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Poszerzanie swoich kompetencji, budowanie warsztatu trenerskiego, to nie tylko wiedza teoretyczna
zdobywana na klinikach, kursach licencyjnych, z Internetu czy podrecznikow. To takze w znacznym stopniu
do$wiadczenie, ktdrego nabywamy w pracy ,,na parkiecie”, realizujac zadania treningowe czy tez prowadzac
druzyne podczas meczu. Kolejnym bardzo waznym Zrodlem wiedzy sa utytulowani trenerzy, chcacy dzieli¢ sie
swoimi spostrzezeniami zwiazanymi z ich praca szkoleniowg. Dlatego w obecnym numerze prezentujemy
wywiady ze szkoleniowcami, ktorzy przeszli w koszykowce bardzo dluga, pelna sukceséow droge. Ludwik
Mietta-Mikolajewicz dwukrotnie doprowadzil nasza kadre kobiet w finalach Mistrzostw Europy do
wicemistrzostwa. Jego zespoly klubowe az 14 razy wygrywaly finaly Mistrzostw Polski. Zdzistaw Kassyk to
najpierw $wietny zawodnik, a p6Zniej uznany trener. Obaj twierdza, ze nie ma rudnych pytan, ale bywa tak,
ze odpowiedzi nie sg latwe. Mozecie sie o tym przekonaé czytajac zamieszczony material. Oprécz tego nieco
o psychologii, bez ktérej trudno sobie wyobrazi¢ prace we wspdlczesnym sporcie, niezaleznie od poziomu
zaawansowania. Prezentujemy takze sylwetke i dokonania szkoleniowca, ktéry z ogromng pasja pracuje na
»samym dole piramidy”, inspirujac dzieci do aktywnego udzialu w zajeciach minikoszykowki. Na koniec nieco
o Szkola Trener6w PZKosz, naszym niezwykle waznym programie edukacyjnym.

Zycze przyjemnej lektury.

Kazimierz Mikolajec
Dyrektor Sportowy PZKosz
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Ludwik Mietta Mikolajewicz:
Trener moze swoim przykladem pociagnaé druzyne

Zdzislaw Kassyk:
Dzisiaj to wlasnie osobowo$¢ trenera dziala
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Joanna Sajnog o pracy psychologa w kadrze
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MT: Co jest takiego szczegodlnego, ze warto
zostac trenerem koszykowki?

Ludwik Mietta - Mikolajewicz: Kiedy trener
rozpoczyna prace, jest na poczatku przygody
trenerskiej z mtodziezg musi sobie zada¢ pytanie:
czy “kocha” tg dyscypline. Czy “kocha”, czy jest
w stanie poswiecic sie z pasjag, z zaangazowaniem,
bo jezeli podejmuje tg prace tylko po to by zarobic
kilka ztotych, to niech jej nie podejmuje. Bedzie to
ze stratg i dla niego, ze stratg czasu i dla
miodziezy. Tg dyscypline trzeba pokochaé, zeby
dobrze wykonywac zadanie. To po pierwsze. A po
drugie: trener, ktéry zaczyna musi zdawac sobie
sprawe, ze koszykdowka jest bardzo ztozong
dyscypling. Koszykdwka ze wszystkich gier
sportowych, w moim odczuciu, najbardziej
wszechstronnie rozwija. Zaréwno gorne, jak i dolne
czesci ciata. A przy tym uczy myslenia, pracy
w zespole. Co w dzisiejszej rzeczywistosci, juz po
zakonczeniu kariery moze by¢ niezwykle przydatne
w pracy zawodowej, w pracy naukowej. Dzisiaj
w pojedynke niewiele sie zdziata, a podejmujac
jakas praca trzeba pracowac¢ w zespole.

W korporacji, na uczelni, w szkole pracuje sie
zawsze w zespole ludzkim. Koszykdéwka uczy tej
wspotpracy, uczy wspotdziatania, uczy tolerancji dla

Ludwik
Mietta - Mikotajewicz
Trener moze

pociaggnac
druzyne swoim
wiasnym
przykiadem

wspotpartneréw i to sg zalety tej dyscypliny.
A z trenerskiego punktu widzenia, to jest to
przywilej trenera, ze ma najwiekszy wplyw na
przebieg meczu. Poniewaz w zadnej innej grze
zespotowej, nie ma tak duzej ingerencji trenera
w przebieg zawodow. Przerwy miedzy kwartami,
duza przerwa miedzy potowami, w dodatku
dochodzg do tego przerwy na Zzgdanie dla
treneréw. To sg mozliwosci kiedy trener moze
korygowa¢ gre zespotu, moze porozmawia
z zespotem, moze wpltywaé na dalszy przebieg
meczu. To po primo. A secundo - nieograniczona
ilo§¢ zmian. W Zzadnej innej dyscyplinie, za
wyjatkiem hokeja, nie ma tak duzej ilosci zmian.
Pod tym wzgledem dla trenera ta gra jest bardzo
atrakcyjna, bo moze sie w tg gre bardzo mocno
zaangazowac. Ponadto trener stoi tuz przy liniach
do boiska i moze podpowiada¢ zawodnikom,
zwlaszcza rozgrywajgcemu, z kapitanem, ktéremu
przekazywac swoje intencje. Tym samym nie jest
biernym obserwatorem spotkania. To jest nie tylko
przywilej, ale réwniez i duza odpowiedzialnosé¢ za
wynik, za poczynania zawodnikdw na boisku.

Trenerze, mowi sie, ze sukces to przede
wszystkim etos pracy. Etos pracy druzyny, klub,
ale przede wszystkim szkoleniowca, bo jaki
trener taka druzyna. Jak Trener rozumie etos
pracy i jaki on powinien byé o koszykarskich
szkoleniowcow?



To jest troche tak jak powiedzialem na poczatku.
Etos pracy to w pewnym rozumieniu kochanie to co
sie robi. | to jest najwazniejsze. Trener powinien
sobie nakresli¢ cel do ktérego sie dazy. To musi by¢
jasna perspektywa. Je$li prowadze druzyne
poczatkujgcg, to musze sobie ustali¢ czego chce
ich nauczy¢ w danym okresie czasu. Jesli
prowadzg np. druzyne juniorskg, to musze sobie
okresli¢, co ja z tg druzyng chce osiggnac. | tak
samo jest kiedy prowadze druzyng pierwszoligowg
lub ekstraklasowg to musze odpowiedzie¢ sobie na
pytanie: do czego daze, jaki jest méj cel. To jest
podstawa. Po drugie trener musi mieé¢ nie tylko
wizje, ale réwniez i sensowny plan szkoleniowy.
Podstawg dobrej pracy trenera. jest posiadanie
planu. Niestety ostatnio czesto obserwuje, ze
trenerzy pracujg z treningu na trening. A to tak sie
nie da. To musi by¢ jakas gtebsza my$| przewodnia
i jaki§ etos pracy, zeby to wszystko miato rece
i nogi.

Podstawa dobrej pracy trenera.

jest posiadanie planu.

Niestety ostatnio czesto

obserwuje, zZe trenerzy pracuja

z treningu na trening.

Czyli etos pracy to w pewnym stowa tego
znaczeniu to jest przemyslane dzialanie
zaplanowane dzialanie?

- Doktadnie. Dodam tutaj, ze kazdy trening
powinien byé przemyslany i skrupulatnie
zaplanowany. Treningi powinny by¢ tak
przeprowadzone, Zzeby nie byto przestoju
w treningu, aby uczestnicy treningbw mieli jak
najwiekszy kontakt z pitkg. Jesli mowimy tez
o etosie pracy to trzeba pamietac, ze dla mtodego
zawodnika trener staje sie postacig wiodgca.
Oni sie na nim wzorujg. Jesli zobaczg, ze trener
przychodzi na trening nieprzygotowany, ze trener
prowadzi trening, ze tak powiem “z kapelusza’,
to tym druzyny nie pociggnie. Trener moze

pociggng¢ druzyne swoim wilasnym przyktadem,
swoim zaangazowaniem i planowym systemem
pracy, po to aby ci zawodnicy widzieli, ze trener to
traktuje powaznie, ze nie podchodzi¢ do tego z
dnia na dzien, z godziny na godzine, ale przychodzi
przygotowany, z przemyslanym planem dziatania.
To jest moim zdaniem podstawa etosu pracy
trenera i trzeba pamietaé ze miodzi zawodnicy,
i w ogodle zawodnicy, odbierajg to w sposéb
kluczowy. Dodam nawet, ze im mtodsi zawodnicy
tym bardziej obserwujg. Niejednokrotnie staje sie
tak, ze trener dla mtodych zawodnikéw jest jak
ojciec.

Wspomniat o tym, ze trener dosy¢ czesto jest
jak ojciec. Nasuwa mi sie tu takie pytanie: jaka
jest najwazniejsza wartos¢ ktora, ktérg trener
powinien przekaza¢ mtodym zawodnikom?

- Bez watpienia jest to wtasnie etos pracy. Trener
powinien umieé¢ naktoni¢ swoich
zawodnikow do ciezkiej pracy. Do tego
aby doskonali¢ swoje umiejetnosci.
Zapomnijmy o tym, Zze wielki gracz moze
wyrosng¢ na treningach cztery razy
w tygodniu po pottorej godziny. Trener
musi zacheca¢ zawodnikéw, aby poza
koszykowkag rowniez mysleli o tym, ze
w réznych okoliczno$ciach mogg swoje
umiejetnosci doskonali¢. Mam tu na
my$li np. czytanie ksigzek, czy
indywidualng pracg nad luznoscia
nadgarstka, ball-handlingiem. Kazdy
z zawodnikéw, ktéry chce zostaé wielkim
graczem musi my$leé 0 koszykdéwce nie tylko
podczas swojego treningu, ale réwniez musi zy¢
nig poza boiskiem. Kiedy trener zgda od gracza,
aby dotozyt czegos wiecej, aby wiecej pracowat, to
musimy pamietaé, ze najlepszym przyktadem jest
etos pracy trenera. Jesli chcemy, zeby zawodnik
pracowat dodatkowo, to trener sam musi pracowaé
dodatkowo i przeprowadzac¢ np. treningi
indywidualne z zawodnikiem. A co najwazniejsze
w tym wszystkim, to co Amerykanie powtarzajg na
kazdym kroku - fundamenty. Fundamenty i jeszcze
raz fundamenty, czyli podstawy. | tutaj mam
okred$lone zdanie na ten temat. W Polsce zbyt
wczesnie zaczynamy rywalizacje o punkty. Jestem
zdecydowanym przeciwnikiem szkolenia poprzez
gre. Najpierw trzeba nauczy¢ tabliczki mnozenia,
aby pdzniej moéc rozwigzywac¢ zadania z kilkoma



niewiadomymi. Doktadnie tak samo jest
w koszykéwce. Jesli nie umie sie doktadnie podac,
nie umie sie koztiowac, czy prawidtowo rzucic, to
ten zawodnik nigdy nie bedzie wielki graczem.
Mam ogromne pretensje do treneréw, ktérzy nie
zwracajg uwagi na poprawne wykonywanie
poszczegdélnych elementéw. Te fundamenty sg
szalenie wazne, bo potem to sie msci, kiedy
przechodzimy do nastepnego etapu i nie mam
opanowanych podstaw.

Troche tutaj trener mowi o takiej egzekuciji
z tych éwiczen ktére sg szalenie istotne?

- Tak. Musze tutaj dodaé, ze trzeba odroznié¢
treneréw ktérzy pracujg na poziomie seniorskim, od
trenerow nauczycieli, ktérzy majg za zadanie
nauczy¢ fundamentéw. Przytocze tutaj stowa
profesora Ulatowskiego, ktéory powtarzat:
w koszykdéwke gra sie gtowg i nogami przy pomocy
rgk. Koszykéwka zaczyna sie od ndég. W treningu
trzeba szalenie zwraca¢ uwage na prace noég, po
to aby zawodnik dobrze i swobodnie sie czut na
boisku zaréwno w ataku, jak i w obronie. Dosy¢

czesto zapominamy o startach, zatrzymaniach,
zmianach kierunku, pivotach. Je$li zawodnik ma ztg
prace nég w ataku czy w obronie, to musimy
pamieta¢ ze nigdy nie stanie sie on graczem
wielkiego formatu.

- Wréce tutaj do tego co Trener wspomnial, czyli
do treningéw indywidualnych. Trener pracujacy
z zawodnikiem indywidualnie nie tylko w znosi
go na wyzszy poziom pod wzgledem
koszykarskim, ale tez dzieki bezposredniemu
kontaktowi z graczem, moze go bardziej
poznacé.

- Doktadnie. Wré6ce tutaj do stowa, ktéry
Amerykanie podkreslaja na kazdym kroku -
Fundamentals. W tym stowie nie tylko kryjg sie
fundamenty koszykéwki, ale rowniez w drugiej
czesci tego stowa mental, czyli myslenie. My$lenie,
gtebokie zaangazowanie to witadnie te obszary,
ktére koszykdwka bardzo mocno uczy, na ktére
trener powinien szczegdlnie zwraca¢ uwage.




Jakby Trener miat da¢ jedng rade dla miodego
poczatkujacego trenera to, co by to byto?

- Po pierwsze musi pokochaé koszykoéwke. Musi
w pelni sie zaangazowaé. A po drugie tak
organizowaC zajecia, aby te zajecia wzbudzaty
zaangazowanie zawodnikow. Gracze musza
wiedzie¢, ze te treningi dajg im przyjemno$¢. To nie
moze byé bezmysina haréwka. To jest jest rolg
trenera, aby trening byt ciekawy, efektywny oraz
zeby zawodnicy mentalnie potrafili sie w niego
zaangazowac.

Jaki najczestszy biad popetniaja miodzi
trenerzy?

- Jak czasem oglgdam spotkania druzyn
miodziezowych i widze treneréw krzyczacych,
majgcych pretensje do druzyny, do zawodnikéw, ze
Zle podali, ze nie trafili spod kosza to mysle sobie,
ze ci trenerzy powinni mie¢ pretensje, ale
w pierwszej kolejnosci do siebie. Jesli szkoleniowcy
nie nauczyli pewnych elementéw gry, to nie mogg
zgdaé, aby zawodnicy tego wykonali. Do siebie
trzeba mie¢ w pierwszej kolejnosci pretensje.
Zawodnikom trzeba podpowiadaé, a nie na nich
krzyczeé, wydziera¢ sie na nich w sposoéb
niejednokrotnie razgcy. Wiem ze to tatwo sie méwi,
ale na tym wiasnie polega kultura trenera. Nie
powinien nadrabiaé swoich brakéw krzykiem
i nieodpowiednimi uwagami w kierunku
zawodnikow.

Gdyby miat takg mozliwosé i mégt zmienié cos
w swojej trenerskiej karierze, to co by to byto?

- Nie lubie wraca¢ do przesziosci. Nie mam juz
zadnego wptywu na to co mégtbym zmienié. Moge
tylko wyrazi¢ swdj zal, ze na okres mojej “kariery
trenera“ reprezentacji przypadt kiedy
w reprezentacji Zwigzku Radzieckiego grata lliana
Siemienowa, liczgca sobie 2,18. Przyjezdzajac na
Mistrzostwa Europy mozna bylo oddaé ziote
medale Zwigzkowi Radzieckiemu. Zatuje bardzo,
ze rozmingtem sie z Matgosig Dydek
w reprezentacji Polski. Uwazam, ze mozna byto
Z nig zrobi¢ druzyne, ktéra dominowata by przez
kilkka lat w Europie. Oczywiscie zdobyliSmy zioty
medal w 1999 r. na mistrzostwach Europy, ale
pdzniej nie zostato to powtdrzone, i nie zostato to
wykorzystane ani na Igrzyskach Olimpijskich
w Sydney, ani na kolejnych mistrzostwach Europy.
To wielka szkoda dla polskiej zenskiej koszykowki.
Tutaj powiem tak w cudzystowiu, ze bardzo mi zal,

ze nie mogtem pracowa¢ z Matgosig, bo miatem
Z nig bardzo dobre relacje.

Chciatbym Panu bardzo podziekowatg,
ze przypomniat mi Pan, ale réwniez innym,
ze oprocz bycia prezesem Wisty Krakéw, bytem tez
trenerem. To bardzo wazne dla mnie. Dziekuje.

Kiedys Trener Andrzej Curyl powiedziat mi takie
slowa: kazdy trener w swojej przygodzie ma
rézne etapy i jednym z etapéw szkoleniowca
jest dzielenie sie wiedzg z innymi. Chciatbym,
zeby doswiadczeni trenerzy tacy witasnie jak
Pan dzielili sie swoim warsztatem trenerskim,
wiedza, doswiadczeniem. To dla wszystkich
treneréw, dla calego srodowiska trenerskiego
jest szalenie istotne.

- Ma Pan racje. Bardzo dziekuje prezesowi
Grzegorzowi Bachanskiemu, ze namowit mnie do
napisania ksigzki, ktérg gorgco polecam dla
wszystkich szkoleniowcow.

Ludwik Mietta-Miko .

WIDZIANE Z LAWKI -
TRENERSKIEJ




Zdzistaw KASSYK:

DZISIAJ TO WEASNIE
OSOBOWOSC TRENERA DZIAEA

- Co takiego jest szczegodlnego, ze warto
zostac trenerem koszykowki?

- Mysle, ze jest to popularnos¢ dyscypliny. Kiedy ja
zaczynatem przygode trenerskg to, byly inne
mozliwosci. Sport dawat nam mozliwosc¢
podrézowania po S$wiecie, uczestnictwo
w mistrzostwach Europy, w mistrzostwach $wiata.
To byto co$, co dla zwyktego cztowieka nie byto
dostepne. Dzisiaj to wydaje sie by¢é Smieszne, ale
w tamtych czasach wtasnie tak byto. Cheé
rywalizowania, che¢ podrézowania, poznawania
Swiata to, sg miedzy innymi te aspekty, dla ktérych

warto zostaé trenerem koszykdédwki. Dla mnie
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osobiscie ogromnym impulsem, aby sta¢ sie
trenerem byt przyjazd reprezentacji NBA w 1964

roku oraz udziat w meczu jako zawodnik pomiedzy
Wistg, a wspomniang reprezentacjg NBA.

Jak to w ogole sie stalo ze Trener zostat
trenerem koszykowki?

- Przygode trenerska zaczagtem na studiach.
Owczesny wyktadowca AWF Krakéw Jan
Mikutowski zaproponowat mi szkolenie juniorow
Wisty Krakéw na letnich zgrupowaniach. A swoje
pierwsze kroki trenerskie stawiatem pod okiem
trenera Wisty Zdzistawa Dgbrowskiego. Byftem



wtedy czynnym zawodnikiem i zaczynatem
trenerska przygode.

Jak trener rozumie pojecie etos pracy? | jaki on
powinien byé?

- Prawda jest taka, ze patriotyzm czy etos pracy
wynosi sie z rodzinnego domu. Tam rodzice uczag
takich rzeczy. Jesli chodzi o etos pracy trenera to,
wigze sie z zaangazowaniem, sumiennoscia,
dyscypling. Mam tu na mysli dyscypline trenera.
Zajecia powinny by¢ zaplanowane i zapisane
w dzienniku zaje¢. Posiadanie przez trenera
dziennika zaje¢ jest podstawa. O tym w ogdle
Swiadczy czy trener zaplanowat trening. Jesli
moéwimy o etosie druzyny to, bardzo wazne jest,
zeby trener sprawiedliwie traktowat kazdego
z zawodnikéw. Zaréwno tego bardzo
perspektywicznego, ale réwniez tego mniej, co
wcale nie oznacza, ze jest on mniej zaangazowany
od zawodnika perspektywicznego. Ponadto
prowadzenie treningdw indywidualnych dla
zawodnikdéw zwieksza ich zaangazowanie. Ma to
tez zwigzek z relacjami w druzynie i wptywa
znaczgco na budowanie etosu zespotu.

Etos pracy trenera, etos pracy druzyny to, tez
praca poza boiskiem. Trener powinien interesowaé
sie zawodnikami co robig, jak uczg sie w szkole.
Jesli szkoleniowiec nie bedzie wykazywat
zainteresowania to, taka druzyna nie osiggnie
sukceséw sportowych.

Kolejng rzecza, ktdéra jest istotna to, postawienie
przed druzyng okreslonego celu. Zasadniczym
celem trenera to, wyszkolenie zawodnikéw do
takiego poziomu, zeby zostali powotywani do kadr
narodowych mtodziezowych i senioréow, a dla
druzyny to, awans i medale w finatowym turnieju
mistrzostw Polski.

DotkneliSmy troche innego tematu, innego
obszaru. Trener wspomniat, ze szkoleniowiec
powinien sie interesowaé¢ rdwniez poza
sprawami boiskowymi. Dzisiaj czesto sie styszy,
ze miodziez jest inna, ze czasy sa inne. Kiedys$
to bylo inaczej dzisiaj jest tez inaczej, ale czy to
oznacza, trenerzy powinni sie troche
dostosowac?

- Czasy s3g zupetnie inne. Wtedy nie bylo tak
rozwinietej technologii. Mtodziez wiecej czasu
spedzata na boiskach, na wysitku fizycznym.
Mtodziez chodzita nie tylko na koszykéwke, ale tez
na pitke nozng. Na pewno wiecej wtedy uprawiata
sportu. Dzisiaj trzeba dzieci wcigga¢ do sportu,
mocno zachecaé. Natomiast nie wiem czy to, ma
az takie znaczenie dzisiaj. Jestem przekonany, ze
jesli stworzy sie atmosfere wokot zespotu, jesli
trener bedzie sie angazowat w zycie druzyny to, Ci
zawodnicy zostang w koszykéwce. Jednak jesli
trener nie bedzie sige interesowat, nie bedzie
zaangazowany to, mtodziez witasnie ucieknie do
Internetu, do blogowania, do zycia w wirtualnym
Swiecie. Dzisiaj to wtasnie osobowos$é trenera
dziata. Od jego sposobu bycia bedzie zalezato czy
grupa sie powieksza czy tez maleje. Od tego jak
sie zachowuje, jak zyje zaangazowany
w spoteczenstwie. Czasem trenerzy nie zdaja sobie
sprawy, jak sie odzywajg do zawodnikéw, a ma to
bardzo duzy wptyw na mtodych graczy.

- Jaka rade Trener datby poczatkujacemu
trenerowi?

- Poczatkujacemu trenerowi, osobie ktéra ma mate
doswiadczenie w koszykéwce, polecatbym zaczgé
od grupy naborowej. Trenowanie takiej grupy, az
do wieku juniora powinno daé¢ odpowiedZz na
pytanie czy dana osoba nadaje sie do bycia
trenerem. Ja tak zaczatem. Rozpoczatem treningi
Z grupg naborowg w 1972 roku, a 1977 zdobyliSmy
wicemistrzostwo Polski z tym zespotem.

Przede wszystkim duzo zalezy od tego
jakie sie ma wzorce treneréw. To od nich miodzi
trenerzy czerpia bardzo duzo. Oczywiscie mam tu
na mysli warsztat trenerski czyli zasob éwiczen,
taktyki, ale przede wszystkim zachowanie.
My mieliSmy za wzorce treneréw Jerzego
Betkowskiego oraz Jana Mikutowskiego, ktéry
szkolit sie miedzy innymi w Stanach
Zjednoczonych. Pomoc doswiadczonego trenera
oraz pomoc Kklubu jest istotna. Klub powinien
stworzy¢ takie warunki, zeby mtody trener mogt sie
doksztatcac¢. Jesli druzyna bedzie posiadata
dobrego szkoleniowca to, jest ogromna szansa ze
on wyszkoli tez dobrych zawodnikéw. Kiedy
zaczynatem swojg prace w Wisle Krakéw to, klub



wysytat mnie na mtodziezowe
finaty oraz seniorskie finaty
mistrzostw Polski, imprezy
miedzynarodowe takie jak:
Uniwersjada z reprezentacjg USA,
ktéra miata w sktadzie Larr’ego
Bird jako kapitana, mistrzostwa
Europy w Turynie, Havirovie oraz
w Warnie. Bytem na Spartakiadzie
Narodoéw ZSRR w Kijowie, a takze
Igrzyskach Olimpijskich w Moskwie 1980 roku.
Dzieki temu mogtem zobaczy¢ jaki jest poziom, jak
druzyny grajg oraz jak wyszkoleni sg zawodnicy.
Dodatkowo polecatbym mtodemu trenerowi, aby
korzystat ze stazéw. Dzisiaj jest taka mozliwosc,
zeby pojecha¢ na staze do klubéw ekstraklasy
i poobserwowacC prace trenera na najwyzszym
poziomie. Trzeba podpatrywac¢ organizacje
treningu, sposéb przekazywania informacji, jak
trenerzy egzekwujg tres¢ treningowa. Oczywiscie
tresci treningowe beda inne w seniorach, a inne
w grupach poczatkujgcych czy w grupach
miodziezowych. Warto tez zwréci¢ uwage na
intensywnos$¢ treningéw, sposdb zaangazowania
zawodnikdéw, trenerow. Warto tez jezdzi¢ na staze
trenerskie organizowane przez Polski Zwigzki

Przede wszystkim duzo zalezy od tego jakie

sie ma wzorce trenerdw. To od nich miodzi
trenerzy czerpia bardzo duzo.

Koszykéwki przy mtodziezowych kadrach
narodowych.

Jakie bledy najczesciej popetlniaja mtodzi
trenerzy?

Najczestszym btedem to przewaga taktyki nad
szkoleniem indywidualnym. Mtodzi trenerzy czesto
zaczynajg od wprowadzenia taktyki czy jakichs$
rozwigzan wspotpracy zespotowej. Wydaje im sie,
ze jesli zastosujg to, to uzyskajg przewage nad
rywalem. Jesli méwimy o catym procesie
szkolenia, rozwoju druzyny i zawodnikéw to sa
w ogromnym btedzie. Dodanie taktyki bardzo
mtodym zawodnikom spowoduije, ze w przysztosci
nie bedg oni wstanie osiggna¢ wyzszego poziomu,
bo ograniczy ich stabe wyszkolenie techniczne.
Czesto zdarza sie, ze zaniedbuje sie
przygotowanie motoryczne. Kiedy$ byto tatwiej ze
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Mistrz Polski 1964 - Wista Krakéw - Zdzistaw Kassyk (piaty od prawej)

wzgledu na to, ze mtodziez uczeszczata na
sportowe zajecia pozalekcyjne. Dzisiaj majg wiele
innych mozliwosci spedzenia wolnego czasu,
przez co i poziom sprawnosci na pewno spadht.

Gdyby trener mégt co$ zmieni¢ w swojej
trenerskiej karierze, co by to byto?

Jezeli méwimy o mojej karierze trenerskiej to,
uwazam ze osiggniete wyniki umozliwity mi
spetnienie wiele zatozonych celéw, wigcznie ze
spetnieniem marzenia jakim bylo ogladanie na
zywo meczéw ligi NBA, ktére najczesciej
kibicowatem druzynie w Miami Heat. Z mtodzieza
zdobytem srebrny medal OOM z ekipg Krakowa
w kategorii kadeta, zas i wicemistrzostwo Polski
juniorow wywalczyliSmy z druzyng Wisty Krakow.
Z seniorkami i seniorami Wisty zdobywatem
mistrzostwa i wicemistrzostwa Polski,
uczestniczytem w rozgrywkach Pucharu Europy

mistrzéw krajowych. W tych zespotach szkolitem
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zawodniczki i zawodnikow, ktérzy
reprezentujgcych Polske w mistrzostwach Europy.
kobiet,
a w latach 1981-84 bylem gtéwnym trenerem
reprezentaciji Polski junioréw, rocznik 1965 i 1966.

Awansowatem zespotem do turnieju finatowego

Wspédtpracowatem z kadrg Polski

Mistrzostw Europy w Szwecji (11. miejsce).
Wiekszo$¢ zawodnikéw z tego zespotu
w nastepnych latach powotanych byto do
seniorskiej reprezentacji.

Jestem przekonany, ze o przebiegu mojej kariery
trenerskiej byta decyzja klubu o umozliwieniu mi
prowadzeniu grupy naborowej, az do wieku
juniora. Ten zespot rést wraz ze mng, a efektem
pracy byto wywalczenie wicemistrzostwa Polski
w kategorii junior. A wychowankowie tej grupy,
Krzysztof Fikiel (uczestnik Igrzysk Olimpijskich
w Moskwie 1980r.),

Seweryn i Zbigniew Tracz byli powotywani do kadr

Zbigniew Kudtacz, Janusz

narodowych i na lata stanowili trzon seniorow



Wisty. A dla mnie ta decyzja i kilka lat pracy z ta
mtodziezg pozwolito mi nabraé¢ pewnosci, ze moge
zosta¢ dobrym trenerem.

Najwiekszym wyzwaniem dla mnie jako trenera
meskich zespotdéw byto zostanie trenerem druzyny
kobiet Wisty. | ku mojemu zaskoczeniu osiggnatem
wieksze sukcesy niz z mezczyznami. Tak, ze
o zmianach w trenerskich karierach decyduje
wykorzystanie okazji w odpowiednim momencie.

Mysle, ze moge doda¢ jeszcze jedng rzecz. Bedac
dziataczem przy Polskim Zwigzku Koszykdéwki oraz
prezesem Krakowskiego OZKosz staratem sie
przekazywac¢ swoje trenerskie doswiadczenie
mtodym trenerom. Kilku z nich osiggneto znaczace
wyniki, m.in. Dawid Mazur jako gtéwny trener
reprezentacji Polski wygrat mistrzostwa Europy
dywizji B kadetéw bez porazki, Wojciech
Bychawski jako trener reprezentacji Polski kadetow
wywalczyt awans na Mistrzostwa Swiata,
a obecnie tez kukasz Kasperzec jest trenerem
reprezentaciji Polski do lat 16.

Natomiast chyba z czego najbardziej jestem
dumny to, to ze wiele zawodniczek, wielu
zawodnikéw podziekowat mi po naszej
wspotpracy. Wielu mtodym ludziom pomogtem
w szkole, w ukonczeniu studiéw. Chciatbym
podkreslié, ze trener to nie tylko maszyna do
robienia wynikow. To przede wszystkim cztowiek,
ktéry ma pomoc innym w stawaniu sie lepszym.
Nie tylko lepszym zawodnikiem, ale lepszym
cztowiekiem.
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Zdzistaw KASSYK

- trener klasy
mistrzowskiej (1986).
Cztonek Honorowy
PZKosz,
Honorowy KOZKosz.
Wiceprezes PZKosz
ds.
Zawodnik w Wisle
Krakdéw (1 liga -
obecnie ekstraklasa)
1958-1964, dwukrotnie mistrz Polski i dwukrotnie
wicemistrz Polski grat réwniez w Pucharach
Europejskich. 1965-70 Kluby ekstraklasy AZS
Krakéw, Sparta Nowa Huta, Korona Krakéw. Jako
trener w 1976 jako asystent trenera Mistrzostwo
Polski, 1985 Mistrzostwo Polski kobiet 1988,
wicemistrzostwo Polski 1987. Jako jedyny zdobyt

Prezes

szkoleniowych.

mistrzostwa Polski z Wista jako zawodnik oraz
trener i w 1988 zostat wybrany za najlepszego
trenera klubu.



Joanna SAJNOG
o pracy psychologa
w kadrze

MT: Psycholog w sporcie to powoli juz
standard. Wielu sportowcéw, indywidualnie
korzysta z psychologa, a jak to wyglada
w grach zespotowych?

- W grach zespotowych najlepiej, gdy taka praca
idzie dwutorowo - indywidualnie i zespotowo.
Druzyna sktada sie z indywidualnosci, ktére petnig
poszczegolne role w zespole, wiec tu tez jak
najbardziej jest potrzeba pracy indywidualnej. Jesli
zawodnik/zawodniczka wyzbedg sie btednych
przekonan na swéj temat, ktére go blokujg,
obnizajg jego samoocene i nie pozwalajg mu
wypetnia¢ zadan zwigzanych z grg na jego pozyciji
i jego rola, to gra takiego zawodnika/zawodniczki
staje sie bardziej efektywna, potrafi wykorzystac
wszystkie swoje atuty, a tym samym staje sie silg
zespotu. Doktadajgc do tego warsztaty zespotowe,
podczas ktérych m. in. pracuje sie nad wspdlnymi
celami, wizjg zespotu, komunikacjg, umiejetnoscia
wspoélnego rozwigzywania trudnych sytuacji
i pokonywania przeszkodd, integracjg. Dzieki temu
cztonkowie zespotu lepiej sie poznajg (przede
wszystkim jako ludzie, bo przeciez kazdy zawodnik
i trener to przede wszystkim cztowiek), nabierajg do
siebie wiekszego zaufania, potrafig rozwigzywac
konflikty, wspiera¢ sie i radzi¢ w kryzysowych
momentach, co pomaga szybciej i efektywniej
przej$¢ przez kolejne etapy rozwoju druzyny, a to
z kolei daje czesto przewage nad druzyna
przeciwng.
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Czesto zdarza sie, ze trenerzy lekcewaza role
psychologa w druzynie? Albo jak uslysza, ze
ich zawodnik korzysta z porad psychologa?

- Faktycznie tak byto. Jeszcze nawet dwa lata temu
styszatam, ze nie ma czego$ takiego, jak
psychologia w sporcie, po prostu trzeba ciezko
trenowac i kto$ sie nadaje, albo nie nadaje. Teraz
jednak juz sie to zmienia. Dzieki modwieniu
w mediach, ile data praca z psychologiem
chociazby naszym skoczkom narciarskim, czy Idze
Swigtek, trenerzy nabierajg $wiadomosci, ze
w momencie, kiedy w rywalizacji poziom sportowy
ich druzyny jest na podobnym poziomie, to
zaczynajg szuka¢ przewagi gdzie indziej i teraz
coraz czesciej dostrzegajg tg mozliwos¢ w sferze
mentalnej. Zdarza sie tez, ze sami trenerzy kierujg
zawodnika/zawodniczke do psychologa czy trenera
mentalnego, bo widzg, ze nie potrafig do konca
wykorzysta¢ swojego potencjatu sportowego przez
wspomniane juz wczesniej blokady w gtowie.

Czy trenerzy tez korzystajg z psychologa?

- Tak. Coraz czesciej wiodarze klubéw - w réznych
dyscyplinach - zgtaszajg sie z checig zamdwienia
szkolenia dla swoich treneréw, zwilaszcza dla
treneréw najmtodszych adeptéw sportu, ale tez dla
tych, ktérzy pracujg na najwyzszym szczeblu
rywalizacji czy o tematyce specyfiki sportu kobiet.
Prowadzitam réwniez zajecia dla grupy treneréw,



ktérych zawodnicy/zawodniczki sg ich dziecmi,
poniewaz jest to dos¢ trudna i specyficzna sytuacja
i czesto zacierajg sie granice pomiedzy rolg
trenera, a rodzica, co rzutuje na proces
wychowawczy i prawidtowy rozwdj psychiczny
dziecka. Jesli chodzi o indywidualng prace
z trenerami, to réwniez zaczyna by¢ to bardziej
powszechne, najczesciej po wczesniejszych
zajeciach grupowych.

Opowiedz troche o twojej pracy z kadrami
PZKosz? Jak to sie zaczeto?

- Tak naprawde wspodipraca zaczeta sie z mojej
inicjatywy tuz przed ukonczeniem studidéw
z psychologii sportu (prosto ze zgrupowania
jechatam na obrone pracy dyplomowej)
i zaproponowatam swo¢j wolontariat. Jednak juz
w ciggu pierwszych kilku dni mojej pracy na
zgrupowaniu znalezliSmy zroédio problemdw, ktére
wazyly na atmosferze w kadrze, efektywno$ci gry
i relacjach na linii trener - zawodnik o raz zawodnik
- zawodnik, ale tez na samopoczuciu zawodniczek
i poczuciu ich bezpieczenstwa. Wtedy trener
Krzysztof Szewczyk widzac jakie sg potrzeby
zawodniczek w zakresie wsparcia mentalnego,
zapytat czy mogtabym z nimi zostaé¢ juz do ME.
Oczywiscie zgodzitam sie bez chwili zawahania,
PZKosz takze sie do tego przychylit i pojechatam
z kadrg na ME, ktére odbywaty sie czeskich
Klatovy. OdniedliSmy tam maty sukces zajmujgc
ostatecznie 7 miejsce i od tamtej pory juz stale
wspotpracuje z kadrg U20 Kobiet prowadzong
przez trenera Szewczyka. W tym roku w Turgji
zajelismy 2 miejsce, zawodniczki coraz swiadomiej
podchodzg do kwestii treningu mentalnego, ale tez
sami trenerzy, wiec mam nadzieje, ze réwniez
w innych kategoriach wiekowych zawodnicy
i zawodniczki bedg mogli liczy¢ na wsparcie
mentalne. pamietajmy, ze praca z trenerem
mentalnym czy psychologiem sportu to nie tylko
praca nad potocznie nazywanymi ,problemami
z gtowa”, ale tez samodoskonalenie
i wypracowywanie przewagi nad przeciwnikiem.

Kiedy zaczynasz prace z druzyna? | od czego ta
praca zaczyna sie?

- Wymarzonym momentem do rozpoczecia pracy
z druzyng jest okres przygotowawczy. Jest to czas,
kiedy mozna wypracowac zasady funkcjonowania
zespotu, okreslic wspodlne cele oraz cele
indywidualne zgodne z przydzielong rolg
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i zadaniami (dokonujemy tego na bazie profilu
umiejetnosci zespotu i zawodnika). Warsztaty
integracyjne i Team Building sprzyjaja
w przechodzeniu przez kolejne etapy rozwoju
zespotu: formowanie (forming), docieranie sie
(storting), normowanie (norming), wykonanie
(perfoming), dzieki czemu czionkowie zespotu
efektywniej sie komunikujg, zarzadzajg konfliktami
i rozwigzujg problemy we wspierajgcej, ufnej
atmosferze, aby osiggnaé¢ swoje cele. Wiedy tez
jest czas na rozmowy ze sztabem, okreslenie wizji
druzyny i klubu, celéw oraz wypracowanie
sposobéw ich realizacji, a takze okreslenie roli
kazdego z czlonkdw sztabu, zeby unikng¢ sytuaciji
konfliktowych ,ja nie wiedziatem, ze miatem to
zrobi¢” lub ,wszystko jest na mojej gtowie”,
sdlaczego ja mam nie tym zajmowac?”

Mniej komfortowa sytuacja jest wtedy, gdy
zaczynam prace z druzyng w kryzysie, np po serii
porazek, w chwili duzego wewnetrznego konfliktu,
gdy jest juz ,niemita” atmosfera. W takich
sytuacjach podstawg jest rozpoznanie
i zdefiniowanie problemu, potem rozwazanie
mozliwosci rozwigzania go - przede wszystkim
praca na zasobach poszczegdinych cztonkéw
zespotu i samego zespotu jako jednosci,
odbudowywanie poczucia bezpieczehstwa,
poczucia wtasnej skutecznosci, wsparcie.

Czy podczas treningéw dajesz wskazéwki
zawodniczkom, trenerom?

- Bardzo rzadko. Trening jest to przestrzen dla
trenera. Ja podczas treningébw jestem raczej
obserwatorem - obserwujgc zachowania
zawodniczek i treneréw, ich mowe ciata, reakcje
w réznych sytuacjach boiskowych, zbieram cenne
informacje do pracy zaréwno indywidualnej, jak
i zespotowej. Zdarza sie, ze wypracowuje
z zawodniczkg strategie dziatania i ustalamy pewne
zatozenia na trening, a ona sobie nie radzi, wtedy
najczesciej wykonuje jakis gest badz wypowiem
tzw. ,stowo klucz” - kotwice, ktére wczesniej
zakladamy za pomocag odpowiedniego schematu,
w zaleznosci od potrzeb zawodniczki, by wywotaé
pozadany stan. Jesli chodzi o treneréw, to udzielam
im wskazéwek w chwili, gdy sami o to poprosza,
a naprawde bardzo sporadycznie sama wychodze
z inicjatywa, tylko w chwili, gdy jest to naprawde
niezbedne dla poprawienia efektywnosci gry dane;j
zawodniczki czy zespotu.



A jak to wyglada podczas meczow?

- Podczas meczéw gtéwnie postuguje sie
wspomnianymi juz kotwicami. Czasem chwile
porozmawiam w przerwie meczu z zawodniczkg
lub gdy schodzi na tawke. Oczywiscie sama z tawki
gtosno dopinguje przez caty mecz, staram sie
,zarazaC¢” energig i emocjami na najwyzszych
wibracjach. Nie mam w zwyczaju wchodzi¢ do
szatni - jedynie po meczu - bo uwazam, ze tez jest
to przestrzen dla trenera. Ja swoje zadania moge
wypetnia¢ ,z boku” i niczemu to nie przeszkadza,
a wrecz czasami nawet jest taka potrzeba.

- Wiecej pracy trzeba poswieci¢ zawodnikom
czy trenerom?

- Trenerzy borykajg sie z takimi samymi
problemami - m. in. negatywne przekonania,
znieksztatcenia mysli, obnizona samoocena,
a zawodnikom poswieca sie wiecej czasu tylko
dlatego, ze chetniej zgtaszajg sie po pomoc. Mam
jednak juz kilku trenerow, ktérzy poczatkowo
chetnie rozmawiajg o trudnych sytuacjach,
a z czasem zaczynamy tez pracowaé nad btednymi
przekonania na swdj temat, czesto jest to praca na
perfekcjonizmem czy rozpoznawaniem trudnych
emocji i sposobami radzenia sobie z nimi. Ma to
bardzo duze przetozenie na efektywnos¢ gry czy
startéw ich zawodnikédw czy na relacje na linii
trener - zawodnik i dochodzimy do sytuacji WIN -
WIN.

Jak wygladata twoja praca juz podczas samych
ME?

- Podczas ME jest zdecydowanie wiecej pracy
indywidualnej - interwencyjne. Rézne sytuacje
meczowe: stabsza gra, mniej minut na parkiecie,
komentarze pomeczowe - zwlaszcza od o0s6b
znaczgcych; czesto dopiero uwidaczniajg, z czym
zawodniczka jeszcze sobie nie radzi. W warunkach
wyizolowanych nie zawsze zdajg sobie z tego
sprawy, bagdz witgczony jest mechanizm
zaprzeczenia typu ,ja sie nie stresuje”, ,ja nie
mam z niczym problemu”. Jesli natomiast chodzi
0 zajecia druzynowe, to dotyczg najczesciej
sposobow poradzenia sobie w starciu juz
z konkretnym przeciwnikiem, dewaluacji bodzca
stresujgcego (faworyt, lider druzyny przeciwnej),
ale tez sa to zajecia integracyjne, np gra w psyzzle
(psychopuzzle) czy po prostu relaksacyjne.
No i oczywiscie moja praca podczas ME to takze
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wsparcie podczas meczéw, co opisatam juz
wczesniejszym pytaniu.

we

Joanna SAJNOG

Ze sportem zwigzana od dziecka.
Najpierw jako zawodniczkamto
dziezow e jkoszykowki,
potem takze jako sedzig w tej
dyscyplinie, a od 15 lat rébwniez
jakotrener(lic.B).Zawo
dniczkalllligowego zenskiej
druzyny pitki noznej. Psycholog
sportu w reprezentacji Polski U20K podczas
Mistrzostw Europy.




Trening jest zwykle poswigcony ¢wiczeniom do
szybkiego ataku oraz do organizacji obrony zespotowe;j
jak i ataku zespotowego.
Zbyt czegste wstrzymywanie treningow, aby korygowac
szczegoly, czy tez indywidualne bitedy bedzie powodowato
spowolnienie rytmu pracy oraz obnizenie intensywnosc,
w szczegolnosci jesli na treningu jest duza liczba trenujacych.

trenerami, z wieloma wspaniatymi asystentami, z ktorymi miatem
przywilej pracowac, jestem przekonany do swojej opinii jak
powinien przebiegac trening:

Przez lata dzigki mozliwoscia rozmow jakie miatem z innymi g

I. Trening nie jest meczem.

2. Pozwol popetniac im biedy.

3. Co i jak powinnismy korygowac.
4. Daj sig wykazac asystentowi.

5. Jesli cos nie dziafa, to nie dziafa.

TRENING NIE JEST MECZEM

Z jednej strony to jest prawda, ze w okreslonym momencie tygodnia trening musi by¢
mochniejszy fizycznie niz mecz. Jednak w tym samym czasie musimy si¢ rozwazy¢, iz
mentalny wysitek nie jest taki sam i nie warto naciska¢ zawodnikow do ,,Perfekcyjnego
Treningu”. Zauwazytem, ze wiele razy na treningu kiedy wystepowaty btedy, a druzyna
pracowata i poprawnie je korygowata, to pozniej gralismy dobry mecz. | przeciwnie, niezbyt
czesto, ale jednak, po ,,Perfekcyjnym Treningu” bylismy zdenerwowani i gralismy staby
mecz. Prawdopodobnie spowodowane byto to poczuciem nadmiernej pewnosci siebie.
Tylko nasze wiasne doswiadczenie i czujnos¢ moze nam powiedzie¢ czy jakosc pracy
druzyny wtozona w trening jest w porzadku czy tez nie.

POZWOL POPELNIAC IM BLEDY

Nigdy nie bytem wystarczajaco tolerancyjny by akceptowad btedy. Zajeto mi to
sporo lata by dojs¢ do wniosku, ze czasem trzeba pozwollc popeinlac H’Qd)’,
tak aby zawodnicy mogli zrozumied je i
poprawic. Jesli prawda jest, ze trener
zawsze musi wywierac¢ nacisk, aby otrzymac
maksymalny wysitek, to z drugiej strony
zawodnicy zwykle wiedza czy i dlaczego
popetili btad. Wazne jest, aby czasami moc
spojrze¢ w przysztosé¢, nie starajac sig
szuka¢ negatywnych rzeczy. Nie jestem w




tym dobry, ale staram si¢ coraz byc¢ lepszy. Odpowiedni stosunek do biedu, daje
mozliwos¢ dowiedzenia si¢ wiele rzeczy: do analizy, korygowania i do ewentualnego
wdrozenia nowego pomystu, co jest podstawa do tworzenia codziennych treningow.

CO |1 JAK POWINNISMY KORYGOWAC

Bardzo obawiam s i ¢ o tzw. ,psychiczne
btedy”, spowodowane przez

powierzchownosé, brak koncentracji podczas
przekazywania informacji lub staba jakos¢
wykonania powierzonych zadan. Wprost
przeciwnie, nie mam obsesji na punkcie
popetnianych btedow przy egzekucji, jak zte
podanie czy zty rzut, jesli uwazam za prawidtowe
odczytanie sytuacji i podjgcie decyzji przez
zawodnika. Gracze musza miec jasnos¢ migdzy
dwoma rodzajami btedow: ,,psychiczne btedy” sa
bardzo trudne do pokonania, ,,techniczne btedy”
s3 czescia gry, nawet jesli ciezko trenujemy by je
wyeliminowac.

DA] SIE WYKAZAC ASYSTENTOWI
Zawsze doswiadczatem wiele autonomii
przez gtownych trenerow, pomagatem
jako asystent i dzieki ich stosunku do
mnie dostatem szansg jako glowny trener
juz w mtodym wieku. W ten sam sposob
probuje zaoferowac¢ podobng autonomie.
Asystenci  prowadza pewna  czesc
treningu, maja mozliwos¢ rozmawiac,
nawet zatrzymac trening, aby przekazac
informacje, ktora uwazaja za wazna.To nie
jest oznaka mitosierdzia: dwie pary oczu,
czy trzy pary widzi lepiej niz jedna. Po
burzy mozgow kazda podjgta decyzja jest
mocniej ugruntowana. Dzigki temu mniej rozmawiamy podczas zajgé, co pozwala trenerowi
na prawidtowy komentarz i szczegotowa uwage. Jesli ciagle mowi, krzyczy, koryguje, predzej
czy pozniej skonczy jak Jimini Cricket* z bajki Pinokio: dostanie kopniaka. Nie zapomnij:
Zawodnicy respektuja asystentow tak bardzo, jak glowny trener respektuje ich.




JESLI TO NIE DZIALA, TO NIE DZIALA!

Nawet jesli trenerzy nie chca przyznawac sig do tego, to przyjdzie taki czas, kiedy
cwiczenie, a nawet trening nie idzie po naszej mysli. Cigzej pracujemy, aby lepiej wykonac
zadania i przychodzi najgorsze. Czasami jesli cos nie wychodzi, lepiej jest przejs¢ do
nastepnego tematu. Zapomniec o tym przez chwilg i sprobowac tej rzeczy w innym dniu.
Jest oczywiste, ze jesli czujesz brak koncentracji nie mozesz pozwoli¢ poddac sig druzynie,
kiedy ma stawic czofa pierwszej napotkanej trudnosci. Jesli btedy s3 proste bez wzgledu na
wiozony wysitek i skoncentrowanie to, to zatruwa atmosferg treningu. Wtedy
prawdopodobnie lepiej wezwac wszystkich na wyimaginowany time-out.

Wazne jest, aby zawsze skupiac sie na podstawowym celu pracy, nawet jesli jakies szczegoty
nie s3 nalezycie zadbane tak jakbysmy chcieli.

TRENING - przykiady
Tres¢, objetosc i intensywnosc treningu s3 zalezne od danego momentu w sezonie.

Przedstawig trzy rozne plany treningowe.

Pierwszy z nich to plan treningu w okresie przedstartowym (zgrupowanie) w sierpniu.
Trwa co najmniej dwie godziny i znaczna czes¢ jest poswigcona na budowaniu obrony. Po
pierwszej czesci gdzie wprowadzona zostanie koncepcja szybkiego ataku oraz jego
rozwinigcia, okoto 40 minut jest poswigcone ¢wiczeniom obronnym: Ix| z pitka, pozycja
obrona, zastawienie oraz 4x4 jako odtworzenie sytuacji meczowych.W tym okresie sezonu
co najmniej 20 minut przed treningiem poswigcone jest na pracy indywidualnej dla kazdego
zawodnika.

Drugi rodzaj treningu dotyczy dnia
tuz przed euroligowym meczem.
Rano druzyna ma sitownie, a potem
trening rzutowy. Zajgcia trwaja
okoto dwoch godzin, ale potaczone
sa z video, ktore przedstawia
najblizszego rywala. Po rozgrzewce i
¢wiczeniach z szybkiego ataku
skupiamy sie na nauce jak bronic
gtowne akcje naszego rywala oraz
przedstawiam plan offensywny na

najblizszy mecz.

Trzeci rodzaj treningu jest zwiazany z przygotowaniem do finatowego meczu w Final Four
Euroligi. Trening trwa co najmniej 90 minut potaczony z video i strechingiem. Rozgrzewka
bardzo skoncentrowana i bezposrednio zwigzana z systemem obronnym i ofensywnym, na
ktory chcemy potozyc nacisk. Jak mozemy sobie wyobrazic, nie wymaga to wysokiego
poziomu intensywnosci, ale maksymalnej koncentracji nawet najmniejsze szczegoty s3 tutaj
wymagane od zawodnikow. Ten sam rodzaj treningu moze by¢ przeprowadzony podczas
okresu play-off lub generalnie mowiac gdy zbliza sie koniec sezonu.



Plany treningowe:
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TWARZY

Sport to sztuka, ktéra rozwijana i ,,zaszczepiona” od

najmfodszych lat zostaje w cztowieku i nie daje o sobie

zapomniec. Tak stworzyta sie mito$c... mitosci do koszykowki.

Najpierw nauka i trenowanie, nastepnie granie, potem szkolenie,

a z czasem szkolenie przerodzito sie w najwiekszg mojg pasje - stwarzanie
mozliwosci do organizacji i kreowania rozwoju dla innych.

Deutimb (Notchact

Poczatek: pomyst utworzenia klubu dla
najmiodszych dzieci

Bedac trenerem grup mtodziezowych
w SKM Zastal oraz nauczycielem w gimnazjum
sportowym - koszykarskim oraz w szkole Sredniej
w Zielonej Gorze, wcigz szukatem swojej drogi,
czego$ co réwniez bede tak kochat jak treningi
koszykéwki. Od najmtodszych czutem, ze

Z USMIECHEM NA
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organizowanie przeréznych rzeczy dla najblizszego
otoczenia sprawia mi rados¢ i fatwos¢, chetnie
podejmowatem sie roznych dziatan. Po kilku latach
dojrzatem do tej mysli, wiec postanowitem, ze
chciatbym nauczyé sie organizowaé, zarzgdzag,
kierowac¢, a najlepiej tym na czym sie najbardziej
znam, czyli sportem lub pracujgc w sporcie.
Konczgc kolejny etap poszukiwan swojej
zawodowej drogi — trafitem na studia podyplomowe



MISTRZOWSKIE
PARTNERSTWO

na kierunku Menedzer Sportu na Uniwersytecie
Zielonogorskim (2013r.). Obowigzkiem kazdego
uczestnika, byta prezentacja swojej pracy
dyplomowej. Studenci musieli zaprezentowac
ciekawy, autorski pomyst, zwigzany ze sportem.
Pamietam, kiedy tworzytem rys owej pracy
dyplomowej — pojawita sie mysl, aby przedstawi¢
co$ niepowtarzalnego — najlepiej z koszykowki.
Bedac trenerem w SKM Zastal, widziatem, ze
dzieciom i miodziezy duzo brakuje kiedy
przychodzg do klubu w wieku 10 lat i tak pézno
rozpoczynajg swojg przygode z koszykowka.
Trenerzy przez caly sezon skupiali sie na nauce
podstawowych umiejetnosci psychoruchowych,
ksztattowania prawidtowych nawykow,
podstawowego poruszania sie na boisku,
prawidiowego ustawienia stop i rgk podczas biegu
itp. Braki w podstawowych umiejetnosciach
fizycznych i motorycznych daty mi do my$lenia, Zze
to zdecydowanie za podzno, kiedy dzieci
rozpoczynajg swojg przygode. Zajecia
pozalekcyjne w szkotach przestaty istnie¢,
nauczyciele WF nie chcieli prowadzi¢ zaje¢ za
darmo, na podwodrkach popotudniami nie widaé
byto dzieci spedzajgcych czas na Swiezym
powietrzu pochtonigtych uprawianiu aktywnosci
ruchowej. Dzieci w dobie postepujgcej
komputeryzacji oraz ograniczonej aktywnosci
fizycznej, majg deficyty sprawnosci, umiejetnosci
nabytych niegdy$ przez swoich réwie$nikéw
mojego pokolenia na placach zabaw, podwoérku,
boisku szkolnym itp. Czasy te niestety...

zmienity sie.

Postanowitem, ze utworze autorski projekt,
ktéry bedzie zachecat jak najwiekszg liczbe dzieci
do uprawiania koszykéwki juz od 3 do 10 roku
zycia...tak powstat zamyst, ktoéry stat sie praca

dyplomowsg, jaka przerodzita sie w utworzenie
Akademii Mistrzéw Koszykéwki MINIBASKET
Zielona Goéra.

Boom na koszykéwke w Zielonej Gorze.
Trudne poczatki, ciezka praca i sukcesy

Zastal Zielona Goéra awansowat w sezonie
2009/2010 do najwyzszej klasy rozgrywek, nastgpit
powrét do elity koszykdéwki, ktdéra od wielu lat
w Zielonej Gérze byta wraz z zuzlem
najwazniejszym sportem miejskim. Powstata
piekna hala CRS — MOSIR, nastgpity ,,ztote czasy”
basketu, sukcesy na arenie krajowej i europejskie;j.
W tym czasie stworzytem Akademie Mistrzéw
Koszykéwki MINIBASKET Zielona Gora, ktéra od
2013 r. realizuje swojg misje dla najmtodszych
dzieci w zachodniej Polsce, gdzie mali zawodnicy
trenujgc koszykdwke czujg sie jakby sie bawity.

Poczatki nie byly fatwe, pierwsze grupy
prowadzitem jako trener samodzielnie,
réwnoczesnie otrzymatem propozycje od witodarzy
SKM Zastal Zielona Goéra, aby objg¢ stanowisko
dyrektora klubu. Nie ukrywam, Zze od 2013 r. to byt
dla mnie najbardziej pracowity czas jaki do tej pory
przezytem w swojej karierze. To byto rowniez jedno
z najwiekszych moich wyzwah sportowych
i organizacyjnych. Z perspektywy czasu — to byt
trudny czas, ale wiedza i nabyte doswiadczenie —
bezcenne. Wraz z Zarzadem klubu zabralismy sie
za odbudowe klubu po poprzednikach, ktérzy
méwigc bardzo delikatnie - zatracili sie
w decyzjach organizacyjnych i finansowych.
Jestem cziowiekiem bardzo pracowitym. Moj dzien
rozpoczynat sie zwykle o godzinie 4:00 rano, aby
nadrobi¢ zalegtosci korespondencyjne,
organizacyjne, aby moéc pogodzi¢ prace w szkole,
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prace w SKM Zastal oraz zarzagdzaniem Akademig
MINIBASKET. M¢j dzien zazwyczaj konczyt sie
o godzinie 22:00. Ciezka praca opfacita sie. SKM
Zastal Zielona Géra w klasyfikacji klubéw
mtodziezowych zostat najlepszy w Polsce w 2014
roku. To moj najwiekszy menedzerski sukces,
ogromne dos$wiadczenie, dynamiczny rozwaj
i bardzo dobra wspodtpraca z kadrg klubu oraz
szacunek do ciezkiej pracy. Réwnoczes$nie
dynamicznie rozwijata sie koszykowka wsrod
najmtodszych dzieci w Zielonej Goérze
w MINIBASKET. Pierwszy raz w historii
rozpoczynaliSmy nabory dziewczat, a druzyny
wystepowaty we wszystkich kategoriach wiekowych
od mini koszykdéwki do Il Ligii.

Akademia Mistrzéw Koszykowki
MINIBASKET Zielona Goéra

To profesjonalny klub w Zachodniegj
Polsce, ktéry nieprzerwanie od ponad 8 lat
prowadzi zajecia z koszykéwki dla wszystkich
dziewczat i chtopcow — poprzez gry, zabawy,
¢wiczenia i treningi koszykarskie dla dzieci od 3 do
10 roku zycia w Zielonej Gérze i w wojewddztwie
lubuskim.

Dla nas sport to przede wszystkim
przyjemno$¢ i chcemy, by tak tez go postrzegali
nasi mali zawodnicy. Bardzo ciezko jest utrzymaé
ciato w dobrej kondycji, gdy zaktada sie, ze sport to
ucigzliwa koniecznosé. Pokazujemy dzieciom, ze
owocna wspotpraca podczas gry, wspodlne
pokonywanie wtasnych stabosci i zdobywanie
nowych umiejetnosci dajg bardzo duzo satysfakgji
i pozytywnej energii. Na parkiecie czesto poznaje
sie kumpli na cate zycie.
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Dlatego rozpoczynamy wstepnym
szkoleniem przygotowujgcym do mini koszykdwki,
aby wdrazaé¢ i zacheca¢ jak najwiekszg liczbe
chtopcow i dziewczgt do uprawiania tej wspaniatej
gry zespotowej. Dzi§ w naszych szeregach bawi
sie, ¢wiczy i trenuje ponad 170 dzieci w szkotach,
placowkach partnerskich i przedszkolach.

Wcigz powstajg nowe grupy szkoleniowe w coraz
to nowych lokalizacjach na terenie miasta, gminy,
regionu i wojewodztwa.

Ktadziemy bardzo duzy nacisk na
wychowanie, kulture osobistg, ksztattowanie
zdrowego stylu zycia bez uzywek i biernego
spedzania wolnego czasu - przed TV czy
komputerem.

U nas w Akademii MINIBASKET Zielona Gora -
trenujemy przysztych Mistrzow Koszykowki.

Treningi w poszczegdlnych grupach sg
dostosowane do wieku, mozliwosci i umiejetnosci
ruchowych dzieci, zgodnie z programem
szkoleniowym opartym na zachodnich,
hiszpahskich, stowenhskich, litewskich oraz
amerykanskich wzorcach treningowych.

Co Nas wyréznia?

* Nie selekcjonujemy dzieci. Pokocha¢
koszykéwke moze kazdy, trzeba jej sprobowac.

* Nasze treningi kierujmy do wszystkich.

+ Dziatamy wedtug najnowoczes$niejszego
modelu szkolenia.

+ Tworzymy wspaniatg atmosfere na treningach
(dgzymy do tego by kazde dziecko czulo sie
komfortowo podczas zajec).

*  Wywoltujemy usmiechy na twarzach dzieci, to
jest dla nas bardzo wazne.



Pracujg u nas wykwalifikowani i zawodowi
trenerzy, bo stawiamy na jakosé. Przyktadamy
ogromng wage do tego, kto prowadzi zajecia
z najmtodszymi, czy trener , to czuje”.
Opieramy sie na profesjonalnym, autorskim
systemie szkoleniowym opartym na zachodnich
i najnowszych wzorcach, zgodnych z rozwojem
biologicznym i fizjologig matych zawodnikow.
Nasza praca z dzie¢mi oparta jest na
wieloletnim dos$wiadczeniu zawodniczym
i trenerskim. Podczas zaje¢ czuwa nad grupg
dwéch trenerdéw, korzystajgc ze
specjalistycznego sprzetu dostosowanego do
wieku ¢wiczgcych.

Zabawa na treningach ma dalszg droge — jest
nig mozliwos¢ kontynuowania przygody
w SKM Zastal Zielona Goéra oraz Zastal Enea
BC Zielona Goéra.

Systematyczne nagrody (gadzety klubowe) dla
dzieci za ich ciezkg prace, to podstawa
budowania mitosci do klubu i motywacja do
dalszych systematycznych treningow.
Zwracamy szczegolng uwage na identyfikacje
wizualng wszystkich w Akademii: jednolite
stroje, gadzety, sprzet sportowy dla dzieci
i wszystkich trenerow.

"Waznym elementem w szkoleniu dzieci
jest uwzglednienie jego (tj. szkolenia) wptywu na
rozwoj ich osobowosci. W wieku przedszkolnym
i wczesnoszkolnym mozemy uzyska¢ wplyw na
osobowosc¢ dziecka poprzez ruch.

Najlepsza formag sg tu zabawy i gry, ktére
wykreujg umitowanie do ruchu i utrwalg nawyk
uprawiania sportu. Poprzez aktywnos$¢ ruchowg
dziecko ma szanse na tatwiejsze radzenie sobie
z obcigzeniami fizycznymi, psychicznymi i innymi,
co w wieku dojrzatym przetozy sie na umiejetnosé
prawidtowego zachowywania sie w réznych
sytuacjach, wspétpracy w grupie itp."

(Za: T. Hucinski: Szkolenie dzieci i mtodziezy
w koszykowce).

Indywidualizacja zaje¢ i nasza misja

W naszym dziataniu kierujemy sie przede
wszystkim trzema zasadami:
Ttumaczymy - wyjasniamy, pozwalamy
zrozumieé, nie krzyczymy.
Uczymy - rozwijamy, pokazujemy, nie
selekcjonujemy.
Inspirujemy — zachecamy, umozliwiamy,
motywujemy, nie ma ,nie da sie”, jest tylko
.jeszcze nie potrafig”.




,,RUCH RZEZBI UMYSL | CIALO”
Ksztaltujgc sportowg osobowos¢, rozwijajac
zdolnosci, budujgc charakter mtodych koszykarzy.

Nabory do naszych grup

Maja charakter ciggty, trwajg przez caty rok.
Pierwsze dwa zajecia sg zupetnie
niezobowigzujgce. Rodzic po zajeciach probnych
wraz z dzieckiem podejmujg decyzje czy regularnie
kontynuujg swojg przygode z nami. W 99% po
zajeciach prébnych dzieci zostajg z nami.
To ogromny sukces naszych trenerdw, a takze
metodologii i koncepcji pracy u podstaw. Trenerzy
dbajg o bezpieczehstwo, dynamike
i zaangazowanie mtodych przysztych mistrzow
koszykdwki, proponujgc dla nich ciekawe
i réznorodne c¢wiczenia, z wykorzystaniem
przyboréw i przyrzgddéw, gier i zabaw
szkoleniowych, czystej i zdrowej rywalizacji fair-
play.

Mistrzowskie Partnerstwo

Akademia MINIBASKET jest poczatkiem
dtugofalowego przygotowania dzieci do
profesjonalnych treningéw koszykowki. Scisle
wspétpracujemy w najlepszymi klubami
koszykarskimi. Nasi najblizsi partnerzy to SKM
Zastal Zielona Gora oraz BC Zastal Enea Zielona
Gora. Przez ostatnie 8 lat dziatalnosci klubu, ponad
180 dzieci kontynuuje szkolenie w dalszym etapie
w klubie SKM Zastal. To duzy sukces wspétpracy
pomiedzy klubami i pracy szkoleniowej u podstaw
od najmtodszych lat zycia w MINIBASKET. Przez
nasze szeregi przewineto sie kilkaset dzieci, a te
najbardziej wytrwate przechodzg ptynnie
kontynuujgc swoj koszykarski rozwd;.

Trenerzy pracujgcy w Akademii, na co
dzien pracujg rowniez w SKM Zastal Zielona Gora,
co umozliwia ptynne przejécie ze swoimi grupami
do dalszego ukierunkowanego szkolenia
klubowego dla zawodnikéw od 10 do 20 Iat.
Przechodzgc do kolejnych etapéw koszykarskiej
edukacji, adepci MINIBASKET graja
w mitodziezowych ligach od mini koszykéwki do Il

ligi.




Budujgc wspdlnie site polskiej koszykdwki,

chcemy zarazaC naszg pasjg wszystkie dzieci
i miodziez ale przede wszystkim pragniemy pomaéc
im w prawidtowym rozwoju psychofizycznym.
W trakcie treningbw w formie zabawy uczymy
dziecko elementéw koszykdéwki, dbajgc
o prawidtowy rozwéj i podwyzszanie ogoélnej
sprawnosci fizycznej. Rozwijamy wszystkie cechy
motoryczne: site, szybkos$¢, wytrzymatose,
koordynacje, gibkos¢, zwinnos¢ i skocznosc¢.
Ksztattujemy sportowg osobowos$¢ i charakter
matych zawodnikéw, a przede wszystkim nawyk
uprawiania aktywnosci fizycznej od najmiodszych
lat zycia. Stosujemy ciekawe formy i metody
treningowe dostosowane do wieku éwiczacych.

Wprowadzanych jest duzo gier i zabaw
ruchowych, éwiczenia rozciggajgce, orientacyjne
i zwinnosciowe z odpowiednim doborem przyboréw
i przyrzgdéw cEwiczebnych do indywidualnych
mozliwosci naszych ,,matych” zawodnikéw.

Dajemy to na czym sie znamy! Tworzymy wspdlng
polityke szkoleniowa:
,,Od przedszkola do seniora” — budujgc site polskiej
koszykowki”.

Po catym cyklu szkoleniowym dzieci sg w
petni przygotowane do podjecia treningdw na
wyzszym poziomie, sg réwniez przygotowane
i nauczone prawidtowych nawykdéw, dyscypliny
i funkcjonowania w grupie.

Talents Camp i Minibasket Travel

Nieustanny rozwdj klubu spowodowat
stworzenie nowych i rozbudowe gatezi dziatalno$ci
organizacyjnej, aby nasi podopieczni, zawodnicy
mogli sie jeszcze bardziej rozwija¢ oraz spetniaé
swoje koszykarskie marzenia, a sportowe rodziny
mogty utozsamiac sie z klubem.

Minibasket Travel: organizujemy cykliczne
koszykarskie eventy dla dzieci, rodzin z dzie¢mi,
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potkolonie letnie i zimowe, obozy koszykarskie nad
morzem dla dzieci i rodzin z dzieémi oraz wyjazdy
narciarskie dla dzieci, rodzinne i dorostych,
szkolenia itp.

Talents Camp: druga potowa lipca w Zielonej
Gorze:

Organizacja profesjonalnych i jakosciowych (nie
ilosciowych) obozdéw szkoleniowo-
przygotowawczych w okresie wakacyjnym dla
zawodnikow i zawodniczek.

Wspotpracujemy z PZKOSZ, LZKOSZ, a takze
naszymi partnerami koszykarskimi, aby dziata¢
ponad podziatami dla dobra i rozwoju wszystkich
miodych sportowcéw. Chcemy rozwija¢ wspétprace
klubéw — treneréw — zawodnikéw. Zalezy nam na
indywidualizacji szkolenia i kontroli system stanu
wytrenowania, aby wykorzystaé znakomitg baze
szkoleniowg w Zielonej Gorze.

www.minibasket.pl

www.talentscamp.pl

Damian Worchacz
Trener koszykowki klasy A.
Prezes Zarzadu

Fundacja Akademia Mistrzow
Koszykowki MINIBASKET
Zielona Géra. Cztonek
Zarzadu Lubuskiego Zwigzku
Koszykowki. Dyrektor SKM
Zastal Zielona Gora
(2013-2018). Projekt
Menedzer w SKM Zastal Zielona Géra (od 2018)
Generalny menedzer i koordynator projektéw: Talents
Camp i Minibasket Travel. Doktorant Uniwersytetu
Zielonogorskiego na Wydziale Nauk Biologicznych
(specjalizacja: rozwoj fizyczny i motoryczny dzieci
i miodziezy). Absolwent 1l Edycji Szkoty Trenerow
PZKOSZ. Absolwent AWF Poznan: specjalizacja
trenerska i nauczycielska (2007), Wyzszej Szkoty Kadr
Menedzerskich w Koninie (2013), Uniwersytetu
Zielonogorskiego: Oligofrenopedagogika (2008),
Menedzer Sportu (2013). Trener miodziezowych druzyn
w SKM Zastal Zielona Géra w latach 2007 — 2014.
Organizator wielu wydarzen sportowych, Mistrzostw
Polski w koszykéwce réznych kategoriach wiekowych
o randze ogdlnopolskiej i miedzynarodowej, konferencji
licencyjnych, szkoleniowych i sportowych, obozéw
koszykarskich, sportowych, rodzinnych, dla firm
i instytucii itp.



http://www.minibasket.pl
http://www.talentscamp.pl

W dzisiejszych czasach dostep do wiedzy

na temat taktyki, techniki indywidualnej, motoryki
jest ogdlnie dostepny. Spora ilo$¢ kanatéw na
platformie youtube, ktére udostepniajg wyktady
z roznych klinik trenerskich, do tego dochodzg
analizy meczéw, a takze profile na Instagramie,
ktore pokazujg jak rozwija¢ umiejetnosci
koszykarskie, to wszystko pozwala na zdobycie
ogromnej wiedzy na temat jak szkoli¢ zawodnikow.
Jest tez wiele kurséw, na ktérych taka wiedze
mozna zdoby¢, np. The EHCB Coaches Academy
pod patronatem Euroleague, FIBA FECC pod
patronatem FIBA, a w Polsce mamy Szkote
Trenerow PZKosz, ktéra powstata ponad 10 lat
temu z inicjatywy $w. pamieci prof. Tadeusz
Hucinskiego oraz Arkadiusza Korka. Szkota
ewaluowata, zbierata bardzo dobrych
wyktadowcdw, uczestniczyli w niej trenerzy z catej
Polski.

Obecna edycja Szkoty Trenerow PZKosz
zmienita nieco system prowadzenia zajec.
Oczywiscie dalej prowadzone sg wyktady, ale
dodano sporo ilo$¢ warsztatoéw. Cos czego ciezko
nauczy¢ sie w Internecie. Umiejetnosci miekkie sg
dzisiaj niezwykle istotne. Méwi sie, ze dzisiejsza
mtodziez jest inna, stabsza, nie potrafigca
rywalizowaé, mniej zdyscyplinowana itp.
Przytoczymy tutaj pewng historie o nauczycielu
i uczniu. W pewnej szkole na radzie nauczycieli,

jeden z uczacych skarzyt sie na ucznia, ze ten nic
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nie rozumie: - Mdwie do niego po 100 razy to
samo, a on dalej nie pojmuje jak ma to zrobic!
Wtedy dyrektor 6w szkoty wstat i zapytat
nauczyciela: - Jesli pan méwi do niego sto razy to
samo i on dalej nie zmienia sie, to niech mi pan
powie, kto sie nie moze tak naprawde tego

nauczyc¢?

Oczywiscie mitodziez jest inna, a to
oznacza, ze trzeba do nich inaczej podejs¢. To co
przynosito efekty 20 lat temu, wcale nie oznacza,
ze bedzie réwniez skuteczne dzisiaj. Te metody
szkolenia, ktére byly skuteczne 20 lat temu, moga
okaza¢ sie dzisiaj kompletnie nieprzydatne.
Dlatego obecna edycja Szkoty Trenerdéw
postawiata w duzej mierze na aspekt psychologii
i coachingu, na praktyke czyli warsztaty, ktére
cieszg sie sporym zainteresowaniem. Co ciekawe
wiele wyktaddw, ktére planowo licza sobie 75
minut czesto sg przediuzane, bo sami uczestnicy
tego pragna.

Dodalismy tez Q&A, czyli popularne w Stanach
Zjednoczonych Questions and Answers,
mozliwo$¢ zadawani pytan wyktadowcom. Nie po
wyktadach, gdzie§ w halowych korytarzach, ale
wiasnie publicznie. By¢ moze sie okazaé, ze
odpowiedz na zadane pytanie zainteresuje wieksze
grono treneréw. Do tego dochodzg wieczorne
dyskusje w catej grupie szkoleniowcéw na

przer6zne tematy.



Catly projekt konczy sie pracg pisemns,

egzaminem oraz egzaminem z prowadzenia zajec.
Dodamy, ze obecno$¢ na zajeciach jest wymagana
w bardzo wysokim procencie. To wszystko
powoduje, ze jako Wydziat Szkolenia chcemy
podnies¢ prestiz Szkoty. | wcale nie chodzi tylko
zdobycie licencji A, a przede wszystkim o zdobycie
wiekszych umiejetnosci i rozbudowanie swojego

warsztatu trenerskiego.

Szkofa trenerow PZKosz, bardzo ciekawy pomyst,
ciekawa inicjatywa. Potgczenie z turniejem
Olimpijskich Nadziej poniewaz mozna sobie
porownac¢ praktyke z teorie, przeniesc pewne
sytuacje boiskowe na video, omowic¢ te sytuacje.
| ogdinie zapoznac¢ sie z realizacjg przez mtodych
ludzi na poziomie np. U15, tego co jest trendem,
co jest nowoscig , w ktdrym kierunku koszykowka

w obecnej chwili zmierza. - llona Madra.

To byta trzecia sesja obecnej edycji Szkoty
Trenerdw. Bardzo ciekawa grupa, skfadajgca sie
z trenerdw juz pracujgcych w grupach seniorskich
i mtodziezowych, a takze bardzo dobrych
zawodnikéw z karierg ekstraklasowa
i reprezentacyjng, zaréwno Zzeriskg jak i meska.
Dla nas to jest bardzo wazny projekt , poniewaz
mam $wiadomos¢ tego, zZe jak nie bedziemy mie¢
dobrych szkoleniowcdw, to nie osiggniemy dobrych
wynikdw, nie dobijemy do tej czotdwki europejskiej.
Wszystko zaczyna sie od ludzi, od szkoleniowcdw.
Mamy ogromne nadzieje z tym projektem.
To bedzie dla nich taki zastrzyk wiedzy, motywacji
dla wszystkich uczestnikdw, zeby podzZniej
wykorzysta¢ z utalentowanymi graczami, czy na
poziomie ligowym. - Kazimierz Mikotajec,
Dyrektor Sportowy PZKosz.




KENT McDILL

Chicago Bulls. Gdyby
Sciany mogly méwié

McDill Kent

Wydawnictwo SQN

Historie prosto z szatni legendarnych
Bykow.

Zajrzyj za kulisy najlepszej druzyny
w historii NBA!

Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie
w szatni Chicago Bulls tuz po
zdobyciu przez Byki mistrzostwa. Ze
w kasynie w Las Vegas grasz w kosci
z samym Dennisem Rodmanem. Ze
rozmawiasz przy piwie z Michaelem
Jordanem, ktory przed chwilg zdobyt
69 punktéw. Ze widzisz, jak Scottie
Pippen w trakcie meczu rzuca
krzestem.

To wszystko przezyt autor tej ksigzki.
Jako akredytowany dziennikarz
towarzyszyt Bykom przez 11 lat — miat
dostep do ich szatni, spotykat sie
z zawodnikami prywatnie, z niektorymi
nawet sie zaprzyjaznit. Stat sie niemal
czescig legendarnej druzyny, ktéra
w latach 1991-1998 az szesc¢ razy
siegata po mistrzostwo NBA i trwale
zapisata sie w historii koszykowki.

W tej ksigzce Kent McDill dzieli sie
opowiesciami, ktére nie ujrzaty
dotychczas $wiatta dziennego.
Chicago Bulls. Gdyby s$ciany mogty
mowi¢ ukazuje legendarny zespot
Chicago Bulls z zupetnie nowej,
nieznanej perspektywy. | pozwala
zrozumie¢, na czym polegat jego
fenomen.

Zaden fan koszykéwki nie moze
przejs¢ obok tej lektury obojetnie!

SPORTOWIEC WART MILIARD DOLAROW

LeBron S.A.
Sportowiec wart

miliard dolarow

Windhorst Brian
Wydawnictwo SQN

Dorastat, nie majac nic, a mimo to
jako nastolatek odrzucit lezacy na
stole kontrakt reklamowy wart 100
milionéw dolaréw. Bedac s$wiezo
upieczonym absolwentem szkoty
$redniej, trzymat w szachu trzech
gigantéw: Nike, Adidasa i Reeboka,
pokazujac, ze jego talent do biznesu
jest réwnie wielki, jak do koszykowki.
Imponowat swoim podejsciem do
zawierania umow marketingowych,
poza kwestiami finansowymi kierujac
sie czesto réwniez... sympatia do
marki, a sposéb, w jaki wypromowat
stuchawki Beats, byt szeroko
komentowanym majstersztykiem.

To witasnie dzieki takim ruchom
LeBron James dotgczyt do grona nie
tylko najlepszych, ale tez najlepiej
zarabiajgcych sportowcow Swiata. W
tej ksiazce przeczytasz, jak do tego
doszto: poznasz kulisy negocjowania
lukratywnych umow, szczegdty jego
kluczowych decyzji biznesowych i
strategie budowania wizerunku.
Dowiesz sie, jak to mozliwe, ze
pochodzacy z ,siedliska przemocy”
chtopak stanie sie wkrotce
miliarderem zaangazowanym w tak
wiele réznych branz: poczawszy od
gum do zucia, przez rowery, az po
przemyst filmowy.

Bo LeBron to dzi§ co$ wiecej niz
tylko wielki sportowiec. To globalna
marka. Prezne przedsiebiorstwo. Po
prostu: LeBron S.A.

Wygrana

Tim Groover
wyd. OSMPower

POWIEDZ "NIE"

PRZECIETNOSCI!
Tim S. Grover, doskonale wie, jak
wygrywac — i to nie tylko w sporcie.
W typowym dla siebie, szczerym do
bolu stylu ten ceniony ekspert od
zwyciezania bezlitosnie rozprawia
sie z banatami gtoszonymi w $wiecie
rozwoju osobistego, moéwiac
stanowcze ,nie” przecietnosci.

+~WYGRANA" to pozycja dla
kazdego, kto jest:
e przedsiebiorca, ktdry buduje swojg
pozycje na rynku;
eprezesem duzej firmy, ktory
pragnie stworzy¢ imperium;
esprzedawcy, ktoéry jest gtodny
sukcesu;
esportowcem, ktory zamierza
stanac¢ na podium...
...lub zwyczajnie kims, kto dazy do
bycia numerem jeden w dowolnej
dziedzinie — ta ksigzka pokaze ci, jak
siega¢ po swoje i pozostawic
konkurencje daleko w tyle.

Z ksigzki, WYGRANA"
dowiesz sie:

* dlaczego nie warto sie bac tego, co
inne i nietypowe;

eCczego potrzebujesz do stoczenia
bitwy rozgrywajacej sie w twoim
umysle;

* jak osiggna¢ WYGRANA niezaleznie
od innych ludzi;

e dlaczego nie musisz zna¢ dobrych
odpowiedzi, by wygrywac;

e jak przetrwa¢ w piekle, do ktérego
zabierze cie WYGRANA.






