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DRODZY CZYTELNICY!

Szosty numer ,Trenera Koszykowki” bedzie ostatnim w sezonie

2016/2017. Przed nami wakacje, czyli intensywna praca kadr

narodowych, walka o powroty do dywizji A lub o medale.

do tego szkolenia nie dostali. Ten, kto pracuje nas soba w czasie, gdy {“,‘.“ £
odpoczywaja robi postep, jednak nie zapominajcie, mimo wszystko o cl’IiN -
odpoczynku i regeneracji. Milo nam powita¢ na tamach naszego dwutygodnika Pana
Arkadiusza Olszewskiego, autora bloga ,Rzut z dystansu”, ktory bedzie dzielit sie
z nami przemysleniami dotyczacymi naszej ukochanej dyscypliny. Wsrod artykutow
trenerskich - nowosS¢ - tekst anglojezyczny trenera Arkadiusza Miloszewskiego.
Dziewczyny z psychologii, jak zwykle daly czadu, a w rubryce ,Okiem sedziego”
witamy Pana Jakuba Zamojskiego, ktory wyjasni nam, co zrobic, aby nie sfaulowac
rekami. Tam, gdzie mowimy o inicjatywach koszykarskich przeczytacie o tym, co
dzieje sie w Lowiczu. Na koniec gratulacje dla druzyny i catego sztabu szkoleniowego
Stelmetu BC Zielona Goéra za obronienie tytulu. W szczegolnosci dla Artura Gronka,
ktory stat sie najmlodszym w historii polskiej koszykowki Mistrzem Polski Seniorow
jako pierwszy trener. Pamietajcie o kontakcie z redakcja i przesylaniu swoich

pomystow na trening na m.szelagowski@pzkosz.pl! Do zobaczenia we wrzesniu!

Maciej Szelagowski



Arkadiusz Miloszewski

Annual basketball programme for a 16 year-old player

I work as a coach for POLONIA 2011 Warsaw Basketball Club. In the current season
we have got teams in three playing cycles, two teams in senior leagues (extra league and

first league) and U20 team. Players between 15 and 23 are playing in these teams.

The training programme of our club is aimed at young players - IT'S ABOUT CREATING THE BEST
POSSIBLE TRAINING CONDITIONS FOR THEM AS WELL AS GIVING THEM A CHANCE TO PLAY AT THE HIGHEST LEVEL
(U20, senior leagues).

Players included in our programme attend a sport school which enables them to practise

twice a day.

Their TYPICAL WORKING DAY looks as follow:
v' 7:30 - 9:00 morning practice,
v 9:40 - 14:00 classes at school,
v' 16:00 - 18:00 evening practice.

The young players have been selected from all over Poland and invited to participate in our
programme. Our players do not play in their age categories as we consider it to be too easy
for them. Their skills let them play in older categories (U20) or even in senior league.
It's hard to be one of the leading teams in senior league and unfortunately our teams are
not the leaders. Yet, we strongly believe that the experience we acquired by training young

people in these leagues will bear fruit in the future. In fact it has already paid off as we

twice won U20 championship.




PRE-SEASON -7 GAMES

AUGUST

| 1 WEEK

5 PRACTICES

BASKETBALL CAMP - 2nd & 3rd WEEK - 21 PRACTICES; 3 GAMES

2 WEEK 12 PRACTICES
SEPTEMBER 3 WEEK 9 PRACTICES 3 GAMES TOURNAMENT
4 WEEK 6 PRACTICES 3 GAMES TOURNAMENT
5 WEEK 8 PRACTICES 1 FRIENDLY GAME
SEASON - 158 PRACTICES; 34 SENIOR GAMES; 24 U20
6 WEEK 8 PRACTICES 1 GAME — SENIOR
OCTOBER 7 WEEK 8 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
8 WEEK 7 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
9 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
10 WEEK 5 PRACTICES 3 GAMES - 2 SENIOR & U20
NOVEMBER 11 WEEK 7 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
12 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
13 WEEK 5 PRACTICES 3 GAMES - 2 SENIOR & U20
14 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
DECEMBER 15 WEEK 5 PRACTICES 3 GAMES - 2 SENIOR & U20
16 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
17 WEEK 7 PRACTICES 1 GAME - SENIOR
CHRISTMAS BREAK 18 WEEK 7 PRACTICES 1 FRIENDLY GAME
JANUARY 19 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
20 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
21 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR & U20
22 WEEK 5 PRACTICES 3 GAMES - 2 SENIOR & U20
FEBRUARY 23 WEEK 5 PRACTICES 3 GAMES - 2 SENIOR & U20
24 WEEK 5 PRACTICES 3 GAMES - 2 SENIOR & U20
25 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR
26 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR
1 GAME - SENIOR
MARCH 27 WEEK 4 PRACTICES 3 SEMI FINALS U20
28 WEEK 7 PRACTICES 1 GAME - SENIOR
1 GAME - SENIOR
29 WEEK 3 PRACTICES = FINALS U20
30 WEEK 6 PRACTICES 2 GAMES - SENIOR
APRIL 31 WEEK 5 PRACTICES 2 PLAY-OFF GAMES
32 WEEK 5 PRACTICES 1 PLAY-OFF GAMES
33 WEEK
OFF SEASON - 40 PRACTICES; 5 GAMES
34 WEEK 5 PRACTICES
MAY 35 WEEK 5 PRACTICES 1 FRIENDLY GAME
36 WEEK 5 PRACTICES 1 FRIENDLY GAME
37 WEEK 5 PRACTICES 1 FRIENDLY GAME
38 WEEK 5 PRACTICES 1 FRIENDLY GAME
JUNE 39 WEEK 5 PRACTICES 1 FRIENDLY GAME
40 WEEK 5 PRACTICES
41 WEEK 5 PRACTICES




PRE-SEASON (1t WEEK)

BALLHANDLING, INDIVIDUAL TECHNIQUE v
MONDAY (BIG & SMALL PLAYERS DRILLS) (fundamental) 1,888
TUESDAY BALLHANDLING, PASSING & DRIBBLING DRILLS 2.0h
(fundamental)
DRIBBLING DRILL, INDIVIDUAL TECHNIQUE
WEDNESDAY (SMALL PLAYERS OUTSIDE DRILL, BIG PLAYERS INSIDE DRILL) 1,5h
(fundamental)
THURSDAY DRIBBLING DRILL, FAST BREAK DRILL, SHOOTING DRILL 2.0 h
(fundamental)
BALLHANDLING, CONDITIONING DRILL,
FRIDAY PASSING AND DRIBBLING DRILL 2,0h
(fundamental)
SATURDAY
SUNDAY FREE
BASKETBALL CAMP (274 WEEK)
. . . Athletic & Fitness (outdoor) skips, | Skips with ball, stretching
Jogglng 10 - Stretching. Coordination (hurdles) with ball and ballhandling.
MONDAY Jogging 15 min. before Ki in the ol dividual techni
breakfast. Outdoor. S ips ropes in the place, Individual technique
Fitness- up (hands). 2,5h (foot work (gym). 2,0h
. . . Athletic & fitness (outdoor). Passing technique,
Jogglng 10 i Stretching. Skipping ropes on the run. 1x1 face &back to the
TUESDAY Jogging 15 min. before . . -
breakfast. Outdoor. . Interval. Skips. basket, shooting competition
Fitness down (legs). 2,5h (gym). 2,0h
Jogging 10 min. Stretching. Athletic & fitness.(outdoor) Defense: 1x1 zig zag drills,
WEDNESDAY Jogging 15 min. before running & skips. 2x2 deny passes help stop
breakfast. Outdoor. Fitness up (hands). 2,5h dribble (gym). 2,0h
Gym. Getting open, give&go.
THURSDAY 3x3 triangle position. Team F(""Stlll'jre;l(‘);trategy
Fitness (legs). 2,5h gymy. <
Athletic & Fitness (outdoor)
. N . Skips, Coordination (hurdles) Team tactics (flex offense).
Joggmg - o Stretching. Skips ropes in the place Pick&sroll.
FRIDAY Jogging 20 min. before . .
One group - fitness-up (hands) Shooting competition (gym).
breakfast. Outdoor. e
second group - individual 2,0h
technique 1x1, 2x2 (gym). 2,5h
. . . Athletic & fitness (outdoor). Defense:1x1 zig zag drills,
J 10 . Stretching. .
SATURDAY O\gjilgr:gging Qrglrr;in. I;egorleng Skipping ropes on the run. 2x2 der'ly passes help stop
breakfast. Outdoor Interval. Skips. dribble. 4x4 box
) ’ Fitness down (legs). 2,5h help&rotation (gym). 2,0h
SUNDAY Trip to the mountains. 2,5h Regeneratign - sauna,
massage, swimming pool.




BASKETBALL CAMP (3rd WEEK)

Athletic & Fitness (outdoor)
Skgl):i’ Scr)grc;n;?arlle(h; rcc(lales) Team Fast break strategy,
MONDAY ps 1op b i flex offense, zone offense.
One group - fitness-up (hands) (gym). 2,0h
second group — individual gym). <,00.
technique 1x1, 2x2 (gym). 2,5h
Jogging 10 min. Stretching. gililetlifl &rgtnezssn(otlllltedggr?. 5x5 half court, zone.
TUESDAY Jogging 20 min. before pping rop ] ’ Zone press defense 2-2-1.
breakfast. Outdoor Interval. Skips. Zone offense (gym). 2,0h
’ Fitness down (legs). 2,5h gym). <,
Jogging 10 min. Stretching. . .
WEDNESDAY " Soging 20 min beore | SV Geting open sk | S8 elf ot a8
breakfast. Outdoor gep gymy). < ’ g (&ym). <
THURSDAY Trip to the mountains. 2,5h Regenerathn oo
massage, swimming pool
FRIDAY Team tactics fz, 53}1'11 ooting (gym). Tournament game
Team tactics & shooting (gym).
SATURDAY 1,5h Tournament game
Team tactics & shooting (gym).
SUNDAY 1,5h Tournament game
SEASON WEEKS WITH 1 GAME (6, 17, 28 WEEK)
Athletic. Skips, Coordination (hurdles)
MONDAY Ballhandling Individual Technique Skips ropes in the place,
Dribbling zig-zag. 1,5h balance desk - individual technique
1x1, 2x2 15 min. jogging (gym). 2,0h
Ballhandling, defense on&off ball screens. 3x3, 4x4, full court (accent on defense).
TUESDAY P&R (show, push, side). 1,5h Fitness. 2,0h
Ballhandling, Individual technique
WEDNESDAY Small players outside drills, (m &rsnxfr;ulsl C;(;Jrf; g?;e_lll)s 62 oh
big players low post drills. 1,5h ps, T
2x0 (p&r, hand-off, back door)
THURSDAY 5x5 half court offense (flex, zone).
Shooting. 2,0h
FRIDAY Ballhandling, shooting technique. 1,5h Video. Team tactl;s(.)f hooting. Fitness.
SATURDAY GAME - 1st league
SUNDAY FREE




SEASON WEEKS WITH 2 GAMES

(7, 8,9, 11, 12, 14, 16, 19, 20, 21, 25, 26, 31, 32, 33 WEEK)

MONDAY Ballhandling, shoptlng technique. Game U20
Team tactics. 1,5h
Athletic. Skips, Coordination
(hurdles) Skips ropes in the place,
TUESDAY balance desk — individual technique.
Fitness. 2,0h
Ballhandling, Individual technique 1x1, 2x2, 3x3, defense full court
WEDNESDAY Small players outside drills, (deny passes help stop dribble
big players low post drills. 1,5h pressure on the ball). 2,0h
5x5 full court defense
THURSDAY (m&m traps, zone 2-2-1). 2,0h
. . . Video. Team tactics. Shooting.
FRIDAY Ballhandling, shooting technique. 1,5h Fitness. 2,0h
SATURDAY GAME - 1st league
SUNDAY FREE

SEASON WEEKS WITH 3 GAMES (10, 13, 15, 22, 23, 24)

Ballhandling, shooting technique.

MONDAY Team tactics. 1,5h Game U20
Video. Team tactics. Shooting.
TUESDAY Fitness. 2,0h
WEDNESDAY Ballhandling Individual Technique GAME - 1+ league

Dribbling zig-zag (with blinders). 1,5h

2x0 (p&r, hand-off, back door)
THURSDAY 5x5 half court offense (flex, zone).
Shooting. 2,0h

Video. Team tactics. Shooting.

FRIDAY Ballhandling, shooting technique. 1,5h Fitness. 2,0h
SATURDAY GAME - 1st league
SUNDAY FREE




CHRISTMAS BREAK WEEK (18th WEEK)

Jogging 10 min. Stretching.

Defense: 1x1 zig zag drills,

MONDAY . : . 2x2 deny passes help stop dribble.
Jogging 20 min. (outdoor). Fitness. 4x4 box help&rotation (gym). 2,0h
Ballhandling, Individual technique 2x0 (p&r, hand-off, back door)
TUESDAY Small players outside drills, 5x5 half court offense/defens
big players low post drills. 1,5h (flex, zone). Shooting. 2,0h
Ballhandling, shooting technique. 5x5 full court defense
WEDNESDAY Fitness. 2,0h (m&m traps, zone 2-2-1). 2,0h
1x1, 2x2, 3x3, defense full court
THURSDAY (deny passes help stop dribble
pressure on the ball). 2,0h
FRIDAY NEW YEAR
SATURDAY Video. Team tactics. Shooting. 1,5h FRIENDLY GAME
SUNDAY FREE
AFTER SEASON WEEKS (34 - 41 WEEK)
Ballhandling, Individual technique
MONDAY Small players outside drills, big players low post drills (gym).
Athletic. Skips, Coordination (hurdles) Skips ropes (outdoor).
Fitness-up (hands). 2,5h
Small games 3x3,4x4 (gym).
TUESDAY Athletics: skips, acceleration, running (outdoor).
Fitness (legs). 2,5h
WEDNESDAY Volleyball game (gym). 2,0h
2x0 (p&r, hand-off, back door), 3x0.
Getting open, give&go, triangle position (gym).
REEREDAY Skips ropes in the place, balance desk (outdoor).
Fitness (hands). 2,5h
FRIDAY Ballhandling, shooting technique (gym). Fitness (legs). 2,0h
SATURDAY

FRIENDLY GAME

SUNDAY

FREE

- — “& 'a R




A brief summary

This annual schedule has been dedicated to a sixteen-year-old player. The process of his
growing up has not finished yet which means in practice that he is slightly physically
retarded. He is 197 cm tall and he weighs 65 kilos. He plays on position 3-4. His individual
skills let him play both - face and back to the basket. U20 team is the basic team
he regularly plays for. On the average, he participate in a game for 25 minutes. In the first
senior league he gets a chance of playing games as often as possible. Annual team schedule
is partly devoted to this player in order to make him practice most effectively. He's not
a Polish national team player but I think that my and his effort will result in his playing
or the national team in the future. His strong points are: creativity, agility and flexibility.
Lack of strength and dynamics as well as bad shooting technique (due to his lack
of strength) are his weak points. During his first year of training in the fitness room I will
focus on teaching him the technique of using the equipment. He will also learn how to
work with his body weight. Most time of this season will be dedicated to working on his

physical development and to improving his shooting technique.
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Wojciech Bychawski

Cwiczenia na zastawienie

Przedstawiam kilka ¢wiczen na zastawianie, ktére posiadam w swoim playbooku.

Cwiczeniom towarzysza krotkie opisy. W normalnej wersji opisy sa rozszerzone.

Oczywiscie poszczegbélnym c¢wiczeniom moga towarzyszy¢ drobne modyfikacje, rozne
sposoby liczenia punktow, rozne zadania (np. liczymy zbiorki bezposrednio z deski, liczymy
zbiorki po zastawieniu i odbiciu sie pilki raz od parkietu, dwa razy od parkietu itp.).
W lidze, w ktorej gra moj zespo6t bardzo duzo zalezy od sprawnej transmisji ofensywnej,
ktorej poczatkiem jest zastawienie i zbiorka defensywna.

W zwigzku z tym, ¢wiczenia te towarzysza mi praktycznie podczas wszystkich treningow.

CWICZENIE NR 1

Zawodnicy X i Y stoja bark w bark na linii rzutow

= o

wolnych, twarzg w strone kosza.

@ Za ich plecami trener rzuca pitke do kosza.

Nastepuje zastawienie i walka o zbiorke.

(@)
CWICZENENR2 Y y ¥
Na sygnatl zawodnicy X stepuja. X
Trener po 4 sekundach rzuca pitke do kosza. X
X
Nastepuje komunikacja
- zastawienie graczy Y i zbiorka. Y Y

O

11




Zawodnicy kolejno podaja pitke od X1 do Y1.

X1 po podaniu zastawia Y3,

X2 po podaniu zastawia Y2,

X3 po podaniu zastawia Y1, ktory rzuca do kosza

i nastepuje walka o zbiorke.

CWICZENIE 3

Zawodnicy kolejno podaja pitke od X1 do Y1.
X1 po podaniu zastawia Y2, X2 po podaniu
zastawia Y1, ktory rzuca do kosza i nastepuje

walka o zbiorke.

CWICZENIE 4

CWICZENIE 5

Trener nadaje numery zawodnikom X,

w kolejnosci od 1 do 4.

Na sygnal zawodnicy X stepuja. Trener podaje
pitke do jednego z zawodnikéw Y, krzyczac
jednoczesnie numer zawodnika X, ktory ma

zastawiC gracza rzucajacego.

Pozostali trzej gracze X musza sie¢ skomunikowac

i zastawic pozostatych graczy Y.

12



CWICZENIE 6

X ? Cwiczenie na zastawianie gracza atakujacego kosz
ze strony stabej. Na sygnal zawodnicy Y stepuja,
trener oddaje rzut do kosza. Zawodnicy na stronie

Y mocnej zastawiaja tylem. Zawodnik zastawiajacy

% Y @ gracza ze stabej strony zastawia ,bump push” do linii

koncowej. Walka o zbiorke.

GWICZENIE 7 Lol

X rozpoczyna kozlowanie do gornego lokcia trumny.
W tym samym czasie Y biegnie do dolnego tokcia
trumny. X rzuca, Y stara sie przeszkodzi¢ w rzucie,
dobiec i zastawi¢. Zastawienie bumpem,

walka o zbiorke. éW.7

CWICZENIE 8
Zawodnicy X i Y stoja na gornych tokciach trumny,
tylem do kosza. Na sygnal trenera krokiem odstawno-
4J L; dostawnym przesuwaja sie do linii rzutéw za 3 punkty
@ i z powrotem. W momencie, gdy ming linie boczna

trumny, trener oddaje rzut do kosza. Nastepuje walka

o zbiorke. Po zbiorce moze nastgpic¢ gra do kosza.

CWICZENIE 9

X gra do kosza 1x2 lub rzuca do kosza.
Po rzucie nastepuje walka o zbiorke. (@)
Ten gracz, ktory zbierze, stara sie trafi¢ do kosza.

Nastepuje walka o zbidrke i tak caly czas przez

3 YSz
~ s 1 minute. Punktujemy zbiorke i zdobyte kosze.
N |
~ « . * Pilnujemy, by gra byla bez fauli. Oprocz cwiczenia |
N .  rzutow i zbiorki, pracujemy nad wytrzymatoscia. ol
Ao
.'-7&-7~’

13
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Martyna Tadzik, Anna Ussorowska
10 zasad skutecznej komunikacji
W poprzednim artykule omowilySmy najczesciej popelniane bledy przez

trener6w w komunikacji z zawodnikami. W tym artykule oméwimy 10 ZRSAD
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJI, ktore moga zwiekszy¢ efektywnosé¢ dziatan trenerskich.

1. ROZMAWIAJ BEZPOSREDNIO Z ZAWODNIKIEM

KAZDY LUBI | POTRZEBUJE BYC TRAKTOWANY INDYWIDUALNIE, Z SZACUNKIEM,
TAK NA SERI0. Jesli chcemy zwrécic uwage zawodnikowi
lub przeprowadzi¢ z nim powazng rozmowe, ktora dotyczy tylko
jego, nigdy nie robmy tego przy caltej druzynie. Trenerzy czesto
z braku czasu zaczynajg poruszac takie watki, np. w szatni lub
w drodze na mecz w autokarze. Dla zawodnika nie ma nic
gorszego niz taka rozmowa w obecnoSci caltej druzyny. W takiej
sytuacji zawodnik moze poczu¢ sie bardzo skrepowany
i STRACIC ZAUFANIE DO TRENERA. Pamietajmy, jesli chcemy wyjasnicé
jakis temat, np. jesli zawodnik ma problemy osobiste, opuszcza treningi i nie jest w petni
zaangazowany, POROZMAWIRJMY BEZPOSREDNIO Z 0S0BA, KTOREJ TO DOTYCZY, nie angazujac przy okazji

reszty druzyny. Jezeli zawodnik ma sie otworzy¢, przyzna¢ do czegos, zadac jakies

Carolyn Kaster, File

delikatne pytanie — nie zrobi tego przy catej druzynie.

2. ZAPYTAJ ZAWODNIKA CZY MA CZAS | CHCE WYSLUCHAC TEGO, CO CHCESZ MU PRZEKAZAG

Nastepna rzecza, o ktorej powinniSmy pamietac to
UPEWNIENIE SIE CZY ZAWODNIK JEST GOTOWY NA ROZMOWE. W obliczu
wielu obowiazkow, trenerzy czesto nie maja okazji
do dhluzszych rozméw z zawodnikami. Pamietajmy jednak,
ze zawodnicy rowniez borykajg sie z licznymi obowiazkami
szkolnymi czy domowymi, majg swoje osobiste zmartwienia
i klopoty. Niektorzy z nich moga nie czué sie gotowi na

rozmowe z trenerem. Dlatego warto zapytac zawodnika

Fot. zrodlo: Internet

wprost: czy ma teraz czas i czy jest gotowy aby porozmawiac,
np. o tym dlaczego nie zalapal sie do skladu w ostatnim meczu. Takie pytanie daje
: zawodnikowi mozliwosé wyboru, ZMIENIA TEZ JEGO NASTAWIENIE DO ROZMOWY. Jest to dla niego
;’ ~?; SYGNAL, ZE TRENER GO SZANUJE I LICZY SIE Z JEGO ZDANIEM. Jesli zawodnik, odpowie, ze nie chce teraz
- : rozmawiac¢, uszanujmy to. Mozemy odpowiedzie¢: ,Dobrze rozumiem, przyjdz jak bedziesz
F - gotowy. Czekam na Ciebie do konca tygodnia.”
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3. POWIEDZ UCZCIWE, JESLI NIE MASZ CZASU NA ROZMOWE

Jesli trener konczy trening z jedna grupa, a za chwile zaczyna zajecia z nastepna
druzyna, z pewnoscia nie sa to OPTYMALNE WARUNKI DO ROZMOWY Z ZAWODNIKIEM. Nie zawsze
jestesmy w stanie poswieci¢ odpowiednia ilos¢ czasu kazdemu sportowcowi. Nie obwiniaj
sie za to i powiedz szczerze: ,Przepraszam nie moge poswieci¢ Ci teraz czasu, przyjdz jutro
przed treningiem to dokonczymy rozmowe.” Zdecydowanie LEPIEJ JEST PRZELOZYG ROZMOWE NA
POZNIEJ NIZ DAG 0DCZUG ZAWODNIKOWI, ZE NIE JEST SLUCHANY | TRAKTOWANY WYSTARCZAJACO SERIO.

4. KRYTYKUJ ZACHOWANIE, A NIE 0SOBE

Jesli powiemy zawodnikowi, np. ze jest staby i za
niski, aby gra¢ w naszej druzynie, mozemy by¢
pewni, ze wplynie to NEGATYWIE NA JEGO PEWNOSC SIEBIE
ORAZ MOTYWACJE DO DALSZEJ PRACY. Krytykujemy go
za co$, na co on nie ma wplywu — niski wzrost.
Postarajmy sie wiec ZWRACAC UWAGE NA ASPEKTY, NA
KTORE ZAWODNICY MAJR WPLYW, czyli ich zachowanie.

Fot. Piotr Kieplin/Anwil Wioctawek Jesli zawodnik uslyszy: ,zastawiaj przeciwnika,

zeby zwiekszyC swoja szanse na zbiorke” lub ,postaraj sie szybciej biegac¢ na szybki atak”,
sa to rzeczy, na ktore ma realnie wptyw. Taki komunikat nie obnizy jego pewnosci siebie,
bedzie CENNR WSKAZOWKR, ktéra pozwoli mu staé sie lepszym koszykarzem.
KONSTRUKTYWNRA KRYTYKA DOTYCZACA WYKONANIA ZADANIA JEST BARDZO CENNA, UMOZLIWIA ZAWODNIKOWI ROZWOJ
| SPRAWIRA, ZE STAJE SIE CORAZ LEPSZY.

5. CHWAL ZAWODNIKOW NAWET ZA MALE RZECZY

Kto z nas nie lubi by¢ chwalony? Czasami zamiast wskazywac¢ na popelnione bledy,
WRARTO DOSTRZEC POZYTYWY. Zawsze znajdzie sie co$, za co mozemy pochwali¢ naszego
zawodnika - ciezka praca na treningu, widoczny
postep w grze czy wygrany mecz. Warto tez
docenia¢ mniejsze rzeczy — zawodnik, ktory zostat
po treningu, aby odda¢ dodatkowe rzuty,
zawodnik, ktéry pomogt koledze i rozrysowal mu
nowe zagrywki czy kogos, kto przyzna sie do

popelnienia faulu podczas gry na treningu.

Fot. Andrzej Romanski
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W miare mozliwosci starajmy sie CHWALIC WSZYSTKICH ZAWODNIKOW PO ROWNO, tak aby nikt nie miat
poczucia, ze jego praca nie jest doceniana. TRENER, KTORY ZWRACA UWRGE NA SZCZEGOLY, WIDZI | MOWI
0 POZYTYWACH, BUDZI WIEKSZY AUTORYTET, JEDNOCZESNIE UCZY TEGO SAMEGO SWOICH PODOPIECZNYCH.

6. NIE GENERALIZUJ - NIE UOGOLNIRJ

Jezeli chcemy, aby nasza komunikacja z zawodnikami byla skuteczna, powinnismy
wystrzegac sie takich zwrotow jak: ,zawsze robicie wszystko po swojemu”, ,Wy nigdy nie
biegacie do szybkiego ataku”, , Ty nigdy nie trafiasz rzutéw osobistych”. Stosowanie takich
komunikatéw wzbudza w zawodnikach NEGRTYWNE EMOCJE | NIE MOTYWUJE ICH DO ZMIANY ZARCHOWANIA.
Gdy trener powie: ,W ostatnim meczu nie trafile§ 4 rzutow osobistych. Popracujemy nad
Twoja skutecznoscia” albo ,Na dzisiejszym treningu nie wykorzystaliScie dwoch szans, aby
wyprowadzi¢ szybki atak” zawodnik latwiej przyjmie takie uwagi i bedzie moglt wyciagnac

z nich wnioski.

7. BADZ SPOJNY W TYM CO MOWISZ | ROBISZ

SPOUNOSC KOMUNIKACJI WERBALNEJ | NIEWERBALNEJ jest
podstawa skutecznego przekazywania
informacji. Dbajmy o to, aby to co méwimy byto
zgodne z tym, co pokazuje nasze cialo. Czasami
widzimy trenerow, ktorzy, np. gratuluja swoim

zawodnikom wygranego meczu, ale ich postawa

ciala sygnalizuje zupelnie co innego, sa

Fot. Piotr Kieplin/Anwil Wioctawek sfrustrowani i niezadowoleni z przebiegu
meczu. Kolejnym przykladem moze by¢ sytuacja przed meczem, w ktérej trener mowi
o pewnosci siebie zawodnikow, stojac pochylonym, patrzac w podloge, a jego glos drzy ze
zdenerwowania. ZAWODNICY MOMENTALNIE WYCZUWRJA, jesli to, co mowi trener jest niespdjne
z tym, co méwi jego cialo. Takie zachowanie jest dla nich NIERUTENTYCZNE | NIE PRZEKONA ICH DO
ZMIANY POSTEPOWANIR. Pamietajmy tez, ze zawodnicy zdecydowanie szybciej odczytaja to,
co przekazuja gesty, mimika, ton glosu i postawa ciala trenera, a nie to, co zostanie przez

niego powiedziane.
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Fot. FIBA

Kazdy lubi by¢ pytany o zdanie, niezaleznie czy jest seniorem czy juniorem.
Czujemy sie wtedy docenieni — trener nas szanuje i liczy sie z naszym zdaniem.
Takie pytanie nie jest okazywaniem stabosci trenera czy brakiem kompetencji. 0TWARTOSC
NA ZDANIE INNYCH JEST 0ZNAKA ODWAGI | OTWARTOSCI TRENERA. Wiadomo, ze trener jest szefem i to on
podejmuje ostateczna decyzje, jesli jednak wystucha swoich zawodnikéw, zwiekszy to jego
AUTORYTET W GRUPIE. Uczmy zawodnikéw miec swoje zdanie i wyrazac je w kulturalny sposob.
Pamietajmy réwniez, ze JESLI PYTAMY ZAWODNIKOW 0 ZDANIE TO NIE KARCMY ICH, GDY NIE SPODOBA NAM SIE
TOCO POWIEDZA. To niestety czeste sytuacje, gdy trenerzy pytaja zawodnikow, np. o przyczyny
przegranej, a nastepnie wsciekaja sie na zawodnikow za to, co zostalo powiedziane i w ogole
nie uwzgledniaja ich zdania w swojej analizie i ewentualnych zmianach treningowych

i meczowych.

9. STOSUJ ROZNE FORMY KOMUNIKACJI - DOCIERAJ DO ZAWODNIKA ROZNYMI DROGAMI

Druzyna sktada sie z ROZNYCH 0SOBOWOSCI,
zawodnicy roznia sie tez pod wzgledem STYLOW
UCZENIA SIE. Niektorzy z nich sa wzrokowcami lub
stuchowcami, a inni kinestetykami - czyli
zapamietuja wykonanie zadania poprzez ruch,
dziatanie. SKUTECZNA KOMUNIKACJA TO TAKA, KTORA
ANGAZUJE WIELE ZMYSLOW. Jesli uczymy zawodnikéw
nowych zagrywek warto pamietac o réznych

formach komunikacji.
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Np. mozemy opowiedzie¢ o wszystkich ruchach, ktore trzeba wykonac¢ w nowej zagry
mozemy tez pokazac zagrywke na nagraniu video oraz poprosic, aby zawodnicy rozryséWali
nowa akcje w swoich playbookach. ANGAZUJAC WIELE ZMYStOW ULATWIAMY NAUKE NRSZYM ZAWODNIKOM
| ZWIEKSZAMY SKUTECZNOSC NASZEJ KOMUNIKACJI. Urozmaicamy réwniez w ten sposob prowadzone
przez nas analizy podczas odpraw przed i po treningowych oraz przed i po meczowych.

Ulatwiamy w ten sposob przyswajanie zalozen meczowych.

10. ,WEZ IDZ TAM | ZROB TO" - GDZIE JEST TAM I CO ZNACZY T0?

Trener po skonczonym treningu mowi:
,Ogarnijcie sale.”, odwraca si¢ i1 wychodzi.
Zawodnicy zostajg jeszcze pare minut na sali
i rowniez wychodza — nie robiac nic. TRENER NIE
SPRECYZOWAL, CO MAJA ZROBIC | KTO TO MA ZROBIC.
Wyobrazmy sobie te samag sytuacje, w ktorej

trener mowi: ,Piotrek i Marcin policzcie pilki,

powinno by¢ 15 i schowajcie do magazynku. FOt,. An;irzei Romanski

Andrzej posprzataj puste butelki, Wojtek zgas sSwiatlo. Bardzo Was prosze”.
Jak myslicie, czy sala zostanie ,ogarnieta” Czasami to samo slowo moze znaczyc dla
zawodnikéw zupetnie co innego, dlatego pamietajmy, zeby ZAWSZE MAKSYMALNIE PRECYZOWAC
0 CO NAM CHODZI. Co trzeba zrobic? Kto i kiedy ma to zrobi¢? Ile czasu jest na wykonanie
prosby? UNIKNIEMY WTEDY ROZPROSZENIA ODPOWIEDZIALNOSCI — czyli tego, ze nikt nie poczuje sie do

wykonania prosby trenera, ktora zostata skierowana do wszystkich.

DOBREJ KOMUNIKACJI Z ZAWODNIKIEM MOZNA SIE NRUCZYC. © Wszystkim bedzie sie wtedy tatwie;
i lepiej pracowato. Na samg mysl o partnerskiej, ,rownej” relacji ze swoimi zawodnikami
— trenerow ogarniaja watpliwosci, a nawet strach.

Trzeba dobrze zrozumiec
«PARTNERSTWO W SPORCIE”. ,Partnerska”, czyli
oparta o wzajemna wymiane zdan,
swobodne zadawanie pytan czy szacunek

dla odmiennosci pogladow.

AUTORYTETEM | 0SOBA  DECYZYJNR
POZOSTAJE ZAWSZE TRENER, ALE OPIERR SWOJA
RELACJE Z ZAWODNIKIEM NA PRAWDZIWEJ ROZMOWIE,

w ktorej obydwie strony czuja sie tak samo

dobrze. Sprobujmy tak dziatac!
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Jakub Zamojski

Gra rekami - jak nie faulowac, czesc 1

m Jakub Zamojski - miedzynarodowy sedzia koszykéowki,
ktéry na swoim koncie ma wiele meczéw Euroligii,

Mistrzostw Europy oraz Mistrzostw Swiata.

Koszykéwka jest gra kontaktowa - czyli NIE KRZDY KONTAKT JEST FRULEM - miedzy innymi
o tym pisal w numerze 5 ,Trenera Koszykowki” Marek Cmikiewicz. W tym samym numerze
tytul artykutu Pan Martyny Tadzik oraz Anny Ussorowskiej rozpoczynal si¢ cytatem dosc
czestego komunikatu wysylanego do zawodnika: ,, Tylko nie fauluyj”...

Ale czy wiemy, a w szczegélnosci czy zawodnik ma swiadomos§é, KTORY KONTAKT TO FAUL,
a ktoéry nie? Jako sedzia spotykam sie z ROZNYMI REAKCJAMI ZAWODNIKOW po odgwizdywanych
faulach. Niektore reakcje odczytuje jako
szczere zaskoczenie, ze wlasnie ten kontakt to
faul. Oczywiscie sedziowie popelniaja bledy,
ale bywaja tez sytuacje, gdy oczywisty, dobrze
odgwizdany faul jest dla zawodnika wielkim

zaskoczeniem i co gorsza w dalszej czesci

meczu popelniany ponownie w przekonaniu

Fot. Pawel Skraba

o legalnosci takiego zagrania.

Zanim sedzia zdecyduje czy zaistnialy kontakt ZABURZA RSBQ, przynosi korzysc¢ etc., musi
ocenic, KTO ZA DANY KONTAKT ODPOWIADA. Przepisy gry w koszykowke opisuja dos¢ dokladnie, co
zawodnikowi wolno, a ktory kontakt jest nielegalny. Nie zawsze jest to jednak takie proste

i WIELE SYTURCJI NA BOISKU JEST BARDZ0 ZLOZONYCH.

Na kazdym szkoleniu treneréw i sedziow moéwi sie, ze w koszykowce broni sie na nogach,
a nie rekami. Mimo to kontakty rekami sa chyba najczesciej odgwizdywanymi faulami

w trakcie meczu.

Oczywiscie NIE KAZDY KONTAKT REKAMI TO FAUL, o czym mozemy przeczytaé¢ w przepisach:
ART. 33.11 Dotykanie przeciwnika dlonia(-nmi) i/lub reka(-ami)

»Dotykanie przeciwnika rekq(-ami) niekoniecznie jest, samo w Ssobie, naruszeniem
przepisow. Sedziowie musza zadecydowad, czy zawodnik powodujqcy kontakt osiqggnal
korzysé. (...)".
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Czyli pozostaje nam ustali¢, KTORE KONTAKTY SEDZIOWIE MUSZA 0DGWIZDYWAC.
WART. 33.11 czytamy dale;j:

»Jezeli zetkniecie spowodowane przez zawodnika, w jakikolwiek sposéb ogranicza swobode
ruchow przeciwnika, to takie zetkniecie jest faulem.”

Czyli NIE MOZNA TRZYMAC PRZECIWNIKA | UTRUDNIAC JEGO
PORUSZANIA SIE POPRZEZ WYSTAWIONE  RECE.
Ostatnio dos¢ popularng sytuacja boiskowa
jest TRZYMANIE PODCZAS PROBY ZBIORKI pitki po
rzucie do kosza. Zawodnicy walcza o pozycje,
ich rece przeplataja sie, w pewnym momencie

ich splecione ramiona przechodza

w obustronne trzymanie, a gwizdki milcza...

Fot. Marcin Nadolski/Polfarmex Kutno

do czasu, az jeden z nich chce wyskoczyc¢
lub przemiesci¢ sie... wtedy ten drugi musi go pusci¢, bo w innym wypadku NASTEPUJE
OGRANICZENIE RUCHU | JEST ODGWIZDANY FAUL. Czyli nawet, jesli to nie ja zlapalem pierwszy, ale

trzymamy sie obaj to, gdy jeden z nas chce wyskoczy¢ lub pobiec to drugi musi go puscic.

CO DALEJ W TYM TEMACIE MOWI PRZEPIS:

»Nielegalne uzycie ditoni lub wyciggnietej(-ych)
rekifrak) wystepuje, kiedy zawodnik obrony
kryjac przeciwnika z pitka lub bez pilki, kladzie
i pozostawia w kontakcie z nim dlori(-nie)
lub reke(-ce), aby utrudnié¢ mu poruszanie.”

To chyba ten NAJCZESTSZY FAUL ODGWIZDYWANY PODCZAS
PROBY MINIECIA PRZEZ KOZLUJACEGO. Koszykowka jest

: ¢

Fot. Andrzej Romanski

‘.wm SA

}
szybka gra, a kazda sekunda ma wielkie
znaczenie. Nie mozemy powiedzie¢, ze tylko wtedy atakujacy jest postawiony
w niekorzystnej sytuacji, gdy w wyniku wystawionej reki nie mingl obroncy. Opoznienie
miniecia, np. o sekunde moze ulatwi¢ przyjScie drugiego obroncy z pomocy, a wtedy ta
sekunda ma zupelnie inny wymiar (zamiast otwartej drogi do kosza, mamy obronce, ktory
zdazyl ustawic¢ sie legalnie i wymusi¢ faul w ataku). Odprowadzenie wystawiong reka
gracza kozlujacego, tak ze musi przebiec dwa metry wiecej albo, np. zamiast biec
w kierunku kosza wybiega poza boisko to sa kontakty rekami, ktére sedziowie musza
odgwizdywaé¢, mimo, ze pozornie sg to niewielkie zetkniecia, ale jednak PRZYNOSZACE DUZR
KORZYSC.

Podobnie wyglada sytuacja z kryciem zawodnika bez pitki. Odprowadzanie rekami gracza,

tak by nie mogl postawi¢ w odpowiednim miejscu zaslony lub wyjsS¢ na czas do podania to

: bardzo czeste z pozoru male zetkniecia stawiajace zawodnika W NIEKORZYSTNEJ SYTURCJI.
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Sedziowie sa uczulani na O0BSERWACJE GRY POZA PItKA, : , n

budowana jest akcja w ataku, a NIELEGALNE KONTAKTY éiﬁSTO
UNIEMOZLIWIRJR JEJ SKUTECZNE PRZEPROWRDZENIE.

CZEGO JESZCZE PRZEPIS ZRBRANIA?

»Powtarzajqce sie dotykanie lub ,trqcanie” przeciwnika z
pitka lub bez pilki jest faulem, gdyz moze prowadzié do
zaostrzenia gry.”

Podobnie, jak nie mozna polozy¢ reki na przeciwniku

i sterowac jego poruszaniem, tak samo nie mozna tego robic

tracaniem, podpychaniem, krotkim powstrzymywaniem.

Nie mozna rowniez niepokoi¢ przeciwnika nagminnym

Fot. Rafal Jakubowicz
BM Slam Ostréw Wielkopolski  dotykaniem, ktére nawet samo w sobie nie przynosi korzysci

obroncy to jednak MOZE SPOWODOWAC ZDENERWOWANIE ORAZ NIESPORTOWA REAKCJE ATAKUJACEGO.

Sa zawodnicy, ktorzy na takie akcje reaguja mocnym uderzeniem obroncy w nielegalnie
wystawiana reke - takie zagranie tez jest faulem, ale konsekwentne odgwizdywanie przez

sedziow pierwszej akcji eliminuje reakcje.

KOSZYKOWKRA NIEUSTANNIE SIE ZMIENIA. Trenerzy i zawodnicy wymyslaja kolejne rzeczy, ktére maja
prowadzi¢ druzyne do zwyciestwa. Zarowno w obronie, jak i w ataku ogladamy nowe
pomystly. Niektore z tych pomystow sg uznawane za niezgodne z duchem gry lub nie fair
i znajduja swoje miejsce w przepisach. WDALSZEJ CZESCI ARTYKULU 33.11 s3 opisane takie wiasnie

nielegalne sytuacje:

FAULEM ZAWODNIKA ATAKUJACEGO Z PILKA JEST:

v, Zahaczanie” lub owiniecie rekq
lub tokciem zawodnika obrony, w celu
uzyskania korzysci.”

Czyli POPULARNY ,HOOKING”, ktory nie tylko
odbywa sie poprzez zagarniecie

przeciwnika calg reka - uniemozliwiajac

mu w ten sposoéb legalna obrone, ale

niektorzy zawodnicy nauczyli sie rowniez

Fot. Andrzej Romanski

robic to tylko samym lokciem - co przynosi

podobny efekt.
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lub w celu powiekszenia przestrzeni dla siebie.”

Kazdy rzucajacy wie, o ile trudniej rzuca
sie z obronca tuz przed, niz tym o jeden
metr dalej. MALE ODEPCHNIECIE CHWILE PRZED
WYJSCIEM DO RZUTU daje wlasnie taki efekt.
Nie sita kontaktu ma w tym wypadku

znaczenie, ale UZYSKANA KORZYSE. : AT TS

v, Uzywanie wyciqgnietego przedramienia lub reki podczas koztowania, aby
uniemozliwié przeciwnikowi zdobycie pitki.”

Podobnie, jak w poprzedniej sytuacji, im dalej obronica tym wiecej swobody
i mozliwosci dla atakujacego. Jesli swoboda jest wypracowana na nogach, jesli
atakujacy jest o tyle lepszy od obroncy to jego sukces, ale jesli to obronca jest lepszy,
a ATAKUJACY W CELU UZYSKANIA PRZESTRZENI TRZYMA OBRONCE NA DYSTANS WYCIAGNIETA REKA
TO JEST TO JEGO FAUL!

I podobnie ma sie sytuacja Z ZAWODNIKIEM ATAKU, KTORY NIE POSIADA PILKI:

»Faulem zawodnika atakujgcego bez pilki jest odepchniecie przeciwnika w celu:

v" Uwolnienia sie do otrzymania podania.

Trudno podac do szczelnie krytego zawodnika, ale dystans 1 lub 2 metrow daje duzy
komfort. Czesta sytuacja przy wprowadzaniu pitki spoza boiska, gdy ATAKUJACY DOBRZE
KRYTY ODPYCHA SWOJEGO OBRONCE, a nastepnie wychodzi na czysta pozycje i bez probleméw
otrzymuje podanie. Oczywiscie bardzo wazne jest czy wczeSniej zawodnik obrony
zachowywal sie legalnie i czy, np. nie trzymal atakujacego, bo jesli tak to jemu wlasnie

nalezy odgwizdac faul.

v' Uniemozliwienia  obroficy zagrania

lub préby zagrania pitkq.

To sytuacja, gdy POPRZEZ POPYCHANIE
PRZESTAWIAMY OBRONCE Z LEGALNIE ZRJETEJ POZYCJI,

tak by ten nie moégt uczestniczy¢ w obronie

zawodnika z pitka. Inng odmiang podobnie — A\ 2
nielegalnej obronyjest RUCHOMR ZASLONA. Fot. Radostaw Lacelt/Stelmet BC Zielona Goéra
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v' Powigkszenia przestrzeni dla siebie.

Nikt nie lubi by¢ dobrze kryty. Jesli obronca zachowuje sie legalnie to kazda prdba

uwolnienia sie od obroncy poprzez odepchniecie lub trzymanie rekami obroncy na
dystans jest nielegalne. 0BRONCA MA PRAWO LEGALNIE BRONIC | ZRJMOWAC POZYCJE BLISKO PRZECIWNIKA.

Kazda gra 1 na 1 polega na tym CZY ZAWODNIK
ATAKU JEST LEPSZYM ATAKUJACYM NIZ ZAWODNIK OBRONY
OBRONCA. Przepisy sa tak konstruowane, aby

obu dac¢ réowne szanse.

Uczmy graczy broni¢ na nogach - warto!

W nastepnej czesci tematu o grze rekami

(i nie tylko) wysokich graczy pod koszem.

W razie pytan: j.zamojski@referee.pl

—

Fot. NBA

23



Arkadiusz Olszewski - autor bloga www.rzutzdystansu.wordpress.com

Arkadiusz Olszewski

Rzut z dystansu - Small Ball jest OK

oraz http://www.facebook.com/rzutzdystansu.

Odkad pamietam zawsze wolatem
rzucac z dystansu lub konczy¢ akcje, chocby
rzutem z poél-haka niz wchodzi¢ pod kosz.
Kiedy gralem w  koszykowke bedac
nastolatkiem bywalo, Ze wchodzilem pod
tablice i nawet nieraz zdobywalem punkty,
ale zdarzalo sie to rzadko. Zdecydowanie
wolalem rzucac. Najlepiej rzucac tak, zeby
trafia¢. Nie lubilem rzutéw za trzy punkty,
ale z poldystansu i o ile wtedy moj arsenat
dziatan w ofensywie to byly tylko i wylacznie
wlasnie rzuty z poldystansu, o tyle dzis kiedy
jestem trzydziestoparolatkiem rzuty z daleka
to dla mnie przede wszystkim te zza linii
trzech punktéw. Wolalem rzucac wtedy i wole

rzuca¢ teraz. Rzucanie pitka do obreczy

z dystansu bylo po prostu dla mnie fajniejsze. Dokladnie tak jest do tej pory.

Kiedy ogladatem mecze NBA w latach 90. wszyscy fascynowali sie gra pod tablicami,

przepychaniem sie¢ lokciami i fantazyjnymi dwutaktami. Byly jeszcze wsady do kosza i do

dzi§ pamietam ten, ktory wykonal Kobe Bryant w konkursie wsadéw podczas All-Star

Weekendu w 1997 roku. Byl to jego pierwszy sezon w lidze i Bryant popisatl sie dwutaktem

z przetozeniem pilki pod noga w czasie lotu, po czym wykonatl solidny ,dunk”. To bylo cos

niezwyklego.
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Dzisiaj, dokladnie dwadziescia lat ‘pozmie
koszykowka wyglada juz nieco iné.c:zej.
Mniej jest gry pod tablicami, a wiecej na
obwodzie. Wiele oséb ten styl gry bardzo
zachwala, a z drugiej strony jest spora grupa

fanow koszykowki, ktora taka gre krytykuje.

Pierwsi twierdza, ze rzut zza huku wreszcie sie
rozwinatl i nie jest tylko niewielka czescia tej
gry. Wreszcie mozna zobaczy¢, ze niemozliwe
naprawde jest mozliwe, kiedy koszykarze
trafiaja do obreczy niemal z polowy boiska.
Drudzy z kolei uwazaja, ze taka gra nie jest juz
fizyczna, nie ma w tego typu grze juz takiego
elementu rywalizacji, ktory byl wczesnie;j.

Kto ma racje?

Wedhug mnie pomimo tego, ze panuje obecnie w koszykowce era small-ball, ktora polega
na grze opartej na bardzo czestym konstruowaniu akcji majacych na celu zdobycie
punktow zza tuku, to nadal koszykowka jest gra fizyczna. Nadal to gra, w ktorej wiele jest
elementéw twardej, nieustepliwej walki, przepychanek pod tablicami i tego typu zagran.
Nie przekonaja mnie opinie Charlesa Barkleya, dla ktorego obecna gra w koszykowke
to gra dla mieczakow, nie przekonaja mnie hejterzy Stephena Curry’ego, ktorzy twierdza,

ze w rzucie z dystansu nie ma walki, elementéw rywalizacji i twardej gry. To nieprawda.

Charles Barkley zapomniat juz chyba o tym, ze kiedy on gral na parkietach NBA, to obok
niego biegali tacy zawodnicy jak Mahmoud Abdul-Rauf, Steve Kerr, Reggie Miller
(ten to miatl rzut!) czy ojciec Stephena - Dell Curry. Byta wiec juz wtedy spora rzesza graczy,

ktorych wizytowka byl wlasnie rzut z dystansu, a nie silowa gra pod tablicami.

Gracie w koszykowke? Mysle, ze duza czeS¢ z Was zapewne tak. Zastanowcie sie,
czy podczas gry, kiedy koztujecie pitke gdzies w okolicy tuku i zamierzacie mina¢ swojego
obronce szybkim crossoverem lub w jakikolwiek inny sposéb, to czy kiedy to robicie nie
czujecie elementu rywalizacji? Czy kiedy mijacie obronce i przepychacie sie blizej tablicy
lub linii osobistych, aby podzniej nie wchodzi¢ dalej pod kosz, tylko w odpowiednim
momencie podskoczy¢ i wykonac rzut w kierunku obreczy, to nie uzywacie do tego sily?

Uzywacie. Obronca, ktory Wam w tym przeszkadza rowniez uzywa do tego sily i tak samo
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element fizycznosci i rywalizacji.

Wiele osob twierdzi, ze rzuty z dystansu
zmienily koszykowke na niekorzysc, ale ja sie
z tym  twierdzeniem = nie zgadzam.
Rzuty z dystansu po prostu koszykowke
ubarwily. Daly wiecej mozliwosci wykazania
sie na boiskach tym nizszym zawodnikom,
ktorzy kiedys byli zZwyczajnie
dyskryminowani. Nie dawano im wiekszej
szansy faworyzujac tych wyzszych. Wlasnie
przez to koszykowka stala sie powszechnie
znang ,gra dla wysokich ludzi”, co moim

zdaniem nie wyszlo jej na dobre.

Pewnie, ze przydaloby sie, zebys mial wigcej

niz metr piecdziesiat, jezeli chcesz co$

osiagnac w tej grze, ale umowmy sie, jezeli nie

wygladasz jak LeBron James to i tak jest OK.

Wiekszos¢ osob woli jednak pograc w pitke nozna. Po pierwsze dlatego, ze to najbardziej
popularna gra zespolowa na Swiecie, a po drugie moze wlasnie dlatego, ze ludziom ta gra
wydaje sie po prostu latwiejsza. Trzeci powod to moze wlasnie ten zwiazany ze wzrostem.
Wiekszos¢ woli pitke nozna, poniewaz ,sa za niscy”’. Efektem tego, przynajmniej w Polsce

jest to, ze koszykowka znajduje si¢ dzis nadal w niszy wsrod sportow druzynowych.

Ta sytuacja bardzo zmienila si¢ w latach 90., kiedy w Polsce zaczeto transmitowac¢ mecze
ligi NBA, a w kioskach ukazywaly sie pisma takie jak ,Magic Basketball”, i ,Pro Basket”
w ktorych mozna bylo o NBA poczytac i nasz kraj ogarnal szal koszykowki. Ale trwalo to
tylko kilka lat. Jest mimo wszystko lepiej, dzieki temu rowniez, ze mamy w najlepszej
koszykarskiej lidze swiata naszego rodaka, Marcina Gortata, ktory co prawda pierwszym
Polakiem w NBA nie jest, bo byli przeciez przed nim Cezary Trybanski, ktéry zaczynat

w Memphis Grizzlies, oraz Maciej Lampe, ktory gral w Phoenix Suns.

Ale to Marcinowi Gortatowi naprawde udalo si¢ osiagnac cos wiecej w koszykowce za

oceanem. To wlasnie znacznie przyczynito sie do wiekszego zainteresowania koszykowka
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w naszym kraju. Nadal jednak to nie jest jeszcze to miejsce, ktore koszykc‘)wk.a ja :

moglaby osiagnac¢ w Polsce.

Jest natomiast Small-Ball. Znienawidzona
przez wielu era small-ballu tak naprawde nie
odbiera koszykowce elementéw rywalizacji,
finezji

czy fizycznosci. Przyczynia sie raczej do tego, ze
wiecej nizszych os6b moze zasmakowac tej gry
i sprobowac¢ swoich sit na boiskach. I niewazne
gdzie to robi: w meczach zawodowej
koszykowki, w ligach amatorskich, w parkach
czy po prostu na szkolnych boiskach. Wazne, ze
wiecej oso6b moze sprobowac¢ w koszykowce
swoich sil, nauczy¢ sie tej gry, ktora tak bardzo
rozwija nie tylko fizyczna, ale takze mentalng

sfere czlowieka.

Era Small-Ballu dodata koszykowce jeszcze
wiecej barw. Wedlug mnie jest wiec

zdecydowanie OK.

i

Arkadiusz Olszewski
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Michat Wojcik
MVP Basket School

Maciej Szelagowski: Nazywam sie...

Michal Wéjcik: ...Michal Woéjcik. Moja przygoda z koszykowka zaczela sie przez przypadek.
Wraz z kolegami w 3 klasie podstawowki wpadliSmy na pobliska hale, bo nam sie¢ nudzito.

Akurat odbywat sie trening koszykowki... i tak zostatem tam do dzisiaj.
MS: Koszykowka potrafi uzaleznic na lata. ;) Co sie dziato po tamtym ,wpadnieciu” na hale?

MW: Jako dzieciak wychowujacy sie w erze Jordana, mialem marzenie, tak jak kazdy
w tamtych czasach, by by¢ jak Mike. Gralem w moim rodzimym klubie do 20 roku zycia,
potem studia na warszawskim AWFie, kontuzja i koniec zorganizowanego grania.
Jednak z koszykoéwka nie zamierzalem sie rozstac. Gralem dalej w ligach amatorskich i tak

mijal czas pomiedzy koszem, studiami i praca. Trenerem tez zostatem z przypadku.
MS: Co masz na mysli moéwiac ,z przypadku”?

MW: Nauczyciel wychowania fizycznego z podstawowki mnie do tego przekonal. Stwierdzit,
ze brakuje u nas w klubie ,swiezej krwi”. Odbylem kurs na instruktora, dostalem ,papier”,

ale nie podjatem pracy w klubie, bo moje plany zyciowe ulegly zmianie.
MS: Co takiego sie¢ stalo?

MW: Wyprowadzka do innego miasta, kolejne studia.
Czas mijal, gralem dalej w amatorskiej lidze. Spotkatem
na swojej drodze Elzbiete Nowak, od niej dowiedziatem
sie, ze jest organizowany kurs na II klase trenera
koszykowki przy wspolpracy z Realem Madryt. Czesc tego
kursu odbywata sie wlasnie w Hiszpanii w Madrycie. Tam
zobaczylem, ze dzieci trenuja juz od 3 roku zycia
— nie stricte koszykoéwke, ale gry, takze zabawy
ogblnorozwojowe V/ elementami koszykowki.
Bardzo mi sie to spodobalo. Po odbyciu tego kursu
chcialem otworzy¢ wlasng szkotke w Polsce i skupic sie

glownie na dzieciach w wieku 3-9 lat. Nie miatem jednak

pojecia jak dzialaja struktury organizacyjne klubu,

bytem w tym temacie kompletnie ,zielony”.
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MS: W takim razie, jak sobie poradziles?

MW: Zaczalem szukac¢ pracy jako trener,
napisalem o tym na facebooku. Znoéw miatem
szczescie, bo w moim rodzinnym miesScie
szukali trenera, odezwal sie do mnie

Zbigniew Lazinski i tak wrocilem do miejsca,

w ktorym wszystko sie zaczetlo.

Rzucitem prace w korporacji, wrocitem do rodzinnego miasta i rozpoczalem prace trenera.
Od tamtego momentu robitlem wszystko, by moj plan sie ziscit. Konnczylem rozmaite kursy,
by jak najwiecej dowiedzie¢ sie¢ o mojej pracy, o strukturach dzialania klubu.
Przez dwa lata pracy jako trener zauwazylem, ze w naszym malym mieScie, promocja
sportu, a zwlaszcza koszykowki (pomimo, ze gramy w wyzszej klasie rozgrywkowej niz inne
dyscypliny), jest na marnym poziomie i nie ma jak zacheci¢ dzieciakow do trenowania
basketu. Stwierdzilem, zZe jest to dobry moment na otwarcie czego$ swojego.

I tak powstato MVP BASKET SCHOOL.
MS: Dosy¢ popularna, ale... ciekawa nazwa jak na szkoltke.

MW: Nazwa ma by¢ przestaniem dla dzieci, nie wazne jak graja i gdzie graja, jezeli sprawia
im to frajde sami dla siebie sg MVP. Dopiero raczkujemy, dzialamy od pazdziernika 2016
roku. Na naszych zajeciach, précz zaje¢ z koszykowki, wpajamy dzieciom wartosci takie
jak fair-play, samodzielnos¢, zdrowy tryb zycia, wiara we wlasne mozliwosci itp.

Pomyst zaczerpniety zostal z filozofii fundacji Realu Madryt.
MS: Jak wygladaty poczatki?

MW: Na pierwsze zajecia przyszila doslownie
garstka dzieci, gtownie znajomych, ktorzy tez
kiedys grali oraz najmltodsze rodzenstwo moich
podopiecznych z klubu. Mamy teraz pod opieka
20 dzieciakow, chcielibySmy wiecej, ale poki co
warunki lokalowe na to nie pozwalaja.
Jednak uwazam to za spory sukces, bo co
chwila dzwonia do nas rodzice, ktorzy pytaja

o wolne miejsca.
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MS: Brzmi naprawde super, jakie

zatem macie plany na przysztosc?

MW: Od wrzesSnia chcemy ruszyc
jeszcze z  wiekszego  kopyta.
Chcemy prowadzi¢ zajecia dla grup
nie wiekszych niz 12 oso6b. Aby

zacheci¢ dzieci do uprawiania

sportu, zaczalem wraz z drugim
trenerem przeprowadza¢ w trzech przedszkolach, co tydzien nieodplatnie zajecia.
Jakis maty sukces odniesliSmy, poniewaz dyrektorzy placowek dzwonig do nas z pytaniami
o mozliwos¢ prowadzenia zaje¢ w ich placowkach. W czerwcu mamy w planach jeszcze dwa
mate eventy promujace basket dla najmlodszych. Na jednym z nich bedzie gos¢ specjalny,
dla mnie jest to wielki autorytet i osoba, ktora probuje odbudowac polska koszykowke,

ale nie zdradze jeszcze kto to.

MS: Michal, bardzo dziekuje Ci za rozmowe i trzymam kciuki za rozwoj Twojej inicjatywy.
Trzymaj tak dale;j!

MW: Dzickuje, ze moglem opowiedzie¢ o swojej przygodzie z basketem, ktora mam nadzieje

bedzie trwac jeszcze bardzo dtugo. Bo wszyscy jesteSmy MVP!
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