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W kolejnym Magazynie Trenera zapraszamy do wywiadu z multimedalistka trenerka Iwona
Jablonska, ktéra zdradza tajniki jak by¢ dobrym trenerem. Ponadto Czytelnicy znajda szczegolowy
plan jak pracowa¢ z mlodsza grupa uczennic NSMS Fomianki autorstwa Rafala Czyszpaka.
Zachecamy tez do zapoznania sie z materiatem Wojciecha Downara - Zapolskiego, ktory pisze o tym
jak planowa¢ ostatnie dwa mikrocykle przed najwazniejsza impreza sezonu jaka sa Mistrzostwa
Polski w kategoriach mtlodziezowych. Psycholog Dominika Kuchta daje arcywazne rady jak
utrzymac¢ koncentracje, zaS miedzynarodowy sedzia Wojciech Liszka zwraca uwage na skutki
wywierania presji przez trener6w i rodzicéw na sedziach.

Dawid Mazur
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Opracowanie i sklad: Dawid Mazur
Wspdlpraca: Kazimierz Mikolajec, Rafal Czyszpak, Wojciech Downar-Zapolski, Jacek
Hernik, Dominika Kuchta, Wojciech Liszka, Kazimierz Rozwadowski.

Diagramy zostaly przygotowane dzieki programowi online - http://coaching.fibaeurope.com
Zdjecie na okladce z przodu www.yukaphoto.com.pl
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Iwona Jabtonska:

Cenie sobie jakos¢ Czyszpak: Praca

szkoleniowa z
mtodszym zespotem

18 w NSMS tomianki
Mazur: Motion 23 !

Downar-Zapolski:

30 Planujemy mikrocykl

Rozwadowski:
Turnieje 3x3 jako
wazny element w 34
szkoleniu 5na5
Liszka: Wywieranie 43
presji na sedziach
Hernik: Skrecenie

stawu skokowego
Biblioteka trenera

Kuchta:
Koncentracja




lwona
JABLONSKA

. archiwum lwony Jabtoriskie
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Iwona Jabtoriska. Byta zawodniczka,
Mistrzyni Polski oraz trzykrotna brgzowa
medalistka. Reprezentantka Polski.
Trener koszykowki oraz prezes w MUKS
Poznan. Wraz ze swoimi zespotami
wywalczyta kilkanascie medali
Mistrzostw Polski, az 16 ztotych.
Kilkukrotnie prowadzita mtodziezowe
kadry narodowe. W 2005 roku z
reprezentacjg Polski kadet, wywalczyta
brgzowy medal Mistrzostw Europy.
Identyczne trofeum zdobyta w 2011 z
reprezentacjg Polski juniorek starszych.

DM: Jak Pani zaczeta przygode

z koszykéwke?

1J: - Pochodze ze Slgska, mieszkatam
w Bytomiu. Od urodzenia przy szkole,
w ktérej byt Swietny trener, pasjonat
Leszek Kruszynski. Wtasciwie wszystkie
dziewczyny, ktore chodzity do tej szkoty
probowaty trenowac koszykéwke dzieki
niemu. W ten spos6b rozpoczeta sie
moja przygoda z koszykowka.

Tak naprawde zaczetam trenowac od
czwartej klasy szkoty podstawowej,

do ukonczenia Liceum
Ogolnoksztatcgcego pod rekg trenera
Leszka. Ze wzgledu na wzrost dostatam
najpierw ksywe ,Mata”, ale ta ,Mata”



podczas pewnych wakacji urosta

az 15 centymetréw. Szybko
dostatam sie do starszej grupy.
Wychowywatam sie przy
rewelacyjnej zawodniczce Ludmile
Burdzy, potem Janowskiej. To byt
wielki talent, ktéry dominowat

w druzynie Il ligi (obecna 1 liga)
Polonii Bytom. Wielkim sukcesem w
jednym z sezonéw byt awans do
Finat Pucharu Polski w todzi, gdzie
znalezlismy sie jako jedyna druzyna
z nizszego poziomu. Bytam wtedy
najmtodszg zawodniczkg na tym
turnieju. Ludmita po tym sezonie
odeszta z klubu do wielkiego wtedy
£KS-u - | liga - (obecna ekstraklasa).
Byta Swietng zawodniczkg zaréwno
w klubie, jak i w reprezentacji Polski
seniorek, podporg w sktadzie trenera
Ludwika Mietty. Byta ona starsza
ode mnie, ale to wtasnie dzieki niej,
jej wskazdéwkom, motywacjom,
staratam sie by¢ coraz lepsza.

DM: Dlaczego Pani przeniosta sie
do Olimpii Poznan?

1J: - Dostatam propozycije z klubu

z Poznania jako krél strzelcow
drugiej ligi. Chciatam tez studiowacd
i dzieki takiej propozycji mogtam
taczy¢ jedno i drugie. Czasem
zastanawiam sie czy to byt dobry
wybor? Pamietam, ze od paru lat
przed tg zmiang przyjezdzat do mnie
trener £KS, Pan iylirﬁski tzw. Ziuna,
ktory kaperowat mnie do todzi.
Jednak tata nie chciat sie zgodzic.
Dopiero po maturze mogtam
wyjechad z rodzinnego Bytomia, ale
wtedy juz £KS sie nie odezwat, wiec
uznatam, ze mnie nie chce i w ten
spos6b trafitam do Poznania. Po
czasie Ludmita Burdzy-Janowska
byta bardzo zta, ze wybratam
Olimpie Poznan.

DM: Jak Pani wspomina okres

w Olimpii Poznan.

1J: Trenowatam w Olimpii przez dwa
pierwsze sezony. Nie stawiali na
mnie, przesiedziatam na tawce
rezerwowe;.

Potem przeniostam sie na 5 lat do
AZS Poznan gdzie gtéwng role
odgrywata $wietna zawodniczka
Agata Grzeszczyk. Dzieki grze

w AZS-ie mogtam sporo pograc,
cho¢ moje umiejetnosci staty

w miejscu. Na pewno byto duzo
wyjazdow na turnieje zagraniczne,
fajna atmosfera, mito i przyjemnie.
Kiedy rozpadat sie AZS Poznanh
dostatam propozycje powrotu do
Olimpii wraz z Matgosig Kubiak za
namowg trenera Piotra Langosza,
ktory objat odbudowujacy sie zespoét
ze stolicy Wielkopolski. To byto w
roku 1986. Niestety przez pét roku
nie mogtam gra¢, ze wzgledu na
przepis karencji. Mimo to bardzo
ciezko trenowatam. Olimpia
awansowata do ekstraklasy

i juz w pierwszym sezonie
wywalczyty$Smy brgzowy medal jako
beniaminek. W sumie zdobyty$Smy
trzy brgzowe medale z trenerem
Piotrem Langoszem. Nastepnie
wyjechatam zagranice do
wegierskiego Sopronu, na dwa lata.
A po tym okresie wrécitam jeszcze
raz do Olimpii, ktéra juz byta wtedy
pod wodzg trenera Tomasza
Herkta. W sezonie 1991/92 byto
Mistrzostwo Polski, a w sezonie
92/93 byly wzmocnienia z Biatorusi:
Elena Szwejbowicz, mistrzyni
olimpijska, Lila Mataja oraz trener
Siemion Chalipski. Rozpoczeta sie
mocna praca nad mtodg
perspektywiczna Matgosig Dydek.
Jej siostra Kasia juz reprezentowata
Olimpie. To byta taka super ekipa,
ze w sezonie 1992/1993 ponownie
wywalczyta Mistrzostwo Polski

i zagraliSmy tez w finale Pucharu
Ronchetti. To byt super okres,
graliSmy przy petnej kibicow
poznanskiej Arenie

i zajetySmy drugie miejsce w tym
europejskim Pucharze. Po tych
witasnie sukcesach zakoriczytam
kariere zawodniczg.

DM: Najbardziej Pani wspomina
mistrzostwo czy ktérys
z brazowych medali?

1J: Oczywiscie, ze Mistrzostwo
Polski. Po brgzowych medalach byt
zawsze niedosyt, gdyz przewaznie
lige konczyliSmy na pierwszym
miejscu, a potem nas w play off-ach
ogrywaty inne zespoty. Finat
wygrali$my z Wiékniarzem
Pabianice, ktéry byt zawsze
wymagajgcym przeciwnikiem,

z trenerem Langierowiczem na
czele.

DM: Wréémy jeszcze na chwile do
treningéw w Poznaniu?
Wspomniata Pani, ze szalona
praca, ciezkie treningi? Jakie
réznice Pani widzi miedzy
obecnymi treningami, a tamtymi?
1J: Przede wszystkim tamte treningi
byty dtuzsze, ciezsze, trener Piotr
Langosz potrafit wyciggng¢

z kazdego gracza maksimum.

W Olimpii nie byto gwiazd,
stanowity$my ogromng site jako
zespot. Byly ciezkie, dtugie treningi
w terenie, pdzniej godziny na
stadionie. Tam motoryka, ptotki lub
sitownia, a na koniec hala, gdzie
¢wiczyliSmy w okularach technike
indywidualng lub 1x1. Dzisiaj sg
specjalne dryblerki, ale wtedy
¢wiczyto sie w zaklejonych do
potowy plastrami goglach
narciarskich. Wiozylismy sporo
ciezkiej pracy co przyniosto nam
odpowiedni efekt. Byt to nasz
codzienny ogromny wysitek i trzeba
byto by¢ pét godziny przed
treningiem, aby by¢ przygotowanym
mentalnie. Nikt nie lubit gra¢
przeciwko nam, gdyz bytySmy
bardzo agresywne w obronie. Byto
nas zawsze dwunastka do grania.
Rywalizacja to podstawa. Kiedy
ciezko trenujesz to stajesz sie
mocniejszy, grupa jest bardziej
zzyta. Trzeba powiedzie¢, ze wtedy
tworzytysmy taki kolektyw, ze jedna
za druga ,wskoczytaby w ogien",

a to jest bardzo wazne w sporcie
zespotowym.



DM: Po zakonczeniu kariery
zawodniczej zostata Pani dalej

z koszykéwka, tym razem jako
trenerka...

1J - Tak. W Poznaniu byt ze mng
maz, ktory pracowat jako trener.
Skonhczytam studia trenerskie, wiec
dotgczytam do niego i pracowatam
z mtodymi zawodniczkami, ktére
chodzity do drugiej, trzeciej klasy
szkoty podstawowej.

DM: Jaka jest r6znica miedzy
byciem zawodniczka, a bycie
trenerka?

1J: Przede wszystkim réznica lezy
w odpowiedzialno$ci. Trener musi
czuwac nad wszystkim: nad
zawodnikiem, nad zespotem, nad
grg taktyczng, nad atmosferg.
Nad tym, aby zawodniczki zagraty
najlepiej wtedy kiedy chcesz, kiedy
sg najwazniejsze zawody. Rola
trenera jest zdecydowanie duzo
trudniejsza. Czesto jest tak,

ze podczas mecz6w mocno sie

angazujesz, grasz razem z zespotem

pomimo, ze nie mozesz wejs¢ na
parkiet.

Jako zawodniczka czasem mozna

sie ukry¢ przy lepiej dysponowanych

kolezankach z zespotu, a bedgc
trenerem nie dasz rady tego zrobic.
Jest duza presja, bo widz zawsze
bedzie oceniat szkoleniowca co
zrobit Zle. Wiadomo, ze jak jest
zwyciestwo to druzyna wygrywa, a
jak przegrywasz to ty, jako trener.

DM: Ma Pani wiekszg satysfakcje
ze zdobycia medali jako
zawodniczka, czy jednak bedac
przy tawce?

1J: Na pewno przy tawce, bedac
trenerem. Tutaj masz mozliwos¢
wptywu na zawodniczki. Cho¢ nie
zawsze. Tworzysz nie tylko taktyke
gry, ale przede wszystkim druzyne
na dobre i zte. Kilka medali
zdobytam grajgc sama

w koszykéwke i one to wiedziaty,
chciaty to samo zdoby¢, poczud.
Wiesz, bycie trenerem to ciezka
sprawa, ale z drugiej strony bardzo
ciekawa. Duzo przejetam po swoich

trenerach, od kazdego co$ wzietam.

Jak skonczytam kariere,

rozpoczetam prace w Liceum
Ogolnoksztatcgcym i trenowatam
chtopakéw, amatoréw, ktérzy
ogladali i uczyli sie basketu z NBA.
Dodatkowo przychodzili na matg
salke o szostej rano przed lekcjami
i ¢wiczyli sami. Praca z nimi
przynosita mi wielkg satysfakcje.
Byli rzetelni, ambitni, byt szacunek.
To fantastyczne uczucie jak
pracujesz z grupg miodych ludzi,
pasjonatéw i po jakim$ czasie
widzisz, ze to nad czym
pracowali$my przynosi efekt.

Sg wyniki, emocje, rados¢ i tzy.

To wszystko przekonuje nas,

ze czas poswiecony nie zostat
zmarnowany.



DM: To prawda, bycie trenerem

to spore wyzwanie. Jaka jest
najwazniejsza cecha dobrego,
skutecznego trenera?

IJ: Chyba... empatia, wytrwato$¢

w nauczaniu poszczegoélnych
elementoéw, jakos¢ pracy,
organizacja zaje¢. Trzeba potrafic
wyciggna¢ jak najwiecej z danego
zawodnika, czasem przytulajgc,
czasem karcac, ale wiem, ze to jest
dobra droga. Dzisiaj kiedy
dziewczyny mi pisza: ,trenerko,
gdyby nie MUKS, to nie
osiggnetabym tyle w zyciu” albo ,nie
bytabym w miejscu, w ktérym
jestem”, ,najlepsza decyzja dla mnie
to byto przyjscie do MUKS-u”.
Otrzymanie takich SMS-6w jest mite.
Istotne jest w koszykdéwce, ze trzeba
szkoli¢ na najlepszym poziomie,

ale i wychowywaé w grupie

z szacunkiem do siebie.

Nie wyobrazam sobie i$¢ na trening
i siedzie¢ na tawce z gwizdkiem,
bo dzisiaj mato oséb lub mam
stabszy dzien.

DM: Stuchajagc Pani to mozna by
powiedzieé, ze trzeba mie¢ pasje.
Oczywiscie kazdy kto pracuje jako
trener powie, Ze jest pasjonatem,
ale bardziej mi chodzi tutaj o taka
autentycznos$¢. Znajgc Pani
podejscie, prowadzenie druzyny
moge Smiato powiedzie¢,

Ze niejedna zawodniczka,

nie trenowata dla MUKSu,

ale wtasnie dla Pani, dla tego co
Pani im data w zyciu...

1J: Moze i tak, cho¢ coraz mniej tych

zawodniczek obecnie. Zakochatam
sie w koszykoéwce jako mtoda
dziewczyna, dzieki mojemu
pierwszemu trenerowi z Bytomia.
Dzieki niej osiggnetam w zyciu
bardzo duzo. Robie w zyciu to co
lubie a to wazne. Moje emocje byty
zawsze naturalne, nigdy nie

faworyzowatam dziewczyn. Zawsze

wszystkie miaty réwne szanse.

Z doswiadczenia wiem, ze nie
wszystkie zawodniczki zrobig
kariere, ale optaca sie to robic¢ dla
jednej czy dwéch, ktére bedg graty
w ekstraklasie, czy w reprezentaciji.

DM: MUKS zdobyt ponad 30
medali mtodziezowych
Mistrzostw Polski w przeciggu 20
lat. Ktéry byt najtrudniejszy lub
najbardziej Pani zapamietata?

1J: MUKS zatozony w 2002 roku
zdobyt doktadnie do tej pory 21
ztotych medali, 4 srebrne i 6
brgzowych. To wyczyn niesamowity.
Tych medali byto naprawde sporo

i ciezko jest wybrac ten
najcenniejszy czy najtrudniej
zdobyty. Kazdy z tych medali
inaczej sie pamieta. Jednak

w pamieci zostanie ztoto zdobyte na
MP U20 w Korniku, koto Poznania,
w 2011 roku. Rozgrywalismy ciezki
pétfinat z faworytem do mistrzostwa,
mocng Gdynia, ktéry wygralismy.

W finatowym meczu do przerwy

8

przegrywatysmy 15 punktami

z Polkowicami. Po przerwie jeszcze
dorzucity nam ,tréjke”. Byto minus
18. GratySmy bardzo stabo,

bez wiary w siebie, ale po rozmowie
w szatni, zaczetySmy odrabiac.
Dogonilismy do minus 1 na 4. sek
do korica meczu.

Wtedy akcje rozegrata 3 lata
mtodsza, utalentowana Dominika
Owczarzak, ktéra byta faulowana.
Wzietam czas dla trenera

i zapytatam, czy trafi bynajmniej
jednego, to bedzie dogrywka. Nigdy
nie zapomne jej twarzy,

jej determinaciji. Trafita dwa rzuty
wolne i doprowadza do wygranej
naszej druzyny jednym punktem.
Radosci nie byto konca.
Stwierdzitam, ze dla tych chwil
warto zyc.

DM: Jak to jest zdoby¢ trzy
medale w jednym sezonie?

1J: Super uczucie. Najpierw
mistrzostwo Polski zdobyty juniorki,
potem kadetki i mtodziczki.

To wszystko rodzito sie z duzej
solidnej,



systematycznej pracy na treningach.
Dziewczyny cieszyly sie
wygrywaniem, bardzo chciaty by¢
najlepsze, a przede wszystkim
bardzo stuchaty.

DM: Przez dtugie lata wraz

z Panem Andrzejem
prowadziliScie zespoly i ciekaw
jestem czy dochodzito czasem do
ostrych dyskusji miedzy mezem
a zong co do prowadzenia
zespotu? Np. wiesz lwona, twoja
druzyna powinna inaczej grac!

1J: M6j maz bardziej prowadzit
seniorki, budowat te zespoty.

W naszej koszykarskiej rodzinie
prowadzito sie wiele rozméw na
temat basketu. Natomiast ja
uwazam, ze bytam przy tym
wszystkim bardziej empatyczna.
Byta kiedys taka sytuacja, kiedy
jechatam do Bychawy, koto Lublina,
na Olimpiade Mtodziezy

i poktocilismy sie. Andrzej mi wtedy
powiedziat: ,nic nie wygrasz, masz
staby zesp6t”. Pojechatam do
Bychawy strasznie zta, ale z checig
udowodnienia, ze modj zespot nie jest
na straconej pozycji, wierzytam,

ze powalczymy. Jak sie okazato, ze
gram w finale to Andrzej szybko
przyjechat i mocno kibicowat. Ztota
wtedy nie udato sie zdoby¢,

ale wrocilismy z wicemistrzostwem.
taczy nas pasja, bywaty ktétnie,
ale zawsze ostatecznie wspieraliSmy
sie.

DM: Byta tez Pani wielokrotnie
trenerkg reprezentacji Polski.

W 2005 roku podczas Mistrzostw
Europy wywalczyliscie brazowy
medal. Wieksza presja ma trener
klubowy czy kadry?

IJ: Na pewno trener kadry. Zostatam
trenerem, jako pierwsza kobieta

w PZKosz w roku 2004 za protekcjg
pana Janusza Mroza, mojego
trenera reprezentacji z lat mtodosci
U-16. Kiedy jeste$ trenerem
reprezentacji, jestes mocno na
Swieczniku, miatam duzo wrogow.

Na dodatek dowiedziatam sie,

ze Mistrzostwa Europy kadetek
odbedg sie w Polsce, na dodatek

w Poznaniu. Wiele oséb pytato:
.dlaczego akurat ona?”. Taktyka
byta zta, prowadzenie zte,

ale pomimo to wynik udato sie
wywalczy¢. Jednych masz za sobg,
a inni sg przeciwko tobie i po cichu
liczg na to, zeby ci sie nie udato.
Na trybunach réznie sie dziato.

Ja to bardzo mocno odczuwatam.
Odczuwatam to, ale dawatam sobie
z tym rade. W kolejnych latach nie
robitam sobie z tego nic.
Wiedziatam, Ze tak musi by¢, taka
mentalno$¢ Polakéw. Podczas
pracy trenerskiej z Reprezentacijg
miatam szczescie zagrac
Mistrzostwa Europy trzy razy

w Polsce. W 2005 roku miatam
bardzo fajny sztab trenerski. Bardzo
dobrze sie wspétpracowato i to byto
wazne i byt wynik. Ponadto jak
wygrywasz to wszystko super, a jak
przegrywasz to niekiedy zostajesz
sam. Tez tak bywato.

DM: Jaka jest r6znica miedzy
byciem trenerem w reprezentacji,
a byciem trenerem w klubie?

1J: W kadrze masz wiecej
mozliwosci, masz wiecej ludzi

w sztabie, podziat pracy. Ponadto
zawodniczki wybierasz najlepsze

w kraju na dany moment. One na
kazdym treningu chca sie pokazac
jak najlepiej, chcg zostaé. Jednak
nie masz z nimi kontaktu dtugi czas,
bo wracajg do klubow, gdzie praca
wyglgda réznie. W klubie pracujesz
dzien w dzien z druzyng, znasz ich
umiejetnosci, ich inteligencje
boiskowg. Pracujesz nad motoryka,
technikg i taktyka niekiedy sam.
Musisz by¢ kierownikiem,
wychowawcg i psychologiem. Cenie
takich trenerdw, ktorzy potrafig
organizowac wszystko co jest
potrzebne dla druzyny.

DM: Talent! Co powinna mie¢
zawodniczka, zeby uznac jg za
talent?

1J: Wedtug mnie: motoryka,
psychika oraz jedna bynajmniej

z cech koszykarskich np. tatwos¢
rzutu, chodzi tutaj o kis¢, zbiérka

w ataku albo w obronie lub asysta.
Do tego dotozytabym czytanie gry.
Fajnie jakby miata wszystko.
Niestety z psychikg jest coraz gorzej
wsrdd obecnej mtodziezy. Co do
czytania gry bywa réznie. Niektorzy
sie z tym rodza, czujg gre cho¢
mysle, ze mozna pracowac na
odpowiednich tresciach
treningowych, aby to poprawiac.
Najwazniejsze jednak dla
zawodnika: talent - cho¢ troche,
praca - bardzo mocna oraz szczecie
u trenera, ktory na ciebie postawi.

DM:Najwiekszy talent jaki Pani
prowadzita?

1J: Agnieszka Skobel. Od dziecka
byto wida¢ talent motoryczny,
psychike, gre 1x1, wielkg prace.
Dzisiaj sie ciesze, ze dalej moge jg
ogladac w Reprezentacji Seniorek.
To byto wida¢, ze koszykéwka jest
jej wielkg pasja, byta bardzo
zdeterminowana. Talent to tez
Dominika Owczarzak, czytanie gry,
psychika. Majac 15 lat zgrata

w 1 lidze. Co sie jej nie powiedziato
to, potrafita przetozy¢ to na parkiet.
Na pewno Magda Zietara, ktéra
przyszta do nas z Pruszkowa

i spedzita z MUKSem dwa, trzy lata.
Magda miata motoryke, psychike,
potrafita asystowac, z tatwoscig
czytajgca gre. Nalezy wspomnie¢
znang przez wielu treneréw mojg
wychowanke Ramone Casimiro,
ktéra zaistniata tylko

w reprezentacjach mtodziezowych
Polski, gdyz kontuzje kolan
pokrzyzowaly jej seniorska kariere.

DM: Méwi sie, Ze dzisiejsza
miodziez jest troche internetowa,
jest jej sporo w mediach
spotecznosciowych

i m.in. dlatego ma problemy

z psychika. Czy uwaza Pani,

Ze trenerzy powinni poméc
mtodym zawodniczkom w tym
obszarze?



1J: Oczywiscie. Jak najbardziej
powinni pomagac. Nalezy jednak
pamietac, ze to dziecko powinno tez
chcie¢, a nie np. rodzic, ktory jest
subiektywny. Trener powinien
wyczuwac z czym jest problem

u zawodnika. Duzo role moze
odegra¢ w obecnych czasach
psycholog sportowy, o ile trener nie
daje rady.

DM: Co Panig motywuje do bycia
trenerkg?

1J: Moze te osiggniecia, ktorych jest
duzo, ale teraz petnie juz inng role.
Caly czas pracuje, aby rozwijat sie
moj klub. Staram sie pomagac
mtodym trenerom, aby sie rozwijali.
Cenie sobie jakos$¢, ale i wiedze oraz
poswiecenie trenera dla zawodnikéw
i zespotu. W tej chwili prowadze
zesp6t U-15 w zastepstwie,

tez niekiedy U-12 albo U-11.

DM: Bardziej Panig motywuje
sukces, medale na szyi czy tez
che¢ wychowania do kadry?

1J: Wszystko razem. Kadra
wojewodzka, czy kadra Polski jest
to uwienczenie pracy trenera.

Fakt, ze bez zawodnika tego nie
zrobisz. Musi pracowac, miec troche
talentu i trener musi na niego
postawic.

DM: Jaka Pani databy rade dla
zawodniczek, ktére chca graé

w kadrze, w ekstraklasie?

1J: Kocha¢ koszykéwke. Pracowac
nad sobg, motoryka, rozcigganiem
i stabilizacjg. Prowadzi¢
odpowiednig diete i by¢ pod opiekg
fizjoterapeuty czy osteopaty.
Odpowiednia ilo$¢ oddanych rzutéw
z dystansu i pétdystansu. Dbac

o druzyne, ktérej jestes$ czastka.
Dyscyplina, determinacja

i wytrwato$¢ w dgzeniu do celu.
Przyjezdzajgc na kadre mozna
zauwazy¢, ktére zawodniczki
pracujg w klubie i sg przygotowane
do rywalizacji. Jezeli chodzi

o ekstraklase to trzeba wybrac taki
klub, w ktérym bedzie dalszy rozwdj
zawodnika i odpowiednie minuty
na boisku.
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DM: A jaka rade databy Pani
miodym trenerom?

1J: Uczestniczy¢ w szkoleniach,
uczyc¢ sie od najlepszych.

Z praktycznej strony dostosowywac
¢wiczenia do danej grupy, zaczynac
od prostych rzeczy i je czesto
doskonali¢. Potem przechodzi¢

do trudniejszych i bardziej
skomplikowanych. Najpierw
nauczy¢, a potem wymagac.
Rozwijac¢ réwniez zabawami, ktére
wymagajg koordynacji i myslenia.
Po kazdym waznym meczu, nalezy
wypisac¢ czego brakuje zawodnikom,
na co zwrdci¢ uwage na nastepnym
treningu. Budowanie autorytetu
trenera poprzez rzetelnos¢ i jakos¢
treningu. Trener powinien mie¢
odpowiednie podejécie do danej
grupy.




Artykut jest kontynuacjg poprzedniego
materiatu, ktory ukazat sie w ,Magazynie Trenera
3/2020”

Treningi wieczorne

Wieczorne treningi poswiecone sg
doskonaleniu wspotpracy, zachowaniu spacingu,
czytaniu gry, wykorzystaniu przewag. W obronie
natomiast dominuje nauka i doskonalenie
poruszania sie w obronie, zajmowanie pozycji przy
graczu z pitkg i w stosunku do pitki (strona pomocy
i pitki), pomoc i powr6t, pomoc i rotacja, krycie
zaston. Wszystkie te elementy sg doskonalone
w sytuacjach 1x1, 2x2 i 3x3.

Struktura treningu sktada sie z rozgrzewki
motorycznej okoto 20 min., nastepnie 15-20 min.
wspotpracy zespotowej w ataku i rozgrywania
przewag, ¢wiczenia obrony 20 min., w tym gry 1x1.
Mate gry 2x2, 3x3 to kolejne 20-25 min., gdzie
trener pozwala gra¢ i podejmowac¢ decyzje,
ewentualne uwagi do akcji przekazywane sg po ich
zakonczeniu. W $rody i pigtki zamiast matych gier,
grane sg fragmenty gry 5x5 np. atak - powr6t do
obrony. Konncowa faza 15 min. to éwiczenia
stabilizacji, propriocepcja, rozcigganie.

‘h;’

W NSMS tomianki
Rafal CZVSZPAK
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Podobnie jak w treningu indywidualnym sg
3 makrocykle w cyklu rocznym.

1 makrocykl - 4 tygodnie wstepnego treningu, gdzie
nie ma prawie gry z przeciwnikiem,

a wspotzawodnictwo oparte jest na wykonaniu
zadanh w okreslonym czasie, lub szybciej niz
przeciwnik.

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

3 makrocykl - 20 tygodni doskonalenia poznanych
elementow (grudzien- kwiecien). Po tym czasie,
zawodniczki przygotowywane sg do gry w kadrach
i realizujg wytyczne przygotowane przez treneréw
kadrowych.



Przyktadowe ¢wiczenia z 3
makrocykli szkolenia:

Wspoétpraca zespotowa w ataku
— tu najwiekszg uwage
zwracamy na timing, spacing,
katy zaston, czytanie zachowan
kolezanek.

Makrocykl 1
Wspotpraca dwéjkowa

Zawodniczka kozluje na 45°,
gdzie rozgrywa side picka

z zawodniczkg wysokg. Gra pick
and roll i pop. Po podaniu do
wysokiej otrzymuje pitke od
nastepnej zawodniczki i
wykonuje rzut.

Zawodniczka obwodowa A1
koztuje na 45°, 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 Scina
pod kosz i dostaje podanie od

AS5.Zawodniczka w ataku,
penetruje do srodka lub na
zewnatrz, A4 zachowuije sie
zgodnie z zasadami.
Rozegranie sytuacji 2x1

Makrocykl 2
Wspétpraca trojkowa

A2 uwalnia sie do pitki, po
otrzymaniu pitki gra na low post
do A4 i scina do kosza,
otrzymuje pitke na rzut od
zawodniczki zza linii kohcowej.
Nastepnie A1 wbiega na 45° i po
otrzymaniu pitki rozgrywa picka
z A4, podajac pod kosz do
rolujgcej sie zawodniczki. A1
wychodzi do podania od A2

i wykonuje rzut.

A1 koztuje na 45° i gra picka

z A4, wykonuje podanie do
wychodzgcej na 45°,

zawodniczki A3. A3 podaje pod
kosz do A4. A1 odskakuje po
pitke na top i penetruje do
kosza, podaje do zbiegajace;j
(drift) A3. Po podaniu wychodzi
co pitki od C i oddaje rzut.
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A2 Scina do kosza

i wychodzi do rogu boiska,

A3 wychodzi do pitki i gra akcje
na kosz. Opcja: zastona down
screen, A1 gra hand off z A4.
A4 gra do kosza. Z tego uktadu
mozna gra¢ bardzo duzo opcji
z pickami, ekstra podaniami, itp.

Zawodniczki rozgrywajg
przewage 2x1 z dobiegajgcym
obroncy. Obronca wraca do
obrony, gdy pitka przekroczy
potowe boiska, musi jedng stopa
dotknaé kota srodkowego.




Makrocykl 3
Wspélpraca

Pierwsza tréjka rozpoczyna
akcje na drugi kosz, gdzie majg
wykonac¢ zadanie np. wymienié
3 podania, zagra¢ dwie zastony
od pitki. Wszystkie zawodniczki
wykonujg rzut, otrzymujac
dodatkowe pitki od nastepnej
trojki.

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

Nastepnie A1 podaje do rogu
boiska do A3, kontynuujgc ruch
na kosz dostaje powrotne
podanie i oddaje rzut. A2 z osi
zbiera pitke po rzucie i wykonuje
outlet pass do A4. Opcje A1 po
otrzymaniu pitki za potowa, gra
ustalone akcje z A3 i A2 np.
transition pick and roll, pistol.

C wykonuje podanie do
dowolnej zawodniczki ataku,
obronca zawodniczki, ktéra
dostata pierwsze podanie,
dotyka linii koncowej i dopiero
wtedy wraca do obrony.
Pozostate zawodniczki grajg
sytuacje 3x2.

Opcja po akcji przewagi 3x2,
dodatkowa akcja powrotna 3x2
(zawodniczka rzucajgca w
przewadze musi obiec
konstrukcje kosza i dopiero
wtedy wraca do obrony.
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Cwiczenia obrony i 1x1- w tej
czesci treningu, akcent potozony
jest na doskonalenie obrony od
podstawowych elementéw jak
close out do obrony zespotowej,
krycia pikdw, switching defense.

Makrocykl 1

Close out w parach, z akcentem
na prace rak i nég, kat dojscia
do zawodnika i ukierunkowanie.
Pierwszy krok obronny.




Praca n6g w obronie, przejscie
z kroku biegowego do
obronnego, z kroku obronnego
do biegu, zaskoczenie.

Zawodniczka w obronie
wykonuje close out, nastepnie
nie pozwala ming¢ do srodka
zaskakujgc zawodniczke
koztujgca i odprowadza jg do
rogu boiska. Po podaniu z rogu
do nastepnej zawodniczki,
obronca wraca na o$ boiska

i jest zastgpiony przez
nastepnego obronce. Zmiany
atak do obrony i na odwrét (w tej
wersji atak pomaga w ¢wiczeniu
obronhcy).

Jw. atakujgca prébuje mingé

w dowolng strone, ale nie
oddaje rzutu lecz odgrywa na
przeciwng strone.

Praca nég w obronie i powrét do
obrony. Zawodniczki
rozpoczynajg z linii bocznej zig-
zag, w kole srodkowym
atakujgca wybiera kosz, na ktéry
chce atakowag, obronca prébuje
przeszkodzi¢ zawodniczce

w ataku w zdobyciu punktéw.

Makrocykl 2

Zawodniczki ataku ustawione
jak na rys. tgcznie z trenerem
wykonujg podania, gdy C
koztuje w kierunku kosza, O3
udziela pomocy O4 rotuje w dot.
Jezeli C wraca koztem, powrét
do swoich zawodniczek, kiedy
wykona podanie obrona zgodnie
z zasadami , najblizsza do
gracza z pitkg. Po sygnale ,graj”
gra 2x2.
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A1 wykonuje podanie do C

i probuje Sciecia, O1 odskakuje
w kierunku pitki i nie pozwala na
sciecie, 02 i O3 zajmujg
pozycje pomocy i pomagajg
przy back door. A2 wychodzi na
top, O2 odcina podanie. Po kilku
podaniach gra 3x3.

Zawodniczki w ataku majag
wykonaé 4 podania miedzy
sobg, obrohcy zachowujg sie
zgodnie z zasadami (gracz

z pitkg naciskany, O2 ponizej
linii pitki w pomocy. Jezeli gracz
z pitkg jest na osi boiska,
przesuwa sie w kierunku krytej
zawodniczki, nie puszczajgc jej
za plecy). Po 4 podaniach
atakujgce przekazujg pitke,
obroncom i grajg z powrotem
2x2.




Zawodniczka ataku wykonuje
podanie do C, w monecie
podania rozpoczyna sie gra 1x1.
Za odciecie pierwszego podania
przez 3 sek. obronca otrzymuje
2 punkty za obrone.

\\\\\ \“
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Makrocykl 3

A1 podaje do C i biegnie po
pitke. C przekazuje pitke

i wystawia do tytu reke, ktérg
musi dotkng¢ obronca, tym
samym jest opézniony

w obronie.

Doskonalenie obrony $ciecia

i obrony picka na topie.

A1 wykonuje podanie do A2

i wykonuje Sciecie a nastepnie
wyjscie po zastonie na top.

Po otrzymaniu pitki gra top picka
z A4. Jezeli A2 jest odcieta,
ucieka za plecy (A1 koztem
zajmuje jej miejsce), a nastepnie
wychodzi po zastonie do pitki

i gra top picka.

SHELL drill, doskonalenie
obrony. Atak ma swoje zadania
do wykonania ($ciecie po
podaniu, zastona od pitki,
zamiana pozyciji..), obroncy
zachowujg sie zgodnie z
zasadami. Po kilku podaniach
lub na sygnat C, rozpoczyna sie
gra 4x4, po ktorej nastepuje
kolejna akcja na drugi kosz.

&)

Doskonalenie zasad obrony
Kontra na drugi kosz

Zawodnicy ustawieni jak na
obok. W momencie penetracji

C pod kosz, O3 i O2 rotujg

w dot. C podaje pitke do
zawodniczek w ataku

i nastepuje gra 2x2. Jezeli C
poda do rogu boiska, O2 udziela
krétkiej pomocy nie pozwala na
szybkag penetracje, a po ekstra
podaniu wraca do swojej
zawodniczki i nastepuje gra 2x2.
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Zawodniczka obrony staje sie
obronca i stara sie uniemozliwi¢
otrzymanie pitki atakujacej.
Akcent odciecia zawodniczki
bez pitki. Akcent wyjscia do pitki.

o2

/’
0%

Mate gry 2x2 i 3x3

Do tych ¢wiczen zespoty sg
tworzone wedtug réznego
rodzaju klucza np. zespoty
grajgce przeciwko sobie majg
tylko wysokie zawodniczki lub
tylko obwodowe, innym razem
zbilansowane zespoty
skfadajgce sie z zawodniczek
obwodowych i podkoszowych.
Staram sig, aby na kolejnych
treningach zespoty sie nie
powtarzaty. Przy matych grach,
staram sie nie interweniowac
w gre, a uwagi przekazuje, gdy
zespoty nie biorg udziatu w grze.
W tej fazie wazna musi by¢
rywalizacja i walka

o zwyciestwo. Najlepiej, aby

w trakcie tych gier byt widoczny
czas gry, jak rowniez zegar

24 sek.

Makrocyk 1

W tym okresie mate gry sg
bardzo ograniczone, dlatego
zwiekszony jest czas na
éwiczenia zachowania spacingu
i wspotpracy w ataku.



Makrocykl 2

Zawodniczki ustawione jak na
rys. grajg 2x2. Po akciji, zesp6t
obrony jak najszybciej podaje do
C, a ten do nastgpnego zespotu.
Atak po akcji, biegnie od razu do
obrony, prébuje odcig¢ pierwsze
podanie.

Na sygnat trenera zawodniczki
obiegaja stupki, po ich minieciu
A1 musi poda¢ do A2, po czym
nastepuje normalna gar 2x2.
W nastepnej akcji w ataku jest
zespot, ktéry zebrat pitke po
rzucie.

Zespot po obronie jak
najszybciej podaje do
zawodniczki za linig koncowa
A1, i nastepuja kolejne podania
do A2, A3, A4. Zielony atak
wraca jak najszybciej. Wracajg
do obrony, aby broni¢ akcje A3
i A4 (zéttych). Podanie do A4
moze by¢ juz przechwycone,
ale jest obowigzkowe. Gdy A4
otrzyma pitke nastepuje gra
2x2.

Gra 2x2. Zawodniczki obrony
jak najszybciej wykonujg
pierwsze podanie do nastepnej
pary. Atak po swojej akcji
organizuje sie w obronie.

Makrocykl 3

Gra 3x3, atak powr6t do obrony.
Zespot po zakonczonym ataku
wraca natychmiast do obrony.
Zespot z obrony po przejeciu
pitki, wykonuje podanie do
nastepnego zespotu (po stracie
kosza zza linii koncowej). Opcja:
zespot w ataku moze mie¢ do
wykonania jakie$ zadanie np.
zagranie zastony od pitki,
transition pick and roll.
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Gra 3x3. Zespét po obronionej
akcji wykonuje dwa podania
miedzy swoimi zawodnikami
zanim przeniesie pitke do
zespotu po drugiej stronie
boiska (czerwone podajg do
niebieskich). Zielone po akcji
w ataku wracajg do obrony.
Czerwone zostajg na swojej
potowie i czekajg, az zielone po
obronie podadzg im pitke do
ataku.




Atak gra zadane akcje przez
trenera np. zagranie zastony od
pitki, hand off, picka. Obrona po
zdobyciu pitki jak najszybciej
podaje do najblizszej
zawodniczki z kolejnego
zespotu. Gra odbywa sie

w okredlonym czasie lub do
odpowiedniej liczby zdobytych
punktéw. Liczenie punktéw
odbywa sie na zasadzie:
druzyna, ktéra zdobyta punkty
+2 lub +3, a ich obroncy w tym
samym czasie -2 lub -3.

Zespoly grajg 3x3, az do
zdobytego kosza. Zespdt, ktéry
zdobyt punkty idzie na potowe
za linie boczng boiska. Zespot,
ktory stracit punkty gra dalej

w ataku, do obrony wbiega
zespot zza linii bocznej. Gra
toczy sie przez okreslony czas,
lub do okreslonej liczby
zdobytych punktow.

Y

Tak po krétce wyglada zarys
pracy szkoleniowej z mtodszg
grupg w NSMS PZKosz
tomianki. Zawsze pamietaé
nalezy, ze celem pracy
trenerskiej nie jest nauka
zagrywek lub éwiczeh.
Zadaniem trenera jest nauczy¢,
jak gra¢ poprzez czytanie

i rozumienie gry. Zawodnik,
ktéry otrzyma solidne
fundamenty, bedzie mogt bez
ograniczen rozwijac sie
koszykarsko.

,Detale sg istotne. To mate

@ Q ® rzeczy sprawiajg, ze duze
@@ | rzeczy mogq sie wydarzyc.”
® % ©) < N\ Trener John Wooden
® /DN
‘ ® ®
@
=
Rafat CZYSZPAK

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach oraz

| edycji Szkoty Treneréw PZKosz, ukoriczyt FIBA Coaching Certificate,
trener z licencjg A. Odbywat staze w INSEP w Paryzu oraz w Stanach
Zjednoczonych. Trener grup mtodziezowych MOSM Bytom, kadr Slaska
chtopcow rocznika 1990 i dziewczgt 1991 oraz 1992. Pracowat

z reprezentacjami Polski kobiet U18 w latach 2009 - 2017, ponadto trener
kadry 3x3 U18 kobiet (2019). Od 1 wrzesnia 2020- trener gtbwny SMS
PZKosz tomianki.
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MOTION

Dawid Mazur

. f‘f'ﬂ‘zé.

Popularny MOTION, zwany tez gra litewska,
wykorzystywany jest przez wiekszos¢
zespotéw seniorskich. Ten system ofensywny
stosowany jest rowniez w druzynach
juniorskich i kadeckich. Gra ta moze by¢
stosowana jako rozwiniecie szybkiego ataku
(secondary break), jak i prosta zagrywka,

w ktérej kazdy z zawodnikéw moze podjac gre
1x1, w celu zdobycia punktow. Jej proste
zasady sg tatwe do zapamietania, a kluczem
jest timing wykonywanych ruchéw oraz
odpowiedni spacing w zaleznosci od systemu
obrony.



Nalezy jednak pamietac, ze

0 powodzeniu danej akcji zawsze
bedzie decydowat poziom
wyszkolenia zawodnikéw oraz
jakos¢é wykonywanych elementow
wspotpracy.

Kluczowe umiejetnosci, ktére

zawodnicy muszg umiec to:

2 koztowanie pod presjg obroncy;

2 uwolnienie sie od obroncy;

» podanie w odpowiednim tempie;

» znac timing $ciecia
i wykorzystania go;

» gra¢ 1x1 z pitka;

2 rozpoznac¢ kiedy wykonac¢ back-
door;

2 stawianie zastony do pitki
i umiejetnos¢ korzystania
z zastony;

> stawianie zastony od pitki
i umiejetnosc¢ korzystania
z zastony;

» umiejetnos¢ odczytania systemu
obrony na pick and roll (lub pick
and pop) i dribble hand off
(ewentualnie hand off).

USTAWIENIE

Przy rozwinieciu szybkiego ataku,
wielu zawodnikow jest ustawionych
jak na powyzszym diagramie. Takie
rozstawienie graczy, z wolnym
rogiem boiska, moze dac przewage
w szczegolnosci przy akcji pick and
pop oraz w momencie kiedy
obroncy nie zdazg sie
zorganizowac i zadnego

z zawodnikow obrony nie bedzie na
tzw. pozycji low man (w potkolu pola
3 sekund).

9 i
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Inne ustawienie to gra

z zawodnikiem O5 na pozycji low
post po stronie stabej. Dzigki
takiemu rozmieszczeniu graczy
mozna zagra¢ ruchy przeciwstawne
jak pokazuje ponizszy diagram.

ZASLONY

Stawianie zaston, umiejetnosc
czytania ich, a takze korzystanie

z nich to wazne kluczowe elementy
wigkszosci zagrywek.

04 stawia zastone, tak aby mie¢
miedzy stopami linie za 3 punkty,
a rozgrywajgcy naprowadza
swojego obronce na zastone.
Istotne jest, aby zastona byta
wykonana na obroncy, a nie
nazwijmy to ,w powietrzu”.
Istotny jest rowniez kat stawiania
zaston. Powinien by¢ on taki, aby
04 blokowat droge poruszania sie
obroncy.
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ROZPOCZECIE MOTION

Motion rozpoczyna sie od akcji pick
and roll w pasie bocznym. O1 ma
tutaj dwie mozliwosci: granie od
zastony i granie do zastony.

To, ktére rozwigzanie wybierze
zalezy od systemu obrony rywali

i ich ustawienia.

W przypadku gry do linii koncowej
(na z¢6tto) bedzie miat mozliwosé
wykonczenia akcji albo podania do
04, ewentualnie na obwod.

W drugim przypadku (zielona
strzatka) najprawdopodobniej
bedzie to podanie do rollujgcego lub
popujacego O4, tudziez rzut

z pétdystansu, wejscie na kosz albo
przerzucenie pitki do O5, ktory
bedzie kontynuowat gre motion.

GRA OD ZASLONY

W przypadku gry od zastony O1 ma
mozliwos¢ ataku na kosz z
mozliwoscig podania do O2, ktory
stoi w rogu boiska lub do O3.



Wszystko zalezy od tego czy
obronca X1 udzieli pomocy oraz
ktory z skrzydtowych nie bedzie
kryty przez X3.

PRZERZUCENIE PRZEZ OS$

Zatdézmy, ze O1 chce przerzucic
pitke przez o$ boiska, w celu
rozegrania diuzszej akcji. O1
podaje do O5.

05 uwalnia sie do pitki. Jesli jest to
z pozycji low post to czasem musi
zatrzymac sie na linii rzutéw
wolnych, w celu zatrzymania
obroncy, a dopiero potem uwalnia
sie do pitki (zielone strzatki).

Jesli O5 juz stoi na obwodzie to
powinien, ztapa¢ kontakt ze swoim
obronicg i uwolni¢ sie tak, zeby
dostacé pitke w tempo. (niebieskie
strzatki).

Pierwszg opcjg dla O5 jest
spojrzenie na O4 czy jest wolny.
Jesli tak, to powinien podac.
Stosuje sie tutaj podania oburacz
znad gtowy lub jednoracz koztem.

Jesli nie ma podania do O4 to, O5
patrzy na O3, ktéry rozpoczyna
Sciecie pod kosz. Jesli nie otrzyma
pitki to wybiega na obwaod, jak na
ponizszym diagramie. W tym
samym czasie O5 koztuje

w kierunku O2. Grajg akcje dribble
hand off.

O5 musi pamietac¢, ze po
przekazaniu pitki do O2, powinien
postawi¢ zastone blokujgca ruch
X2:

CZYTANIE OBRONY DHO

Jezeli X2 bedzie kryt caty czas 02,
zas X5 kryje contain to, wtedy 02
powinien atakowa¢ zawodnika X5,
majac nastepujgce rozwigzania:
* rzut z potdystansu;
* rzut po wejsciu na kosz;
* podania do rollujgcego sie O5
* podania do O4, ktéry wybiega
na obwadd lub zostaje na low
post po stabej stronie;
* podanie do zawodnikéw
obwodowych (01, O3), ktérzy
sg wolni.
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Rozwigzania na DHO kiedy
obronca X2 idzie dotem.

1 opcja: rzut za 3 zza zastony.

2 opcja: podanie do wychodzgcego
04 z kontynuacjg zagrywki.

3 opcja: repick. O5 wykonuje pivot
(tutaj na lewej nodze) i ponownie
stawia zastone na X2. Wtedy O2
atakuje kosz do linii koncowej

z mozliwosciag rozwigzan: a. gra do
kosza, b. szukania podania do O4,
ktory zostaje na low post po stabej
stronie, c. O5 wykonuje short roll

i otrzymuje podanie od O2.

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

I | TH
Koztujacy O2 moze podac¢ jak
najszybciej przez o$ boiska do O4
lub wykoztowac pitke ponad ruch
obroncy X5 i dopiero zdecydowaé
o podaniu do rollujgcego sie O5 lub
do O4. O4 po otrzymaniu pitki
najpierw szuka podania do
scinajgcego O5, a dopiero
nastepnie kontynuuje zagrywke ze
$cieciem O1 i grg DHO z O3.




Kolejna opcjg to wykonanie split
pomiedzy obroncami X2 i X5.

Rozwigzanie to jest mozliwe tylko
wtedy, gdy X5 popetni btad robigc
zbyt duzg przestrzen dla
koztujgcego O2.

Kolejnym rozwigzaniem jest gra pop
05. O2 powinien zrobi¢ 1-2 kozly

w kierunku linii srodkowej,

a nastepnie wykonac pivot w przdd,
by stworzy¢ linie podanie do O5.

Nastepna opcja to O5 wykonuje
POP out i po 1-2 koztach O2 w goére
- O2 podaje wzdtuz linii bocznej do
05.

05 moze rzuci¢ do kosza, gra¢ 1x1
lub poda¢ do O4.

Wréémy do sytuacji sprzed DHO na
skrzydle. O5 ma pitke i moze poda¢
do $cinajacego O3 lub gra¢ DHO

z O2. Jesli obrona switch'uje
zbiegniecie O3 z zawodnikiem

w rogu boiska 02, warto aby

02 poczekat w kornerze, az O3
wykona $ciecie. Dzigki temu

powinien by¢ wolny i O5 moze
bezposrednio do niego podac.
02 ma otwartg pozycje i moze
oddac¢ rzut z dystansu.

W przypadku gdy obroncy kryja
systemem side (ice) zadaniem O1
jest przyatakowac¢ obronce X4.

W tym samym czasie O4 wykonuje
pop lub short roll na linie rzutéw
wolnych (lub na top), za O5 $cina
pod basket na pozycje low post po
stronie mocne;j.

O1 moze podac¢ do O5, ktéry gra
1x1 tytem do kosza lub O1 podaje
do O4. 04 moze podac¢ do
$cinajgcego O5 lub rzuci¢ do kosza.

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

z zasadami.
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OPCJE ROZWINIECIA
MOTION:

FLARE SCREEN

O1 po podaniu do O5 otrzymuje
zastone FLARE SCREEN od 04
i ucieka do rogu.

05 ma mozliwos¢ podania do O1,
do $cinajgcego O4 lub
kontynuowania zagrywki z O3 lub
02 poprzez gre DHO.

FLARE SCREEN moze by¢ zagrany
po akcji DHO lub HO. Po podaniu
02 do wybiegajacego 04, 05
stawia FLARE SCREEN dla O2.




BACK SCREEN

Rozwigzanie back screen mozna
zastosowac jak chcemy, aby gracz
O5 grat 1x1 pod koszem.

03 $cina, a nastepnie wraca do
postawienia zastony dla O5. 02
wychodzi do pitki i otrzymuje jg od
05.

O5 korzysta z zastony od O3. 02
podaje do O5, ktéry moze gra¢ 1x1.

Jesli O2 nie poda do O5, to pitke
otrzymuje O3, ktory gra top pick and
roll z O4.

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

Jesli jest SWITCH miedzy
obroncami (X2 i X3) to O3 otwiera
sie pod basket i moze otrzymac
pitke od O5. W przypadku braku
podania do O3. O2 wybiega po
pitke do O5 i grajg DHO lub HO,
ewentualnie jesli O5 poda do O2 to
mozliwe jest zagranie pick and roll/
pop.

Jesli obroncy kryja swoich graczy
ataku to, wtedy O2 wybiega po pitke
do O5 i otrzymuje jg. W przypadku,
gdyby obronca X2 przebiegt dotem
to mozliwa jest kontynuacja
zagrywki poprzez gre repick.

MOTION Z KORNEREM

W przypadku petnego kornera
przez skrzydtowego O3 uruchamia
dodatkowe mozliwosci podania przy
pierwszym pick and roll.

Po pierwsze gracz O1 musi
obserwowac drugg linie obrony.

01 ma zadanie zaatakowa¢ gracza
X5 i zdecydowac skad udzielana
jest pomoc dla rollujgcego O5.

W przypadku kiedy pomocy udziela
obronca X2, wtedy O1 podaje do
02, ktéry stoi w rogu boiska po
stabej stronie. Podanie to moze
réwniez wykonac¢ do O4, ktory
wyjdzie do pitki w celu przerzucenia
gry przez o$. Takie rozwigzanie
czesto stosowane jest przy kryciu
hard show, kiedy obronca X4 nie
odcina od pitki.
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Jezeli pomoc udzielana jest ze
skrzydfa od X3 (bump-tag) to,

O1 wykonuje pivot i podaje do
wybiegajgcego z rogu boiska O3.

Rozwigzanie to pozwala na: rzut

z dystansu, gre 1x1 z dobiegajacym
X3, poda¢ do O5, ktoéry przed
chwilg grat akcje pick and roll.

Co sie dzieje jesli O5 sciat pod
basket i jest kryty przez
obroncéw z 2 linii obrony?

O1 powinien poda¢ do O4, ktéry ma
swietny przeglad boiska. Ten za$

z kolei ma doskonaty przeglad
boiska i podaje do wolnego
zawodnika.

Najprawdopodobniej moze to byé
pod koszem O5, ktory bedzie kryty
przez X3 lub wolny gracz na
skrzydle O3.

Jezeli X2 bedzie w gtebokiej
pomocy, badz tez nie bedzie odcinat
skrzydia to O4 moze podac¢ do
wolnego O2 stojgcego w kornerze
boiska.




Co sie dzieje jak jest SWITCH
na PRoll?

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

@
®9
0
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Jest wiele rozwigzan rozgrywania
akcji mismatch. Ponizej znajdujg sie
dwa rozwigzania w zaleznosci od
sytuacji gdzie mamy wiekszag
przewage i szanse na zdobycie
punktow.

W przypadku kiedy przewaga jest
pod basketem tj. nasz center O5
potrafi gra¢ tytem do kosza

i wykorzysta¢ mismatch z X1 to,
nalezy poda¢ mu pitke
bezposrednio od O1 albo przez
skrzydio O3 lub O4. Podanie do O3
pozwala uruchomic gre hi-low, za$
podanie O1 do O4 otwiera kolejng
opcje gry z 02, np. ekstra podanie
lub DHO.

Dawid MAZUR

Trener koszykéwki, pracowal w SSK Basket
Krakow Nowa Huta, Wisle Krakow, AZS
Finepharm Jelenia Goéra, Stali Ostrow Wlkp., SMS
PZKosz Wladystawowo, ROSA Radom, Polonii |
Leszno. Absolwent FIBA Coaching Certificate
(2018), Szkoly Trenerow PZKosz (2010), trener
mtodziezowych kadr narodowych (m.in.
Mistrzostwo Europy dywizji B w U16 Podgorica
2019). Wspolautor ksigzki ,Koszykarski Atlas
Cwiczen”, autor ksigzki ,Atak 4-1”. Aktualnie
Koordynator Mlodziezowych Kadr Narodowych.

Jesli przewaga jest na obwodzie

i uwazamy, ze skuteczniejszg grg
bedzie gra O1 na wolniejszego
obrorice X5 to jesli tylko na to czas
akcji pozwala warto wykonaé tzw.
pass back, czyli podanie O1 do O4
i z powrotem.

Dzieki takiemu zagraniu mozliwe
jest, ze obronca X5 po podaniu do
04 odsunie sie od O1 i przy

podaniu powrotnym znacznie tatwiej

bedzie gra¢ 1x1 zawodnikowi
z pitkg (O1) na obronce X5.
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W niniejszym artykule
przedstawitem tylko kilka rozwigzan
kontynuacji gry motion. Uwazam,
ze nie ilo$¢ rozwigzan determinuje
skutecznos$¢ zagrywki, a ich jakosc¢
wykonania, a przede wszystkim
umiejetnos¢ czytania gry obroncéw
i odpowiedniego reagowania.

Przy wprowadzeniu nowych
rozwigzan nalezy jest przecwiczy¢
w formie $cistej 2x0, 3x0, 4x0
okreslajgc odpowiednie zachowania
w ataku. Nastepnie powinno sie
wprowadzi¢ zadaniowego obronhce,
ktory bedzie utrudniat wykonanie
np. podania, $ciecia itp. W dalszej
kolejnosci musimy wprowadzi¢
obroncéw, ktérzy beda mie¢ za
zadanie zmuszenie atakujgcych do
czytania gry.



PLANUJEMY MIKROCYKL

WOJCIECH DOWNAR - ZAPOLSKI

Powoli sezon dla druzyn mtodziezowych
wchodzi w decydujgcy okres. Najstarsza
kategoria U19 ma juz turniej finalowy za sobg,
ale dla pozostatych najwazniejsza impreza ma
nadejs¢. Co prawda do turnieju finatowego
kazdy zespot przygotowuje sie juz od wakacji,
niemniej jednak nalezy mie¢ na uwadze,

ze ostatnie dwa tygodnie przed finatowym
turniejem moga odegra¢ znaczaca role.

To wazne, zeby planowacé. Dobry plan jest
podstawg sukcesu. Brak takiego planu czesto
doprowadza do porazek i frustracji.

Ponadto bedgc przygotowanym do
tygodniowego mikrocyklu, do kazdego treningu
z osobna, trener czuje sie spokojniejszy

i pewniejszy, ze zdgzy wszystko przetrenowac.
W niniejszym artykule zaproponowatem dwa
7-dniowe mikrocykle treningowe przed

turniejem finatowym.




Kiedy zaczynam przygotowywac sie do sezonu,
nakreslam sobie jak chce, aby moj zespét grat.
Wiem jakie zawodniczki mam w druzynie i co jest
ich mocnag oraz staba strong. Dzieki takiej wiedzy
moge wybra¢ odpowiednie zagrywki oraz
odpowiedni system obrony, ktéry wkomponowuje
w okresie przygotowawczym. W trakcie sezonu
dodaje rézne rozwigzania w ataku, uczac tym
samym czytania gry i odpowiedniego reagowania
na rézne systemy obrony. Ponadto staram sie
rozwija¢ mocne strony zawodniczek, aby stawaty
sie jeszcze grozniejsze dla rywali. Ich stabe strony
prébujemy na treningach indywidualnych
maskowag, tak aby przeciwnicy mogli jak najmniej
wykorzysta¢. Na te wszystkie elementy potrzeba
czasu. Szkolenie to proces, nie da sie wszystkiego
zrobi¢ w ciggu dwoch tygodni czy miesigca. To tez
jest powdd dlaczego planuje caty sezon. Nie chce
doktadaé nowych ,setéw”, czy autdw na ostatnig
chwile tuz przed najwazniejsza imprezg roku.
Zawodniczki musza czu¢ pewnos¢ siebie, ze to co
graja, kiedys przecwiczyly i wiedza, ze to
wychodzito podczas treningbw.

Planujac makrocykle i mikrocykle zaczynam od
treningbw przygotowania ogélnorozwojowego.

W ponizszych mikrocyklach proponuje, aby takie
treningi odbywaly sie w poniedziatki i czwartki.
Rozpoczynamy wtedy od 45-minutowego treningu
przygotowania motorycznego, w ktérym gtownymi
akcentami sg sita dynamiczna oraz szybkosgé.
Nastepnie dla przypomnienia i utrwalenia éwiczymy
nasze zagrywki w formie 5x0. Najczesciej odbywa
sie to po zbidérce defensywnej i dalej grupa
przebiega na drugi kosz, gdzie ¢wiczy zadang
akcje. W dalszej kolejnosci wraca powtarzajac ten
sam set. To trwa okoto 10-15 minut. Pézniej
odbywa sie tzw. ,szkota rzutow”. Z reguly druzyne
dziele na zawodniczki podkoszowe i obwodowe,
ktére w formie Scistej wykonuja rzuty z naszych

zagrywek.
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Tutaj wazna jest skutecznos¢, choc¢ réwniez
pracujemy nad poprawng technikg. Caly trening
odbywa sie bez kontaktu, co nie zmienia postaci
rzeczy, ze czasem dodaje zadaniowego obronce,
celem wymuszenia odpowiedniego czytania gry.
Calos¢ wraz z czescig przygotowania
motorycznego trwa do 90 minut.

Wtorki sg najmocniejszym treningiem. To tutaj
¢éwiczmy technike indywidualng w obronie. Aplikuje
takie ¢wiczenia jak stepy, poruszanie sie krokiem
obronnym w réznych kierunkach. Ogélnie rzecz
ujmujac sporo pracujemy nad tzw. footwork.
Nastepnie wprowadzam ¢éwiczenia przewagi 2x1,
3x2, 4x3 lub popularnie zwang ,wojenke”

w réwnowadze ataku i obrony. Zwracam
szczego6lng uwage na transmisje defensywna,

W ataku za$ chce, aby zawodniczki graty szybko.
Bez ustawiania akcji typu pick and roll i innych
podobnych. Atakujaca musi zwigzaé obronce,
dzieki temu szukamy przewagi w ataku, nie rzadko
wprowadzajac tez trailera.

W Srode proponuje przed treningiem przedstawic
scouting rywali - pokazac jak grajg, co jest ich
mocng i stabg strong oraz to jak bedziemy grac.
Takie wideo - scouting trwa od 15 do 20 minut.
Nastepnie tak jak przed kazdym treningiem
rozpoczynamy rozbieganiem. Sg to ¢wiczenia
doskonalgce podania, koztowanie czy réznego
typu rzuty. Podczas Srodowego treningu éwiczymy
w uktadach 3x3 oraz 4x4 obrone zespotowa.
Wyciggam fragment zagrywki rywali i staram sie go
przeéwiczy¢ na treningu. Bardzo czesto stosuje
tutaj ¢wiczenia typu box (shell drill), ktére oprocz
podstawowych elementéw jak postawa, poruszanie
sie, obrona Sciec itp. doskonalimy obrone zaston,
ktére np. wykorzystuje rywal.



Na poczatku okreslam szczeg6towo zadania
poszczegoélnych zawodniczek jakie majg do
wykonania w obronie, nastepnie chwile éwiczymy
kiedy to obrona gra na 50-60%,

a w dalszej czesci gramy juz na 100%. Dokltadam
tutaj zasade, ze jesli atak zdobedzie punkty to gra
jeszcze raz. W przypadku gdy obrona wybroni
(zbiérka, przechwyt) to akcja odbywa sie na drugi
kosz, a pdzniej dodatkowo jeszcze jest rekontra.
Zadanie jakie daje druzynie to: w pierwszej akcji
gramy zawsze akcje rywali i uczymy sie w ten
sposob jak broni¢ kluczowy element zagrywki.

Na drugi kosz gramy swojg akcje i w kolejnej
jeszcze raz swoja. Dzieki takim ¢wiczeniom pojawia
sie mozliwos¢ nauki czytania gry, uwzgledniajac
przy tym system obrony rywali. Przypominam

o réznych rozwigzaniach ofensywnych. Na dwa
tygodnie przed turniejem finalowym moge jeszcze
wprowadzi¢ dodatkowe rozwigzanie. Niemnigj
jednak musimy je jeszcze przeéwiczyé, aby miato

szanse powodzenia w meczach.

W piatki ponownie trenujemy w uktadach 3x3 i 4x4
plus jedna akcja kontry z okreslonymi zadaniami.
Gram tez tutaj 5x5 na catym boisku. Z reguty dwie
kwarty po 10 minut ciggtego czasu. Pierwsza kwarte
poswiecam obronie kazdy swego. Tutaj cwiczymy
zalozenia obronne, ktére bedziemy stosowaé

w meczach.

W drugiej kwarcie stosuje obrone rywali i uczymy
sie na nig odpowiednio reagowag, a takze ¢wiczymy
rozbicie strefy. Treningi pigtkowe przeplatam
wstawkami nazwijmy to ,konkursami rzutowymi”.

Sa to ¢éwiczenia z rywalizacjg grupowa. Dziele
druzyne na grupy dwu, trzy, czasem czteroosobowe
i daje im r6zne zadania, np. trafi¢ 10 ,tréjek”

i zmiana pozycji. Tutaj naprawde wszystko zalezy
od kreatywnosci trenera. Bardzo wazne jest, aby
jednostki treningowe, ktére sa coraz blizej kluczowej
imprezy nie trwaty dtuzej niz 90 minut. Sg to
jednostki intensywne, ale nie diugie. Czesto nawet,
krotsze niz 90 minut. Co wiecej jesli widze,

ze druzynie nie idzie, np. jest staba koncentracja,
tudziez jako$¢ wykonywania zadan to trening
skracam.

Jesli chodzi o poniedziatek w tygodniu turnieju
finalowego to proponuje ponownie trening
ogdlnorozwojowy, tyle ze krotszy, ktory trwa ok. 20-
25 minut. Stosuje tutaj indywidualizacje. Jesli jakas
zawodniczka grata dtuzej w ostatnim meczu
ligowym na poziomie seniorskim to, ten trening
poniedziatkowy jest dla niej luZzniejszy. Po czesci
motorycznej, tak jak wczesniej odbywa sie ,szkota
rzutow” bez kontaktu oraz przypominamy sobie
zagrywki 5x0. Catos¢ trwa do 60 minut. Wtorek to
najprawdopodobniej dzieh wyjazdu. Jesli mamy
mozliwos¢é skorzystania z hali u gospodarzy to
proponuje przeprowadzié trening ok. 45 minut,

na ktérym odbywa sie rozbieganie i réznego typu
~konkursy rzutowe”.
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Jakie sa réznice miedzy tygodniami?

Przede wszystkim na dwa tygodnie przed
najwazniejszym turniejem sezonu mocno bazujemy
nad obrong zespotowa i indywidualng. Mam tu na
mys$li doskonalenie systeméw obrony, ktére
wczesniej stosowaliSmy podczas catego sezonu.
Przypominam zawodniczkom o szczegétach

i zwracam uwage na poprawng technike
indywidualng w obronie. To samo dotyczy naszego
ataku. Jesli czuja, ze stajg sie lepsze podczas
treningu, poprzez wiekszg swobode np. kozlowania,
czy czuja, ze ich skutecznosé rzutowa wzrasta,
dzieki treningom rzutowym, to tym samym atak
zespotowy jest lepszy. Wzrasta pewnosc siebie
zawodniczek.

W przypadku ostatniego tygodnia przed finatami
wiecej czasu poswiecamy na ukfady 4x4 i 5x5 pod
katem przeciwnikdw, ktére bedziemy mie¢

w turnieju mistrzowskim. Oczywiscie ta objetos¢
treningowa jest mniejsza, intensywnos¢ tez nieco
sie zmniejsza. Poprzez odpowiednig intensywnos¢
szukamy tzw. ,$wiezosci”. Wyznaje zasade,

ze lepiej nie dotrenowac niz przetrenowac.
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'WDJCIECH DOWNAR-
1Liga Kobiet, Grupa B.

fot.Adam Popek

Pragne tutaj jeszcze zwr6ci¢ uwage na dwie bardzo
istotne kwestie. Pierwsza to przygotowanie druzyny,
ktora bedzie wstanie grac przeciwko obronie kazdy
swego, obronie strefowej oraz obronie zone press
na catym boisku. Odpowiednie rozwigzania powinny
by¢ przygotowane wczes$niej niz na dwa tygodnie
przez finatami oraz ,przeéwiczone” podczas
meczow w trakcie sezonu. Drugg wazng sprawg
jest przygotowanie wszystkich zawodniczek do
systemu ofensywnego.

fot.Adam Popek




Zdarza sie tak, ze podczas turnieju jakas
zawodniczka nie bedzie mogta gra¢ ze wzgledu na
odniesiong kontuzje albo 5 faul, dlatego warto tak
przygotowac zespot, aby znaczna czesé
zawodniczek potrafita gra¢ na kilku pozycjach,

Co oznacza, ze zna ruchy w zagrywkach na
minimum dwoch pozycjach oraz zna
odpowiedzialnos¢ w systemach obronnych na
réznych pozycjach.

Rzecza jasng jest, ze nie kazdy plan wychodzi

w 100%. Sztuka jest umiejetnos¢ obserwacji
zespotu, poszczegdlnych zawodniczek

i odpowiednio reagowac. Na pewno kazdy plan na
jakims$ etapie wymaga modyfikacji. Te modyfikacje
sg nawet konieczne, aby okresli¢ odpowiednig
droge rozwoju druzyny i kazdej z zawodniczek

z osobna. Planowanie pozwala trzymac sie tej
drogi. Brak natomiast planu skutkuje tym, ze dzisiaj
robimy ,to”, a jutro moze ,tamto".

Wojciech Downar - Zapolski

Trener koszykéwki. Pracujgc w meskiej
koszykowce wywalczyt Mistrzostwo
Polski Junioréw (1994 rok) oraz
Wicemistrzostwo Polski Junioréw
Starszych (1999 rok). P6zniej pracowat
w zenskiej koszykéwce (Wista Can
Pack Krakow) zdobywajac w niej
Mistrzostw Polski Seniorek (2008) oraz

brgzowy medal (2009) jako trener gtdwny, zas jako asystent
dwukrotnie Mistrzostwo Polski (2006, 2007). W lutym 2021
otrzymat wyréznienie Trenera roku Grupy B | ligi kobiet.

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
+ 45' trening : - Rozbieganie. - SCOUTING  + 45’ trening i - Rozbieganie : MECZLIGOWY
ogélnorozwojowy. | + Footwork : ogdlnorozwoj : - Obrona3x3, : (2LK) :
+ 5x0 zagrywki (slides, jumps, : « Rozbieganie. owy. 4x4 + szybki : albo mecz
+ Szkola ,rzutéw” : steps, etc) : * Obrona 3x3, * 5x0 zagrywki : atak : sparingowy
Heri i+ Przewagi 2x1, : 4x4 + Szkota i * 5x5 (2 kwarty
2yl Ao, L. Atak _rzZutew" i poi0) Daictt wol
przed ! « Transmisja przeciwko !« Wstawki zien woiny
turniejem i defensywna obronie konkurséw
T 4x3, 4x3+1. rywali. rzutowych.
i+ Wstawki
konkurséw
rzutowych.
+ 45’ trening : » Rozbieganie. SCOUTING 45’ trening ! » Rozbieganie : MECZ LIGOWY :
ogdlnorozwojowy. : - Footwork : ogdlnorozwoj : + Obrona 3x3, : (2LK) 8
- 5x0 zagrywki (slides, jumps, @ + Rozbieganie. @ owy. i 4x4 +szybki  albo mecz
« Szkola ,rzutéw” : steps, etc.) : « Obrona 4x4 : « 5x0 zagrywki : atak : sparingowy
: * Przewagi 3x2. : - Atak : * Szkofa 1+ 5x5 (2 kwarty
.. i « Transmisja rzeciwko Jrzutow” i po10)
1tydzlod i defensywna 2bmnie P \?‘Ustawki AT
przed 4x3,4%3+1 | rywali. i konkurséw zien wolny
turniejem i wgzasad i+ Atak rzutowych.
: + Wstawki przeciwko
i konkurséw zona press,
rzutowych. strefie, :
obronie kazdy
swego :
+ 25 trening : Dziert wyjazdu  : Mecz grupowy : Mecz grupowy : Mecz grupowy : Mecz i Mecz finatowy
el ogdlnorozwojowy. : . _ : podczas MP : podczas MP : podczas MP : pétfinatowy : podczas MP
o + 5x0 zagrywki : Rozbieganie : : : : podczas MP :
turniejem | . gzlola, zutéw” | Konkursy :
: rzutowe
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TURNIEJE 3X3
JAKO WAZNY
ELEMENT W
SZKOLENIU 5 NA 5

KAZIMIERZ ROZWADOWSKI

Wszyscy trenerzy zdajemy
sobie sprawe, jak waznym
elementem w szkoleniu
miodych koszykarzy, jest
stwarzanie im mozliwosci walki
sportowej. Rywalizacja na
treningach, podczas
wykonywania ¢wiczen,
fragmenty gry mobilizujg
dodatkowo naszych
wychowankoéw, do ciezszej

i efektywniejszej pracy, ale nic
nie zastgpi prawdziwej
rywalizacji sportowej na boisku
z przeciwnikiem

z konkurujacego

z naszym, klubu. Jakze czesto
jednak, jako trenerzy stajemy
przed dylematem,

czy wazniejsze w danej chwili
jest szkolenie indywidualne, czy
wyniki osiggane przez druzyne.
Wszyscy wiemy, ze priorytetem
winno by¢ wyszkolenie
indywidualne, ale w praktyce
okazuje sie,
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ze tylko czes¢ naszych
podopiecznych spedza na
parkiecie liczbe minut, ktéra
satysfakcjonuje nas treneréw,
ale tez zawodnikow i ich
rodzicéw. W niektorych klubach
w jednym roczniku trenuje 10
koszykarzy, w innych 30.
Idealnie bytoby, gdyby miaty
one odpowiednie Srodki
finansowe, by zgtosi¢ do
rozgrywek okregowych dwa
zespoty w jednym roczniku.
Stac¢ na to jednak tylko te
najwieksze, najbogatsze

i najlepiej zorganizowane.

W efekcie w klubie, w ktérym
trenuje 15 zawodnikow, szanse
rywalizacji w sobotnie
przedpotudnie otrzymuje 12
zawodnikow.

Czy cata dwunastka zagra tyle,
ile bySmy, jako trenerzy chcieli?
Zdarza sie, ze tak, ale w chwili,
gdy na szali postawiony jest



wynik druzyny i dobro kazdego
zawodnika, wygrywa ten
pierwszy czynnik. Najlepsi
zawodnicy otrzymujg szanse gry
przez 35-38 minut, a Ci, ktorzy
w tej danej chwili sg stabsi,
pbzniej dojrzewajacy, czy tez
niedawno zaczeli trenowac,
spedzaja czas na tawce
rezerwowych.

A co z zawodnikami, ktérzy
musieli zosta¢ w domu lub
ogladaja poczynania swoich
kolegéw z druzyny z trybun?

Co z zawodnikami mtodszych
kategorii wiekowych
uzupetniajgcych Jawke” zespotu
starszej kategorii, co w praktyce
oznacza dla nich zaledwie
kilkadziesiat sekund gry

(w szczegolnych wypadkach
zero sekund)?

Obok zestawienie czasu gry
zawodnikéw podczas
Mtodziezowego Pucharu Polski
(kazda druzyna rozegrata dwa
spotkania).

Warto zauwazy¢ ze, az 7
zawodnikow spedzito na
parkiecie podczas udziatu

w dwudniowym turnieju ponizej
10 min, 11 zawodnikéw ponizej
18 minut. Kazdy za nas

Z pewnoscig pamieta mecze
prowadzonej przez siebie
druzyny, gdy na parkiecie
pojawito sie tylko 7-8
zawodnikow. Nie jest to
wynikiem naszych btedow

w prowadzaniu zespotéw,

a ,wyzszej koniecznosci”, ktérg
pozostanie tu wynik osiggniety
przez druzyne.

Druzyna A Druzyna B Druzyna C Druzyna D
1| 01:03:02 |1 | 01:1249 | 1| 00:55:06 | 1 | 00:45:48
2| 00:52:01 |2 | 00:59:56 | 2| 00:46:54 | 2 | 00:45:23
3| 00:48:14 | 3 | 00:54:56 | 3 | 00:40:09 | 3 | 00:42:20
4| 00:43:28 | 4 | 00:54:17 | 4 | 00:38:24 | 4 | 00:38:32
5| 003940 |5 | 00:44:12 | 5| 003801 | 5 | 00:38:01
6| 00:38:34 | 6 | 00:34:35 | 6| 00:38:01 | 6 | 00:36:34
7| 0036:11 | 7| 00:26:19 | 7| 00:34:50 | 7 | 00:35:50
8 | 00:226:39 | 8 | 00:24:08 | 8 | 00:32:38 | 8 | 00:28:30
9 | 00:25:15 | 9 | 00:17:09 | 9 | 002519 | 9 | 00:26:26

10| 00:14:48 | 10| 00:0929 | 10| 00:16:39 | 10| 00:25:26
11| 00:09:52 |11 | 00:02:07 | 11| 00:09:35 |11 | 00:23:25

12| 00:02:15 | 12| 00:00:03 | 12| 00:01:35 | 12| 00:13:18

Z pomoca przyszta FIBA, ktéra
w ostatnich latach promuje
miodszg siostre koszykdéwki

w klasycznej odmianie,
koszykdéwke 3x3, ktora w roku
2020 znalazta sie w programie
Igrzysk Olimpijskich. Jest wiele
cech wspdlnych, ktore tacza
obie dyscypliny sportu i wiele
réznic. Skupmy sie jednak teraz,
na tym co moze zaoferowac
koszykéwka 3x3, szkoleniu
miodych zawodnikow
uprawiajgacych klasyczng
odmiane koszykowki.

Zawody koszykowki 3x3 to turnieje,
organizowane dla niemalze
dowolnej liczby druzyn.

We wczesniejszych akapitach
analizowatem turniej z udziatem 48
zawodnikow. W przypadku
koszykéwki 3x3, 48 zawodnikéw
rywalizowac bedzie w turnieju

Z udziatem 12 druzyn (chyba
najczesciej spotykany turniej).

W najbardziej klasycznej formie
takiego turnieju zawodnicy rozegraja
od 2 do 5 10-minutowych spotkan
(Tab. 2)

31

Tab. 1 Zestawienie czasu gry uczestnikow Miodziezowego Pucharu Polski w koszykowee

Miejsce Liczba Sredni
W rozegranych | czas gry
turnieju spotkan zawodnika
1 5 37:50
2 5 37:50
3 4 30:00
4 4 30:00
5 3 22:30
6 3 22:30
7 3 22:30
8 3 22:30
9 2 15:00
10 2 15:00
11 2 15:00
12 2 15:00

Tab. 2 Liczba rozegranych spotkan
w klasycznych turnieju 3x3
7 udziatern 12 druzyn.




Nalezy zwrdci¢ uwage, ze turniej taki trwa okoto 3 godzin, czyli tyle, co dwa
spotkania klasycznej odmiany koszykéwki. W omawianym wyzej turnieju
MPP rozgrano 4 spotkania w dwa dni, a caly turniej tgcznie trwat okoto 8
godzin. lle czasu w ciagu turnieju 3x3 zawodnicy spedzajg na boisku

pokazuje Tabela 3.

gracz A gracz B gracz C gracz D

I miejsce 00:40:23 00:39:15 00:36:23 00:32:37
II miejsce 00:38:41 00:38:10 00:37:03 00:36:06
[T miejsce 00:35:49 00:31:23 00:29:55 00:22:53
IV miejsce 00:32:36 00:31:36 00:29:11 00:26:37
V miejsce 00:24:30 00:23:06 00:31:33 00:20:51
VI miejsce 00:24:59 00:23:06 00:21:33 00:20:51
VII miejsce 00:24:31 00:23:02 00:20:56 00:21:09
VIII miejsce 00:24:16 00:22:25 00:22:22 00:20:57
IX miejsce 00:16:21 00:16:03 00:13:25 00:13:01
X miejsce 00:16:23 00:16:01 00:15:52 00:11:44
XI miejsce 00:15:45 00:15:37 00:14:32 00:13:06
XII miejsce 00:16:00 00:15:36 00:14:36 00:13:48

Tab. 3 Zestawienie czasu gry uczestnikow Turnieju Draft Ligi 3x3

tatwo zauwazy¢, ze zaden z graczy nie rozegrat mniej niz
11 minut. Jezeli dodamy do tego:
o czestsze posiadanie pitki i wynikajace z niego czestsze
podejmowanie decyzji,
¢ brak coachingu i okrzykéw z boku: ,podaj”, ,biegnij”,
»graj do Jozka”, ,rzucaj” (zabronionych przepisami 3x3)
i zmuszenie gracza do podejmowania samodzielnych
decyzji,
e koniecznos$c gry 1x1, 2x2, czesto w sytuacjach
trudnych, pod presja czasu,
o praktycznie brak mozliwosci ,schowania” si¢ na boisku
i unikania gry i odpowiedzialnosci
bezsprzeczna wydaje sie korzys¢, jaka moze uzyskac
mtody zawodnik w podnoszeniu umiejetnosci.

Turnieje 3x3 dajg mozliwosc:

o dodatkowych treningdw,

e uczestniczenia w rywalizacji sportowej,

e podnoszenia umiejetnosci indywidualnej techniki gry
1x1 zaréwno w ataku jak i w obronie,

e podejmowania decyzji podczas rywalizaciji,

o wykonywania akcji decydujgcych o wyniku spotkania
(czesciej niz w klasycznej koszykowce),

e wykonywania ,buzzerbeaterow”, tak chetnie
wstawianych w formie filméw w mediach
spotecznosciowych, lubianych przez kibicow, a takze
samych zawodnikéw,
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o wykonywania akcji, ktérych nie mozna sprobowac
podczas treningu, czy zawoddw koszykowki 5na5,

o twardej walki sportowej, czesto wrecz i czesto

e z przeciwnikiem o innych parametrach fizycznych, tak
silnie ksztattujgcej charakter,

e wygrywania, a takze przegrywania przez co uczy jak
zachowywac sie w takich sytuacjach,

e poprawienia sprawnosci fizycznej, a takze wydolnosci.

Kazdemu trenerowi koszykowki powinno zaleze¢ na tym,
by jego podopieczni wykorzystywali czas wolny na udziat
w turniejach 3x3; szczegodlnie w weekendy; szczegolnie

w dniach bez zawodéw lub w dniach po zawodach,

w ktdrych zagrali niewiele minut; szczeg6lnie powinni
zachecac tych zawodnikéw, ktérzy aktualnie zajmujg
miejsca 8 i nizsze w hierarchii druzyny (nie oszukujmy sie,
ona istnieje); szczegodlnie w wakacje, gdy przygoda z 5na5
nie jest tatwo osiggalna, a 3x3 odbywa sie pod blokiem lub
w pobliskim miasteczku.

Kazdemu ,klubowi” koszykarskiemu powinno zaleze¢ na
organizowaniu turniejéw 3x3. Byloby niezmiernie wazne,
nie tylko dla szkolenia mtodziezy, ale takze dla rozwoju
koszykowki 3x3, by kluby coraz czesciej organizowaty
turnieje: turnieje dla poszczegolnych grup wiekowych

w ramach treningéw, turnieje dla wszystkich mtodych
zawodnikow klubu w weekendy, otwarte turnieje
integrujgce Srodowisko koszykarskie.



Dzieki nim z pewnoscig koszykéwka stawataby sie coraz
bardziej popularna i dostepna dla szerszej grupy
spoteczenstwa, co korzystnie wptynetoby nie tylko na
szkolenie mtodziezy, ale i na nabory do klubéw
koszykarskich, a takze na p6zniejszym etapie na selekcje
zawodnikow.

Kazdemu Wojewodzkiemu Zwigzkowi Koszykéwki powinno
zaleze¢ na organizowaniu jak najwiekszej liczby turniejow
3x3 i to oficjalnych turniejow FIBA 3x3, prowadzonych

i rejestrowanych za posrednictwem narzedzi FIBA
dostepnych na platformie em.fiba3x3.com,

a wyswietlanych na play.fiba3x3.com. Kazdy nawet
najmniejszy turniej winien by¢ przeprowadzony przez w/w
narzedzia; bezwzglednie kazdy, nawet ten nasz
wewnetrzny turniej zorganizowany podczas treningu.

Na kazdym turnieju zawodnicy zdobywajg punkty
rankingowe. Dzieki nim moga poréwnywac sie

z zawodnikami z catego Swiata i zdobywac punkty do
rankingu naszego kraju, ktére determinujg udziat naszych
reprezentacji w najwazniejszych imprezach typu: 10, MS,
ME, Liga Narodéw (m.in. dzieki punktom zdobytym przez
wielu mtodych zawodnikéw, nasza seniorska reprezentacja
uzyskata awans do turnieju kwalifikacyjnego do Igrzysk
Olimpijskich w Tokio).

Dzieki Waszym dziataniom mtodzi zawodnicy moga
otrzymac dodatkowe szanse na podnoszenie
koszykarskich kompetenciji, a kazdy zawodnik koszykowki
5na5, moze stanowic o obliczu Reprezentacji Polski 3x3.

Kazimierz ROZWADOWSKI
absolwent AWF w Gdansku,
trener z licencjg A.

Przez calg kariere zwigzany
ze Srodowiskiem
akademickim, jako trener
wielokrotny medalista
Akademickich Mistrzostw

Polski w koszykéwce !‘_

i koszykéwce 3x3.

Trener grup mtodziezowych i seniorskich od roku 1994.
Od 2001 roku zatrudniony w Centrum Sportu
Akademickiego Politechniki Gdanskiej, gdzie obecnie peni
funkcje dyrektora ds. dydaktycznych.

Asystent trenera Reprezentacji Polski w koszykéwce 3x3
mezczyzn, gtéwny trener Reprezentacji Polski

w koszykéwce 3x3 w kategorii U-23 mezczyzn.

Autor i organizator projektu Pomorskiej Ligi Akademickiej
3x3, najwiekszej ligi 3x3 w Europie.
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Czesto zawodnicy pytani o to jak okreSliliby swoj
poziom koncentracji, odpowiadaja, ze - jest
wysoki i zadowalajgcy. Natomiast nalezy
pamietac, ze zdolnos¢ koncentracji

przejawia sie nie tylko w momencie skupienia
podczas rzutéw osobistych, ale w kazdej
sytuacji, w ktorej bledem jest przyktadowo
sp6zniona reakcja, btad taktyczny, zte
ustawienie, czy brak skutecznosci. Oczywiscie
nie jest mozliwe utrzymywanie koncentracji
podczas catego meczu na najwyzszym
poziomie, dlatego wazne jest przelgczanie uwagi
i Swiadomos¢ momentéw maksymalnego
skoncentrowania oraz rozluznienia.

Czy te wszystkie umiejetnosci dotycza tylko
zawodnikdéw? Nie. Trener jest odpowiedzialny za
calg druzyne i to, co dzieje sie na parkiecie -
odpowiada za przygotowanie siebie oraz
kazdego cztonka zespotu. Bez odpowiedniego
poziomu koncentracji i selektywnej uwagi bytoby
to nieefektywne. Trener jest oczami swojego
zespotu, ktory musi by¢ tak samo jak zawodnik
odporny na dystraktory, emocje i presje.

Skoncentruj sie!

Czy ten komunikat wydaje sie znajomy?

Z pewnoscig tak, a oznacza on brak komunikatu.
Zawodnik w momencie gdy ustyszy takie hasto
na pewno nie bedzie skoncentrowany, co wiecej
mozna doprowadzi¢ nawet do jego
dekoncentracji. Komunikat powinien by¢
konkretny - jesli chcesz, aby zawodnik
skoncentrowat sie to podaj polecenie, na czym
ma sie skoncentrowaé. A wiec POKAZ MU TO

| PODPOWIEDZ! Wtedy jego uwaga zostanie
przekierowana na wtasciwe dziatanie. Jest to
czesty btgd popetniany przez szkoleniowcow.
Umyst pod wptywem sytuacji stresu i pres;ji -

a tym charakteryzuje sie mecz, odbiera
komunikaty zupetnie inaczej niz w warunkach
treningowych. Czesto to my - trenerzy
powinnismy postawi¢ sobie pytanie: co
powinienem zrobi¢, aby zawodnik skoncentrowat
sie? Jak sformutowac tres¢, aby to, co kluczowe
dotarto do niego?
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Trener jest sterem - jak sterowaé
innymi i sobg?

Zapisuj, analizuj i dostrzegaj

Narzedziem niezwykle pomocnym jest dziennik
prowadzony przez zawodnika. W mojej pracy
jest on niezbedny, a coraz czesciej nie tylko dla
piszacego, ale réwniez dla jego trenera. Warto
zacheci¢ do takiej formy, zwlaszcza, albo
chociaz w formie analizy pomeczowej. Zbior
wszystkich szczegdtéw, tych pozytywnych oraz
negatywnych z podziatem na najwazniejsze
obszary treningowe buduje nawyk
szczegotowosci. Zawodnik dzieki temu
koncentruje sie na wycigganiu wnioskéw

i Sledzeniu postepow, a takze na parkiecie
dostrzega to, czego wczesniej nie zauwazat -
jest bardziej wyczulony. Niektorzy te “notatki”
zostawiajg dla siebie, inni dzielg sie nimi

Z trenerami - to pozwala na poznanie wizji,
priorytetéw, a takze tego na czym koncentruje
sie zawodnik. Im wieksza wiedza o druzynie -
tym efektywniejsze dziatanie.

Trenuj oddech

Wszyscy znamy mozliwosci oddechu. Zyjemy,
dotleniamy organizm, uspokajamy sie. Ale czy to
na tyle? W sporcie zdecydowanie te mozliwosci
sg jeszcze pomijane, cho¢ nie wszedzie.
Oddech powinien by¢ czescig procesu
treningowego, wrecz uzupetnieniem.

Sa trenerzy, ktérzy wprowadzajg ¢wiczenia
oddechowe jako jednostki treningowe.
Dlaczego? Odpowiednio wytrenowany oddech
rozluznia ciato, ale i pobudza, reguluje prace
naszego serca, poprawia kondycje i wydolnosg¢,
doprowadza do réwnowagi podczas pres;ji,
koncentruje. Istnieje duzo technik zwigzanych

z oddychaniem, ale najbardziej powszechna,

o ktorej styszat z pewnosciag kazdy jest
ODDYCHANIE PRZEPONOWE - oddech
powoduje wypiecie brzucha bez wyraznego
ruchu klatki piersiowej. Wdech, jak i wydech
powinien by¢ spokojny i dtugi, a z czasem
wydtuzany (liczenie sekund wdechu i wydechu).
Warto zacza¢ prace z tg metoda od
najprostszych sposobow i zagtebi¢ wiedze na
temat tej sztuki treningowej. Docelowo
wytrenowany oddech przenosimy na warunki
treningowe oraz meczowe wspomagajac tym
swoj optymalny stan gotowosci startowej.



Podany przyktad powinien usprawni¢ prace nad
koncentracjg zawodnika, ale rowniez trenera -
jako osoby doswiadczajgcej tego na swoim
przykitadzie.

fot. Dominika Kuchta

Zréb cos wiecej dla swojego ciata
i skoncentruj sie na nim

Joga? Wygibasy dla kobiet. Relaksacja
miesniowa? Przeciez jestem wyluzowany.
Stereotypowe odpowiedzi tych, ktérzy tak
naprawde nie znajg znaczenia obu poje¢. To sa
przyktady treningu nad swoim ciatem, jego
Swiadomoscig oraz uwagg - kazdy wybiera to,
co jest dla niego komfortowe i skuteczne.
Oczywiscie tego typu ¢wiczenia najlepiej
rozpoczg¢ ze specjalista, ale warto poswieci¢
czas na kompleksowag regeneracje nie tylko
swoich miesni, ale réwniez swojej glowy.
Oczyszczenie, selekcja mysli, akceptacja,
uwaznosc, a przede wszystkim budowanie
nawykow, ktére przetoza sie na prace trenera
i zawodnika.
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Badz uwazny na to, co dzieje sie
wokoét Ciebie

W ostatnim czasie pojecie “tu i teraz” nabrato
nowego znaczenia - stato sie modne nie tylko
w sporcie. Tak naprawde ta metoda funkcjonuje
od bardzo dawna. Na takiej zasadzie dziatat
jeden z najwybitniejszych treneréw - Phil
Jackson, ktéry wspétpracowat miedzy innymi

z psychologiem sportu Georgem Mumfordem -
specjalista od mindfullness, czyli treningu
uwaznosci. Sam Phil Jackson nazwany zostat
Mistrzem Zen, poniewaz wykorzystywat ten nurt
buddyzmu w treningu z zawodnikami,

a to pomagato w wyciszeniu, skoncentrowaniu
i skupieniu.

W obecnych czasach coraz wiecej treneréw,
przede wszystkim za granicg stosuje tego typu
metody i wdraza je do swojego systemu
treningowego. Co wiecej Ci najlepsi zawodnicy
na swiecie zdradzajg nam w rézny sposéb
poprzez media swoje sposoby i pokazujg jak
osiagajg cele - inspirujmy sie, poszerzajmy
wiedze i otwérzmy sie na wiece;j.

Trening uwaznosci jest niezwykle obszernym
tematem, ktory zastuguje na osobna ksigzke.
Jednym z ¢wiczen zainspirowanych z treningu
uwaznosci, ktére wspomaga proces skupienia
na chwili obecnej jest proste zadanie,

aby w ciagu codziennych czynnosci znalez¢ trzy,
przy ktérych skupia sie uwage tylko i wytgcznie
na nich, prébujgc dostrzec jak najwiecej wrazen,
szczegotow - nie reagujac na zadne dystraktory
w postaci innych mysli (przyktadem moga by¢
wykonywane automatycznie czynnosci

np. mycie zebow, z czasem warto przeniesc to
na czynnosci treningowe). To “oderwanie sie” od
codziennego zycia w szybkim tempie, gdzie
nasza uwaga zawtadnety media, internet, telefon
buduje nawyk “bycia obecnym” - im wiecej takich
chwil - tym wiecej obecnosci zawodnika i trenera
podczas meczu i treningu.



Badz mentalnym gadzeciarzem

Kto z nas nie lubi gadzetéw i tamigtéwek?
Mozna taczy€ przyjemne z pozytecznym.
Czasami zawodnicy tuz przed meczem
rozwigzuja rézne éwiczenia na koncentracje
typu: szukanie liczb od 1-100 na czas. To im
pomaga wejs¢ w mecz lepiej skoncentrowanym.
Jest mnéstwo aplikacji, ktére oferuja tego typu
¢wiczenia, a jest ich jeszcze wiecej w formie
kartki i dtugopisu.

Jesli wykazemy sie odrobing kreatywnosci to
mozna tego typu tamigtowki stworzy¢ pod
danego zawodnika. Czesto to wlasnie te
najprostsze metody sg najbardziej skuteczne.
Polecane sag rowniez narzedzia typu pitka
refleksowa (bokserska), ktére Swietnie nadaja
sie do ¢wiczenia szybkosci reakcji i koncentracji,
a takze rozgrzewki. Jest to przyktad uzupetnien
¢wiczen poza parkietem, ale nie bojmy sie
urozmaicac treningu wprowadzajgc rézne formy
taczenia éwiczenh technicznych, motorycznych

i tych psychomotorycznych w jednej jednostce
za pomoca réznych narzedzi. Czy trener tez
moze w taki sposéb poprawi¢ koncentracje?
Moze, a wrecz powinien.

Eksperymentuj, inspiruj, zmieniaj

Wprowadzanie niekonwencjonalnych warunkéw
i metod treningowych urozmaica i przetamuje
stagnacje, ale nie tylko. Trening w formie rzutéw
z zastonietymi oczami, wprowadzanie roznych
dodatkowych dystraktoréw i rozpraszaczy, czy
zmiana warunkow prowadzenia ¢wiczen na
trudniejsze (zmiana otoczenia, podtoza,

np. piasek) pozwala uruchomi¢ koncentracje na
bodzce, na ktére zawodnik nie zwracat uwagi lub
przyzwyczait sie do nich. Kazde utrudnienie
moze utatwic, poprawi¢ precyzje, wyostrzy¢
uwage i zmysty. | tutaj rowniez nie bojmy sie
inspirowac idac drogg innych sportowcow.

Wiodymyr Klyczko zastynat z boksowania pod
woda, Usain Bolt trenuje bieganie w wodzie,
natomiast Cristiano Ronaldo w tych samych
warunkach ¢éwiczy na rowerku - trening umystu
mozna wzmachiac kreatywnie. Wyszczegélnione
przyktady metod sg dla wszystkich. Prostota
tych éwiczen pozwala wykorzystac je samemu

i w roznych warunkach.

Psycholodzy sportowi wyposazeni sg w rézne
sprzety umozliwiajgce sprawdzanie progresu,
specjalistyczne ¢wiczenie tych umiejetnosci,

a takze wykorzystywanie narzedzi, ktére mozna
taczy¢ w treningu z pozostatymi obszarami
pracy: technikg, taktyka i motoryka. Jednak
najwazniejsza reguta we wszystkich tych
¢wiczeniach jest systematycznosé. Nasz umyst
tak samo jak pozostate miesnie potrzebuje
regularnych treningéw. My - trenerzy jestesmy
poddawani pres;ji, wielu dystraktorom, a musimy
w petni skupic sie nie na jednym aspekcie, a na
wielu podczas meczu. Nie ma granicy
koncentracji, im wiecej dostrzegasz, tym lepiej
sterujesz - szczegoty majga ogromne znaczenie.
Zawodnicy czesto sg zmuszeni dostosowywac
sie do ograniczen i szukania mozliwosci
podczas gry poprzez strategie poznawcze

i wspomniane zdolnosci psychomotoryczne.
Stad zapotrzebowanie na wyposazenie
zawodnika i trenera dyscyplin zespotowych w jak
najlepsze umiejetnosci pozwalajgce wykorzystaé
jego potencjat podczas presji i wymagajacych
warunkow w trakcie meczu.

Trenerze - trenujgc umiejetnosci koncentracji nie
tylko wspomagasz swoj rozwoj, ale dajesz
przyktad pozostatej czesci druzyny.

Dominika Kuchta
Psycholog sportu, od dziecka
zwigzana z koszykowka.
Wspétpracowata m.in.

z WKS Slgskiem Wroctaw,
Polskim Zwigzkiem
Koszykowki i reprezentantami
Polski druzyn miodziezowych

i seniorskich w koszykéwce. Obecnie pracuje

m.in. z 1-ligowa Decka Pelplin, zawodnikami
ekstraklasy oraz kadry narodowej. Zasila sztab
szkoleniowy Aleksandra Balcerowskiego - koszykarza
CB Gran Canaria.



Emocje to nieodtagczny element sportu. Bez nich nie bytoby
kibicow, sponsoréw, zainteresowania nasza dyscypling

i pieniedzy na jej finansowanie. Wywotywane sg dazeniem do
zwyciestwa, ktére napedza kazdego sportowca. W tym dazeniu
ludzie dajg z siebie 100%, sg gotowi zrobi¢ cokolwiek jest
konieczne, aby wygrac¢ zawody. Dazenia takie sprowadzajg sie
réwniez do prob wywierania presji na sedziach, tak aby ta jedna
btedna decyzja przyblizyta druzyne do zwyciestwa. Mozna
dyskutowac na temat etyki takich zachowan w sporcie
profesjonalnym. W koszykéwce mtodziezowej odwieczna
dyskusja dotyczy innego zagadnienia: czy zwyciestwo jest

najwazniejszym celem druzyn juniorskich?

Wiele zostato juz powiedziane na ten temat. Ja chciatbym
pochyli¢ sie nad aspektem zwigzanym z presjg wytwarzang
przez trenerdw i rodzicéw na sedziach prowadzacych mecze

mtodziezowe.

fot. Andrzej Romanski

38



Wptyw presji treneréw na
zachowania sedziow

Trzeba mie¢ Swiadomos$¢, ze mecze miodziezowe
prowadzone sg gtdwnie przez mtodych sedziow, ktorzy
gromadza swoje pierwsze doswiadczenia, dopiero
rozpoczynaja swojg droge z gwizdkiem. Podobnie jak dla
mitodych zawodnikéw i trenerdw, uczestnictwo w meczach
mitodziezowych stanowi pewien etap w rozwoju
koszykarskim, tak samo na drodze rozwoju arbitrow, mecze
mitodziezowe sg jednym z pierwszych etapow naszej

edukaciji.

Pamietam dokfadnie prowadzone przeze mnie mecze
miedzyszkolne, potem kadetéw czy juniorow i ich role

w ksztattowaniu mnie jako sedziego. Na réznych etapach
swojego rozwoju sedziowskiego popetnitem mnéstwo
bteddw, ktére pomogty mi stawac sie coraz lepszym. Moge
w tym miejscu podziekowac tym, ktérzy mieli cierpliwos¢

i z wyrozumiatoscig podchodzili do tego procesu. Takiego
samego, jak proces szkolenia zawodnika- te rzeczy nie

dziejg sie z dnia na dzien.

Na swojej drodze spotkatem treneréw skupionych na pracy
z zespotem. Spotkatem szkoleniowcéw bardzo
emocjonalnych, ktérym ciezko pogodzi¢ sie z btedami
krzywdzacymi ich zespoét. Spotkatem tez takich, ktorzy
probowali wywiera¢ presje na arbitrach, tak aby ich druzyna
uzyskata dodatkowg korzy$¢ w wyniku potencjalnych

btedow sedzidw.

Zastanowmy sie jakie korzysci dla druzyny ptyng z pres;ji

wywieranej na mtodych arbitrach. Mozna powiedziec,

ze wywierajgc nacisk na sedziach, ktérzy nie sg jeszcze
nauczeni radzic¢ sobie z tego typu zachowaniami, niektorzy
trenerzy moga wymusic¢ decyzje, korzystne dla ich zespotu.
Niewykluczone, ze pomoze to wygrac¢ jeden mecz.

W skrajnych przypadkach, moze pomaoc osiggnac
mistrzostwo w kategorii mtodzikéw czy kadetow. | na tym

konczy sie chyba lista korzysci.

Jakie sga zatem konsekwencje?

Zatdézmy, ze mtody, zupetnie niedoswiadczony sedzia
przychodzi prowadzi¢ mecz mtodziezowy i nie poradzi sobie
Z presjg tworzong przez jednego z treneréw lub ekipe
niesportowo reagujgcych rodzicéw. Jakiej reakcji mozna sie

spodziewac?
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Istniejg dwa warianty obronne, jakie obserwowane sag
u 0s06b, ktdre czujg sie atakowane i nie potrafig
jeszcze odnalez¢ sie w takich sytuacjach. Pierwszy:
sedzia zamyka sie w sobie i znika. Pozbawiony
pewnosci siebie, decyzje podejmuje wybidrczo.
Efektem jest na ogoét wieksza liczba btedow. Btedéw
w jedng i drugg strone. Drugi wariant obronny jaki
obserwujemy to arogancja, ktéra konczy sie faulami
technicznymi, jako proba utrzymania kontroli nad gra.
Obydwa warianty prowadzg de facto do gorszego
poziomu sedziowania, niekorzystnego dla obu

grajgcych druzyn.

Jest réwniez grono sedziow, ktére pod wptywem
nacisku, zaczyna uzywac gwizdka z wiekszg
czestotliwoscig. Pozwalajgc na mniejszy kontakt, dajg
sobie wieksze szanse na utrzymanie kontroli gry.

W Polsce bardzo zauwazalne jest, ze mtodzi
zawodnicy debiutujgcy w rozgrywkach seniorskich, nie
sg przystosowani do poziomu kontaktu, jaki w niej
dominuje. Moze to réwniez wplyw tego, ze w meczach
mtodziezowych szukamy fauli i szans na 2 rzuty wolne
bardziej niz przystosowania graczy do wyzwan

profesjonalnego basketu?

Czy jest to zatem gra warta zachodu?

Wptyw presji treneréw na rozwoj

zawodnikow

W ostatnich latach miatem mozliwos¢ prowadzié¢
mecze miodziezowe na poziomie szkot Srednich

w USA, jak rowniez spotkania mtodziezowych
reprezentacji tego kraju. Mojg uwage zwrécito 100%
skupienie treneréw na grze swojej druzyny. Gdy
sedzia popenit btad, trener nawet nie zwracat sie w
naszym kierunku: ,sedzia popetnit btad, gramy dalej’-
krzyczat trener Calipari do swoich graczy na
mistrzostwach Swiata u19”. Ukierunkowanie uwagi
graczy, na rzeczy, na ktére majg wplyw, pomaga
moim zdaniem ksztaltowac postawe, ktdra przynosi

ogromne korzysci w koszykowce seniorskiej.

Skup sie na tym na co masz wptyw

Podobne dos$wiadczenia mam z obserwacji tego

w jaki spos6b prowadzone sg druzyny mtodziezowe
Hiszpanii, Australii, Kanady czy Francji- krajow, ktére
w ostatnich latach ,wyprodukowaty” najwiekszg ilos¢
graczy NBA. Jako przyktad podam dwoch
hiszpanskich treneréw prowadzacych zaréwno
druzyny ACB, jak réwniez mtodziezowe. Sito Alonso
(aktualnie UCAM Murcia) oraz Ibon Navarro (aktualnie
Andorra) jako trenerzy druzyn profesjonalnych sa
bardzo wymagajacy we wspétpracy na linii trener -
sedzia. Prowadzac druzyny mtodziezowe nie kierujg
zupetnie swojej uwagi w strone arbitrow.
Jednoczesnie karca swoich graczy, ktorzy kontestujg

decyzje sedziowskie zamiast skupi¢ sie na grze.

Koncentracja treneréw na btedach sedziowskich
sprawia, ze zawodnicy powielajg te same schematy
coich liderzy. W ich gtowie kreuje sie wizja sedziego
jako goscia, z ktérego strony moze mu sie stac tylko
krzywda. W momencie, gdy sedzia nie zauwazy,

ze zostali sfaulowani, lub odgwizdze im niestusznie
przewinienie, koncentracja przenosi sie z gry,

na arbitraz.

Jakie to moze przynies¢ korzysci? Czy sg w stanie
wptyna¢ na decyzje, ktéra zostata juz podjeta?

A moze rozkojarzenie sprawi, ze nie wrocg na czas do
obrony? Nie zagrajg na 100% w kolejnych dwéch
akcjach? Protesty zawodnikéw do sedzidw niszczg ich
koncentracje, a podczas meczu jest ona ogromnie
wazna w kontekscie zwiekszajgcego sie tempa gry
oraz zadan i koniecznosci szybkich decyzji, ktore

zawodnik musi non stop podejmowac.

Najlepsi gracze jakim miatem mozliwos¢ sedziowac to
tacy, ktérzy sa w petni skupieni na swoim wystepie

i nie pozwalaja, aby ich koncentracja zostata
rozproszona. Jesli zalezy im na tym, aby sedzia na
cos$ zwrOcit uwage, przychodzg i po prostu o to
prosza. Po ludzku. No ale temat komunikacji to chyba
réwniez temat do pracy na pézniejszym etapie kariery

zaréwno zawodniczej, jak i sedziowskie;.
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Jesli spojrzymy z tej perspektywy, prawidtowe wzorce
trenerskie mogg przyniesc¢ dtugofalowe korzysci dla
prowadzonych przez nich graczy. Duzo wieksze niz 2
rzuty wolne nawet w kluczowym momencie meczu

ulé.

Wptyw niesportowych zachowan na
odejscie mtodych sedziéw od profesiji

sedziowskiej

Ostatnim aspektem, nad ktérym chciatbym sie
pochyli¢ jest sktonno$¢ mtodych adeptow sedziowania

do budowania swojej przysztosci w tej profes;ji.

Od kilku lat obserwujemy odwrét mtodych oséb od
sedziowania koszykéwki. Mysle, ze kazdy z treneréw
zauwazyt, ze okregowe wydziaty sedziowskie majg
coraz wiecej problemoéw z zapewnieniem obsady

sedziowskiej na mecze mtodziezowe. Dlaczego?

Powodow jest na pewno kilka.

Moja przygoda z sedziowaniem zaczeta sie w
szesnaste urodziny. Wiadomo byto, ze nie zrobie
kariery jako zawodnik, jednoczesnie kochatem
koszykoéwke i chciatem by¢€ jej czesScig. Marzytem, aby
by¢ uczestnikiem najwiekszych wydarzen sportowych.
Moj trener dowiedziat sie o organizowanym naborze
na kurs sedziowski i zaproponowat mi abym
sprébowat swoich sit. Dlaczego nie? W wieku 16 lat
miatem mozliwos$¢ zobaczyé, jak wyglada koszykowka
z perspektywy sedziowskiej i dorobi¢ kilkaset ztotych
miesiecznie na buty do grania, impreze

z réwiesnikami lub inne przyjemnosci. To byt rok 1996
i koledzy zazdroscili mi takich mozliwosci. Réwiesnicy
nie mieli wielu opcji podjecia dodatkowej pracy, ktéra
pozwolitaby potaczy¢ pasje i zarobi¢ na swoje
przyjemnosci. Jak kazdy z nas w tamtych czasach
zarywatem noce ogladajac mecze NBA. Z czasem,
poza zagraniami Jordana czy Barkleya, zaczatem
ekscytowac sie odwaznymi i trafnymi decyzjami

sedzidw takich jak Dick Bavetta czy Joe Crawford.

fotMANdrzej Romanski

25 lat p6zniej Swiat wyglada nieco inaczej. Mato ktory
nastolatek wstaje dzi$ w nocy by oglada¢ NBA. Liczba
opcji zarobkowych dla mtodego pokolenia jest
zupetnie inna. To sprawia, ze coraz ciezej jest
przyciagna¢ kolejne pokolenia mtodych arbitréw na
kurs sedziowski. Zmienita sie réwniez aktywnos¢
treneréw i rodzicow w stosunku do sedzidw. Mysle,

ze w wielu przypadkach mozna moéwic wrecz

0 wrogosci.

Ostatnio kolega odpowiedzialny za sedzidéw w jednym
z okregow opowiadat mi jak musi borykac sie ciggtymi
protestami treneréw niezadowolonych z pracy
mtodych arbitréw okregowych. Opowiadat jakim
wyzwaniem staje sie utrzymanie zdemotywowanych
mtodych sedzidw wyzywanych od najgorszych przez
treneréw, czy tez rodzicow obserwujgcych mecze

z trybun. Zeby bylo jasne- nie jest to zjawisko, ktére
zauwazamy tylko w Polsce. Podobne problemy majg
miejsce sa na catym Swiecie i w wielu dyscyplinach.
Powoduje to, ze mamy coraz wiekszy problem

z naborem sedziow. Czes¢ sedziowskich talentéw
rezygnuje z przygody z gwizdkiem. Osoby z wiekszym
potencjatem, zrazone takimi postawami, czesto
wybierajg po prostu inng droge. W efekcie, Wasze
mecze sedziujg by¢ moze gorsi arbitrzy. Warto sie
zatem zastanowic, czy propagowanie agres;ji
antysedziowskiej jest czym$ czemu nie powinno sie

powiedzie¢: STOP.
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Podsumowanie

Trenerzy grup miodziezowych petnig nad wyraz
wazng role w ksztattowaniu wtasciwych postaw

i nawykow miodych zawodnikéw. Poza
umiejetnosciami technicznymi, gracze obserwujg
schematy zachowan zespotu szkoleniowego. Chtong
i powielajg reakcje jakie dostrzegajg w najblizszym
otoczeniu. Mysle, ze na wczesnym rozwoju kariery
zawodniczej, wypracowanie wzorcow pracy,
postepowania i myslenia, ma duzo wiekszg wartos¢
od dodatkowej korzysci z wymuszonego na sedzim
btedu. Zte nawyki ciezko pdézniej wyeliminowac, a na
najwyzszym poziomie czesto rzutujg na catg kariere

i rozwoj gracza.

Jestem rowniez sktonny zaryzykowac stwierdzenie,

ze generowanie presji na nieprzystosowanych do tego

mtodych arbitrach obniza poziom sedziowania
prowadzonych przez nich meczéw. Wplywa
negatywnie na przyjemnosc¢ z gry i przystosowanie

graczy do fizycznej gry jaka jest koszykdwka.

Dodatkowo rowniez sprawia, ze sedziow jest mniej,
i niekoniecznie Ci z najwiekszym potencjatem

sedziujg Wasze zawody.

Warto zatem sie zastanowic¢, w jaki sposéb podejsé
do mtodych arbitréw i ich pracy, gdy pojawig sie na
Waszych kolejnych zawodach. Kto wie- moze to
kolejny Joe Crawford wtasnie zaktada swojg szarg

koszulke?

Wojciech LISZKA F
Od 1996 roku sedzia
koszykéwki, w 2012 zostat

sedzig miedzynarodowym
i VTB. Od 2016 sedzia
Basketball Champions
League.

Sedziowat na takich imprezach koszykarskich jak:
Mistrzostwa Swiata Mezczyzn (Chiny 2019), NBA
Summer League (Las Vegas 2019), Mistrzostwa
Swiata U17M (Argentyna 2017), Igrzyska Wspdlnoty
Narodow (Australia 2018), AfroBasket Women (Mali
2017), Mistrzostwa Swiata U19M (Egipt 2017),
Igrzyska Frankofonskie (Nicea 2013).
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Skrecenie stawu
skokowego

Jacek HERNIK

Staw skokowo-goleniowy, popularnie
nazywany stawem skokowym, jest
jednym z kluczowych dla funkcji
lokomocgji ogniwem lancucha
kinematycznego konczyny dolne;j
czlowieka. Funkcjonalnie wyréznia
sie¢ w nim dwa ruchy zachodzace na
dwoch jego pietrach, powyzej

i ponizej kosci skokowej. Pomiedzy
lezaca w centrum calego zespotu
poruszajacego stopa koscig skokowa
a otaczajaca ja od gory i z bokow
kosémi podudzia — piszczelowa

i strzalkowa, zachodzi ruch zginania
(unoszenia stopy) oraz prostowania
(opuszczania stopy). Natomiast
pomiedzy koscia skokowa a lezaca
pod nig koscia pietow3a i przed nig
koscig lodkowatg dochodzi do
ruchéw odwracania-supinacji-
inwersji (unoszenia stopy krawedzia
palucha ze sktadowa przywiedzenia —
ruchu jej do srodka) oraz nawracania-
pronacji-ewersji (unoszenia stopy
krawedzig maltego palca ze skladowa
odwiedzenia — ruchu jej w bok).




Ruchome polaczenia kosci, czyli stawy,
ustalane s3 w swoim optymalnym
polozeniu gwarantujacym jego prawidlowa
statyke 1 dynamike przez dwa zespoty
narzadow stabilizujacych: wiezadla

i miesnie szkieletowe. Aparat wiezadlowy
(stabilizator bierny, poniewaz jego funkcje
nie s3 podlegte woli czlowieka) zbudowany
jest z nieznacznie rozciagliwej i nie
kurczliwej tkanki tacznej. Stabilizatorem
czynnym kazdego stawu, czynnym gdyz
podlegajacym zgodnemu z wola
wytrenowaniu, s3 przebiegajace ponad nim
miesnie. W przypadku omawianego stawu
sa to dlugie miesnie podudzia, poruszajace
stopa i palcami. Na stabilnosc stawu
skokowego wplywaja takze krotkie migsnie
stopy, poruszajace palcami oraz
utrzymujace w prawidtowym potozeniu tuki
(wysklepienie) stopy.

Uraz skrecenia stawu polega na
uszkodzeniu aparatu stabilizujagcego stawu,
z uwagi na ograniczong wobec sily urazu
rozciagliwosc¢ glownie stabilizatorow
biernych, z zachowaniem fizjologicznego
ustawienia kosci wzgledem siebie.
Odroézniac nalezy skrecenie od zwichnigcia,
w ktorym to sila urazu dzialajaca na
stabilizatory doprowadza do rozerwania
torebek stawowych i wiezadel, bardzo
czesto dodatkowo uszkadza §ciggna miesni
i same miegsnie stabilizujace czynnie

i zmienia polozenie kosci tworzacych staw
a kosci ostatecznie pozostaja w owym
niefizjologicznym polozeniu. Zwichnigcie
zatem, w przeciwienstwie do skrecenia,
wymaga repozycji (nastawienia) elementow
kostnych stawu i tym samym przywrocenia
prawidlowych stosunkéw anatomicznych.
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W przypadku stawow skokowych do
najczesciej wystepujacych w koszykowce
urazoéw nalezy, czesciej wystepujace,
skrecenie przedzialu bocznego

z mechanizmu przywiedzenia i supinacji

z uszkodzeniem elementow stabilizujacych
tej strony (Zdjecie 1) oraz skrecenie

z mechanizmu odwiedzenia i pronacji stopy
przebiegajace z uszkodzeniem
stabilizatorow lezacych po stronie

przysrodkowe;j
(Zdjecie 2).

Zdjecie 1. Stopa widziona z boku. Zoznaczono tkanki
najczescie) ulegojqce uszkodzeniu podczas urazow
staowu skokowo-goleniowego: 1 — wigzadfo
strzotkowo-skokowe przednie; 2 — wigzadfo
strzatkowo-pietowe; 3 — wiezadto strzatkowo-skokowe
tylne; 4 — sciegna miesni strzotkowych.

Zdjecie 2. Stopa widziona od strony przysrodkowe.
Zaznaczono tkanki najczescie] ulegajace
uszkodzeniu podczas urazow stowu skokowo-
goleniowego: 1 — wiezadto trojgraniaste.



Zdecydowanie liczniejsze wystepowanie
skrecen strony bocznej stawu skokowego
tlumaczy sie fizjologicznym ustawianiem
stopy w supinacji i przywiedzeniu
bezposrednio przed zetknigciem si¢ stopy
wykrocznej/ladujacej z podlozem, takze
indywidualng budow3a stawu (u wigkszosci
ludzi powyzej 3 roku zycia wystepuje tzw.
stopa supinujaca lub neutralna
predysponujaca do wyzej opisanego
ustawienia podczas lokomocji) oraz z natury
wyjatkowo grubym i mocnym wigzadltem
trojgraniastym zabezpieczajacym
przeciwna, przysrodkowg strone stawu
skokowego. W koszykowce do skrecen
stawu skokowego dochodzi zwykle podczas
ladowania na czyjas stope po wyskoku,
rzadziej podczas biegu.

Zaleznie od sily dzialajacego urazu oraz od
kondycji tkanek poddanych tej sile
wyroznia sie trzy stopnie uszkodzen
wystepujacych w wyniku urazéw skretnych
stawow skokowych:

- Skrecenie I° - naciggniecie lub nieznaczne
naderwanie torebki stawowej, naciaggniecie
wiezadel objawiajace sie umiejscowiong
bolesnoscig, niewielkim obrzekiem, czasem
wystepujacym nieznacznym krwiakiem
wewnatrz lub okotostawowym. Skutecznie
leczone jest fizjoterapig.

- Skrecenie II° - rozerwanie torebki
stawowej, naderwanie/nieznaczne
przerwanie wiokien wiezadel; stan taki
objawia sie nasilong, choc¢ nadal
umiejscowiong bolesnoscig, znacznym
obrzekiem, wewnetrznymi wylewami
krwawymi, proba ruchu czy obcigzania
konczyny wywoluje dodatkowy bol.
Leczone fizjoterapia, czesto

z unieruchomieniem stawu, zaleznie od

zakresu uszkodzen oraz nasilenia objawow.
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- Skrecenie III° - rozlegle rozerwanie
torebki i jednego badz kilku wigezadel,
zwykle uszkodzeniu towarzyszy
podwichniecie kosci skokowej, czasem
dodatkowo wystepuje peknigcie/ztamanie
kostki bocznej lub/i bloczka kosci skokowej;
do objawow zalicza si¢ bardzo znacza
rozlang bolesnos¢, olbrzymi obrzek i obfite
wynaczynienie krwi do tkanek. Leczone
zawsze kilkutygodniowym
unieruchomieniem i fizjoterapia, zwykle
wymagana jest w takich przypadkach
operacyjna rekonstrukcja aparatu
wiezadlowego.

Zdjecie 3. Stopa widziana od przodu. Zaznaczono
tkanki najczescie) ulegajqee uszkodzeniu podczas
urozow stawu skokowo-goleniowego: | — bloczek
kosci skokowej; 2 - wiezodio strzatkowo-skokowe
przednie; 3 - wiezadto strzatkowo-pietowe; 4 —
wiezadfo piszczelowo-strzatkowe przednie;

5 — wiezadto trojgraniaste.

Pierwsza pomoc po wystapieniu urazu
polega na utozeniu konczyny poziomo

i zapewnieniu chtodzenia okolicy urazu

i podudzia powyzej, najlepiej okladem

z lodu lub coldpackiem (coldspray sprawdza
sie tu stabo).



/djecia 4. Stopa widziana od tytu. Zaznaczono tkanki
najczescig) ulegajgee uszkodzeniu podczas urazow
stawu skokowo-goleniowego: 1 — bloczek kosci
skokowej; 2 - wigzadto strzatkowo-pietowe; 3 —
wiezadio trojgroniaste; 4 — wiezadto piszczelowo-
strzatkowe tylne;

5 — wiezadto skokowo-pigtowe tylne; 6 — wigzadto
strzotkowo-skokowe tylne.

Obserwowane czesto w takich przypadkach
mocniejsze wigzanie buta jest zdecydowanie
nieskuteczne. Chtodzenie najlepiej stosowac
bezposrednio na skore, wowczas jednak
trzeba sprawdzac co kilka minut reakcje
poszkodowanego na zimno i stan ozigbianej
skory. Bezpieczniejsze, ale i mniej
skuteczne jest chlodzenie przez skarpete.
Chlodzenie na skore nalezy przerwac po
ok. 15 minutach aby po kilku/kilkunastu
minutach do niego wrocic. Po urazie
skretnym stawu skokowego, przy
utrzymywaniu si¢ niepokojacych lub
nasilonych objawow, nie nalezy obcigzac
konczyny lub wyraznie ja oszczedzac,
szczegoblnie u graczy miodych i po
pierwszym tego typu urazie, az do
postawienia diagnozy przez lekarza lub
fizjoterapeute.

Nieprawidlowe rozpoznanie lub
zlekcewazenie, niekiedy zaniedbanie
leczenia, szczegolnie dotyczace pierwszego
urazu, prowadzi zawsze do pourazowej
niestabilnosci stawu skokowo-goleniowego
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Zdjecie b. Stopa po skreceniu stawu skokowo-
goleniowego Il stopnia powikianego ztamaniem
Z przemieszczeniem bloczka kosci skokowej, w
trzecim tygodniu usprawniania po operacyjnym

zobiegu rekonstrukcii stawu.

a ta z kolei oznacza wzmozona
predyspozycje do nawracania urazu.
Niestabilnos¢ stawu z towarzyszacymi
wielokrotnymi, nie leczonymi lub
leczonymi nieprawidlowo urazami,
wyksztalca tzw. skrecenie nawykowe, ktore
skutkuje wystepowaniem ostrych objawow
skrecenia nawet po zwyklym nadepnigeciu
na linie...

Jacek Hernik - fizjoterapeuta
sportowy. Od ponad 30 lat
wspolpracownik PZKosz.

w kadrach, gtéwnie
mlodziezowych, wszystkich

kategorii wiekowych, takze
3x3. Wspolpracowal z Reprezentacja Polski
U17M 1998, ktora wywalczyta
wicemistrzostwo §wiata w Hamburgu 2010.
Na poziomie klubowym pracowal ponad 10
sezonow w ekstraklasie mezczyzn oraz

I lidze kobiet. Obecnie, na co dzien,
fizjoterapeuta w sztabach szkoleniowych
SKK Polonia Warszawa oraz AZS UW

a takze w sztabie Kadry UI8M.
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