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 W kolejnym Magazynie Trenera zapraszamy do wywiadu z multimedalistką trenerką Iwoną 
Jabłońską, która zdradza tajniki jak być dobrym trenerem. Ponadto Czytelnicy znajdą szczegółowy 
plan jak pracować z młodszą grupą uczennic NSMS Łomianki autorstwa Rafała Czyszpaka. 
Zachęcamy też do zapoznania się z materiałem Wojciecha Downara - Zapolskiego, który pisze o tym 
jak planować ostatnie dwa mikrocykle przed najważniejszą imprezą sezonu jaką są Mistrzostwa 
Polski w kategoriach młodzieżowych. Psycholog Dominika Kuchta daje arcyważne rady jak 
utrzymać koncentrację, zaś międzynarodowy sędzia Wojciech Liszka zwraca uwagę na skutki 
wywierania presji przez trenerów i rodziców na sędziach.  

        Dawid Mazur 
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Opracowanie i skład: Dawid Mazur 
Współpraca: Kazimierz Mikołajec, Rafał Czyszpak, Wojciech Downar-Zapolski, Jacek 
Hernik, Dominika Kuchta, Wojciech Liszka, Kazimierz Rozwadowski. 

Diagramy zostały przygotowane dzięki programowi online - http://coaching.fibaeurope.com 
Zdjęcie na okładce z przodu www.yukaphoto.com.pl  

http://coaching.fibaeurope.com


4

S P I S  T R EŚC I

18
Ma]XU: MRWiRQ

11
C]\V]Sak: PUaca

V]kRleQiRZa ]
PłRdV]\P ]eVSRłeP

Z NSMS ŁRPiaQki

30
RR]ZadRZVki:

TXUQieje 3[3 jakR
ZaŀQ\ elePeQW Z

V]kRleQiX 5Qa5

38
LiV]ka: W\ZieUaQie
SUeVji Qa Vęd]iach 

47
BibliRWeka WUeQeUa

24
DRZQaU-ZaSRlVki:

PlaQXjeP\ PikURc\kl

34
KXchWa:

KRQceQWUacja

43
HeUQik: SkUęceQie
VWaZX VkRkRZegR

05
IZRQa JabłRĈVka:

CeQię VRbie jakRğć



5

C E N I Ę
S O B I E  

J A K O Ś Ć

Iwona Jabłońska. B\ła ]aZRdQLc]Na,

MLVWU]\QL PROVNL RUa] WU]\NURWQa bUą]RZa

PedaOLVWNa. ReSUe]eQWaQWNa PROVNL.

TUeQeU NRV]\N³ZNL RUa] SUe]eV Z MUKS

PR]Qań. WUa] ]e VZRLPL ]eVSRłaPL

Z\ZaOc]\ła NLONaQaścLe PedaOL

MLVWU]RVWZ PROVNL, aż 16 ]łRW\cK.

KLONXNURWQLe SURZad]Lła PłRd]LeżRZe

NadU\ QaURdRZe. W 2005 URNX ]

UeSUe]eQWacMą PROVNL NadeW, Z\ZaOc]\ła
bUą]RZ\ PedaO MLVWU]RVWZ EXURS\.

IdeQW\c]Qe WURfeXP ]dRb\ła Z 2011 ]

UeSUe]eQWacMą PROVNL MXQLRUeN VWaUV]\cK. 

DM: Jak Pani zaczęła przygodę 

z koszyk³wkę?

IJ: - PRcKRd]ę ]e ŚOąVNa, PLeV]NałaP 

Z B\WRPLX. Od XURd]eQLa SU]\ V]NROe, 

Z NW³UeM b\ł śZLeWQ\ WUeQeU, SaVMRQaW

LeV]eN KUXV]\ńVNL. WłaścLZLe ZV]\VWNLe

d]LeZc]\Q\, NW³Ue cKRd]Lł\ dR WeM V]NRł\
SU³bRZał\ WUeQRZać NRV]\N³ZNę d]LęNL

QLePX. W WeQ VSRV³b UR]SRc]ęła VLę
PRMa SU]\gRda ] NRV]\N³ZNą. 

TaN QaSUaZdę ]ac]ęłaP WUeQRZać Rd

c]ZaUWeM NOaV\ V]NRł\ SRdVWaZRZeM, 

dR XNRńc]eQLa LLceXP

Og³OQRNV]WałcącegR SRd UęNą WUeQeUa

LeV]Na. Ze Z]gOędX Qa Z]URVW dRVWałaP

QaMSLeUZ NV\Zę ÍMałaÌ, aOe Wa ÍMałaÌ 

Iwona 

JABŁOŃSKA
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podczas pewnych wakacji urosła 
aŀ 15 centymetrów. Szybko
dostałam się do starszej grupy.
Wychowywałam się przy
rewelacyjnej zawodniczce Ludmile
Burdzy, potem Janowskiej. To był
wielki talent, który dominował 
w druŀynie II ligi (obecna 1 liga)
Polonii Bytom. Wielkim sukcesem w  
jednym z sezonów był awans do
Finał Pucharu Polski w Łodzi, gdzie
znaleźliśmy się jako jedyna druŀyna
z niŀszego poziomu. Byłam wtedy
najmłodszą zawodniczką na tym
turnieju. Ludmiła po tym sezonie
odeszła z klubu do wielkiego wtedy
ŁKS-u - I liga - (obecna ekstraklasa).
Była świetną zawodniczką zarówno 
w klubie, jak i w reprezentacji Polski
seniorek, podporą w składzie trenera
Ludwika Miętty. Była ona starsza
ode mnie, ale to właśnie dzięki niej,
jej wskazówkom, motywacjom,
starałam się być coraz lepsza. 

DM: Dlac]ego Pani pr]eniosła się
do Olimpii Po]naą?
IJ: - Dostałam propozycję z klubu 
z Poznania jako król strzelców
drugiej ligi. Chciałam teŀ studiować 
i dzięki takiej propozycji mogłam
łączyć jedno i drugie. Czasem
zastanawiam się czy to był dobry
wybór? Pamiętam, ŀe od paru lat
przed tą zmianą przyjeŀdŀał do mnie
trener ŁKS, Pan Ŀyliński tzw. Ziuna,
który kaperował mnie do Łodzi.
Jednak tata nie chciał się zgodzić.
Dopiero po maturze mogłam
wyjechać z rodzinnego Bytomia, ale
wtedy juŀ ŁKS się nie odezwał, więc
uznałam, ŀe mnie nie chce i w ten
sposób trafiłam do Poznania. Po
czasie Ludmiła Burdzy-Janowska
była bardzo zła, ŀe wybrałam
Olimpię Poznań.

DM: Jak Pani wspomina okres 
w Olimpii Po]naą.
IJ: Trenowałam w Olimpii przez dwa
pierwsze sezony. Nie stawiali na
mnie, przesiedziałam na ławce
rezerwowej. 

Potem przeniosłam się na 5 lat do
AZS Poznań gdzie główną rolę
odgrywała świetna zawodniczka
Agata Grzeszczyk. Dzięki grze 
w AZS-ie mogłam sporo pograć,
choć moje umiejętności stały 
w miejscu. Na pewno było duŀo
wyjazdów na turnieje zagraniczne,
fajna atmosfera, miło i przyjemnie.
Kiedy rozpadał się AZS Poznań
dostałam propozycję powrotu do
Olimpii wraz z Małgosią Kubiak za
namową trenera Piotra Langosza,
który objął odbudowujący się zespół
ze stolicy Wielkopolski. To było w
roku 1986. Niestety przez pół roku
nie mogłam grać, ze względu na
przepis karencji. Mimo to bardzo
cięŀko trenowałam. Olimpia
awansowała do ekstraklasy 
i juŀ w pierwszym sezonie
wywalczyłyśmy brązowy medal jako
beniaminek. W sumie zdobyłyśmy
trzy brązowe medale z trenerem
Piotrem Langoszem. Następnie
wyjechałam zagranicę do
węgierskiego Sopronu, na dwa lata.
A po tym okresie wróciłam jeszcze
raz do Olimpii, która juŀ była wtedy
pod wodzą trenera Tomasza
Herkta. W sezonie 1991/92 było
Mistrzostwo Polski, a w sezonie
92/93 były wzmocnienia z Białorusi:
Elena Szwejbowicz, mistrzyni
olimpijska, Lila Małaja oraz trener
Siemion Chalipski. Rozpoczęła się
mocna praca nad młodą
perspektywiczna Małgosią Dydek.
Jej siostra Kasia juŀ reprezentowała
Olimpię. To była taka super ekipa,
ŀe w sezonie 1992/1993  ponownie
wywalczyła Mistrzostwo Polski 
i zagraliśmy teŀ w finale Pucharu
Ronchetti. To był super okres,
graliśmy przy pełnej kibiców
poznańskiej Arenie 
i zajęłyśmy drugie miejsce w tym
europejskim Pucharze. Po tych
właśnie sukcesach zakończyłam
karierę zawodniczą. 

DM: Najbard]iej Pani wspomina
mistr]ostwo c]\ kt³r\Ĝ 
] brą]ow\ch medali?

IJ: Oczywiście, ŀe Mistrzostwo
Polski. Po brązowych medalach był
zawsze niedosyt, gdyŀ przewaŀnie
ligę kończyliśmy na pierwszym
miejscu, a potem nas w play off-ach
ogrywały inne zespoły. Finał
wygraliśmy z Włókniarzem
Pabianice, który był zawsze
wymagającym przeciwnikiem, 
z trenerem Langierowiczem na
czele. 

DM: Wr³ćm\ jes]c]e na chwilę do
trening³w w Po]naniu?
Wspomniała Pani, Ľe s]alona
praca, cięĽkie treningi? Jakie
r³Ľnice Pani wid]i międ]\
obecn\mi treningami, a tamt\mi?
IJ: Przede wszystkim tamte treningi
były dłuŀsze, cięŀsze, trener Piotr
Langosz potrafił wyciągnąć 
z kaŀdego gracza maksimum. 
W Olimpii nie było gwiazd,
stanowiłyśmy ogromną siłę jako
zespół. Były cięŀkie, długie treningi
w terenie, później godziny na
stadionie. Tam motoryka, płotki lub
siłownia, a na koniec hala, gdzie
ćwiczyliśmy w okularach technikę
indywidualną lub 1x1. Dzisiaj są
specjalne dryblerki, ale wtedy
ćwiczyło się w zaklejonych do
połowy plastrami goglach
narciarskich. Włoŀyliśmy sporo
cięŀkiej pracy co przyniosło nam
odpowiedni efekt. Był to nasz
codzienny ogromny wysiłek i trzeba
było być pół godziny przed
treningiem, aby być przygotowanym
mentalnie. Nikt nie lubił grać
przeciwko nam, gdyŀ byłyśmy
bardzo agresywne w obronie. Było
nas zawsze dwunastka do grania.
Rywalizacja to podstawa. Kiedy
cięŀko trenujesz to stajesz się
mocniejszy, grupa jest bardziej
zŀyta. Trzeba powiedzieć, ŀe wtedy
tworzyłyśmy taki kolektyw, ŀe jedna
za drugą „wskoczyłaby w ogień", 
a to jest bardzo waŀne w sporcie
zespołowym. 

6



7

ɚɚɚbƪcie ƇŸeneŸem Ƈo
cięƶka žŴŸaƤaɕ ale 

Ƴ dŸƍgiej žƇŸonƪ
baŸdƳo ciekaƤaɚ

RoƳƤijažƳ nie Ƈƪlko
ƳaƤodnicƳkiɕ ale
ŸŖƤnieƶ i žiebieɚ

DM: PR ]aNRńc]eQiX NaUieU\
]aZRdQic]eM ]RVWała PaQi daOeM 
] NRV]\N³ZNą, W\P Ua]eP MaNR
WUeQeUNa...
IJ - Tak. W PR]QaQiX b\ł ]e PQą
Pąż, kW³U\ SUacRZał jakR WUeQeU.
SkRńc]\łaP VWXdia WUeQeUVkie, Zięc
dRłąc]\łaP dR QiegR i SUacRZałaP 
] PłRd\Pi ]aZRdQic]kaPi, kW³Ue
chRd]ił\ dR dUXgiej, WU]eciej klaV\
V]kRł\ SRdVWaZRZej.

DM: JaNa MeVW U³ĽQica Pięd]\
b\cieP ]aZRdQic]Ną, a b\cie
WUeQeUNą?
IJ: PU]ede ZV]\VWkiP U³żQica leż\ 
Z RdSRZied]ialQRści. TUeQeU PXVi
c]XZać Qad ZV]\VWkiP: Qad
]aZRdQikieP, Qad ]eVSRłeP, Qad
gUą WakW\c]Qą, Qad aWPRVfeUą. 
Nad W\P, ab\ ]aZRdQic]ki ]agUał\
QajleSiej ZWed\ kied\ chceV], kied\
Vą QajZażQiejV]e ]aZRd\. RRla
WUeQeUa jeVW ]dec\dRZaQie dXżR
WUXdQiejV]a. C]ęVWR jeVW Wak, 
że SRdc]aV Pec]³Z PRcQR Vię
aQgażXjeV], gUaV] Ua]eP ] ]eVSRłeP
SRPiPR, że Qie PRżeV] Zejść Qa
SaUkieW. 

JakR ]aZRdQic]ka c]aVeP PRżQa
Vię XkU\ć SU]\ leSiej d\VSRQRZaQ\ch
kRleżaQkach ] ]eVSRłX, a będąc
WUeQeUeP Qie daV] Uad\ WegR ]URbić.
JeVW dXża SUeVja, bR Zid] ]aZV]e
będ]ie RceQiał V]kRleQiRZca cR
]URbił źle. WiadRPR, że jak jeVW
]Z\cięVWZR WR dUXż\Qa Z\gU\Za, a
jak SU]egU\ZaV] WR W\, jakR WUeQeU. 

DM: Ma PaQi ZięNV]ą VaW\VfaNcMę
]e ]dRb\cia PedaOi MaNR
]aZRdQic]Na, c]\ MedQaN będąc
SU]\ łaZce?
IJ: Na SeZQR SU]\ łaZce, będąc
WUeQeUeP. TXWaj PaV] PRżliZRść
ZSł\ZX Qa ]aZRdQic]ki. ChRć Qie
]aZV]e. TZRU]\V] Qie W\lkR WakW\kę
gU\, ale SU]ede ZV]\VWkiP dUXż\Qę
Qa dRbUe i ]łe. Kilka Pedali
]dRb\łaP gUając VaPa 
Z kRV]\k³Zkę i RQe WR Zied]iał\,
chciał\ WR VaPR ]dRb\ć, SRc]Xć. 
 WieV], b\cie WUeQeUeP WR ciężka
VSUaZa, ale ] dUXgiej VWURQ\ baUd]R
ciekaZa. DXżR SU]ejęłaP SR VZRich
WUeQeUach, Rd każdegR cRś Z]ięłaP.
Jak VkRńc]\łaP kaUieUę,  

UR]SRc]ęłaP SUacę Z LiceXP
Og³lQRkV]Wałcąc\P i WUeQRZałaP
chłRSak³Z, aPaWRU³Z, kW³U]\
Rglądali i Xc]\li Vię baVkeWX ] NBA.
DRdaWkRZR SU]\chRd]ili Qa Pałą
Valkę R V]³VWej UaQR SU]ed lekcjaPi 
i ćZic]\li VaPi. PUaca ] QiPi
SU]\QRViła Pi Zielką VaW\Vfakcję.
B\li U]eWelQi, aPbiWQi, b\ł V]acXQek.
TR faQWaVW\c]Qe Xc]Xcie jak
SUacXjeV] ] gUXSą PłRd\ch lXd]i,
SaVjRQaW³Z i SR jakiPś c]aVie
Zid]iV], że WR Qad c]\P
SUacRZaliśP\ SU]\QRVi efekW. 
Są Z\Qiki, ePRcje, UadRść i ł]\. 
TR ZV]\VWkR SU]ekRQXje QaV, 
że c]aV SRśZięcRQ\ Qie ]RVWał
]PaUQRZaQ\.
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IJ: MRŀH L WaN, FKRć FRUa] PQLHM W\FK
]aZRGQLF]HN RbHFQLH. ZaNRFKałaP
VLę Z NRV]\N³ZFH MaNR PłRGa
G]LHZF]\Qa, G]LęNL PRMHPX
SLHUZV]HPX WUHQHURZL ] B\WRPLa.
D]LęNL QLHM RVLąJQęłaP Z ŀ\FLX
baUG]R GXŀR. RRbLę Z ŀ\FLX WR FR
OXbLę a WR ZaŀQH. MRMH HPRFMH b\ł\
]aZV]H QaWXUaOQH, QLJG\ QLH
IaZRU\]RZałaP G]LHZF]\Q. ZaZV]H
ZV]\VWNLH PLał\ U³ZQH V]aQVH. 
Z GRğZLaGF]HQLa ZLHP, ŀH QLH
ZV]\VWNLH ]aZRGQLF]NL ]URbLą
NaULHUę, aOH RSłaFa VLę WR URbLć GOa
MHGQHM F]\ GZ³FK, NW³UH bęGą JUał\
Z HNVWUaNOaVLH, F]\ Z UHSUH]HQWaFML. 

DM: To SUaZda, b\cie WUeneUem 
Wo VSoUe Z\]Zanie. Jaka jeVW
najZaĽniejV]a cecha dobUego,
VkXWec]nego WUeneUa?
IJ: CK\ba… HPSaWLa, Z\WUZałRğć 
Z QaXF]aQLX SRV]F]HJ³OQ\FK
HOHPHQW³Z, MaNRğć SUaF\,
RUJaQL]aFMa ]aMęć. TU]Hba SRWUaILć
Z\FLąJQąć MaN QaMZLęFHM ] GaQHJR
]aZRGQLNa, F]aVHP SU]\WXOaMąF,
F]aVHP NaUFąF, aOH ZLHP, ŀH WR MHVW
GRbUa GURJa. D]LVLaM NLHG\
G]LHZF]\Q\ PL SLV]ą: ÍWUHQHUNR,
JG\b\ QLH MUKS, WR QLH
RVLąJQęłab\P W\OH Z ŀ\FLXÌ aObR ÍQLH
b\łab\P Z PLHMVFX, Z NW³U\P
MHVWHPÌ, ÍQaMOHSV]a GHF\]Ma GOa PQLH
WR b\łR SU]\MğFLH GR MUKS-XÌ.
OWU]\PaQLH WaNLFK SMS-³Z MHVW PLłH.
IVWRWQH MHVW Z NRV]\N³ZFH, ŀH WU]Hba
V]NROLć Qa QaMOHSV]\P SR]LRPLH, 

SU]HJU\Zał\ğP\ 15 SXQNWaPL 
] PRONRZLFaPL. PR SU]HUZLH MHV]F]H
GRU]XFLł\ QaP ÍWU³MNęÌ. B\łR PLQXV
18. GUał\ğP\ baUG]R VłabR, 
bH] ZLaU\ Z VLHbLH, aOH SR UR]PRZLH
Z V]aWQL, ]aF]ęł\ğP\ RGUabLać.
DRJRQLOLğP\ GR PLQXV 1 Qa 4. VHN
GR NRĈFa PHF]X. 

aOH L Z\FKRZ\Zać Z JUXSLH 
] V]aFXQNLHP GR VLHbLH. 
NLH Z\RbUaŀaP VRbLH Lğć Qa WUHQLQJ 
L VLHG]LHć Qa łaZFH ] JZL]GNLHP, 
bR G]LVLaM PałR RV³b OXb PaP
VłabV]\ G]LHĈ. 

DM: SłXchając Pani Wo moĽna b\
SoZied]ieć, Ľe WU]eba mieć SaVję.
Oc]\ZiĜcie kaĽd\ kWo SUacXje jako
WUeneU SoZie, Ľe jeVW SaVjonaWem,
ale baUd]iej mi chod]i WXWaj o Waką
aXWenW\c]noĜć. Znając Pani
SodejĜcie, SUoZad]enie dUXĽ\n\
mogę Ĝmiało SoZied]ieć, 
Ľe niejedna ]aZodnic]ka, 
nie WUenoZała dla MUKSX, 
ale ZłaĜnie dla Pani, dla Wego co
Pani im dała Z Ľ\ciX…

IžƇŕƇne ježƇ 
Ƥ kŕžƳƪkŖƤceɕ ƶe ƇŸƳeba

žƳkŕlić na najleŴžƳƪm
ŴŕƳiŕmieɕ ale 

i ƤƪchŕƤƪƤać Ƥ gŸƍŴie 
Ƴ žƳacƍnkiem dŕ žiebieɚ

DM: MUKS ]dob\ł Sonad 30
medali młod]ieĽoZ\ch
MiVWU]oVWZ PolVki Z SU]eciągX 20
laW. KW³U\ b\ł najWUXdniejV]\ lXb
najbaUd]iej Pani ]aSamięWała?
IJ: MUKS ]ałRŀRQ\ Z 2002 URNX
]GRb\ł GRNłaGQLH GR WHM SRU\ 21
]łRW\FK PHGaOL, 4 VUHbUQH L 6
bUą]RZ\FK. TR Z\F]\Q QLHVaPRZLW\.
T\FK PHGaOL b\łR QaSUaZGę VSRUR 
L FLęŀNR MHVW Z\bUać WHQ
QaMFHQQLHMV]\ F]\ QaMWUXGQLHM
]GRb\W\. KaŀG\ ] W\FK PHGaOL
LQaF]HM VLę SaPLęWa. JHGQaN 
Z SaPLęFL ]RVWaQLH ]łRWR ]GRb\WH Qa
MP U20 Z K³UQLNX, NRłR PR]QaQLa,
Z 2011 URNX. RR]JU\ZaOLğP\ FLęŀNL
S³łILQał ] IaZRU\WHP GR PLVWU]RVWZa,
PRFQą GG\QLą, NW³U\ Z\JUaOLğP\. 
W ILQałRZ\P PHF]X GR SU]HUZ\ 

WWHG\ aNFMę UR]HJUała 3 OaWa
PłRGV]a, XWaOHQWRZaQa DRPLQLNa
OZF]aU]aN, NW³Ua b\ła IaXORZaQa.
W]LęłaP F]aV GOa WUHQHUa 
L ]aS\WałaP, F]\ WUaIL b\QaMPQLHM
MHGQHJR, WR bęG]LH GRJU\ZNa. NLJG\
QLH ]aSRPQę MHM WZaU]\, 
MHM GHWHUPLQaFML. TUaILła GZa U]XW\
ZROQH L GRSURZaG]a GR Z\JUaQHM
QaV]HM GUXŀ\Q\ MHGQ\P SXQNWHP.
RaGRğFL QLH b\łR NRĈFa.
SWZLHUG]LłaP, ŀH GOa W\FK FKZLO
ZaUWR ŀ\ć.

DM: Jak Wo jeVW ]dob\ć WU]\
medale Z jedn\m Ve]onie?
IJ: SXSHU XF]XFLH. NaMSLHUZ
PLVWU]RVWZR PROVNL ]GRb\ł\ MXQLRUNL,
SRWHP NaGHWNL L PłRG]LF]NL. 
TR ZV]\VWNR URG]LłR VLę ] GXŀHM
VROLGQHM, 
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V\VWHPDW\F]QHM SUDF\ QD WUHQLQJDFK.
D]LHZF]\Q\ FLHV]\ł\ VLę
Z\JU\ZDQLHP, EDUG]R FKFLDł\ E\ć
QDMOHSV]H, D SU]HGH ZV]\VWNLP
EDUG]R VłXFKDł\. 

DM: PU]e] dłXgie laWa ZUa] 
] PaQeP AQdU]ejeP
SURZad]iliĜcie ]eVSRł\ i ciekaZ
jeVWeP c]\ dRchRd]iłR c]aVeP dR
RVWU\ch d\VkXVji Pięd]\ PęĽeP 
a ĽRQą cR dR SURZad]eQia
]eVSRłX? NS. ZieV] IZRQa, WZRja
dUXĽ\Qa SRZiQQa iQac]ej gUać!
IJ: M³M Pąż EDUG]LHM SURZDG]Lł
VHQLRUNL, EXGRZDł WH ]HVSRł\. 
W QDV]HM NRV]\NDUVNLHM URG]LQLH
SURZDG]LłR VLę ZLHOH UR]P³Z QD
WHPDW EDVNHWX. NDWRPLDVW MD
XZDżDP, żH E\łDP SU]\ W\P
ZV]\VWNLP EDUG]LHM HPSDW\F]QD.
B\łD NLHG\ś WDND V\WXDFMD, NLHG\
MHFKDłDP GR B\FKDZ\, NRłR LXEOLQD,
QD OOLPSLDGę MłRG]LHż\ 
L SRNł³FLOLśP\ VLę. AQGU]HM PL ZWHG\
SRZLHG]LDł: ÍQLF QLH Z\JUDV], PDV]
VłDE\ ]HVS³łÌ. PRMHFKDłDP GR
B\FKDZ\ VWUDV]QLH ]łD, DOH ] FKęFLą
XGRZRGQLHQLD, żH P³M ]HVS³ł QLH MHVW
QD VWUDFRQHM SR]\FML, ZLHU]\łDP, 
żH SRZDOF]\P\. JDN VLę RND]DłR, żH
JUDP Z ILQDOH WR AQGU]HM V]\ENR
SU]\MHFKDł L PRFQR NLELFRZDł. ZłRWD
ZWHG\ QLH XGDłR VLę ]GRE\ć, 
DOH ZU³FLOLśP\ ] ZLFHPLVWU]RVWZHP.
ŁąF]\ QDV SDVMD, E\ZDł\ Nł³WQLH, 
DOH ]DZV]H RVWDWHF]QLH ZVSLHUDOLśP\
VLę.  

DM: B\ła WeĽ PaQi ZielRkURWQie
WUeQeUką UeSUe]eQWacji PRlVki. 
W 2005 URkX SRdc]aV MiVWU]RVWZ
EXURS\ Z\Zalc]\liĜcie bUą]RZ\
Pedal. WiękV]a SUeVja Pa WUeQeU
klXbRZ\ c]\ kadU\?
IJ: ND SHZQR WUHQHU NDGU\. ZRVWDłDP
WUHQHUHP, MDNR SLHUZV]D NRELHWD 
Z PZKRV] Z URNX 2004 ]D SURWHNFMą
SDQD JDQXV]D MUR]D, PRMHJR
WUHQHUD UHSUH]HQWDFML ] ODW PłRGRśFL
U-16. KLHG\ MHVWHś WUHQHUHP
UHSUH]HQWDFML, MHVWHś PRFQR QD
śZLHF]QLNX, PLDłDP GXżR ZURJ³Z.

ND GRGDWHN GRZLHG]LDłDP VLę, 
żH MLVWU]RVWZD EXURS\ NDGHWHN
RGEęGą VLę Z PROVFH, QD GRGDWHN 
Z PR]QDQLX. WLHOH RV³E S\WDłR:
ÍGODF]HJR DNXUDW RQD?Ì. TDNW\ND
E\łD ]łD, SURZDG]HQLH ]łH, 
DOH SRPLPR WR Z\QLN XGDłR VLę
Z\ZDOF]\ć. JHGQ\FK PDV] ]D VREą,
D LQQL Vą SU]HFLZNR WRELH L SR FLFKX
OLF]ą QD WR, żHE\ FL VLę QLH XGDłR. 
ND WU\EXQDFK U³żQLH VLę G]LDłR. 
JD WR EDUG]R PRFQR RGF]XZDłDP.
OGF]XZDłDP WR, DOH GDZDłDP VRELH
] W\P UDGę. W NROHMQ\FK ODWDFK QLH
URELłDP VRELH ] WHJR QLF.
WLHG]LDłDP, żH WDN PXVL E\ć, WDND
PHQWDOQRść PRODN³Z. PRGF]DV
SUDF\ WUHQHUVNLHM ] RHSUH]HQWDFMą
PLDłDP V]F]ęśFLH ]DJUDć
MLVWU]RVWZD EXURS\ WU]\ UD]\ 
Z PROVFH. W 2005 URNX PLDłDP
EDUG]R IDMQ\ V]WDE WUHQHUVNL. BDUG]R
GREU]H VLę ZVS³łSUDFRZDłR L WR E\łR
ZDżQH L E\ł Z\QLN. PRQDGWR MDN
Z\JU\ZDV] WR ZV]\VWNR VXSHU, D MDN
SU]HJU\ZDV] WR QLHNLHG\ ]RVWDMHV]
VDP. THż WDN E\ZDłR. 

DM: Jaka jeVW U³ĽQica Pięd]\
b\cieP WUeQeUeP Z UeSUe]eQWacji,
a b\cieP WUeQeUeP Z klXbie?
IJ: W NDGU]H PDV] ZLęFHM
PRżOLZRśFL, PDV] ZLęFHM OXG]L 
Z V]WDELH, SRG]LDł SUDF\. PRQDGWR
]DZRGQLF]NL Z\ELHUDV] QDMOHSV]H 
Z NUDMX QD GDQ\ PRPHQW. OQH QD
NDżG\P WUHQLQJX FKFą VLę SRND]Dć
MDN QDMOHSLHM, FKFą ]RVWDć. JHGQDN
QLH PDV] ] QLPL NRQWDNWX GłXJL F]DV,
ER ZUDFDMą GR NOXE³Z, JG]LH SUDFD
Z\JOąGD U³żQLH. W NOXELH SUDFXMHV]
G]LHń Z G]LHń ] GUXż\Qą, ]QDV] LFK
XPLHMęWQRśFL, LFK LQWHOLJHQFMę
ERLVNRZą. PUDFXMHV] QDG PRWRU\Ną,
WHFKQLNą L WDNW\Ną QLHNLHG\ VDP.
MXVLV] E\ć NLHURZQLNLHP,
Z\FKRZDZFą L SV\FKRORJLHP. CHQLę
WDNLFK WUHQHU³Z, NW³U]\ SRWUDILą
RUJDQL]RZDć ZV]\VWNR FR MHVW
SRWU]HEQH GOD GUXż\Q\.

DM: TaleQW! CR SRZiQQa Pieć
]aZRdQic]ka, Ľeb\ X]Qać ją ]a
WaleQW?

IJ: WHGłXJ PQLH: PRWRU\ND,
SV\FKLND RUD] MHGQD E\QDMPQLHM 
] FHFK NRV]\NDUVNLFK QS. łDWZRść
U]XWX, FKRG]L WXWDM R NLść, ]EL³UND 
Z DWDNX DOER Z REURQLH OXE DV\VWD.
DR WHJR GRłRż\łDE\P F]\WDQLH JU\.
FDMQLH MDNE\ PLDłD ZV]\VWNR.
NLHVWHW\ ] SV\FKLNą MHVW FRUD] JRU]HM
ZśU³G REHFQHM PłRG]LHż\. CR GR
F]\WDQLD JU\ E\ZD U³żQLH. NLHNW³U]\
VLę ] W\P URG]ą, F]XMą JUę FKRć
P\śOę, żH PRżQD SUDFRZDć QD
RGSRZLHGQLFK WUHśFLDFK
WUHQLQJRZ\FK, DE\ WR SRSUDZLDć.
NDMZDżQLHMV]H MHGQDN GOD
]DZRGQLND: WDOHQW - FKRć WURFKę,
SUDFD - EDUG]R PRFQD RUD] V]F]ęFLH
X WUHQHUD, NW³U\ QD FLHELH SRVWDZL.

DM:NajZiękV]\ WaleQW jaki PaQi
SURZad]iła?
IJ: AJQLHV]ND SNREHO. OG G]LHFND
E\łR ZLGDć WDOHQW PRWRU\F]Q\,
SV\FKLNę, JUę 1[1, ZLHONą SUDFę.
D]LVLDM VLę FLHV]ę, żH GDOHM PRJę Mą
RJOąGDć Z RHSUH]HQWDFML SHQLRUHN.
TR E\łR ZLGDć, żH NRV]\N³ZND MHVW
MHM ZLHONą SDVMą, E\łD EDUG]R
]GHWHUPLQRZDQD. TDOHQW WR WHż
DRPLQLND OZF]DU]DN, F]\WDQLH JU\,
SV\FKLND. MDMąF 15 ODW ]JUDłD 
Z 1 OLG]H. CR VLę MHM QLH SRZLHG]LDłR
WR, SRWUDILłD SU]HłRż\ć WR QD SDUNLHW.
ND SHZQR MDJGD ZLęWDUD, NW³UD
SU]\V]łD GR QDV ] PUXV]NRZD 
L VSęG]LłD ] MUKSHP GZD, WU]\ ODWD.
MDJGD PLDłD PRWRU\Nę, SV\FKLNę,
SRWUDILłD DV\VWRZDć, ] łDWZRśFLą
F]\WDMąFD JUę. NDOHż\ ZVSRPQLHć
]QDQą SU]H] ZLHOX WUHQHU³Z PRMą
Z\FKRZDQNę RDPRQę CDVLPLUR,
NW³UD ]DLVWQLDłD W\ONR 
Z UHSUH]HQWDFMDFK PłRG]LHżRZ\FK
PROVNL, JG\ż NRQWX]MH NRODQ
SRNU]\żRZDł\ MHM VHQLRUVNą NDULHUę.

DM: M³Zi Vię, Ľe d]iViejV]a
PłRd]ieĽ jeVW WURchę iQWeUQeWRZa,
jeVW jej VSRUR Z Pediach
VSRłec]QRĜciRZ\ch 
i P.iQ. dlaWegR Pa SURbleP\ 
] SV\chiką. C]\ XZaĽa PaQi, 
Ľe WUeQeU]\ SRZiQQi SRP³c
PłRd\P ]aZRdQic]kRP Z W\P
RbV]aU]e?
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DM: Bardziej Panią motywuje
sukces, medale na szyi czy teĽ
chęć wychowania do kadry?
IJ: WV]\VWNR Ua]eP. KadUa
ZRMeZ³d]Na, c]\ NadUa PROVNL MeVW
WR XZLeĈc]eQLe SUac\ WUeQeUa. 
FaNW, ŀe be] ]aZRdQLNa WegR QLe
]URbLV]. MXVL SUacRZać, PLeć WURcKę
WaOeQWX L WUeQeU PXVL Qa QLegR
SRVWaZLć. 

DM: Jaką Pani dałaby radę dla
zawodniczek, kt³re chcą grać 
w kadrze, w ekstraklasie?
IJ: KRcKać NRV]\N³ZNę. PUacRZać
Qad VRbą, PRWRU\Ną, UR]cLągaQLeP 
L VWabLOL]acMą. PURZad]Lć
RdSRZLedQLą dLeWę L b\ć SRd RSLeNą
fL]MRWeUaSeXW\ c]\ RVWeRSaW\.
OdSRZLedQLa LORğć RddaQ\cK U]XW³Z
] d\VWaQVX L S³łd\VWaQVX. Dbać 
R dUXŀ\Qę, NW³UeM MeVWeğ c]ąVWNą.
D\Vc\SOLQa, deWeUPLQacMa 
L Z\WUZałRğć Z dąŀeQLX dR ceOX.
PU]\MeŀdŀaMąc Qa NadUę PRŀQa
]aXZaŀ\ć, NW³Ue ]aZRdQLc]NL
SUacXMą Z NOXbLe L Vą SU]\gRWRZaQe
dR U\ZaOL]acML. JeŀeOL cKRd]L 
R eNVWUaNOaVę WR WU]eba Z\bUać WaNL
NOXb, Z NW³U\P będ]Le daOV]\ UR]Z³M
]aZRdQLNa L RdSRZLedQLe PLQXW\ 
Qa bRLVNX.

NajpierƤ naucƳƪćɕ
a potem Ƥƪmagaćɚ

IJ: Oc]\ZLğcLe. JaN QaMbaUd]LeM
SRZLQQL SRPagać. NaOeŀ\ MedQaN
SaPLęWać, ŀe WR d]LecNR SRZLQQR Weŀ
cKcLeć, a QLe QS. URd]Lc, NW³U\ MeVW
VXbLeNW\ZQ\. TUeQeU SRZLQLeQ
Z\c]XZać ] c]\P MeVW SURbOeP 
X ]aZRdQLNa. DXŀR UROę PRŀe
RdegUać Z RbecQ\cK c]aVacK
SV\cKRORg VSRUWRZ\, R LOe WUeQeU QLe
daMe Uad\. 

DM: Co Panią motywuje do bycia
trenerką?
IJ: MRŀe We RVLągQLęcLa, NW³U\cK MeVW
dXŀR, aOe WeUa] SełQLę MXŀ LQQą UROę.
Cał\ c]aV SUacXMę, ab\ UR]ZLMał VLę
P³M NOXb. SWaUaP VLę SRPagać
PłRd\P WUeQeURP, ab\ VLę UR]ZLMaOL.
CeQLę VRbLe MaNRğć, aOe L ZLed]ę RUa]
SRğZLęceQLe WUeQeUa dOa ]aZRdQLN³Z
L ]eVSRłX. W WeM cKZLOL SURZad]ę
]eVS³ł U-15 Z ]aVWęSVWZLe, 
Weŀ QLeNLed\ U-12 aObR U-11. 

DM: A jaką radę dałaby Pani
młodym trenerom?
IJ: Uc]eVWQLc]\ć Z V]NROeQLacK,
Xc]\ć VLę Rd QaMOeSV]\cK. 
Z SUaNW\c]QeM VWURQ\ dRVWRVRZ\Zać
ćZLc]eQLa dR daQeM gUXS\, ]ac]\Qać
Rd SURVW\cK U]ec]\ L Me c]ęVWR
dRVNRQaOLć. PRWeP SU]ecKRd]Lć 
dR WUXdQLeMV]\cK L baUd]LeM
VNRPSOLNRZaQ\cK. NaMSLeUZ
QaXc]\ć, a SRWeP Z\Pagać.
RR]ZLMać U³ZQLeŀ ]abaZaPL, NW³Ue
Z\PagaMą NRRUd\QacML L P\ğOeQLa.
PR Naŀd\P ZaŀQ\P Pec]X, QaOeŀ\
Z\SLVać c]egR bUaNXMe ]aZRdQLNRP,
Qa cR ]ZU³cLć XZagę Qa QaVWęSQ\P
WUeQLQgX. BXdRZaQLe aXWRU\WeWX
WUeQeUa SRSU]e] U]eWeOQRğć L MaNRğć
WUeQLQgX. TUeQeU SRZLQLeQ PLeć
RdSRZLedQLe SRdeMğcLe dR daQeM
gUXS\.
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Artykuł jest kontynuacją poprzedniego 
materiału, który ukazał się w „Magazynie Trenera 
3/2020” 

 

Treningi wieczorne 

Wieczorne treningi poświęcone są  
doskonaleniu współpracy, zachowaniu spacingu,  
czytaniu gry, wykorzystaniu przewag. W obronie 
natomiast  dominuje nauka i doskonalenie 
poruszania się w obronie, zajmowanie pozycji przy 
graczu z piłką i w stosunku do piłki (strona pomocy 
i  piłki), pomoc i powrót, pomoc i rotacja, krycie 
zasłon. Wszystkie te  elementy są doskonalone  
w sytuacjach 1x1, 2x2 i 3x3.  

Struktura treningu składa się z rozgrzewki 
motorycznej około 20 min., następnie 15-20 min. 
współpracy zespołowej w ataku i rozgrywania 
przewag, ćwiczenia obrony 20 min., w tym gry 1x1. 
Małe gry 2x2, 3x3 to kolejne 20-25 min., gdzie 
trener pozwala grać i podejmować decyzje, 
ewentualne uwagi do akcji przekazywane są po ich 
zakończeniu. W środy i piątki zamiast małych gier, 
grane są fragmenty gry 5x5 np. atak - powrót do 
obrony. Końcowa faza 15 min. to ćwiczenia 
stabilizacji, propriocepcja, rozciąganie. 

Podobnie jak w treningu indywidualnym są 
3 makrocykle w cyklu rocznym. 

1 makrocykl - 4 tygodnie wstępnego treningu, gdzie 
nie ma prawie gry z przeciwnikiem, 
a współzawodnictwo oparte jest na wykonaniu 
zadań w określonym czasie, lub szybciej niż 
przeciwnik.  

2 makrocykl - 8 tygodni (październik- listopad) 
nauka, objaśnianie zasad w ataku i obronie.   

3 makrocykl - 20 tygodni doskonalenia poznanych 
elementów (grudzień- kwiecień). Po tym czasie, 
zawodniczki przygotowywane są do gry w kadrach 
 i realizują wytyczne przygotowane przez trenerów 
kadrowych. 

Praca szkoleniowa z młodszym zespołem  
w NSMS Łomianki 

Rafał CZYSZPAK

fot. Dominik Spangenberg
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Przykładowe ćwiczenia z 3 
makrocykli szkolenia: 

Współpraca zespołowa w ataku 
– tu największą uwagę 
zwracamy na timing, spacing, 
kąty zasłon, czytanie zachowań 
koleżanek. 

Makrocykl 1 
Współpraca dwójkowa 

Zawodniczka kozłuje na 45º, 
gdzie rozgrywa side picka  
z zawodniczką wysoką. Gra pick 
and roll i pop. Po podaniu do 
wysokiej otrzymuje piłkę od 
następnej zawodniczki i 
wykonuje rzut. 

Zawodniczka obwodowa A1 
kozłuje na 45º, w tym czasie A4  
wybiega na top i otrzymuje 
podanie od A1. Po podaniu A1 
ucieka za plecy, dostaje podanie 
na wbicie. Po podaniu A4  ścina 
pod kosz i dostaje  podanie od 

A5.Zawodniczka w ataku, 
penetruje do środka lub na 
zewnątrz, A4 zachowuje się 
zgodnie z zasadami. 
Rozegranie sytuacji 2x1 

Makrocykl 2 
Współpraca trójkowa 

A2 uwalnia się do piłki, po 
otrzymaniu piłki gra na low post 
do A4 i ścina do kosza, 
otrzymuje piłkę na rzut od 
zawodniczki zza linii końcowej. 
Następnie A1 wbiega na 45º i po 
otrzymaniu piłki rozgrywa picka 
z A4, podając pod kosz do 
rolującej się zawodniczki.  A1 
wychodzi do podania od A2  
i wykonuje rzut. 
A1 kozłuje na 45º i gra picka  
z A4, wykonuje podanie do 
wychodzącej na 45º, 

zawodniczki A3. A3 podaje pod 
kosz do A4. A1 odskakuje po 
piłkę na top i penetruje do 
kosza, podaje do zbiegającej 
(drift) A3. Po podaniu wychodzi 
co piłki od C i oddaje rzut. 

A2 ścina do kosza  
i wychodzi do rogu boiska,  
A3 wychodzi do piłki i gra akcję 
na kosz. Opcja: zasłona down 
screen, A1 gra hand off z A4.  
A4 gra do kosza. Z tego układu 
można grać bardzo dużo opcji  
z pickami, ekstra podaniami, itp. 

Zawodniczki rozgrywają 
przewagę 2x1 z dobiegającym 
obrońcą. Obrońca wraca do 
obrony, gdy piłka przekroczy 
połowę boiska, musi jedną stopą 
dotknąć koła środkowego. 
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Makrocykl 3 
Współpraca 

Pierwsza trójka rozpoczyna 
akcję na drugi kosz, gdzie mają 
wykonać zadanie np. wymienić 
3 podania, zagrać dwie zasłony 
od piłki. Wszystkie zawodniczki 
wykonują rzut, otrzymując 
dodatkowe piłki od następnej 
trójki. 

A1 po otrzymaniu piłki od A5, 
kozłuje do osi boiska i gra z A7 
zadaną przez C akcję (podaj-
zetnij, zagraj hand off, pick and 
pop) A1 otrzymuje pierwsze 
podanie, z biegu podaje do A2  
i otrzymuje podanie powrotne. 

Następnie A1 podaje do rogu 
boiska do A3, kontynuując ruch 
na kosz dostaje powrotne 
podanie i oddaje rzut. A2 z osi 
zbiera piłkę po rzucie i wykonuje 
outlet pass do A4. Opcje A1 po 
otrzymaniu piłki za połową, gra 
ustalone akcje z A3 i A2 np. 
transition pick and roll, pistol. 

C wykonuje podanie do 
dowolnej zawodniczki ataku, 
obrońca zawodniczki, która 
dostała pierwsze podanie, 
dotyka linii końcowej i dopiero 
wtedy wraca do obrony. 
Pozostałe zawodniczki grają 
sytuację 3x2. 
Opcja po akcji przewagi 3x2, 
dodatkowa akcja powrotna 3x2 
(zawodniczka rzucająca w 
przewadze musi obiec 
konstrukcję kosza i dopiero 
wtedy wraca do obrony. 

Ćwiczenia obrony i 1x1- w tej 
części treningu, akcent położony 
jest na doskonalenie obrony od 
podstawowych elementów jak 
close out do obrony zespołowej, 
krycia pików, switching defense.  

Makrocykl 1 

Close out w parach, z akcentem 
na pracę rąk i nóg, kąt dojścia 
do zawodnika i ukierunkowanie. 
Pierwszy krok obronny. 
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Praca nóg w obronie, przejście  
z kroku biegowego do 
obronnego, z kroku obronnego 
do biegu, zaskoczenie. 

Zawodniczka w obronie 
wykonuje close out, następnie 
nie pozwala minąć do środka 
zaskakując zawodniczkę 
kozłującą i odprowadza ją do 
rogu boiska. Po podaniu z rogu 
do następnej zawodniczki, 
obrońca wraca na oś boiska  
i jest zastąpiony przez 
następnego obrońcę. Zmiany 
atak do obrony i na odwrót (w tej 
wersji atak pomaga w ćwiczeniu 
obrońcy). 
Jw. atakująca próbuje minąć  
w dowolną stronę, ale nie 
oddaje rzutu lecz odgrywa na 
przeciwną stronę. 

Praca nóg w obronie i powrót do 
obrony. Zawodniczki 
rozpoczynają z linii bocznej zig-
zag, w kole środkowym 
atakująca wybiera kosz, na który 
chce atakować, obrońca próbuje 
przeszkodzić zawodniczce  
w ataku w zdobyciu punktów. 

Makrocykl 2 

Zawodniczki ataku ustawione 
jak na rys. Łącznie z trenerem 
wykonują podania,  gdy C 
kozłuje w kierunku kosza, O3 
udziela pomocy O4 rotuje w dół. 
Jeżeli C wraca kozłem, powrót 
do swoich zawodniczek, kiedy 
wykona podanie obrona zgodnie 
z zasadami , najbliższa do 
gracza z piłką. Po sygnale „graj” 
gra 2x2. 

A1 wykonuje podanie do C  
i próbuje ścięcia, O1 odskakuje 
w kierunku piłki i nie pozwala na 
ścięcie,  O2 i O3 zajmują 
pozycję pomocy i pomagają 
przy back door. A2 wychodzi na 
top, O2 odcina podanie. Po kilku 
podaniach gra 3x3. 

Zawodniczki w ataku mają 
wykonać 4 podania między 
sobą, obrońcy zachowują się 
zgodnie z zasadami (gracz  
z piłką  naciskany, O2 poniżej 
linii piłki w pomocy. Jeżeli gracz 
z piłką jest na osi boiska, 
przesuwa się w kierunku krytej 
zawodniczki, nie puszczając jej 
za plecy). Po 4 podaniach 
atakujące przekazują piłkę, 
obrońcom i grają z powrotem 
2x2. 
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Zawodniczka ataku wykonuje 
podanie do C, w monecie 
podania rozpoczyna się gra 1x1. 
Za odcięcie pierwszego podania 
przez 3 sek. obrońca otrzymuje 
2 punkty za obronę. 

Makrocykl 3 

A1 podaje do C i biegnie po 
piłkę. C przekazuje piłkę  
i wystawia do tyłu rękę, którą 
musi dotknąć obrońca, tym 
samym jest opóźniony  
w obronie. 

Doskonalenie obrony ścięcia  
i obrony picka na topie.  
A1 wykonuje podanie do A2  
i wykonuje ścięcie a następnie 
wyjście po zasłonie na top.  
Po otrzymaniu piłki gra top picka 
z A4. Jeżeli A2 jest odcięta, 
ucieka za plecy (A1 kozłem 
zajmuje jej miejsce), a następnie 
wychodzi po zasłonie do piłki  
i gra top picka. 

SHELL drill, doskonalenie 
obrony. Atak ma swoje zadania 
do wykonania (ścięcie po 
podaniu, zasłona od piłki, 
zamiana pozycji..), obrońcy 
zachowują się zgodnie z 
zasadami. Po kilku podaniach 
lub na sygnał C, rozpoczyna się 
gra 4x4,  po której następuje 
kolejna akcja na drugi kosz. 

Zawodnicy ustawieni jak na 
obok. W momencie penetracji  
C pod kosz, O3 i O2 rotują  
w dół. C podaje piłkę do 
zawodniczek w ataku  
i następuje gra 2x2. Jeżeli C 
poda do rogu boiska, O2 udziela 
krótkiej pomocy nie pozwala na 
szybką penetrację, a po ekstra 
podaniu wraca do swojej 
zawodniczki i następuje gra 2x2. 

Zawodniczka obrony staje się 
obrońcą i stara się uniemożliwić 
otrzymanie piłki atakującej. 
Akcent odcięcia zawodniczki 
bez piłki. Akcent wyjścia do piłki. 

Małe gry 2x2 i 3x3 

Do tych ćwiczeń zespoły są 
tworzone według różnego 
rodzaju klucza np. zespoły 
grające przeciwko sobie mają 
tylko wysokie zawodniczki lub 
tylko obwodowe, innym razem 
zbilansowane zespoły 
składające się z zawodniczek 
obwodowych i podkoszowych. 
Staram się, aby na kolejnych 
treningach zespoły się nie 
powtarzały. Przy małych grach, 
staram się nie interweniować  
w grę, a uwagi przekazuję, gdy 
zespoły nie biorą udziału w grze. 
W tej fazie ważna musi być 
rywalizacja i walka  
o zwycięstwo. Najlepiej, aby  
w trakcie tych gier był widoczny 
czas gry, jak również zegar  
24 sek. 

Makrocyk 1  

W tym okresie małe gry są 
bardzo ograniczone, dlatego 
zwiększony jest czas na 
ćwiczenia zachowania spacingu 
i współpracy w ataku. 
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Makrocykl 2 

Zawodniczki ustawione jak na 
rys. grają 2x2. Po akcji, zespół 
obrony jak najszybciej podaje do 
C, a ten do następnego zespołu. 
Atak po akcji, biegnie od razu do 
obrony, próbuje odciąć pierwsze 
podanie. 

Na sygnał trenera zawodniczki 
obiegają słupki, po ich minięciu 
A1 musi podać do A2, po czym 
następuje normalna gar 2x2.  
W następnej akcji w ataku jest 
zespół, który zebrał piłkę po 
rzucie. 

Zespół po obronie jak 
najszybciej podaje do 
zawodniczki za linią końcową 
A1, i następują kolejne podania 
do A2, A3, A4. Zielony atak 
wraca jak najszybciej. Wracają 
do obrony, aby bronić akcję A3  
i A4 (żółtych). Podanie do A4 
może być już przechwycone,  
ale jest obowiązkowe. Gdy A4 
otrzyma  piłkę następuje gra 
2x2. 

Gra 2x2. Zawodniczki obrony 
jak najszybciej wykonują 
pierwsze podanie do następnej 
pary. Atak po swojej akcji 
organizuje się w obronie. 

Makrocykl 3 

Gra 3x3, atak powrót do obrony. 
Zespół po zakończonym ataku 
wraca natychmiast do  obrony. 
Zespół  z obrony po przejęciu 
piłki, wykonuje podanie do 
następnego zespołu (po stracie 
kosza zza linii końcowej). Opcja: 
zespół w ataku może mieć do 
wykonania jakieś zadanie np. 
zagranie zasłony od piłki, 
transition pick and roll. 

Gra 3x3. Zespół po obronionej 
akcji wykonuje dwa podania 
między swoimi zawodnikami 
zanim przeniesie piłkę do 
zespołu po drugiej stronie 
boiska (czerwone podają do  
niebieskich). Zielone po akcji  
w ataku wracają do obrony. 
Czerwone zostają na swojej 
połowie i czekają, aż zielone po 
obronie podadzą im piłkę do 
ataku. 
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Atak gra zadane akcje przez 
trenera np. zagranie zasłony od 
piłki, hand off, picka. Obrona po 
zdobyciu piłki jak najszybciej 
podaje do najbliższej 
zawodniczki z kolejnego 
zespołu. Gra odbywa się  
w określonym czasie lub do 
odpowiedniej liczby zdobytych 
punktów. Liczenie punktów 
odbywa się na zasadzie: 
drużyna, która zdobyła punkty 
+2 lub +3, a ich obrońcy w tym 
samym czasie -2 lub -3. 

 

Zespoły grają 3x3, aż do  
zdobytego kosza. Zespół, który 
zdobył  punkty idzie na połowę 
za linię  boczną  boiska. Zespół, 
który stracił punkty gra dalej  
w ataku, do obrony wbiega 
zespół zza linii bocznej. Gra 
toczy się przez określony czas, 
lub do określonej liczby 
zdobytych punktów. 

Tak po krótce wygląda zarys 
pracy szkoleniowej z młodszą 
grupą w NSMS PZKosz 
Łomianki. Zawsze pamiętać 
należy, że celem pracy 
trenerskiej nie jest nauka 
zagrywek lub ćwiczeń. 
Zadaniem trenera jest nauczyć, 
jak grać poprzez czytanie  
i rozumienie gry. Zawodnik, 
który otrzyma solidne 
fundamenty, będzie mógł bez 
ograniczeń rozwijać się 
koszykarsko.  

„Detale są istotne. To małe 
rzeczy sprawiają, że duże 
rzeczy mogą się wydarzyć.” 

Trener John Wooden 
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Z kWyrej kaĩd\ ] ]aZodnikyZ moĩe podjĄû grĉ

1[1, Z celX ]dob\cia pXnkWyZ. Jej prosWe

]asad\ sĄ àaWZe do ]apamiĉWania, a klXc]em

jesW Wiming Z\kon\Zan\ch rXchyZ ora]

odpoZiedni spacing Z ]aleĩnoĝci od s\sWemX

obron\.



Należy jednak pamiętać, że  
o powodzeniu danej akcji zawsze 
będzie decydował poziom 
wyszkolenia zawodników oraz 
jakość wykonywanych elementów 
współpracy.  

Kluczowe umiejętności, które 
zawodnicy muszą umieć to: 

kozłowanie pod presją obrońcy; 
uwolnienie się od obrońcy; 
podanie w odpowiednim tempie; 
znać timing ścięcia  
i wykorzystania go; 
grać 1x1 z piłką; 
rozpoznać kiedy wykonać back-
door; 
stawianie zasłony do piłki  
i umiejętność korzystania  
z zasłony; 
stawianie zasłony od piłki  
i umiejętność korzystania  
z zasłony; 
umiejętność odczytania systemu 
obrony na pick and roll (lub pick 
and pop) i dribble hand off 
(ewentualnie hand off). 

USTAWIENIE 

 

Przy rozwinięciu szybkiego ataku, 
wielu zawodników jest ustawionych 
jak na powyższym diagramie. Takie 
rozstawienie graczy, z wolnym 
rogiem boiska, może dać przewagę 
w szczególności przy akcji pick and 
pop oraz w momencie kiedy 
obrońcy nie zdążą się 
zorganizować i żadnego  
z zawodników obrony nie będzie na 
tzw. pozycji low man (w półkolu pola 
3 sekund). 

• 

 

Inne ustawienie to gra  
z zawodnikiem O5 na pozycji low 
post po stronie słabej. Dzięki 
takiemu rozmieszczeniu graczy 
można zagrać ruchy przeciwstawne 
jak pokazuje poniższy diagram. 

 

ZASŁONY 

Stawianie zasłon, umiejętność 
czytania ich, a także korzystanie  
z nich to ważne kluczowe elementy 
większości zagrywek. 

 

O4 stawia zasłonę, tak aby mieć 
między stopami linie za 3 punkty,  
a rozgrywający naprowadza 
swojego obrońcę na zasłonę. 
Istotne jest, aby zasłona była 
wykonana na obrońcy, a nie 
nazwijmy to „w powietrzu”. 
Istotny jest również kąt stawiania 
zasłon. Powinien być on taki, aby 
O4 blokował drogę poruszania się 
obrońcy. 

ROZPOCZĘCIE MOTION 

Motion rozpoczyna się od akcji pick 
and roll w pasie bocznym. O1 ma 
tutaj dwie możliwości: granie od 
zasłony i granie do zasłony.  
To, które rozwiązanie wybierze 
zależy od systemu obrony rywali  
i ich ustawienia. 

 
W przypadku gry do linii końcowej  
(na żółto) będzie miał możliwość 
wykończenia akcji albo podania do 
O4, ewentualnie na obwód.  
W drugim przypadku (zielona 
strzałka) najprawdopodobniej 
będzie to podanie do rollującego lub 
popującego O4, tudzież rzut  
z półdystansu, wejście na kosz albo 
przerzucenie piłki do O5, który 
będzie kontynuował grę motion. 

GRA OD ZASŁONY 

 
W przypadku gry od zasłony O1 ma 
możliwość ataku na kosz z 
możliwością podania do O2, który 
stoi w rogu boiska lub do O3. 
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Wszystko zależy od tego czy 
obrońca X1 udzieli pomocy oraz 
który z skrzydłowych nie będzie 
kryty przez X3.  

PRZERZUCENIE PRZEZ OŚ 




Załóżmy, że O1 chce przerzucić 
piłkę przez oś boiska, w celu 
rozegrania dłuższej akcji. O1 
podaje do O5. 
O5 uwalnia się do piłki. Jeśli jest to 
z pozycji low post to czasem musi 
zatrzymać się na linii rzutów 
wolnych, w celu zatrzymania 
obrońcy, a dopiero potem uwalnia 
się do piłki (zielone strzałki). 
Jeśli O5 już stoi na obwodzie to 
powinien, złapać kontakt ze swoim 
obrońcą i uwolnić się tak, żeby 
dostać piłkę w tempo. (niebieskie 
strzałki). 




Pierwszą opcją dla O5 jest 
spojrzenie na O4 czy jest wolny. 
Jeśli tak, to powinien podać. 
Stosuje się tutaj podania oburącz 
znad głowy lub jednorącz kozłem. 

• 




Jeśli nie ma podania do O4 to, O5 
patrzy na O3, który rozpoczyna 
ścięcie pod kosz. Jeśli nie otrzyma 
piłki to wybiega na obwód, jak na 
poniższym diagramie. W tym 
samym czasie O5 kozłuje  
w kierunku O2. Grają akcję dribble 
hand off. 




O5 musi pamiętać, że po 
przekazaniu piłki do O2, powinien 
postawić zasłonę blokującą ruch 
X2: 

 

CZYTANIE OBRONY DHO 

Jeżeli X2 będzie krył cały czas O2, 
zaś X5 kryje contain to, wtedy O2 
powinien atakować zawodnika X5, 
mając następujące rozwiązania: 
• rzut z półdystansu; 
• rzut po wejściu na kosz; 
• podania do rollującego się O5 
• podania do O4, który wybiega 

na obwód lub zostaje na low 
post po słabej stronie; 

• podanie do zawodników 
obwodowych (O1, O3), którzy 
są wolni. 




Rozwiązania na DHO kiedy 
obrońca X2 idzie dołem. 
1 opcja: rzut za 3 zza zasłony. 
2 opcja: podanie do wychodzącego 
O4 z kontynuacją zagrywki. 
3 opcja: repick. O5 wykonuje pivot 
(tutaj na lewej nodze) i ponownie 
stawia zasłonę na X2. Wtedy O2 
atakuje kosz do linii końcowej  
z możliwością rozwiązań: a. gra do 
kosza, b. szukania podania do O4, 
który zostaje na low post po słabej 
stronie, c. O5 wykonuje short roll  
i otrzymuje podanie od O2. 



• 

Podczas obrony hard show (hedge) 
bardzo ważny jest spacing i pomoc 
najbliższego zawodnik przy grze 
DHO (tutaj O4). 



Kozłujący O2 może podać jak 
najszybciej przez oś boiska do O4 
lub wykozłować piłkę ponad ruch 
obrońcy X5 i dopiero zdecydować  
o podaniu do rollującego się O5 lub 
do O4. O4 po otrzymaniu piłki 
najpierw szuka podania do 
ścinającego O5, a dopiero 
następnie kontynuuje zagrywkę ze 
ścięciem O1 i grą DHO z O3. 
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Kolejna opcją to wykonanie split 
pomiędzy obrońcami X2 i X5.

 

Rozwiązanie to jest możliwe tylko 
wtedy, gdy X5 popełni błąd robiąc 
zbyt dużą przestrzeń dla 
kozłującego O2. 

Kolejnym rozwiązaniem jest gra pop 
O5. O2 powinien zrobić 1-2 kozły  
w kierunku linii środkowej, 
a następnie wykonać pivot w przód, 
by stworzyć linie podanie do O5. 




Następna opcja to O5 wykonuje 
POP out i po 1-2 kozłach O2 w górę 
- O2 podaje wzdłuż linii bocznej do 
O5.  
O5 może rzucić do kosza, grać 1x1 
lub podać do O4. 




• 
Wróćmy do sytuacji sprzed DHO na 
skrzydle. O5 ma piłkę i może podać 
do ścinającego O3 lub grać DHO  
z O2. Jeśli obrona switch’uje 
zbiegnięcie O3 z zawodnikiem  
w rogu boiska O2, warto aby 
O2 poczekał w kornerze, aż O3 
wykona ścięcie. Dzięki temu 

powinien być wolny i O5 może 
bezpośrednio do niego podać. 
O2 ma otwartą pozycję i może 
oddać rzut z dystansu. 

• 

W przypadku gdy obrońcy kryją 
systemem side (ice) zadaniem O1 
jest przyatakować obrońcę X4.  
W tym samym czasie O4 wykonuje 
pop lub short roll na linie rzutów 
wolnych (lub na top), za O5 ścina 
pod basket na pozycję low post po 
stronie mocnej. 




O1 może podać do O5, który gra 
1x1 tyłem do kosza lub O1 podaje 
do O4. O4 może podać do 
ścinającego O5 lub rzucić do kosza. 




W przypadku kiedy X3 udzieli 
pomocy i dobiegnie do O4, to gracz 
ataku ma następujące opcje: a. rzut 
do kosza, b. gra 1x1 z X3 lub c. 
podanie do O3, który gra zgodnie  
z zasadami. 

OPCJE ROZWINIĘCIA 
MOTION: 

FLARE SCREEN 
O1 po podaniu do O5 otrzymuje 
zasłonę FLARE SCREEN od O4  
i ucieka do rogu. 







O5 ma możliwość podania do O1, 
do ścinającego O4 lub 
kontynuowania zagrywki z O3 lub 
O2 poprzez grę DHO. 




FLARE SCREEN może być zagrany 
po akcji DHO lub HO. Po podaniu 
O2 do wybiegającego O4, O5 
stawia FLARE SCREEN dla O2. 
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BACK SCREEN 
Rozwiązanie back screen można 
zastosować jak chcemy, aby gracz 
O5 grał 1x1 pod koszem. 




O3 ścina, a następnie wraca do 
postawienia zasłony dla O5. O2 
wychodzi do piłki i otrzymuje ją od 
O5. 




O5 korzysta z zasłony od O3. O2 
podaje do O5, który może grać 1x1. 




Jeśli O2 nie poda do O5, to piłkę 
otrzymuje O3, który gra top pick and 
roll z O4. 

DOWN SCREEN 
O3 zbiega i stawia zasłonę DOWN 
SCREEN dla O2. 




Jeśli jest SWITCH między 
obrońcami (X2 i X3) to O3 otwiera 
się pod basket i może otrzymać 
piłkę od O5. W przypadku braku 
podania do O3. O2 wybiega po 
piłkę do O5 i grają DHO lub HO, 
ewentualnie jeśli O5 poda do O2 to 
możliwe jest zagranie pick and roll/
pop. 
Jeśli obrońcy kryją swoich graczy 
ataku to, wtedy O2 wybiega po piłkę 
do O5 i otrzymuje ją. W przypadku, 
gdyby obrońca X2 przebiegł dołem 
to możliwa jest kontynuacja 
zagrywki poprzez grę repick. 

MOTION Z KORNEREM 

W przypadku pełnego kornera 
przez skrzydłowego O3 uruchamia 
dodatkowe możliwości podania przy 
pierwszym pick and roll. 




Po pierwsze gracz O1 musi 
obserwować drugą linię obrony.  
O1 ma zadanie zaatakować gracza 
X5 i zdecydować skąd udzielana 
jest pomoc dla rollującego O5. 
W przypadku kiedy pomocy udziela 
obrońca X2, wtedy O1 podaje do 
O2, który stoi w rogu boiska po 
słabej stronie. Podanie to może 
również wykonać do O4, który 
wyjdzie do piłki w celu przerzucenia 
gry przez oś. Takie rozwiązanie 
często stosowane jest przy kryciu 
hard show, kiedy obrońca X4 nie 
odcina od piłki. 

Jeżeli pomoc udzielana jest ze 
skrzydła od X3 (bump-tag) to,  
O1 wykonuje pivot i podaje do 
wybiegającego z rogu boiska O3. 




Rozwiązanie to pozwala na: rzut  
z dystansu, grę 1x1 z dobiegającym 
X3, podać do O5, który przed 
chwilą grał akcje pick and roll.  

Co się dzieje jeśli O5 ściął pod 
basket i jest kryty przez 

obrońców z 2 linii obrony? 

O1 powinien podać do O4, który ma 
świetny przegląd boiska. Ten zaś  
z kolei ma doskonały przegląd 
boiska i podaje do wolnego 
zawodnika. 




Najprawdopodobniej może to być 
pod koszem O5, który będzie kryty 
przez X3 lub wolny gracz na 
skrzydle O3. 
Jeżeli X2 będzie w głębokiej 
pomocy, bądź też nie będzie odcinał 
skrzydła to O4 może podać do 
wolnego O2 stojącego w kornerze 
boiska. 
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Co się dzieje jak jest SWITCH  
na PRoll? 

O1 jest kryty przez X5, zaś O5 pod 
basketem jest kryty przez O1. 




Jest wiele rozwiązań rozgrywania 
akcji mismatch. Poniżej znajdują się 
dwa rozwiązania w zależności od 
sytuacji gdzie mamy większą 
przewagę i szansę na zdobycie 
punktów.  
W przypadku kiedy przewaga jest 
pod basketem tj. nasz center O5 
potrafi grać tyłem do kosza  
i wykorzystać mismatch z X1 to, 
należy podać mu piłkę 
bezpośrednio od O1 albo przez 
skrzydło O3 lub O4. Podanie do O3 
pozwala uruchomić grę hi-low, zaś 
podanie O1 do O4 otwiera kolejną 
opcję gry z O2, np. ekstra podanie 
lub DHO. 







Jeśli przewaga jest na obwodzie  
i uważamy, że skuteczniejszą grą 
będzie gra O1 na wolniejszego 
obrońcę X5 to jeśli tylko na to czas 
akcji pozwala warto wykonać tzw. 
pass back, czyli podanie O1 do O4  
i z powrotem. 




Dzięki takiemu zagraniu możliwe 
jest, że obrońca X5 po podaniu do 
O4 odsunie się od O1 i przy 
podaniu powrotnym znacznie łatwiej 
będzie grać 1x1 zawodnikowi  
z piłką (O1) na obrońcę X5.  

W niniejszym artykule 
przedstawiłem tylko kilka rozwiązań 
kontynuacji gry motion. Uważam,  
że nie ilość rozwiązań determinuje 
skuteczność zagrywki, a ich jakość 
wykonania, a przede wszystkim 
umiejętność czytania gry obrońców  
i odpowiedniego reagowania.  

Przy wprowadzeniu nowych 
rozwiązań należy jest przećwiczyć 
w formie ścisłej 2x0, 3x0, 4x0 
określając odpowiednie zachowania 
w ataku. Następnie powinno się 
wprowadzić zadaniowego obrońcę, 
który będzie utrudniał wykonanie 
np. podania, ścięcia itp. W dalszej 
kolejności musimy wprowadzić 
obrońców, którzy będą mieć za 
zadanie zmuszenie atakujących do 
czytania gry. 
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Dawid MAZUR 
Trener koszykówki, pracował w SSK Basket 
Kraków Nowa Huta, Wiś le Kraków, AZS 
Finepharm Jelenia Góra, Stali Ostrów Wlkp., SMS 
PZKosz Władysławowo, ROSA Radom, Polonii 
Leszno. Absolwent FIBA Coaching Certificate 
(2018), Szkoły Trenerów PZKosz (2010), trener 
m łodzieżowych kadr narodowych (m. in . 
Mistrzostwo Europy dywizji B w U16 Podgorica 
2019). Współautor książki „Koszykarski Atlas 
Ćwiczeń”, autor książki „Atak 4-1”. Aktualnie 
Koordynator Młodzieżowych Kadr Narodowych.
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4LA29JE1= 1IK63C=KL
:OJCIECH DO:NAR - =APOLSKI

PoZoli Ve]on dla drXĩ\n màod]ieĩoZ\ch

Zchod]i Z dec\dXjĄc\ okreV. NajVWarV]a

kaWegoria U19 ma jXĩ WXrniej finaàoZ\ ]a VobĄ,

ale dla po]oVWaà\ch najZaĩniejV]a impre]a ma

nadejĝû. Co praZda do WXrniejX finaàoZego

kaĩd\ ]eVpyà pr]\goWoZXje Viĉ jXĩ od Zakacji,

niemniej jednak naleĩ\ mieû na XZad]e, 

ĩe oVWaWnie dZa W\godnie pr]ed finaàoZ\m

WXrniejem mogĄ odegraû ]nac]ĄcĄ rolĉ. 

To Zaĩne, ĩeb\ planoZaû. Dobr\ plan jeVW

podVWaZĄ VXkceVX. Brak Wakiego planX c]ĉVWo

doproZad]a do poraĩek i frXVWracji. 

PonadWo bĉdĄc pr]\goWoZan\m do

W\godnioZego mikroc\klX, do kaĩdego WreningX

] oVobna, Wrener c]Xje Viĉ VpokojniejV]\ 

i peZniejV]\, ĩe ]dĄĩ\ ZV]\VWko pr]eWrenoZaû.

W niniejV]\m arW\kXle ]aproponoZaàem dZa 

7-dnioZe mikroc\kle WreningoZe pr]ed

WXrniejem finaàoZ\m. 
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KLed\ ]ac]\QaP SU]\JRWRZ\Zaû VLĉ dR Ve]RQX,

QaNUeĝOaP VRbLe MaN cKcĉ, ab\ PyM ]eVSyà JUaà.

WLeP MaNLe ]aZRdQLc]NL PaP Z dUXĩ\QLe L cR MeVW

LcK PRcQĄ RUa] VàabĄ VWURQĄ. D]LĉNL WaNLeM ZLed]\

PRJĉ Z\bUaû RdSRZLedQLe ]aJU\ZNL RUa]

RdSRZLedQL V\VWeP RbURQ\, NWyU\ ZNRPSRQRZXMĉ 

Z RNUeVLe SU]\JRWRZaZc]\P. W WUaNcLe Ve]RQX

dRdaMĉ UyĩQe UR]ZLĄ]aQLa Z aWaNX, Xc]Ąc W\P

VaP\P c]\WaQLa JU\ L RdSRZLedQLeJR UeaJRZaQLa

Qa UyĩQe V\VWeP\ RbURQ\. PRQadWR VWaUaP VLĉ

UR]ZLMaû PRcQe VWURQ\ ]aZRdQLc]eN, ab\ VWaZaà\

VLĉ MeV]c]e JURħQLeMV]e dOa U\ZaOL. IcK Vàabe VWURQ\

SUybXMeP\ Qa WUeQLQJacK LQd\ZLdXaOQ\cK

PaVNRZaû, WaN ab\ SU]ecLZQLc\ PRJOL MaN QaMPQLeM

Z\NRU]\VWaû. Na We ZV]\VWNLe eOePeQW\ SRWU]eba

c]aVX. S]NROeQLe WR SURceV, QLe da VLĉ ZV]\VWNLeJR

]URbLû Z cLĄJX dZycK W\JRdQL c]\ PLeVLĄca. TR Weĩ

MeVW SRZyd dOac]eJR SOaQXMĉ caà\ Ve]RQ. NLe cKcĉ

dRNàadaû QRZ\cK ÃVeWyZ³, c]\ aXWyZ Qa RVWaWQLĄ

cKZLOĉ WXĩ SU]ed QaMZaĩQLeMV]Ą LPSUe]Ą URNX.

ZaZRdQLc]NL PXV]Ą c]Xû SeZQRĝû VLebLe, ĩe WR cR

JUaMĄ, NLed\ĝ SU]eûZLc]\à\ L ZLed]Ą, ĩe WR

Z\cKRd]LàR SRdc]aV WUeQLQJyZ. 

POaQXMĄc PaNURc\NOe L PLNURc\NOe ]ac]\QaP Rd

WUeQLQJyZ SU]\JRWRZaQLa RJyOQRUR]ZRMRZeJR. 

W SRQLĩV]\cK PLNURc\NOacK SURSRQXMĉ, ab\ WaNLe

WUeQLQJL Rdb\Zaà\ VLĉ Z SRQLed]LaàNL L c]ZaUWNL.

RR]SRc]\QaP\ ZWed\ Rd 45-PLQXWRZeJR WUeQLQJX

SU]\JRWRZaQLa PRWRU\c]QeJR, Z NWyU\P JàyZQ\PL

aNceQWaPL VĄ VLàa d\QaPLc]Qa RUa] V]\bNRĝû.

NaVWĉSQLe dOa SU]\SRPQLeQLa L XWUZaOeQLa ûZLc]\P\

QaV]e ]aJU\ZNL Z IRUPLe 5[0. NaMc]ĉĝcLeM Rdb\Za

VLĉ WR SR ]bLyUce deIeQV\ZQeM L daOeM JUXSa

SU]ebLeJa Qa dUXJL NRV], Jd]Le ûZLc]\ ]adaQĄ

aNcMĉ. W daOV]eM NROeMQRĝcL ZUaca SRZWaU]aMĄc WeQ

VaP VeW. TR WUZa RNRàR 10-15 PLQXW. PyħQLeM

Rdb\Za VLĉ W]Z. ÃV]NRàa U]XWyZ³. Z UeJXà\ dUXĩ\Qĉ

d]LeOĉ Qa ]aZRdQLc]NL SRdNRV]RZe L RbZRdRZe,

NWyUe Z IRUPLe ĝcLVàeM Z\NRQXMĄ U]XW\ ] QaV]\cK

]aJU\ZeN. 

TXWaM ZaĩQa MeVW VNXWec]QRĝû, cKRû UyZQLeĩ

SUacXMeP\ Qad SRSUaZQĄ WecKQLNĄ. Caà\ WUeQLQJ

Rdb\Za VLĉ be] NRQWaNWX, cR QLe ]PLeQLa SRVWacL

U]ec]\, ĩe c]aVeP dRdaMe ]adaQLRZeJR RbURēcĉ,

ceOeP Z\PXV]eQLa RdSRZLedQLeJR c]\WaQLa JU\.

CaàRĝû ZUa] ] c]ĉĝcLĄ SU]\JRWRZaQLa

PRWRU\c]QeJR WUZa dR 90 PLQXW. 

WWRUNL VĄ QaMPRcQLeMV]\P WUeQLQJLeP. TR WXWaM

ûZLc]P\ WecKQLNĉ LQd\ZLdXaOQĄ Z RbURQLe. ASOLNXMĉ

WaNLe ûZLc]eQLa MaN VWeS\, SRUXV]aQLe VLĉ NURNLeP

RbURQQ\P Z UyĩQ\cK NLeUXQNacK. OJyOQLe U]ec]

XMPXMĄc VSRUR SUacXMeP\ Qad W]Z. IRRWZRUN.

NaVWĉSQLe ZSURZad]aP ûZLc]eQLa SU]eZaJL 2[1,

3[2, 4[3 OXb SRSXOaUQLe ]ZaQĄ ÃZRMeQNĉ³ 

Z UyZQRZad]e aWaNX L RbURQ\. ZZUacaP

V]c]eJyOQĄ XZaJĉ Qa WUaQVPLVMĉ deIeQV\ZQĄ, 

W aWaNX ]aĝ cKcĉ, ab\ ]aZRdQLc]NL JUaà\ V]\bNR. 

Be] XVWaZLaQLa aNcML W\SX SLcN aQd UROO L LQQ\cK

SRdRbQ\cK. AWaNXMĄca PXVL ]ZLĄ]aû RbURēcĉ,

d]LĉNL WePX V]XNaP\ SU]eZaJL Z aWaNX, QLe U]adNR

ZSURZad]aMĄc Weĩ WUaLOeUa. 

W ĝURdĉ SURSRQXMĉ SU]ed WUeQLQJLeP SU]edVWaZLû

VcRXWLQJ U\ZaOL - SRNa]aû MaN JUaMĄ, cR MeVW LcK

PRcQĄ L VàabĄ VWURQĄ RUa] WR MaN bĉd]LeP\ JUaû.

TaNLe ZLdeR - VcRXWLQJ WUZa Rd 15 dR 20 PLQXW.

NaVWĉSQLe WaN MaN SU]ed Naĩd\P WUeQLQJLeP

UR]SRc]\QaP\ UR]bLeJaQLeP. SĄ WR ûZLc]eQLa

dRVNRQaOĄce SRdaQLa, NR]àRZaQLe c]\ UyĩQeJR

W\SX U]XW\. PRdc]aV ĝURdRZeJR WUeQLQJX ûZLc]\P\

Z XNàadacK 3[3 RUa] 4[4 RbURQĉ ]eVSRàRZĄ.

W\cLĄJaP IUaJPeQW ]aJU\ZNL U\ZaOL L VWaUaP VLĉ JR

SU]eûZLc]\û Qa WUeQLQJX. BaUd]R c]ĉVWR VWRVXMĉ

WXWaM ûZLc]eQLa W\SX bR[ (VKeOO dULOO), NWyUe RSUyc]

SRdVWaZRZ\cK eOePeQWyZ MaN SRVWaZa, SRUXV]aQLe

VLĉ, RbURQa ĝcLĉû LWS. dRVNRQaOLP\ RbURQĉ ]aVàRQ,

NWyUe QS. Z\NRU]\VWXMe U\ZaO.
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Na SRc]ĄWNX RNUeĝOaP V]c]eJyàRZR ]adaQLa

SRV]c]eJyOQ\cK ]aZRdQLc]eN MaNLe PaMĄ dR

Z\NRQaQLa Z RbURQLe, QaVWĉSQLe cKZLOĉ ûZLc]\P\

NLed\ WR RbURQa JUa Qa 50-60%, 

a Z daOV]eM c]ĉĝcL JUaP\ MXĩ Qa 100%. DRNàadaP

WXWaM ]aVadĉ, ĩe MeĝOL aWaN ]dRbĉd]Le SXQNW\ WR JUa

MeV]c]e Ua]. W SU]\SadNX Jd\ RbURQa Z\bURQL

(]bLyUNa, SU]ecKZ\W) WR aNcMa Rdb\Za VLĉ Qa dUXJL

NRV], a SyħQLeM dRdaWNRZR MeV]c]e MeVW UeNRQWUa.

ZadaQLe MaNLe daMĉ dUXĩ\QLe WR: Z SLeUZV]eM aNcML

JUaP\ ]aZV]e aNcMĉ U\ZaOL L Xc]\P\ VLĉ Z WeQ

VSRVyb MaN bURQLû NOXc]RZ\ eOePeQW ]aJU\ZNL. 

Na dUXJL NRV] JUaP\ VZRMĄ aNcMĉ L Z NROeMQeM

MeV]c]e Ua] VZRMĄ. D]LĉNL WaNLP ûZLc]eQLRP SRMaZLa

VLĉ PRĩOLZRĝû QaXNL c]\WaQLa JU\, XZ]JOĉdQLaMĄc

SU]\ W\P V\VWeP RbURQ\ U\ZaOL. PU]\SRPLQaP 

R UyĩQ\cK UR]ZLĄ]aQLacK RIeQV\ZQ\cK. Na dZa

W\JRdQLe SU]ed WXUQLeMeP ILQaàRZ\P PRJĉ MeV]c]e

ZSURZad]Lû dRdaWNRZe UR]ZLĄ]aQLe. NLePQLeM

MedQaN PXVLP\ Me MeV]c]e SU]eûZLc]\û, ab\ PLaàR

V]aQVe SRZRd]eQLa Z Pec]acK.

W SLĄWNL SRQRZQLe WUeQXMeP\ Z XNàadacK 3[3 L 4[4

SOXV MedQa aNcMa NRQWU\ ] RNUeĝORQ\PL ]adaQLaPL.

GUaP Weĩ WXWaM 5[5 Qa caà\P bRLVNX. Z UeJXà\ dZLe

NZaUW\ SR 10 PLQXW cLĄJàeJR c]aVX. PLeUZV]Ą NZaUWĉ

SRĝZLĉcaP RbURQLe Naĩd\ VZeJR. TXWaM ûZLc]\P\

]aàRĩeQLa RbURQQe, NWyUe bĉd]LeP\ VWRVRZaû 

Z Pec]acK.

W dUXJLeM NZaUcLe VWRVXMĉ RbURQĉ U\ZaOL L Xc]\P\

VLĉ Qa QLĄ RdSRZLedQLR UeaJRZaû, a WaNĩe ûZLc]\P\

UR]bLcLe VWUeI\. TUeQLQJL SLĄWNRZe SU]eSOaWaP

ZVWaZNaPL Qa]ZLMP\ WR ÃNRQNXUVaPL U]XWRZ\PL³. 

SĄ WR ûZLc]eQLa ] U\ZaOL]acMĄ JUXSRZĄ. D]LeOĉ

dUXĩ\Qĉ Qa JUXS\ dZX, WU]\, c]aVeP c]WeURRVRbRZe

L daMĉ LP UyĩQe ]adaQLa, QS. WUaILû 10 ÃWUyMeN³ 

L ]PLaQa SR]\cML. TXWaM QaSUaZdĉ ZV]\VWNR ]aOeĩ\

Rd NUeaW\ZQRĝcL WUeQeUa. BaUd]R ZaĩQe MeVW, ab\

MedQRVWNL WUeQLQJRZe, NWyUe VĄ cRUa] bOLĩeM NOXc]RZeM

LPSUe]\ QLe WUZaà\ dàXĩeM QLĩ 90 PLQXW. SĄ WR

MedQRVWNL LQWeQV\ZQe, aOe QLe dàXJLe. C]ĉVWR QaZeW,

NUyWV]e QLĩ 90 PLQXW. CR ZLĉceM MeĝOL ZLd]ĉ, 

ĩe dUXĩ\QLe QLe Ld]Le, QS. MeVW Vàaba NRQceQWUacMa,

WXd]Leĩ MaNRĝû Z\NRQ\ZaQLa ]adaē WR WUeQLQJ

VNUacaP. 

JeĝOL cKRd]L R SRQLed]LaàeN Z W\JRdQLX WXUQLeMX

ILQaàRZeJR WR SURSRQXMĉ SRQRZQLe WUeQLQJ

RJyOQRUR]ZRMRZ\, W\Oe ĩe NUyWV]\, NWyU\ WUZa RN. 20-

25 PLQXW. SWRVXMĉ WXWaM LQd\ZLdXaOL]acMĉ. JeĝOL MaNaĝ

]aZRdQLc]Na JUaàa dàXĩeM Z RVWaWQLP Pec]X

OLJRZ\P Qa SR]LRPLe VeQLRUVNLP WR, WeQ WUeQLQJ

SRQLed]LaàNRZ\ MeVW dOa QLeM OXħQLeMV]\. PR c]ĉĝcL

PRWRU\c]QeM, WaN MaN Zc]eĝQLeM Rdb\Za VLĉ ÃV]NRàa

U]XWyZ³ be] NRQWaNWX RUa] SU]\SRPLQaP\ VRbLe

]aJU\ZNL 5[0. CaàRĝû WUZa dR 60 PLQXW. WWRUeN WR

QaMSUaZdRSRdRbQLeM d]Leē Z\Ma]dX. JeĝOL PaP\

PRĩOLZRĝû VNRU]\VWaQLa ] KaOL X JRVSRdaU]\ WR

SURSRQXMĉ SU]eSURZad]Lû WUeQLQJ RN. 45 PLQXW, 

Qa NWyU\P Rdb\Za VLĉ UR]bLeJaQLe L UyĩQeJR W\SX

ÃNRQNXUV\ U]XWRZe³.

fot. Adam Popek
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Jakie sĄ ryĩnice miĉd]\ t\godniami?
 

Pr]ede Zs]\stkim na dZa t\godnie pr]ed

najZaĩniejs]\m turniejem se]onu mocno ba]ujem\

nad obronĄ ]espoàoZĄ i ind\ZidualnĄ. Mam tu na

m\ĝli doskonalenie s\stemyZ obron\, ktyre

Zc]eĝniej stosoZaliĝm\ podc]as caàego se]onu.

Pr]\pominam ]aZodnic]kom o s]c]egyàach 

i ]Zracam uZagĉ na popraZnĄ technikĉ

ind\ZidualnĄ Z obronie. To samo dot\c]\ nas]ego

ataku. Jeĝli c]ujĄ, ĩe stajĄ siĉ leps]e podc]as

treningu, popr]e] Ziĉks]Ą sZobodĉ np. ko]àoZania,

c]\ c]ujĄ, ĩe ich skutec]noĝû r]utoZa Z]rasta,

d]iĉki treningom r]utoZ\m, to t\m sam\m atak

]espoàoZ\ jest leps]\. W]rasta peZnoĝû siebie

]aZodnic]ek.

W pr]\padku ostatniego t\godnia pr]ed finaàami

Ziĉcej c]asu poĝZiĉcam\ na ukàad\ 4[4 i 5[5 pod

kĄtem pr]eciZnikyZ, ktyre bĉd]iem\ mieû 

Z turnieju mistr]oZskim. Oc]\Ziĝcie ta objĉtoĝû

treningoZa jest mniejs]a, intens\Znoĝû teĩ nieco

siĉ ]mniejs]a. Popr]e] odpoZiedniĄ intens\Znoĝû

s]ukam\ t]Z. ÃĝZieĩoĝci³. W\]najĉ ]asadĉ, 

ĩe lepiej nie dotrenoZaû niĩ pr]etrenoZaû.

Pragnĉ tutaj jes]c]e ]Zryciû uZagĉ na dZie bard]o

istotne kZestie. PierZs]a to pr]\gotoZanie druĩ\n\,

ktyra bĉd]ie Zstanie graû pr]eciZko obronie kaĩd\

sZego, obronie strefoZej ora] obronie ]one press

na caà\m boisku. OdpoZiednie ro]ZiĄ]ania poZinn\

b\û pr]\gotoZane Zc]eĝniej niĩ na dZa t\godnie

pr]e] finaàami ora] Ãpr]eûZic]one³ podc]as

mec]yZ Z trakcie se]onu. DrugĄ ZaĩnĄ spraZĄ

jest pr]\gotoZanie Zs]\stkich ]aZodnic]ek do

s\stemu ofens\Znego. 

fot.Adam Popek

fot.Adam Popek
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Zdarza się tak, że podczas turnieju jakaś

zawodniczka nie będzie mogła grać ze względu na

odniesioną kontuzję albo 5 faul, dlatego warto tak

przygotować zespół, aby znaczna część

zawodniczek potrafiła grać na kilku pozycjach, 

co oznacza, że zna ruchy w zagrywkach na

minimum dwóch pozycjach oraz zna

odpowiedzialność w systemach obronnych na

różnych pozycjach.

Rzeczą jasną jest, że nie każdy plan wychodzi 

w 100%. Sztuką jest umiejętność obserwacji

zespołu, poszczególnych zawodniczek 

i odpowiednio reagować. Na pewno każdy plan na

jakimś etapie wymaga modyfikacji. Te modyfikacje

są nawet konieczne, aby określić odpowiednią

drogę rozwoju drużyny i każdej z zawodniczek 

z osobna. Planowanie pozwala trzymać się tej

drogi. Brak natomiast planu skutkuje tym, że dzisiaj

robimy „to”, a jutro może „tamto".

Wojciech DoZnaU - ZapolVki
Trener koszykówki. Pracując w męskiej
koszykówce wywalczył Mistrzostwo
Polski Juniorów (1994 rok) oraz
Wicemistrzostwo Polski Juniorów
Starszych (1999 rok). Później pracował
w żeńskiej koszykówce (Wisła Can
Pack Kraków) zdobywając w niej
Mistrzostw Polski Seniorek (2008) oraz   

brązowy medal (2009) jako trener główny, zaś jako asystent
dwukrotnie Mistrzostwo Polski (2006, 2007). W lutym 2021
otrzymał wyróżnienie Trenera roku Grupy B I ligi kobiet.
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TURNIEJE 3X3
JAKO WAĨNY
ELEMENT W
SZKOLENIU 5 NA 5

K A Z I M I E R Z  R O Z W A D O W S K I

WV]\Vc\ WUHQHU]\ ]daMHP\
VRbLH VSUaZĉ, MaN ZaĩQ\P
HOHPHQWHP Z V]NROHQLX
PàRd\cK NRV]\NaU]\, MHVW
VWZaU]aQLH LP PRĩOLZRĝcL ZaONL
VSRUWRZHM. R\ZaOL]acMa Qa
WUHQLQJacK, SRdc]aV
Z\NRQ\ZaQLa ûZLc]Hē,
IUaJPHQW\ JU\ PRbLOL]XMĄ
dRdaWNRZR QaV]\cK
Z\cKRZaQNyZ, dR cLĉĩV]HM 
L HIHNW\ZQLHMV]HM SUac\, aOH QLc
QLH ]aVWĄSL SUaZd]LZHM
U\ZaOL]acML VSRUWRZHM Qa bRLVNX
] SU]HcLZQLNLHP 
] NRQNXUXMĄcHJR 
] QaV]\P, NOXbX. JaNĩH c]ĉVWR
MHdQaN, MaNR WUHQHU]\ VWaMHP\
SU]Hd d\OHPaWHP, 
c]\ ZaĩQLHMV]H Z daQHM cKZLOL
MHVW V]NROHQLH LQd\ZLdXaOQH, c]\
Z\QLNL RVLĄJaQH SU]H] dUXĩ\Qĉ.
WV]\Vc\ ZLHP\, ĩH SULRU\WHWHP
ZLQQR b\û Z\V]NROHQLH
LQd\ZLdXaOQH, aOH Z SUaNW\cH
RNa]XMH VLĉ, 

ĩH W\ONR c]ĉĝû QaV]\cK
SRdRSLHc]Q\cK VSĉd]a Qa
SaUNLHcLH OLc]bĉ PLQXW, NWyUa
VaW\VIaNcMRQXMH QaV WUHQHUyZ,
aOH WHĩ ]aZRdQLNyZ L LcK
URd]LcyZ. W QLHNWyU\cK NOXbacK
Z MHdQ\P URc]QLNX WUHQXMH 10
NRV]\NaU]\, Z LQQ\cK 30.
IdHaOQLH b\àRb\, Jd\b\ PLaà\
RQH RdSRZLHdQLH ĝURdNL
ILQaQVRZH, b\ ]JàRVLû dR
UR]JU\ZHN RNUĉJRZ\cK dZa
]HVSRà\ Z MHdQ\P URc]QLNX.
SWaû Qa WR MHdQaN W\ONR WH
QaMZLĉNV]H, QaMbRJaWV]H 
L QaMOHSLHM ]RUJaQL]RZaQH. 
W HIHNcLH Z NOXbLH, Z NWyU\P
WUHQXMH 15 ]aZRdQLNyZ, V]aQVĉ
U\ZaOL]acML Z VRbRWQLH
SU]HdSRàXdQLH RWU]\PXMH 12
]aZRdQLNyZ.
C]\ caàa dZXQaVWNa ]aJUa W\OH,
LOH b\ĝP\, MaNR WUHQHU]\ cKcLHOL?
ZdaU]a VLĉ, ĩH WaN, aOH Z cKZLOL,
Jd\ Qa V]aOL SRVWaZLRQ\ MHVW 
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wynik druĩyny i dobro kaĩdego
zawodnika, wygrywa ten
pierwszy czynnik. Najlepsi
zawodnicy otrzymują szansę gry
przez 35-38 minut, a Ci, którzy
w tej danej chwili są słabsi,
później dojrzewający, czy tez
niedawno zaczęli trenować,
spędzają czas na ławce
rezerwowych. 
A co z zawodnikami, którzy
musieli zostać w domu lub
oglądają poczynania swoich
kolegów z druĩyny z trybun? 
Co z zawodnikami młodszych
kategorii wiekowych
uzupełniających „ławkę” zespołu
starszej kategorii, co w praktyce
oznacza dla nich zaledwie
kilkadziesiąt sekund gry 
(w szczególnych wypadkach
zero sekund)?

Obok zestawienie czasu gry
zawodników podczas
Młodzieĩowego Pucharu Polski
(kaĩda druĩyna rozegrała dwa
spotkania).

Warto zauwaĩyć ĩe, aĩ 7
zawodników spędziło na
parkiecie podczas udziału 
w dwudniowym turnieju poniĩej
10 min, 11 zawodników poniĩej
18 minut. Kaĩdy za nas 
z pewnością pamięta mecze
prowadzonej przez siebie
druĩyny, gdy na parkiecie
pojawiło się tylko 7-8
zawodników. Nie jest to
wynikiem naszych błędów 
w prowadzaniu zespołów, 
a „wyĩszej konieczności”, którą
pozostanie tu wynik osiągnięty
przez druĩynę.

Tab. 1 Zestawienie c˭asu gry uc˭estnikͅw M·od˭ieκowego Pucharu Polski w kos˭ykͅwce
 

Zawody koszykówki 3x3 to turnieje,
organizowane dla niemalĩe
dowolnej liczby druĩyn. 
We wcześniejszych akapitach
analizowałem turniej z udziałem 48
zawodników. W przypadku
koszykówki 3x3, 48 zawodników
rywalizować będzie w turnieju 
z udziałem 12 druĩyn (chyba
najczęściej spotykany turniej). 
W najbardziej klasycznej formie
takiego turnieju zawodnicy rozegrają
od 2 do 5 10-minutowych spotkań
(Tab. 2)

Z pomocą przyszła FIBA, która
w ostatnich latach promuje
młodszą siostrę koszykówki 
w klasycznej odmianie,
koszykówkę 3x3, która w roku
2020 znalazła się w programie
Igrzysk Olimpijskich. Jest wiele
cech wspólnych, które łączą
obie dyscypliny sportu i wiele
róĩnic. Skupmy się jednak teraz,
na tym co moĩe zaoferować
koszykówka 3x3, szkoleniu
młodych zawodników
uprawiających klasyczną
odmianę koszykówki.

Tab. 2 Lic˭ba ro˭egranych spotkaΉ
w klasyc˭nych turnieju 3x3 

˭ ud˭ia·em 12 druκyn.
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c]ĉVWV]e SRViadaQie SiàNi i Z\QiNajĄce ] QiegR c]ĉVWV]e
SRdejPRZaQie dec\]ji,
bUaN cRachiQgX i RNU]\NyZ ] bRNX: ÃSRdaj³, ÃbiegQij³,
ÃgUaj dR Jy]Na³, ÃU]Xcaj³ (]abURQiRQ\ch SU]eSiVaPi 3[3)
i ]PXV]eQie gUac]a dR SRdejPRZaQia VaPRd]ieOQ\ch
dec\]ji,
NRQiec]QRĝû gU\ 1[1, 2[2, c]ĉVWR Z V\WXacjach
WUXdQ\ch, SRd SUeVjĄ c]aVX,
SUaNW\c]Qie bUaN PRĩOiZRĝci ÃVchRZaQia³ Viĉ Qa bRiVNX
i XQiNaQia gU\ i RdSRZied]iaOQRĝci

dRdaWNRZ\ch WUeQiQgyZ,
Xc]eVWQic]eQia Z U\ZaOi]acji VSRUWRZej,
SRdQRV]eQia XPiejĉWQRĝci iQd\ZidXaOQej WechQiNi gU\
1[1 ]aUyZQR Z aWaNX jaN i Z RbURQie,
SRdejPRZaQia dec\]ji SRdc]aV U\ZaOi]acji,
Z\NRQ\ZaQia aNcji dec\dXjĄc\ch R Z\QiNX VSRWNaQia
(c]ĉĝciej Qiĩ Z NOaV\c]Qej NRV]\NyZce),
Z\NRQ\ZaQia ÃbX]]eUbeaWeUyZ³, WaN chĉWQie
ZVWaZiaQ\ch Z fRUPie fiOPyZ Z Pediach
VSRàec]QRĝciRZ\ch, OXbiaQ\ch SU]e] NibicyZ, a WaNĩe
VaP\ch ]aZRdQiNyZ,

ßaWZR ]aXZaĩ\û, ĩe ĩadeQ ] gUac]\ Qie UR]egUaà PQiej Qiĩ
11 PiQXW. JeĩeOi dRdaP\ dR WegR: 

be]VSU]ec]Qa Z\daje Viĉ NRU]\ĝû, jaNĄ PRĩe X]\VNaû
PàRd\ ]aZRdQiN Z SRdQRV]eQiX XPiejĉWQRĝci.

TXUQieje 3[3 dajĄ PRĩOiZRĝû:

NaOeĩ\ ]ZUyciû XZagĉ, ĩe WXUQiej WaNi WUZa RNRàR 3 gRd]iQ, c]\Oi W\Oe, cR dZa
VSRWNaQia NOaV\c]Qej RdPiaQ\ NRV]\NyZNi. W RPaZiaQ\P Z\ĩej WXUQiejX
MPP UR]gUaQR 4 VSRWNaQia Z dZa dQi, a caà\ WXUQiej àĄc]Qie WUZaà RNRàR 8
gRd]iQ. IOe c]aVX Z ciĄgX WXUQiejX 3[3 ]aZRdQic\ VSĉd]ajĄ Qa bRiVNX
SRNa]Xje TabeOa 3.

Tab. 3 Ze˦˧a˪ieˡie c˭a˦˨ g˥ˬ ˨c˭e˦˧ˡikͅ˪ T˨˥ˡiej˨ D˥af˧ Ligi 3˫3

Z\NRQ\ZaQia aNcji, NWyU\ch Qie PRĩQa VSUybRZaû
SRdc]aV WUeQiQgX, c]\ ]aZRdyZ NRV]\NyZNi 5Qa5,
WZaUdej ZaONi VSRUWRZej, c]ĉVWR ZUĉc] i c]ĉVWR 
] SU]eciZQiNieP R iQQ\ch SaUaPeWUach fi]\c]Q\ch, WaN
ViOQie NV]WaàWXjĄcej chaUaNWeU,
Z\gU\ZaQia, a WaNĩe SU]egU\ZaQia SU]e] cR Xc]\ jaN
]achRZ\Zaû Viĉ Z WaNich V\WXacjach,
SRSUaZieQia VSUaZQRĝci fi]\c]Qej, a WaNĩe Z\dROQRĝci.

KaĩdePX WUeQeURZi NRV]\NyZNi SRZiQQR ]aOeĩeû Qa W\P,
b\ jegR SRdRSiec]Qi Z\NRU]\VW\ZaOi c]aV ZROQ\ Qa Xd]iaà 
Z WXUQiejach 3[3; V]c]egyOQie Z ZeeNeQd\; V]c]egyOQie
Z dQiach be] ]aZRdyZ OXb Z dQiach SR ]aZRdach, 
Z NWyU\ch ]agUaOi QieZieOe PiQXW; V]c]egyOQie SRZiQQi
]achĉcaû W\ch ]aZRdQiNyZ, NWyU]\ aNWXaOQie ]ajPXjĄ
PiejVca 8 i QiĩV]e Z hieUaUchii dUXĩ\Q\ (Qie RV]XNXjP\ Viĉ,
RQa iVWQieje); V]c]egyOQie Z ZaNacje, gd\ SU]\gRda ] 5Qa5
Qie jeVW àaWZR RViĄgaOQa, a 3[3 Rdb\Za Viĉ SRd bORNieP OXb
Z SRbOiVNiP PiaVWec]NX.

KaĩdePX ÃNOXbRZi³ NRV]\NaUVNiePX SRZiQQR ]aOeĩeû Qa
RUgaQi]RZaQiX WXUQiejyZ 3[3. B\àRb\ Qie]PieUQie ZaĩQe,
Qie W\ONR dOa V]NROeQia PàRd]ieĩ\, aOe WaNĩe dOa UR]ZRjX
NRV]\NyZNi 3[3, b\ NOXb\ cRUa] c]ĉĝciej RUgaQi]RZaà\
WXUQieje: WXUQieje dOa SRV]c]egyOQ\ch gUXS ZieNRZ\ch 
Z UaPach WUeQiQgyZ, WXUQieje dOa ZV]\VWNich PàRd\ch
]aZRdQiNyZ NOXbX Z ZeeNeQd\, RWZaUWe WXUQieje
iQWegUXjĄce ĝURdRZiVNR NRV]\NaUVNie.
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Dziĉki nim z pewnoĝcią koszykówka stawałaby siĉ coraz
bardziej popularna i dostĉpna dla szerszej grupy
społeczeēstwa, co korzystnie wpłynĉłoby nie tylko na
szkolenie młodzieĩy, ale i na nabory do klubów
koszykarskich, a takĩe na póħniejszym etapie na selekcjĉ
zawodników.

Kaĩdemu Wojewódzkiemu Związkowi Koszykówki powinno
zaleĩeć na organizowaniu jak najwiĉkszej liczby turniejów
3x3 i to oficjalnych turniejów FIBA 3x3, prowadzonych 
i rejestrowanych za poĝrednictwem narzĉdzi FIBA
dostĉpnych na platformie em.fiba3x3.com, 
a wyĝwietlanych na play.fiba3x3.com. Kaĩdy nawet
najmniejszy turniej winien być przeprowadzony przez w/w
narzĉdzia; bezwzglĉdnie kaĩdy, nawet ten nasz
wewnĉtrzny turniej zorganizowany podczas treningu. 
Na kaĩdym turnieju zawodnicy zdobywają punkty
rankingowe. Dziĉki nim mogą porównywać siĉ 
z zawodnikami z całego ĝwiata i zdobywać punkty do
rankingu naszego kraju, które determinują udział naszych
reprezentacji w najwaĩniejszych imprezach typu: IO, MĜ,
ME, Liga Narodów (m.in. dziĉki punktom zdobytym przez
wielu młodych zawodników, nasza seniorska reprezentacja
uzyskała awans do turnieju kwalifikacyjnego do Igrzysk
Olimpijskich w Tokio).
Dziĉki Waszym działaniom młodzi zawodnicy mogą
otrzymać dodatkowe szanse na podnoszenie
koszykarskich kompetencji, a kaĩdy zawodnik koszykówki
5na5, moĩe stanowić o obliczu Reprezentacji Polski 3x3.

Kazimierz ROZWADOWSKI
absolwent AWF w Gdaēsku,
trener z licencją A.
Przez całą karierĉ związany
ze ĝrodowiskiem
akademickim, jako trener
wielokrotny medalista
Akademickich Mistrzostw
Polski w koszykówce 
i koszykówce 3x3.

Trener grup młodzieĩowych i seniorskich od roku 1994.
Od 2001 roku zatrudniony w Centrum Sportu
Akademickiego Politechniki Gdaēskiej, gdzie obecnie pełni
funkcjĉ dyrektora ds. dydaktycznych. 
Asystent trenera Reprezentacji Polski w koszykówce 3x3
mĉĩczyzn, główny trener Reprezentacji Polski 
w koszykówce 3x3 w kategorii U-23 mĉĩczyzn.
Autor i organizator projektu Pomorskiej Ligi Akademickiej
3x3, najwiĉkszej ligi 3x3 w Europie.

33



34

KONCENJRACJAKONCENJRACJA
JAKO F8NDAMENT TRENING8
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C]ĉVWR ]aZRGQLc\ S\WaQL R WR MaN RNUHĝOLOLb\ VZyM
SR]LRP NRQcHQWUacML, RGSRZLaGaMĄ, ĩH - MHVW
Z\VRNL L ]aGRZaOaMĄc\. NaWRPLaVW QaOHĩ\
SaPLĉWaû, ĩH ]GROQRĝû NRQcHQWUacML
SU]HMaZLa VLĉ QLH W\ONR Z PRPHQcLH VNXSLHQLa
SRGc]aV U]XWyZ RVRbLVW\cK, aOH Z NaĩGHM
V\WXacML, Z NWyUHM bàĉGHP MHVW SU]\NàaGRZR
VSyħQLRQa UHaNcMa, bàĄG WaNW\c]Q\, ]àH
XVWaZLHQLH, c]\ bUaN VNXWHc]QRĝcL. Oc]\ZLĝcLH
QLH MHVW PRĩOLZH XWU]\P\ZaQLH NRQcHQWUacML
SRGc]aV caàHJR PHc]X Qa QaMZ\ĩV]\P
SR]LRPLH, GOaWHJR ZaĩQH MHVW SU]HàĄc]aQLH XZaJL
L ĝZLaGRPRĝû PRPHQWyZ PaNV\PaOQHJR
VNRQcHQWURZaQLa RUa] UR]OXħQLHQLa. 

C]\ WH ZV]\VWNLH XPLHMĉWQRĝcL GRW\c]Ą W\ONR
]aZRGQLNyZ? NLH. TUHQHU MHVW RGSRZLHG]LaOQ\ ]a
caàĄ GUXĩ\Qĉ L WR, cR G]LHMH VLĉ Qa SaUNLHcLH -
RGSRZLaGa ]a SU]\JRWRZaQLH VLHbLH RUa]
NaĩGHJR c]àRQNa ]HVSRàX. BH] RGSRZLHGQLHJR
SR]LRPX NRQcHQWUacML L VHOHNW\ZQHM XZaJL b\àRb\
WR QLHHIHNW\ZQH. TUHQHU MHVW Rc]aPL VZRMHJR
]HVSRàX, NWyU\ PXVL b\û WaN VaPR MaN ]aZRGQLN
RGSRUQ\ Qa G\VWUaNWRU\, HPRcMH L SUHVMĉ. 

Skoncentruj siĉ!

C]\ WHQ NRPXQLNaW Z\GaMH VLĉ ]QaMRP\? 
Z SHZQRĝcLĄ WaN, a R]Qac]a RQ bUaN NRPXQLNaWX.
ZaZRGQLN Z PRPHQcLH JG\ XVà\V]\ WaNLH KaVàR
Qa SHZQR QLH bĉG]LH VNRQcHQWURZaQ\, cR ZLĉcHM
PRĩQa GRSURZaG]Lû QaZHW GR MHJR
GHNRQcHQWUacML. KRPXQLNaW SRZLQLHQ b\û
NRQNUHWQ\ - MHĝOL cKcHV], ab\ ]aZRGQLN
VNRQcHQWURZaà VLĉ WR SRGaM SROHcHQLH, Qa c]\P
Pa VLĉ VNRQcHQWURZaû. A ZLĉc POKAĨ MU TO 
I PODPOWIEDZ! WWHG\ MHJR XZaJa ]RVWaQLH
SU]HNLHURZaQa Qa ZàaĝcLZH G]LaàaQLH. JHVW WR
c]ĉVW\ bàĄG SRSHàQLaQ\ SU]H] V]NROHQLRZcyZ.
UP\Và SRG ZSà\ZHP V\WXacML VWUHVX L SUHVML - 
a W\P cKaUaNWHU\]XMH VLĉ PHc], RGbLHUa
NRPXQLNaW\ ]XSHàQLH LQac]HM QLĩ Z ZaUXQNacK
WUHQLQJRZ\cK. C]ĉVWR WR P\ - WUHQHU]\
SRZLQQLĝP\ SRVWaZLû VRbLH S\WaQLH: cR
SRZLQLHQHP ]URbLû, ab\ ]aZRGQLN VNRQcHQWURZaà
VLĉ? JaN VIRUPXàRZaû WUHĝû, ab\ WR, cR NOXc]RZH
GRWaUàR GR QLHJR?

Trener jest sterem - jak sterować
innymi i sobą?

Zapisuj, analizuj i dostrzegaj
 

NaU]ĉG]LHP QLH]Z\NOH SRPRcQ\P MHVW G]LHQQLN
SURZaG]RQ\ SU]H] ]aZRGQLNa. W PRMHM SUac\
MHVW RQ QLH]bĉGQ\, a cRUa] c]ĉĝcLHM QLH W\ONR GOa
SLV]ĄcHJR, aOH UyZQLHĩ GOa MHJR WUHQHUa. WaUWR
]acKĉcLû GR WaNLHM IRUP\, ]ZàaV]c]a, aObR
cKRcLaĩ Z IRUPLH aQaOL]\ SRPHc]RZHM. ZbLyU
ZV]\VWNLcK V]c]HJyàyZ, W\cK SR]\W\ZQ\cK RUa]
QHJaW\ZQ\cK ] SRG]LaàHP Qa QaMZaĩQLHMV]H
RbV]aU\ WUHQLQJRZH bXGXMH QaZ\N
V]c]HJyàRZRĝcL. ZaZRGQLN G]LĉNL WHPX
NRQcHQWUXMH VLĉ Qa Z\cLĄJaQLX ZQLRVNyZ 
L ĝOHG]HQLX SRVWĉSyZ, a WaNĩH Qa SaUNLHcLH
GRVWU]HJa WR, c]HJR Zc]HĝQLHM QLH ]aXZaĩaà -
MHVW baUG]LHM Z\c]XORQ\. NLHNWyU]\ WH ²QRWaWNL³
]RVWaZLaMĄ GOa VLHbLH, LQQL G]LHOĄ VLĉ QLPL 
] WUHQHUaPL - WR SR]ZaOa Qa SR]QaQLH ZL]ML,
SULRU\WHWyZ, a WaNĩH WHJR Qa c]\P NRQcHQWUXMH
VLĉ ]aZRGQLN. IP ZLĉNV]a ZLHG]a R GUXĩ\QLH -
W\P HIHNW\ZQLHMV]H G]LaàaQLH. 

Trenuj oddech 
 

WV]\Vc\ ]QaP\ PRĩOLZRĝcL RGGHcKX. Ĩ\MHP\,
GRWOHQLaP\ RUJaQL]P, XVSRNaMaP\ VLĉ. AOH c]\ WR
Qa W\OH? W VSRUcLH ]GHc\GRZaQLH WH PRĩOLZRĝcL
VĄ MHV]c]H SRPLMaQH, cKRû QLH ZV]ĉG]LH.
OGGHcK SRZLQLHQ b\û c]ĉĝcLĄ SURcHVX
WUHQLQJRZHJR, ZUĉc] X]XSHàQLHQLHP. 
SĄ WUHQHU]\, NWyU]\ ZSURZaG]aMĄ ûZLc]HQLa
RGGHcKRZH MaNR MHGQRVWNL WUHQLQJRZH.
DOac]HJR? OGSRZLHGQLR Z\WUHQRZaQ\ RGGHcK
UR]OXħQLa cLaàR, aOH L SRbXG]a, UHJXOXMH SUacĉ
QaV]HJR VHUca, SRSUaZLa NRQG\cMĉ L Z\GROQRĝû,
GRSURZaG]a GR UyZQRZaJL SRGc]aV SUHVML,
NRQcHQWUXMH. IVWQLHMH GXĩR WHcKQLN ]ZLĄ]aQ\cK 
] RGG\cKaQLHP, aOH QaMbaUG]LHM SRZV]HcKQĄ, 
R NWyUHM Và\V]aà ] SHZQRĝcLĄ NaĩG\ MHVW
ODDYCHANIE PRZEPONOWE - RGGHcK
SRZRGXMH Z\SLĉcLH bU]XcKa bH] Z\UaħQHJR
UXcKX NOaWNL SLHUVLRZHM. WGHcK, MaN L Z\GHcK
SRZLQLHQ b\û VSRNRMQ\ L GàXJL, a ] c]aVHP
Z\GàXĩaQ\ (OLc]HQLH VHNXQG ZGHcKX L Z\GHcKX).
WaUWR ]ac]Ąû SUacĉ ] WĄ PHWRGĄ RG
QaMSURVWV]\cK VSRVRbyZ L ]aJàĉbLû ZLHG]ĉ Qa
WHPaW WHM V]WXNL WUHQLQJRZHM. DRcHORZR
Z\WUHQRZaQ\ RGGHcK SU]HQRVLP\ Qa ZaUXQNL
WUHQLQJRZH RUa] PHc]RZH ZVSRPaJaMĄc W\P
VZyM RSW\PaOQ\ VWaQ JRWRZRĝcL VWaUWRZHM. 
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PRdaQ\ SU]\kàad SRZiQieQ XVSUaZQiû SUacĉ Qad
kRQceQWUacjĄ ]aZRdQika, ale UyZQieĩ WUeQeUa -
jakR RVRb\ dRĝZiadc]ajĄcej WegR Qa VZRim
SU]\kàad]ie.

Bądź uważny na to, co dzieje się
wokół Ciebie

W RVWaWQim c]aVie SRjĉcie ²WX i WeUa]³ QabUaàR
QRZegR ]Qac]eQia - VWaàR Viĉ mRdQe Qie W\lkR 
Z VSRUcie. Tak QaSUaZdĉ Wa meWRda fXQkcjRQXje
Rd baUd]R daZQa. Na Wakiej ]aVad]ie d]iaàaà
jedeQ ] QajZ\biWQiejV]\ch WUeQeUyZ - Phil
JackVRQ, kWyU\ ZVSyàSUacRZaà miĉd]\ iQQ\mi 
] SV\chRlRgiem VSRUWX GeRUgem MXmfRUdem -
VSecjaliVWĄ Rd miQdfXllQeVV, c]\li WUeQiQgX
XZaĩQRĝci. Sam Phil JackVRQ Qa]ZaQ\ ]RVWaà
MiVWU]em ZeQ, SRQieZaĩ Z\kRU]\VW\Zaà WeQ QXUW
bXdd\]mX Z WUeQiQgX ] ]aZRdQikami, 
a WR SRmagaàR Z Z\ciV]eQiX, VkRQceQWURZaQiX 
i VkXSieQiX. 
W RbecQ\ch c]aVach cRUa] Ziĉcej WUeQeUyZ,
SU]ede ZV]\VWkim ]a gUaQicĄ VWRVXje WegR W\SX
meWRd\ i ZdUaĩa je dR VZRjegR V\VWemX
WUeQiQgRZegR. CR Ziĉcej Ci QajleSVi ]aZRdQic\
Qa ĝZiecie ]dUad]ajĄ Qam Z UyĩQ\ VSRVyb
SRSU]e] media VZRje VSRVRb\ i SRka]XjĄ jak
RViĄgajĄ cele - iQVSiUXjm\ Viĉ, SRV]eU]ajm\
Zied]ĉ i RWZyU]m\ Viĉ Qa Ziĉcej. 

TUeQiQg XZaĩQRĝci jeVW Qie]Z\kle RbV]eUQ\m
WemaWem, kWyU\ ]aVàXgXje Qa RVRbQĄ kViĄĩkĉ.
JedQ\m ] ûZic]eē ]aiQVSiURZaQ\ch ] WUeQiQgX
XZaĩQRĝci, kWyUe ZVSRmaga SURceV VkXSieQia
Qa chZili RbecQej jeVW SURVWe ]adaQie, 
ab\ Z ciĄgX cRd]ieQQ\ch c]\QQRĝci ]Qaleħû WU]\,
SU]\ kWyU\ch VkXSia Viĉ XZagĉ W\lkR i Z\àĄc]Qie
Qa Qich, SUybXjĄc dRVWU]ec jak QajZiĉcej ZUaĩeē,
V]c]egyàyZ - Qie UeagXjĄc Qa ĩadQe d\VWUakWRU\ 
Z SRVWaci iQQ\ch m\ĝli (SU]\kàadem mRgĄ b\û
Z\kRQ\ZaQe aXWRmaW\c]Qie c]\QQRĝci 
QS. m\cie ]ĉbyZ, ] c]aVem ZaUWR SU]eQieĝû WR
Qa c]\QQRĝci WUeQiQgRZe). TR ²RdeUZaQie Viĉ³ Rd
cRd]ieQQegR ĩ\cia Z V]\bkim WemSie, gd]ie
QaV]Ą XZagĄ ]aZàadQĉà\ media, iQWeUQeW, WelefRQ
bXdXje QaZ\k ²b\cia RbecQ\m³ - im Ziĉcej Wakich
chZil - W\m Ziĉcej RbecQRĝci ]aZRdQika i WUeQeUa
SRdc]aV mec]X i WUeQiQgX.

Zrób coś więcej dla swojego ciała 
i skoncentruj się na nim

JRga? W\gibaV\ dla kRbieW. RelakVacja
miĉĝQiRZa? PU]ecieĩ jeVWem Z\lX]RZaQ\.
SWeUeRW\SRZe RdSRZied]i W\ch, kWyU]\ Wak
QaSUaZdĉ Qie ]QajĄ ]Qac]eQia RbX SRjĉû. TR VĄ
SU]\kàad\ WUeQiQgX Qad VZRim ciaàem, jegR
ĝZiadRmRĝciĄ RUa] XZagĄ - kaĩd\ Z\bieUa WR, 
cR jeVW dla QiegR kRmfRUWRZe i VkXWec]Qe.
Oc]\Ziĝcie WegR W\SX ûZic]eQia QajleSiej
UR]SRc]Ąû ]e VSecjaliVWĄ, ale ZaUWR SRĝZiĉciû
c]aV Qa kRmSlekVRZĄ UegeQeUacjĉ Qie W\lkR
VZRich miĉĝQi, ale UyZQieĩ VZRjej gàRZ\.
Oc]\V]c]eQie, Velekcja m\ĝli, akceSWacja,
XZaĩQRĝû, a SU]ede ZV]\VWkim bXdRZaQie
QaZ\kyZ, kWyUe SU]eàRĩĄ Viĉ Qa SUacĉ WUeQeUa
i ]aZRdQika. 
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 BĄdħ PeQWalQ\P gadĩeciaU]eP

KWR ] QaV QLH OXbL JadĩHWyZ L àaPLJàyZHN?
MRĩQa àĄc]\û SU]\MHPQH ] SRĩ\WHc]Q\P.
C]aVaPL ]aZRdQLc\ WXĩ SU]Hd PHc]HP
UR]ZLĄ]XMĄ UyĩQH ûZLc]HQLa Qa NRQcHQWUacMĉ
W\SX: V]XNaQLH OLc]b Rd 1-100 Qa c]aV. TR LP
SRPaJa ZHMĝû Z PHc] OHSLHM VNRQcHQWURZaQ\P.
JHVW PQyVWZR aSOLNacML, NWyUH RIHUXMĄ WHJR W\SX
ûZLc]HQLa, a MHVW LcK MHV]c]H ZLĉcHM Z IRUPLH
NaUWNL L dàXJRSLVX. 
JHĝOL Z\NaĩHP\ VLĉ RdURbLQĄ NUHaW\ZQRĝcL WR
PRĩQa WHJR W\SX àaPLJàyZNL VWZRU]\û SRd
daQHJR ]aZRdQLNa. C]ĉVWR WR ZàaĝQLH WH
QaMSURVWV]H PHWRd\ VĄ QaMbaUd]LHM VNXWHc]QH.
PROHcaQH VĄ UyZQLHĩ QaU]ĉd]La W\SX SLàNa
UHIOHNVRZa (bRNVHUVNa), NWyUH ĝZLHWQLH QadaMĄ
VLĉ dR ûZLc]HQLa V]\bNRĝcL UHaNcML L NRQcHQWUacML,
a WaNĩH UR]JU]HZNL. JHVW WR SU]\Nàad X]XSHàQLHē
ûZLc]Hē SR]a SaUNLHWHP, aOH QLH byMP\ VLĉ
XUR]PaLcaû WUHQLQJX ZSURZad]aMĄc UyĩQH IRUP\
àĄc]HQLa ûZLc]Hē WHcKQLc]Q\cK, PRWRU\c]Q\cK 
L W\cK SV\cKRPRWRU\c]Q\cK Z MHdQHM MHdQRVWcH 
]a SRPRcĄ UyĩQ\cK QaU]ĉd]L. C]\ WUHQHU WHĩ
PRĩH Z WaNL VSRVyb SRSUaZLû NRQcHQWUacMĉ?
MRĩH, a ZUĉc] SRZLQLHQ.

EkVSeU\PeQWXj, iQVSiUXj, ]PieQiaj

WSURZad]aQLH QLHNRQZHQcMRQaOQ\cK ZaUXQNyZ 
L PHWRd WUHQLQJRZ\cK XUR]PaLca L SU]HàaPXMH
VWaJQacMĉ, aOH QLH W\ONR. TUHQLQJ Z IRUPLH U]XWyZ 
] ]aVàRQLĉW\PL Rc]aPL, ZSURZad]aQLH UyĩQ\cK
dRdaWNRZ\cK d\VWUaNWRUyZ L UR]SUaV]ac]\, c]\
]PLaQa ZaUXQNyZ SURZad]HQLa ûZLc]Hē Qa
WUXdQLHMV]H (]PLaQa RWRc]HQLa, SRdàRĩa, 
QS. SLaVHN) SR]ZaOa XUXcKRPLû NRQcHQWUacMĉ Qa
bRdħcH, Qa NWyUH ]aZRdQLN QLH ]ZUacaà XZaJL OXb
SU]\]Z\c]aLà VLĉ dR QLcK. KaĩdH XWUXdQLHQLH
PRĩH XàaWZLû, SRSUaZLû SUHc\]Mĉ, Z\RVWU]\û
XZaJĉ L ]P\Và\. I WXWaM UyZQLHĩ QLH byMP\ VLĉ
LQVSLURZaû LdĄc dURJĄ LQQ\cK VSRUWRZcyZ. 

WàRd\P\U Kà\c]NR ]aVà\Qaà ] bRNVRZaQLa SRd
ZRdĄ, UVaLQ BROW WUHQXMH bLHJaQLH Z ZRd]LH,
QaWRPLaVW CULVWLaQR RRQaOdR Z W\cK VaP\cK
ZaUXQNacK ûZLc]\ Qa URZHUNX - WUHQLQJ XP\VàX
PRĩQa Z]PacQLaû NUHaW\ZQLH. W\V]c]HJyOQLRQH
SU]\Nàad\ PHWRd VĄ dOa ZV]\VWNLcK. PURVWRWa
W\cK ûZLc]Hē SR]ZaOa Z\NRU]\VWaû MH VaPHPX 
L Z UyĩQ\cK ZaUXQNacK. 

PV\cKRORd]\ VSRUWRZL Z\SRVaĩHQL VĄ Z UyĩQH
VSU]ĉW\ XPRĩOLZLaMĄcH VSUaZd]aQLH SURJUHVX,
VSHcMaOLVW\c]QH ûZLc]HQLH W\cK XPLHMĉWQRĝcL, 
a WaNĩH Z\NRU]\VW\ZaQLH QaU]ĉd]L, NWyUH PRĩQa
àĄc]\û Z WUHQLQJX ] SR]RVWaà\PL RbV]aUaPL
SUac\: WHcKQLNĄ, WaNW\NĄ L PRWRU\NĄ. JHdQaN
QaMZaĩQLHMV]Ą UHJXàĄ ZH ZV]\VWNLcK W\cK
ûZLc]HQLacK MHVW V\VWHPaW\c]QRĝû. NaV] XP\Và
WaN VaPR MaN SR]RVWaàH PLĉĝQLH SRWU]HbXMH
UHJXOaUQ\cK WUHQLQJyZ. M\ - WUHQHU]\ MHVWHĝP\
SRddaZaQL SUHVML, ZLHOX d\VWUaNWRURP, a PXVLP\
Z SHàQL VNXSLû VLĉ QLH Qa MHdQ\P aVSHNcLH, a Qa
ZLHOX SRdc]aV PHc]X. NLH Pa JUaQLc\
NRQcHQWUacML, LP ZLĉcHM dRVWU]HJaV], W\P OHSLHM
VWHUXMHV] - V]c]HJyà\ PaMĄ RJURPQH ]Qac]HQLH.
ZaZRdQLc\ c]ĉVWR VĄ ]PXV]HQL dRVWRVRZ\Zaû
VLĉ dR RJUaQLc]Hē L V]XNaQLa PRĩOLZRĝcL
SRdc]aV JU\ SRSU]H] VWUaWHJLH SR]QaZc]H 
L ZVSRPQLaQH ]dROQRĝcL SV\cKRPRWRU\c]QH. 
SWĄd ]aSRWU]HbRZaQLH Qa Z\SRVaĩHQLH
]aZRdQLNa L WUHQHUa d\Vc\SOLQ ]HVSRàRZ\cK Z MaN
QaMOHSV]H XPLHMĉWQRĝcL SR]ZaOaMĄcH Z\NRU]\VWaû
MHJR SRWHQcMaà SRdc]aV SUHVML L Z\PaJaMĄc\cK
ZaUXQNyZ Z WUaNcLH PHc]X. 

TUHQHU]H - WUHQXMĄc XPLHMĉWQRĝcL NRQcHQWUacML QLH
W\ONR ZVSRPaJaV] VZyM UR]ZyM, aOH daMHV]
SU]\Nàad SR]RVWaàHM c]ĉĝcL dUXĩ\Q\. 

DRPiQika KXchWa
PV\cKRORJ VSRUWX, Rd d]LHcNa
]ZLĄ]aQa ] NRV]\NyZNĄ.
WVSyàSUacRZaàa P.LQ. 
] WKS ĜOĄVNLHP WURcàaZ,
PROVNLP ZZLĄ]NLHP
KRV]\NyZNL L UHSUH]HQWaQWaPL 
PROVNL dUXĩ\Q PàRd]LHĩRZ\cK 

L VHQLRUVNLcK Z NRV]\NyZcH. ObHcQLH SUacXMH 
P.LQ. ] 1-OLJRZĄ DHcNĄ PHOSOLQ, ]aZRdQLNaPL
HNVWUaNOaV\ RUa] NadU\ QaURdRZHM. ZaVLOa V]Wab
V]NROHQLRZ\ AOHNVaQdUa BaOcHURZVNLHJR - NRV]\NaU]a
CB GUaQ CaQaULa. 
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ÊÐÊIE�ANIE  P�E¤J I  NA ¤ĘDÙIACH 
Ê �OÙG�ÐÊKACH MŁODÙIEÜOÊÐCH

Emocje Wo nieodàĄc]n\ elemenW sporWX. Be] nich nie b\àob\

kibicyZ, sponsoryZ, ]ainWeresoZania nas]Ą d\sc\plinĄ 

i pieniĉd]\ na jej finansoZanie. W\Zoà\Zane sĄ dĄĩeniem do

]Z\ciĉsWZa, kWyre napĉd]a kaĩdego sporWoZca. W W\m dĄĩeniX

lXd]ie dajĄ ] siebie 100%, sĄ goWoZi ]robiû cokolZiek jesW

koniec]ne, ab\ Z\graû ]aZod\. DĄĩenia Wakie sproZad]ajĄ siĉ

ryZnieĩ do pryb Z\Zierania presji na sĉd]iach, Wak ab\ Wa jedna

bàĉdna dec\]ja pr]\bliĩ\àa drXĩ\nĉ do ]Z\ciĉsWZa. Moĩna

d\skXWoZaû na WemaW eW\ki Wakich ]achoZaē Z sporcie

profesjonaln\m. W kos]\kyZce màod]ieĩoZej odZiec]na

d\skXsja doW\c]\ innego ]agadnienia: c]\ ]Z\ciĉsWZo jesW

najZaĩniejs]\m celem drXĩ\n jXniorskich?

Wiele ]osWaào jXĩ poZied]iane na Wen WemaW. Ja chciaàb\m

poch\liû siĉ nad aspekWem ]ZiĄ]an\m ] presjĄ Z\WZar]anĄ

pr]e] WreneryZ i rod]icyZ na sĉd]iach proZad]Ąc\ch mec]e

màod]ieĩoZe. 
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Tr]eba mieû ĝZiadomoĝû, ĩe mec]e màod]ieĩoZe

proZad]one sĄ gàyZnie pr]e] màod\ch sĉd]iyZ, ktyr]\

gromad]Ą sZoje pierZs]e doĝZiadc]enia, dopiero

ro]poc]\najĄ sZojĄ drogĉ ] gZi]dkiem. Podobnie jak dla

màod\ch ]aZodnikyZ i treneryZ, Xc]estnictZo Z mec]ach

màod]ieĩoZ\ch stanoZi peZien etap Z ro]ZojX

kos]\karskim, tak samo na drod]e ro]ZojX arbitryZ, mec]e

màod]ieĩoZe sĄ jedn\m ] pierZs]\ch etapyZ nas]ej

edXkacji. 

Pamiĉtam dokàadnie proZad]one pr]e]e mnie mec]e

miĉd]\s]kolne, potem kadetyZ c]\ jXnioryZ i ich rolĉ 

Z ks]taàtoZaniX mnie jako sĉd]iego. Na ryĩn\ch etapach

sZojego ro]ZojX sĉd]ioZskiego popeàniàem mnystZo

bàĉdyZ, ktyre pomogà\ mi staZaû siĉ cora] leps]\m. Mogĉ

Z t\m miejscX pod]iĉkoZaû t\m, ktyr]\ mieli cierpliZoĝû 

i ] Z\ro]XmiaàoĝciĄ podchod]ili do tego procesX. Takiego

samego, jak proces s]kolenia ]aZodnika- te r]ec]\ nie

d]iejĄ siĉ ] dnia na d]ieē.

Na sZojej drod]e spotkaàem treneryZ skXpion\ch na prac\

] ]espoàem. Spotkaàem s]kolenioZcyZ bard]o

emocjonaln\ch, ktyr\m ciĉĩko pogod]iû siĉ ] bàĉdami

kr]\Zd]Ąc\mi ich ]espyà. Spotkaàem teĩ takich, ktyr]\

pryboZali Z\Zieraû presjĉ na arbitrach, tak ab\ ich drXĩ\na

X]\skaàa dodatkoZĄ kor]\ĝû Z Z\nikX potencjaln\ch

bàĉdyZ sĉd]iyZ.

ZastanyZm\ siĉ jakie kor]\ĝci dla drXĩ\n\ pà\nĄ ] presji

Z\Zieranej na màod\ch arbitrach. Moĩna poZied]ieû, 

ĩe Z\ZierajĄc nacisk na sĉd]iach, ktyr]\ nie sĄ jes]c]e

naXc]eni rad]iû sobie ] tego t\pX ]achoZaniami, niektyr]\

trener]\ mogĄ Z\mXsiû dec\]je, kor]\stne dla ich ]espoàX.

NieZ\klXc]one, ĩe pomoĩe to Z\graû jeden mec]. 

W skrajn\ch pr]\padkach, moĩe pomyc osiĄgnĄû

mistr]ostZo Z kategorii màod]ikyZ c]\ kadetyZ. I na t\m

koēc]\ siĉ ch\ba lista kor]\ĝci.

Jakie VĄ ]aWem konVekZencje?

Zaàyĩm\, ĩe màod\, ]Xpeànie niedoĝZiadc]on\ sĉd]ia

pr]\chod]i proZad]iû mec] màod]ieĩoZ\ i nie porad]i sobie 

] presjĄ tZor]onĄ pr]e] jednego ] treneryZ lXb ekipĉ

niesportoZo reagXjĄc\ch rod]icyZ. Jakiej reakcji moĩna siĉ

spod]ieZaû?

Wpà\Z pUeVji WUeneUyZ na
]achoZania Vĉd]iyZ
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Istnieją dwa warianty obronne, jakie obserwowane są

u osób, które czują się atakowane i nie potrafią

jeszcze odnaleħć się w takich sytuacjach. Pierwszy:

sędzia zamyka się w sobie i znika. Pozbawiony

pewności siebie, decyzje podejmuje wybiórczo.

Efektem jest na ogół większa liczba błędów. Błędów 

w jedną i drugą stronę. Drugi wariant obronny jaki

obserwujemy to arogancja, która kończy się faulami

technicznymi, jako próbą utrzymania kontroli nad grą.

Obydwa warianty prowadzą de facto do gorszego

poziomu sędziowania, niekorzystnego dla obu

grających druĩyn.

Jest równieĩ grono sędziów, które pod wpływem

nacisku, zaczyna uĩywać gwizdka z większą

częstotliwością. Pozwalając na mniejszy kontakt, dają

sobie większe szanse na utrzymanie kontroli gry. 

W Polsce bardzo zauwaĩalne jest, ĩe młodzi

zawodnicy debiutujący w rozgrywkach seniorskich, nie

są przystosowani do poziomu kontaktu, jaki w niej

dominuje. Moĩe to równieĩ wpływ tego, ĩe w meczach

młodzieĩowych szukamy fauli i szans na 2 rzuty wolne

bardziej niĩ przystosowania graczy do wyzwań

profesjonalnego basketu?

Czy jest to zatem gra warta zachodu?

Wpà\Z presji WreneryZ na ro]Zyj

]aZodnikyZ

W ostatnich latach miałem moĩliwość prowadzić

mecze młodzieĩowe na poziomie szkół średnich 

w USA, jak równieĩ spotkania młodzieĩowych

reprezentacji tego kraju. Moją uwagę zwróciło 100%

skupienie trenerów na grze swojej druĩyny. Gdy

sędzia popełnił błąd, trener nawet nie zwracał się w

naszym kierunku: „sędzia popełnił błąd, gramy dalej”-

krzyczał trener Calipari do swoich graczy na

mistrzostwach świata u19”. Ukierunkowanie uwagi

graczy, na rzeczy, na które mają wpływ, pomaga

moim zdaniem kształtować postawę, która przynosi

ogromne korzyści w koszykówce seniorskiej.

 

SkXp siĉ na W\m na co mas] Zpà\Z

Podobne doświadczenia mam z obserwacji tego 

w jaki sposób prowadzone są druĩyny młodzieĩowe

Hiszpanii, Australii, Kanady czy Francji- krajów, które

w ostatnich latach „wyprodukowały” największą ilość

graczy NBA. Jako przykład podam dwóch

hiszpańskich trenerów prowadzących zarówno

druĩyny ACB, jak równieĩ młodzieĩowe. Sito Alonso

(aktualnie UCAM Murcia) oraz Ibon Navarro (aktualnie

Andorra) jako trenerzy druĩyn profesjonalnych są

bardzo wymagający we współpracy na linii trener -

sędzia. Prowadząc druĩyny młodzieĩowe nie kierują

zupełnie swojej uwagi w stronę arbitrów.

Jednocześnie karcą swoich graczy, którzy kontestują

decyzje sędziowskie zamiast skupić się na grze.

Koncentracja trenerów na błędach sędziowskich

sprawia, ĩe zawodnicy powielają te same schematy

co ich liderzy. W ich głowie kreuje się wizja sędziego

jako gościa, z którego strony moĩe mu się stać tylko

krzywda. W momencie, gdy sędzia nie zauwaĩy, 

ĩe zostali sfaulowani, lub odgwiĩdĩe im niesłusznie

przewinienie, koncentracja przenosi się z gry, 

na arbitraĩ.

Jakie to moĩe przynieść korzyści? Czy są w stanie

wpłynąć na decyzję, która została juĩ podjęta? 

A moĩe rozkojarzenie sprawi, ĩe nie wrócą na czas do

obrony? Nie zagrają na 100% w kolejnych dwóch

akcjach? Protesty zawodników do sędziów niszczą ich

koncentrację, a podczas meczu jest ona ogromnie

waĩna w kontekście zwiększającego się tempa gry

oraz zadań i konieczności szybkich decyzji, które

zawodnik musi non stop podejmować.

Najlepsi gracze jakim miałem moĩliwość sędziować to

tacy, którzy są w pełni skupieni na swoim występie 

i nie pozwalają, aby ich koncentracja została

rozproszona. Jeśli zaleĩy im na tym, aby sędzia na

coś zwrócił uwagę, przychodzą i po prostu o to

proszą. Po ludzku. No ale temat komunikacji to chyba

równieĩ temat do pracy na póħniejszym etapie kariery

zarówno zawodniczej, jak i sędziowskiej.
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JeĝOL VSRMU]\P\ ] WeM SeUVSeNW\Z\, SUaZLdàRZe Z]RUce

WUeQeUVNLe PRJĄ SU]\QLeĝû dàXJRfaORZe NRU]\ĝcL dOa

SURZad]RQ\cK SU]e] QLcK JUac]\. DXĩR ZLĉNV]e QLĩ 2

U]XW\ ZROQe QaZeW Z NOXc]RZ\P PRPeQcLe Pec]X

X16.

 

Wpà\Z nieVporWoZ\ch ]achoZaē na

odejĝcie màod\ch Vĉd]iyZ od profeVji

Vĉd]ioZVkiej
 

OVWaWQLP aVSeNWeP, Qad NWyU\P cKcLaàb\P VLĉ

SRcK\OLû MeVW VNàRQQRĝû PàRd\cK adeSWyZ Vĉd]LRZaQLa

dR bXdRZaQLa VZRMeM SU]\V]àRĝcL Z WeM SURfeVML.

Od NLONX OaW RbVeUZXMeP\ RdZUyW PàRd\cK RVyb Rd

Vĉd]LRZaQLa NRV]\NyZNL. M\ĝOĉ, ĩe Naĩd\ ] WUeQeUyZ

]aXZaĩ\à, ĩe RNUĉJRZe Z\d]Laà\ Vĉd]LRZVNLe PaMĄ

cRUa] ZLĉceM SURbOePyZ ] ]aSeZQLeQLeP RbVad\

Vĉd]LRZVNLeM Qa Pec]e PàRd]LeĩRZe. DOac]eJR?

PRZRdyZ MeVW Qa SeZQR NLONa. 

MRMa SU]\JRda ] Vĉd]LRZaQLeP ]ac]ĉàa VLĉ Z

V]eVQaVWe XURd]LQ\. WLadRPR b\àR, ĩe QLe ]URbLĉ

NaULeU\ MaNR ]aZRdQLN, MedQRc]eĝQLe NRcKaàeP

NRV]\NyZNĉ L cKcLaàeP b\û MeM c]ĉĝcLĄ. MaU]\àeP, ab\

b\û Xc]eVWQLNLeP QaMZLĉNV]\cK Z\daU]eē VSRUWRZ\cK.

MyM WUeQeU dRZLed]Laà VLĉ R RUJaQL]RZaQ\P QabRU]e

Qa NXUV Vĉd]LRZVNL L ]aSURSRQRZaà PL ab\P

VSUybRZaà VZRLcK VLà. DOac]eJR QLe? W ZLeNX 16 OaW

PLaàeP PRĩOLZRĝû ]Rbac]\û, MaN Z\JOĄda NRV]\NyZNa

] SeUVSeNW\Z\ Vĉd]LRZVNLeM L dRURbLû NLONaVeW ]àRW\cK

PLeVLĉc]QLe Qa bXW\ dR JUaQLa, LPSUe]ĉ 

] UyZLeĝQLNaPL OXb LQQe SU]\MePQRĝcL. TR b\à URN 1996 

L NROed]\ ]a]dURĝcLOL PL WaNLcK PRĩOLZRĝcL. RyZLeĝQLc\

QLe PLeOL ZLeOX RScML SRdMĉcLa dRdaWNRZeM SUac\, NWyUa

SR]ZROLàab\ SRàĄc]\û SaVMĉ L ]aURbLû Qa VZRMe

SU]\MePQRĝcL. JaN Naĩd\ ] QaV Z WaPW\cK c]aVacK

]aU\ZaàeP QRce RJOĄdaMĄc Pec]e NBA. Z c]aVeP,

SR]a ]aJUaQLaPL JRUdaQa c]\ BaUNOe\a, ]ac]ĄàeP

eNVc\WRZaû VLĉ RdZaĩQ\PL L WUafQ\PL dec\]MaPL

Vĉd]LyZ WaNLcK MaN DLcN BaYeWWa c]\ JRe CUaZfRUd.

25 OaW SyħQLeM ĝZLaW Z\JOĄda QLecR LQac]eM. MaàR NWyU\

QaVWROaWeN ZVWaMe d]Lĝ Z QRc\ b\ RJOĄdaû NBA. LLc]ba

RScML ]aURbNRZ\cK dOa PàRdeJR SRNROeQLa MeVW

]XSeàQLe LQQa. TR VSUaZLa, ĩe cRUa] cLĉĩeM MeVW

SU]\cLĄJQĄû NROeMQe SRNROeQLa PàRd\cK aUbLWUyZ Qa

NXUV Vĉd]LRZVNL. ZPLeQLàa VLĉ UyZQLeĩ aNW\ZQRĝû

WUeQeUyZ L URd]LcyZ Z VWRVXQNX dR Vĉd]LyZ. M\ĝOĉ, 

ĩe Z ZLeOX SU]\SadNacK PRĩQa PyZLû ZUĉc] 

R ZURJRĝcL.

OVWaWQLR NROeJa RdSRZLed]LaOQ\ ]a Vĉd]LyZ Z MedQ\P

] RNUĉJyZ RSRZLadaà PL MaN PXVL bRU\Naû VLĉ cLĄJà\PL

SURWeVWaPL WUeQeUyZ QLe]adRZRORQ\cK ] SUac\

PàRd\cK aUbLWUyZ RNUĉJRZ\cK. OSRZLadaà MaNLP

Z\]ZaQLeP VWaMe VLĉ XWU]\PaQLe ]dePRW\ZRZaQ\cK

PàRd\cK Vĉd]LyZ Z\]\ZaQ\cK Rd QaMJRUV]\cK SU]e]

WUeQeUyZ, c]\ Weĩ URd]LcyZ RbVeUZXMĄc\cK Pec]e 

] WU\bXQ. Ĩeb\ b\àR MaVQe- QLe MeVW WR ]MaZLVNR, NWyUe

]aXZaĩaP\ W\ONR Z PROVce. PRdRbQe SURbOeP\ PaMĄ

PLeMVce VĄ Qa caà\P ĝZLecLe L Z ZLeOX d\Vc\SOLQacK.

PRZRdXMe WR, ĩe PaP\ cRUa] ZLĉNV]\ SURbOeP 

] QabRUeP Vĉd]LyZ. C]ĉĝû Vĉd]LRZVNLcK WaOeQWyZ

Ue]\JQXMe ] SU]\JRd\ ] JZL]dNLeP. OVRb\ ] ZLĉNV]\P

SRWeQcMaàeP, ]UaĩRQe WaNLPL SRVWaZaPL, c]ĉVWR

Z\bLeUaMĄ SR SURVWX LQQĄ dURJĉ. W efeNcLe, WaV]e

Pec]e Vĉd]LXMĄ b\û PRĩe JRUVL aUbLWU]\. WaUWR VLĉ

]aWeP ]aVWaQRZLû, c]\ SURSaJRZaQLe aJUeVML

aQW\Vĉd]LRZVNLeM MeVW c]\Pĝ c]ePX QLe SRZLQQR VLĉ

SRZLed]Leû: STOP.
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PRdVXPRZaQie

Trenerzy grup młodzieĩowych pełnią nad wyraz

waĩną rolę w kształtowaniu właĝciwych postaw 

i nawyków młodych zawodników. Poza

umiejętnoĝciami technicznymi, gracze obserwują

schematy zachowaē zespołu szkoleniowego. Chłoną 

i powielają reakcje jakie dostrzegają w najbliĩszym

otoczeniu. Myĝlę, ĩe na wczesnym rozwoju kariery

zawodniczej, wypracowanie wzorców pracy,

postępowania i myĝlenia, ma duĩo większą wartoĝć

od dodatkowej korzyĝci z wymuszonego na sędzim

błędu. Złe nawyki cięĩko póħniej wyeliminować, a na

najwyĩszym poziomie często rzutują na całą karierę 

i rozwój gracza.

Jestem równieĩ skłonny zaryzykować stwierdzenie, 

ĩe generowanie presji na nieprzystosowanych do tego

młodych arbitrach obniĩa poziom sędziowania

prowadzonych przez nich meczów. Wpływa

negatywnie na przyjemnoĝć z gry i przystosowanie

graczy do fizycznej gry jaką jest koszykówka. 

Dodatkowo równieĩ sprawia, ĩe sędziów jest mniej, 

i niekoniecznie Ci z największym potencjałem

sędziują Wasze zawody. 

Warto zatem się zastanowić, w jaki sposób podejĝć

do młodych arbitrów i ich pracy, gdy pojawią się na

Waszych kolejnych zawodach. Kto wie- moĩe to

kolejny Joe Crawford właĝnie zakłada swoją szarą

koszulkę? 

WRjciech LISZKA
Od 1996 roku sędzia

koszykówki,  w  2012 został

sędzią międzynarodowym 

i VTB. Od 2016 sędzia

Basketball Champions

League.  

Sędziował na takich imprezach koszykarskich jak:

Mistrzostwa Ĝwiata Męĩczyzn (Chiny 2019), NBA

Summer League (Las Vegas 2019), Mistrzostwa

Ĝwiata U17M (Argentyna 2017), Igrzyska Wspólnoty

Narodów (Australia 2018), AfroBasket Women (Mali

2017), Mistrzostwa Ĝwiata U19M (Egipt 2017),

Igrzyska Frankofoēskie (Nicea 2013).
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Staw skokowoŕgolenǕowyĨ popularnǕe

nazywany staweǔ skokowyǔĨ jest

jednyǔ z kluczowych dla funkcjǕ

lokoǔocjǕ ognǕweǔ Ƈańcucha

kǕneǔatycznego kończyny dolnej

czƇowǕeka. FunkcjonalnǕe wyróżnǕa

sǕĞ w nǕǔ dwa ruchy zachodzĚce na

dwóch jego pǕĞtrachĨ powyżej 

Ǖ ponǕżej koścǕ skokowej. PoǔǕĞdzy

leżĚcĚ w centruǔ caƇego zespoƇu

poruszajĚcego stopĚ koścǕĚ skokowĚ 

a otaczajĚcĚ jĚ od góry Ǖ z boków

kośćǔǕ podudzǕa Ŗ pǕszczelowĚ 

Ǖ strzaƇkowĚĨ zachodzǕ ruch zgǕnanǕa

řunoszenǕa stopyŚ oraz prostowanǕa

řopuszczanǕa stopyŚ. NatoǔǕast

poǔǕĞdzy koścǕĚ skokowĚ a leżĚcĚ

pod nǕĚ koścǕĚ pǕĞtowĚ Ǖ przed nǕĚ

koścǕĚ ƇódkowatĚ dochodzǕ do

ruchów odwracanǕaŕsupǕnacjǕŕ

ǕnwersjǕ řunoszenǕa stopy krawĞdzǕĚ

palucha ze skƇadowĚ przywǕedzenǕa Ŗ

ruchu jej do środkaŚ oraz nawracanǕaŕ

pronacjǕŕewersjǕ řunoszenǕa stopy

krawĞdzǕĚ ǔaƇego palca ze skƇadowĚ

odwǕedzenǕa Ŗ ruchu jej w bokŚ.

SkUĉcenie VWaZX
VkRkRZegR

 Jacek HERNIK
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Ruchoǔe poƇĚczenǕa kogcǕĨ czylǕ stawyĨ

ustalane sĚ w swoǕǔ optyǔalnyǔ

poƇożenǕu gwarantujĚcyǔ jego prawǕdƇowĚ

statykĞ Ǖ dynaǔǕkĞ przez dwa zespoƇy

narzĚddw stabǕlǕzujĚcych] wǕĞzadƇa 

Ǖ ǔǕĞgnǕe szkǕeletowe. Aparat wǕĞzadƇowy

řstabǕlǕzator bǕernyĨ ponǕeważ jego funkcje

nǕe sĚ podlegƇe wolǕ czƇowǕekaŚ zbudowany

jest z nǕeznacznǕe rozcǕĚglǕwej Ǖ nǕe

kurczlǕwej tkankǕ ƇĚcznej. StabǕlǕzatoreǔ

czynnyǔ każdego stawuĨ czynnyǔ gdyż

podlegajĚcyǔ zgodneǔu z wolĚ

wytrenowanǕuĨ sĚ przebǕegajĚce ponad nǕǔ

ǔǕĞgnǕe. W przypadku oǔawǕanego stawu

sĚ to dƇugǕe ǔǕĞgnǕe podudzǕaĨ poruszajĚce

stopĚ Ǖ palcaǔǕ. Na stabǕlnoge stawu

skokowego wpƇywajĚ także krdtkǕe ǔǕĞgnǕe

stopyĨ poruszajĚce palcaǔǕ oraz

utrzyǔujĚce w prawǕdƇowyǔ poƇożenǕu ƇukǕ

řwysklepǕenǕeŚ stopy.

Uraz skrĞcenǕa stawu polega na

uszkodzenǕu aparatu stabǕlǕzujĚcego stawuĨ

z uwagǕ na ogranǕczonĚ wobec sǕƇy urazu

rozcǕĚglǕwoge gƇdwnǕe stabǕlǕzatordw

bǕernychĨ z zachowanǕeǔ fǕzjologǕcznego

ustawǕenǕa kogcǕ wzglĞdeǔ sǕebǕe.

OdrdżnǕae należy skrĞcenǕe od zwǕchnǕĞcǕaĨ

w ktdryǔ to sǕƇa urazu dzǕaƇajĚca na

stabǕlǕzatory doprowadza do rozerwanǕa

torebek stawowych Ǖ wǕĞzadeƇĨ bardzo

czĞsto dodatkowo uszkadza gcǕĞgna ǔǕĞgnǕ 

Ǖ saǔe ǔǕĞgnǕe stabǕlǕzujĚce czynnǕe 

Ǖ zǔǕenǕa poƇożenǕe kogcǕ tworzĚcych staw 

a kogcǕ ostatecznǕe pozostajĚ w owyǔ

nǕefǕzjologǕcznyǔ poƇożenǕu. ZwǕchnǕĞcǕe

zateǔĨ w przecǕwǕeastwǕe do skrĞcenǕaĨ

wyǔaga repozycjǕ řnastawǕenǕaŚ eleǔentdw

kostnych stawu  Ǖ tyǔ saǔyǔ przywrdcenǕa

prawǕdƇowych stosunkdw anatoǔǕcznych.

W przypadku stawdw skokowych do

najczĞgcǕej wystĞpujĚcych w koszykdwce

urazdw należyĨ czĞgcǕej wystĞpujĚceĨ

skrĞcenǕe przedzǕaƇu bocznego 

z ǔechanǕzǔu przywǕedzenǕa Ǖ supǕnacjǕ 

z uszkodzenǕeǔ eleǔentdw stabǕlǕzujĚcych

tej strony řZdjĞcǕe ŇŚ oraz skrĞcenǕe

z ǔechanǕzǔu odwǕedzenǕa Ǖ pronacjǕ stopy

przebǕegajĚce z uszkodzenǕeǔ

stabǕlǕzatordw leżĚcych po stronǕe

przygrodkowej 

řZdjĞcǕe ňŚ. 

Zdjͩcie 1. Stopa wid˭iana ˭ boku. Za˭nac˭ono tkanki
najc˭ͩΝciej ulegaj͗ce us˭kod˭eniu podc˭as ura˭ͅw

stawu skokowo-goleniowego: 1 ϛ wiͩ˭ad·o
str˭a·kowo-skokowe pr˭ednie; 2 ϛ wiͩ˭ad·o

str˭a·kowo-piͩtowe; 3 ϛ wiͩ˭ad·o str˭a·kowo-skokowe
tylne; 4 ϛ Νciͩgna miͩΝni str˭a·kowych.

Zdjͩcie 2. Stopa wid˭iana od strony pr˭yΝrodkowej.
Za˭nac˭ono tkanki najc˭ͩΝciej ulegaj͗ce

us˭kod˭eniu podc˭as ura˭ͅw stawu skokowo-
goleniowego: 1 ϛ wiͩ˭ad·o trͅjgraniaste.
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ZdecydowanǕe lǕcznǕejsze wystĞpowanǕe

skrĞcea strony bocznej stawu skokowego

tƇuǔaczy sǕĞ fǕzjologǕcznyǔ ustawǕanǕeǔ

stopy w supǕnacjǕ Ǖ przywǕedzenǕu

bezpogrednǕo przed zetknǕĞcǕeǔ sǕĞ stopy

wykrocznejŮlĚdujĚcej z podƇożeǔĨ także

ǕndywǕdualnĚ budowĚ stawu řu wǕĞkszogcǕ

ludzǕ powyżej ŉ roku życǕa wystĞpuje tzw.

stopa supǕnujĚca lub neutralna

predysponujĚca do wyżej opǕsanego

ustawǕenǕa podczas lokoǔocjǕŚ oraz z natury

wyjĚtkowo grubyǔ Ǖ ǔocnyǔ wǕĞzadƇeǔ

trdjgranǕastyǔ zabezpǕeczajĚcyǔ

przecǕwnĚĨ przygrodkowĚ stronĞ stawu

skokowego. W koszykdwce do skrĞcea

stawu skokowego dochodzǕ zwykle podczas

lĚdowanǕa na czyjĚg stopĞ po wyskokuĨ

rzadzǕej podczas bǕegu.

ZależnǕe od sǕƇy dzǕaƇajĚcego urazu oraz od

kondycjǕ tkanek poddanych tej sǕle

wyrdżnǕa sǕĞ trzy stopnǕe uszkodzea

wystĞpujĚcych w wynǕku urazdw skrĞtnych

stawdw skokowych:

ŕ SkrĞcenǕe IƋ ŕ nacǕĚgnǕĞcǕe lub nǕeznaczne

naderwanǕe torebkǕ stawowejĨ nacǕĚgnǕĞcǕe

wǕĞzadeƇ objawǕajĚce sǕĞ uǔǕejscowǕonĚ

bolesnogcǕĚĨ nǕewǕelkǕǔ obrzĞkǕeǔĨ czaseǔ

wystĞpujĚcyǔ nǕeznacznyǔ krwǕakǕeǔ

wewnĚtrz lub okoƇostawowyǔ. SkutecznǕe

leczone jest fǕzjoterapǕĚ.

ŕ SkrĞcenǕe IIƋ ŕ rozerwanǕe torebkǕ

stawowejĨ naderwanǕeŮnǕeznaczne

przerwanǕe wƇdkǕen wǕĞzadeƇ; stan takǕ

objawǕa sǕĞ nasǕlonĚĨ choe nadal

uǔǕejscowǕonĚ bolesnogcǕĚĨ znacznyǔ

obrzĞkǕeǔĨ wewnĞtrznyǔǕ wylewaǔǕ

krwawyǔǕĨ prdba ruchu czy obcǕĚżanǕa

koaczyny wywoƇuje dodatkowy bdl.

Leczone fǕzjoterapǕĚĨ czĞsto 

z unǕeruchoǔǕenǕeǔ stawuĨ zależnǕe od

zakresu uszkodzea oraz nasǕlenǕa objawdw.

ŕ SkrĞcenǕe IIIƋ ŕ rozlegƇe rozerwanǕe

torebkǕ Ǖ jednego bĚdj kǕlku wǕĞzadeƇĨ

zwykle uszkodzenǕu towarzyszy

podwǕchnǕĞcǕe kogcǕ skokowejĨ czaseǔ

dodatkowo wystĞpuje pĞknǕĞcǕeŮzƇaǔanǕe

kostkǕ bocznej lubŮǕ bloczka kogcǕ skokowej;

do objawdw zalǕcza sǕĞ bardzo znaczĚ

rozlanĚ bolesnogeĨ olbrzyǔǕ obrzĞk Ǖ obfǕte

wynaczynǕenǕe krwǕ do tkanek. Leczone

zawsze kǕlkutygodnǕowyǔ

unǕeruchoǔǕenǕeǔ Ǖ fǕzjoterapǕĚĨ zwykle

wyǔagana jest w takǕch przypadkach

operacyjna rekonstrukcja aparatu

wǕĞzadƇowego.

Zdjͩcie 3. Stopa widziana od przodu. Zaznaczono
tkanki najczͩΝciej ulegaj͗ce uszkodzeniu podczas
urazów stawu skokowo-goleniowego: 1 ϛ bloczek
koΝci skokowej; 2 - wiͩzad·o strza·kowo-skokowe
przednie; 3 - wiͩzad·o strza·kowo-piͩtowe; 4 ϛ

wiͩzad·o piszczelowo-strza·kowe przednie; 
 5 ϛ wiͩzad·o trójgraniaste.

PǕerwsza poǔoc po wystĚpǕenǕu urazu

polega na uƇożenǕu koaczyny pozǕoǔo 

Ǖ zapewnǕenǕu chƇodzenǕa okolǕcy urazu 

Ǖ podudzǕa powyżejĨ najlepǕej okƇadeǔ 

z lodu lub coldpackǕeǔ řcoldspray sprawdza

sǕĞ tu sƇaboŚ. 
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Zdjͩcia 4. Stopa ˪id˭iana od tˬ·˨. Za˭nac˭ono tkanki
najc˭ͩΝciej ˨legaj͗ce ˨s˭kod˭eni˨ podc˭as ˨ra˭ͅ˪

sta˪˨ skoko˪o-golenio˪ego: 1 ϛ bloc˭ek koΝci
skoko˪ej; 2 - ˪iͩ˭ad·o str˭a·ko˪o-piͩto˪e; 3 ϛ

˪iͩ˭ad·o trͅjgraniaste; 4 ϛ ˪iͩ˭ad·o pis˭c˭elo˪o-
str˭a·ko˪e tˬlne;

 5 ϛ ˪iͩ˭ad·o skoko˪o-piͩto˪e tˬlne; 6 ϛ ˪iͩ˭ad·o
str˭a·ko˪o-skoko˪e tˬlne.

Obserwowane czĞsto w takǕch przypadkach

ǔocnǕejsze wǕĚzanǕe buta jest zdecydowanǕe

nǕeskuteczne\ ChƇodzenǕe najlepǕej stosowae

bezpogrednǕo na skdrĞĨ wdwczas jednak

trzeba sprawdzae co kǕlka ǔǕnut reakcje

poszkodowanego na zǕǔno Ǖ stan ozǕĞbǕanej

skdry\ BezpǕecznǕejszeĨ ale Ǖ ǔnǕej

skuteczne jest chƇodzenǕe przez skarpetĞ\

ChƇodzenǕe na skdrĞ nale@y przerwae po 

ok\ Ňŋ ǔǕnutach aby po kǕlkuŮkǕlkunastu

ǔǕnutach do nǕego wrdcǕe\ .o urazǕe

skrĞtnyǔ stawu skokowegoĨ przy

utrzyǔywanǕu sǕĞ nǕepokojĚcych lub

nasǕlonych objawdwĨ nǕe nale@y obcǕĚ@ae

koaczyny lub wyrajnǕe jĚ oszczĞdzaeĨ

szczegdlnǕe u graczy ǔƇodych Ǖ po

pǕerwszyǔ tego typu urazǕeĨ a@ do

postawǕenǕa dǕagnozy przez lekarza lub

fǕzjoterapeutĞ\

NǕeprawǕdƇowe rozpoznanǕe lub

zlekcewa@enǕeĨ nǕekǕedy zanǕedbanǕe

leczenǕaĨ szczegdlnǕe dotyczĚce pǕerwszego

urazuĨ prowadzǕ zawsze do pourazowej

nǕestabǕlnogcǕ stawu skokowoŕgolenǕowego

a ta z koleǕ oznacza wzǔo@onĚ

predyspozycjĞ do nawracanǕa urazu\

NǕestabǕlnoge stawu z towarzyszĚcyǔǕ

wǕelokrotnyǔǕĨ nǕe leczonyǔǕ lub

leczonyǔǕ nǕeprawǕdƇowo urazaǔǕĨ

wyksztaƇca tzw\ skrĞcenǕe nawykoweĨ ktdre

skutkuje wystĞpowanǕeǔ ostrych objawdw

skrĞcenǕa nawet po zwykƇyǔ nadepnǕĞcǕu

na lǕnǕĞÕ

 Zdjͩcie 5. Stopa po skrͩceni˨ sta˪˨ skoko˪o-
golenio˪ego III stopnia po˪ik·anego ˭·amaniem 

 ˭ pr˭emies˭c˭eniem bloc˭ka koΝci skoko˪ej, ˪
tr˭ecim tˬgodni˨ ˨spra˪niania po operacˬjnˬm

˭abieg˨ rekonstr˨kcji sta˪˨.
 

JǕcek Hernǔk Ŗ fǕzjoterapeuta

sportowy\ Od ponad ŉņ lat

wspdƇpracownǕk .6Kosz\ 

w kadrachĨ gƇdwnǕe

ǔƇodzǕe@owychĨ wszystkǕch

kategorǕǕ wǕekowychĨ tak@e 

ŉxŉ\ 3spdƇpracowaƇ z /eprezentacjĚ .olskǕ

2ŇŎM ŇōōŉĨ ktdra wywalczyƇa

wǕceǔǕstrzostwo gwǕata w Haǔburgu ňņŇņ\

Na pozǕoǔǕe klubowyǔ pracowaƇ ponad Ňņ

sezondw w ekstraklasǕe ǔĞ@czyzn oraz 

I lǕdze kobǕet\ ObecnǕeĨ na co dzǕeaĨ

fǕzjoterapeuta w sztabach szkolenǕowych

0KK .olonǕa 3arszawa oraz A60 23 

a tak@e w sztabǕe Kadry 2ŇŏM\ 
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KOBE B5<AN7.
MEN7ALNOĈÈ

MAMB<.  
JAK =:<CIÔġAÈ

CHICAGO B8LL6.
K5E: NA 5OGACH

LIDE5=< JED=Æ 
NA KOöC8

DOac]eJR WaN ZLeOX SUacRZQLNµZ 
] XWÛVNQLeQLeP RdOLc]a c]aV dR
SLÇWNX L WUaNWXMe Naľd\ d]LeĆ SUac\
MaNR ]ĄR NRQLec]Qe? DOac]eJR OXd]Le
QLe OXbLÇ VZRMeM SUac\ L QLe VÇ Z
VWaQLe ]aaQJaľRZaÉ VLÛ Z
Z\NRQ\ZaQe RbRZLÇ]NL?
MeQedľeURZLe PaU]Ç, b\ LcK
SRdZĄadQL ] eQWX]Ma]PeP RddaZaOL
VLÛ SUac\, MedQaN ZLÛNV]RĝÉ ] QLcK
QLe Pa SRP\VĄX Qa NLeURZaQLe
OXdļPL. WVSµĄc]eVQe RUJaQL]acMe VÇ
]b\W ]aMÛWe ]aU]Çd]aQLeP ]aVRbaPL
OXd]NLPL, b\ dRVWU]ec, ľe WR, c]eJR LP
SRWU]eba, WR QLe VSUaZQ\ PeQedľeU,
aOe SU]\Zµdca ] NUZL L NRĝcL. KWRĝ,
NWR QLe W\ONR UR]d]LeOL RbRZLÇ]NL, aOe
WaNľe SRNaľe OXd]LRP, ľe WR RQL VÇ
QaMceQQLeMV]\P NaSLWaĄeP Z ILUPLe.
LXd]Le, NWµU]\ ZLeU]Ç, ľe LcK SUaca
Pa VeQV, NWµU]\ c]XMÇ VLÛ dRceQLaQL 
L ZLed]Ç, ľe PRJÇ Z NaľdeM V\WXacML
SROeJaÉ Qa VZRLcK NROeJacK 
L SU]eĄRľRQ\cK, WR SUacRZQLc\, NWµU]\
] ZĄaVQeM LQLcMaW\Z\ ]aLQZeVWXMÇ c]aV
L Z\VLĄeN Z QaXNÛ c]\ SUacÛ Qa U]ec]
VZRMeM ILUP\.
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CKLcaJR BXOOV Z cLÇJX NLONX OaW
]aOLc]\ĄR QLeVaPRZLWÇ
PeWaPRUIR]Û, a MeM ceQWUaOQÇ
SRVWacLÇ b\Ą MLcKaeO JRUdaQ. 
Od ZLec]QLe SU]\QRV]ÇceJR VWUaW\
]eVSRĄX, NWµU\ SOaQRZaQR QaZeW
SU]eQLeĝÉ dR LQQeJR PLaVWa, SR
QLeSRd]LeOQeJR dRPLQaWRUa OLJL.
Se]RQ 1997/1998 SU]\QLµVĄ ȌB\NRPȋ
V]µVW\ W\WXĄ PLVWU]RZVNL.
NaV]SLNRZaQa JZLa]daPL eNLSa, Qa
NWµUeM c]eOe VWaĄ MLcKaeO JRUdaQ SR
Ua] NROeMQ\ SRWZLeUd]LĄa VZµM
QLeVaPRZLW\ VWaWXV. DURJa SR WeQ
W\WXĄ b\Ąa MedQaN WUXdQa L Z\bRLVWa.
ZeVSµĄ MÇWU]\Ą\ ZeZQÛWU]Qe
SRd]LaĄ\, a VaPa eNLSa ]QaOa]Ąa VLÛ
Qa NUaZÛd]L XSadNX. 
DOac]eJR dR WeJR dRV]ĄR? RROaQd
La]eQb\ d]LÛNL d]LeVLÇWNRP
RVRbLVW\cK UR]PµZ ] c]ĄRQNaPL
µZc]eVQeM eNLS\ CKLcaJR BXOOV VWaUa
VLÛ ]QaOeļÉ RdSRZLedļ Qa WR
S\WaQLe. C]\ ZLQQa b\Ąa baWaOLa 
R SU]eMÛcLe NRQWUROL Qad dUXľ\QÇ? 
A PRľe UµľQLce cKaUaNWeUX OLdeUµZ,
NWµUe Rd dURbQ\cK U\V Qa
QLeVNa]LWeOQ\P RbUa]Le NOXbX
SU]eURd]LĄ\ VLÛ Z SÛNQLÛcLa,
dRSURZad]aMÇce dR UR]SadX?
PRZVWaĄa SRQad dZLe deNad\ WePX
NVLÇľNa, ]aNWXaOL]RZaQa SU]e]
aXWRUa VSecMaOQLe Qa SRWU]eb\
SROVNLeJR Z\daQLa daMe
NRPSOeNVRZ\ RbUa] WeJR, cR d]LaĄR
VLÛ ZeZQÇWU] JUXS\. 
W\UXV]cLe Z SRdUµľ Z SU]eV]ĄRĝÉ.
Ra] MeV]c]e ]aWRScLe VLÛ 
Z NaSLWaOQeM JU]e JRUdaQa, ScRWWLeJR
PLSSeQa L DeQQLVVa RRdPaQa.
WVSRPQLMcLe NaSLWaOQ\ ILQaĄ Ve]RQX
1997/98 L ePRcMe ] QLP ]ZLÇ]aQe. 
A SU]\ RNa]ML Ȃ VaPL SRV]XNaMcLe
RdSRZLed]L. 

KLed\ JUaĄeP Z NRV]\NµZNÛ, QLe
baĄeP VLÛ QLc]eJR 
PR ]aNRĆc]eQLX NaULeU\
]aZRdRZeJR NRV]\NaU]a KRbe
BU\aQW ]dec\dRZaĄ VLÛ SRd]LeOLÉ 
] c]\WeOQLNaPL caĄÇ VZRMÇ ZLed]Ç 
L UR]XPLeQLeP JU\, ab\ SU]edVWaZLÉ
ļUµdĄa OeJeQdaUQeM ȌPeQWaOQRĝcL
MaPb\ȋ. PU]eľ\M SRdUµľ Z JĄÇb
MedQeJR ] QaMbaUd]LeM b\VWU\cK,
aQaOLW\c]Q\cK L NUeaW\ZQ\cK
XP\VĄµZ ĝZLaWa VSRUWX.
PR Ua] SLeUZV]\ KRbe Z
QaMdURbQLeMV]\cK V]c]eJµĄacK
]dUad]a NXOLV\ VZRMeJR WUeQLQJX,
]aUµZQR PeQWaOQeJR, MaN 
L IL]\c]QeJR, NWµU\ QLe W\ONR SR]ZROLĄ
PX RdQLeĝÉ VXNceV, aOe
]aJZaUaQWRZaĄ abVROXWQÇ
dRPLQacMÛ Qa SaUNLecLe. Z WeM NVLÇľNL
dRZLeV] VLÛ, MaN BU\aQW
SU]\JRWRZ\ZaĄ VLÛ dR VSRWNaĆ 
] NRQNUeWQ\P SU]ecLZQLNLeP,
 MaN UR]ZLMaĄ VZRMÇ SaVMÛ dR
NRV]\NµZNL L MaN Uad]LĄ VRbLe ]
NRQWX]MaPL.
KLed\ d]LecL bXd]LĄ\ VLÛ UaQR, b\ĄeP
SU]\ QLcK L QLe PLaĄ\ SRMÛcLa, 
ľe ]dÇľ\ĄeP MXľ ZUµcLÉ ] KaOL.
WLec]RUeP PRJĄeP NĄaĝÉ Me dR
ĄµľeN, a SRWeP LĝÉ Qa NROeMQ\
WUeQLQJ, QLe RdbLeUaMÇc LP QaV]eJR
ZVSµOQeJR c]aVX.
PRĄÇc]eQLe QaUUacML BU\aQWa ]e
]dMÛcLaPL AQdUeZ D. BeUQVWeLQa
VSUaZLa, ľe MeQWaOQRĝÉ MaPb\ WR
ZVSaQLaĄa, ZL]XaOQa SRdUµľ
ĝOadaPL MedQeJR ] QaMOeSV]\cK
NRV]\NaU]\ Z KLVWRULL NBA, aOe 
L MedQeJR ] QaMZ\bLWQLeMV]\cK
VSRUWRZcµZ ĝZLaWa.

AXWRU:  KRbe BU\aQW 
W\daZca: W\daZQLcWZR SQN

 

AXWRU: RROaQd La]eQb\
W\daZca: SQN

AXWRU: SLPRQ SLQeN 
W\daZca: W\daZQLcWZR HeOLRQ
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