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OBRONA PICK AND ROLL

Pick and roll oraz pick and pop to
najpopularniejsze obok gry 1:1 narzedzia na boisku
koszykarskim pozwalajgce budowac przewage
druzyny atakujgcej nad druzyng bronigca. Polega
na postawieniu picka (zastony do pitki) na obroncy
gracza z pitkg po to, zeby go zablokowac i utatwic
graczowi na pitce przebicie sie szczytem zastony
(,uwolnienie sie” od obronhcy). Po picku gracz
stawiajacy zastone roluje do kosza (zbiega w
kierunku kosza budujgc linie podania) lub
wykonuje pop out (wyskakuje na wolng pozycje) na
obwdd gotowy do rzutu z dystansu.

Wiekszos¢ zagrywek w koszykdédwce prowadzi
finalnie do ustawienia akcji pick and roll lub pick
and pop. Akcje te rozgrywane sg w Srodkowym
pasie boiska (na top - top pick) lub w lewym oraz
prawym pasie bocznym boiska (na side - side pick).

Nauczanie gry akgji pick and roll oraz pick and pop
i co za tym idzie rownocze$nie ich obrony nalezy
wprowadzac nie wczesniej niz w kategorii wiekowej
U15. Do tego czasu dzieci powinny uczy€ sie i
doskonali¢ gre 1:1 z pitkg oraz bez pitki. Zbyt
wczesne wprowadzenie utatwienia w postaci
zastony do pitki moze ,rozleniwi¢”, spowolni¢
rozwoj kreatywnosci mtodych graczy.

W zaleznosci od charakterystyki naszej druzyny
dobieramy odpowiednig strategie obrony, w tym
obrony akcji zastony do pitki.

Przedstawie mojg  koncepcji nauczania i
doskonalenia obrony akgcji pick and roll oraz pick
and pop dopasowana do obowigzujacych od
sezonu 2020/2021 kategorii wiekowych.

W kategorii U15 bedzie nauczana, doskonalona
obrona typu SWITCH i HARD SHOW.

W kategorii U17 bedzie nauczana, doskonalona
obrona typu DOUBLE TEAM i HEDGE oraz
doskonalone sposoby obrony z wczesniejszej
kategorii wiekowej.

W kategorii U19 bedzie nauczana, doskonalona
obrona typu CONTAIN i SIDE oraz doskonalone
sposoby obrony z wczesniejszej kategorii wiekowe;j.

Zalozenia i zasady ogélne koncepcji nauczania i

doskonalenia obrony akcji pick and roll oraz

pick and pop.

Podstawa to nauczenie zasad grania akgji pick and
roll oraz pick and pop - mtodzi gracze muszg by¢
Swiadomi:

sposobu i zasad komunikacji

w jakim celu grana jest dana akcja

dla kogo budowana jest przewaga w pierwszej
kolejnosci Z
dla kogo budowana jest przewaga w
kolejnosci
jakie sg zadania i odpowiedzialno$
stawiajgcego zastone

jakie sg zadania i odpowiedzialnosgl grag
pitce '




e jakie sg zadania i odpowiedzialnosci
pozostatych graczy (zaréwno na stronie silnej
jak i na stronie stabej boiska ataku)

e koniecznosci czytania typu obrony zastony do
pitki

e koniecznosci szybkiego dostosowania
rozwigzan gry akcji pick and roll lub pick and
pop do sposobu obrony danej akcji -
decyzyjnos¢, kiedy roll, jaki roll, kiedy pop.

Nauczanie obrony akcji pick and roll oraz pick
and pop

1. M6j podstawowy obowigzek to dopilnowaé by
wszyscy gracze rozumieli czego od nich oczekuje i
na czym polega moja koncepcja obrony.
Pomocnym na tym jak i na nastepnych etapach
szkolenia jest wykorzystywanie materiatéw video.

Nauczanie rozpoczynamy w jak najwcze$niejszej
fazie przygotowan do sezonu na obozie
przygotowawczym od przedstawienia i wyjasnienia

podstawowych zasad oraz odpowiedzialnosci
graczy obrony:
1.1. Odpowiedzialnosci obronhcy gracza

stawiajgcego zastone do pitki (wysokiego):

e (zytanie gry gracza stawiajgcego zastone, jak
najszybsze odczytanie zamiaru postawienia
zastony

e komunikacja, gtosna i w ustalony wczesniej
sposoéb, jak najszybciej mozliwa sygnalizacja o
zamiarze postawienia przez ,jego” zawodnika
zastony. Komunikat powinien by¢ powtérzony
kilkakrotnie i powinien informowac o stronie
postawienia zastony oraz typie wczesniej
ustalonej obrony (jak bronimy, np.. ,LEWA
SWITCH")

e kontrolowanie gracza stawiajgcego zastone do
momentu postawienia zastony. Gracz obrony
biegnie sprintem (,w kontakcie”) jak najblizej
gracza ataku stawiajgcego zastone ze
Swiadomosciag, ze réowniez jego
odpowiedzialnoscig jest obrona ewentualnego
slipa (gracz ataku imituje ustawienie picka ale w
ostatniej chwili przed postawieniem zastony
zbiega w kierunku kosza)

e zachowanie zgodnie z zasadami danego typu
obrony po postawieniu picka

1.2. Odpowiedzialnosci obroncy gracza na pitce
(matego):
e (zytanie komunikatu obroncy  gracza
stawiajgcego zastone - strona stawiania zastony
oraz typ stosowanej obrony

e skuteczna obrona 1:1 gracza na pitce,
uniemozliwienie gry od picka (nakierowanie na
zastone)

e zachowanie zgodnie z zasadami danego typu
obrony po postawieniu picka

1.3. Odpowiedzialnosci pozostatych obroncoéw oraz
rotacja w zaleznosci od typu zastosowanej obrony.

2. W drugiej fazie nauczania wykorzystujemy
¢wiczenia w formie Sciste;.

Zasadg jest, ze nie dzielimy graczy ze wzgledu na
pozycje na boisku, na wysokich oraz matych. Kazdy
gracz ¢wiczy wszystkie elementy na kazdym etapie
obrony akgji.

Cwiczymy obrone pick and roll oraz pick and pop
sukcesywnie we wszystkich pasach boiska ataku.
Na poczatku ¢Ewiczenia powinny by¢ tatwe by
uwaga ¢wiczacych mogta by¢ skupiona na
doktadnym ich wykonywaniu. Wraz ze wzrostem
stopnia umiejetnosci ¢wiczgcych nalezy podnosic
poziom trudnosci oraz intensywnos¢ ¢wiczen.

2.1. Cwiczenia wyizolowanych, poszczegéinych
elementéw obrony akgcji

2.2. Cwiczenia w dwdjkach z pomocnikiem /
pomocnikami

2.3. Cwiczenia w tréjkach z pomocnikiem /
pomocnikami

Doskonalenie obrony akcji pick and roll oraz
pick and pop

1. Tak szybko jak gracze odpowiednio opanujg
poszczegdlny typ obrony i doktadnie oraz
poprawnie wykonujg dotychczasowe ¢wiczenia
wdrazamy doskonalenie danej obrony zastony do
pitki w ¢wiczeniach oraz we fragmentach gry

(z przeciwnikiem) z elementami decyzyjnosci -
gracze samodzielnie rozwigzujg postawione przed
nimi zadania, wynajduja najlepsze znane im w
danej sytuacji rozwigzania.

1.1. Cwiczenia 3:3
1.2. Cwiczenia 4:4

2. Mate gry

Mate gry - wprowadzenie petnego
wspotzawodnictwa, ktére dzieki mniejszej ilos¢
graczy na boisku, co za tym idzie wiekszej
przestrzeni do gry ufatwia doskonalenie
umiejetnosci koszykarskich.

2.1. Mate gry 3:3 2.2. Mate gry 4:4



3. Gra szkolna.

Ostatnim etapem doskonalenia obrony jest gra
szkolna. Jest to gra 5:5

z wprowadzonymi zatozeniami szkoleniowymi oraz
odpowiednimi zadaniami.

Gracze zgodnie z wytycznymi, w zaleznosci od
etapu szkolenia, pozycji grania akcji pick na boisku
ataku oraz charakterystyki bronionych graczy sami
decyduja jaki typ obrony zastosowac.

Gra moze by¢ przerywana przez trenera w celu
korygowania popetnianych przez graczy btedow,
braku  komunikacji i w razie potrzeby
dopasowywaniu zatozen szkoleniowych.

Kategoria wiekowa U15
[Il.I. Obrona SWITCH

Obrona SWITCH to najczesciej wykorzystywany typ
obrony picka, ktoéry polega na zamianie,
przekazaniu sobie nawzajem przez obroncéw
.Swoich” graczy ataku. Po wykorzystaniu przez
atakujgcych zastony gracz bronigcy zawodnika
stawiajgcego picka (wysoki) przejmuje zawodnika
grajgcego na pitlce (matego) a gracz bronigcy
zawodnika na pitce (maty) przejmuje zawodnika
stawiajgcego zastone (wysokiego), ktory bedzie
rolowat do kosza lub wyskakiwat na obwaod.

Jest to najbardziej rozwijajgca obrona picka -
wymusza umiejetnos¢ czytania gry i obrony na
kazdej pozycji, przeciwko kazdemu przeciwnikowi
(po zamianie czesto wystepuje mismatch - gracz
maty broni wysokiego a wysoki broni matego
gracza).

Obrona SWICHT jest najkorzystniejszg dla druzyn,
ktére dysponujg réwnymi wzrostem, wysokimi
graczami - efekt mismatch po zamianie nie jest
bardzo odczuwalny.

Zamiast broni¢ tradycyjnym SWITCH bedziemy
broni¢ tzw. HEDGE SWITCH, ktéry charakteryzuje
sie wiekszg agresywnoscig oraz intensywnoscia i
doskonale pasuje do koszykdéwki mtodziezowe;.

a. Nauczanie obrony HEDGE SWITCH (agresywny

SWITCH)

1.1.  Odpowiedzialnosci  obroncy
stawiajgcego zastone do pitki (wysokiego):

e (zytanie gry gracza ataku - zamiaru postawienia
zastony (strony zastony)

e komunikacja - ,LEWA SWITCH" lub ,PRAWA
SWITCH"

e kontakt z graczem stawiajgcym zastone do
momentu jej postawienia, sprint za swoim
graczem (obrona slipa).

e HEDGE - podczas zastony wysoki obronca
atakuje ,na jednym slajdzie”

e w postawie obronnej gracza ataku na pitce
(wchodzi mu w droge zabierajgc mozliwos¢
przebicia sie nad i pod zastong) - celem jest
wybicie pitki lub zmuszenie gracza ataku do
odskoczenia jak najdalej od linii rzutu za 3
punkty (zabranie przewagi na picku)

e obrona fatwego rzutu

e obrona 1:1

gracza

1.2. Odpowiedzialnosci obroncy gracza na pitce

(matego):

e (zytanie komunikatu obroncy  gracza
stawiajgcego zastone - ,LEWA SWITCH"” Iub
+~PRAWA SWITCH"

e agresywna obrona 1:1, uniemozliwienie gry od
zastony (nakierowanie na picka)

e zaatakowanie nad zastong - w momencie
wykorzystywania picka przez gracza na pitce
budujemy dla niego dodatkowg presje idac za
nim ,na jeden krok” (z zamiarem wybicia pitki)

e obrona tatwego podania do ,rolujgcego”
wysokiego gracza ataku

e Front Defense - po SWITCHU maly gracz
zamiast  ,zabiera¢ roll” gracza  ataku
stawiajgcego zastone, przechodzi do obrony
frontem - jest przodem do pitki, plecami do
.Swojego” nowego gracza i odcina kazda
mozliwos¢ podania na Low Post (mozliwe jest
tylko bardzo trudne podanie lobem)

e Box out - obrona SWITCH doprowadzita do
powstania mismatchu, maty obronca gra
przeciwko wysokiemu graczowi ataku pod
koszem. Zeby zwiekszy¢ swoje szanse na
zbidérce, bronigc frontem spycha przeciwnika
plecami jak najdalej za kosz.



1.3. Odpowiedzialnosci
rotacja w obronie.

pozostatych obroncow,

e gracze na stronie silnej agresywnie i wysoko
odcinajg podanie

e graczce po stronie stabej ,wypetniaja
pomalowane” minimum jedna noga w
~pomalowanym”

e ostatni gracz po stronie stabej odpowiedzialny
za pomoc przy probie podania lobem na Low
Post

e rotacja - pomoc ostatniemu graczowi
(zabierajgcemu pod koszem podania lobem na
Low Post) ze strony stabej przez najblizszego
gracza

e przesuwanie sie w obronie - skok na pitke
(biegiem nie slajdem)

2. Cwiczenie obrony HEDGE SWITCH.
2.1.Cwiczenie poszczegélnych elementéw obrony

HEDGE SWITCH
B

DIAGRAM 2. Obronca gracza na pitce
w postawie obronnej na sygnat
SWITCH naprowadza na zastong,
atakuje nad zastong (na jeden slajd)
i po SWITCHU wraca tytem pod kosz
z uniesionymi w gére rekami gotowy
do FRONT DEFENSE

DIAGRAM 1. Obronica gracza
stawiajgcego zastong, gto$no
komunikuje strone zastony oraz
,SWITCH" dobiega do zastony,
wykonuje HEDGE (atak na jeden
slajd) i w postawie obronnej
przechodzi do gry 1:1

2.2.Przyktadowe ¢wiczenie obrony HEDGE SWITCH
w dwdjkach z pomocnikiem
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DIAGRAM 3. Obronca (5) gracza
stawiajgcego zastone, gto$no
komunikuje strone zastony oraz
,SWITCH" dobiega do zastony,
wykonuje HEDGE (na jeden slajd) w
postawie obronnej atakuje
pomocnika na pitce) i przechodzi do
gry 1:1

DIAGRAM 4. Obronca (1) gracza na
pitce po tym jak w postawie
obronnej naprowadzit pomocnika
na zastone, zaatakuje nad zastong
(na jeden krok) wraca tytem pod
kosz z uniesionymi w gére rekami
gotowy do FRONT DEFENSE

2.3.Przyktadowe ¢wiczenie obrony HEDGE SWITCH
w tréjkach z pomocnikami
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DIAGRAM 5. Rozwiniecie
poprzedniego ¢wiczenia dochodzi
pomocnik stawiajacy zastone,
obroncy wykonuja wszystkie
wczesniej ¢wiczone elementy
obrony SWITCH, obronca (4)
ostatniego gracza ataku po stronie
stabej jest gotowy do pomocy w
pomalowanym

DIAGRAM 6. Pomocnik na pitce
prébuje dograc pitke do rolujgcego
pod kosz pomocnika,

w momencie podania obronca (4) z
pomocy skacze na pitke, stara sie ja
przechwycié¢

b. Doskonalenie obrony HEDGE SWITCH
1. Cwiczenia z graczami ataku.

1.1.Przyktadowe ¢wiczenie obrony HEDGE SWICHT
3:3

DIAGRAM 7. Gracze ataku wykonuja
6 podan (obroncy z kazdym
podaniem i z odpowiednig
komunikacjg wykonujg skok na
pitke) Po ostatnim podaniu na pomoc obroncy (3) ze strony
atakujacy (5) stawia zastone do pitki, stabej podaje do
w tym czasie atakujacy (3) zbiega do  podnoszacego sie atakujacego (3),
cornera. Gracze ataku graja zastone ktéry wykonuje rzut
do pitki (5/1) obroncy postepuja za 3pkt. Cwiczenie konczy
zgodnie z og6Inymi zasadami zastawienie oraz zbiérka po
obrony SWITCH rzucie spod kosza (5) lub z
dystansu (3)

DIAGRAM 8. Gracz na pitce stara
sie dograc do
rolujgcego pod kosz, jesli nie jest
to mozliwe ze wzgledu

1.2.Przyktadowe ¢wiczenia obrony HEDGE SWITCH
4:4

DIAGRAM 9. Gracze ataku wykonujg DIAGRAM 10. Obronca (4) na stronie
8 podan (obroncy z kazdym silnej odcina podanie do cornera.
podaniem i z odpowiednig Gracz na pitce stara sie dogra¢ do
komunikacjg wykonujg skok na  rolujgcego pod kosz lub podaje do
pitke) Po ostatnim podaniu podnoszacego sie atakujacego (3),
atakujacy (5) stawia zastone do pitki, ktéry wykonuje rzut za 3pkt.
w tym czasie atakujacy (3) zbiega do Cwiczenie koriczy zastawienie oraz
cornera. Gracze ataku grajg zastone zbiérka po rzucie spod kosza (5) lub
do pitki, obroncy postepujg zgodnie z dystansu (3)
z ogblnymi zasadami obrony
SWITCH



2. Mate gry.

2.1. Mate gry 3:3 rozpoczynamy z tego samego
otwarcia co c¢wiczenia 3:3 z obrohcami tylko
ograniczamy ilos¢ poczatkowych podan do 3.

2.1. Mate gry 4.4 rozpoczynamy z tego samego
otwarcia co ¢wiczenia 4:4 z obroncami tylko
ograniczamy ilos¢ poczgtkowych podan do 4.

3. Gra szkolna.

IL.1l. Obrona HARD SHOW

HARD SHOW to jeszcze bardziej od HEDGE SWICHT
agresywny sposéb obrony zastony do pitki. HARD
SHOW polega na zaatakowaniu (napadnieciu) ,na
dwa slajdy” przez obydwu obroncéw gracza na
pitce w celu wybicia (przejecia) pitki, zmuszeniu go
do odskoczenia w tyt na minimum dwa slajdy oraz
uniemozliwienie mu zmiany pasa boiska
(przekroczenie linii stawiania picka - gracz ma
zosta¢ w pasie grania zastony). Po dwoch slajdach
wysoki obrohca wraca do obrony swojego gracza
lub odpowiedniej rotacji w obronie.

Ten typ obrony sprawdza sie szczegélnie w
druzynach dysponujgcymi mobilnymi, sprawnymi
graczami wysokimi, ktérzy odpowiednio nadazajg
na dwoéch krokach napas¢ na zastonie matego
gracza ataku oraz szybko wrdci¢ do obrony.

a. Nauczanie obrony HARD SHOW
1.1. Odpowiedzialnosci  obroncy

stawiajgcego zastone do pitki (wysokiego):

e (zytanie gry gracza ataku - zamiaru postawienia
zastony (strony zastony)

e komunikacja - ,LEWA RED" lub ,PRAWA RED"

e kontakt z graczem stawiajgcym zastone do
momentu jej postawienia, sprint za swoim
graczem (obrona slipa).

e atak na pitke - napadniecie ,na dwa slajdy” w
postawie obronnej na gracza

e ataku na pitce w celu wybicia pitki lub
zmuszeniu gracza ataku do odskoczenia na
minimum 2 kroki (wejscie w droge graczowi na
pitce zabierajgc mozliwos¢ przebicia sie na
zastonie - uniemozliwienie zagrania picka)

e zabranie splita - uniemozliwienie graczowi na
pitce przebicie sie przez ,linie stawianego picka”
pomiedzy wysokim obrohAcg a wysokim
stawiajgcym zastone

e obrona podania do ,rolujgcego” pod kosz lub
wyskakujgcego na obwdd wysokiego gracza
ataku

e powr6ét do obrony wiasnego gracza lub do
rotacji (do obrony ostatniego gracza ataku po
stronie stabej)

gracza

1.2. Odpowiedzialnosci obroncy gracza na pitce

(matego):

e (zytanie komunikatu obrofAcy  gracza
stawiajgcego zastone - ,LEWA RED” lub ,,PRAWA
RED”

e agresywna obrona 1:1, uniemozliwienie gry od
zastony (nakierowanie na picka)

e W momencie zastony budowanie presji na
graczu na pitce napierajgc na niego chcgc wybic
mu pitke

e obrona podania do ,rolujgcego” pod kosz lub
wyskakujgcego na obwdd wysokiego gracza
ataku

e powrdt do agresywnej obrony 1:1 ,swojego”,
bedgcego na pitce gracza ataku (,pod”
wracajgcym pod kosz wysokim graczem

obrony)
1.3.0dpowiedzialnosci  pozostatych  obroncow,
rotacja w obronie.
e ,wysoko” i agresywne odciecie

(uniemozliwienie) podania do najblizszych
graczy ataku po obu stronach zastony

e ostatni gracz po stronie stabej pod koszem
odpowiedzialny za obrone ,rolujgcego” gracza
ataku (w zaleznosci od sytuacji rotacja -
przejecie obroncy lub BUMP i powrét do
obrony swojego gracza)

¢ Help and Recover w razie pop out od obrohcy z
silnego cornera lub innego, najblizszego
obroncy (w zaleznosci od sytuacji)

e przesuwanie sie w obronie - skok na pitke
(biegiem nie slajdem)

2. Cwiczenia obrony HARD SHOW.
2.1.Przyktadowe ¢wiczenia
elementéw obrony

poszczegblnych

DIAGRAM 11. Obronca gracza
stawiajgcego zastone, gtosno
komunikuje strone zastony oraz
,RED", dobiega do zastony i z
podniesionymi rekami atakuje na
dwa slajdy (zabiega droge
napastnikowi na pitce) po czym
wraca do obrony pod kosz

DIAGRAM 12. Obronca gracza na
pitce, w postawie obronnej na
sygnat RED naprowadza na zastone
oraz agresywnie, z odniesionymi
rekami napiera na swojego gracza
na dwa kroki, po czym w postawie
obronnej przechodzi do gry 1:1



2.2.Przyktadowe ¢wiczenie obrony HARD SHOW w
dwojkach z pomocnikiem
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DIAGRAM 13. Obronca (4) gtosno DIAGRAM 14. Obronca (1) gracza na
komunikuje strone zastony oraz pitce, w postawie obronnej na
+RED" dobiega do zastony z sygnat RED naprowadza na zastone
podniesionymi rekami i atakuje na oraz agresywnie, z podniesionymi
dwa slajdy pomocnika na pitce rekami napiera na swojego gracza
(zabiera mu mozliwos$¢ przebicia sie na dwa slajdy, po czym ,pod”
na zastonie i zmusza do wracajgcym pod kosz graczem (4) w
odskoczenia) postawie obronnej przechodzi do
gry 1:1

2.3.Przyktadowe ¢wiczenie obrony HARD SHOW w
trojkach z pomocnikami
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DIAGRAM 15. Rozwiniecie
poprzedniego ¢wiczenia, dochodzi
pomocnik stawiajacy zastone,
obroncy wykonuja wszystkie
wczesniej ¢wiczone elementy
obrony HARD SHOW

DIAGRAM 16. Pomocnik na pitce pod
presjg atakujacych go
dwoch obroncédw prébuje dograc
pitke do rolujgcego na
tokie¢, w momencie podania
obronca (3) udziela pomocy
(w zaleznosci od sytuacji BUMP i
powrét lub przejecie
obrony rolujgcego, obronca (4)
wraca pod kosz
(do swego bgdz odpowiednia
rotacja)

b. Doskonalenie obrony HARD SHOW

1. Cwiczenia z graczami ataku
1.1.Przyktadowe ¢wiczenie obrony HARD SHOW 3:3
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DIAGRAM 17. Cwiczenie otwiera ~ DIAGRAM 18. Zgodnie z zasadami
atakujacy (3) zbiegajgc do stabego obaj obroncy agresywnie napadaja
cornera na gracza na pitce, uniemozliwiajg
atak gra side picka (4/1) fatwe podanie do rolujacego (4),
ostatni obronca ze strony stabej (3)
gotowy do rotacji

1.2. Przyktadowe éwiczenie obrony HARD SHOW
4:4
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DIAGRAM 19. Rozwiniecie
poprzedniego ¢wiczenie, otwiera
podajacy na top (2), atak gra side

picka (4/1)

DIAGRAM 20. Dodatkowy obronca
(2) agresywnie, wysoko odcina
mozliwo$¢ podania do gracza, ktéry
znajduje sie najblizej zastony do pitk

3. Gra szkolna z wykorzystaniem obrony HARD
SHOW

W przypadku, gdy wysoki obrohca nie zdazy
zaatakowac pitki na 2 kroki (jest sp6zniony na
zastonie) podejmuje decyzje o zmianie obrony -
komunikuje obrone SWITCH (zamiane).

lll.Kategoria wiekowa U17
Ill.I. Obrona DOUBLE TEAM

Obrona DOUBLE TEAM (podwojenie) to rozwiniecie
obrony HARD SHOW, ktéra polega na napadnieciu
przez obydwu obroncéw gracza na pilce,
zmuszeniu go do odskoczenia jak najdalej i
podwajaniu go do czasu odebrania mu pitki lub az
sam sie jej pozbedzie.

DOUBLE TEAM jest czesto stosowany przeciwko
najgrozniejszemu, kreatywnemu graczowi
przeciwnika Swietnie grajgcemu na pitce. Celem
jest pozbawienie pitki lidera przeciwnikow i
kontynuowanie gry przez innych, mniej groznych
graczy.

a. Nauczanie obrony DOUBLE TEAM
1.1.0dpowiedzialnosci obroncy
stawiajgcego zastone do pitki (wysokiego):
czytanie gry gracza ataku - zamiaru postawienia
zastony (strony zastony)
komunikacja +~LEWA BLACK"
BLACK"
kontakt z graczem stawiajacym zastone do
momentu jej postawienia, sprint za swoim
graczem (obrona slipa)
atak na pitke - agresywne ,napadniecie” w
postawie obronnej na gracza
ataku na pitce - poprzez prébe wybicia mu pitki
zmuszeniu go do odskoczenia jak najdalej
(wejscie w droge graczowi na pitce zabierajac
mozliwos¢ przebicia sie na szczycie zastony)

gracza

lub ,PRAWA



e zabranie splita - uniemozliwienie graczowi na
pitce przebicie sie pod pickiem (pomiedzy
wysokim a niskim obronhcg, gracz ataku ma
zosta¢ w tym samym pasie boiska)

¢ podwojenie obrony - ,trapowanie” gracza ataku
(agresywne naciskanie i odcinanie wszystkich
podan, wymuszanie pozbycia sie przez niego
pitki)

e powrd6t do obrony - po pozbyciu sie pitki przez
~trapowanego” gracza sprint do obrony swego
gracza lub do rotacji (do obrony ostatniego
gracza ataku po stronie stabej)

1.2. Odpowiedzialnosci obrohcy gracza na pitce
(matego):

e (zytanie
stawiajgcego zastone
~PRAWA BLACK"

e agresywna obrona 1:1, uniemozliwienie gry od
zastony (nakierowanie na picka)

e w momencie zastony agresywne budowanie
presji na graczu na pitce napierajac na niego i
chcac wybi¢ mu pitke

e trap - wspodlnie z wysokim graczem obrony
agresywne naciskanie i odcinanie wszystkich
podan gracza na pitce, wymuszanie pozbycia
sie przez niego pitki

e Skok na pitke - po pozbyciu sie przez matego
gracza ataku pitki ,skierowanie sie” w kierunku
pitki (biegiem, nie slajdem)

¢ 1.3.0dpowiedzialnosci pozostatych obroncéw,
rotacja w obronie.

® agresywne i ~Wysoko” odciecie
(uniemozliwienie) podania do najblizszych
graczy ataku po obu stronach zastony

e ostatni gracz po stronie stabej ustawiony w osi
pod koszem rotuje do rolujgcego gracza
wysokiego, stawiajgcego zastone

¢ Help and Recover w razie pop out od obrohcy z
silnego cornera Iub innego najblizszego
obroncy (w zaleznosci od sytuacji)

e przesuwanie sie w obronie - skok na pitke
(biegiem nie slajdem)

komunikatu obronhcy gracza
- ,LEWA BLACK" Iub

2. Cwiczenia obrony DOUBLE TEAM (w zwigzku z
tym, ze DOUBLE TEAM jest rozwinieciem obrony
HARD SHOW wykorzystujemy ¢wiczenia i otwarcia
z obrony HARD SHOW oraz HEDGE SWITCH)

2.1. Cwiczenia w dwéjkach z pomocnikiem

2.2. Cwiczenia w trojkach z
pomocnikiem/pomocnikami

e b. Doskonalenie obrony DOUBLE TEAM (w
zwigzku z tym, ze DOUBLE TEAM jest
rozwinieciem obrony HARD SHOW
wykorzystujemy ¢wiczenia i otwarcia z obrony
HARD SHOW oraz HEDGE SWITCH)

1. Cwiczenia z graczami ataku
1.1. Cwiczenia 3:3
1.2. Cwiczenia 4:4

2. Mate gry
3. Gra szkolna

l1L.1l. Obrona HEDGE

HEDGE to sposéb obrony picka, ktéry z zatozenia

nie wymaga rotacji. HEDGE polega na

zaatakowaniu ,na jednym slajdzie” przez obronhce
wysokiego gracza na pitce (wejscie w mu droge) i
jak najszybszym powrocie do obrony swojego
gracza. Zadaniem obroncy gracza na pitce jest
przebicie sie nad zastong. Kazdy wraca do
agresywnej obrony 1:1 ,swojego” gracza.
a. Nauczanie obrony HEDGE

1.1.0dpowiedzialnosci obroncy

stawiajgcego zastone do pitki (wysokiego):

e (zytanie gry gracza ataku - zamiaru postawienia
zastony (strony zastony) &8 komunikacja - ,LEWA
HEDGE" lub ,PRAWA HEDGE"

e kontakt z graczem stawiajgcym zastone do
momentu jej postawienia, sprint za swoim
graczem (obrona slipa).

e atak na pitke - obronca w postawie obronnej
.Na jeden slajd” wchodzi w droge gracza
matego na pitce - zadaniem jest zmuszenie go
do odskoczenia poprzez prébe wybicie pitki
(zabranie przewagi na picku)

e obrona tatwego podania do rolujgcego gracza
wysokiego

e powrét do obrony wiasnego gracza

gracza

1.2.0dpowiedzialnosci obrohAcy gracza na pitce
(matego):

e czytanie komunikatu
stawiajgcego zastone -
~PRAWA HEDGE"

e agresywna obrona 1:1, uniemozliwienie gry od
zastony (nakierowanie na picka)

e przebicie sie nad zastong, budowanie presji na
graczu na pitce napierajgc na niego chcac wybic
mu pitke

e powr6t do agresywnej obrony 1:1 gracza na
pitce

obroAcy  gracza
~LEWA HEDGE" Iub



1.3. Odpowiedzialnosci
rotacja w obronie.

pozostatych obronhcow,

¢ Odciecie podania do najblizszych graczy ataku
po obu stronach zastony (nie za wysoko, w
postawie Help and Recover)

e Ostatni gracz po stronie stabej ustawiony w osi
pod koszem kontroluje sytuacje, gotowy do
pomocy w razie btedéw obrony na zastonie
(rotacja nie jest potrzebna - gracz po HEDGE
powinien zdgzy¢ do ,swojego” gracza)

* Przesuwanie sie w obronie - skok na pitke
(biegiem nie slajdem)

2. Cwiczenia obrony HEDGE.
2.1. Przyktadowe ¢wiczenia elementow obrony w
dwojkach z pomocnikiem

DIAGRAM 22. Obrofca gracza na
pitce,

DIAGRAM 21. Obrofica gracza

stawiajgcego zastoneg, gto$no
komunikuje strone zastony oraz w postawie obronnej na sygnat

,HEDGE" dobiega do zastony HEDGE naprowadza na zastone oraz

i z podniesionymi rekami atakuje na agresywnie, z odniesionymi rekami
jeden slajd (zabiega droge napiera na swojego gracza nad

napastnikowi na pitce) po czym  zastong, po czym przechodzi do gry

wraca do obrony swojego gracza 11

2.2. Przyktadowe ¢wiczenie obrony HEDGE
w dwdéjkach z pomocnikiem

DIAGRAM 23. Obronica (5) gracza
stawiajgcego zastone, gto$no
komunikuje strone zastony oraz
,HEDGE" dobiega do zastony, z
podniesionymi rekami atakuje na
jeden slajd (zabiega droge
pomocnikowi na pitce)

DIAGRAM 24. Obronca (1) w
postawie obronNej na sygnat
HEDGE naprowadza pomocnika na
pitce na zastone oraz agresywnie, z
odniesionymi rekami przebija sie
nad zastong, po czym przechodzi do
gry 1:1

2.3. Przyktadowe ¢wiczenia obrony HEDGE
w trojkach z pomocnikami

DIAGRAM 25. Cwiczenie rozpoczyna DIAGRAM 26. Obrorica (1) przebija
pomocnik stawiajacy zastone, jego sie nad zastong, po czym przechodzi
obronca (5) gtosno komunikuje do gry 1:1 obronca (5) wraca do
strone zastony oraz ,HEDGE" obrony rolujgcego pomocnika,

dobiega do zastony, z obronca (3) po stronie stabej odcina
podniesionymi rekami wykonuje swojego gracza w postawie Help and
HEDGE (wbiega w droge Recover
pomocnikowi na pitce)

b. Doskonalenie obrony HEDGE
1. Cwiczenia z graczami ataku

1.1.Przyktadowe ¢wiczenie obrony HEDGE 3:3 z
graczami ataku

DIAGRAM 27. Rozpoczyna gracz
ataku (1) wybierajgc strone boiska
wykorzystuje zastone od pitki,
wybiega na obwdd, otrzymuje
podanie od pomocnika i
wykorzystuje zastone do pitki (side
pick 3/1), atakujacy (5) po stronie
stabej odpowiednio ,utrzymuje
spacing”

Obroncy graja zgodnie z zasadami
obrony HEDGE

DIAGRAM 28. Po obronie picka
obrona staje sig bierna,
pozwalajg podac pitki do

atakujacych. Wszyscy
atakujacy konczg ¢wiczenie rzutem,
pitki zbierajg

obroncy i idg na koniec rzedéw,

atakujacy po rzucie stajg sie
obroricami

1.2. Przyktadowe ¢wiczenie obrony HEDGE 4:4 7
graczami ataku

o
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DIAGRAM 29. Rozwiniecie

poprzedniego ¢wiczenia, zamiast
pomocnika kolejni gracze.

DIAGRAM 30. Gramy na obie strony,
wykorzystujemy rézne rodzaje
rzutow.



2. Mate gry

2.1. Mate gry 3:3 rozpoczynamy z tego samego
otwarcia co ¢wiczenia 3:3

2.2. Mate gry 4:4 rozpoczynamy z tego samego
otwarcia co ¢wiczenia 4:4

3. Gra szkolna

W gre szkolng wplatamy wszystkie dotychczas
nauczone i doskonalone sposoby obrony picka.
Atak decyduje o pasie boiska, ale takze o stronie
postawienia picka (inside czy outside), obrona zas
ma zadanie dobiera¢ odpowiedni typ obrony
(zgodnie z wczesniejszymi zatozeniami) wzgledem
miejsca oraz charakterystyki graczy stawiajgcych
zastone.

IV. Kategoria wiekowa U19
IV.l. Obrona CONTAIN

CONTAIN to sposéb obrony zastony do pitki
zabierajacy graczowi na pitce, ktory bardziej niz
kreatorem gry jest Swietnym strzelcem jego atut.
Ten typ obrony jest stosowany czesciej, gdy
druzyna dysponuje wysokim (,na prawde”
wysokim) graczem podkoszowym.

Gracz bronigcy stawiajgcego zastone (wysoki)
pozostaje wycofany znacznie ponizej granej
zastony, ale tylko do tego stopnia by skutecznie
zasiegiem swoich ramion chronit kosz przed
penetracjig oraz ewentualnym rzutem @z
potdystansu gracza na pitce.

Obronica gracza na pitce bardzo agresywnie
przebija sie na szycie zastony. Bedac caty czas w
kontakcie, tworzgc presje za plecami swojego
gracza uniemozliwia mu rzut

z dystansu i prowokuje do penetracji pod kosz.

Po przebiciu sie matego obroncy przez zastone, po
tym jak wysoki obrorica przez chwile skutecznie

kontrolowat obydwu graczy ataku nastepuje
powrdt do obrony 1:1 ,swojego” gracza.

a. Nauczanie obrony CONTAIN

1.1. Odpowiedzialnosci obronhcy gracza

stawiajgcego zastone do pitki (wysokiego):
e czytanie gry gracza ataku - zamiaru postawienia
zastony (strony zastony)
e komunikacja - ,LEWA BLUE" lub ,,PRAWA BLUE"
e brak zaangazowania na stawianej zastonie -
oczekiwanie w postawie obronnej na gracza na
pitce w okolicach linii rzutéw wolnych

CONTAIN - obrona po picku ,swoimi parametrami”
penetracji pod kosz oraz ewentualnego rzutu z
potdystansu gracza na pitce

e réwnoczesna obrona podania do rolujgcego
gracza wysokiego oraz

e ewentualnego snake'a (przez pewien moment
odpowiedzialno$¢ za obydwu graczy ataku)

e powrét do obrony wilasnego gracza w
przypadku natychmiastowej penetracji gracza
na pitce oraz braku mozliwosci powrotu do
»SWojego” zamiana graczami ataku

1.2. Odpowiedzialnosci obrohcy gracza na pitce

(matego):

e czytanie komunikatu obrohcy gracza
stawiajgcego zastone ~LEWA BLUE" Ilub
+~PRAWA BLUE"

e agresywna obrona 1:1, uniemozliwienie gry od
zastony (nakierowanie na picka)

e przebicie sie nad zastong

e budowanie presji za plecami swojego gracza
uniemozliwienie mu rzutu z dystansu i
prowokowanie go do penetracji pod kosz

e zamiana graczami w przypadku POP OUT
atakujgcego stawiajgcego zastone

e zamiana graczami i BOX OUT w przypadku
bezposrednio po zastonie penetracji gracza na
pitce na kosz

1.3. Odpowiedzialnosci
rotacja w obronie.

¢ Odciecie podania do najblizszych graczy ataku
po obu stronach zastony (Help and Recover)

e Ostatni gracz po stronie stabej ustawiony w osi
pod koszem kontroluje sytuacje, gotowy do
pomocy w razie bteddéw obrony na zastonie

e W razie koniecznosci BUMP rolujgcego gracza
ataku i powr6t do swojego gracza prze
najblizszego gracza obrony (strona silna)

e Przesuwanie sie w obronie - skok na pitke
(biegiem nie slajdem)

pozostatych obroncow,

-10 -



2. Cwiczenia obrony CONTAIN.
2.1. Przyktadowe ¢wiczenie w dwdjkach z graczami
ataku i pomocnikiem

©DM @

DIAGRAM 31. Gracze ataku grajg
side picka. Obrona stosuje sie do
wszystkich zasad obrony CONTAIN

DIAGRAM 32. Gracz na pitce sam
wybiera rozwigzania po zastonie:
rzuca z pétdystansu, rzuca po
penetracji, podaje do rolujgcego
atakujacego (4) podaje na pop
gracza (4), zawsze obydwaj
atakujacy koncza rzutem, po czym
stajg sie obroncami

2.2. Przyktadowe c¢wiczenie obrony CONTAIN w
trojkach z graczami ataku

@ P
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DIAGRAM 33. Rozwiniecie
poprzedniego ¢wiczenia

DIAGRAM 34. W zaleznosci od
sytuacji na zastonie obronca (2)
wykonuje BUMP
i wraca do obrony swego gracza
Wszyscy atakujacy koncza rzutem
stajg sie obroricami

b. Doskonalenie obrony Obrona CONTAIN
1. Przyktadowe (¢wiczenie obrony CONTAIN
z graczami ataku

DIAGRAM 35. Gracze ataku
wykonujg 5 podan (obroncy z
kazdym podaniem z odpowiednig
komunikacjg wykonujg skok na
pitke) Po ostatnim podaniu
atakujacy (4) stawia zastone do pitki.
Obroncy postepuijg zgodnie z
ogblnymi zasadami obrony
CONTAIN

DIAGRAM 37. Gracz na pitce sam
wybiera rozwigzania po zastonie:
rzuca z potdystansu, rzuca po
penetracji, podaje do rolujgcego
atakujgcego (4), podaje na pop
gracza (4), podaje do spadajgcego
do cornera gracza (1), zachowanie
odpowiedniej komunikacji w razie
koniecznosci SWITCH. Cwiczenie
konczy zastawienie oraz zbiérka po
rzucie spod kosza lub z dystansu

-11 -

DIAGRAM 37. Przyktadowe otwarcia DIAGRAM 38. Przyktadowe otwarcia
do matych gier 3:3 do matych gier 4:4

3. Gra szkolna z uwzglednieniem decyzyjnosci
graczy obrony - sami decydujg jakim sposobem
bronig picka (na podstawie wytycznych) w
zaleznosci od pasa boiska oraz charakterystyki
zawodnika ataku na pitce.

IV.1l. Obrona SIDE

Obrona SIDE jest nazywana perfekcyjnym
sposobem na obrone side picka, poniewaz jej
ustawienie czesto zniecheca atak do grania tej
zastony do pitki - grajg cos$ innego, co$ czego nie
zaplanowali.

Obronca gracza na pitce zmienia spos6b swojego
ustawienia, stajgc atakujgcemu na drodze
uniemozliwia mu atak do Srodka (agresywnie
spycha go do linii bocznej

i koncowej - nie dziata zastona).

Obronca gracza stawiajgcego zastone (wysoki)
pozostaje wycofany ponizej granej zastony, rowniez
bezwzglednie zamyka mozliwos¢ penetracji do
$rodka. Podobnie jak w obronie CONTAIN
zasiegiem swoich ramion skutecznie chroni kosz
przed penetracjg oraz ewentualnym rzutem z
potdystansu gracza na pitce.

Obaj gracze obrony ,zamykaj3” atakujgcego w
pasie bocznym, pod presja ,zachecajgc” do
penetracji do linii koncowej. Pozostali gracze ataku
sg odcinani od podania i ,nie biorg udziatu” w akgji.

a. Nauczanie obrony SIDE

1.1. Odpowiedzialnosci obroncy gracza stawiajgce
go zastone do pitki (wysokiego):

czytanie gry gracza ataku - zamiaru postawienia
zastony (strony zastony)

komunikacja - ,LEWA ICE" lub ,,PRAWA ICE"

brak zaangazowania na stawianej zastonie -
oczekiwanie ponizej zastony w postawie
obronnej na gracza na pitce uniemozliwiajac
mu atak do $rodka boiska

CONTAIN ~,SWOimi  parametrami” obrona
penetracji pod kosz (do koncowej) oraz
ewentualnego rzutu z pétdystansu gracza na pitce



e réwnoczesna obrona podania do rolujgcego 2.2. Przykladowe (¢wiczenie obrony SIDE w
gracza wysokiego oraz ewentualnego ,snake'a” dwdjkach z graczami ataku i pomocnikiem
po zmianie kata ustawienia zastony (przez
pewien moment odpowiedzialno$¢ za obydwu

graczy ataku) ® -
e powr6t do obrony wiasnego gracza ) ;g‘; /
w  przypadku natychmiastowej penetracji ) il e %
gracza na pitce lub POP OUT °P?@/ ©® 9
e stawiajgcego zastone oraz braku mozliwosci @ @

powrotu do »SWOJEgO" zamiana graczami ataku DIAGRAM 40. Obroncy stosujg sie¢  DIAGRAM 41. Atakujacy (1) sam

do zasad obrony SIDE, ale biernie, wybiera najlepsza opcje
1.2. Od powiedzialnoéci obrohcy gracza na pi’rce bez wybijania pitki pozwalajg odda¢ wykonczenia ¢wiczenia: penetracja
o . rzut na kosz do koncowej i rzut lub podanie
(matego): do rolujacego (4), obydwaj koricza
e czytanie komunikatu obroncy  gracza rzutem i staj sig obroricami
stawiajgcego zastone - ,LEWA ICE" lub ,,PRAWA
ICE"

2.3. Przyktadowe ¢wiczenie obrony SIDE w tréjkach

e zmiana sposobu swojego ustawienia - staniecie z graczami ataku

atakujgcemu na drodze i uniemozliwienie ataku

do $rodka ®
e bardzo agresywne spychanie atakujgcego do ) (\\ | “a-"ﬂ
linii bocznej i koncowe;j / \ W
e uniemozliwienie mu rzutu z dystansu i 2l @/‘ @ | oA
. . ‘.‘ ‘-‘.'o
prowokowanie go do penetracji pod kosz S & o &
e zamiana graczami w przypadku POP OUT
. . i DIAGRAM 43. Atakujacy (1) sam
atakujgcego stawiajgcego zaston DIAGRAM 42. Kontynuacja e ‘
Jaceg Jaceg & poprzedniego ¢wiczenia, zamiast yvyble.rarna'Jleps'zq opde
pomocnika dochodza dodatkowi wykonczenia ¢wiczenia, obronca (3)
1.3. Odpowiedzialnoéci pozostatych obroncéw, gracze w pomalowanym odcina mozliwosc
. ) podania na strone stabg. Wszyscy
rotaqa w obronie. gracze ataku koncza ¢wiczenie
e Gracze po stronie stabej ,wypetiajg rzutem i staja sie obroncami
pomalowane” - minimum jedna noga

w ,pomalowanym” b. Doskonalenie obrony SIDE

e Odciecie podania w postawie (Help and
Recover)

e Ostatni gracz po stronie stabej ustawiony w osi
pod koszem kontroluje sytuacje, gotowy do

1. Cwiczenia z graczami ataku
1.1. Przyktadowe ¢wiczenie obrony SIDE 3:3

pomocy w razie btedéw obrony na zastonie ®
e Przesuwanie sie w obronie - skok na pitke
(biegiem nie slajdem) nel b
@e /—_"/'_,"

Lo . il il
2. Cwiczenia obrony SIDE. S @
2.1, Cwiczenie elementow  obrony  SIDE DIAGRAM 44, Rozwiniecie DIAGRAM 45. Dodajemy kolejne
Z pomocn|k|em poprzedniego éwiczenia, poprzez rozwigzanie ataku - zmiana kqta

ustawienia zastony, co powinno
umozliwi¢ atak do srodka poprzez
tzw. ,snake’a”. Atakujacy (1) sam
wybiera najlepsza opcje
wykonczenia ¢wiczenia, wszyscy
gracze ataku konczg rzutem i stajg
sie obroficami

aktywne, agresywne préby wybicia
pitki obrona stara sie zamkna¢
gracza na pitce w bocznym pasie
boiska

&

au iV

DIAGRAM 38. Obronca gracza DIAGRAM 39. Obronca pomocnika
stawiajgcego zastong, glosno  na pitce btyskawicznie zmienia swoje
komunikuje strone zastony oraz ustawienie i zaczyna spychac
4ICE" i biegnie ponizej zastony pomocnika do linii bocznej i
koncowej, gdzie czeka na niego w
postawie obronnej wysoki obrorica
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1.2. Przyktadowe ¢wiczenie obrony SIDE 4:4

il ﬂ\ )
3 )
® et

@

F o & &

DIAGRAM 46. Gracze ataku

wykonuja 3 podania po czym

ustawiajg zastone do pitki (4/1)
(obroncy z kazdym podaniem z

DIAGRAM 47. Gracze ataku na
podstawie zatozen trenera sami
starajg sie dobra¢ najlepszg opcje
ataku.

odpowiednig komunikacjg wykonujg Obroricy zamykajagc atakujgcego na

pitce w bocznym pasie boiska majg

cel zniechecic¢ atak do grania side
picka.

skok na pitke).
Obroncy postepuja zgodnie z
zasadami SIDE

2. Mate gry

DIAGRAM 48. Przyktadowe otwarcia DIAGRAM 49. Przyktadowe otwarcia
do matych gier 3:3 do matych gier 4:4

3. Gra szkolna

W gre szkolng wplatamy wszystkie dotychczas
nauczone i doskonalone sposoby obrony picka.
Atak decyduje o pasie boiska, ale takze o stronie
postawienia picka (inside czy outside), obrona zas
ma zadanie dobiera¢ odpowiedni typ obrony
(zgodnie z wczedniejszymi zatozeniami) wzgledem
miejsca oraz charakterystyki graczy stawiajgcych
zastone.

PODSUMOWANIE

Akcje pick and roll oraz pick and pop mozna broni¢
na wiele sposobdow. Kazdy z tych sposobow
powinien by¢ odpowiednio dobrany i dopasowany
do koncepcji, stylu obrony i charakteru naszej
druzyny, ale wynika tez =z charakterystyki
przeciwnika.

W zaleznosci od tego jakie s najmocniejsze strony
naszego przeciwnika bedziemy dobierali narzedzia
do ich neutralizacji, miedzy innymi sposoby obrony
zastony do pitki.

W tej pracy zostato zaprezentowane szes¢
sposobow, typow obrony akcji pick and roll oraz
pick and pop, ktére wynikajg z mojej koncepgji.
Jakkolwiek warunkiem koniecznym dla pomysinego
funkcjonowania kazdej obrony na etapie szkolenia
a w szczegollnosci w grze wiasciwej jest doktadne
poznanie i petne zrozumienie przez graczy zasad
koncepcji obrony.

Gracze powinni rozumie¢ na czym polegaja ich
zadania i  odpowiedzialnosci w  kazdym
stosowanym typie i etapie obrony, dlaczego
Lpick'a” nie broni dwodch tylko bronig wszyscy
pieciu gracze na parkiecie.

Powinni ,czu¢” jak, dzieki realizowaniu przez nich
zadan i odpowiedzialnosci misternie budowana
przez przeciwnika przewaga na akcji pick and roll
lub pick and pop zostaje zniwelowana, a czesto
przekuta w naszg przewage.

Krzysztof SZUBA

Trener koszykowki

z licencjg A. Ukonczyt Szkote
Treneréw PZKosz. Trenowat
mtodziez w Enea Basket Poznan
oraz MKS Wrzesnia.
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Wojciech ANTCZAK

Koncepcja gry
w ataku dia U15

Proponujac wybrang koncepdje gry w ataku dla
druzyny U15 biore pod uwage réwniez szkolenie
poczatkowe w miodszych grupach. Etapy
poprzedzajagce majg niejako  przygotowal
zawodnikéw do gry w ustawieniu  5x0.
Przechodzac  kolejne  szczeble  szkolenia,
nauczajgc odpowiednich zasad dla wybranego
ustawienia, ktére przytocze w niniejszej pracy,
mozna rozwija¢ i modyfikowa¢ tg koncepcje np.
0 zmiane ustawienia na 4x1 lub dokladanie
kolejnych rozwigzan w postaci zaston, handoff

itp.

Ustawienie 5x0 w koszykdéwce miodziezowej jest
obecnie najbardziej rozpowszechnione, a
przynajmniej coraz czesciej mozna oglagda¢ w
akcji zespoty, ktére wykorzystujg identyczne lub
zblizone zasady w ataku. Przyczyn wyboru takiej
koncepdji jest wiele, ale jedng z najistotniejszych
jest  mozliwos¢  wszechstronnego  rozwoju
wszystkich zawodnikéw w oparciu o wymiennos¢
pozycji. Umozliwia to rozwijanie techniki takich
elementdéw jak poruszanie sie, zatrzymania,
zmiany kierunku, chwyty i podania, koztowanie,
rzuty, walka o pozycje, penetracja i odegranie,
extrapass itp.

Przygotowanie zawodnikdéw do gry w ustawieniu
5x0 polega na nauce wiasciwych dziatarh w ataku
opartych o indywidualne umiejetnosci gry z pitka
(1x1 z pitka, penetracja, podanie) i bez pitki (1x1
bez pitki, uwolnienia sie, $ciecia, backdoor itp.).
Umiejetnosci te muszg by¢ nierozerwalnie
potgczone z  efektywng decyzyjnoscia w
zaleznosci od ustawienia i zachowania sie
przeciwnika. Kluczowg role w catej koncepdji
ustawienia 5x0 odgrywa odpowiedni spacing
oraz zachowanie dobrego timingu.

-14 -




Koszykdwka pomimo tego, ze jest grg
zespotowg, opiera sie na grze 1x1 zaréwno z
pitkg, jak i bez pitki. Umiejetnosci te stanowig
fundament gry w kazdym systemie, ktory
proponujg trenerzy swoim druzynom. W
ustawieniu 5x0 podczas penetracji zawodnicy
przemieszczajg sie wedtug zasad. Przeciwnym
druzynom ciezko jest przeprowadzi¢ scouting
lub inaczej ,rozpracowac” gre opartg na
penetracjach, Scieciach, podaniach na obwdd,
zmianie pozycji itp. W przyjetej koncepcji gry w
ataku dla druzyny U15 nie wprowadzam
wykorzystania zaston. Tego rodzaju rozwigzania
mogg by¢ zaproponowane w modyfikacjach i
rozwijaniu tej koncepcji na dalszym etapie. Brak
stosowania  jakiegokolwiek  rodzaju  zaston
niejako uwalnia graczy od koniecznosci czytania i
reagowania na obrone zaston stosowang przez
druzyny przeciwne.

Gra 5x0 wedtug zasad dodatkowo utatwia
kontynuacje gry w  przypadku  brakuy,
ktoregokolwiek zawodnika np. w wyniku kontuzji,
poniewaz nie istnieje tu sztywne ustawienie
zagrywek lub przypisanie graczy do konkretnych,
tradycyjnych pozycji. Zawodnicy majg przywilej
wolnosci w podejmowaniu decyzji, co przyczynia
sie do ich naturalnego rozwoju. Oczywiscie
decyzyjnos¢ gracza opierac sie musi na czytaniu
gry obroncy, ktéra musi by¢ rozwijana poprzez
odpowiedni dobdr ¢wiczen.

Rzeczg naturalng jest, iz podczas nauki i
budowania fundamentéw pod docelowg gre w
ustawieniu 5x0 napotyka sie rdéwniez na
problemy szkoleniowe, na ktére trzeba zwrdcic
szczegblng uwage:

e brak przyjmowania pozycji
kosza,

e brak decyzji o grze do kosza,

e nieodpowiednie decyzje co do kierunku

przodem do

penetracji,
e egoistyczne decyzje,
e Sciecia i obiegniecia bez odpowiedniej

dynamiki, tylko wymiana pozycji,

e braki w wyszkoleniu technicznym przy grze
przeciwko agresywnej obronie (zwiaszcza
podania i chwyty),

e widzenie waskie, jednokierunkowe.

-15-

To nie wszystkie, ale jedne z najistotniejszych
probleméw do rozwigzania dla trenera na etapie
nauki. Uporanie sie z nimi zalezy réwniez od
zdolnosci  poszczegdinych  zawodnikéw  do
opanowania materiatu.

ZALOZENIA ATAKU 5X0 Z
UWZGLEDNIENIEM TRANSITION
OFFENSE

Podstawowe zatozenia ataku 5x0

Gra w ustawieniu 5x0 oparta jest na Kkilku
ogolnych, podstawowych zatozeniach:
1.Zawodnicy ustawieni na pieciu pozycjach
obwodowych - pozycje TOP, 45° oraz rogi
0°),
2.Gra musi by¢ symetryczna - w obie strony,
3.Gra ciggta, ptynna, bez przestojow,
4.Podejmowane dziafania w ataku muszg by¢
efektywne, a nie pozorne - oparte na
decyzyjnosci zawodnika,
5.Kazda penetrada z
zdobycie punktow,
6.Gra oparta na odpowiednim spacingu oraz
zachowaniu timingu.

nastawieniem na

Powyzsze zatozenia stanowig baze dla zasad
szczegotowych, ktore skiadajg sie na catg
koncepcje ataku. To na nich opierac sie musza
prawidtowe  decyzje podejmowane  przez
zawodnikdw w czasie rywalizacji, zwiaszcza
podczas gry 1x1 z pitkg i ruchu zawodnikow bez
pitki.

SZCZEGOLOWE ZALOZENIA ATAKU 5X0

1) Podanie powinno odbywac sie do zawodnika
bedgcego w ruchu, ktéry nie czeka na pitke w
pozycji stacjonarnej (diagram 1).




2) Ruch sciecia lub wykonywany backdoor z
wymiang zawodnikéw na sasiednich pozycjach
(diagramy 2 i 3).

3) Przy podaniu z TOP na pozycje 45°, na stronie
,Stabej” w rogach (0°) nastepuje skrécenie

pozycji (diagramy 4i 5).

4) Gotowos¢ do zmiany pozycji w celu tworzenia
linii podania w czasie penetracji zawodnika
(diagramy 61 7).

5) Gra zawsze w kierunku kosza w celu zdobycia
punktdw, a nie ,w poprzek” boiska:

e po przyjeciu podania zawodnik musi
znajdowac sie twarzg w kierunku kosza,

e zawodnik z pitkg zawsze w sytuacji grozenia
rzutem lub penetracjg,

e szukanie podania z obwodu w strefe
podkoszowa,

e jesli nastepuje gra zawodnikéw bez pitki

(Sciecie/backdoor), to zawsze

najkrétsza droga.

6) Po przeniesieniu pitki, decyzja o ewentualne;
grze 1x1 zawodnika z pitkg musi by¢ podjeta w
krotkim czasie:

-16 -

e zawodnicy bez pitki gotowi do ruchu w
czasie penetracji zawodnika z pitkg,

e zawodnik z pitkg maksymalnie skraca czas
podejmowania decyzji.

e w przypadku braku podjecia decyzji o grze z
1x1 przez zawodnika z pitka,

e pozostali wykonujg ruch (przede wszytkim w
odlegtosci jednego podania od

o pitki).

7) Szybka decyzja zawodnika z pitkg na pozydji
TOP o penetracji, podaniu lub skip pass.

e Pitka nie moze by¢ przetrzymywana
(diagram 8).

8) Kazdy ruch w kierunku kosza, zaréwno bez
pitki (diagramy 8 i 9), jak i z pitkg (diagram 10)
musi by¢ agresywny i odbywal sie po jak
najkrotszej  drodze (czarne  strzatki  na
diagramach).

9) Zawodnik nie wraca na swojg pozycje.
Zwolnienie pozydji przez Sciecie lub backdoor to

sygnat do przesuniecia (wyjScia na wolng
pozycje) dla kolejnego zawodnika (diagram 12).



10) Zawodnik nie moze pozostawac w polu 3

sekund

e jesdli zawodnik po $cieciu lub backdoor nie
otrzyma podania musi kontynuowac ruch,

e po penetracji i odegraniu zawodnik wybiega
na wolng pozycje, zwtaszcza, gdy nie ma
natychmiastowego kolejnego dziatania (np.
rzut lub penetracja),

e Zawodnicy nie mogg blokowac strefy
podkoszowej.

11) Jesli jest mozliwos¢ zawodnik z pitkg moze

szuka¢ podania crossowego (diagram 13). Takie
zagranie jest ryzykowne, ale otwiera pozycje do
rzutu lub do gry 1x1 z dobiegajgcym obronca.

12) Zawodnik musi podejmowac gre 1x1 z
dobiegajgcym obroncg wykorzystujgc w ten
sposob przewage nad obroncg (diagramy 14 |
15).

13) Podczas nacisku obrony ,na pitke” oraz w
sytuacji odciecia najblizszego podania, zawodnik
musi podejmowac gre 1x1 (diagramy 16 17):

+ Zawodnik koztujgc nie moze ryzykowac utraty
pitki z powodu zbyt dtugiego szukania podania,

-+ jezeli pozostali zawodnicy sg odcieci od
podania, a obronca naciska na zawodnika z
pitkg, woéwczas jest przestrzen do podijecia gry
1x1 w strone kosza.

14) Szukajgc podania w okreslong strone,
zawodnik musi wytrzymac ruch przynajmniej
dwoch graczy. Pozwala to unikng¢ sytuadji, gdy
zawodnik wychodzacy znajduje sie na otwarte]
pozydji, a gracz z pitkg kieruje sie w drugg strone
(diagramy 18, 191 20).

15) W celu ufatwienia zawodnikom wykonania
ewentualnego zagrania backdoor, zawodnik z
pitka powinien wykonywa¢ zwody pitkg (fake
pass). Zagranie to jest wazne w kontekscie
agreswynej obrony z odcieciem zawodnikéw od
podania.

16) Zawodnicy muszg podejmowal odwazne
decyzje o rzucie z otwartych pozycji. Pozostali
gracze uczg sie wczesniej walczy¢ o pozycje do
zbiorki i przesuniecia do asekuracji.




TRANSMISJA OFENSYWNA

Transmisja ofensywna, czyli przejscie z obrony
do ataku po zbidrce lub wyrzucie z linii koncowe;
po straconych punktach, przy wykorzystaniu
koncepdji gry 5x0 opiera sie na podstawowych
zasadach:

1) gracz z pozycji 1 wychodzi do pitki i porusza
sie w pasie posrednim,

2) zawodnicy z pozycji 2/3 biegajg szeroko w
pasach bocznych boiska,

3) ,4" porusza sie pasem Srodkowy do potkola
szarzy pod koszem,

4) ,5" porusza sie pasem srodkowym do pozycji
TOP.

Ponizej znajduje sie kilka opcji transmisji
ofensywnej.

Opcja 1

+ po podaniu do O1 i koztowaniu do linii
Srodkowej nastepuje bezposrednie

podanie do 04, ktéry przemiescit sie zgodnie z
zasadg do potkola szarzy

(diagram 21)

+ po przekoztowaniu przez O1 pitki do linii
Srodkowej nastepuje podanie

do O2 na pozycje 45° a nastepnie podanie O4
pod atakowany kosz

(diagram 22),

+ w przypadku braku mozliwosci podania do 04
pod kosz, nastepuje ruch wg

zasad, aby przejs¢ do wustawienia 5x0 i
dostarczenie pitki do O1 na pozycji TOP
(diagramy 23 i 24).

Opcja 2

O1 przekoztowuje pitke na pozycje 45°
wymuszajac ruch O2 bez pitki do
zbiegniecia na pozycje 0° na ,stabej” stronie; O4
zmienia pozycje na 0° po
stronie ,silnej” (strona pitki) (diagram 25),
+ O5 zbiega wg zasad, O2 i O3 wypetniajg wolne
pozycje odpowiednio na 45°
i TOP; nastepuje podanie do O3, czyli
przeniesienie pitki na srodek (diagramy 26 i 27)

Opcja 3

e podobnie jak w Opcji 2, z tym, ze O2 zmienia
pozycje na 0° po stronie silnej, a 04 po
stronie stabej (diagram 28),

e O5 zbiega wg zasad, O4 i O3 wypefniajg
wolne pozycje odpowienio na 45° i TOP;
nastepuje podanie do O3, czyli przenisienie
pitki na Srodek (diagramy 29 i 30)
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Alternatywnym zagraniem do zmiany pozydji O5
jest przeniesienie gry wiasnie przez tego gracza
zajmujgcego pozycje TOP. Wéwczas po podaniu
O1 do O5 i przeniesieniu pitki do O3 na pozydji
45° nastepuje zamiana pozycyji O5 i O1 wg
zasad (diagram 311 32)

CWICZENIA SCIECIA | OBIEGNIECIA -
CZYTANIE ZACHOWANIA OBRONCY

Sciecie jest jednym z podstawowych zasad
poruszania sie bez pitki w grze wedtug zasad w
ustawieniu 5x0. Pomimo tego, ze nalezy do
tatwiejszych elementow wspotpracy, to podania
do Scinajacego zawodnika nie stanowig juz
prostego rozwigzania akdji.

Elementami, ktére stanowig klucz w Scieciach sg
spacing i timing. Niestety podczas Sciecia
podstawowym btedem jest chec zblizenia sie
zawodnika podejmujgcego taka gre bez pitki do
gracza z pitka. Powoduje to zawezenie pola gry i
utatwia obroncom skuteczne zastopowanie
akcji. Osoba $cinajgca badz obiegajgca, powinna
zachowac odpowiedni dystans w taki sposob,
aby utatwi¢ mozliwos¢ podania, a co za tym idzie
stworzy lepsza pozycje do atakowania kosza.
Dodatkowo, tak jak wskazane to byto w
problemach szkoleniowych w rozdziale 1
Sciecia i obiegniecia bez odpowiedniej dynamiki,
skupienie sie tylko na wymianie pozycji -
uniemozliwiajg skuteczng ,ucieczke” od obroncy
i stworzenie przewagi przy pozycji do ataku.
Dlatego wszelkie formy Sciecia/obiegniecia/back-
door powinny odbywac sie poprzez zmiane

tempa biegu (przyspieszenie), najlepiej po
zwodzie (np. balansem ciata). Oczywiscie
wszystkie powyzsze formy wymagaja

bezwzglednie ataku az do pdtkola szarzy pod
koszem, a zawodnik powinien otrzymac pitke po
podaniu przekraczajgc linie pola 3 sekund
(diagram 33 - 7z0fte pole). Podania do
Scinajgcego powinny by¢ wykonywane jednoracz
koztem poprzez wypad w bok lub krok skrzyzny,
znad gtowy lub jednorgcz hakiem/poéthakiem.

Diagram 33

g5 o

Yo
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CWICZENIE SCIECIA/OBIEGNIECIA

Ustawienie zawodnikéw ataku i obrony (diagram
34). 02 wychodzi z pozydji 0° na 45° i $cina przy
dochodzgcym obroncy X1 (diagram 35). Po
otrzymaniu podania od O1 i rzucie, O2 (diagram
36) z pitkg idzie na pozycje TOP. O1 po podaniu
idzie na zbidrke i staje sie nastepnie obronca.
Obronca X1 przechodzi na pozycje 0° stajac sie
atakujgcym. Nastepuje

kontynuacja  ¢wiczenia
zawodnikow (diagram 37).

przez  kolejnych

Diagram 34
@
o @

Diagram 36

@%-.,E; 23 -é

CWICZENIE BACK-DOOR

Ustawienie zawodnikéw ataku i obrony
(diagram 38). Ruch zaczyna O1 z pozycji TOP na
45° i wykonuje manewr back-door przy obroncy
X1, ktéry odcina go od podania (diagram 39). Po
otrzymaniu podania od O2 z pozycji 0° oddaje
rzut z biegu (lub inna forma rzutu zadana przez
trenera) (diagram 40). O1 staje sie wowczas
obroncg, X1 po zbidrce idzie z pitkg na pozycje, z
ktorego wybiegat O1. Nastepuje kontynuacja
¢wiczenia  przez  kolejnych  zawodnikow
(diagramy 41 i 42). Ruch zaczyna zawodnik bez
pitki, ktory podat z pozycji 0° lub TOP. Trener
moze modyfikowa¢ ¢wiczenia o zadany rodzaj
wykonczenia rzutem oraz zmiane rodzaju
podania do zawodnika wykonujgcego back-door.
Dodatkowg opcjg jest mozliwos¢ decydowania
poprzez obronce w jaki sposéb bedzie bronit -
wowczas atakujgcy musi
odczyta¢ zachowanie obrony i wykonac Sciecie
lub back-door.



CWICZENIE BACK-DOOR (ROZGRZEWKA
PRZED MECZEM)

Ustawienie zawodnikéw ataku i obrony

(diagram 43). Obroncy za linig koncowy z
pitkami. X1 podaje na pozycje top do O3 i od
razu dobiega do niego wykonujgc close-out. O3
podaje do O4 ustawionego na pozycji 45°. O3
odczytuje ustawienie obroncy i wykonuje Sciecie
(diagram 44). O4 podaje do Scinajgcego O3
zgodnie z zasadami, O3 wykancza akcje rzutem
(diagram 45). X1 pozostaje na pozycji TOP jako
atakujgcy, O3 z pitkg ustawia sie za linig koncowg
jako obronca. Kontynuacja tego (wiczenia
polega na tym, ze kolejny obronca X2 wykonuje
podanie do O4 na pozycji 45°. X1 dobiega do O4
wykonujgc close-out (diagram 46). O4 podaje na
pozycje TOP do X1 i odczytuje gre obroncy - w
tym przypadku odciecie - wykonujgc back-door
(diagram 47). X1 podaje do 04, ktory wykancza
akcje rzutem (diagram 48). X2 zostaje na pozydji
45° stajgc  sie atakujgcym  (diagram = 49).
Cwiczenie jest kontynuowane, a podania
kierowane na pozycje TOP, a nastepnie na
pozycje 45°.
To ¢wiczenie jest z rodzaju combo, ze wzgledu
na to, ze nie tylko zwracamy uwage na czytanie
gry obroncy przez atakujgcego, ale réwniez na
odpowiedni rodzaj podan, dojscie close-out,
ustawienie obroncy czy przyspieszenie przy
zbieganiu.  Dodatkowo — mozemy  réwniez
zmieniac rodzaj rzutu przy wykonczeniu akcji.
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NAUKA GRY Z PENETRAC]JI - CZYTANIE
ZACHOWANIA OBRONCY

Nauka gry 1x1 z pitkg, tak jak bylo to
wspomniane w poprzednich rozdziatach, oprécz
gry 1x1 bez pitki, jest kluczowa dla ataku gry
wedtug zasad w ustawieniu 5x0. Zawodnik po
otrzymaniu podania, ktéry podejmuje gre 1x1
wykonuje penetracje przede wszystkim w celu
zdobycia punktéw, ale takze poprzez swojg gre
ma ztamac¢ pierwsza linie obrony i zmusic
obroncéw do udzielenia pomocy. Dzieki
trzymaniu spacingu i odpowiedniego timingu
przez pozostatych graczy zespotu otwiera sie
szereg mozliwosci do zdobycia punktow z
otwartych pozycji lub na kontynuacje gry przy
ztamanej obronie. Podczas penetracji zawodnicy
mogg stosowal rézne rodzaje podan, ktére
uzaleznione sg od danej sytuacji. Wazne jest
jednak réwniez to, zeby koledzy z zespotu
bedacy na obwodzie poruszali sie i byli caty czas
w gotowosci do chwytu pitki. Umozliwi to po
otrzymaniu doktadnego podania oddanie rzuty,
podjecie gry do kosza lub wykonanie extrapass.



CWICZENIE PENETRACJI Z POZYC]JI 45° -
CZYTANIE ZACHOWANIA OBRONCY

Ustawienie zawodnikéw ataku i obrony (diagram
50). Zawodnicy wybiegajg na pozycje 45° z
pozycji 0° (diagram 51) oraz z pozycji TOP
(diagram 53). Po przyjeciu podania zawodnik
musi znajdowac sie twarzg w kierunku kosza,
wtedy podejmuje penetracje w zaleznosci od
dobiegajgcego zachowania obroncy. Mozliwe sg
rézne warianty ¢wiczenia:
+ obronca otwiera kierunek do srodka lub do linii
koncowej - atakujgcy penetruje (diagramy 52 i
54),
e obronca nie dochodzi - atakujgcy wykonuje
rzut (diagram 55),
e atak nogi wykrocznej obroncy - atakujgcy
penetruje (diagramy 56 57)

CWICZENIE PENETRACJI Z POZYC]JI 45° -
CZYTANIE ZACHOWANIA OBRONCY-
ROZWINIECIE

Ustawienie zawodnikéw ataku i obrony (diagram
58).

Jako rozwiniecie poprzedniego ¢wiczenia,
mozna zastosowac doskonalenie decyzyjnosci
zawodnika atakujgcego z penetracji poprzez
dodanie drugiego zawodnika obrony. W tym
przypadku drugi obronca jest ,pasywny’, tak,
aby jedynie zmuszat atakujgcego do zmiany
kierunku koztowania, tempa penetracji lub do
réznych rodzajow wykonczenia akcji rzutem
poprzez np. eurostep, flash, rzut po naskoku na
jedno lub dwa tempa itp. (diagramy 59-61).
Zawodnicy rotujg na pozycjach, tak, —aby
¢wiczenie byto kontynuowane.
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CWICZENIE PENETRACJI Z POZYCJI TOP -
CZYTANIE ZACHOWANIA OBRONCY

Ustawienie zawodnikéw ataku i obrony (diagram
62).

Analogiczne do powyzszych ¢wiczen nalezy
wykonywa¢ roéwniez dla pozostatych pozycji
ustawienia 5x0. Ponizej przyktad ¢wiczenia dla

zawodnikéw  penetrujgcych  z  pozycji  TOP
(diagramy  63-66). Zawodnicy rotujg na
pozycjach, tak, aby  Ccwiczenie byto
kontynuowane.

WSPOLPRACA W ATAKU 5X0

Wspotpraca pomiedzy zawodnikami
zajmujgcymi odpowiednie pozycje na obwodzie
opiera sie przede wszystkim na zachowaniu
odpowiedniego spacingu i reakcji w czasie -
timingu. Zawodnicy posiadajacy juz umiejetnosci
gry 1x1 z pikg, jak roéwniez bez piki
rozpoczynajg ¢wiczenia majace na celu nauke
kooperacji w uktadach 2x0, 3x0 itd. Dalsze
doskonalenie to uktady z obroncami 2x2, 3x3
itd. Pozwoli to zawodnikom  zrozumiec
koncepcje gry w ataku w ustawieniu 5x0, a co za
tym idzie bedzie budowac ich pewnos¢ w
poruszaniu sie po boisku wg zasad. W
poczatkowej fazie nauczania spacingu mozna
wykorzysta¢  réznokolorowe markery, ktére
potozone na  parkiecie majg  wskazac
odpowiednie miejsce do zajecia. Poniewaz do
nauki, a potem doskonalenia wspoétpracy mozna
znalez¢, a takze przygotowac bardzo duzg baze
¢wiczen z zadaniami - w tym rozdziale, na
potrzeby niniejszej pracy, przedstawie jedynie
zasady zachowania zawodnikow z
poszczegdlnych pozydji w uktadach dwdjkowych
i trojkowych.
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WSPOEPRACA GRACZY NA POZYCJACH 45° - 45°
(diagram 67) O1 penetruje do $rodka lub do linii
koncowej - 02 zajmuje pozycje w rogu (0°)

A )

WSPOEPRACA GRACZY NA POZYCJl 45° - 0° NA
STRONIE SEABEJ (diagramy 68 i 69) O1

penetruje do $rodka - O2 na zasadzie kotfa
przemieszcza sie po linii korncowej (dia. 68) O1
penetruje do linii koncowe] - O2 na zasadzie
kota przemieszcza sie do pola 3 s (dia. 69)

WSPOEPRACA GRACZY NA POZYCJI 0° - 0° NA
STRONIE SEABEJ (diagramy 70 i 71) O1
penetruje do Srodka - O2 na zasadzie kotfa
przemieszcza sie po linii koncowej (dia. 70) O1
penetruje po linii koncowe] - O2 na zasadzie
kota przemieszcza sie do pola 3 s (dia. 71)

WSPOEPRACA GRACZY NA POZYCJl TOP - 45°
(diagramy 72 i 73) O1 penetruje na dalsza
strone - O2 zajmuje miejsce O1 (dia. 72)

O1 penetruje po stronie O2 - 02 zajmuje
pozycje w rogu (0°) (dia. 73)




WSPOEPRACA GRACZY NA POZYCJACH 45° -

WSPOLPRACA GRACZY NA POZYCJI TOP - 0° ,
TOP - 45° (diagram 83)

(diagramy 741 75)

O1 penetruje na strone 02 - O2 przemieszcza
sie w pole 3 s po linii korcowej (diagram 74) O1
penetruje na strone dalszg - O2 zajmuje pozycje
45° (diagram 75)

Poza wspotpracg miedzy graczami w dwojkach i
tréjkach, caty uklad zmiany pozycji przez
zawodnikéw bez penetracji wyglada jak na
ponizszych diagramach.

WSPOLPRACA GRACZY NA POZYCJACH 45° - WYMIANA ZAWODNIKOW NA POZYCJACH 45° -
TOP - 45° (diagram 76) 0°

1.Podanie z pozycji 45° na TOP - wymiana
graczy na stronie stabej (Sciecie/backdoor)

2.(diagram 84)

3.Podanie na pozycje 45° do wychodzacego
gracza zgodnie z zasadami. Wéwczas na

4.stronie stabej O4 skraca pozycje w rogu (0°)

WSPOEPRACA GRACZY NA POZYCJl 45°- 45°- 0° (diagram 85) )

(diagramy 77 1 78) 5.Podan|.e powrotne z pozydji 45.c na TQP -
analogiczny ruch graczy na stronie stabej

6.(diagram 86)

7.Analogicznie do pkt. 2 - podanie na pozycje
45° (diagram 87)

8.Ustawienie graczy 5x0 (diagram 88)

WSPOLPRACA GRACZY NA POZYCJI 0°- 45°- 0°
(diagramy 79 i 80)

WSPOLPRACA GRACZY NA POZY(I TOP®°- 45°-
0° (diagramy 81 82)
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WYMIANA ZAWODNIKOW Z POZYCJA TOP

Ruch na pozycji TOP - 45° ze strony stabej
nastepuje dopiero po podaniu na pozycje 45°
po wymianie z graczem z pozygi 0°

(Sciecie/backdoor) (diagram 89). Dalsza zmiana
wedtug  kolejnych

pozycji gaczy bez pitki
diagramow (diagramy 90-93)

MOZLIWE ROZWINIECIA | MODYFIKACJE ATAKU
5X0

Atak 4-1

Jednym z mozliwych wariantéw rozwiniecia, a
bardziej modyfikacji ataku 5x0 jest gra w
ustawieniu 4x1. Oznacza to zajecie pozycji
obwodowych, ktérych z racji modyfikacji moze
by¢ wiecej, przez 4 graczy oraz pozydji
podkoszowych przez jednego gracza.

Mozliwe pozycje obwodowe (zaznaczone na
niebiesko) oraz podkoszowe (zaznaczone na
z6tto) (diagram 94).

-24-

Pozycje na obwodzie:

SLOT - pozycja za linia 3 punktdw, na
przedtuzeniu linii bocznej pola 3 sekund,
SKRZYDLO - pozycja za linig 3 punktdw, ponizej
przedtuzenia linii rzutéw wolnych,

ROG boiska - pozydja za linig 3 punktéw, przy
linii bocznej i koncowe.

Pozycje podkoszowe (post):

LOW POST - pozycja ponizej bloku przy linii
bocznej pola 3 sekund, az za linig tablicy kosza,
MIDDLE POST - pozycja powyzej bloku przy linii
bocznej pola 3 sekund,

HIGH POST - pozycja przy skrzyzowaniu linii
bocznej pola 3 sekund z linig rzutéw wolnych
(,fokiec”), wykorzystywana przy rozbiciu obrony
strefowej.

Gra w uktadzie 4x1 oznacza przede wszystkim
wiekszy spacing na obwodzie niz w ukfadzie 5x0.
Dzieki  wiekszym odlegtosciom miedzy
zawodnikami obwodowymi, gracze obrony nie
mogg stac blisko siebie, a to powoduje, ze atak
ma wiekszg mozliwos¢ penetracji na kosz z
obwodu.

Podstawowymi pozycjami s3: skrzydto lewe i
prawe oraz slot prawy i lewy. Rogi sg pozycjami
dodatkowymi, poniewaz nie sg one zajete przy
rozpoczeciu gry, aczkolwiek stanowig bardzo
wazng role, poniewaz wraz rozwojem
umiejetnosci indywidualnych oraz zrozumieniem
spacingu i timingu beda czesciej
wykorzystywane.

Ogodlne zasady gry w ustawieniu 4x1, poza
matymi  wyjagtkami, sg identyczne jak w
ustawieniu 5x0. Jedng z wazniejszych rdznic s
reguty poruszana sie lub ustawienia zawodnika
na pozycjach podkoszowych.

Zasady ustawienia 4x1:

1) Zawodnicy obwodowi zajmujg cztery pozycje
na obwodzie,

2) Zawodnik na pozycji 5 zawsze jest po
przeciwnej stronie do pitki,

3) Kazda penetracja musi by¢ w celu zdobycia
punktow,

4) Po penetracji i podaniu na obwdd trzeba
wybiec z pola 3 sekund, wyjatek stanowi rzut
zawodnika z obwodu i pozostanie w polu 3
sekund w celu zbidrki ofensywnej,

5) Przy penetracji do kosza, zawsze po
przeciwnej stronie musi by¢ zajety rég boiska,

6) Po otrzymaniu pitki z penetracji szukaj:
1.rzutu, 2.podania, 3.penetradji,



7) Po otrzymaniu pitki z obwodu szukaj (tzw.
ekstra podania):

1. podania do $cinajgcego, 2. penetracji, 3. rzutuy,
4. ekstra podania,

8) Trzymaj spacing - zachowuj timing.

USTAWIENIE GRACZA 5 WZGLEDEM PILKI

Zgodnie z pkt. 2 zasad - zawodnik z pozydji 5
zawsze znajduje sie po przeciwnej stronie pitki
na pozycjach LOW POST lub MIDDLE POST
(diagramy 95 i 96). W przypadku, gdy pitka
znajduje sie na pozydji ROG boiska, moze zaja¢
poycje HIGH POST (diagram 97). Podczas kazdej
penetracji O5 wykonuje ruchy przeciwstawne do
zawodnika atakujacego kosz.

Diagram 95 Diagram 26
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Catos¢  zafozeri oraz potrzebne cwiczenia do
budowania takiego ataku opisana jest w ksigzce:
Dawid Mazur, ,ATAK 4-1", Krakdw 2020.

Wykorzystanie gry z DRIBBLE HANDOFF

Inng alternatywg dla zatozonego w tej pracy
ruchu zawodnikéw w ustawieniu 5x0 jest
wzbogacenie tej gry o dribble handoff. Taka
ofensywa polega na tym, ze zawodnik z pitkg
koztuje w kierunku innego zawodnika z druzyny,
a nastepnie przekazuje mu pitke (,z reki do
reki). Oczywiscie takie rozwigzanie wymaga
rowniez nauczania i doskonalenia  tych
umiejetnosci,  ktére  nalezy  wprowadzac
stopniowo. Dodatkowo mozna dodawac¢ do
takiego ataku rozwigzania oparte na zastonach
(np. FLARE), aczkolwiek nie jest to koniecznoscig
i mozna to poming¢, nie zapominajgc o
wymianie graczy na poszczegolnych pozycjach.
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Atak 5x0 z wykorzystanie DHO (Dribble Handoff)
z powodzeniem wykorzystuje druzyna grajgca w
NCAA - Northern lowa. W ofensywie tej druzyny
zawodnik z pozycii 5 (mogacy w innych
systemach gra¢ na pozycjach POST) zajmuje
miejsce  TOP  na obwodzie. Na takim
poczatkowym ustawieniu oparte sg narzedzia
taktyczne zespotu Northern lowa Panthers.
Ponizej przedstawie 3 rozwigzania gry w ataku
5x0 z wykorzystaniem:

1) Single Away Screen,
2) Single DHO,
3) StaggeredDHO.

GRA Z WYKORZYSTANIEM SINGLE AWAY
SCREEN

O5 wykonuje zastone PIN DOWN dla O3
(diagram 98), ktory robi FAKE SCREEN dla O4 |
po wyjsciu po zastonie od O5 moze:

1) wykonac curl w kierunku kosza i wykonczy¢
rzutem (diagram 99),
2) wyjs¢ na pozycje TOP i wykona rzut za 3
punkty (diagram 100).

Diagram 98 Diagram 99
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GRA Z WYKORZYSTANIEM SINGLE DHO

O1 podaje do 05, O2 wykonuje zastone FLARE
dla O1 (diagram 101). O5 koztuje w kierunku

03, ktéry wykonuje FAKE SCREEN dla 04
(diagram 102). O5 i O3 wykonujg DHO (diagram
103), wéwczas mozliwe sg opcje:

1) O3 podaje do O5, ktéry po DHO rolluje pod
kosz, O4 uzupemnia miejsce na pozycji 45°
uniemozliwiajgc swojemu obroncy udzielenie
pomocy (diagram 104),

2) O3 po DHO oddaje rzut, zawodnicy O5 i 04
zachowujg sie jak w opgji 1 (diagram 105)
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GRA Z WYKORZYSTANIEM STAGGERED DHO

O5 koztuje w kierunku O3, ktory wykonuje
zastone dla O4 (diagram 106). O4 wychodzi po
zastonie od O3 i gra z O5 DHO (catos¢ sekwencji
- STAGGERED DHO) (diagram 107), woéwczas
mozliwe sg opcje:

1) O4 penetruje do $rodka i podaje do O5, ktéry
rolluje po DHO (diagram 108),

2) O4 penetruje do srodka i sam wykancza akcje
(diagram 109),

3) O4 koztuje i wykonuje rzut z potdystansu
(czarna strzatka) lub za 3 punkty (fioletowa
strzatka) (diagram 110).

Diagram 106 Diagram 107
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Koncepcja gry w ataku dla druzyny U15
przedstawiona w niniejszej pracy stanowi
podstawowe  rozwigzanie  ofensywy  wielu
zespotow mitodziezowych. Gra wedtug zasad w
ustawieniu  5x0  jest  fundamentem do
budowania innych rozwigzan lub alternatyw,

ktorymi kierowa¢ sie mogg trenerzy na
pozniejszym  etapie  szkolenia.  Formuta
wspotczesnej koszykowki opiera na

wykorzystaniu gry 1x1 z pitkg i bez pitki, spacingu
i timingu. Elementy te wdrazajg takze druzyny
seniorskie, w  ktorych  gracze  ,wysocy’,
predystynowani w przesztosci do gry tylko w
strefie podkoszowej, ustawiani sg réwniez na

obwodzie, poniewaz posiadajg juz miedzy
innymi  umiejetnosci  skutecznego rzutu z
dystansu, badz  dobrego  ballhandlingu.

Umozliwienie wszystkim mtodym zawodnikom
gre wedtug zasad w ustawieniu na pieciu
pozycjach obwodowych przyczynito sie do ich
wszechstronniejszego wyszkolenia.

Niniejsza praca przytacza jedynie koncepcje
ataku 5x0, ktérg nalezy opierac¢ i rozwija¢ o
zroznicowane C¢wiczenia poczgwszy od rzeczy
tatwych do trudnych, od mniej skomplikowanych
do bardziej rozwinietych. Zawodnicy muszg

wiedzie¢, co i do czego stuzy oraz kiedy dany
element wspodtpracy wykorzystac, aby gra byta
skuteczna.

Wojciech Antczak

| Trener w Akademii
Koszykdéwki Mtode
Zubry Biatystok.
Ukonczyt Szkote
Trenerow PZKosz -
licencja A. Trener kadry
wojewodzkiej. Trener w
programie SMOK
PZKosz Biatystok.
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KONGEPGJA

DEFENSYWNEGO”

g

S

z nich stracita na waznosci z powodu-
ciagtego ewoluowania dyscypliny. :

g Nha przestrzeni lat powstato wiele

; ~catosciowych koncepbji defensywnych
jak i pOJedynczych sposobow bronienia
sytuaql meczowych Czeseig nlchJest
wcigz aktualna, podczas gdy czesc

Powstaja nowe mysli, trendy i filozofie
gry w ataku i obronie. Dzieki
powszechnosci Inter_net-'u,' gtownym
wyzwaniem dla trenera nie jest dzis
dostep do materiatow szkoleniowych,

a r_aczéj ich madre selekcjonowanie

I wkomponowanie w swoja filozofie gry.




Dzieki zdobytemu doswiadczeniu na parkietach 1 i
2 ligi jako zawodnik; a takze odbytym szkoleniom, i
dotychczasowej — pracy  trenerskiej — stworzytem
wtasnq koncepcje gry defensywnej. Jest ona spojna
Z moim temperamentem i sposobem patrzenia na
koszykdéwke.  Znajdujg sie w nigj pomysty i
rozwiqzania zaczerpniete z wielu filozofii  gry,
stosowanych przez roznych trenerow, na réznych
poziomach rywalizadji.

Przy  probie  zdefiniowania  mojej  koncepgji
defensywnej staratem sie pamietac o pieciu bardzo
waznych rzeczach:

Po pierwsze - By byta ona mozliwie jak najmniej
skomplikowana pod kgtem taktycznym i mozliwie
najbardziej przejrzysta dla zawodnikéw - w mys!
zasady ,najprostsze rozwiqzania sq najlepsze”.

Po drugie - By odpowiadata ona wspdtczesnym
tendencjiom  wystepujgcym — w  koszykdwce
(przyspieszenie gry, atletyzm, wymiennosc pozycji,
zwiekszenie roli rzutu za 3 punkty itd.).

Po trzecie - By byta mozliwie najbardziej
uniwersalna w stosunku do réznych typow strategii
ofensywnych | wiekszosci przeciwnikéw z ktorymi
rywalizuje moj zespot.

Po czwarte - By poszczegolne zafozenia
defensywne byty ze sobq spojne | wzajemnie sie
uzupetniaty w ramach jednego wiekszego systemu
bronienia.

Po pigte - By rozwijata graczy indywidualnie i
przygotowywata ich w jak najwiekszym stopniu do
efektywnego przejscia na zawodowstwo.

Zbytnia mnogosc SpPOSObOW bronienia
poszczegolnych sytuacji meczowych, nie zawsze jest
korzystna dla druzyny. Jesli pomystow jest za duzo,
a czasu na trening niewystarczajqco - szczegoty
umykajq i w konsekwencji nic nie dziata tak jak
powinno.

Z drugiej strony jednak zespot walczqcy o wysokie
cele musi by¢ zdolny do reagowania na pomysty
taktyczne przeciwnika. Dlatego warto w niektorych
aspektach — gry  mie¢  przygotowanych  kilka
rozwiqzari defensywnych.

Staratem sie wiec by byta jedna, bazowa i
uniwersalna strategia bronienia, oraz mozliwie jak
najmniej strategii pomocniczych - uzywanych w
wyjgtkowych przypadkach takich jak: szczegdinie
groZzny  zawodnik — w  druzynie  przeciwnej;
specyficzne warunki - fizyczne  przeciwnika, nie
korzystny ,matchup” itp.)
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Obrona , kazdy swego”

Koncepcja obrony ,kazdy swego” na pofowie
bronionej to pofqczenie defensywy ,No Middle’,
ktérej autorem jest Chris Beard i ,Pack Line’,
autorstwa Dick'a Benneta. Wiekszos¢ zatozen
zostata przejeta z wyzej wymienionych systemow
gry, ktorych na co dzieri w lidze NCAA uzywajg
zespoty Virginia Cavaliers i Texas Tech Red Raiders.

6 zasad obrony indywidualnej:

1 - Naciskaj na pitke / Pressure the Ball
2 - Bgdz w pomocy / Be in help

3 - Brori Srodka / Protect the Middle

4 - Kontestuj rzuty / Contest the shoot
5 - Zbierz pitke / Grab the ball

6 - Rozmawiaj / Communicate

Ogdlne zasady obrony

ZASADA 1 - Naciskaj na pitke / Pressure the
ball

Trener Mike Krzyzewski powiedziat kiedys: ,Nie boj
sie o techniczne, lub taktyczne bfedy w obronie.
Jedynym btedem jaki mozesz popetnic, to nie grac
agresywnie”.  Ta maksyma najlepiej streszcza
obowiqzki obroricy gracza z pitkq, ktory broni nie
tylko po to by przechwyci¢ pitke, ale gtdwnie by
przeszkodzic w swobodnym konstruowaniu ataku.
Wypchniecie  pitki  daleko od kosza zwieksza
odlegfosci miedzy atakujgcymi dzieki czemu fatwiej
0 przechwyt dtuzszych | wolniejszych podari.
Kolejnym sukcesem presji na pifce mogq byc:
odwrocenie sie atakujgcego tyfem do kosza;
oddanie kontestowanego rzutu, popetnienia bfedu
5/8/24 sek. lub strata na koZle.

e Zmuszenie atakujgcego z pitkg do grania jak
najdalej od kosza.
e QOdlegtos¢ do gracza z pitkqg uzalezniona od

umiejetnosci  mijania  atakujgcego,  oraz
mozliwosci techniczno-motorycznych obroricy.
Mozliwie jak najblizej;

e Aktywna praca ramion. Kazde dotkniecie pitki,
to sukces obrony;

e Utrzymanie atakujqcego przed sobg,

e Njedopuszczenie do przegranej w  kierunku
kosza - Jesli przegrana to jak najszerzej po
fuku, gdzie mamy pozostatych obroricow
gotowych do ,wczesnej pomocy”.

e W trakcie penetracji - Reka blizej kosza
wyprostowana w gore zapobiega fatwemu
podaniu na crossowemu.



W pasie srodkowym obowiqzuje obrona neutralna,
bez ukierunkowania gracza z pitkg na jedng ze
stron. Plecy obroricy doktadnie w linii z koszem
bronionym. Wyjgtkiem od tej reguty jest razqca
Ljednostronnos¢”  gracza  posiadajgcego  pitke.
Decyzje o ukierunkowaniu podejmuje zawodnik.
Jako pas srodkowy rozumie sie obszar boiska, ktory
wyznaczajq linie pionowe pola 3 sekund.
W pasie  bocznym  obowiqzuje
ukierunkowana - Patrz Zasada 4.

obrona

WAZNE !!!

e Odwazny, ale nie gtupi nacisk na pitke;

e (zytanie stylu gry gracza z pitkg | jego
decyzyjnosci w ataku.

ZASADA 2 - BgdZ w pomocy / Be in help

Wszyscy zawodnicy, kryjqcy graczy bez pitki muszq
by¢ gotowi do reakcji podczas penetracji. W
zaleznosci od miejsca penetracji, oraz tego jak
daleko od pitki bedzie znajdowat sie obrorica,
bedzie to pomoc wczesna - na obwodzie, bqdz
pozna - blisko kosza.
Zasady krycia zawodnikow bez pitki:
e Ustawienie w pfaskich tréjkqtach obronnych;
e Pozycje otwarte - bokiem w stosunku do
atakujgcego z pitkq i swojego gracza;
e Okofo pofowy odlegtosci pomiedzy pitkq i
atakujgcym, ale blizej gracza bez pitki;
e Kontrola swojego atakujgcego - Gotowosc do
obrony Sciecia i obiegniecia;,
e Kazde podanie w ataku powoduje

Trojkgty - Pitka  w  pasie  Srodkowym
przemieszczenie sie obroncow w kierunku pitki - do
tréjkqtow obronnych. Skok z pitkg (Jump with the
ball) odbywa sie podczas lotu pitki, tak by w
momencie chwytu wszyscy obroricy byli na swoich
pozycjach ustawieni w tréjkqtach obronnych,
e Gownie poruszanie sie krokiem skrzyznym,
bqgdz biegowym.
e Wspotodpowiedzialnos¢ obroricow  kryjgcych
dalej od pitki za ucieczki ,backdoor”;

Wczesna pomoc to reakcja pierwszej linii obrony,
czyli obroricow  znajdujgcych sie w  odlegfosci
Jednego podania od gracza z pitkq.

e Stosowana w pasie srodkowym i bocznym,

e (el - Zmuszenie przeciwnika do zaniechania
penetragji, wczesnego podania, bqdZ chwytu
pitki i wejscia w dwutakt.

e Wybdr rodzaju pomocy uzalezniony —od
umiejetnosci strzeleckich gracza bez pitki:
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Fake Help - Wejscie w linie penetracji dfonig, po
czym powrdt do swojego gracza jeszcze przed
podaniem pitki na zewngtrz. Ta pomoc zaktada
Jeden, ciggly ruch obroricy do Srodka i na zewngtrz

W rzeczywistosci

”

bez momentu zatrzymania.
pomoc jest pozorna I petni role ,wystraszenia
gracza penetrujqcego.

Help Recover - Wejscie w linie penetracji dfoniq /
Powrdt do swojego gracza w momencie podania
pitki na zewnqtrz. Celem jest wybicie pitki w trakcie
penetradji, lub powstrzymanie gracza z pitkg przed
kontynuowaniem penetracji.

Full Help - Wejscie w linie penetracji catym ciafem,
lub czekanie w pozycji gotowosci w linii penetracji /
Powrdt do swojego gracza w momencie podania
pitki na zewnqtrz. Celem jest catkowita pomoc i
zatrzymanie gracza z pitkg daleko od kosza.



Praca stép / ustawienie ciata / praca ramion w
trakcie wczesnej pomocy:

o Wejscie w linie penetracji
odstawno-dostawny,

e Dfori blizsza w okolicy kolana - Cel wybicie pitki
koztujgcemu / postraszenie,

e Ramie dalsze wyprostowane w przod - Cel
przeciecie ptaskiego podania,

e Najpierw praca ramienia blizszego  pifce,
nastepnie wyprost drugiego ramienia;

e /muszenie do podania koztern, lub lobem
(przeciecie podari ptaskich);

e Podczas podania na obwdd dojscie do swojego
gracza close outem z ukierunkowaniem |
wyprostowanqg — rekq  blizszg  osi,  ktéra
kontestuje ewentualny rzut;

poprzez  krok

Wyjgtkiem od zasady obrony w pozycjach
otwartych sq wyjscia atakujgcych na pozycje
obwodowq spod kosza / zastony / sqsiedniej
pozycji. Wowczas dochodzi do odciecia podania w
pozycji zamknietej - Dfori w linii podania (patrz
diagramy ponizej).

Odcigele gracza uzupetniajgeego pozycle  Odcipcie gracza wychodzacego 2 pod kasza

Péina pomoc - udzielana jest w  strefie
podkoszowej, gdy koztujgcy przedostanie sie z pitkq
w pole 3 sekund. Nalezy uczuli¢ zawodnikéw, ze
tylko () penetracje zmierzajgca bezposrednio w
kierunku kosza wymagajg udzielenia  poznej
pomocy. W przypadku ,fafszywej” penetracji - po
fuku, jej udzielenie jest bedem.

WAZNE!

e Punkty traci cafa druzyna / Nie tylko zawodnik
kryjgcy rzucajgcego;

e Im wyzszy poziom wspofzawodnictwa, tym
pomoc staje sie utrudniona i coraz bardziej
ryzykowna, dlatego fundamentem jest obrona
pojedynkow 1x1 z pitkq.
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ZASADA 3 - Bron srodka / Protect the paint

Obrorica kryjqcy gracza z pitkq ustawiony w pozycji
ukierunkowanej (na zewnqtrz).
e Przesuniecie ciata wzgledem srodka;
e Rotacja bioder / Uwaga na
otwieranie penetracji na zewnqtrz,
e /mniejszenie obszaru dziatari ofensywnych
gracza z pitkg nawet do 1/4 pola ataku;
W sytuacji ,wolnego rogu” po stronie pitki -
obrorica moze podjqgc decyzje o obronie
neutralnej / bez ukierunkowania.

catkowite

Niepowstrzymana penetracja, przez pierwszq linie
pomocy, powoduje koniecznos¢ udzielenia tzw.
poznej pomocy. Szczegdlne role spoczywajq
wowczas na dwdch obroricach ktdrych szybka
reakcja  decyduje o  skutecznej  obronienie
posiadania: Helper - Zawodnik ustawiony najblizej
linii  koricowej, po  stronie stabej (05). Jest
zobowigzany do udzielenia pdzniej pomocy w

polu 3 sekund (poza polem szarzy).

Dropper - Zawodnik znajdujqcy sie po stronie
stabej, najblizej w stosunku do ,Helpera” (O3).

Jesli pod koszem znajduje sie atakujqcy
pozostawiony przez ,Helpera”, wowczas jego
odpowiedzialnoscig jest jego odciecie. Jesli
atakujgcy zostajg na obwodzie (jak na rysunku)

- przechodzi do réwnoczesnego krycia dwdch
zawodnikdw. Jest odpowiedzialny za przeciecie
podania, oraz obronienie sciec ze strony stabej.
Podczas podania na obwdd na strone stabg

(do A5, lub A3) - w wiekszosci przypadkdw jest
obroricq dochodzgcym do gracza z pitkq.

WAZNE !!!

e Wygrana obrona 1x1 = brak pomocy = brak
rotacji = brak okazji do popetnienia bfedu.

e Penetracja do Srodka = ktopoty dla defensywy;

e Kazde udzielenie poznej pomocy skutkuje
rotacgjq druzynowg,

e Wazna decyzyjnos¢ ,Helpera” - Udzielanie
pomocy tylko, gdy jest to konieczne.

e Podczas penetracji z pasa bocznego do srodka,
a takze wszystkich penetracji z rogow boiska -
zasady pbéznej pomocy pozostajg bez zmian.

Péina poimos - Penelracia z pasa bocnego  Pdina pomod - Penelradia z pasa drodk.
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ZASADA 4 - Kontestuj rzuty / Contest the shoot

Nie mozemy mie¢ wptywu na umiejetnosci strzeleckie
przeciwnikdw, bgdz ich dyspozycje dnia. Mozemy miec
Jednak wptyw na jakos¢ oddawanych przez nich rzutéw
- czy sq one oddawane w rytmie | z czystych pozydji.
Dlatego konieczna jest aktywna praca ramion podczas
krycia gracza z pitkg, a takze dobieganie do kazdego (!)
oddawanego rzutu z obwodu, szczegdlnie po udzieleniu
wczesnej i pdznej pomocy.

WAZNE 1!

o Nie kazdy rzut musi by¢ zablokowany, ale kazdy rzut musi
byc¢ kontestowany;

e Podczas close out - nie skaczemy do bloku i nie reagujemy
za zwody do rzutu.

ZASADA 5 - Zbierz pitke / Grab the Ball

Doprowadzenie do  kontestowanego rzutu to nie
wszystko. Skuteczna obrona konczy sie zbidrkg pitki z
tablicy. Kluczowa w kontekscie walki o zbidrke, jest
umiejetnosc zastawienia gracza atakujgcego. Pojscie po
rzucie w kierunku przeciwnika, a nie kosza jest w swej
istocie nienaturalne, dlatego tak wazne jest rozpoczecie
nauczania tego elementu jeszcze przed 16 rokiem zycia
i konsekwentne jego doskonalenie przez catq kariere
sportowq. W zaleznosci od aktywnosci przeciwnika na
tablicy atakowanej, sposob zastawienia moze byc rozny
- klatkg, plecami, lub bokiem do atakujgcego. W
przypadku ztego ustawienia pod samym koszem -
proba wypchniecia przeciwnika za tablice.

WAZNE 1!

e Obroricy na obwodzie gotowi do zebrania zbitych pitek ze
strefy podkoszowej;

e Ruch w kierunku atakujgcego w momencie lotu pitki, a nie
Jej odbicia sie od obreczy;

o Przewidywanie toru lotu pitki i kierunku odbicia;

ZASADA 6 - Rozmawiaj / Communicate

Skuteczna  wspétpraca  pieciu  graczy w  obronie
pozycyjnej jest mozliwa jedynie dzieki dobrej komunikacji
na temat tego co dzigje sie na boisku. Przekazywanie
informadji o ustawieniu, zasfonie i sposobie jej bronienia,
przebiegnieciu, przejeciu  krycia, rotagi czy rzucie
znacznie utatwia zespotowq defensywe. Komunikacja jest
réwniez  szczegdlnie wazna w  kontekscie obrony
szybkiego ataku i powrotu do obrony. Dlatego od
najmfodszych lat nalezy przyzwyczajac zawodnikéw do
méwienia na boisku, szczegdlnie w momentach silnego
zmeczenia.  Oprécz  mowienia - mozna  rowniez
komunikowac sie poprzez gesty. Poza tym dobra
komunikacja wptywa pozytywnie na spojnosc druzyny i
rozwija chemie w zespole.

Komunikacja ELO:

Early - Wczesnie !

Loud - Gfosno !

Often - Czesto !

* W sytuadji ucieczki atakujqcego bez pitki za plecy obroricy i podania do
niego - zasady pomocy, oraz rotacji pozostajq bez zmian (Patrz diagram
powyzej)
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Rotacja zespotowa

Udzielenie pdzniej pomocy zawsze wiqze sie z tzw.
rotacjq, czyli wspdtpracq grupowq polegajgcg na
przekazaniu krycia pomiedzy obroricami wg. ponizszych
zasad:

e Przegrywajgcy na koZle broni gracza z pitkg do
korica - wywiera presje az do momentu dojscia
Helpera” do pitki;

e Helper” udziela pomocy;

e, Dropper” rotuje jako pierwszy;

e Pozostali gracze czytajg sytuacje i sq gotowi do
dalszych rotacji;

e W zaleznosci od spacingu i zachowania atakujgcych
- Rézne zasady rotadji (patrz ponizej).

Penetracja z pasa srodkowego




WAZNE !!!

e Dobra komunikacja zapobiega dojsciu dwdch
obroricow do jednego atakujqcego;

o W przypadku pomytki - kontynuacja obrony
/ brak zawaharn;

e Przewidywanie poczynan ataku.

e Podczas penetracji z rogu boiska penetracji
Z pasa bocznego do Srodka zasady pomocy
i rotacji pozostajq bez zmian.

Obrona zawodnika z pozycji Low Post

Najwiekszym  zagrozeniem  dla  obrony  jest
DOSTANIE sie pitki w strefy podkoszowq, oraz Low
Post. Dziatania obrony sg nakierowane na
zapobieganie podaniom w  wyzej wymienione
strefy.

e Walka za kazdym razem, gdy atakujgcy
probuje zajgc pozycje pod koszem,

e 1 5posob - Proba wypchniecia atakujgcego jak
najdalej od kosza,

e 2 sposob - Odciecie 34 od srodka twarzg do
atakujgcego LP, lub Obrona front plecami do
atakujgcego LP;

e Obrorica kryjgcy gracza z pitkg na obwodzie -
Aktywna praca ramion, nie dopuszczenie do
fatwego, szybkiego podania w pierwsze tempo
pod kosz,

e Gotowosc¢ ,Helpera” (patrz zasada 3) do
przechwycenia ~ podania  lobem,  bgdz
natychmiastowego  podwojenia  od  linii
koricoweyj, jesli pozwala na to spacing;

e Neutralna obrona Low Post w uktadzie 1x1;

e Obroncy obwodowi po stronie silnej - Prdba
straszenia LP poprzez doskok / odskok;

e Pozostali obroncy - Przewidywanie i odciecie
ewentualnych scie¢ z obwodu.

Sty
Bl zd

W przypadku problemdw z obrong gracza na Low
Post w ukfadzie 1x1 (silniejszy, wyzszy, dobrze
wyszkolony zawodnik ataku), nastepuje zmiana
taktyki defensywnej na obrone ukierunkowang
Z probg podwojenia gracza z pitkqg pod koszem.
O podwojeniu decyduje ,Helper”, czyli zawodnik
ustawiony najblizej linii koricowej, po stronie stabej.
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e Helper” oznajmia gotowosc¢ do podwojenia
,Linia” - Moment podwojenia komunikatem
,Linia” - cata pigtka gotowa;

e Jesli podanie jest wolne - natychmiastowe
podwojenie ,Helpera” od linii koricowej;

e Jesli podanie jest szybkie - zajecie pozycji pod
koszem  przez ,Helpera”.  Podwojenie —w
momencie piwotu gracza z pitkg do linii
koricoweyj;

[Linia" — Ustawienie poczatkowe
®

Lo

®©

Linia” - Mom& podwojenia

e (Catkowite odciecie podania powrotnego,

e Obrorica LP zamyka Srodek, prowokujgc
zawodnika z pitkg do miniecia na zewnqtrz
(Ramie blizsze osi boiska wyprostowane w gore
zapobiega podaniu crossowemu);

o Agresywne (!) podwojenie z ramionami w gorze;

e ,Dropper” gotowy do rotacji pod koszem, lub
strefowa obrona graczy obwodowych.

e QOstatni obrorica - Przewidywanie / gotowosc
do rotacji, kontrola swojego gracza (l).

e Po podaniu na obwdd - Rotacja jak przy
pozZnej pomocy (patrz rozdziat 2.1)

WAZNE !!!

e Walka | przeciwdziatanie kazdej (!) probie
zajecia pozydji pod koszem, lub Low Post;

e Zdecydowanie | agresja przy podejmowaniu
decyzji ,Linia”.

e Kontrola atakujgcych przez obroricow na
obwodzie.



Obrona zaston do pitki

Istnieje wiele sposobow przeciwdziatania zastonom
do pitki. Gfdwnymi czynnikami wptywajgcymi na
sposob obrony zastony sq:. miejsca na parkiecie,
warunki fizyczne obroricow i atakujgcych, taktyka
gry przeciwnika. O sposobie krycia zaston
komunikuje obrorica gracza stawiajgcego zasfone,
gdyz ma on lepszy przeglgd pola i sytuacji na
boisku. Niezalezne od strategii krycia - cafa
przebywajgca na parkiecie pigtka jest
odpowiedzialna za obrone zaston.

Na potrzeby pracy przyjeto nastepujgce skroty:

OZ - Obrorica stawiajgcego zastone

OK - Obrorica koztujgcego

Show

e Preferowana obrona P&R Niski / Wysoki;

e Przeciwko dobremu koztujgcemu;

e OK kierunkuje i wypycha koztujqcego na
zastone. Odpowiada za zamkniecie penetracji w
przeciwng strone.

e OZ wyskakuje ponad linie zastony - rownolegle
do linii bocznej boiska / wykonuje dwa-trzy
kroki w goére, po czym powrdt sprintem do
swojego gracza z ramionami wyciggnietymi w
gore;

e OK idzie po Sladach nad zastonq, oraz pod OZ
Z ramiona wyciggnietymi w gore;

e Najblizszy gracz do rollujgcego - ,Bump”;

e Pozostali gracze aktywnie - kontrola swojego
gracza, oraz proba zaciesnienia pola 3 sek.
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Contain

e Obrona P&R - Niski / Wysoki jesli OZ jest
spdzniony, lub zbyt mato mobilny by zagrac
,Show”;

e OZ zatrzymuje sie 1-1,5 m. ponizej zastony, w
linii penetracji do kosza koztujgcego,

e OK idzie po Sladach, po czym stara sie wejs¢
przed koztujgcego,

e Jesli OK nie zdgzy, a koztujgcy atakuje
agresywnie na kosz - ,Late switch”;

e Jesli koztujqcy gra zachowawczo - OZ cofa sie z
ramionami w gorze, odpowiadajgc za podanie
do rollujgcego,

o Jesli koztujgcy koztuje w bok - OZ wraca do
swojego gracza z ramionami w gorze;

e /a penetracje po fuku odpowiedzialna jest
wczesna pomoc (najblizsze podanie);

e Postali gracze przeszkadzajg w  fatwym
podaniu do rollujgcego - zaciesnianie strefy
podkoszowej.

Ice - W pasie bocznym

e OK zamyka mozliwosc koztowania do Srodka -
w kierunku zastony / spycha koztujgcego na
zewnqtrz - w kierunku linii bocznej/koricowej;

e OZ zamyka mozliwos¢ zmiany  kierunku
koztowania do Srodka - kierunkuje do rogu,

e Jesli Roll pod kosz - postali gracze kontrolujg
rollujgcego - zaciesnianie strefy podkoszowej.
Jesli O5 jest catkowicie wolny - pomoc od O4.

e Jesli Pop - Dojscie fake-powrdt najblizszego
obroricy obwodowego. W tym czasie O5 wraca
do 04 z ramionami w gorze.

Switch (przekazanie)

e Preferowana  obrona  przy  podobnych
parametrach wzrostowo-sifowych;,

e Aktywne przekazanie krycia przez OZ,

e OK schodzi pod zastaniajgcego - nie
dopuszcza do rollowania pod kosz (push).

e Od U-18 na kazdej zastonie w koricwce akdji
(ostatnie 7 sekund).



Trap (podwojenie)
e Sytuacyjna Obrona P&R Niski / Wysoki;

Przeciwko stabszemu koztujgcemu;

OZ wyskakuje ponad linie zastony - réwnolegle do linii bocznej

boiska;

OK idzie po Sladach wypychajgc koztujgcego od kosza,
Agresywne podwojenie gracza z pitkqg az do momentu podania;

Odciecie najblizszych podan 02 i O3;

Ostatni obronica kryje strefowo dwdch graczy najdalej od pitki.

Push

Sytuacyjna  Obrona P&R  Niski
scoutingiem,

Przeciwko bardzo groZnemu zastaniajgcemu, gdy skutecznie

rolluje pod kosz;

OZ ,fapie” kontakt ze swoim graczem klatkq piersiowg nie
dopuszczajgc do zrolowania atakujgcego pod kosz (ramiona w

gorze broniq rzut za 3);

/ Wysoki  podyktowana

OK. szybkie | ptynne przejscie pod zastonq.
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Obrona zaston od pitki

Istnieje wiele SpOSObOw
przeciwdziatania zastonom od pitki.
Gfownymi czynnikami

wptywajqcymi na sposéb obrony
zastony sq. migjsca na parkiecie,
warunki  fizyczne,  umiejetnosci
techniczne graczy, oraz taktyka gry
przeciwnika.

Na  potrzeby  pracy  przyjeto

nastepujgce skroty:
OZ - Obrorica  stawiajgcego
zastone;

OW - Obrorica wychodzgcego spod
zastony

Shadow (pdjscie po sladach)

e Preferowana obrona  zaston
,Wysoki do Niskiego”;

o OW zbliza sie do gracza, fapie
kontakt, po czym  bieganie
dokfadnie za plecami
atakujgcego. Celem  obroricy
Jest nie dac dotkngc sie ()
zastaniajgcemu.

e OZ asekuruje ruch zawiniecia
(curl) na zasfonie.

e Wazne jump with the ball
obroricy podajgcego w  celu
zaasekurowania ew. penetracji.

Under (pojscie dofem /

przepuszczenie)

e Zasfony nie wptywajgce
bezposrednio na zawigzanie
akgji;

e O 1-1,5 m. od zasfony
(miejsce dla OW na przejscie);

e OW poprzedzona  zwodem
pojscia  po  sladach  (Fake
shadow).

Active switch (przekaz)

e Preferowana obrona zasfon
,Niski— do  niskiego”  na
obwodzie,

e OZ aktywny switch z odcieciem
podania;

e OW schodzi pod zastaniajgcego
- nie dopuszcza do rollowania
pod kosz (push),



Late switch (sytuacyjny przekaz)

o Wynikajgcy z bfedu (spdznienie, lub ,nabicie
sie” na zastone) OW;

e Jesli doszto do rollowania pod kosz - Obrona
front na graczu rollujgcym.

Bump

e Stosowany w zasfonach ukierunkowanych na
wbiegniecie gracza ataku pod kosz (zastona
pod koszem, lub zastona w plecy do Sciecia).

e OZ ustawiony w linii biegu wychodzqgcego spod
zastony. Krotki  kontakt fizyczny, po czym
powrdt do swojego gracza

o OW pojscie pod zastfong.

Obrona  specyficznych — sytuadji
uzyciem zaston

meczowych z

Nie jestesmy w stanie przygotowac zespofu do
obrony  wszystkich  mozliwych  sytuacji  z
wykorzystaniem zasfon ktore wystepujq w meczach.
Mozemy jednak poprzez systematyczng prace na
treningach przygotowac zespot do obrony znacznej
wiekszosci z tych sytuacji. Ponizszy rozdziat
przedstawia 5 najczesciej wystepujqcych sytuacji
meczowych i sposob ich obrony.

-35-

Przed akcjq - O5 catkowite zamkniecie

linii koricowej (ukierunkowanie A5 do srodka)

1) Zastona A2 (niski) / A5 (wysoki) pod koszem -
Bumb O1 + Pdjscie dofemn O5 / O3 nie
dopuszcza do penetracji na zewnqtrz

(Brak pomocy ze strony Helpera) ;

2a) Zastona na Grzybie - O1 shadow + 04
przesuniecie na pitke (asekuracja curlu). Jesli
podobne warunki fizyczne 1/ 4 - switch.

2b) Zastona na Grzybie - Przekazanie krycia
pomiedzy O1 1 02. O4 jak wyzej.
3) Podanie na Szczyt - Mocne Jump with the Ball
O3 (asekuracja penetracji Al).

Diament

Przed akcjq - Catkowite ukierunkowanie A2 na
Jednq ze stron.

1) Zastona na skraju trumny - O2 ,Shadow”, lub
,Under - Fake shadow”. Po minieciu zastony O2 w
kierunku osi boiska nie dopuszcza do late curl +
proba odciecia podania. 2) Wyjscie A3 na 45 stopni
- Préba odciecia podania prze O3

3) Podanie na 45 stopni - Mocne Jump with the
ball O1 (asekuracja penetracji)

Litewska kontynuacja

1) Obrona Show P&R z wolnym rogiem / od 18-19
lat obrona Ice (patrz rozdziat 2.4),.

2) Wyjscie A4 na obwdd - Proba odciecia podania;
3) Backdoor A3 - Switch O3 | O4,

4) Wyjscie A2 na 45 stopni - Préba odciecia
podania przez O3.

Stagger

Przed akcjq - O2 proba nie wpuszczenia na
plerwszq zasfone od zewnetrznej strony poprzez
ustawienie  klatkq  piersiowq twarzqg do A2.
Prowokowanie atakujgcego do biegania przez pole
3 sekund.

1) 02 ,Shadow” / O4 asekuruje wbiegniecie pod
kosz A2



2) 02 ,Shadow” / O5 krotkie wychylenie sie zza
zastony  z  wyciggnietym  ramieniem,  jako
zapobieganie curl na zastonie. Po minieciu zastony
O2 biegnie juz nie po Sladach, ale bardziej na pitke,
nie dopuszczajqc do ,Late curl” + proba odciecia
podania.

3) Podanie na Szczyt - Mocne Jump with the ball
O1 (asekuracja penetracji).

Flare
Sytuacja 1/ ,Wyczyszczona” strona staba

1) ,Switch” O1-02 / O1 prdba nie wpuszczenia A2
na zastone ,

2) Jesli swietny strzelec - O1 ,Shadow” z ramionami
wyprostowanymi w gorze;

Jesli przecietny strzelec - O1 ,Fake Shadow”;

3) 03 ,Shadow”;

4a) O1 bieg w kierunku tréjkgta obronnego.

4p) Late Switch 02-04;

Sytuacja 2/ ,Zajeta” strona staba

1) ,Switch” O1-02 / O1 préba nie Wpuszczenia A2
na zastone,

2) Jesli swietny strzelec - O1 ,Shadow” z ramionami
wyprostowanymi w gorze;
Jesli przecietny strzelec - O1 ,Fake Shadow”;

3a) O1 bieg w kierunku tréjkgta obronnego / O3
zostaje przy swoim graczu
3b) ,Switch” po stronie stabej O1-03;

-36 -

Obrona strefowa na catym boisku

Gfownym  celem obrony typu ,Zona Press” jest
spowolnienie ataku przeciwnika, oraz dezorganizacja
Jjego ustawienia w ataku pozycyjnym. Na samym koricu
priorytetow tej obrony znajduje sie przechwyt pitki. Kazde
wymuszenie podania w poprzek boiska, lub do tytu to 1-
2 sekundy straty w ataku pozycyjnym atakujgcych.
Istnieje wiele koncepcji obrony strefowej na catym boisku,
ktére  mogq  by¢  wykorzystywane —w  szkoleniu
mfodziezowym. Ponizej przedstawiam jednq z nich, ktdra
nie wystepuje zbyt czesto u innych zespofow, dzieki
czemu moze by¢ zaskoczeniem dla przeciwnika | tym
samym by¢ bardzo skuteczna.

Gféwne zadania poszczegolnych graczy z
poszczegdinych stref boiska:

01/02 - Strefy i zielona / 1 linia

e Duet obwodowych, najbardziej zwinni gracze

e Brak odciecia / Pozwolenie na wprowadzenie pitki do gry

e Gdy pitka jest w srodku - Obrona tzw. lejkiem

e Gdy pitka jest w pasie bocznym - Spychanie koztujgcego w
kierunku linii bocznej

e Jesli pitka w pasie bocznym - staba strona przeskok w
kierunku pitki

e Przechwycenie ewentualnego podania powrotnego do
gracza wyrzucajqcego pitke

e Podwojenie gracza z pitkqg wraz z O3 przy linii bocznej

O3 - Strefa czerwona / 2 linia

e Gotowos¢ do przechwytu podania, gtdwne w  strefie
czerwonej

Przewidywanie podari

Podwojenie gracza z pitkq przy linii bocznej

Rotacja obronna z 04/ 05

04/ 05 - Strefy niebieska i szara / 3 linia

Gotowosc do przechwytu dtugich podari

Odciecie atakujqcego wychodzqcego po stronie silnej przy
linii bocznej

e Asekuracja cafej obrony i ewentualna obrona przewag

e Mozliwe podwojenie tylko z obrorcq ze strefy czerwonej !l!

04/ 05 - Strefy niebieska i szara / 3 linia

e Gotowosc do przechwytu dtugich podari

e Odciecie atakujgcego wychodzgcego po stronie silnej przy
linii bocznej

e Asekuracja cafej obrony i ewentualna obrona przewag

e Mozliwe podwojenie tylko z obroricq ze strefy czerwonej !l




1) Podanie w pas boczny
- Mocne dojscie O1 do

gracza z pitkg

- Sprowokowanie A1 do

wejscia w koziot - O1

zamkniecie Srodka

2) O2 skok na pitke

- Zajecie pozycji na oSi w

pozycji otwartej

4) Podanie w pas boczny
- 03 dojscie do gracza,
bqdz przechwyt

podania (decyzyjnosc)

- O1 bieg za pitkg do
podwojenia z 03 - O2
powrdt pod linie pitki

- 04 odciecie gracza po
stronie  silnej - 05
przesuniecie w  kierunku

pitki

-Przewidywanie poczynan
ataku

*  Wszyscy  obroricy

przemieszczajqg  sie  w
momencie wypuszczenia

podania przez AT a nie w
momencie chwytu A3
(lump with the Ball)

1) Podanie
srodkowy

- 01 | 02 bronig tzw.
lejkiemn

- Rece
przechwytu
- Prowokowanie podania
lobem

W pas

gotowe  do

3) Kierunkowanie gracza
do linii bocznej

- 01 nie pozwala Al
zmieniac kierunku

- 02 adekwatne
przesuniecie w  kierunku
linii
srodkowej  (zgodnie  z
koztowaniem A1) - O3
idzie na podwojenie do
o1

- 04 odciecie gracza po
stronie silnej

- O5 przesuniecie w
kierunku pitki

(gotowosc¢ do przeciecia
podani - Przewidywanie
poczynan ataku
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4) Moment podwojenia
e 07 zamkniecie sSrodka

03 zamkniecie  linii
bocznej

e 02 przechwyt podania
powrotnego,

e Jub asekuracja Srodka
(decyzyjnosq)

e 04 odciecie A4 po
stronie silnej

e O5  gotowosc
przeciecia podania do

e A4, lub obrony przewagi
w  przypadku podania
do A2

e W przypadku bardzo
wolnego podania
mozliwy przechwyt 05

5) Podanie do A2 nie jest

odcinane

o W przypadku bardzo
wolnego podania
mozliwy przechwyt 05

do

4) Moment podwojenia

- 07 zamkniecie Srodka
- O3 zamknieci linii bocznej
- 02 odciecie A3
- 04 odciecie A4, gotowosc
do dojscia
do A2 podczas podania
crossowego - Odciecie A5,
lub asekuracja
wbiegniecia A2 pod kosz

5) Podanie do A2 nie jest
odcinane

Obrona strefowa na pofowie boiska

Wsrod trenerdw istnigje silne przekonanie, ze zbyt

wczesne | czeste uzywanie obrony  strefowej
powoduje U miodych  zawodnikéw  regres
umiejetnosci obrony  jeden  na  jednego.

Zdecydowanie zgadzam sie z tym stwierdzeniem,
dlatego w mojej koncepcji defensywnej kluczowe
miejsce odgrywa obrona kazdy swego. Chce jej
uczy¢ systemowo wedtug scisle okreslonych zasad,
ktdre przedstawitem w poprzednich rozdziatach.



Na obrone strefowq patrze nieco inaczej. Uwvazam,
ze nie ma sensu uczy¢ okreslonego, ulubionego
ustawienia w sposob  systemowy. Wybdr typu
obrony strefowej, oraz specyficznych zafozeri
powinien byc uzalezniony od cech motorycznych i
somatycznych zawodnikow, ktorych posiadamy.
Uwazam, ze w wieku 17-18 lat zawodnicy powinni
zaznajomic sie | pracowac przede wszystkim nad
dwoma podstawowymi ustawieniami czyli 2-3,
oraz 3-2. W pdzniejszych latach mozna siegngc po
trudniejsze typy obron strefowych takich jak: 1-3-
1,4+1,3+2 itd.

Warto uzywac obrony strefowej w celu wybicia
przeciwnika z rytmu, bgdZz obrony sytuacji
specjalnych (np. akcje po time-oucie). Niezaleznie
od wieku i zaawansowania zawodnikow gtowng
defensywg podczas treningow jak | meczow
powinna by jednak obrona kazdy swego.

Obrona szybkiego ataku

Obrona szybkiego ataku rozpoczyna sie od
momentu  wypuszczenia — pitki z  rgk przez
rzucajgcego, a konczy sie doprowadzeniem do
sytuacji 5x5 w obronie, i zmuszeniem przeciwnika
do zatrzymania szybkiej akcji ofensywnej.

Podczas lotu pitki do kosza zawodnicy majg za
zadanie walczy¢ o zbiérke w ataku, bgd?
asekurowac  szybki  atak.  Dla  ufatwienia
decyzyjnosci w wiekszosci  sytuacji  meczowych,
boisko zostato podzielone na dwie strefy: asekuracji
i walki (patrz obok).

Strefa asekuracji (pole zofte)

e Gotowosc¢ do obrony / przejecia atakujgcych
biegngcych do kontry, az do momentu
powrotu drugiego partnera z druzyny;

e Mozliwe przekazanie krycia (komunikacja !)

e Szukanie powrotnego przekazu, jesli bedzie
taka mozliwosc (tempo, sparing ataku)

o Strefa walki (pole zielone)

e Przewidywanie toru lotu pitki i jej odbicia od
obreczy,

e Walka o kazdq pitke / kontestowanie zbiorki;

e Po  zbidrce obrony -  Przeszkodzenie
zbierajgcemu w wykonaniu fatwego podania.

Strefy odpowiedzialnodci

—— ——

_ S

i/

§
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Strefa walki (pole zielone)
e Przewidywanie toru lotu pitki i jej odbicia od obreczy;
o Walka o kazdq pitke / kontestowanie zbiorki;
e Po zbiorce obrony - Przeszkodzenie zbierajgcemu w
wykonaniu fatwego podania.

Wyrdzniamy trzy rodzaje obrony. Startowq strategiq jest
obrona na catym boisku. W przypadku problemdw z
obrong szybkiego ataku wedtug ww. planu, nastepuje
przejscie do obrony od pofowy boiska, lub obrony
strefowej od linii rzutu za 3 pkt.

Zatozenia obrony na catym boisku
e Walka o zbidrke / asekuracja wedtug stref;
e Odciecie pierwszego podania przez osoby znajdujgce
sie najblizej wychodzqcych do
o pitki;
Stoper - obrorica znajdujqcy sie najblizej pitki
e - dojscie do gracza z pitkg
e - zatrzymanie koztujgcego
e - zmuszenie do kozfowania zygzakiem;
Podanie pitki w przéd = powrdt zawodnikéw pod linie
pitki do tréjkqtéw obronnych

Zatozenia obrony od pofowy boiska
e Walka o zbiorke / asekuracja wedtug stref;
e Powrdt sprintem na pofowe obrony;
e Na linii pofowy rotacja bioder i bieg tytern;,
e Od linii pofowy - gotowosc do nacisku,
e Podanie w przod = powrdt zawodnikow pod linie
pitki do tréjkgtéw obronnych;

Zatozenia obrony strefowej
e Brak walki o zbidrke;
o Wszyscy powrdt sprintem do swoich stref.

WAZNE !!!
e Jesli to mozliwe - powrdt do obrony tyfem;
e Dgzenie do uzyskania przewagi liczebnej w obronie
(3x2/4x3 / 5x3);
o W przypadku przewagi liczebnej ataku:
- ,Aktywne cofanie sie” obroricow przed linig pitki
(zwody markujgce odbidr itp.)
- W sytuagji 2x1 - Obrona gracza blizej kosza,
kosztem obrony rzutu z dystansu.
- Powrdt sprintem obroricéw znajdujgcych sie za linig

pitki;
Linia pitki w szybkim ataku  Trdjkaty obronne w szybkim ataku
o7 &
@
\“‘ @ €,
e mpol
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Dtugoterminowy plan szkolenia
umiejetnosci defensywnych

Ogdlny zarys nauczania koncepdji, podzielony na
mniejsze etapy, nie jest gotowym modelem
postepowania, a raczej kompasem wskazujgcym
kierunek  dziatania ~ w  szkoleniu  mfodziezy.
Poszczegdlne elementy mogqg by¢ nauczane
wczesniej, bqdZ pdzZniej, o czym decyduje trener
widzqc poziom wyszkolenia oraz tempo rozwoju
graczy. Nalezy jednak zawsze pamietac by

zaawansowane techniki i taktyki wprowadzac
dopiero w  momencie  opanowania  tych
podstawowych.

Nalezy rowniez pamietac, ze trzecim ogniwem,
wptywajgcym na  skutecznos¢ gry obronnej w
koszykéwce - obok techniki i taktyki - jest
przygotowanie motoryczne zawodnikéw. Obejmuje
ono nie tylko prace w aspekcie szybkosciowo-
sifowym, ale takze koordynacyjnym (szybkosc
reakdji, orientacja przestrzenna i réwnowaga). Dla
potrzeb  pracy,  pominieto  jednak  aspekt
motoryczny szkolenia zawodnikéw, ktdry powinien
by¢ prowadzony rownolegle ze  szkoleniem
koszykarskim, —a  skupiono sie jedynie na
umiejetnosciach techniczno-taktycznych.

Kolejne  strony  przedstawiajg — umiejetnosci
techniczno-taktyczne,  ktore  kazdy — zawodnik
powinien opanowac na przestrzeni pieciu lat
szkolenia od 16 do 20 lat z podziaterm na mniejsze

etapy:

16 lat - ,Trenuj, by grac¢”

Pierwszy rok szkolenia ukierunkowanego, czyli wiek
16 lat powinien by¢ w gtdwnej mierze poswiecony
utrwaleniu  podstaw,  oraz  skorygowaniu
ewentualnych ztych nawykow w obronie 1x1 z pitkq
i bez pitki, bez zbytniego zagtebiania sie w
zaawansowane strategie taktyczne. Zaniedbania
na tym etapie w technice poruszania sie oraz
przyjmowania odpowiednich postaw obronnych
bedqg miaty wplyw na wykonanie bardziej
zaawansowanych —elementow  defensywnych —w
przysztosci. Przez wiekszos¢ meczy obowigzuje
krycie na catym boisku. Obowiqzuje tylko obrona
kazdy swego z mocnym naciskiem na presje na
pifce, oraz aktywng walke na szczycie zaston. Nie
chcemy uzywac obrony ,Switch”, by nie
,rozleniwiac” obroricow, a raczej zachecic ich walki
Z zastonami.
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Podczas treningow  najwiecej czasu  nalezy
poswiecic na dojscie do gracza z pitkg poprzez
,Close out”, oraz prace ndg | ramion przy
udzielaniu wczesnej pomocy. Do nauczania i
doskonalenia wiekszosci umigjetnosci w uktadzie
gier stosujemy 1x1/ 2x2 / 3x3.

OBRONA GRACZA Z PItKA:

e Dojscie do gracza z pozycji wczesnej pomocy
(krotki close out);

e QOdlegtos¢ do gracza z pitkqg uzalezniona od
umiejetnosci obroricy (jak najblizej); O Dobor
odpowiedniego  sposobu  poruszania  Sie
podczas krycia gracza z pitkq

e (krok odstawno-dostawny / skrzyzny / biegowy);

e Swiadomos¢ ustawienia / dobrania  kqtéw
obronnych w zaleznosci od tego,

e gdzie znajduje sie pitka (pas boczny / pas
srodkowy), 1 Zastawienie gracza rzucajgcego.

e Gféwnie obrona na catym boisku,

Kluczowe elementy: Krotki closeout, zachowanie

odlegfosci, poruszanie, zastawienie.

OBRONA GRACZA BEZ PItKiI:

e Skok z pitkg (Jump with the
Zachowywanie tréjkgtow obronnych;

e Rownoczesna kontrola gracza z pitkq i bez pitki
w tréjkgcie obronnym,

e Umiejetnos¢  rozpoznania
Jfatszywej” penetradji;

e Gotowos¢ do udzielenia wczesnej | pdznej
pomocy;

e Rotacja - Dropper jako kluczowy gracz w
funkcjonowaniu rotadji defensywnej;

e (Odciecie gracza wychodzqgcego na pozycje,

e Obrona sciecia, oraz ucieczki za plecy -
,backdoor”

e Unikanie kontaktu z atakujgcym na pozycjach
obwodowych (wyjgtkiem zastawienie);

e Zastawienie gracza w strefie podkoszowej, oraz

Ball) 7/

Lprawdziwej” i

na obwodzie;
Kluczowe elementy: Skok z  pitkg, trojkaty,
Lprawdziwa” i ,fatszywa” penetracja.
OBRONA SZYBKIEGO ATAKU:
e Ksztaftowanie nawyku ataku deski, bqdZ?
asekuradji;
e Ksztaftowanie nawyku zatrzymanio, bqdz

spowolnienia koztujgcego;

e Ksztaftowanie nawyku powrotu pod linie pitki;

e Zachecanie do préby agresywnej obrony na
catym boisku, niezaleznie od  skutecznosci
wykonania;

Kluczowe elementy: Asekuracja szybkiego ataku,

Powrdt pod linie pitki.



OBRONA ZAStON DO PILKI:

e Komunikacja ELO (Early, Loud, Often)

e Nakierowanie gracza z pitkg w  kierunku
zastony (zamkniecie mozliwosci

e koztowania od zasfony),

e Fizyczna walka na szczycie zastony, bqdz
przepuszczenie dofem;

e Asekuracja ze strony gracza  kryjgcego
zastaniajgcego - gotowos¢ do przekazania
krycia w  przypadku penetracji w  kierunku
kosza,

e Trzy typy obrony - ,Contain” / ,Late switch” /
,Under”;

e Gfdwnie praca nad obrong zastony do pitki w
uktadzie dwdjkowym.

Kluczowe elementy: Walka na szczycie zastony,

komunikacja.

OBRONA ZAStON OD PItKI
e Komunikacja ELO (Early, Loud, Often);
e Szukanie fizycznej walki na szczycie zastony;
e Obrona ,Shadow”, ,Under”, oraz ,Late switch”;

e Obrony  specyficznych — rodzajow  zasfon:
diament;
e Asekuracja ze strony gracza  kryjgcego

zastaniajgcego - gotowosc do przekazania
krycia w przypadku zawiniecia (curl) w kierunku
kosza,
e Zakaz obrony ,Switch” (tylko ,Late switch” w
przypadku nabicia na zastone);
Kluczowe elementy: Walka na szczycie zastony, lub
,Shadow”; komunikacja.

OBRONA STREFOWA
e Full Court Press 2-1-2

17-18 lat - ,, Trenuj by rywalizowa¢”

Po  roku  utrwalania, oraz  ksztaftowania
podstawowych nawykow obronnych, lata 17-18 to
gfdwnie czas poznawania kolejnych rodzajéw
obrony zaston do i od pitki, a takze rozwijania
swiadomosci ich obrony w sposob zespofowy.
Nalezy poswiecic duzo czasu na ttumaczenie
zawodnikom z dala od pitki ich roli podczas
obrony zasfon. To rowniez odpowiedni wiek, by
wprowadza¢ — graczy w  sekrety — scoutingu
indywidualnego, gfownie w  kontekscie doboru
odlegfosci w obronie do preferencji i stylu gry
przeciwnika - rzucajqcy, czy penetrujgcy / aktywny,
czy pasywny w grze bez pitki itd. W tym wieku
kfadziemy réwniez mocny nacisk na egzekwowanie
zamkniecia Srodka | kierunkowania penetracji na
zewnqtrz.

Wiek 17-18 lat jest réwniez dobrym czasem na
pokazanie zawodnikom dwoch  podstawowych
rodzajow obrony strefowej czyli 2-3, oraz 3-2, a
takze witqczenia jednej z nich, bqdZ obu do
koncepdji defensywnej zespotu. Nie nalezy jednak
poswiecac tej obronie zbyt duzo czasu na treningu
jak i w meczu. Z racji rozszerzenia mozliwosci
obrony zasfton nalezy pofozy¢ duzy nacisk na
boiskowg komunikacje zawodnikdw.

OBRONA GRACZA Z PItKA:
e Dojscie do gracza z  réwnoczesnym
ukierunkowaniem - krotki i dfugi close out;
e QOdlegfos¢ do gracza z pitkqg uzalezniona od
umiejetnosci atakujgcego;
e Bezwzgledna obrona penetracji do Srodka;
e Taktyczne przerwanie szybkiego ataku faulem
(ale nie niesportowym 1);
Kluczowe elementy: Close out z ukierunkowaniem,
zamkniecie Srodka.

OBRONA GRACZA BEZ PItKI:

e Przewidywanie zachowan ataku - Dobdr
rodzaju wczesnej pomocy (fake help, help
recover, full help) w zaleznosci od umiejetnosci
rzutowych gracza bez pitki.

e Rotacja drugiego i trzeciego obroricy / Obrona
ekstra passow;

e FEliminacja niepotrzebnych pomocy (overhelp),

e Obrona Low Post 3/4, oraz Full Front,

e Zastawienie / wypchniecie gracza poza tablice
kosza,

Kluczowe elementy: Agresja przy pdznej pomocy;
rotacja defensywna catego zespotu.



OBRONA ZAStON DO PILKI:

e /miennos¢ obrony P&R - Wprowadzanie

druzynowych zatozeri taktycznych;

e Obrona ,Shadow” / ,Late switch” / ,Show” /

,Trap”/ ,Switch”;

e Obrona zaston do

druzynowym;

e Active Switch”w ostatnich 7 sekundach akcji.
Kluczowy element: Zrozumienie roli poszczegolnych
obroricow  kryjgcych graczy z dala od pitki w
poszczegolnych typach obrony.

pitki - w  ukfadzie

OBRONA ZAStON 0D PItKI:

e Obrona ,Shadow” / ,Under” / ,Active switch” /
,Late switch”/,Bump”

e Obrony specyficznych rodzajow zaston: Screen
for the screener, Litewska kontynuacjo, Stagger,
Flare,

Kluczowy element: Unikanie fizycznego kontaktu z
zasfong.

OBRONA STREFOWA:

e Zapoznanie z podstawowymi typami obrony
strefowej: 2-3, oraz 3 -2,

e Strefa jako alternatywa dla obrony kazdy
swego.

19-20 lat - ,, Trenuj by wygrywac”

Ostatni etap szkolenia polega na dobraniu taktyki
obrony pod konkretnego przeciwnika. Podstawowe
zafozenia obrony kazdy swego nie zmieniajq sie.
Defensywa na tym etapie moze zaktadac kilka
rodzajow  obron,  z  rozréznieniem  na
poszczegolnych graczy, a takze moze dochodzic do
czestszych zmian zafozeri w trakcie meczu.

Nalezy jednak pamietac by tam gdzie to mozlivwe -
trzymac sie zasady ,najprostsze rozwigzania sq
najlepsze” i zbytnio nie komplikowac gry naszym
zawodnikom  poprzez ~ mnogos¢  zafozen
defensywnych. W celu utrudnienia przeciwnikom
konstruowania atakéw - dqzymy do przekazari
mozliwie jak najwiekszej liczby zaston w potqczeniu
z odcieciem gracza wychodzqcego spod zastony
(,Active switch”). Krycie przekazujemy tylko wtedy
gdy jest to mozliwe, by nie doprowadzac do
trudnych sytuacji Miss-Match. W trakcie meczu
warto postawi¢ na zmiennosc obrony kazdy swego
i obrony strefowej.
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OBRONA GRACZA Z PItKA:
e Zamkniecie penetracji do Srodka poprzez faul
ofensywny,
e Aktywna praca ramion.

OBRONA GRACZA BEZ PItKI:
e Zespofowa obrona Low Post (podwojenie od
linii koricowey);
e Odwazna pdézna pomoc pod koszem poprzez
faul ofensywny; Kluczowy element: Zespotowa
obrona Low Post

OBRONA ZAStON DO PILKI
e Zmiennosc obrony P&R - Wybor obrony w
zaleznosci od  sytuacji na  boisku, oraz

atakujgcych biorgcych udziat w akdji;

e Obrona ,Shadow” / ,Late Switch” / ,Show” /
,Trap”/ ,Active Switch”/ ,Ice”;

e Mozliwie jak najczestsza obrona
Switch”; Kluczowy element: Obrona ,Ice”.

JActive

OBRONA ZAStON OD PItKI
e Obrona ,Shadow” / ,Under” / ,Active switch” /
,Late switch”/,Bump”;
e Mozliwie jak najczestsza  obrona
Switch”;

e Obrona specyficznych rodzajow zasfon: Screen
for the screener (przekazanie obwodowych),
Kluczowy element: Agresywne odciecie podczas

obrony ,Switch”.

JACctive

OBRONA STREFOWA
e Przejscie z Full Court Press 2-1-2 do Half Court
2-3, lub Half Court 3-2;
e Inne rodzaje stref na catym boisku i na pofowie
bronionej (w zaleznosci od
e posiadanych zawodnikdw w sktadzie).

Adam JURGA
. Koordynator grup
" miodziezowych w PKK99
= Pabianice.
¥« Absolwent Szkoty

- Trenerdw PZKosz -
- licencja A. Byty zawodnik |
i Il'ligi (ZKS Stal Stalowa
Wola, AZS AWF Krakoéw)



wyjashie ponizej.

lo$¢ zdobytych punktéw,
ilos¢  zebranych  pitek
z tablic w ataku
i w obronie, przechwytéw,
asyst i blokéw to suma
elementow dodatnich
zawodnika.
Od tej liczby nalezy odja¢ ilos¢ niecelnych
rzutéw i strat. R6znica pomiedzy punktami
dodatnimi i ujemnymi to warto$¢ Eval.
Jako trener od 21 lat stosuje inng ocene
gry, ktéra zostata opublikowana juz
w 1979 roku i zmodyfikowana po zmianie
przepisOw gry (artykuty ze Sportu
Wyczynowego: nr 11/1979 i 1-2/1991).
Przypomne, ze w sezonie 1984/1985
wprowadzono przepis o rzutach wolnych 1
i 1 (przepis ten przetrwat do 1994 roku)

oraz wprowadzono takze rzuty
za 3 punkty.
Dlaczego nigdy nie korzystatem ze

wskaznika Eval?

WSKAZNIK

WYDAJNOSGI GRY -
OBIEKTYWNA OGENR
GRY W KOSZYKOWGE

Refet SROKA

W koszykéwce istnieje kilka sposobéw oceny gry zawodnika i catego
zespotu. Najbardziej popularng metoda jest obliczanie wskaznika
Eval. Ta metoda jest - wg mnie - nie do konca przekonujaca, co

Przyjeta w Evalu punktacja jest wg mnie
zbyt uproszczona.

1.W Evalu wszystkie elementy gry majg

wartos¢ +1 lub -1. | z tym trudno sie

zgodzic. W metodzie, z ktérej
korzystam  warto$¢  statystycznych
elementéw gry (strat, asyst,

przechwytéw, zbidrek, blokéw i rzutéw
waha sie w przedziale od +3 do (-3).
2.Eval okresla ilos¢ zdobytych punktow
przez zawodnika i ten wynik jest
niezalezny od czasu gry zawodnika,
co krzywdzi graczy z krétszym czasem
gry w meczu. Stosowana przeze
mnie metoda pozwala na obliczenie
Wskaznika Wydajnosci Gry (WWG),
wartosci proporcjonalnej do czasu gry,
wartosci obiektywnej i sprawidliwe;.
W tym celu Ranking (ilo$¢ punktéw
meczowych z protokotu plus ilos¢
punktéw tzw. obserwacyjnych za
poszczegdlne elementy gry) dzielimy
przez czas ary zaokrgglony
matematycznie do petnej minuty.

-42 -

Wskaznik Wydajnosci Gry pozwala na

bardzo precyzyjne i obiektywne
poréwnanie efektywnosci gry zawodnikow,
ktorzy przebywajg na boisku bardzo rézng
ilos¢  minut.  Poréwnywanie  Evalu
zawodniczki, ktéra grata 15 minut
z zawodniczkg grajagcg 35 minut jest
w  réwnym stopniu  niesprawiedliwe
i nieobiektywne. WWG pozwala poréwnac
indywidualne zapisy wszystkich graczy, co
jest bardzo przydatne przy ocenie wartosci
gry zawodniczek z réznym czasem gry
W meczu i catym sezonie.



Jak  zatem  obliczamy  Wskaznik
Wydajnosci Gry i Ranking zawodnika i
zespotu?

PUNKTACJA ELEMENTOW GRY
(wg E.Sroki)

Elementy oceniane dodatnio

+2 celny rzut z gry za 2 pkt

+3 celny rzut z gry za 3 pkt

+1 celny rzut wolny

+2 zbidrka z tablicy w ataku
+1 zbidrka z tablicy w obronie
+2 asysta w zdobyciu kosza
+3 przechwycenie pitki

+1 blok przy rzucie

Elementy oceniane ujemnie
-2 niecelny rzut z gry za 2 pkt

-2 niecelny rzut z gry za 3 pkt
-1 niecelny rzut wolny

-3 straty pitki

Suma elementow dodatnich
i ujemnych to tzw. PUNKTY
OBSERWACYJNE.

Punkty z protokotu sedziowskiego to
tzw. PUNKTY MECZOWE.

Suma punktow obserwacyjnych.
i punktdow meczowych to tzw.
RANKING.

Ranking podzielony przez czas gry
zawodnika to WSKAZNIK WYDAJNOSCI
GRY.

Skad tak rézna waga poszczegdlnych
elementow gry?

Zdaniem autora metody przyznanie az
+3 punktéw za przechwycenie pitki jest
bardzo zasadne, bowiem nie tylko
zapobiega ew. utracie kosza, ale wigze
sie z szybkim atakiem druzyny
przechwytujgcej pitke. Przechwyt to
kontratak, przeciwko nieprzygotowanej
obronie. Czesto po przechwycie
nastepujg faule, niejednokrotnie
niesportowe. Stad tez az (-3) punkty za
strate pitki, najbardziej szkodliwy
element gry. Podobna sytuacja dotyczy
zbidrek. Zbiorka w obronie to pewna
prawidtowos¢ (dobrze zastawiamy i
zbieramy) - stad tylko +1 pkt.

Zbidrka w ataku to intuicja, boiskowe cwaniactwo, czasem tez
przypadek. Srednio zespoty réznych lig zbierajg 3 razy wiecej pitek
w obronie niz w ataku. W finale NBA zbidorek w ataku byto
czterokrotnie mniej niz w obronie. Stad zbidrka w ataku to +2

Przyktad

Jezeli zawodniczka w czasie 20 minut gry wykonata 7 rzutéw za 2
pkt, z ktérych 4 byty celne to na tym elemencie zdobyta w sumie
+2 pkt obserwacyjne (4x2 i 3x(-2)). Zawodniczka ta zebrata 3 pitki w
ataku i 5 pitek z obronie, czyli za zbidrki ma tgcznie +11 pkt (3x2
i 5x1). Ta sama zawodniczka miata 3 asysty, 2 straty i 3 przechwyty
(3x2 i 2x(-3) i 3x3) za co zdobyta tgcznie +9 pkt. W sumie
zawodniczka ta uzyskata az 22 pkt obserwacyjne. Zdobyta 8 pkt
meczowych. A zatem Ranking tej zawodniczki wynosi 30 pkt
(8+22). W tej sytuacji zawodniczka ta uzyskata bardzo wysoki
WWG =1.50! (30:20).

Obecnie w przestrzeni medialnej, na stronach organizacji
koszykarskich pojawito sie kilka innych wskaznikdw oceny gry
(Efficiency, PIE - Player Impact Estimate i PER Player Efficiency
Rating - PER, Performance Index Rating - PIR), ktérych cechg
wspolng jest to, ze majg one na celu jedng liczbg oceni¢ gre
koszykarza.

Przypomnijmy jednak ze takg ocene gry w koszykowce
zdefiniowali polscy trenerzy (Walerian Klimontowicz - Sport
Wyczynowy nr 5/1976, Eugeniusz Sroka - Sport Wyczynowy nr
11/1979 i nr 1-2/1991), na dtugo przed powstaniem Eval,
Efficiency, PIE,PER i PIR. W ksigzce wydanej przez Panstwowe
Wydawnictwo Naukowe Warszawa w 1983 roku ,Teoria
sportowych gier zespotowych” autorzy Jozef Dzigsko i Zbigniew
Naglak doktadnie opisuja metody oceny gry zawodnika
w koszykdwce zaproponowane przez polskich treneréw:
W. Klimontowicza i E. Sroke ponad 40 lat temu. Dodatkowo
E.Sroka wprowadzit do oceny gracza btedy i aktywnosci, ktére
zostaty opisane w artykule Sportu Wyczynowego nr 1-2/1991.
Jednak te elementy trudno wychwyci¢ w czasie meczu. Zalecana
jest analiza wideo po meczu.
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Temat wskaznikow oceny gry w
koszykéwce poruszyt Damian Puchalski
na tamach portalu PROBASKET (z dnia
19.02.2019 r.). Autor tej publikacji
wskazuje na stabos$¢ wskaznikow PER
i PIE z uwagi na brak odniesienia do
czasu gry zawodnikoéw. | trudno sie nie
zgodzic¢ z autorem artykutu:

»NBA: PER i PIE - wskazniki opisujgce
gre zawodnika za pomocg jednej
wartosci”. Obiektywizm oceny musi
dotyczy¢ zblizonych warunkow gry
i mozliwosci wykazania sie w meczu.
A zatem Wskaznik Wydajnosci Gry
(z 1975 i 1979 roku, zmodyfikowany
w 1991 roku) jest narzedziem
sprawiedliwej oceny graczy, bez
wzgledu na czas gry w meczu.

W  przytoczonym wyzej artykule
Damiana Puchalskiego czytamy m.in.:
~Wskazniki EFF i PIE majq zasadniczq
wade - nie uwzgledniajq liczby minut
zawodnika w grze. Przyktadem sqg tu
Swietne wystepy Montrezla Harrella
i Domantasa Sabonisa, ktdre przy sr.
25 minutach gry w ich wykonaniu nie
sq jednak odzwierciedlone poprzez
statystyki EFF i PIE.” - pisze Damian
Puchalski.

Wskaznik Wydajnosci Gry (21979 roku i
z 1991 roku) porzadkuje ocene gry
zawodnika, jednoznacznie
i obiektywnie okresla efektywnosc
i wydajnos¢ gracza na boisku. Pozwala
obiektywnie poréwnac graczy
0 znacznie réznym czasie gry.

Przy ocenie WWG wszystkich graczy
nalezy zachowac ostroznos¢. Oceniac
nalezy graczy z minimum
15-minutowym pobytem na boisku.
Podobnie przy ocenie graczy, ktorzy

wchodzg na boisko przy
rozstrzygnietym wyniku.
Pamieta¢ réwniez nalezy, ze nie

wszystkie zachowania gracza na boisku
znajdujg wyraz w statystykach. Mam na
uwadze btedy w obronie, o ktérych
pisze E.Sroka w Sporcie Wyczynowym
nr1-2/1991.

Dla zobrazowania jak obiektywnym miernikiem wartosci gry koszykarza jest
WSKAZNIK WYDAJNOSCI GRY wdrozony przez E.Sroke w 1979 roku
i zmodyfikowany w 1991 roku. Przeanalizujmy najwazniejsze finatowe mecze
minionego sezonu: NBA, Turkish Airlines EuroLeague Euro Cup, EBLK
i EBL i finatu 1LK PZKOSZ.

Finat NBA

Ostatni mecz finatu NBA dostarczyt nieprawdopodobnych emocji. Nie
kazdy jednak zauwazyt, ze najwyzszy Wskaznik Wydajnosci Gry w zespole
Bucks uzyskat P.Connaughton, ktéry przy krotkim czasie gry (17 minut)
uzyskat Ranking = 21, a to dato WWG = 1.235, tylko 0.004 nizszy od J.Butlera
z Bucks (Ranking= 57, czas gry= 46 min., WWG= 1.239). Rodzi sie pytanie.
Dlaczego P.Connaughton grat tylko 17 minut, majgc same dodatnie zapisy
w obserwacji (tgcznie 7) i uzyskat 100-procentowa skutecznosc rzutowg i
drugi w zespole wskaznik +/- ?

By¢ moze byty inne powody decyzji trenera Bucks, o ktérych przecietny
kibic nie wie,

ale na pewno WWG P.Connaughtona w pordéwnaniu z czasem gry tego
zawodnika jest zastanawiajgcy, bo chodzi o zawodnika doswiadczonego
z kilkumilionowym kontraktem.

Nie od dzis wiadomo, ze wielu trenerow wykazuje przyzwyczajenie do
nazwisk graczy wczesniej sprawdzonych. Ale niestety kazdy mecz jest inny
i czasem potrzebna jest korekta w sktadzie w trakcie gry, jak
zademonstrowat to trener Realu Madryt w Finale Euroligi rezygnujac z gry
sprawdzonych graczy (Hangi i Williamsa-Gossa).

Mecz Miami -
Milw ke
128:126
Miami "‘M;:';';" z:;?“a .  Ranking Czas Gry Wskainik EFF

i Wydajnosci  Efficiency
Heat G

ry

jimmy BUTLER a2 15 57 46 1,24 =1.239 32
Bam ADEBAYO 20 28 48 40 1.20 27
Kisvin LOVE 158 18 33 az 1_“ 23
Hifle LOWRY 10 2 12 18 Q.67 6
Gabe VINCENT 22 3 25 41 081 13
Milwaukee
Bucks
Pat T 14 17 o 1
e e 21 1.24 =1.235
Giannis 38 12 42 28
ANTETOKOUNM 50 L
PO
Khris MIDELTON 33 15 45 41 1+17 28
Brook LOPEZ 18 21 39 24 0.89 23
SJrue HOLIDAY 16 18 34 7 0.72 31
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Final Four Turkish Airlines EuroLeague

W minionym sezonie FINAL FOUR
nalezat zapewne do najciekawszych
w ostatnich latach. Wielka dramaturgia
ostatniego meczu nie przeszkodzita
najlepszym graczom w Europie wspigc
sie na wyzyny swoich umiejetnosci. | tu
przy ocenie WWG kolejna
niespodzianka i analogia do finatu NBA.
To nie A.Vezenkov, ani tez S.Rodriguez,
czy nawet W.Tavarez byli najlepsi
w tym meczu. WWG wskazuje na gracza
Olympiakosu |.Canaana, ktory uzyskat
kosmiczng wartos¢ WWG = 1.77! Ztozyt
sie na to to Ranking = 39 przy dosc¢
krotkim czasie gry = 22 minuty.

| tu pojawia sie to samo pytanie co
w finale NBA.

Dlaczego I.Canaan grat tylko 22 minuty
w decydujgcym meczu Final Four? Tym
bardziej, ze K.Sloukas i K.Papanikolaou
zakonczyli mecz z miernymi WWG
(odpowiednio 0.58 i 0.59), wskaznikami
WWG trzykrotnie mniejszymi od WWG
|.Canaana!

Dodatkowo [.Caanan miat
zdecydowanie najwyzszy wskaznik +/-
w zespole (+8), trafit 5 razy za ,3”
w 6 probach i popetnit zaledwie jedna
strate pitki.

Finat Euro Cup - FIBA

W przekonaniu  wielu  znawcow
koszykowki najlepszym graczem
ostatniego meczu Euro Cup FIBA byt -
Malik Williams (Anwil), ktory uzyskat
wysoki Wskaznik Wydajnosci Gry = 1.65!
Tymczasem wskaznik Efficiency, wg
ktorego ocenia FIBA wskazat, ze
najlepszy wskaznik Efficiency miat
gracz Cholet - Perry Ellis (+25).

P.Ellis miat WWG = 126, a zatem
znacznie gorszy od M.Williamsa.

Ellis miat Ranking +44 , a Williams +43
Ellis grat jednak az 35 minut, a Williams
0 9 minut krécej (26 minut).

A zatem proporcjonalnie do czasu gry
Williams byt efektywniejszy, czego nie
widac¢ w ocenie stosowanej przez FIBA.

Olympiakos 21.05.2023r.

Real 78:79
Punkty

Punkty

Olympiakos

| CANAAN

A VEZENKOW

S. MCKISSIC

K. PAPANEOLAQU

K. SLOUKAS

Real

5. RODRIGUEZ
F. CAUSEUR
DMUSA

W. TAVAREZ

M. HEZONJA

SASHAVEZENKOW

Cholet - Anwil
7880

ANWIL

Punity

M. Williams
J.Sobin
P.Greens
V.Sanders
L Petrasek

CHOLET
BASKET

PENs
D.Artis
E Sako
E_Sinha

TCampbel

Purikty
Obserwacyjng

Ranking
18 a9
0 59
-] 23
7 13
8 14
2 38
10 21
8 15
15 28
12 24

Game Leaders

Porformance Index Rating
[l

Ranking
27 43
5 16
18 m
. 24
T 14
2z 44
14 3?
2 a7
3 9

Czas gry

Wskainik

EFF

Wydajnosci Gry  Efficiency

=177
*1.51
7 1.35
* 0.59
# 0.58

2 1.36
84147
' 1.00
% 0.80
07

Czas Gry

Wskaznik

SERGIO RODRIGUEZ

&
L]

13
ARG AOORIGUEE 1?-0

srcoRooricuEz @

EFF

Wydajnosci  Efficiency

Gry

% 1.65
4114
27 1.07
2 0.83
24 0,58

351,26
35 1,06

'8 0.50
2 034
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W meczu tym zwraca jeszcze uwage
wysoki WWG J.Sobina. Gracz ten grat
kréotko, bo zaledwie 14 minut, co nie
przeszkodzito mu uzyska¢ Ranking =
16, a to dato WWG =1.14.

To wtasnie tacy gracze jak J.Sobin sa
wartoscig dodang dla zespotu, bowiem
ich zmiany nie ostabiaja zespotu,
a wrecz przeciwnie. WWG J.Sobina =
1.14 swiadczy o duzej przydatnosci
tego gracza dla zespotu z Wtoctawka.

A jak grano w polskich ligach?
Energa Basket Liga Kobiet

Ostatni mecz finatowy Polkowic
z Lublinem byt niezwykle zaciety
i dostarczyt wielkich emocji. Popatrzmy
na  statystyki  pierwszoplanowych
postaci tego spotkania. Bezsprzecznie
najlepsza zawodniczkg byta N.Mack
(Polski Cukier AZS UMCS Lublin).
| cho¢ zdobyta tylko 12 punktow to jej
statystyki sg rzadko spotykane:

Ranking = 50 w czasie 34 minut
i Wskaznik Wydajnosci Gry = 1.47!
Bardzo zastanawiajgce jest to, ze
w zespole z Polkowic najwyzszy WWG =
1.24 miata K.Gertchen, a nieco nizszy
WWG zanotowata Z.Friscovec (1.10).
Niestety, pomimo 21 pkt zdobytych
przez E.Wheeler zawodniczka ta miata
pigty w kolejnosci WWG w swoim
zespole i dziewigty (!) analizujgc
dokonania obu druzyn.

Wg wszelkich statystyk Z.Cuthberston
z Kinga Szczecin byt najlepszym
graczem ostatniego meczu. Uzyskany
przez tego zawodnika WWG = 1.71! jest
osiggnieciem  wyjatkowym.  Zwraca
natomiast uwage WWG=1.47 osiggniety
przez centra Slagska Wroctaw -
A.Parakhouskiego. Niestety, gracz ten
musiat opusci¢ boisko za 5 fauli po 17
minutach gry. Godnym podkreslenia
jest  rowniez  wysoki WWG=1.18
uzyskany przez F.Matczaka, ktory grat
jednak bardzo krétko (11 minut), ale to
juz z powodow zdrowotnych.
Przeanalizujmy zatem ostatni mecz
finatowy w Szczecinie.

Szczecin
Szczecin [ Funkty Ranking  CzmsGry Wskainik EFF
i ki Wydajnosci  Efficiency
Gry
Z Cuthbersion 2 34 55 32971 28
. 24 17 a1 124 22
ki 2 = 27 2 1.13 w
G Hamilton 11 n 3 14 240,58 ?
AMazurczak 12 7 19 33 0.58 12
Wroctaw
A Parakhouski n 14 25 17 1.47 13
J.Miziot 19 18 a7 34 1.09 20
D Milchel 13 8 2 2% .81 13
gl 1E 1 22 ® 0.73 "
ADziwa ] 3 12 22 0,55 v
Polkowice
Lublin
Punity Punkty i Ranking Cras Gry Wskaznik EFF
Polkowice Wydajnoscl  Efficiency
Gry
KGertchen 17 9 26 2124 e
Z Friscovec 8 14 22 2110 i
Wand e 10 18 % 0.95 10
W.Telanga 2 15 27 30,77 7
E.Whaeler 2 2 23 3 0,68 15
Lublin
i i = 50 147 =
S Taylor 27 10 a7 57 1,00 2
AStanatev 16 20 36 3 0,92 19
AZigborska 2 ° kTl 091 7
KZec 2 -1 1 17 0.06 3

Wskaznik Wydajnosci Gry (wg E.Sroki)
na poziomie powyzej 1.20 Swiadczy
o tym, ze gracz rozegrat bardzo dobry
mecz. Gdy wynik WWG jest zawarty
w przedziale 1.01 - 1.20 to taki mecz
nalezy wuzna¢ jako dobry. Mecze
przecietne to WWG= 0.85-1.00. a stabe
to takie w ktérych WWG wynosi ponizej
0.85.
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1LIGA KOBIET

Walka o awans do ekstraklasy byta bardzo zacieta
do ostatnich sekund trzeciego, decydujgcego
meczu. Dwie najlepsze druzyny 1 ligi (mistrzowie
obu grup) zafundowaty sobie i kibicom wielka
hustawke nastrojow. W trzecim meczu wygrata
druzyna, ktéra popetnita mniej bteddéw i zachowata
wiecej zimnej krwi w korncéwce. Niestety, w tym
meczu nie byto zawodniczki, ktéra osiggneta WWG
powyzej 1.00, co jest ewenementem. Ale jezeli MVP
meczu K.Dzierbicka zanotowata 11 zapisow
ujemnych (7 niecelnych rzutéw i 4 straty), a jedna
z najlepszych zawodniczek catych rozgrywek
M.Stasiuk ma ujemnych zapiséw az 15
(11 niecelnych rzutéw i 4 straty) to trudno dziwic
sie stabym statystykom obu zespotow.

Zaprezentowane zestawienia statystyk i analiz
z réznych ligi kobiecych i meskich z pewnoscig
sktaniaja do refleksji. Wskaznik Wydajnosci Gry to
nie  wytwor teoretykéw, lecz obiektywne
i sprawdzone narzedzie oceny jakosci gry, miernik
obiektywny, pozwalajgcy na pordwnanie graczy
zréznym czasem gry w meczu.

Na przestrzeni ponad 40 lat jeleniogdrscy trenerzy
przeprowadzili ponad 1000 obserwacji i analiz
spotkan ekstraklasy i 1 ligi kobiet i mezczyzn wg
opisanej metody.

Zachecam do tej metody i formy oceny
efektywnosci gry Panstwa podopiecznych. Jezeli
macie Panstwo ku temu mozliwosci i checi to
wprowadzcie do do statystyk btedy w obronie
i aktywnosci. Pamietajmy, ze kazdy zdobyty kosz to
efekt btedu w obronie lub mistrzostwa sportowego
gracza z ataku. Trudno miec pretensje do obroricy,
ktory probuje przeszkadza¢ w wykonaniu rzutu,
a gracz ataku mimo asysty obroncy trafia
z 7 metréow. Ale bywajg rowniez ewidentne btedy
jak btgd ndég w sytuacji 1x1, btgd powrotu do
obrony, czy btad braku zastawiania gracza
atakujacego (szczegdlnie graczy bez pitki na stronie
stabej). Tych bteddw nie zauwazy zaden statystyk
prowadzacy zapis on - line z meczu. Analiza wideo
pozwoli na wykrycie wszelkich mankamentéw
w obronie, w zastawianiu.

Rafat SROKA

Trener koszykowki w
klubie KS Wichos Jelenia
Gora. Byt trenerem w
ekstraklasie kobiet,
prowadzgc druzyne
Jeleniej Gory.

Al |/
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Na potce w ksiegarni

OGLBDAJ

E
= nL0K GREENE

ORAZ MICHAEL ARKUSH

Takiej ksigzki o koszykdwce jeszcze nie byto! Zwariowana analiza
Swiata basketu

Co na temat zdolnosci LeBrona Jamesa do spontanicznego
rozdzielania zadan uwazajg znawcy wina? Jak magicy oceniaja
techniki dryblingu Chrisa Paula? Nick Greene w przezabawny sposéb
rozktada koszykéwke na czynniki pierwsze, czerpigc z wiedzy m.in.
twércow gier planszowych, magikéw czy szefowej obsady opery
mydlane;j.

Patrzac na koszykéwke od jej prostych poczatkéw po terazniejszosc,
Greene pomaga czytelnikom odkry¢ te gre na nowo. Ta ksigzka
zacheca do ponownego przemyslenia najbardziej oklepanych teorii
zwigzanych z rozwojem basketu.

Kazdy rozdziat traktuje koszykéwke jako dyscypline wielowymiarowa,
daleko wykraczajgcg poza granice boiska oraz analizuje kluczowe
elementy tej dyscypliny z zaskakujgcej i Swiezej perspektywy. Nie bez
powodu ten sport podbit Swiat. Kazdy mecz to szansa na
dowiedzenie sie czegos$ o popkulturze, modzie, historii, nauce, sztuce
i wszystkim innym, z czym sie stykamy.

Po tej lekturze zaden mecz NBA nie bedzie juz taki sam!

Bezkompromisowe wspomnienia szesciokrotnego mistrza NBA!
Scottie Pippen nie bez powodu byt nazywany jednym z najlepszych
koszykarzy ligi. Méwigc wprost, bez niego nie bytoby mistrzowskich
baneréw, ktére wiszg pod koputa hali United Center. Ani serialu
dokumentalnego "Ostatni taniec". Nie bytoby tez takiego Michaela

i Jordana, jakiego znamy, i druzyny Chicago Bulls, jaka pamigtamy.

Jak mtody chtopak, bedacy najmtodszym z dwanasciorga rodzenstwa,
przezwyciezyt rodzinne tragedie? W jaki spos6b poradzit sobie

z brakiem zainteresowania ze strony skautéw uniwersyteckich, by
zostac pigtym wyborem w drafcie NBA w 1987 roku? Jak zostat
jednym z filaréw najwspanialszej koszykarskiej dynastii ostatnich
piecdziesieciu lat? Czy dobrze wspomina relacje z Michaelem
Jordanem? Dlaczego w starciu z New York Knicks w trakcie play-offow
w 1994 roku tuz przed koricem spotkania odmowit powrotu na
boisko?

W ksigzce Bez krycia Pippen otwarcie dzieli sie ostrymi, szczerymi opiniami, miedzy innymi
na temat Phila Jacksona czy Dennisa Rodmana, i zdradza nieznane dotychczas informacje
na temat jednego z najstynniejszych meczéw w historii NBA. Wspomina, jak bardzo
nienawidzit nazywania go pomocnikiem Jordana, oraz ttumaczy, dlaczego powinien by¢
bardziej szanowany przez zarzad klubu z Chicago i dziennikarzy.

Ponad trzy dekady po zdobyciu przez Bulls pierwszego tytutu mistrzowskiego Pippen
w koncu daje kibicom to, czego tak takneli - surowy, nieupiekszony wglad we wtasne zycie i
w role, jakg odegrat w jednej z najwspanialszych i najbardziej popularnych druzyn w historii
koszykdwki.
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Pawet Stominski poprowadzit Otylie Jedrzejczak do
olimpijskiego ztota. Bez wysitkéw Ireneusza Mazura
nie bytoby zwyciestw polskich siatkarzy. Z kolei
Aleksander Matusinski sprawit, ze stynne Aniofki
unosity sie nad bieznig, a Tomasz lwanski byt
trenerem jednej z najlepszych tenisistek Swiata.
Wymienionych szkoleniowcéw zna kazdy, kto zywo
interesuje sie sportem w naszym kraju. Ale czy kazdy
zdaje sobie sprawe, jak wyglada ich praca od kulis? Z
jakimi problemami zmagaja sie trenerzy? Jak budujg
relacje z zawodnikami i jaka spoczywa na nich
odpowiedzialnos¢? | dlaczego wsréd nich nadal jest
tak mato kobiet? W tej ksigzce poszukujemy
odpowiedzi na te i na wiele innych pytan. Historie
pietnastu wyjatkowych oséb pozwalajg poznac realia
Srodowiska, o ktébrym wcigz méwi sie zbyt mato.
Podziwiajgc mistrzéw, czasami zapominamy, kto stoi
za ich sukcesem...

Bezcenna wiedza i doswiadczenie przekazane przez
wyjatkowych ludzi. Przez nigdy nieprzestajgcych sie
rozwijac lideréw, majgcych niewiarygodne
doswiadczenie w pracy z wieloma osobami.
Zarzadzajacych grupami zawodnikéw o szalenie
odmiennych charakterach i zupetnie innym podejsciu
do wielu zyciowych spraw. Majgcych za sobg zaréwno
momenty kryzysowe, jak i chwile chwaty.

e Dlaczego zostatem trenerem

e Jak zmieniatem sie jako trener

e Jak praca w charakterze asystenta trenera wptywa
k na samodzielne prowadzenie druzyny
e Moment przejscia na ,wyzszy poziom”
e Czym - w kontekscie pracy trenerskiej - jest dla
mnie kryzys

e Jak rozwigzywa¢ momenty kryzysowe

e (Czego nauczytem sie od swoich zawodnikéw

e Kim jest Swiadomy trener

e Jakie sg najwazniejsze cechy ,dobrego trenera”

e Co jest najtrudniejsze w pracy trenera

e Czym jest sukces w pracy trenera i jak sobie z nim radzic.
Ta ksigzka to wiele godzin spedzonych na bezposrednich rozmowach
przeprowadzonych w klubach, hotelach, redakcji Asystenta Trenera, a w wielu
przypadkach nawet w domach treneréw, w otoczeniu bliskich im oséb. To ponad 5
tys. przejechanych kilometréw.

Zapraszamy do wspélnej podrdzy majacej na celu zrozumienie hasta:
NAJPIERW CZEOWIEK, A DOPIERO POZNIEJ TRENER
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