) **

Wieczoér: trening funkcjonalny 30" koszykowka
(90°) **

Dzien 5:

Rano: sita 60’ * + koszykéwka (60°) **

Wieczoér: moc 30’ koszykdowka (90”)**

Dzien 6:

Rano: trening funkcjonalny 30’ koszykowka (90’)
Wieczor: odnowa biologiczna

Dzien 7:

wolne

*) - czasami podzial na niskie/wysokie po
30°. W tym czasie, kiedy jedna grupa byla na
silowni, druga trenowala technike
indywidualna na hali.

**) - Kazdy trening i mecz kontrolny
monitorowany ,,na zywo” za pomoca Polar
Team Pro, co pozwalalo na jeszcze lepsze
manipulowanie wysilkiem
i indywidualizowanie kazdej sesji
treningowej.

Pawel ORACZ

Trener przygotowania
motorycznego
Reprezentacji Polski
Juniorek U18 w latach
2018 1 2019, a od 2020
kadry Ui4 chlopcow.
Trener przygotowania
motorycznego
koszykarek TS Wista
K r a k 6 w .
Wspoltwlasciciel OMTC
Oracz Mroczek Training
Center w Krakowie.

Od zawsze zwigzany ze sportem zaréwno na
poziomie zawodowym jak i amatorskim.
Trener z bardzo szerokim zakresem
kompetencji. Absolwent krakowskiej AWF.
Trener osobisty oraz przygotowania
motorycznego wielu sportowcéOw na poziomie
zawodowym i amatorskim. Usprawnia
fizycznie zawodnikow w dyscyplinach sportu
takich jak koszykéwka, tenis stolowy, tenis
ziemny, pitka nozna i wielu innych. Od 15 lat
najbardziej rozpoznawalny i najchetniej
zapraszany Polak na kongresy i konwencje
branzy fitness na calym Swiecie w ponad 30
krajach: Niemcy, Polska, Rosja, Wlochy, USA,
Japonia, Korea, Grecja, Austria, Belgia,
Stowenia, Turcja, Hiszpania, Chorwacja,
Serbia, Stowenia, Ukraina, Litwa, Wielka
Brytania, Szwajcaria, Holandia, Francja,
Wegry, Luxemburg, Slowacja i Czechy.
Wspolpracuje lub wspolpracowat
z najwiekszymi organizacjami szkoleniowymi
fitness i treningu takimi jak IFAA Niemcy
i Polska , Gr.A.F.T.S Grecja, IDEA w USA gdzie
uzyskal tytul IDEA Expert.
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ODNOWA BIOLOGICZNA
PODCZAS SEZONU

Setki godzin na hali i silowni, miesigce
czy lata przygotowan, wszystko to przybliza
sportowca do upragnionych sukcesow.
Niestety, nie zawsze takie przygotowania
wystarcza, aby wej$é na szczyt. Czesto
niedoceniana, a niezwykle wazna, odnowa
biologiczna, jest tak samo niezbednym
czynnikiem prowadzacym do zwyciestwa, jak
trening koszykarski albo motoryczny. Zle
rozplanowanie odpoczynku moze zniweczyé¢
nasze plany, natomiast odpowiednia
regeneracja - bardzo mocno pomdc.

STRETCHING

Jedna z najlatwiej dostepnych
i niewymagajacych zadnych kosztow, a mimo
to czesto pomijanych przez trenerow
i lekcewazonych przez zawodnikow, metod
regeneracji jest stretching. Rozcigganie
statyczne po treningu czy meczu nie tylko
przyspiesza odpoczynek, ale takze moze
zapobiec wielu dolegliwo$ciom i kontuzjom,
takim jak kolano skoczka, czy (u mlodszych
zawodnikow bardzo czesta) choroba Osgooda-
Schlattera - jalowa martwica guzowato$ci kosci
piszczelowej. Stretching to dobra metoda
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Michat JANDULA

stopniowego ,wygaszania” organizmu po
wysitku. Wykazano, ze sprzyja poprawie
krazenia, wyrzucaniu mleczanu z krwi oraz
przywraca elastyczno$¢ i wrazliwos¢ tkanki
miekkiej. Czasem moze nawet poprawié
zdolnoSci motoryczne (czyli np. wysoko$éé
wyskoku). Ponizej przykladowe ¢wiczenia
rozciggajace, ktore powinny by¢ wykonywane
przynajmniej przez 30 sekund.

Przykladowe ¢wiczenie rozciqgajqce grupe miesni
kulszowo — goleniowych.



Cwiczenie rozciqgajgce grupe miesni
przywodzicieli. W kleku podpartym, jedna noga
wyprostowana 1 odwiedziona. Rozciggniecie
nastepuje poprzez przesuniecie tulowia w tyt
(w strone piety).
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Rozcigganie miesni posladkowych.

Rozcigganie przedniej czesci uda. Nalezy pamietaé
o napietych miesniach brzucha i posladkéw.

ROLOWANIE

Gdy stretching nie poradzi sobie
wystarczajaco z obolalymi mieSniami,
z pomoca moze przyj$¢ Foam Roll. Na zasadzie
automasazu mie$niowo - powieziowego
mozemy uzyskaé rozluzZnienie punktow
spustowych (trigger points), co zmniejszy
napiecie i sztywno$¢ mieéni.

Rolowanie jest takze dobrg metoda
prewencyjna. Poprzez kompresje rozluznia
i odzywia powiez, ktora otacza nasze mieSnie,
a ktorej skrocenie moze powodowal wiele
problemoéw. ,Walek” zalecany jest zar6wno
przed wysitkiem fizycznym, jak i po nim,
nalezy jednak pamietaé o pewnych zasadach.
Je$§li ma to by¢ element rozgrzewki,
przygotowania do treningu czy meczu,
rolowanie powinno by¢ dosy¢ dynamiczne i nie
za dhlugie. Zbyt mocne rozbicie mieéni moze
powodowaé obnizenie tonusu mie$niowego, co
przelozy sie na obnizenie zdolnoS$ci
motorycznych, a takze moze zwiekszy¢ ryzyko
kontuzji. Okolo dziesieciu szybkich ruchéw na



dany miesien powinno by¢ wystarczajace.
Natomiast po wysilku, takze w ramach
wygaszania organizmu, rolowanie powinno by¢
spokojne, dlugie, ze skupieniem sie na
najbardziej obolalych miejscach.

ICE BATH, ZIMNO - CIEPLO

Bardzo dobrze odbieranymi przez
sportowcédw, ale wciaz bez mocnego
potwierdzenia w badaniach naukowych, sa
kapiele w zimnej wodzie. Uwaza sie, ze zmiany
zachodzace w ukladzie krazenia, wywolane
zmiana temperatury, daja pozytywny efekt
w walce z obrzekami, stanami zapalnymi czy
napieciami mie$niowymi. Wedlug badaczy
oraz najbardziej doS§wiadczonych
fizjoterapeutdow sportowych
najodpowiedniejsza temperatura wody to ok
10-14° C, a czas trwania kapieli to 10 — 15 min.

Niestety, nie zawsze warunki pozwalaja
na zorganizowanie tej formy odnowy
biologicznej. Dotyczy to zwlaszcza druzyn
mlodziezowych. Jednak, w mysl porzekadla;
»dla chcacego nic trudnego”, na Mistrzostwach
Europy zorganizowaliSmy odnowe w zimnym,
gorskim strumieniu, ktoéry byl niedaleko hali.
Innym razem, na Mistrzostwach Polski,
z pomoca przyszedt nam dmuchany basen!
Je§li akurat tego takze nie ma pod reka,
skuteczng metoda moze okaza¢ sie, brany
naprzemiennie, zimny i cieply prysznic.
Zmiany powinny odbywac sie mniej wiecej co
minute, a calo§¢ zabiegu musi obejmowac 3 —
4 takie cykle.

ODZYWIANIE /| NAWADNIANIE

Intensywny wysilek powoduje utrate
sktadnikow, ktére sa wazne dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Aby sportowiec
mogt szybciej by¢ gotowy do kolejnego startu,
niezwykle istotne jest odnowienie zasobow
glikogenu oraz bialek. Ten pierwszy, to nasze
glowne zrédlo energii, a jego utrata przelozy
sie na stabsze wyniki zawodnika. Dieta
wysokoweglowodanowa jest wiec sposobem
pozwalajacym w przeciagu 24 godzin uzupehié
niedob6r odpowiednich skladnikéw.
W sytuacji, gdy przerwa miedzy zawodami jest
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krotsza niz 8 godzin, wazne jest, aby rozpoczaé
dostarczanie weglowodanéw najszybciej jak to
mozliwe.

Uzupelnienie zasobdéw bialka bedzie

wazne dla ro6wnowagi aminokwasowej oraz
regeneracji tkanek, a takie mineraly jak
magnez, potas i cynk zapewnia prawidlowa
prace miesni.
Te ostatnie mozemy takze uzupelié poprzez
nawodnienie - bardzo istotny element dbania
o cialo sportowca. Niewystarczajacy poziom
wody moze doprowadzi¢ do obnizenia
zdolnos$ci wysitkowych, a w skrajnych
przypadkach nawet do skurczéw cieplnych czy
udaru cieplnego.

Dla pelego nawodnienia organizmu
wykorzystuje sie napoje przeznaczone dla
sportowcow, ktore powinny stymulowacd
pragnienie, szybko sie przyswajac¢ i dostarczaé
energii niezbednej do pracy mie$ni.

Zgodnie z rekomendacjami American
College of Sports Medicine (ACSM) oraz
National Athletic Trainer’s Association
(NATA) nawadnianie nalezy zacza¢ juz dzien
przed zawodami. Nalezy wypi¢ taka ilos¢
napojow, ktéra dobrze nawodni organizm,
czego dowodem bedzie oddawanie duzej
objetosci moczu koloru jasnostomkowego. Jest
to metoda dosy¢ prosta i skuteczna, ale trzeba
wzig¢ pod uwage pewien margines bledu.
Najskuteczniejsze s3 specjalistyczne pomiary
przy pomocy osmometru.

Na 2-3 godziny przed zawodami
sportowiec powinien wypi¢ 500-600 ml
plynéw (5-10 ml/kg mc), a po rozgrzewce, na
5-15 minut przed rozpoczeciem wysitku
fizycznego, 200—-250 ml wody lub napoju
sportowego. W czasie zawodow przyjmowanie
plynéow nalezy rozpocza¢ najszybciej, jak to
mozliwe i powtarza¢ co 15—20 minut w porcji
okolo 200-300 ml (moze by¢ woda, jesli
wysilek nie trwa dluzej niz 1 godzine). W czasie
wysitku dlugotrwalego korzystniejsze jest
przyjmowanie napoju izotonicznego,
wplywajacego na oszczedzanie glikogenu
mie$niowego. Strategia nawadniania musi by¢
kontynuowana po zakonczeniu wysitku, w celu
jak najszybszego uzupelnienia strat wodno-
elektrolitowych i dostarczenia weglowodanow
niezbednych do odtworzenia glikogenu



mie$niowego. Aby w ciggu 2 godzin uzupehié
2/3 ubytku wody, nalezy co 15-20 minut
wypija¢ 200—250 ml napoju zawierajacego
weglowodany oraz 30-40 mmol/l sodu.
Calkowita objeto$¢ napojow, wypitych w ciggu
6 godzin od zakonczenia wysitku, powinna
przekracza¢ ilos¢ utraconej wody o 25-50%.
Przywrocenie rownowagi wodno-elektrolitowej
nastepuje najwczeéniej w ciagu 24 godzin.

wydolno$é fizyczna
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Warto zwr6cié uwage na spozywanie

wody podczas podrozy. Nie tylko wysilek, ale
takze dlugi czas bez ruchu moze zaburzyc jej
poziom w organizmie. Wedlug ostatnich
badan, to wlasnie woda jest glownym
skladnikiem powiezi, o ktorej pisalem we
weze$niej czeSci artykutu. Tylko ,dobrej jakosci
plyny” sprawia, ze powiez bedzie zdrowa
i odzywiona.
Dieta sportowca powinna sklada¢ sie
z produktéw bogatych w zdrowe tluszcze,
witaminy i mineraly. Zawodnik zdecydowanie
powinien unikaé¢ alkoholu, duzej ilosci cukru
i przetworzonego jedzenia. Taki zestaw moze
wrecz spowolni¢ ,odbudowe”, a prawidlowo
zbilansowana dieta nie tylko poprawi
regeneracje, ale takze przyspieszy powroét
zawodnika po kontuzji.

SEN

Sen to odnowa nie tylko ciala, ale takze
mozgu. Baterie trzeba odpowiednio naladowaé.
Wyeliminowanie korzystania z telefonu przed
snem, odpowiednie zaciemnienie, dodatkowa
dawka magnezu, moga w tym bardzo pomoc.
Niezliczone ilo$ci badan potwierdzaja, ze
7 godzin snu to minimum, a u mlodego
sportowca spanie ponizej 8 godzin, znacznie
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zwieksza ryzyko kontuzji, a takze obniza
wydolno$é¢ ukladu odpornoéciowego, co moze
prowadzi¢ do infekcji, czyli najczeSciej
wypadniecia zawodnika z gry.

PODSUMOWANIE

Jest wiele sposobow na szybszy powrot
sportowca do pehli sil. Na rynku obecne sa
rozne przyrzady czy akcesoria do odnowy
biologicznej np. rekawy do masazu
pneumatycznego, czy pistolet do masazu
wibracyjnego. Sga one skuteczne i pomocne,
niestety takze drogie, przez co nie kazdy klub
moze sobie na nie pozwolié. Dlatego
powinniSmy zacza¢ od tych najprostszych
i najlatwiej dostepnych rzeczy, jak:
rozciaganie, rolowanie, dobre nawodnienie,
czy sen. Uwazam jednak, ze najwazniejsze jest
pokazanie zawodnikom prawidlowej drogi. To
trenerzy i fizjoterapeuci musza zaszczepic
w mlodych sportowcach profesjonalizm
i wiedze, jak dba¢ o swoje cialo, by to pdzniej
moglo ,odwdzieczy¢ sie” sukcesami na
parkiecie i brakiem kontuzji.
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SMOK w Kielcach
- Rafal Gil -

W Kielcach i wojewodztwie
Swietokrzyskim koszykowka w 2015 roku nie
byla popularna wérod dzieci. Przez wiele lat
traciliémy je na rzecz innych dyscyplin: pitki
recznej, siatkowki. Przykladowo
w Mistrzostwach Kielc Szkél Podstawowych
startowaly trzy szkoly, a nie wszystkie dzieci
w tych zawodach znaly zasady.

Wspolnie z Robertem Dutkiewiczem
sporo ,glowkowaliSmy”, z jakim projektem
wystartowac, zeby odwrdcié te tendencje
i mieliSmy pomyst na Akademie Koszykowki
FunBasket dla najmlodszych. Dzieci mialy
mie¢ dwa treningi koszykowki i trzeci z innej
dyscypliny, przy czym co poél roku
zmienialibySmy te dyscypline. I kiedy juz
mieliSmy startowaé, dowiedzieliSmy sie, ze
w calej Polsce startuje program SMOK. Pomyst
organizacji w Kielcach osrodkow koszykowki
od razu spodobal sie prezydentowi
Wojciechowi Lubawskiemu. WytypowaliSmy
dwie szkoly, na dwoch réznych koncach miasta
i napisaliSmy wniosek do Polskiego Zwiazku
Koszykowki.

Szybko dostaliSmy akceptacje i trzeba byto
wziaé sie za organizacje przedsiewziecia.

Poczynili$my szereg dzialan promocyjnych:

% nawigzaliSmy wspolprace z lokalnymi
mediami
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% zalozyliSmy strone smokkielce.pl

%* zalozyliSmy Fanpage Smok Kielce -

koszykéwka dla dzieci i mlodziezy

zorganizowaliémy rollupy, ktére staly
w sportowych sklepach w Kielcach

dzieki pomocy Urzedu Miasta
dostarczyliSmy ulotki kazdemu chlopcu
z wielu szkot

nagraliSmy filmik przedstawiajacy Program
SMOK (obejrzany kilkana$cie tysiecy razy)

organizowaliémy w szkolach spotkania
promujace koszykéwke i treningi w SMOK.
Bral w nich udzial Mieszko Wlodarczyk,
znany freestyler.

We wszystkich powyzszych akcjach
zapraszaliSmy rodzicow na spotkania
organizacyjne w roznych miejscach w Kielcach.
Ku naszemu zadowoleniu spotkaliSmy sie
z duzym zainteresowaniem i bardzo dobra
frekwencja. Na kazdym spotkaniu
pokazywaliSmy prezentacje multimedialng
ukazujaca:

% korzySci z uprawiania sportu
%* korzySci z uprawiania koszykowki
%k trenerow prowadzacych zajecia

%*

plan roczny i dlugoterminowy



Dodatkowo na poczatku zaproponowaliSmy
rodzicom zostanie tzw. ,aktywym rodzicem”.
Aktywny rodzic przebieral sie na treningu
i pomagal trenerowi. Super sie to sprawdzilo
w najmlodszych grupach. Czesto byly zajecia,
na ktorych trener miat pieciu ,,asystentow”.

kielczanina grajacego w ekstraklasie

» zorganizowaliémy wyjazd do Tarnobrzega
na mecz PLK Siarka — Stelmet

» latem i zima organizujemy obozy sportowe,
przy czym w czasie zimowego, oprocz
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Po dobrym starcie dalej dbaliémy o promocje,
a takze zadowolenie , klientow”:

P

dzieki wspolpracy z Uniwersytetem Jana
Kochanowskiego przeprowadziliSmy
analize skladu ciala oraz badanie
kregostupa ,.Diers” dla wszystkich dzieci

cyklicznie organizujemy ,Pikniki
Koszykarskie”, w trakcie ktorych dzieci
maja zorganizowane testy sprawno$ciowe
oraz konkursy, zabawy i gry (podczas
pierwszego ,Pikniku” réwniez rodzice
zawodnikow mogli zrobi¢ analize skladu
ciala, byly dla nich zajecia fitness i mini
trening koszykowki).

pokazywaliSmy sie podczas miejskich
imprez, rozstawiajac przenos$ne kosze
i reklamujace rollupy. np. Bieg uliczny
»Kielce Biegaja”, Targi Sport

koszykéwki, prowadzimy nauke jazdy na
nartach z instruktorem

» dla rodzicow organizujemy spotkania
integracyjne

» na koniec roku szkolnego odbywa sie na
szkolnym boisku piknik podsumowujacy
sezon — gry, zabawy, konkursy dla dzieci
i rodzicow, grill, muzyka.

» z wiekszo$ci akcji nagrywaliSmy
i udostepnialiSmy filmy

» wydrukowali$my kalendarze dla dzieci

Po pierwszym roku nawigzaliSmy blizsza
wspolprace z AZS UJK Kielce, dzieci zrzeszamy
w klubie i od trzech lat wystepuja
w rozgrywkach ligi matopolskiej.
(W wojewodztwie Swietokrzyskim sa obecnie

dwa kluby koszykéwki

Expo, Turniej 3x3 Kielce

startujace w rozgrywkach,

Streetball Challenge SMOK M przy czym MKK Kielce ma
szybko wystartowali$my tylko Je'(.i.nq.dfuzynq )
. w kategorii juniorow).

zZ trzecim dodatkowym [ "

treningiem motorycznym BEZPLATNE Rok po roku

dla chetnych ze wszystkich TRENINGI - | rozwijaliSmy programy,

grup 4 KOSZYKOWKI | w 2016 roku dotaczyt

zapraszaliSmy na treningi 3 DLA DZIECI Beee kolejny trener i bylo nas juz
: 0D LAT 7 trzech. W 2018 udalo sie

zawodowych koszykarzy np. |

Marcina Nowakowskiego,

utworzy¢ Koszykarski

ZAPRASZA
TRENER
RAFAL GIL

TEL. 608 451 471




Osrodek Szkolenia Sportowego Mtlodziezy
i byla to naturalna kontynuacja dla
wyro6zniajacych sie chlopcow. Od wrzesnia tego
roku powstal w Kielcach trzeci SMOK. Zajecia
w os$rodkach prowadzi juz teraz jedenastu
trenerow, coraz wiecej dzieci gra
w koszykoéwke, wida¢ to latem na osiedlowych
boiskach oraz w rozgrywkach prowadzonych
przez Krakowski Okregowy Zwiazek
Koszykowki.

Zdajemy sobie jednak sprawe, ze to
dopiero poczatek, ze na razie najwazniejszym
naszym celem jest sprawi¢ by jak najwiecej
dzieci poznalo koszykowke i ze potrzeba
jeszcze wielu lat systematycznej pracy, zeby
dogoni¢ inne, bardziej rozwiniete koszykarsko
rejony w Polsce.
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Jedno jest pewne - dzieki programom
Polskiego Zwigzku Koszykowki sprawili$émy, ze
w Kielcach dzieci zaczely gra¢ w koszykowke.

Rafal GIL
Trener drugoligowego
AZS UJK Kielce oraz
asystent trenera w
reprezentacji Uij
(rocznik 2o005).
Wezeéniej byl asystentem
trenera U16 (rocznik
2001), prowadzil takze
UMKS Kielce, z ktérym w
2012 roku awansowal do pierwszej ligi.
Koordynator SMOK i KOSSM Kielce.




KOORDYNATORZY o SMOK-ach 1 KOSSM-ach

Andrzej CURYL:
- Kiedy obserwuje trenerki i treneréw podczas hospitacji moge stwierdzi¢ na

pewno, ze zdecydowana wiekszo$¢ to “fanatycy” basketu i pracy z mlodzieza.
W ich pracy dominuje element nauki elementow techniki, niestety troche zbyt
malo pracy jest nad sprawnoS$cia ogdlna co pdzniej poOzniej odbija sie
w ksztaltowaniu kompletnej zawodniczki czy zawodnika.

W tym poczatkowym etapie szkolenia, w szczegélnosci w SMOK-ach
w najmlodszych klasach, po$wiecilbym wiecej czasu na zabawy
i wspolzawodnictwo. W mojej ocenie dzieki temu wiele zawodniczek zostaloby
w dalszym szkoleniu. Ten fun podczas treningu powoduje, ze dzieci bardzo
chetnie uczestnicza w zajeciach.

Poréwnujac oérodki SMOK a KOSSM, to moge stwierdzi¢, ze w starszych grupach jest wiecej
profesjonalizmu. Pewnie to tez wynika, ze mlodziez w KOSSM-ach ma tez juz wieksza $wiadomo$¢.
Pracujac przez kilkanasScie lat we Francji, moge powiedzie¢, ze kilka o§rodkéw KOSSM doréwnuje
podobnym we Francji czy Belgii.

p P \

| SMOK MLODE ASY KOSSM

\\ . PARKIETOW \ stz
Ryszard POZNANSKI:

- Nie da sie ukryé, ze zazwyczaj najlepsze o$rodki posiadajg bardzo dobrych
treneréw oraz obiekty. Te czynniki wplywaja na proces szkoleniowy, dzieki
czemu trenujaca mlodziez w tych oérodkach jest szkolona bardzo dobrze. To
wazne, zeby trener byl pasjonatem z dobrym przygotowaniem
pedagogicznym. Nie tylko taki, ktéry umie uczy¢, ktory dostrzega i akcentuje
sprawy kluczowe, ale rowniez nieustannie koryguje wykonywanie ¢wiczen. To
wlaénie korygowanie ¢éwiczacych powoduje, Ze robia oni postep.

Co wyro6znia dobrego trenera? Przede wszystkim organizacja zaje¢, dbalosc¢
o atmosfere i dobrg zabawe na treningach. Umie dobrze demonstrowac,
tlumaczy¢ c¢wiczenie i co najwazniejsze, o czym juz wspominalem to
egzekwowanie poprawnoSci wykonywanych ¢wiczen. Malo tego, musi by¢ tez dobrym
motywatorem, entuzjastycznie nastawionym do swojej pracy. Dzieki swojemu do$wiadczeniu moge
z calg przekonaniem powiedzieé, ze trenerzy musza mie¢ Swiadomosé, ze ewentualne sukcesy wigza
sie z jakoScia ich pracy oraz posiadaniem w grupie szkoleniowej uzdolnionych ruchowo
zawodnikow.
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Jak efektywnie
prowadzi¢ fanpage?
- Aleksandra Dgbrowska

Wydawaé by sie moglo, ze prowadzenie
fanpage’a to zadanie teoretycznie proste. No
wlasnie, teoretycznie. Zakladamy profil na
Facebooku , publikujemy tresci, zdjecie
i zapraszamy znajomych do polubienia strony. Ot6z
w praktyce wyglada to zupelnie inaczej. I nie chodzi
wecale o to, Ze nie ma recepty na sukces i satysfakcje
odbiorcow. Istnieja mechanizmy, ktére pomogg
nam w pozyskaniu wiekszej liczby fandéw, jak
rowniez zagwarantuja lepsza komunikacje klubu.
Skuteczne prowadzenie fanpage to takie, ktore
wzbudza zaangazowanie odbiorcow.
Najwazniejsze jest ustalenie
strategii, planu dzialania, ktory,
sukcesywnie realizowany,
przyniesie nam zalozone efekty.

Skoncentrowanie sie
na wybranym temacie
i angazowanie odbiorcow do
interakcji
Fanpage klubu sportowego
powinien bezposSrednio
koncentrowaé¢ sie na wybranej
dziedzinie sportu. Publikowane
posty maja by¢ wiarygodne,

a ich zadaniem ma by¢
zaintrygowanie odbiorcy oraz
zachecenie do dyskusji. Aby Twoj post wyrdzniat sie
na tle setek innych na FB, musisz wiedzieé, ze sama
tre$c¢ juz nie usatysfakcjonuje odbiorcy.

Publikacje musza zawiera¢ chociazby dobra
infografike, wideo, cytaty czy linki tematyczne.
Wieksze zaangazowanie z Twojej strony w postaci
ciekawych i emocjonujacych tresci przyniesie efekty
w postaci interakcji czytelnika.

Fanpage musi Zy¢!

Aby zoptymalizowa¢ ilo$¢ postow na Facebooku,
musisz zada¢ sobie pytanie - jaka jest Twoja grupa
docelowa? Biorgc za przyklad klub sportowy wiemy,
ze sa nia kibice. Optymalny harmonogram
Facebooka to 2-3 posty dziennie. Godziny
publikacji powinny by¢ dostosowane do odbiorcéw.
Obserwuj ich zaangazowanie i statystyki, aby moc
wyznaczy¢ kierunek w przyszlo$ci. Dodatkowo
wiedz, ze istnieje kilka prostych porad, ktérych

zastosowanie sprawi, ze Twoje posty na Facebooku
beda widoczne.

Wykorzystuj przestrzen. Post, ktéry jest bardziej
czytelny, zacheca do zaangazowania w jego tresc.
Staraj sie budowaé krotkie zdania, gdyz
uzytkownicy Facebooka czytaja treSci poziome.
Pozostawaj w kontakcie ze swoimi odbiorcami.
Zadawaj pytania, organizuj konkursy i zastosuj
reakcje na komentarze. Warto réwniez budowaé
interakcje z innymi profilami!

Kiedy wrzucasz na swoj profil wywiad z MVP
meczu, otaguj go. Masz woOwczas szanse
przyciagnaé uwage nowej grupy odbiorcow.
Dodatkowo wybierz odpowiedni jezyk komunikacji.
Posty publikowane na FP klubu sportowego nie
musza by¢ pisane jezykiem urzedowym!

Widzisz, ze prowadzenie FP w mediach
spolecznoSciowych to zadanie glownie
wizerunkowe. Dodatkowo
wybierajac odpowiedni plan
komunikacji w mediach
spolecznoSciowych, mamy
wieksza szanse na dotarcie do
docelowej grupy odbiorcow.
Waznym elementem jest takze
systematyczno$§¢ oraz nasze
zaangazowanie, ktore w efekcie
przyniosa wieksze zasiegi
fanpage’a.

Aleksandra
DABROWSKA
¥

*




W Hiszpanii bardzo wielu treneréw posiada konto TWITTER.
Dzieki czemu dzielg sie wiedza, publikuja interesujace ¢wiczenia, ciekawe
analizy, umieszczaja sety z NBA czy Euroligi. U nas, w Polsce, TWITTER
wsréd trenerdw jest jeszcze mato popularny. Publiczne dzielenie sie wiedzg
jeszcze mniej popularne. Dlatego postanowiliémy rozpropagowaé ta forme
wymiany do$wiadczenia i ponizej umieszczamy aktywne konta polskich

trener6w na TWITTERZE!

Wojciech Bychawski - @ WBychawski
Mantas Cesnauskis - @MCesnauskis22
Michal Dukowicz - @MichlDukowicz
Lukasz Dziergowski - @LukDziergowski
Tobiasz Grzybczak - @TobGrz

Marek Hossa - @MarekHossa

Maciej Jamrozik - @MJamrozik
Konrad Kazmierczyk - @KonradGetBetter
Karol Kowalewski - @KarolKowalewsky
Dawid Mazur - @dawidmazurcom
Pawel Mrozik - @coachmroik

Michal Mréz - @Michas3457103
Mariusz Niedbalski - @coachniedbalski
Tomasz Niedbalski - @T _Niedbalski
Artur Pacek - @ArturGetBetter

Rafal Paczoska - @RafalPaczoska
Bartosz Pasternak - @bartez200
Wojciech Rogowski - @8orogowski
Kamil Sadowski - @kamilsadowskig1
Bartlomiej Siewruk - @BartekSiewruk
Bartosz Stominski - @bartekslominski
Marcin Stefanski - @marcinstefanio
Piotr Szczotka - @Piotr51345919
Przemyslaw Szurek - @szurekg

Tomasz Wakulski - @33wacool
Mateusz Zohierewicz - @MatZolnierewicz

Ponizej znajdziecie kilka kont treneréw
zagranicznych, ktorzy dzielg sie swoja wiedza:
Ryan Pannone - @RyanPannone

Pascal Meurs - @PascalMeurs

Half Court Hoops - @HalfCourtHoops
Kevin Eastman - @kevineastman

Chris Olivier - @BBalllmmersion
Brendan Suhr - @brendansuhr
Basketball HQ - @BasketballHQ
acoachMM - @ACoachMMbasket

En Clave De Basket - @EnClaveDeBasket
Pase picado - @pasepicado

Marec Castillo - @Marc_ Castillo

Rafi Rubiano - @RafiRubiano

Coach [Studio] - @coachstudio_net
Fran Garcia - @Franjaga1971

Ignasi Morales - @IgnasiMorales

Luka Bassin - @LukaBassin
BasketFormacion - @Formacionbasket
Zak Boisvert - @ZakBoisvert
BasketCantera.TV - @BasketCanteraTV

Obserwujcie hashtagi:
#plkpl
#KoszKadra
#1LKosz
#2LKosz
#MlodoscldziePoSwoje
#U20PL
#U18PL
#U16PL
#MPPU20PL
#DawajPolska

51



BIBLIOTEKA TRENERA

11 pierscieni
Phil Jackson, Hugh Delehanty

Wydawnictwo: Sine Qua Non (2014)

Tajniki sukcesu najwybitniejszego trenera w historii NBA

Phil Jackson. To on:
] ] « przekonal Michaela Jordana, ze musi zdobywaé mniej punktow,

« rozwinal talenty przywodcze Scottiego Pippena,

« zapanowal nad wybrykami Dennisa Rodmana,
> pl ERSC|ENI + wyeliminowal slabos$ci Shaquille’a O’Neala, ktére tak bezlito$nie

PHI CISON | ywykorzystywali rywale,

= £ "] - natchnat Kobego Bryanta do przemiany w prawdziwego lidera.

Dlaczego musiale$ wygra¢ wszystko juz w pierwszym roku i sprawic, ze to sie
wydaje takie latwe? Teraz wszyscy wygladamy na ghupkéw, bo nie udalo nam sie to wezesénie;j.
Jerry Buss, wlasciciel Los Angeles Lakers, po pierwszym sezonie Phila Jacksona 11 mistrzowskich pierScieni
zdobytych dzieki wykorzystaniu madrosci buddyzmu zen, niecenzuralnych cytatow z ,Pulp Fiction”
i plemiennych zwyczajow Indian Lakota. Niezliczone anegdoty zza kulis NBA. Inspirujacy podrecznik
zarzadzania ludzmi i osiggania niewyobrazalnych sukcesow.

Wszystko w jednej, unikalnej ksigzce.

Decyzyjno$c¢ - 101 ¢wiczen
Kazimierz Mikolajec, Tomasz Niedbalski, Damian Bany$

Kozimierz Mikolojec

Tomse ok W Wydawnictwo: Czeszyk sp. z 0.0. (2018)

Poziom skuteczno$ci zawodnika w warunkach gry zalezy miedzy innymi od
jego sprawnosci technicznej, poziomu zdolno$ci motorycznych i odpornosci
psychiczne;j.
W niniejszej publikacji trenerzy beda mogli znalez¢ szereg informacji na temat
. jak ksztaltowaé¢ poprawng decyzyjnoé¢ u zawodnikoéw. Dzieki ogromnej iloSci
1.1 CW!CZEN éwiczen, ktéra jest zawarta w ksigzce, pozycja ta staje sie praktycznym
wemas|  Przewodnikiem dla treneréw, chcacych rozwija¢é u zawodnikéw skuteczng
decyzyjnos¢.
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