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Wykorzysta¢ moment!

W tych anormalnych czasach, kiedy nie wiemy czy rozegramy mecz w najblizszy weekend,
czy bedziemy mieé¢ do dyspozycji wszystkich zawodnikoéw, a nawet nie wiemy czy bedziemy mogli
trenowac, wazne jest wykorzysta¢ kazdy moment, tak tylko jak to mozliwe. I nie tylko chodzi o
mozliwosci treningowe, ale przede wszystkim o zdobycie wiedzy. To wlaénie dzieki niej, my oraz
zawodnicy, moga rozwija¢ swoje umiejetnosci. Niektorzy to nazywaja ,ostrzenie pily”. To jest
wlasnie ten czas, kiedy mozemy doszkoli¢ sie, pozna¢ aktualne tendencje ofensywne i defensywne.
Jednym stlowem wzbogacic¢ swoj warsztat trenerski. Nie zmarnujmy go!

Dawid Mazur
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Opracowanie i sklad: Dawid Mazur

Wspdlpraca: Kazimierz Mikolajec, Michal Snochowski, Rafal Czyszpak, Karol
Kowalewski, Dariusz Sarnowski, Grzegorz Radwan, Maciej Szelagowski, Piotr
Renkiel.

Diagramy zostaly przygotowane dzieki programowi online - http://coaching.fibaeurope.com
Zdjecie na okladce z przodu i z tylu: fot. Wojciech Figurski / 058sport
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Praca scouta

8 lat temu media obiegla informacja, iz w NBA bedzie pracowal najmlodszy
scout jaki do tej pory pracowal w najlepszej koszykarskiej lidze. Dla polskiej
koszykowki ta wiadomos$¢é miala ogromne znaczenie. Tym najmlodszym scoutem byl
Polak - Rafal Jué. Podpisal kilku letni kontrakt z Denver Nuggets, dla ktorego pracuje
do dnia dzisiejszego. Na rynku scoutow pojawil sie p6zniej Bronistaw Wawrzynczuk -
CEO portalu eurospects.com, miedzynarodowy scout, dzisiaj pracujacy przede
wszystkim dla niemieckiego zespolu Ratiopharm Ulm. Z dwadjka scoutow dzisiaj
porozmawiamy m.in. o tym czym sie zajmuja i na co zwracaja uwage.

Na czym polega twoja praca?

Rafal JUC: - Praca skauta polega przede
wszystkim na obserwacji zawodnikéw oraz
kolekcjonowaniu informacji. W naszej branzy
moéwimy, ze nasza waluta jest wiedza, tak wiec
im wiecej wiesz, tym jeste$ bogatszy. Od 2013
roku jestem odpowiedzialny za skauting
miedzynarodowy w Denver Nuggets, wiec
mozna powiedzieé, ze jestem oczami i uszami
tej organizacji poza USA, a przede wszystkim
w Europie — bo stad trafia najwiecej graczy do
NBA. Wiele oséb mysli, ze szukamy
najlepszych zawodnikdéw, ale sztuka jest
identyfikacja zawodnikéw pasujacych
najbardziej do twojej druzyny — tak wiec
bierzemy pod uwage takie kryteria jak
specyfika klubu, styl gry, osobowo$¢ trenera,
dynamika szatni, nasze mozliwo$ci finansowe
itd. Ja odpowiadam zaréwno za przygotowanie
do draftu, jak i do wolnej agentury, wiec
pracuje na 2 plaszczyznach: mlodziezowej
gdzie skupiam sie na zawodnikach

w przedziale 16-22 oraz seniorskiej czyli 22 lat
i starsi. Rdznica tkwi w tym, zZe z juniorami
bardziej trzeba skupi¢ sie na potencjale niz
aktualnych umiejetnosciach, z kolei

z zawodnikami do wolnej agentury pierwsze
pytanie jakie sobie zadajemy to czy dany
zawodnik sprawi, ze bedziemy lepsi

w kolejnym sezonie?

Bronistaw WAWRZYNCZUK: - Moja
praca polega na wyszukiwaniu talentéw.
Uczeszczam na turnieje mlodziezowe w calej
Europie, od kategorii wiekowej u14 i staram sie
wychwyci¢, ktéry mlody zawodnik ma
najwiekszy potencjal i szanse aby za kilka lat

znaleZ¢ sie w notesie Rafala. Poza tym
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udzielam sie tez jako konsultant przy pierwszej
druzynie. Pomagam przy konstrukeji sktadu
poprzez zdobywanie informacji o graczach oraz
sugerowanie nazwisk ktore najbardziej moga
pasowac do naszej kultury organizacyjnej

i stylu gry. Klub mocno stawia na mtodziez,
wiec mam spora okazje do wykazania sie

i partycypacji przy podejmowaniu waznych
decyzji na naprawde wysokim europejskim
poziomie.

Czemu w PLK nie ma takich os6b

w klubach?

RJ: - Trudno odpowiedzie¢ mi na to pytanie.
Ja kilkukrotnie w mojej karierze miatem rézne
propozycje wspolpracy z klubow PLK,
aczkolwiek moj kontrakt zabrania mi pracy
skautingowej dla innej organizacji niz Denver
Nuggets. Wracajac do pytania — wydaje mi sie,
ze na przeszkodzie staja przede wszystkim
finanse. Kluby PLK wciaz nie maja


http://eurospects.com

odpowiednich budzetow, zeby budowac¢
druzyne czy sztab szkoleniowy, a wiadomo, ze
z perspektywy prezesa czy wlasSciciela
priorytetem jest finansowanie produktu, ktéry
widac na parkiecie. W mojej opinii to jednak
do$¢ krotkowzroczne. We Wloszech, Hiszpanii
czy Niemczech wiekszo$¢ klubow ma skautow -
dyrektorow sportowych, ktorzy sa
odpowiedzialni za budowe druzyny. Czesto ich
praca jest niewidoczna, aczkolwiek bardzo
szybko staje sie oplacalna dla klubu. Dobra
selekcja sprawi, ze klub uniknie wpadek
transferowych — podpisze zawodnika

w konkurencyjnej cenie czy tez odradzi graczy
ze sklonnos$ciami do urazow czy o zlej
reputacji. Tutaj méwimy juz o oszczedno$ci na
licencji, przelotach, rozwigzaniu kontraktu,
prowizji dla agenta itd.

BW: - Jest to rozwijajaca sie pozycja, ale tak
naprawde wcigz wiele wielkich europejskich
klub6éw nie ma scoutéow. Zwlaszcza jesli chodzi
o mlodych graczy jest to po prostu
nierentowne. To nie pilka nozna gdzie mozna
robi¢ biznes na zawodnikach. Nawet pieniadze,
ktore niebawem dostaniemy od klubu NBA za
Killiana Hayesa, ktory jest jednym z
najlepszych graczy na calym $wiecie w swoim
roczniku to naprawde niewielki zastrzyk
gotowki w skali naszego budzetu. Réwniez to,
Ze organizacja nie ma osoby na takim
stanowisku wcale nie oznacza, iz nie wykonuje
zadnego scoutingu. Czesto spoczywa to na
barkach dyrektora sportowego badz
kierownika akademii. Nie kojarze, aby Alba
Berlin miala scouta, a widac¢, ze gracze
wybierani sa tam wg okreslonych regul, gdyz
Himar Ojeda Perez jest $wietny w scoutingu.
Wie dokladnie czego chce i kto bedzie

w 100% do tego pasowal. Wracajac do naszego
rynku od zatrudnienia
scouta na rynek
mlodziezowy na pewno
powinna zaczac
federacja, a nie kluby
zwlaszcza, ze jesteSmy
bardzo rozproszonym
po $wiecie narodem. Dla
ligowych zespolow to
nie jest priorytet, gdyz

Zawsze powtarzam, iz dobry
scout sam jest
w stanie sptaci¢ swojgq pensje,
gdyz za troche mniejsze
pienigdze znajdzie takich samych

lub nawet lepszych graczy
- Bronistaw Wawrzynczuk

wazniejszych mankamentéw do naprawienia,
aby doScigna¢ silniejsze ligi. Prawda jest tez
taka, iz wspomniana Alba badz Bayern
Monachium sg usytuowane w poteznych

i zroznicowanych etnicznie aglomeracjach. Sa
to olbrzymie i uznane marki, wiec wszystkie
utalentowane dzieci z regionu po prostu
marza, aby tam graé. Czesto granie przeciwko
mniejszym klubom w regionalnych
rozgrywkach wystarcza, aby pozyska¢
wystarczajaco duzo talentu.

W idealnym $wiecie przy odpowiedniej
popularyzacji dyscypliny w Warszawie czy
Wroclawiu powinno to dziala¢ na tej samej
zasadzie. Ulm nie posiada takiego luksusu,
wiec stad szansa dla mnie, abySmy mogli
konkurowac¢ z najlepszymi.

Natomiast jesli chodzi o PLK niestety prawie,
ze nie istnieje tam w tzw. front office pozycja
dla osoby ktora bylaby odpowiedzialna tylko

i wylacznie za decyzje sportowe, co jest wielce
nieprofesjonalne, gdyz trenerzy i tak maja zbyt
wiele obowigzkoéw i czesto nie sg ekspertami
W ocenie umiejetnosci zawodnika. Za mato
0s6b podrézuje na duze eventy zagraniczne,
zeby zobaczy¢ jak to wyglada na wysokim
poziomie.

Zawsze powtarzam, iz dobry scout sam jest

w stanie splaci¢ swoja pensje, gdyz za troche
mniejsze pieniadze znajdzie takich samych lub
nawet lepszych graczy (odchodzi rowniez
konieczno$¢ wymieniania, a co za tym idzie
koszta dodatkowych licencji), niz
niewyspecjalizowana w pelni w tej funkcji
osoba korzystajac ze swojej wiedzy

i kontaktow. Inna kwestia jest taka ze na rynku
powstalo naprawde pare interesujacych
serwisow scoutingowych. To wygodne
rozwiagzanie dla klubow

z ograniczonymi
mozliwo$ciami
finansowymi, gdyz za
mniejsze pieniadze niz
wycieczka na NBA
Summer League do Las
Vegas ma sie
outsourcing i doradztwo
na wysokim poziomie.
Naprawde nie

maja wiele innych L

~amggsi rozumiem jakim cudem



nikt nie korzysta z takich uslug. Tym bardziej
ze 1 tak prawie nikt tam z Polski nie lata.

Bronek wspomniales o scoucie

w federacji. Czym dokladnie scout,
pracujacy dla federacji mialby sie
zajmowac?

BW: - Tworzy¢ listy zawodnikow,
rankingowa¢ iraportowacd ich. Jezdzié nie
tylko na finaly mistrzostw. Sledzi¢ rozwdj
zawodnikow. Pomagaé tworzy¢ profile
psychologiczne oraz plany rozwoju. Szukaé
graczy z polskimi korzeniami, moze nawet
odwiedza¢ niektérych z nich i oczywiscie
pomagaé¢ w rekrutowaniu dla naszej
reprezentacji.

Na co zwracasz uwage podczas
obserwacji zawodnika?

RJ: - Zasadniczo rozrézniam obserwacje
zawodnika na trzy filary: umiejetnosci
koszykarskie czyli technika i taktyka,
umiejetnosci fizyczno-atletyczne oraz aspekt
mentalny. Niewiele osob przyklada uwage do
tego ostatniego fundamentu, a z mojego
doswiadczenia osobowos$é, etyka pracy,
umiejetno$¢ adaptacji czy odnalezienia sie w
grupie sa determinujace czy zawodnik odniesie
sukces, czy tez nie.

BW: - Dziele talent na cztery kategorie

i w takiej kolejnos$ci na nie spogladam.
Oceniam je pod wzgledem wieku
biologicznego, gdyz w koszykowce
mlodziezowej dominuje wielu
WCZeSnorozwojowcoOw z ograniczonym
potencjalem.

Talent fizyczny - wiadomo, ze istnieje
okreslony zbidr cech fizycznych

i motorycznych ktéry predysponuje kogos, aby
osiagna¢ sukces w koszykowce.

Talent mentalny - walka, determinacja,
odpornos¢ na stres, systematycznos$é

w treningach etc.

Czucie gry - niektorzy potrzebuja 20,

a niektoérzy 220 powtorzen, aby przyswoic
dany zwod badz zagadnienie taktyczne.
Umiejetnos$ci - wbrew pozorom jest to dopiero
ostatni element ukladanki cho¢ oczywiscie
rowniez bardzo wazny. Raczej nie pisze sie tu
dhugich skomplikowanych raportow, lecz

krotko i zwiezle. Co i na jak wysokim poziomie
kto$ jest w stanie zrobi¢.

Potencjal jest wypadkowa wszystkich
polaczonych czynnikéw. Troche tez i utopia,
gdyz osiggniecie go w pelni wymaga nie tylko
idealnych warunkéw treningowych, lecz
rOwniez najzwyczajniej w Swiecie szczeScia

i wytrwatosci, a po drodze moze by¢ mnostwo
kolei losu, na ktore klub czy prospekt nie maja
wplywu lub nie mogg ich przewidzie¢.

Jak dlugo trwa taka obserwacja?

RJ: - W odréznieniu od moich amerykanskich
kolegow, ktérzy maja zakaz $ledzenia
rozgrywek szkol §rednich i w przypadku tak
zwanych ,one-and-done” maja tylko jeden
sezon by w pelni rozpracowac gracza, zanim on
zglosi sie do draftu — ja mam kilka sezonéw na
odrobienie ,pracy domowej”. Zazwyczaj moja
pierwsza obserwacja zaczyna sie, gdy zawodnik
ma 15/16 lat, tak wiec do momentu kiedy zglosi
sie on do draftu w wieku 18-20 lat, mam go
pod lupa przez minimum 5 sezonéw. To
pozwala mi zdiagnozowac jak rozwija sie on na
tle rowniesnikow, czy juz osiagnal swoj caly
potencjal, a takze zrozumie¢ jego osobowos$¢ —
czesto taki gracz dorasta ,,przed moimi
oczami”.

BW: - Podzielilbym to na kilka kategorii:
Grupy mtodziezowe - jest to dosy¢ szybka
akcja. Czasem potrzebuje drugiego meczu ,aby
sie upewni¢, lecz w wielu przypadkach trwa to
kilka minut badz kilka posiadan pitki. W tej
kategorii wiekowej gracze sa jeszcze przed
selekcja, wiec graja przeciwko wielu
rowiesnikom bez przyszlos$ci w koszykowce

i wygladaja czesto jak z innego $wiata. Czasami
proces zajmuje ciut dluzej gdyz ogladam 24
zupelnie nowych chlopakow. Lecz gdy
otrzymam wcze$niej informacje, ze bedzie tam
chlopak godny uwagi znacznie przyspiesza to
weryfikacje.

Draft prospect - to juz na pewno kilkuletni
proces ogladania gracza 1-2 razy rocznie.
Zazwyczaj jest bardzo ciezko pozyskaé
prospekty takiego kalibru, lecz ten ostatni rok
przed NBA jest dla nich najwazniejszy

i wtedy sporo z nich szuka sytuacji ktéra moze
zmaksymalizowa¢ ich szanse na realizacje
marzenia. W taki wlasnie sposéb pozyskaliSmy
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wspomnianego wczeéniej Killiana Hayesa.
Rookie z NCAA - Najlepiej trzy mecze: dobry,
Sredni i kiepski. Albo jeden mecz plus
kilkadziesiat minut oglagdania posiadan na
Synergy po obu stronach parkietu. Tak samo
jesli chodzi o zawodowcdw ktorych nie znam.
Jesli kto$ utkwil w mojej pamieci wystarczy
odgrzebanie notatek na moim dysku plus pare
minut Synergy, badz jeden przecietny mecz,
aby przypomnie¢ sobie jego gre i zobaczy¢ czy
nic sie w niej nie zmienilo.

Obserwujesz tez treneréow?

RJ: - Uwazam, ze w skautingu nalezy
obserwowa¢ wszystkie aspekty, ktore maja
wplyw na zawodnika. Juz sama liczba minut
jaka zawodnik dostaje jest jakas$ informacjg —
choéby jak trener ocenia jego przydatnos$é

i wplyw na koncowy wynik. W zawodowej
koszykéwcee tak naprawde nie ma zlych
zawodnikow, bardzo czesto sg zZle
wykorzystywani. To przeciez nie jest zadna
magia, ze w jednym sezonie koszykarz jest
glebokim rezerwowym, a w kolejnym gwiazda

swojego zespolu. W gléwnej mierze to zalezy
od trenera, od jego pomyshu na gracza, od tego
jak szkoleniowiec potrafi dotrze¢ do swoich
podopiecznych, zbudowac ich itd. Z drugiej
strony moja prace daje mi wyjatkowa
mozliwo$¢ obserwowania warsztatu
najlepszych treneréw na $wiecie, czesto bywam
na treningach druzyn NBA czy Euroligi.
Kilkukrotnie zdarzalo mi sie na przyktad
polecac jakiego$ trenera do pracy w zespole.
BW: - Nie, ale méwiac o trenerach lubie gdy
podczas ogladania graczy przechodzi mi przez
mysl, ze jest to idealny gracz dla danego
trenera. Prawde mowigc nie czuje sie dobry

W ocenianiu treneréw, moge jedynie pomoc im
znaleZ¢ wykonawce do ich systemu badz
zasugerowac czy uzywajg kogos w odpowiedni
Sposob.

Fizycznos$¢, umiejetnosci, potencjal...
A na co zwracasz uwage je$li chodzi

o zachowanie zawodnika?

RJ: - Jak juz wezeéniej mowitem aspekty
mentalny i osobowos$ciowy sg determinujace




w przypadku osiggania sukcesu. Koszykowka
to sport zespolowy, zwlaszcza na poziomie
NBA zawodnicy czesto spedzaja ze sobg wiecej
czasu niz ze swoja rodzing. Dlatego jednym

z kluczowych aspektéw w zachowaniu
zawodnika jest jego umiejetno$¢ odnalezienia
sie w grupie, tego jak reaguje w kryzysowych
momentach, jak sie komunikuje z kolegami

z zespohu. OsobiScie lubie obejrze¢ zawodnika
w jego najlepszym, Srednim i najgorszym
meczu sezonu. Najlepszy daje pojecie jaki
moze by¢ maksymalny potencjal zawodnika,
Sredni pokaze co moze wnie$¢ na co dzien,

a najgorszy — czy nawet jesli mu nie idzie, to
czy dalej pomoze druzynie wygra¢ mecz.

BW: - Mowiac o zachowaniu jest to na pewno
jedna z najwazniejszych rzeczy do obserwacji
podczas wyjazdu scoutingowego. Na video
ciezko dostrzec wszystkie interakcje z trenerem
i kolegami z druzyny, zachowanie na tawce czy
przedmeczowa rutyne. Zawodnicy nie sg
Swiadomi, ze obserwujemy ich réwniez pod
tym katem, wiec Ci skupieni na grze,
wykonywanym zawodzie ktorzy wykazuja
weczeénie profesjonalne podejécie naprawde
sporo moga sobie pomoc. Najczestszy irytujacy
przypadek to gwiazdorskie zachowanie
mtodego gracza ktéry dominuje w kategorii
u15 i zaczyna mu sie za duzo wydawac.
Rowniez trzeba by¢ uwaznym, co wrzuca sie na
swoja 0§ czasu w mediach spolecznos$ciowych.

Czego brakuje polskim zawodnikom,
zeby gra¢ w NBA albo Eurolidze?

RJ: - Uwazam, ze w Polsce nie brakuje
talentow na miare NBA czy Euroligi. Jeszcze
w kategorii do lat 15 mozemy pochwali¢ sie
spora liczba talentow, co roku wielkie kluby

i college pytaja mnie o wielu graczy. Problem
zaczyna sie jednak w momencie wchodzenia do
seniorskiej / zawodowej koszykowki. Uwazam,
ze jednym z najwiekszych problemow jest
ogromna decentralizacja koszykarskich
talentow — bardzo rzadko najlepsi rywalizuja

z najlepszymi. Nie mowie tutaj juz nawet na
treningach, ale jesli zawodnik w swoim klubie
bez wzgledu na to jak trenuje i gra ma
zagwarantowane miejsce w pierwszej piatce to
nie ma impulsu do wyjécia ze strefy komfortu.
Do tego wcigz brakuje zawodowych klubow,

ktoére — nawet z poSwieceniem wyniku —
stawialyby na rozwdj zdolnej mlodziezy. Sadze
tez, ze zbyt czesto skupiamy sie w rozwoju
talentow na koszykéwce zapominajac o innych
aspektach, ktore pdzniej moga by¢ kluczowe —
strefa mentalna, edukacja, rozwoj osobisty itd.
BW: - Dobre pytanie. Na pewno pilka reczna
czy siatkowka zabieraja nam wielu chlopakéw
z fantastycznymi predyspozycjami do sportu.
Stymulacja rozwoju jest réwniez bardzo
kiepska ze wzgledu na brak konkurencji.

Od wczesnego wieku wszystko sie nalezy,
nawet jesli nie jest poparte cieka praca gdyz
kluby nie moga sobie pozwoli¢ na selekcje
przez ograniczong liczbe chetnych. Brak ligi
centralnej rowniez nie pomaga. Rowiesnicy
naszych talentow z mniejszych krajow jak
Litwa czy Serbia maja nawet do kilkudziesieciu
warto$ciowych meczow wiecej w sezonie niz
nasi gracze, co wida¢ na mlodziezowych
mistrzostwach Europy. Oczywi$cie w innych
krajach jest to latwiejsze do zrealizowania ze
wzgledu na odleglosci i mniejszy naklad
finansowy. W wielu krajach trener
mlodziezowy to praca na caly etat.

Do niedawna brakowalo ujednolicenia systemu
szkolenia, nietrudno zauwazy¢, ze 5 Litwinow
badz Serbow, ktoérzy graja za sobg po raz
pierwszy w zyciu wygladaja o wiele bardziej jak
druzyna niz Polacy. Sadze ze problem tkwi

w oddolnej organizacji pracy u podstaw

i popularyzacji dyscypliny. To musi by¢
inwestycja i dlugofalowy plan. Niestety sukcesy
jak wicemistrzostwo §wiata u17, kariera
Marcina Gortata czy ostatnie mistrzostwa
Swiata w Chinach, nie zostaly w pelni
wykorzystane marketingowo, aby panowat
boom na koszykowke jak kiedys.

Rafal duzo naszym zawodnikom brakuje
pod wzgledem mentalnym do Europy,
NBA?

RJ: - Nie chcialbym generalizowa¢, poniewaz
zawodnicy z potencjalem na Europe czy NBA
to elitarna gruba kilku, kilkunastu
zawodnikoéw. Ale przewrotnie zapytam czy
nasze kluby zapewniaja rozwdj mentalny

1 osobisty swoim zawodnikom? O ile mlodzi
polscy koszykarze nie odstaja pod wzgledem
technicznym czy fizycznym to uwazam, ze



najwieksze braki sg wlasnie w szeroko
rozumianej strefie mentalnej. Kluby na
Zachodzie zatrudniaja psychologéw i trenerow
mentalnych, prowadza sesje z rozwoju
osobistego, stawiaja na edukacje. W roznych
rolach angazowani sa byli zawodnicy,
kadrowicze i trenerzy, aby dzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem. Kolejny aspekt, ktérego
brakuje naszym graczom to brak umiejetnosci
odnalezienia sie w r6znych grupach, réznych
warunkach. W USA i silnych ligach
europejskich mtodzi gracze wystepuja w
kategoriach U18, U20, rezerwach,
czesto trenuja

z pierwsza druzyna. W kazdej

z tych ekip maja inng role —

w jednej druzynie sg graczem
wiodacym, w innej uzupelieniem,

W jeszcze innej musza nauczyc sie
rywalizacji na treningu. To zmusza

ich do wyj$cia poza strefe komfortu,

do rozwijania nowych umiejetnosci,
probowania gry na innych

pozycjach niz zazwyczaj. Uwazam,

ze mate, lokalne kluby zapewniaja
Swietne szkolenie i kazda sytuacja

jest inna, ale tak samo jak rozwdj koszykarski
— wazne jest Swiadome prowadzenie kariery.
U nas gdy utalentowany zawodnik trafia do
lepszej druzyny czesto jest juz za p6zno —
trudno mu odnalez¢ sie w innym zestawie
personalnym, jest przyzwyczajony do jednego
systemu, jednego stylu gry.

- Myslisz ze zagraniczni zawodnicy
pracuja ciezej? Na czym polega ta
roéznica w pracy

RJ: - Uwazam, ze naszej mlodziezy niczego nie
brakuje. Treningi, ktére ogladam na poziomie
NBA czy Euroligi pokazuja, ze to wcale nie
musi by¢ dluga, zmudna praca, ale przede
wszystkim efektywna i madra. Mysle, ze u nas
trenerzy zbyt wezes$nie skupiaja sie na
rywalizacji i wynikach, a za malo czasu
poswiecaja na rozwdj. Niewiele klubow
mlodziezowych w Polsce ma w sztabie trenera
przygotowania motorycznego, prowadzi zajecia
indywidualne z techniki czy zapewnia sesje

z trenerem mentalnym. Nie powinni§my mie¢
zadnych kompleksoéw, poniewaz polscy gracze
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sq znani przede wszystkim ze swojej
sumienno$ci i pracowito$ci, Marcin Gortat czy
Mateusz Ponitka sa wzorami tez w NBA czy
Eurolidze. W mojej opinii r6znica polega wiec
na narzedziach i warunkach jakie ma mlody
koszykarz w Polsce w poréwnaniu do
silniejszych krajoéw, a nie checi do pracy czy
talencie naszej mlodziezy.

Ile meczow, treningow ogladasz w ciggu
tygodnia?

Uwazam, ze naszej mtodziezy niczego
nie brakuje. Treningi, ktdore ogladam na
poziomie NBA czy Euroligi pokazujg, ze

to wcale nie musi by¢ dtuga, zmudna
praca, ale przede wszystkim efektywna

i madra.
- Rafat Ju¢

RJ: - Podroézuje okolo 200-250 dni w ciggu
roku, nigdy nie prowadzilem dokladnych
statystyk, ale tych meczow i treningéw — na
roznych poziomach — zdarzalo mi sie osobiScie
ogladac 300-400 w ciagu roku, glownie
dlatego, ze zazwyczaj staram sie odwiedzac
turnieje i szuka¢ kombinacji meczéw

i treningow w niedalekiej odleglosci. Jedno

z najwiekszych wyzwan skauta to efektywne
zarzadzanie czasem. Zazwyczaj jeden dzien

w miesigcu po$wiecam na planowanie podrozy,
ukladanie planu. Dziennie staram sie ogladac
2-3 mecze na video, a dzieki platformie
Synergy moge sprawdzac tez tylko akcje
poszczegdlnych zawodnikow, co pozwala
zaoszczedzit sporo czasu.

BW: - Staram sie oglada¢ okolo trzy mecze
dziennie. Wazne eventy mlodziezowe maja
dosy¢ staly kalendarz, wiec wtedy poswiecam
im calkowitg uwage. Natomiast w domu
zazwyczaj wiecej czasu spedzam nad
koszykowke seniorska. Na treningi uczeszczam
rzadziej niz scouci NBA. Jesli zawodnik
dostanie sie do najlepszej ligi Swiata to



nobilitacja takze dla klubu. W moim
przypadku jestem cze$ciej postrzegany jako
konkurencja, wiec czasem troche ciezej jest mi
dosta¢ sie na hale.

Czy z internetu tez czerpiesz
informacje?

RJ: - Kiedy$ glownym zadaniem skauta byt
dostep do informacji — budowa siatki
kontaktéw. Stad stawiano na bylych
zawodnikow i trenerow. Dzisiaj zyjemy

w czasach, ze dostep do informacji nie jest juz
problemem. Klucz to wiec filtracja tych
danych, opinii, newsow, ktore zalewaja nas
zewszad. Moj szef zawsze powtarza: ,dobra
informacja wygrywa”. Dlatego po$wiecam tyle
czasu na budowanie relacji, weryfikacje
informacji. OczywiScie Internet jest jednym

z ich zrodel. Ja sam zaczynalem w tej branzy
dzieki mediom spolecznoSciowym. Uwazam, ze
w sieci mozna znaleZ¢ wiele ciekawych
raportow i analiz pisanych przez skautow-
amatoréw. Sam w ten spos6b nawigzatem
wiele ciekawych relacji. Jestem jednak
ostrozny z czytaniem zbyt wielu opinii, zeby
nie wplyna¢ na swoja, czy nie zbudowa¢ sobie
zdania na temat zawodnika zanim ja sam go
zobacze.

BW: - Tak jak najbardziej. Natomiast trzeba ja
umiejetnie filtrowaé. W internecie jest juz tyle
informacji ze powoli praca scouta ewoluuje.
Zamiast faktycznego odkrywania talentow
zaczyna bardziej polega¢ na skreslaniu graczy
z listy. Nie wyro6znia Cie to czy znasz danego
gracza, lecz jak go widzisz w przyszloSci oraz
jak duzo mozesz sie o nim dowiedzie¢
korzystajac ze swojej siatki kontaktow.

Rafat JUC

Miedzynarodowy scout
pracujacy dla Denver
Nuggets. W latach
2014-2018 byl scoutem w
reprezentacji Polski. Za
jego rekomendacja Serb
Nikola Joki¢ trafit do
Denver Nuggets.

Bronistaw,
WAWRZYNCZUK
Chief Executive Officer -
Eurospects.com

Byly zawodnik, grajacy na
poziomie drugiej ligi
obecnie miedzynarodowy
scout pracujacy dla
niemieckiego Ratiopharm
Ulm.
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Praca szkoleniowa
Z miodszym
zespoiem

w NSMS Lomianki

Rafat CZYSZPAK

Coroczna praca z najmlodszymi
zawodniczkami, ktdre trafiaja do szkoly,
jest bardzo trudna szczegolnie od zeszlego
roku, kiedy to po reformie edukacji do
naszej szkoly trafiaja zawodniczki majace
14 lat. Mlode zawodniczki nagle zostaja
oderwane od srodowiska, ktére znaja, od
rodziny, aby przez 10 miesiecy z krotkimi
przerwami uczestniczy¢ w szkoleniu
opartym na systemie, ktorego doswiadczaly
na obozie sportowym. Dodatkowo
pomiedzy treningami musza poradzi¢ sobie
jeszcze z innymi obowigzkami, czyli szkola,
nauka, utrzymaniem porzadku w pokoju,
praniem...

Przechodza przyspieszong szkole zycia. Mlode
zawodniczki spotykaja nowe kolezanki, ktorych nie
znaly, a kazda z nich ma swoje przyzwyczajenia
i charakter. Wspdlnie poznaja zasady panujace w
szkole. Tego nowego Srodowiska musza sie nauczy¢,
dostosowac sie do nowej sytuacji. Do momentu
przyjécia do SMS, zawodniczki bardzo czesto trenowaly
w sposdb zorganizowany jedynie 2-3 razy w tygodniu
plus mecz, a teraz maja treningi dwa razy dziennie.
Nowa sytuacja na treningach i meczach jest rowniez dla
nich wyzwaniem. Na treningach zawodniczki
przyzwyczajone, ze sa liderkami w klubach, rzucaja
duzo punktéw robia, co chca w ataku, nagle zderzaja sie
ze ,Sciang” kolezanek, ktore prezentuja podobny
poziom umiejetnos$ci, natomiast zawodniczki wysokie
nie przewyzszaja juz wzrostem pozostatych o dwie
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glowy i jezeli nie wykonaja zastawienia, pitka
nie wpadnie im do rak. Jeszcze trudniej jest na
meczach. Graja w seniorskich rozgrywkach

I ligi, gdzie bardzo czesto graja z
zawodniczkami, ktore sa dwa razy starsze od
nich. Doswiadczone zespoly przewyzszaja je
umiejetno$ciami, do§wiadczeniem i sila
fizyczna, dlatego kazdy nawet najmniejszy blad
jest ukarany stratg pitki lub utratg kosza.
Weczeéniej zespoly, w ktorych graly te mlode
zawodniczki odnosily zwyciestwa, teraz musza
sie przestawic i cieszy¢ sie z kazdego zdobytego
punktu.

Dodatkowo bardzo duza ilo$¢ wiedzy,
szczegoOtow techniki i zasad gry zespolowej,
ktoéra w przysztosci pozwoli im na granie na
duzo wyzszym poziomie, podawana w
pierwszych miesigcach pobytu w szkole czesto
powoduje, ze zawodniczki wygladaja jakby
utracily talent. Zamiast obserwacji sytuacji na
boisku, my$la, co powinny zrobi¢, jak zrobié¢
technicznie to, o czym moéwil trener przed
treningiem czy meczem. Wszystko to sprawia,
zZe nie czytaja sytuacji boiskowe;.

Z tych wlasnie powodéw coroczng
prace rozpoczynam od przypominania podstaw
techniki, doskonalenia tego, co juz znaja lub
eliminacji ztych nawykow. Staram sie, aby
szczegoblnie na poczatku pracy treningowej,
zawodniczki odzyskaly pewnos$¢ siebie w nowej
sytuacji, a treningi dawaly duzo radosci, nie
zabijaly naturalnej checi zdobywania punktow
i checi posiadania kazdej pitki. Rownoczes$nie
stopniowo wprowadzam gre zespolowa
szczegoblnie bez pilki i kolejne zasady w ataku.
Duza uwage zwracam na atmosfere na
treningu, nie pozwalam, aby zawodniczki
irytowaly sie, ze co$ jeszcze im nie wychodzi,
lub by mowily ,,ze tak nie potrafia”, albo ze co$
jest za trudne. Egzekwuje przed wszystkim
male rzeczy, ktore nie sg trudne do wykonania,
a zaleza tylko od zawodniczej koncentracji
i zaangazowania, takie jak: zbioérka pilki po
rzucie przed odbiciem sie jej od parkietu,
wymawianie imienia zawodniczki, do ktorej
podaje...
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»Motywuje innych upewniajqc sie, ze

dadzg rady. Bedgc wystarczajgco

mozna osiggnqé w zyciu wszystko na co
umyst zostat nastawiony.”
- Magic Johnson -

rozumiejq, aby i$¢ za swoimi marzeniami,
i nie pozwoli¢ nikomu na méwienie, ze nie

zmotywowanym, i wktadajgc w to prace,

|

Wraz z uplywem czasu
i opanowaniem podstaw, przechodze do
kolejnych etapow szkolenia - z duzym
naciskiem na rozwijanie umiejetnos$ci
technicznych oraz zrozumieniem w jakich
okolicznos$ciach powinny by¢ one zastosowane
w grze.

Ogolnie praca szkoleniowa, rozlozona

jest na dwie jednostki treningowe. Poranne

treningi po$wiecane sa na doskonalenie
techniki ataku- 45 min, i prace nad motoryka
45 min. Wieczorne treningi to juz praca nad
wspolpraca zespolowa w ataku, nauka

i doskonalenie gry w obronie.

Przestawie teraz po krotce na podstawie
kilku ¢wiczen, ktore stosuje w kolejnych fazach
szkolenia i sposob, w jaki organizuje prace
szkoleniowa przez caly rok.

Technika ataku - trening poranny
odbywa sie w dwoch grupach z podzialem na
grupy wg pozycji boiskowych. Czasami
w 3 makrocyklu laczymy zawodniczki
obwodowe z podkoszowymi, aby dopracowac
szczegoly wspolpracy dwojkowej i trojowe;.
Przedstawie teraz jak pracuje z grupa
zawodniczek obwodowych. Szkoleniem
indywidualnym zawodniczek wysokich zajmuje
sie trener Michal Snochowski, czym nie bede
sie zajmowal w tym artykule.

I ———,



Makrocykl 1

Pierwsze 4 - 6 tygodni to wprowadzenie do
codziennego treningu, gdzie wiele ¢wiczen jest
statycznych malo intensywnych lub w
ograniczonej formie. To przygotowanie do
pracy w systemie 2 treningéw dziennie.
Waznym jest systematyczne zwiekszanie
obciazen, aby nie przeciazy¢ zawodniczek na
poczatku pracy szkoleniowe;j.

Cwiczenia kozlowania, wszystkie
wykonywane w dryblerkach ograniczajacych
widzenie pilki, akcent silny koziol z boku nogi.

Kozlowanie jedna lub dwoma pitkami
w miejscu. Kozlowanie do $§rodka, na zewnatrz,
koziot zmiana, pod noga, za plecami, 6semkKi...

Kozlowanie z piteczkami tenisowymi. Pitka do
koszykéwki kozlowana, piteczka tenisowa,
podrzucana, odbijana od parkietu, rzucana

o Sciane lub podawana do kolezanki.
Zawodniczka po podrzucie pileczki tenisowej
wykonuje zmiany reki pojedyncze, podwojne...
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Kozlowanie jedna lub dwoma pitkami z
wykorzystaniem stupkéow. Kozlowanie w tyt

i przéd, na boki, wokot stupkéw. Kozlowanie ze
zmiana reki przed $ciang, po zmianie reki, reka
niekozlujgca dotyka wyznaczonego punktu na
Scianie. Kozlowanie pilki o §ciane.

Cwiczenia podan w miejscu, z
duzym akcentem na doktadnosci i
site podania.

Ro6znego rodzaju podania w parach, trojkach
i czworkach wykonywane w miejscu w
odleglosci 3 - 4 metrow. Podania moga by¢
laczone z posrednim kozlem.




Podania jednej, dwoch lub trzech pitek

o Sciane. Jedna pitka moze by¢ kozlowana
druga podawana. Chwyt pitki z dochwytem lub
w jedna reka.

Podania wykonywane jednoracz z tworzeniem
linii podania, poprzez prace n6g- na Srodku
jest ustawiany D-man. Linia podania moze by¢
rowniez tworzona kozlem.

Cwiczenia zatrzymah, pozycji
potrojnego zagrozenia
i pierwszego kroku mijajacego

Cwiczace wyrzucaja pilke, a nastepnie chwyt
wykonujac zatrzymanie na 1 lub dwa tempa
(szczegblna uwage zwracam na stabilne
zatrzymanie, dlugi krok mijajacy i ofensywny
koziol)
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Zawodniczki wykonuja zatrzymania po
wyj$ciach do pitki (akcent na poprawne wyjscie

do pilki, pierwszy koziol do miniecia).
Doskonalenie zatrzyman po uwolnieniu sie do
pilki na zastonach. Po zatrzymaniach -akcent
na pierwszy koziol do miniecia, ochrone pitki.
Tutaj wyjScie po pindown screen i flare screen.

Cwiczenia techniki rzutu




Technika rzutu z bliskiej odleglosci do kosza,
praca reki do rzutu, rzuty do kosza lub

o boczna krawedz tablicy. Rzuty oddawane po
podskokokach na dwoch lub jednej nodze.

Wyjscie V do pilki, przyjecie pozycji potrojnego
zagrozenia, A1 wykonuje Sciecie i zajmuje
pozycje w przeciwnym rogu boiska. Opcja:

Rzuty po zatrzymaniach po wlasnym wyrzucie
pilki (akcent na poprawne, stabilne
zatrzymanie, prace reki do rzutu).

A1 wykonuje odejécie na 45°
Wyjscie do pilki i wykonanie back door. R6zne

Rzuty po podaniach spod kosza. Wyjscia

w linii prostej do podania i po lukach (akcent
na poprawne zatrzymanie, prace reki do
rzutu).

Proste formy wspétpracy: podaj -
Scinaj, podaj - odejdz, podaj i idz,
back door, screen away. Duzy akcent
w tych éwiczeniach jest kladziony na

jakosé wykonania podania. formy zakonczenia akeji po otrzymaniu pitki.
Zawodnik wykonuje podanie pitki do C i stawia
zastone od pilki. Zawodnik wychodzacy zza
zaslony moze zakreci¢ do kosza, zrobi¢ slip lub
wyj$¢ do pitki na top.
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Makrocykl 2
Kolejne 8 tygodni — pazdziernik,
listopad to ¢wiczenia o zwiekszonej
intensywnosci, dynamiczne, ale wcigz
w prostej formie.
Cwiczenia kozlowania i zmiany reki
kozlujacej (zawodniczki zawsze ¢wicza
w dryblerkach). W kazdym éwiczeniu oprocz
glownego akcentu kozlowania, doskonalona
jest technika rzutu z biegu i wyskoku. Przy
rzutach spod kosza czesto zawodniczki do
chwytu i rzutu uzywaja tylko jednej reki, co
powoduje zwiekszenie czucia pilki i lepsza
prace nadgarstka.

Zawodniczki wykonuja dwie zmiany reki,
przed stupkami zakonczone zadanym rzutem
do kosza. Rozpoczecie ¢wiczenia zawsze

zZ pozycji potroéjnego zagrozenia, z akcentem na
pierwszy krok i koziot do miniecia.

Rozpoczecie z pozycji potrdjnego zagrozenia,
wykonanie dwoch zmian reki zakonczonych
rzutem. R6zne zmiany reki.

Z pozycji potrdjnego zagrozenia zawodniczka
wykonuje probe penetracji do kosza, dotyka
reka blizsza stupka na linii rzutéw osobistych
i wycofuje sie kozlem na top, aby ponownie
zaatakowac strefe podkoszowa.

Cwiczenia podan w ruchu. Réznego
rodzaju podania (z kozla, z dochwytem,
poprzedzone zwodem...). Kazde ¢wiczenie
rozpoczyna sie od przyjecia pozycji potrgjnego
zagrozenia, ewentualnie szybkiej zmiany reki
kozlujacej i obnizonej postawy zawodniczki bez
pitki.

Zawodniczka A1 wykonuje penetracje w Srodek
i podanie (z biegu lub po zatrzymaniu do A3,
ktora zmienia pozycje w kierunku linii
koncowej (drift). A1 po podaniu wychodzi do
pilki na top i po otrzymaniu pitki gra zadana
akcje do kosza.



Zawodniczki rozpoczynaja z polowy, A1
wykonuje podanie do C, a nastepnie wyjscie
do pitki (V lub I). Po otrzymaniu pitki od A1
penetruje do $§rodka i odgrywa do A2. A2 gra
akcje do kosza, A1 zachowuje sie zgodnie

z zasadami spacingu (ruchy alternatywne przy
penetracji). Po rzucie A2, A1 otrzymuje
podanie od C i oddaje rzut. Opcja — A1 po
otrzymaniu pierwszej pitki wykonuje
penetracje do linii konicowej, a A2 biegnie na
miejsce rozpoczecia penetracji (safty).

A1 zatrzymuje sie przed polem 3 sek. i przez
pivot w tyl odgrywa pitke do A2.

A1 gra jak na side picku, wykonuje odegranie
do rolujacego sie zawodnika w okolice boku
pola 3 sek., a nastepnie wychodzi do pilki i gra
akcje do kosza. A2 wykonuje penetracje do linii
konicowej i odegranie w okolice gornego tokcia
(jak przy ruchach alternatywnych,
przesunieciu zawodnika z low postu).

Cwiczenia techniki rzutu - polaczone s3
juz z innymi elementami techniki, takimi jak:

wyjscie do pilki, wyjécie zza zaslony, tworzenie
spacingu czy czytanie gry.

W momencie gdy A1 otrzymuje pitke, A4
wykonuje Sciecie do kosza i rzut z wyskoku

z okolic linii rzutéw osobistych. Opcja A3
wykonuje odejécie (flare), po ktérym wykonuje
rzut lub akcje do kosza.

Rzuty po zaslonach, A2 stawia zastlone down
screen, A1 wychodzi do rzutu wykorzystujac
postawiona zaslone. Zawodnik A3 podaje
zawsze do zawodnika, ktory wychodzi w gore,

A4 do zawodnika, ktory wbiega pod kosz.
Opcja: curl, slip.



Zawodniczka ma pitke do koszykéwki

i tenisowa. Wykonuje zmiane reki

z przerzuceniem pileczki tenisowej, po ktorej
wykonuje miniecie w kierunku kosza.

W okolicach pola 3 sek. rezygnuje z penetracji
wykozlowujac pitke na low wing, wykonuje
kolejna zmiane reki kozhujacej, wchodzi na
kosz. Rzut wykonany tylko jedng reka lub

z przytrzymaniem pilki pileczka tenisowa
trzymang w drugiej dloni.

Cwiczaca wykonuje wymiane pilek z C (trener
ma ciezka pilke), po przekozlowaniu miedzy
stupkami (r6zne sposoby zmiany reki
kozlujacej), kolejna wymiana pilek i gra na
kosz (rézne formy zakonczenia akcji na kosz).

A1 kozhuje na skrzydlo, utrzymujac pozycje
przez 3-4 sek. przy nacisku C (probuje wybié
pitke, wytracié z rbwnowagi, nawet delikatnie
fauluje), obserwujac strefe podkoszowa,
wykonuje nastepnie penetracje pod kosz. Do
tych ¢éwiczen uzywam dodatkowo systemu
Witty, sygnalizator po wyznaczonym czasie
wskazuje kierunek miniecia.

19

Doskonalenie uwolnienia sie do
podania, czytanie gry. Duza uwaga jest
zwracana na technike i precyzje podania, jak
roOwniez poprawno$c¢ techniki ataku.

Trenujace ustawione jak na rysunku.
Atakujaca wykorzystujac zastone (pindown
screen) uwalnia sie do pitki. O1 planuje sposob
obrony (poéjécie do §ladach, po6jscie na skroéty,
zostanie na zastonie), prowokujac A1 do
odpowiedniej reakeji w ataku.

Zawodniczki ustawione jak na rysunku. A3
podaje do C. A1 wykonuje $ciecie flex (gdy
obronca nie pozwala wyjs¢ po staggerze), lub
wyj$cie do pilki po zaslonach (obronca
pozwolil, naprowadzi¢ sie na zaslone).




A2 kozluje na 45°, aby zagra¢ hand off,

A1 biegnie po pilke i reaguje na zachowanie
obroncy. O1 nie puszcza na hand off - A1 gra
back door, O1 jest sp6Zniony, A1 przejmuje
pitke na hand off i gra do kosza.

Doskonalenie wspotpracy, podan
I czytania gry

A1 gra picka na topie, jezeli obronca pojdzie
dotem i blokuje penetracje do kosza, wykonuje
podanie do A2, nastepnie Sciecie do pitki i rzut
z obronca. Jezeli obronca pojdzie po $ladach,
A1 kozhuje do gornego lokcia i oddaje rzut.

A1 gra picka na topie, jezeli O2 pdjdzie za
swoim zawodnikiem, A1 wykonuje akcje na
kosz (rzut zadany przez C). Jezeli O2 biegnie
do pomocy przy penetracji, A1 wykonuje
podanie do A2, a nastepnie Sciecie do pitki
irzut.
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Z wykorzystaniem systemu Witty (kierunek
podania moze wskazywa¢ C stojacy pod
koszem). A1 wykonuje penetracje do kosza jak
na picku, obserwuje semafory. Dwa tego
samego koloru - rzut z wyskoku. Czerwone

i zielone podanie do zawodnika stojacego przy
zielonym semaforze.

Doskonalenie techniki rzutéow
nastepuje w kazdym ¢éwiczeniu techniki
indywidualnej, jak rowniez na
treningach rzutowych. Zawodniczki
maja do wykonania okres$lona liczbe
rzutow do wykonania lub celnych, po
manewrach z podzialem na pozycje.
Rzuty wykonywane w parach lub
trojkach na 3 pilki. Rzuty
z wykorzystaniem Shoot-A-Way.

Rafat CZYSZPAK
Absolwent Akademii
Wychowania Fizycznego
w Katowicach oraz

I edycji Szkoly Trenerow
PZKosz, ukonczyl FIBA
Coaching Certificate,
trener I klasy. Odbywat
staze w INSEP w Paryzu
oraz w Stanach Zjednoczonych. Trener grup
mlodziezowych MOSM Bytom, kadr Slaska
chlopcéw rocznika 1990 i dziewczat 1991 i
1992. Pracowal z reprezentacjami Polski kobiet
U18 w latach 2009 - 2017, ponadto trener
kadry 3x3 U18 kobiet (2019).

Od 1 wrze$nia 2020- trener gléwny SMS
PZKosz Lomianki.




Praca nad technika indywidualna

w NLO SMS PZKosz odbywa sie z podzialem
na zawodniczki obwodowe oraz podkoszowe
tzw. wysokie. W ponizszym artykule
przedstawie koncepcje oraz sposob pracy

z tymi drugimi. Na samym poczatku pragne
zaznaczy¢, ze aby dokonac postepu w technice
musimy szczeg6lng uwage zwrocic¢ na
przygotowanie motoryczne zawodniczek.
Poprawa cech motorycznych tj: sily, szybkosci,
zwinno$ci, wytrzymatoS$ci, skocznosci,
zrecznosci oraz gibkosci jest sprawa niezbedna
i determinuje nam poprawe techniki.
Szczegolnie gibko$¢ i zwinno$é u zawodniczek
wysokich zashuguje na szczegblng uwage.

To, jak sprawnym jeste$ zawodnikiem,
decyduje w duzej mierze o Twoich wynikach.
Kompleksowa sprawno$¢ zawodniczek
powinna by¢ rozwijana od najmlodszych lat,
w wieku juniorskim oraz kontynuowana

w seniorskich latach kariery. Zaniedbania,
ktorejkolwiek z cech spowoduja duze
utrudnienia ,a wrecz uniemozliwia dalszy
rozwoj techniki . Pamietajmy tez, ze
powtarzalno$¢ jest kluczowa w nauczaniu
techniki.

Ponizej prezentuje manewry podkoszowe:

Manewry tytem do kosza

Przed nauka manewréw tylem do kosza bardzo
wazne jest zajecie dogodnej pozycji. Nisko,
szeroko na nogach ( nogi musza by¢ szerzej niz
ramiona) szeroko utozone rece. W momencie
wykonania podania gracz wysoki musi
wykonac¢ ruch w kierunku pilki. Po chwycie

w pierwszej kolejnoSci musimy spojrze¢ do
srodka boiska i oceni¢ sytuacje.

Diagram 13

Atakujacy 1 ustawiony z pitka na topie
wykonuje podanie do trenera C, a nastepnie
Scina pod kosz i zajmuje pozycje na low post.
Po otrzymaniu pitki wykonuje okre$lony
manewr: rzut péthakiem po kozle, pivot,
power move, up and under.
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Diagram 14

Atakujacy 1 wykonuje podanie do trenera C

i zajmuje pozycje na osi boiska tytem do kosza.
Trener wykonuje podanie zwrotne. Atakujacy
ma za zadanie wykona¢ pivot z kozlem lub bez
i oddaé rzut péthakiem. Mozemy tez dodaé
biernego obronce z bumperem dla okreslenia
strony, w ktora atakujacy 1 ma zagrac.



Diagram 15

Atakujacy 1 startuje spod kosza w kierunku
pitki na 45. Schodzi nisko na nogach i podnosi
ja z podlogi. Wykonuje manewr. Cwiczenie
powtarza na drugg strone.

Manewry po zbidrce w ataku

Diagram 16

Atakujacy 1 rzuca sobie pilke o tablice

i wykonuje zbidrke. Nastepnie wykonuje
okre$lony manewr: rzut pothakiem, rzut
w drugie tempo, rzut po pivocie.
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Diagram 17

Atakujacy 1 ustawiony twarza w kierunku
kosza. Trener C oddaje rzut. Atakujacy 1
wykonuje atak tablicy i dobija pilke.

Diagram 18

Trener C oddaje rzut. Atakujacy 1i 2 walczg na
nogach o zajecie dogodnej pozycji do zbidrki.
W momencie chwytu pilki przez jednego z nich
drugi staje sie biernym obronca, a gracz ktory
zebral pitke ma wykona¢ dobitke.

Technika rzutu

Diagram 19

Atakujacy 1 wykonuje rzuty jednoracz spod
samego kosza, rzut hakiem przodem, rzut
hakiem tylem.



Diagram 20

Atakujacy 1 ustawiony twarza w strone kosza.
Trener C z pilka na linii koncowej wykonuje
podanie do gracza 1, ktéry oddaje rzut
pothakiem. Wazne jest aby atakujacy po
chwycie pilki prowadzil ja blisko ciala pod
brode, do ucha i wykonat rzut p6thakiem.

Diagram 21

Trener C podaje pitke do atakujacego 1.
Ten wykonuje pivot w przdd lub tyl i oddaje
rzut po obrocie.

Grupa starsza: zajecia s bardziej
zintensyfikowane ale rowniez dominuje w nich
forma $cista. Przy wiekszych umiejetnoéciach
graczy podkoszowych wiekszy nacisk kltade na
doskonalenie oraz wprowadzam biernego
obronce. Oprocz elementow, ktorych
nauczalem w grupie mlodszej dochodzi
technika stawiania zaston na pilce oraz od
pitki.

Tab. 1 Elementy techniki w nauczaniu
i doskonaleniu grupy starszej.

Rodzaj zadania

,_
©

Technika koztowania

Technika podan

Technika zbidrki i zastawienia

Manewry przodem do kosza

Manewry tytem do kosza

Manewry po zbidrce w ataku

Technika rzutu

I N v RIWINE

Technika stawiania zaston




Technika stawiania zaston

Aby postawi¢ dobrg zastone nalezy pamietaé
aby byla ona nieruchoma i nie powodowala
faulu. Przy nauczaniu techniki skupiam sie na
tym aby zawodniczki dobiegaly do zaslony i ich
stopy mialy kontakt z podlozem, a nie skakaly
przez co tracg kontakt z podloga i zastona jest
niestabilna a, za razem nieskuteczna. U graczy
podkoszowych szczegblnie bardzo wazny jest
fakt otwarcia po zaslonie i checi otrzymania
pilki. ,,Czesto trenerzy powtarzaja aby dostac
pitke postaw wezeéniej dobra zastone!!!”
Przykladowe ¢éwiczenia w nauczaniu zaston:

Diagram 22

Atakujacy 1 po podaniu do trenera C idzie na
pionowa zaslone dla atakujacego 2. Po zaslonie
atakuje pole 3 sekund w celu otrzymania pitki.

Diagram 23

Atakujacy 2 podaje do trenera C, w tym
momencie atakujacy 1 dobiega na top i stawia
zaslone flare. Nastepnie otwiera sie w kierunku
pitki i oddaje rzut.
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Diagram 24

Atakujacy 1 podaje do atakujgcego 2,
a nastepnie gra akcje typu: pick&roll,
pick&pop.

Diagram 25

Atakujacy 1 podaje do trenera i wykonuje
przewr6t w przdd na materacu. Nastepnie jak
najszybciej ma wsta¢, zebra¢ pilke, ktéra trener
podat o tablice i wykona¢ dobitke.

Diagram 26.

Atakujacy jeden startuje i ma za zadanie
okrazy¢ materac okres$long liczbe razy.

Po kazdym okrazeniu wykonuje pad. Nastepnie
startuje po pitke i podaje do trenera. Scina pod
kosz i otrzymuje podanie zwrotne.



Diagram 27.

Atakujacy 1 wykonuje podanie do trenera,
a nastepnie ma za zadanie przej$c¢ pod
plotkiem lekko atletycznym. Scina i koniczy
rzutem z biegu.

Nie ma co ukrywaé, ze nauczanie techniki jest
procesem zmudnym i wymaga od Nas
treneréw duzo czasu, cierpliwo$ci

i poSwiecenia. Jednak bagaz umiejetnosci

w jakie wyposazymy naszych zawodnikéw
moze stanowi¢ o ich koszykarskiej przyszlosci.
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Basket Aleksandréw Lodzki, 2014-2017 LKS
L6dz, 2017-2020 SMSPZKosz bLomianki.
Asystent trenera mtodziezowych kadr
narodowych U18k, U20k.
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Obrona1na1
graczy obwodowych

Karol Kowalewski

Przez lata bycia asystentem w ekstraklasie meskiej i zenskiej, spotkalem sie z wieloma
koncepcjami i sposobami obrony 1 na 1 graczy obwodowych. Kazdy trener szuka zlotego $rodka,
dlatego pozwolilem sobie przed nowym sezonem na swoja ,analize” i dostosowanie systemu obrony
i zasad w nim obowigzujacych, do zespotu, ktory juz jako pierwszy trener udalo sie zbudowac.

Czym jest obrona 1 na 1? Dla mnie
przede wszystkim podstawowym
i najwazniejszym elementem od ktdrego zalezy
powodzenie naszego systemu. Bez tej podstawy
mozemy jako trenerzy wymysla¢ przerdzne
formy obrony, czy to strefowej, czy prob
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zaskakiwania przeciwnika podwojeniem lub
proba obrony na catym boisku, jednak bez
podstaw obrony 1 na 1, zadna z wymienionych
nie bedzie miala prawa zakonczy¢ sie
powodzeniem, a juz na pewno nie na poziomie
zespolow juniorskich i starszych.



Rownie istotng kwestia w obronie
1na 1 jest ,osobista odpowiedzialnos¢”. Sukces
Twojej defensywy bedzie zalezny od tego jak
jeste$ w stanie kontrolowacé gre 1 na 1
przeciwnika. Kazdy przegrany pojedynek, to
zazwyczaj potrzeba rotacji w obronie, ktéra
niestety ale angazuje juz wiekszg ilos¢
zawodnikow z zespolu. Moim zdaniem dobry
zespoOl jest w stanie ,,utrzymac” obrone przy
jednej rotacji, kazda kolejna jest juz obarczona
duzym ryzykiem. Nie raz zapewne ogladaliSmy
mecz Euroligowy, gdzie juz przy drugiej rotacji
robil sie spory nielad w obronie, najczesciej
zakonczony ,.close out-em” czyli sytuacja ktorej
kazdy zesp6l przeciwny szuka w swoim ataku.

Postaram sie teraz w tre$ciwy sposéb
napisac o naszej koncepcji obrony 1 na 1
z wyszczegolnieniem poszczegdlnych sytuacji
boiskowych.

Postawa obronna
(obrona na pitce - pas srodkowy boiska)

Dla niektérych to oklepany temat
i pewnie sam bym przewinat tekst do kolejnej
linijki, ale ja wierze, ze prawidlowa postawa
ma ogromne znaczenie w obronie 1 na 1.
Podstawowa rzecza o ktorej w zasadzie sie nie
mowi, to podejscie psychologiczne. Z racji
tego, ze w dzisiejszej koszykoéwcee bardzo czesto
gramy obrone ,,switch” na pick and rollach,
dochodzi do sytuacji w ktorej wysoki zawodnik
zostaje na obwodzie z atakujacym
rozgrywajacym i nagle okazuje sie, ze to co od
dziecka jeszcze jako zawodnik styszalem:
,hisko i szeroko” ma znaczenie! W momencie
w ktérym zawodniczek o wzroscie 2.00m
stanie z rozlozonymi szeroko ramionami
(prawdopodobnie rozpieto$¢ ramion jest taka
sama jak wysoko$¢ ciala), staje naprzeciwko
zawodnika o 25 cm nizszego okazuje sie, ze
miejsca do zaatakowania jest bardzo niewiele,
a przy dobrej pomocy zawodnika z odleglosci
jednego podania, nie ma go w zasadzie wcale.
Nie mniej jednak wymagamy odpowiedniej
postawy na ktora skladaja sie nastepujace
elementy:
« jedna stopa wysunieta lekko do przodu

wzgledem drugiej,
» $rodek ciezkos$ci delikatnie przesuniety na
palce, dzieki czemu nasza reakcja
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w obronie jest zdecydowanie szybsza
i efektywniejsza,

« jedna reka jest na wysokosci pitki, druga
zazwyczaj lekko zgieta w lokciu z otwarta
dlonig i szeroko rozlozonymi palcami
(deflection!) na wysokosci glowy
przeciwnika,

« odleglo$¢ od przeciwnika to okolo 1 metra
lub po prostu 1 dlugo$¢ ramienia,

« nos skierowany zawsze w strone klatki
piersiowej zawodnika atakujacego,

« wzrok skierowany na tutow/korpus
przeciwnika, nie na pitke!

Ten ostatni punkt jest dla mnie bardzo
istotny (wzrok skierowany na tutow). Zawsze
prosze moich zawodnikéw o to, zeby nie
reagowali na zwody wykonywane piltka
w ktorych cialo przeciwnika ciagle pozostaje
jest w tej samej pozycji, nie przemieszcza sie.
Jest to o tyle ciezkie, ze zazwyczaj z agresywna
obrong 13cza sie przechwyty na ktore tak wielu
zawodnikéw “poluje”, a to stwarza okazje do
nadpobudliwosci, a tym samym przyruchow
zwigzanych z reakcje na pitke. Uwazam, ze
przechwyty przyjda w momencie w ktorym
bedziemy wystarczajaco skoncentrowani na
kontroli tutowia/korpusu przeciwnika
uniemozliwiajagc mu miniecie do kosza, a nie
na pilce. Sytuacja wygrana jest, jesli pierwsze
kozly przeciwnika s3 w miejscu lub w poprzek
boiska, w tej sytuacji atakujacy traci swoja
przewage szybkoSci, ktéra posiada chociazby
w tranzycji ofensywne;j.

Postawa obronna
(obrona na pitce - w pasie bocznym)

Postawa w zasadzie niczym sie nie
ro6zni od obrony na $rodku boiska, jest ona
jedynie delikatnie przesunieta wzgledem
przeciwnika. Chcemy zeby nos zawodnika
skierowany byl na wewnetrzne ramie (patrzac
od osi boiska), co wymusza postawe w ktorej
staramy sie nie dopusci¢ do miniecia do
Srodka! Bronimy sie zawsze przed tego typu
minieciem z oczywistych wzgledow, poniewaz
w naszej filozofii gry obronnej nie istnieje
rotacja zespotowa po minieciu do $§rodka
boiska. OczywiScie dochodzi do takich sytuacji
w trakcie meczu, wtedy wychodzimy
z zalozenia ze trzeba zrobi¢ wszystko zeby



wypchnaé zawodnika z pitka poza trumne
boiska, gdzie bedzie udzielona pomoc od
zawodnika ze Srodka boiska z odlegloéci
jednego podania (help and recover) lub

w sytuacji w ktorej nie jesteSmy w tzw.
sbonusie” uzy¢ faulu, do zatrzymania tego
miniecia. Sg to sytuacje ktore nazywamy
»S08S”.

Obrona na zawodniku bez pitki
w odlegtosci jednego podania

Obrona 1 na 1 to nie tylko obrona na
pilce, ale rowniez obrona zawodnika bez pitki
w zalezno$ci od odleglosci od zawodnika
z pitka. Z trenerem Marosem Kovacikiem przez
ostatnie 3 lata prébowaliSmy ustawiac sie
w pozycji ,open deny” w odleglosci jednego
podania. Co mialo za zadanie udzielenie
szybszej pomocy w sytuacji w ktorej zawodnik
na pilce przegra sytuacje 1 na 1. Na pewno
dzieki temu ustawieniu w obronie jesteSmy
w stanie jeszcze efektywniej zapobiegac
minieciu pod kosz, gdzie procent celnych
rzutow jest najwyzszy. W ten sposéb
pokazujemy przeciwnikowi, ze trumna boiska
jest dobrze zabezpieczona. Problem wedlug
mnie pojawia sie kiedy probujemy graé
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naprawde agresywnie, zar6wno na pilce jak

i sytuacji bez pilki. Bardzo czesto zdarza sie, ze
agresywna obrona ,wyrzuca” zawodnikow
ataku 10 metrow od atakowanego kosza

i w tym momencie obrona z pozycji ,open
deny” wydaje sie malo agresywna, a wrecz
pasywna. Ja osobiScie staram sie miesza¢ dwie
szkoly. Czyli klasyczne odcinanie (deny)

w odleglosci jednego podania, z ustawieniem
w pozycji ,open deny” do przeciwnika. Uczymy
swoje zawodniczki gra¢ agresywng obrone,

z pelnym odcieciem do momentu pierwszego
podania przez rozgrywajaca, potem stosujemy
obrone z pozycji ,open deny”. Mamy roéwniez
maly wyjatek, jesli na zegarze jest mniej niz 7-8
sekund do zakonczenia akcji, staramy sie
jeszcze bardziej zacie$ni¢ Srodek boiska,
niekiedy $wiadomie odpuszczajac rzut

z dystansu.

Kolejna kwestig przy agresywnej
obronie na odleglo$¢ jednego podania jest
,backdoor”. Bronigc w pozycji ,open deny”,
reka blizsza zawodnika z pilka probuje
przechwycié pitke i pomdc w sytuacji miniecia,
reka dalsza natomiast jest lekko zgieta
w lokeiu i w sytuacji $ciecia za plecy probuje
~sbumpowaé’ przeciwnika. Jesli przeciwnikowi
uda sie jednak $ciac za plecy, zawodnik obrony
musi obroci¢ glowe w kierunku zawodnika
Scinajacego i straci¢ na moment kontakt
wzrokowy z pilka, ale utrzymuje dzieki temu
kontakt z zawodnikiem zbiegajacym.



To ustawienie wzgledem przeciwnika jest
roéwniez wazne, poniewaz jesteSmy wtedy w
stanie zapobiec zaslonie w plecy (backscreen) i
w sytuacji pomocy ze slabej strony umozliwia
nam szybka reakcje w postaci obrony “switch”
do zawodnika pomagajacego.

Obrona na zawodniku bez pitki
ze strony stabej

Jesli chcemy zachowaé odpowiedni
balans w obronie, réwnie wazne jest jak
dobrze jesteSmy w stanie obroni¢ wszystkie
mozliwe linie podania ze stabej strony
(odleglos¢ 2-3 podan). Zalezy nam, zeby
zawodnik obrony stal dwa kroki ponizej linii
laczacej zawodnika z pitka, z zawodnikiem
ktérego bronimy, nazywamy to pozycja ,flat
triangle”. Ta pozycja umozliwia nam
kontrolowanie tego co sie dzieje po obu
stronach boiska. Nasze ramiona wskazuja
gracza z pilka i zawodnika bronionego. Trener
Kovacik nazywal to pozycja ,rewolwerowca”.
Jesli bronimy gracza ktoéry stoi na pozycji 45’ -
na odleglo$¢ 2 podan, mamy dwie sytuacje:
jesli gracz z pitka stoi powyzej przedluzenia
linii rzutéw wolnych, obronca stoi jedng stopg
w trumnie boiska, druga natomiast ustawiona
jest na linii trumny. Jesli zawodnik z pilka stoi
ponizej przedluzenia linii osobistych,
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prawidlowym ustawieniem beda dwie stopy
w trumnie boiska. W przypadku odleglosSci
3 podan (corner), obronca stoi na ,split line”.

Sytuacja close out

Tak jak weze$niej juz wspominalem,
sytuacja ,close out” jest ta ktora kazdy zespot
przeciwny chce znalez¢ w ataku. Na ostatniej
konferencji euroligowej w Badalonie trener
Georgios Bartzokas mowil jak istotne jest
prawidlowe zatrzymanie gracza z pitka
w sytuacji dobiegajacego obroncy. Przede
wszystkim najwazniejszym aspektem jest
utrzymanie naszego balansu defensywnego.
Kazda przegrana sytuacja 1 na 1 to kolejna
rotacja w obronie i bardzo duza szansa na
popeknienie bledu, ktéry zakonczy sie latwa
strata punktow. Jestem réwniez zdania, ze
warto rowniez utrzymac balans defensywny
kosztem rzutu za 3 pkt, poniewaz bardzo
czesto zdarza sie, ze zawodnik obrony jest na
tyle spdzniony, ze nie jest w stanie zatrzymac
atakujacego poniewaz wystepuje tzw “counter
move”. Przede wszystkim w sytuacji ,,close out”
nie ma miejsca na poruszanie sie slajdem,
zawsze wymagamy sprintu w pierwszej fazie,
zeby p6zniej przej$é do fazy stepowania.



Idealna odleglo$cia do zatrzymania sie przed
graczem ataku jest dlugo$¢ ramienia, ktora
umozliwia przeszkodzenie w oddaniu rzutu,
zaraz po tym, uczymy swoich graczy zrobienia
jednego kroku w tyl, ktéry zapobiegnie
ewentualnemu minieciu przez gracza ataku lub
wymusi rzut w drugie tempo, ktéry nie jest juz
tak skuteczny. Technike ,,close out” ktora
wprowadzili$my miedzy innymi w seniorskiej
Reprezentacji Kobiet, r6zni sie przede
wszystkim pracg rak. Trener Bartzokas,
podpierajac sie liczbami mowit jak istotng
kwestig jest nie podnoszenie rak w koncowej
fazie dobiegniecia do przeciwnika. Kazdy
»Shooter” oddat prawdopodobnie w swoich
karierze setki tysiecy rzutow ,,z reka”
przeciwnika. My staramy sie zapobiec
prawidlowej mechanice rzutu gracza w ataku
pozostawieniem rak na dole, na wysokosci
bioder, probujac dotknaé pitke w poczatkowej
fazie rzutu. Kolejnym argumentem
przemawiajacym za ta technika, jest
pozostawienie §rodka ciezko$ci w tym samym
miejscu (nie unosimy sie razem z
podniesieniem reki), a co za tym idzie mamy
mozliwos$¢ szybszej reakcji. Co ciekawe ponad
70% klasycznych ,close out-6w” z podniesiong
silniejsza prawa reka, konczy sie minieciem w
lewa strone, czyli pod podniesiona reka
obroncy. W sytuacji w ktorej nie podnosimy

rak w gore, oczywiscie nie ma mowy

o skakaniu do bloku. Trener Kovacik zawsze
zartobliwie pytal nasze zawodniczki ile blokow
w ostatnim sezonie udalo im sie zrobié¢ na
przeciwniku, zazwyczaj te liczba w przypadku
graczy obwodowych nie przekraczala 5. Istnieje
rowniez ciekawa koncepcja odno$nie pracy
rak, ktoéra uzaleznia podnoszenie rak w sytuacji
sclose out” od sektora boiska w ktérym jest on
wykonywany. Jesli wykonujemy go z prawej
strony boiska majgc kosz broniony za swoim
plecami, unosimy prawa reke, nie narazajac sie
na miniecie pod podniesiona reka do §rodka
boiska, z lewej strony natomiast unosimy lewa
reke, co ma da¢ ten sam skutek w obronie.
Uwazam jednak, ze nauczenie tego nawyku jest
dlugotrwalym procesem, na ktérg moga
pozwoli¢ sobie trenerzy zespoléw
mlodziezowych.

Mam nadzieje, ze tym krotkim
artykulem udalo mi sie przekaza¢ idee ktora
staram sie kierowaé¢ w pracy z zespolem w tym
sezonie jesli chodzi o obrone 1 na 1 graczy
obwodowych. Jesli ktos z Pafistwa mialby
ochote porozmawiac¢ i podzieli¢ sie swoimi
przemyséleniami, byloby mi bardzo mito.
Powodzenie i do zobaczenia na koszykarskich
parkietach!

Karol

KOWALEWSKI

Gloéwny trener CCC
Polkowiece (Energa
Basket Liga Kobiet),
wceze$niej asystent
trenera w CCC
Polkowice u George
Dikoulakousa,

a pozniej u Marosa
Kovacika. Pracowal
réwniez jako asystent
trenera w 1 lidze w Stali
Ostrow Wlkp. Asystent trener w kobiecej
reprezentacji Polski.

, karolkowalewsky



SELEKCJA W SPORCIE NA
PRZYKEADZIE KOSZYKOWKI

Dariusz Sarnowski

)
y

Pozycja danej dyscypliny sportowej na efektywno$ci. Tym bardziej, Ze ,,coraz mniej dzieci
arenie $wiatowej zalezy nie tylko od sukcesow, posiada uzdolnienia sportowe. Hebbelinck [1989]
ktore sa osiagane w danej chwili, ale przede w swoim artykule naukowym cytowat stlowa
wszystkim od sprawnego systemu, modelu Brytyjskiej Rady Sportu, ktéra juz w 1979 .
organizacyjno-szkoleniowego oraz zaplecza stwierdzila, ze "uzdolnione i utalentowane dzieci
w postaci potencjalu ludzkiego. Jednym stanowia najwieksza warto$¢ spoleczenstwa
z najwazniejszych aspektow organizacji szkolenia i dlatego wazne jest, aby je ujawnia¢ w populacji
sportowego jest wlasciwy dobor oraz selekcja i odpowiednio ksztalcié."
jednostek do kolejnych jego etapéw, gdyz bez Ogromna waga, jaka przypisuje sie
doplywu utalentowanych dzieci i mlodziezy problemowi selekcji w sporcie wynika z faktu,
niemozliwe jest utrzymanie jego wysokiej ze koncowe sukcesy sportowe w rywalizacji na
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poziomie seniorskim gwarantuje tylko praca

z zawodnikami utalentowanymi, obdarzonymi
nieprzecietnymi uzdolnieniami, potrzebnymi

w danej dyscyplinie sportowej. A wiec "celem
glownym selekcji jest ujawnienie, wyszukanie oséb
uzdolnionych, a nastepnie zachecenie ich do
podejmowania ¢wiczen fizycznych" [Rygula 1999].
Aby bylo to mozliwe, duzo weczeéniej nalezaloby
przeprowadzi¢ procedury detekeji i identyfikacji
talentow [Srutowski i Ozimek 1994, Reilly i wsp.
2000].

Najczesciej roznice w podejéciu do detekeji
wynikaja z czynnikow ekonomiczno-spolecznych,
a te z kolei istotnie wplywaja na efektywnosc
procesu. Wyrdznia sie trzy zasadnicze sposoby
diagnozowania [Rygula 2000]:

1. Naturalny (spontaniczny), polegajacy na
akceptacji spontanicznego zgloszenia sie dzieci
zainteresowanych trenowaniem wybranej
dyscypliny oraz wyborze jednostek
wyrdzniajgcych sie. Zadaniem prowadzacych
zajecia jest zachecanie uzdolnionych dzieci do
uczestnictwa w sporcie oraz rozwijanie ich
zainteresowarn.

2.Intuicyjny, realizowany przez do§wiadczonych
nauczycieli i treneréw (tzw. lowcoHw talentow),
ktorzy na podstawie wlasnych do§wiadczen
wyszukuja osoby bliskie wzorcowi w danej
dyscyplinie, np. podczas zawod6w sportowych.

3.Naukowy (kierowany), polegajacy na
postepowaniu, ktore zgodne jest z wezesniej
przedstawiong definicja selekeji sportowe;j
i zaloZeniami ujecia systemowo—
prakseologicznego. Oznacza to, ze na kazdym
z etap6w winni$émy dysponowaé kryteriami
0 najwyzszej wartosci diagnostyczne;j.

Istnieja roézne sposoby detekcji utalentowanych
sportowo dzieci. Analiza nalezy objac¢ przede
wszystkim dwa elementy: zainteresowania dziecka
(czy podoba sie mu dana dyscyplina) oraz
mozliwos$ci (czy ma predyspozycje, by w przyszlosci
osiagac¢ wysokie wyniki).

Na przyklad Hahn [1998] proponuje ocene pieciu
elementow w procesie wylaniania talentow
sportowych: czynniki antropometryczne, sprawnos$¢
fizyczna, umiejetnoéci sportowe, pojemno$c
nauczania oraz szybko$c¢ uczenia sie. Analiza konczy
sie sukcesem, gdy znajdziemy taka jednostke,

u ktorej wystepuja wszystkie te elementy. Rowniez
do interesujacych wspolczesnych koncepcji
autorstwa Schuhfried [2013] naleza: "Talent
Assessment Sport Kids” model identyfikacji
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talentoéw wérdd dzieci w wieku 7-10 lat, "Talent
Assessment Sport Teens"-wér6d mlodziezy w wieku
11-14 lat oraz "Success Factors Teamsport"- model
identyfikacji talentéw do gier zespolowych. Na
podstawie badan "Wiedenskim Systemem Testow"
na duzej populacji okreslil on zestaw testow oraz
pozadane ich wyniki dla wylowienia talentow

w kazdym z powyzszych modeli. Na przyklad do
identyfikacji jednostek utalentowanych do gier
zespolowych wskazuje testy okreslajace czynniki
psychomotoryczne, takie jak: trwalo$¢ uwagi,
antycypacja ruchu, pamie¢, szybko$¢ procesow
mySlowych, interferencja, tolerancja na stres, pole
widzenia, percepcja wizualna, koordynacja
wzrokowo-ruchowa oraz gotowo$é¢ do
podejmowania ryzyka.

Z badan wynika, ze tylko kilka procent
populacji mtodziezy (i blisko 60% dzieci wybitnych
sportowcow), posiada uzdolnienia ruchowe, ktore
umozliwilby im przy prawidlowo prowadzonym
procesie treningowym osiaganie znaczacych
wynikéw sportowych [Barabasz, Zadarko, Niziot
2009]. Wedlug Kovara [1980] talent sportowy to
idealna struktura cech uwarunkowanych
genetycznie, ktora pozwala, w odpowiednich
warunkach srodowiskowych i przy odpowiednim
poziomie motywacji, osiagnaé sukces. Nawet
najbardziej wymagajacy trening nie pozwoli
przekroczy¢ granic wyznaczonych przez genotyp.
Tym samym nie posiadajac niezbednych
predyspozycji nie osiggniemy nigdy poziomu
mistrzowskiego. Mistrzowski poziom w wiekszoSci
dyscyplin jest dostepny jedynie dla zawodnikow
dysponujacymi dobrym zdrowiem, szczegdlna
strukturg somatyczna, najwyzszym poziomem cech
motorycznych, morfo-funkcjonalnych i sprawnosci
specjalnej oraz wlasciwo$ciami psychofizycznymi,
ktore determinujg sukces w okreslonej dyscyplinie
sportu [Zaciorski, Bulgakowa 1975, Burns, Gaines
1984, Godik 1988, Wazny 1989, Jinri 1993,
Platonow 1997, Sozanski 1999, Rygula, Olsza B.,
Olsza W. 2007]. Natomiast wedlug Abernethy,
Thomas K.T., Thomas J.R. [1993] sportowiec na
poziomie mistrzowskim posiada obszerna wiedze
o swojej dyscyplinie, ciagle poszukuje nowych
istotnych informacji, antycypuje ruchy przeciwnika
lub innych przedmiotéw czy obiektéw oraz cechuje
go wysoki poziom samokontroli. Jednocze$nie
zaznaczyli, ze ewolucja talentu w sportowca
najwyzszego poziomu sportowego wymaga przede
wszystkim do$wiadczenia, po§wiecenia sie
treningowi sportowemu, wyuczalnoSci, wiedzy
i pragnienia doskonalosci. Z kolei Singer, Janelle
[1999] dodaja jeszcze do powyzszych czynnikoéw
otrzymywanie wsparcia od rodziny, lokalnego



spoleczenstwa i rodowiska sportowego, prace

z dobrymi trenerami, wyznaczanie celo6w
sportowych oraz troche szczeScia. Elementem,
ktory rowniez rozni wybitnego sportowca

od dobrego, jest umiejetnosé rywalizacji, ktora
przejawia sie w woli walki i checi zwyciezania.
Sportowiec wybitny jest urodzonym zwyciezca,
posiada mentalno$é zwyciezcy [Saenz-Lopez i wsp.
2005].

Bez zadnych watpliwo$ci mozna stwierdzié,
ze kazda kategoria wieku (etap szkolenia
sportowego) musi dysponowac okreslonymi
srodkami rekrutacji, uwzgledniajacymi
indywidualne i grupowe cechy rozwojowe
zawodnikow. "W pracy trenerskiej odczuwa sie
potrzebe znajomosci Srodkéw rekrutacji do
wszystkich kategorii wiekowych, tzn. posiadania
odpowiednich i obiektywnie oceniajacych prob,
ktore w sposéb kompleksowy okreslityby
przydatno$é danego osobnika do procesu szkolenia"
[Litkowycz, Andryszczak 2007]. Niestety,
dotychczasowy dorobek naukowy podejmujacy
problematyke naboru i selekcji, nie pozwala na
przedstawienie jasnego pogladu na kwestie cech
istotnych dla rozwoju mistrzostwa sportowego
w wielu dyscyplinach. Potrzebe dzialan w tym
zakresie sygnalizowali Sozanski i Zaporozanow
[1997], piszac o braku w wielu dyscyplinach
uzasadnionego systemu testow i kryteriow
przydatnych w wynajdowaniu utalentowanych
sportowcow, okresleniu ich predyspozycji do
wykonywania r6znych obcigzen i wydawaniu
zalecen co do ukierunkowania procesu
treningowego. W badaniach czesto korzysta sie
z jednakowych préb dla réznych dyscyplin

sportowych, zmieniajac tylko normy, a to moze
doprowadzi¢ do zbyt duzych uogoélnien i bledow.
Mysélac o kryteriach selekeji odwotujemy sie do
pojecia "modelu mistrza". "Jest to abstrakeyjny
(wyobrazeniowy) uklad, ktérego zadaniem jest
imitowanie wybranych, najistotniejszych cech
oryginahu, tj. dzisiejszego lub przyszlego mistrza

w okreslonej dyscyplinie sportu” [Wazny 1989].
Poszukiwania modelu sportowca, ustalenie
wszystkich cech, ktore istotnie wplywaja na wynik
sportowy, prowadzone sa od dawna. Model mistrza
moze peié role pewnego rodzaju drogowskazu.
Znalezienie kandydata, ktéry bedzie
charakteryzowal sie modelowymi wskaZnikami

w swoim sporcie, jest wrecz niemozliwe. Wedlug
Kovara [1980] czesto$é wystepowania w populacji
osobnikéw wybitnie uzdolnionych jest mniejsza niz
0,2 %. Za$ Rygula [1999] na podstawie swoich
badan stwierdzil, ze "kandydat na zawodnika
wysokiej klasy musi posiada¢ bardzo wysoki poziom
co najmniej trzech cech, a prawdopodobienstwo
znalezienia takiego osobnika (pod warunkiem, ze
cechy te nie sg ze soba skorelowane) jest nizsze niz
jeden na milion! A wiec znalezienie oséb bardzo
zdolnych wymaga przebadania tysiecy oséb. Aby
ten proces uprosci¢ nalezy opracowaé kryteria
naboru do poszczegblnych dyscyplin sportowych,
najlepiej w oparciu o empiryczne modele
matematyczne obiektywizujace ten proces.
Dotychczasowa skuteczno$é selekeji na kazdym
etapie szkolenia jest bardzo niska (na poziomie do
25%) [Barabasz, Zadarko, Niziot 2009], a wiec
proces ten wymaga zmian systemowych w modelu
organizacyjno-szkoleniowym oraz odpowiedniego
przygotowania teoretycznego treneréw.
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Formulujac kryteria selekcyjne nalezy
wybiera¢ te cechy, ktére maja istotny wplyw na
wyniki sportowe (cechy wiodace) i w malym
stopniu podlegajg (badz w ogoble nie podlegaja)
zmianom pod wplywem treningu sportowego
(cechy stabilne, gldownie uwarunkowane
genetycznie). W sportach druzynowych kandydaci
na przyszlych mistrzéw powinni reprezentowac co
najmniej Sredni poziom wiekszosci czynnikow,
szczegoblnie cech stabilnych. Nie nalezy réwniez
zapominaé o mozliwo$ci kompensowania jednego
wskaznika przez przez hipertroficzny przerost
innego [Barabasz, Zadarko, Niziol 2009].

Selekcja jest jednym z glownych elementow
systemu szkolenia sportowego. Systemowe
rozwigzania wymagajg znajomosci r6znych jego
elementow, dostosowania ich do mozliwosci
i potrzeb w zakresie przygotowania sportowego na
kazdym poziomie szkolenia. Poszukiwanie talentow
nie jest mozliwe bez wiedzy specjalistow
wspomagajacych ksztaltowanie przyszlych
mistrzow, ktorzy, bazujac na terazniejszoéci,
prognozuja przysztoéc. Wymaga to dlugofalowej,
racjonalnej obserwacji popartej naukowymi
badaniami na podstawie systematycznych
pomiaréw na poszczegdlnych etapach szkolenia.

W wyniku takich dzialahh mozna bardziej poprawnie
okresli¢ wybor dyscypliny i ukierunkowanie
oraz indywidualizowac¢ trening. Dodatkowo badacze
pisza o niskiej trafnoéci wieloletnich prognoz
wynikowych, sporzadzanych na podstawie
osiagnieé¢ sportowych w wieku dzieciecym
[Buthakowa, Woroncow 1990, Godik 1995],
a Sozanski i Zaporozanow [1997] stwierdzili,
ze w wieku dzieciecym wynik sportowy nie moze
stanowi¢ jedynego kryterium mozliwo$ci
rozwojowych zawodnika. Swiadczy o tym fakt, ze
tylko 20-25 % trenujacych os6b zachowuje swoja
pozycje w sporcie po przejsciu z kategorii
mlodziezowej do grona senioréw. Rowniez
Hebbelinck [1989] ostrzega przed zbyt wczesna
selekcja. Wedlug niego rzetelno$c¢ prognozy
uzdolnien siega jedynie od dwoch do czterech lat.
Selekcja musi by¢ wiec procesem ciaglym i podlegac
rewizjom. Rzecza podstawowa jest ciggla rejestracja
danych umozliwiajaca weryfikowanie prognoz
poprzez ich odniesienie do wieku i stopnia
dojrzalosci biologicznej badanych. Dlatego tez
ciggle poszukuje sie skutecznego narzedzia do tej
weryfikacji. Im starszy zawodnik i im krotszy
rozpatrywany okres czasu, tym trafniejsza jest
prognoza wartoSci sportowej zawodnikow.

Selekcja rozumiana jako zorganizowany
system uwzglednia wynik dzialan, nie tylko trenera
czy instruktora, ale takze wszystkich oséb
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w ro6znych jednostkach organizacyjnych tego
systemu. Wspolcze$nie, wedtug pogladow
specjalistow w dziedzinie kultury fizycznej, tylko
taki wlasnie kierowany i zorganizowany sposob
naboru i selekcji pomaga mlodemu czlowiekowi
znalez¢ swoje miejsce i wskazaé perspektywy
rozwoju w, adekwatnych do jego mozliwosci,
formach aktywnego uczestnictwa w kulturze
fizycznej [Drozdowski 1979, Sadurski 1988, Raczek
1989, Ryguta 2003]. Chroni go tym samym przed
poczuciem rozczarowania i frustracji z powodu
niespelionych sportowych nadziei, czy ambicji.
Racjonalny system doboru zapewnia ciagly
"odsiew" malo perspektywicznych zawodnikéw,
z punktu widzenia zadan sportowych pod katem
osiggania wynikow na najwyzszym poziomie, oraz
antycypowana liczbe sportowcéw na r6znych
etapach wieloletniego doskonalenia. Wymaga to
wlaczenia do szkolenia poczatkowego mozliwie jak
najwiekszej liczby dzieci i stworzenia odpowiednich
struktur dla ich optymalnego rozwoju sportowego.
Tymczasem w praktyce bardzo czestym zjawiskiem
jest zawezanie selekcji poprzez stosowanie
znikomej czesci kryteriéw naboru oraz
niestandaryzowanych testéw, ktére uniemozliwiaja
poréwnanie wynikéw z grupami wzorcowymi.
Prowadzi to do rekrutacji na zasadach catkowitej
dowolnosci. Czesto selekcja naturalna, stosowana
w klubach sportowych, zastepuje naukowe
podejscie do tego waznego problemu. Powszechnie
stosowanym kryterium przydatnoéci potencjalnego
zawodnika jest jego wiek i wysoko$¢ ciala. Taki stan
rzeczy powoduje, ze treningowi sportowemu
poddawane sa jednostki, ktorych poziom zdolnosci
morfo-funkcjonalnych po prostu nie pozwala na
osiagniecie odpowiednio wysokich wynikéw na
kolejnych etapach szkolenia.

Poszukiwanie czynnikéw determinujacych
osiagniecie sukcesu sportowego to jedno
z wazniejszych zadan teorii sportu. Ostatnimi czasy
wielu autoréw [Zak 2007, Superlak 2008] sklania
sie ku wnioskom Naglaka z 1994 roku, ze ,,im
bardziej zlozona konkurencja lub dyscyplina sportu,
tym trudniej okre§li¢ czynniki determinujace
sukees. Szczegolnie zlozone wydaja sie tutaj gry
zespolowe. Wymagaja one od zawodnika
odpowiedniego poziomu cech somatycznych,
specjalnych umiejetnoséci motorycznych,
kompleksowych i koordynacyjnych zdolno$ci
motorycznych, a takze wlasciwo$ci umystowych".
Tak wiec rozpoznanie, wyodrebnienie i precyzyjny
opis wszystkich cech determinujacych ostateczny
wynik sportowy w grach zespotowych— a wéréd
nich w koszykowce— nie jest rzecza fatwa. Dlatego
wszelkie dazenia do skonstruowania jednolitego,



kompleksowego systemu oceny potencjalu
psychoruchowego zawodnika w koszykowce, oraz
w innych dyscyplinach, sg uzasadnione.

Celem selekgji i szkolenia sportowego nie sa
cele etapowe, a wyszkolenie jak najwiekszej liczby
zawodnikéw do druzyny seniorskiej! Najlepiej
0 poziomie mistrzowskim. Mistrzostwa
w rozgrywkach mlodziezowych to tylko i wylacznie
cele etapowe, nie moga one stanowic o sensie
szkolenia.

KRYTERIA SELEKCJI
W KOSZYKOWCE

W koszykowce wynik sportowy jest
rezultatem nier6wnomiernego wkladu pracy
wszystkich zawodnikéw danej druzyny.

Na podstawie wyniku druzyny nie mozna okreslié¢
poziomu rozwoju poszczegdlnych cztonkow
druzyny, ich przydatnosci i predyspozycji do
osiagania w przyszloSci wysokich wynikoéw
sportowych. Kazdego zawodnika mozna jednak
opisa¢ za pomoca wielu merytorycznie
wyspecyfikowanych cech. Rygula [2003] uwaza, ze
optymalizacja procesu selekcji polega na okresleniu
»hajwiekszego zasobu informacji o poziomie
sportowym kandydata przy pomocy jak
najmniejszej iloéci badanych cech” i proponuje
zaadaptowanie do tego celu metody
taksonomicznej! porownywania obiektow
opracowanej na potrzeby ekonometrii przez
Hellwiga [1968] oraz wykorzystanie
wielowymiarowej analizy poréwnawczej (WAP),
ktoéra umozliwia por6wnywanie i porzadkowanie
obiektow wielocechowych [Hellwig, Siedlecka U.,
Siedlecki J. 1995].

Hellwig [1968] zbudowal wskaZnik zwany
miarg rozwoju umozliwiajacy wzajemne
poréwnanie badanych obiektéw wielocechowych.
Miara rozwoju jest odleglo$¢ badanego obiektu od
obiektu abstrakcyjnego, ktory nazwal wzorcem
rozwoju. Wzorzec ten zostal zbudowany w oparciu
o stymulanty i destymulanty. Stymulanta jest cecha,
ktorej rosnaca warto$¢ pobudza rozwdj obiektu, zas
destymulanta jest cecha, ktorej rosnaca wartosé
hamuje ten rozw6j. Najwyzsze wartoSci stymulant
i najnizsze destymulant opisuja ten abstrakcyjny
obiekt. Miara rozwoju jest tak skonstruowana, ze

z bardzo duzym prawdopodobiehstwem zawiera
sie w przedziale wartoSci od zera do jednosci. Im
miara rozwoju jest blizsza jednosci, tym obiekt jest
bardziej rozwiniety. Uszeregowanie miar malejaco
porzadkuje te obiekty. W przestrzeni
wielowymiarowej kazdy badany obiekt jest
punktem tej przestrzeni, a wzorzec rozwoju jest
punktem odniesienia dla tych punktéw. Wymiar
przestrzeni jest okre$lony przez liczbe cech
charakteryzujacych badane obiekty.

W grach zespotowych do jednoznacznej
oceny zawodnika brakuje indywidualnego wyniku
sportowego, jakim jest np. czas w biegach. Mozna
go jednak wykreowac analogicznie do wzorca
rozwoju Hellwiga. Mozliwo$¢ te wykorzystal Rygula
[1998] do stworzenia Teorii optymalizacji selekcji
sportowej (TOSSIR), ktéra bazuje na metodach
matematycznych, a szczeg6lnie na rachunku
r6zniczkowym, teorii sterowania optymalnego oraz
analizy taksonomiczne;j.

Literatura tematyczna dostarcza wiedzy na
temat czynnikow wplywajacych na poziom
sportowy kobiet i mezczyzn uprawiajacych
koszykowke, ale nie dostarcza informacji na temat
kryteriow selekeji na poszezegblnych etapach
szkolenia sportowego w oparciu o procedury
analizy wielowymiarowej. Nalezg do nich miedzy
innymi: metoda Hellwiga optymalnego wyboru
predyktant, analiza dyskryminacyjna oraz regresja2
wielokrotna. Ostatnia z wymienionych procedur
umozliwia identyfikacje zbioru zmiennych najlepiej
rozrozniajacych grupy poddane obserwacji.

W naukach o sporcie prowadzi to do powstania
modelu biometrycznego tego zlozonego zjawiska,
ktory umozliwia porzadkowanie liniowe
zawodnikéw i przyporzadkowanie zawodnikéw do
klas z wiekszym, niz przypadkowym,
prawdopodobienistwem oraz okre$la zasob
informacji, jakie te zmienne wnosza o badanym
zawodniku. W wyniku tych dzialan jesteSmy

w stanie wyznaczyé determinanty wyniku
sportowego w koszykéwce oraz okresli¢, ktory

z zawodnikow jest na wyzszym poziomie rozwoju
sportowego.

W swoich badaniach dotyczacych warto$ci
diagnostycznej kryteriow selekcji 17-19-letnich
koszykarzy oraz analizy rozwoju zawodniczego
mlodych koszykarzy wykorzystalem wlasnie
TOSSIR. Zapraszam do zapoznania sie z ich

1 Istota taksonomii polega na wykrywaniu odmiennosci obiektow przez wykorzystanie idei trafnego wyboru, odniesionego do cech uzytych do opisu i

identyfikacji obiektow [Hellwig, Siedlecka U., Siedlecki J. 1995, str. 9].

2 Terminu regresja jako pierwszy uzyt Franciszek Galton do okreslenia "zaleznos$ci migdzy wzrostem syna a wzrostem ojca". Badajac t¢ zalezno$¢
odkryt, ze wzrost syna wykazuje tendencje do ”cofania si¢” (ang. regress) ku przecigtnemu wzrostowi ojca [Hellwig 1967 str. 12].



wynikami [https://docs.wixstatic.com/ugd/

3dco7e_674de6fcicie4edeboie2cq4bos706¢5f.pdf].

W opracowaniach dotyczacych selekcji
zawodnikéw do gry w koszykowke okre§lono
czynniki lub grupy czynnikéw majace najwiekszy
wplyw na odniesienie sukcesu koszykarskiego.
Czescy naukowcy [Kodym 1969, Figula 1976]
podkreslili ogromng role cech psychofizycznych
w osigganiu wysokich wynikow sportowych przez
koszykarzy. W roku 1997 Sozanski i Zaprozanow
potwierdzili, ze w przypadku gier zespolowych
ogromnymi walorami sa: zdolno$¢ operatywnego
mysSlenia w rozwigzywaniu zadan motorycznych,
dobry stan ukladu sensorycznego, odpornosé
emocjonalna itp. Inni badacze [Raczek 1989,
Jarzabek, Rygula 1994] dowiedli wysokiej
wspolzalezno$ci miedzy wynikiem sportowym,

a poziomem koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych. Dalej, uczeni podali grupy cech
wiodgcych determinujacych wynik sportowy,

w oparciu o cechy antropometryczne i kondycyjne
zdolno$ci motoryczne [Raczek 1991, Nikituszkin
1994, Stonkus 1995]. W tym samym roku Koriagin
potwierdzil istnienie korelacji pomiedzy

przygotowaniem fizycznym i technicznym w kazdej

grupie wieku, jak rowniez zmiane wagi
poszczegblnych czynnikéw w zaleznos$ci od etapu
szkolenia sportowego— wieku koszykarza. Filho
iwsp. [2011] zaobserwowali, ze trenerzy
koszykowki nie wykorzystuja dostatecznie szkol,
jako potencjalnego obszaru do wykrywania
talentow. Wykazali takze, iz w swoich ocenach

w ogole nie uwzgledniali stopnia dojrzatoéci
plciowej obserwowanych przez nich dzieci. Ponadto
glownym czynnikiem w procesie detekcji talentow
i selekcji w ocenie treneré6w sa cechy
antropometryczne, gtbwnie wysoko$¢ ciata

a dopiero potem zdolnoéci poznawcze

i umiejetnoéci techniczne. Dlatego nalezy dazyé¢ do
wskazania, naukowo uzasadnionych, kryteriow
selekeji na kazdym etapie szkolenia.

Rozmaite cechy w odpowiednich relacjach
tworza pewna strukture czynnikow wyznaczajgcych
sukces w danej dyscyplinie. Jedna z mozliwych
takich struktur dla koszykéwki przedstawili
w swoim artykule Hiszpanie [Sdenz-Lopez i wsp.
2005]. Strukture te przedstawia schemat- ryc. 1.1.
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Rycina 1.1. Schemat czynnikéw warunkujacych uzyskanie poziomu mistrzowskiego w koszykoéwce
Zrodlo: Sdenz-3%pez i wsp. 2005
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KLUCZE DO ROZWOJU ZAWODOWYCH
KOSZYKARZY:

- indywidualna psychologia: umiejetnosci
percepcyjno-poznawcze takie jak: zdolnosé
uczenia sie, etyka pracy, zdolnosé do rywalizacji,
inteligencja boiskowa. Psychologiczne
umiejetnosci takie jak: réownowaga emocjonalna,
motywacja, pewnosé siebie, kontrola stresu,
dyscyplina, koncentracja, pokora, szczerosé;

- $rodowisko: rodzina, klub, trener, cierpliwosé,
mozliwo$é grania w starszych kategoriach
wiekowych, studia, radosé¢ z gry, gratyfikacja
materialna za gre, szansa, poziom rywalizacji,
agent;

- taktyka: podejmowanie decyzji, czytanie gry,
zachowanie w sytuacjach meczowych,
wszechstronno$é, taktyka ponad technikq, postep,
umiejetnosé percepcji (przewidywanie wydarzen);
- technika: rzut, kozlowanie, podanie, obrona,
¢wiczenia pracy stop, zbiorka, granie bez pitki.
Rozwédj umiejetnosci: tqczenie pojedynczych
umiejetnosci, progresja ich trudnosci;

- antropomotoryka: wysokos¢ ciala, zasieg,
masa ciata w kontekscie oszacowania ich
ostatecznych parametréw. Nie specjalizowaé
zawodnikow zbyt wczesnie;

- czynniki psychospoleczne: relacja osobista,
atmosfera, druzyna, rola, przywédztwo, szacunek,
wspoélpraca zespolowa;

- wymagania fizjologiczne: szybkosé, sila,
koordynacja, réwnowaga, skocznos$é, zdolnosé

do wysitkéw aerobowych. Trening fizycznoSci:
czynniki Srodowiskowe, praca nad rozwojem, zla
przemiana/ zly trening, wiek biologiczny.

Powstala ona w wyniku przeprowadzonego
wywiadu wérdd powolanej grupy 26 ekspertow,
tj. naukowcodHw w dziedzinie koszykowki,
doswiadczonych treneréw, profesjonalnych
zawodnikéw i menadzeréw mlodziezowych
zespolow koszykarskich przy ekstraklasowych
klubach. Podane w nawiasach liczby okre$laja ilu
ekspertow wskazalo dany czynnik. Jednak nie
nalezy zapominac, ze model mistrza to jedynie
"wyidealizowana, uproszczona
rzeczywisto$é¢" [Wazny 1981].

Autorzy prac [Klocek, Spieszny, Szczepanik
2002, Ljach, Witkowski 2004, Sitko i wsp. 2011] sa
zgodni, iz za priorytet w podnoszeniu osiggniec¢
sportowych w grach zespolowych nalezy uznac
ksztaltowanie koordynacyjnych zdolnosSci
motorycznych (KZM). Od poziomu tych zdolnoSci
w duzej mierze zalezy skuteczno$c¢ uczenia sie
nowych oraz doskonalenia poznanych nawykow
ruchowych wykorzystywanych w grze [Starosta

1993, Raczek, W. Mynarski 1992]. Ksztaltowanie
koordynacji jest najefektywniejsze w przedziale
wieku 7—14 lat [Klimontowicz 1999]. Wezeéniejsze
wyniki badan autora [Sarnowski 2013] wykazaly, ze
roéwnowaga dynamiczna juz bardzo mocno
r6znicowala grupe 11-14-latkow i byta jednym

z kryteriow selekcji na tym etapie szkolenia
sportowego. Ponadto badania Jarzabka i Ryguly
[1994] wskazaly na wysoka wspoélzalezno$é miedzy
efektywno$cia gry i koordynacyjnymi zdolno$ciami
motorycznymi: "Ich wysoki poziom czesto decyduje
o0 rzeczywistym mistrzostwie koszykarza”.
Réznicowanie ruchéw, w Srodowisku trenerskim
tak zwane "czucie pitki", o ktérym pisze Starosta
[2003] jest najwazniejsza zdolnoScia
koordynacyjna w umiejetnoéci skutecznego
rzucania z r6znych odlegloéci. Ljach i wsp. [1995]
wyodrebnili grupe wiodacych KZM, ktore
determinuja sukces sportowy w grach zespolowych.
Wysokie oceny rangowe dla wszystkich gier
zespolowych otrzymaly takie zdolnoSci
koordynacyjne jak: dostosowanie motoryczne,
szybkie reagowanie oraz r6znicowanie ruchow.
Nieco nizsze oceny otrzymaly takie zdolno$ci jak:
sprzezenie ruch6w, rownowaga oraz rytmizacja.

Z kolei obszerne badania dotyczace powiagzan
wskaznikow techniki gry w koszykowce i KZM
przeprowadzili Kubaszczyk [1996] oraz Mikolajec
[1998]. Stwierdzili oni wysoki stopien powigzania
przede wszystkim miedzy syntetycznymi
wskaznikami przygotowania koordynacyjnego

i technicznego. Swiadczy to o tym, ze w procesie
treningowym najbardziej uzasadnione jest
wielostronne rozwijanie wszystkich zdolnosSci
koordynacyjnych. Poprzez wszechstronne
ksztaltowanie wszystkich KZM mozna bardziej
efektywnie wplywaé na przygotowanie techniczne
koszykarzy niz poprzez rozwijanie jedynie
wybranych spoérod nich.

W badaniach Sarnowskiego [2017]

maksymalna moc tlenowa jest silnie skorelowana

z wydolno$cia fizyczna (0,77) oraz maksymalnym
pulapem tlenowym (0,67). Te trzy wskazniki
Swiadczg o poziomie wytrenowania zawodnika, jego
wydolnosci tlenowej, ktéra oparta jest o procesy
uzyskiwania energii na drodze utleniania zwigzkow
chemicznych. Ten rodzaj aktywnosci okresla
sprawno$¢ uktadéw oddechowego i sercowo-
naczyniowego, a w konsekwencji aktywne
mozliwo$ci poboru, transportu i zuzycia tlenu przez
tkanki aktywne. Na tej podstawie mozna wysnu¢
wniosek, ze maksymalna moc tlenowa jest bardzo
waznym parametrem w procesie identyfikacji
talentu. Potwierdzaja to badania Mohamed i wsp.
[2009], ktbérzy wykazali, ze wydolno$é tlenowa byla



wskaznikiem istotnie r6zniacym czolowych,

w kraju, szesnastoletnich pitkarzy recznych od ich
przecietnych pod wzgledem wyniku sportowego
rowieSnikow. Takze Saenz-Lopez i wsp. [2005],
Nikituszkin [1994] oraz Stonkus [1995] wymienili
wydolno$é tlenowa wéréd najwazniejszych
czynnikéw sprawnosci fizycznej decydujacych

o odniesieniu sukcesu. Hoare [2000] wykazal
natomiast, Zze zmienne antropometryczne oraz
fizjologiczne wyjasnialy w ok. 40 % wynik sportowy
w koszykowce, zar6wno wérod kobiet i mezezyzn,
podczas Mistrzostw Australii do lat 16 w 1998 roku.
Na tej podstawie stwierdzil, Ze profilowanie
antropometryczne i fizjologiczne w wieku 15-16 lat
moga przyczynic sie do procedur selekeji

w koszykowce, jednak zaznaczyl rowniez, ze
determinanty sukcesu sa wieloczynnikowe.

Wyniki badan na elitarnych koszykarzach Serbii
[Ostojic, Mazic, Dikic 2006] dowiodly, ze istnieje
silna relacja pomiedzy komponentami skladu ciala,
wytrzymaloScia tlenowa, moca anaerobowa oraz
pozycja zawodnika na boisku. Ponadto analiza
poréwnawcza cech morfologicznych i motorycznych
oraz ich wplyw na wyniki sportowe, osiagane przez
meskie narodowe kadry koszykarskie Stowenii

w Mistrzostwach Europy do lat szesnastu w latach
2003-2009 [Kobe, Erc¢ulj 2011], wykazala, ze
zawodnicy druzyn Slowenii sklasyfikowanych wyzej
na Mistrzostwach Europy U-16 byli statystycznie
istotnie nizsi i 1zejsi oraz posiadali procentowo
mniej tkanki thuszczowej od zawodnikéw kadr
Slowenii sklasyfikowanych nizej. Wielu autorow
podkresla znaczenie zawartoSci tkanki thuszczowej
w skladzie ciala w procedurach selekcyjnych
kandydatow do sportu ogétem. Przykladowo Burns
i Gaines [1984] zaproponowali w Stanach
Zjednoczonych ocene kompleksows, polegajaca na
punktowaniu wielkoSci kazdego ocenianego
wskaznika na podstawie tabel. Suma punktéw
tworzy indeks stanowigcy o prognozowaniu
osiagnie¢ badanego zawodnika. Wéréd ocenianego
zestawu wskaznikow znalazly sie miedzy innymi:
wydolno$¢ serca i pluc (oceniana za pomoca VOamax
metodg posrednia testu Coopera) oraz zawarto$¢
tkanki thuszczowej w skladzie ciala.

Saenz-Lopez i wsp. [2005] spoérod
czynnikéw sprawnosci koszykarskiej decydujacych
o sukcesie zawodowej koszykdéwce wymienili
w pierwszej kolejnosci umiejetnosé rzutu oraz
podania. Stwierdzili, Ze rozwijanie umiejetno$ci
strzeleckich jest kluczem do zostania
profesjonalnym zawodnikiem, za$ pozostale
umiejetnosci techniczne sa mocno powiazane z rola,
jaka odgrywa zawodnik na boisku. Koriagin [1997]
przebadal 11-28-letnich koszykarzy, gdzie na
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podstawie analizy czynnikowej przygotowania
fizycznego i technicznego okreslil pie¢ glownych
czynnikow determinujacych osiggniecie wysokich
wynikéw w grze, w ktorych wskazal 16 parametrow.
Wirdd nich znalazla sie takze bardzo specyficzna
umiejetnosé rzutéw wolnych, gdzie obok
przygotowania technicznego decyduje w duzym
stopniu przygotowanie mentalne zawodnika, a wiec
czynnik psychologiczny [Southard, Amos 1996,
Amberry 1996]. Natomiast Hopkins w roku 1979
przeprowadzil 21 testow sprawnoéci fizycznej
i umiejetnoéci koszykarskich na 70 chlopcach
w wieku 12-17 lat. Bazujgc na ocenach trzech
treneréw licealnych oraz trzech trenerow
uniwersyteckich okreslil, ktorzy chlopcy maja
potencjal by odniesé sukces w koszykdowce, a ktorzy
nie. Celem pracy bylo znalezienie grupy testow,
ktorych wyniki w najwiekszym stopniu réznily
jedna grupe chlopcoéw od drugiej. Na podstawie
analizy dyskryminacyjnej okreslil sze$c¢ testow,
ktore moga stanowi¢ kryterium selekcji do
koszykowki dla 12-17-letnich chlopcow. Wsérod nich
znalazly sie: szybko$¢ podania, bieg zwinno$ciowy,
skok w dal z miejsca, poruszanie sie krokiem
obronnym, skuteczno$é rzutu i kozlowanie pitki ze
zmianami kierunku. A wiec az cztery z szeSciu to
sprawdziany okreslajace sprawno$c specjalna,
umiejetnosci techniczne koszykarskie.
Ku podobnym wnioskom sklaniaja sie rowniez
naukowcy z Danii [Wierike i wsp. 2015], ktorzy
przebadali 43 utalentowanych dunskich koszykarzy
w wieku 15-16 lat pod katem stopnia dojrzatosci
biologicznej, cech antropometrycznych, wlasciwosci
fizjologicznych oraz umiejetno$ci koszykarskich
i stwierdzili, Ze poziom umiejetnos$ci technicznych
badanych jest najmniej uzalezniony od stopnia
dojrzalosci biologicznej. Dlatego zalecajg, by
w procedurach selekeyjnych do koszykowki 15-16-
letnich zawodnikéw skupia¢ sie przede wszystkim
na ich umiejetnos$ciach technicznych.

Coraz czesciej podkresla sie role
psychomotorycznych zdolno$ci oraz ich zwigzek
z morfofunkcjonalna charakterystyka zawodnikow
[Panfil 1991, Rychta 1998], szczegblnie
w dyscyplinach takich jak koszykowka, gdzie istotne
znaczenie ma czas reakcji w sytuacji, gdy zawodnik
musi szybko zareagowaé na bardzo dynamicznie
zmieniajace sie warunki gry. Chinczyk Lin [2013]
stwierdzil, na podstawie swoich badan
prowadzonych na Uniwersytecie Linyi, ze grupe
koszykarzy z sukcesami od ich rowie$nikow
z mniejszymi sukcesami roznit statystycznie istotnie
czas reakcji ztozonej. Jednocze$nie zaobserwowal,
Ze nie ma statystycznie istotnych réznic w czasie
reakcji prostej na pojedynczy bodziec. Natomiast



zespol badaczy z Polski [Mankowska i wsp. 2015]
poddal badaniom 17-18-letnie koszykarki
reprezentacji Polski trzema testami Wiedenskiego
Systemu Testow: czas reakcji, postrzeganie
peryferyjne oraz antycypacja czasowo-ruchowa

i ustalil, ze najlepiej rozwinietg jest zdolno$¢ do
szybkiej reakcji, pozostale prezentuja przecietny
poziom. Stwierdzil takze, ze wytrenowanie
zdolnoéci do szybkiej odpowiedzi na bodzce ma,
w przypadku badanej grupy, charakter nawykowy.
Istotne statystycznie zwigzki zauwazono miedzy
antycypowaniem ruchu, a czasem reakeji na
bodziec w centralnym polu widzenia. Z kolei
Tureccy naukowcy z Centrum Mtodziezy i Sportu
w Mugla (Ball1 i wsp. 2014) podjeli probe
stworzenia ram wspomagania decyzji dla doboru
kandydatow kwalifikujacych sie na zawodnikow
koszykowki poprzez wykorzystanie algorytmu
MADM ("fuzzy multi-atribute decision making") na
badanie wielowatkowych proceséw decyzyjnych.
W ich badaniach zostaly wykorzystane wartosci
pomiaréw sprawnosci fizycznej oraz wartosci
obserwacji umiejetnos$ci technicznych siedmiu

koszykarzy w wieku od 7 do 14 lat. Decydenci uzyli
FAHP (,fuzzy analytic hierarchy process”) do
okreslenia wagi kryteriow. Najwieksza waga zostala
przypisana mocy anaerobowej i czasowi reakcji oraz
technice gry.

Kazdy trener marzy o wychowaniu mistrza.
Jest to rownie trudne zadanie, jak znalezienie osoby
z potencjalem mistrzowskim. Nalezy uwzgledniaé
takze ,CONTEXT"”3, rozumiany jako zesp6t
wspolistniejacych czynnikéw powiazanych, czyli
srodowisko, w ktérym rozwija sie talent (rodzina,
klub, trener, poziom rywalizacji, rado$¢ z gry,
mozliwo$ci gry w starszych kategoriach wiekowych,
studia, agent). Dopiero wszystkie razem
wymienione wyzej czynniki mogg wskazaé
potencjalnego mistrza4 oraz ,lidera, ktérego cechy
osobowoSciowe, nieprzecietne umiejetnosci
sprawiajg, iz mecz koszykarski to nie tylko potyczka
sportowa lecz najczeSciej prawdziwy show
widowiskowo- koszykarsko- zabawowy,
przyciagajacy swoja specyfikg coraz wieksze grono
odbiorcow’s.
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WIEK BIOLOGICZNY

Wiedza o dojrzewaniu plciowym
podopiecznych i umiejetno$é ich klasyfikacji
do kategorii dojrzewania moze ulatwi¢ rozpoznanie
talentéw sportowych. Jezeli w rywalizacji
rowiesnikow metrykalnych bardzo dobre wyniki
uzyskuje osobnik p6Zno dojrzewajacy, mozemy
mie¢ nadzieje, ze mamy do czynienia z wybitng
jednostka. Jezeli takie same wyniki osiggnie
osobnik szybko dojrzewajacy, bedzie to raczej
przejaw jego lepszych warunkoéw fizycznych.
Problem ten jest niezmiernie wazny, gdyz
w poczatkowych etapach szkolenia sportowego
trenerzy na ogd6l nie zwracaja uwagi na dzieci, ktore
niczym sie nie wyr6zniaja na tle swoich
rowieénikow, a ktorych potencjal biologiczny jest
czesto na miare mistrzostwa sportowego. Kuder,
Perkowski i Sledziewski [2010] na bazie
powyzszych przestanek i uwarunkowan wyrdzniaja
w procesie selekcji co najmniej trzy typy
zawodnikow, ktorych klasyfikacja sportowa
powinna byé prowadzona wedlug odmiennych
kryteriow:

flaszynski.sport.photography
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= typ mistrza mlodziezowego bez perspektyw
na wysokie osiggniecia w wieku seniora,

» typ mistrza olimpijskiego bez sukcesow
w sporcie mtodziezowym,

= typ mistrza olimpijskiego z sukcesami
w sporcie mtodziezowym.

Wybitne osiagniecia sportowe w wieku
dzieciecym i mlodziezowym nie stanowig gwarancji
sukces6w w wieku dojrzalym. Podstawowa
przyczyna tego zjawiska jest fakt, ze najwieksze
sukcesy
w mlodym wieku uzyskuja zazwyczaj dzieci
wezednie dojrzewajace. Jednak juz w nastepnych
latach ci, ktérzy rozwijaja sie w normalnym tempie,
osiagajg na ogbl lepsze wskazniki budowy
somatycznej i poziomu przygotowania
sprawnosciowego, co w efekcie przynosi przyrost
wynikéw pozwalajacy na wyprzedzenie wezesnie
dojrzewajacych.

Z doswiadczen chinskiego systemu selekcji
[Sozanski, Zaprozanow 1997] wynika, ze populacja
przyszlych mistrzéw wywodzila sie gtownie z grupy
dziewczat

i chlopcow o normalnym (prawidlowym), ale
dlugotrwalym (4 lata) procesie dojrzewania. Z kolei
zawodnicy, u ktérych odnotowano poczatek
gwaltownego wzrostu ko$cca przy krotkim lub
prawidlowym czasie dojrzewania, maja gléwnie
szanse zostania mistrzami mlodziezowego
wspolzawodnictwa. Z szeregu badan wynika
réwniez [Szopa i Srutowski 1990, Szopa 1993], ze
osoby o wysokim poziomie wyjéciowym cechy
czynig w toku treningu mniejsze postepy niz
reprezentujace Sredni jej poziom w momencie
naboru, bowiem czesto nie uwzglednia sie wplywu
na wynik testowania wcze$niej nabytych juz
umiejetnos$ci technicznych.

Stopien dojrzaloéci biologicznej jest
najbardziej mylaca zmienna w procesie
identyfikacji talentu wéréd dzieci i mlodziezy
w grach zespolowych [Pearson, Naughton, Torode
2006]. Teoretycznie przyjmuje sie, ze mezczyzni
moga dojrzewac nawet do 20-21 roku zycia. Sukces
w rozgrywkach mlodziezowych odnosza przewaznie
zawodnicy urodzeni w pierwszych miesigcach roku,
ze wzgledu na przewage swoich warunkéw
fizycznych i sily, wynikajacych z wczeéniejszego
dojrzewania biologicznego [Arrieta i wsp. 2015].
Na podstawie cigglo$ci uczestnictwa 320
zawodnikéw w mlodziezowych koszykarskich
druzynach narodowych Hiszpanii zaobserwowano,
ze tylko niewielki odsetek uwazanych za mlodych
zdolnych osiagnatl sukces sportowy w wieku seniora
[Tbanez i wsp. 2010]. Ma to zwiazek z przebiegiem



rozwoju cech osobniczych istotnych dla tego sportu
bowiem wiekszo$¢ cech biologicznych (zdolnos$ci
motorycznych) posiada swoiste tempo rozwoju
zalezne od tempa dojrzewania biologicznego
osobnika oraz wrazliwo$ci na bodZce treningowe
[Rygula 2002].

Podzial 66 badanych zawodnikow w wieku
11-18 lat na grupy wg WRZ [Sarnowski 2017]
potwierdzil badania Milicerowej i wsp. [1978] -
dzieci w okresie pokwitania (11-15 lat) moga réznié
sie (niezaleznie od plci) nawet o 5 lat, bowiem do
grupy WRZm¢ trafili przedstawiciele wszystkich
czterech badanych grup wiekowych(!?). Zatem jest
to informacja dla zwiazkéw sportowych,
organizatorow rozgrywek, czy zawodow sportowych
nie tylko koszykarskich, ze przydzial zawodnika do
poszczegoblnej kategorii rywalizacji, szczegolnie
w mlodszych kategoriach wiekowych (od U-11 do
U-16 wlacznie), powinien odbywac sie na podstawie
oceny wieku biologicznego, a nie kalendarzowego.
Wszystko po to by zniwelowac przewage wynikajaca
7z przyspieszonego rozwoju biologicznego, tj. m.in.
wysoko$¢ i masa ciala, moc, szybkos¢é.

SUGESTIE DLA PRAKTYKI SPORTOWE)J

Jak problem oceny wieku biologicznego
nastoletniego zawodnika mozna by rozwigzaé?

Skoro zawodnicy dwa razy w ciagu roku
odbywaja obowiazkowo, i bardzo czesto odplatnie,
wizyty u lekarza sportowego, to dlaczego
w powyzszych kategoriach wiekowych nie mogliby
raz w roku, w okresie kwiecien-lipiec przed
kolejnym sezonem, wykonaé badania RTG reki
(w celu okre$lenia wieku kostnego chrzastek
nasadowych koéci nadgarstka) i na tej podstawie
zosta¢ przydzieleni do odpowiedniej dla ich rozwoju
biologicznego kategorii wiekowej? Takie badanie
jest najtanszym badaniem obrazowym, koszt waha
sie w granicach 20-40 zlotych, a wynik otrzymuje
sie chwile po zakonczeniu badania. Pozostaje tylko
kwestia opisu wyniku badania przez radiologa,
zazwyczaj na drugi dzien jest gotowy. Nie jest to
science fiction w technologii XXTI wieku, tylko jedno
z racjonalnych i mozliwych do zastosowania
rozwigzan powyzszego problemu. Wymaga jednak
rewolucji w my$leniu o istocie dzieciecej
i mlodziezowej rywalizacji, oraz w mocno
zakorzenionych mentalnie rozwiazaniach
systemowych. Zapewniloby to lepszy rozwoj
koszykarski, daloby wiecej frajdy z rozgrywek, gdyz

szanse na odniesienie zwyciestwa znaczaco by sie
wyréwnaly i przede wszystkim utatwiloby proces
identyfikacji prawdziwych talentow. Mysle, ze
warto sie nad tym zastanowic.

Niezaleznie jednak od wynikow
uzyskiwanych w danym momencie, nie mozna
zapominaé o tym, ze w kazdego warto inwestowac,
popularyzujac tym samym koszykéwke, trzeba
jedynie mie¢ §wiadomo$¢ potencjalnych mozliwosSci
rozwoju sportowego zawodnika. Dla tych, dla
ktorych aktualnie nie ma miejsca w szkoleniu
sportowym, winno znaleZ¢ sie miejsce do treningu
w grupach rekreacyjnych, gdyz ,,charakter gry
w koszykowke wymaga raczej wskazywania na typy
niz idealy” [Litkowycz i wsp. 2008]. Nie wiadomo
bowiem, kiedy objawi sie talent.

PISMIENNICTWO
[https://docs.wixstatic.com/ugd/

3dcg7e_674debfcicieqedcbole2eqbos706¢5f.pdf]

Dariusz SARNOWSKI

Trener koszykowki,
nauczyciel wychowania
fizycznego. Doktor nauk
o kulturze fizycznej
specjalizujacy si¢

w tematyce selekcji do sportu. 7
,,Lowca talentow” scout

w mig¢dzynarodowej agencji

koszykarskiej ,,Octagon

Basketball Europe”. Autor ,,Programu przywrocenia
rangi kulturze fizycznej w Polsce”. Jako zawodnik
koszykarskiej reprezentacji AWFiS Gdansk z 2008 roku,
zdobyl z nia Akademickie Mistrzostwo Polski oraz
uczestniczyt w Akademickich Mistrzostwach Europy

w Serbii. Wychowanek UKS ,,Herkules” Biatogard.

6 Wszyscy badani zostali sklasyfikowani w czterech grupach porownawczych: wedtug: poziomu rozwoju zawodniczego WRZ; 4o 1v oraz wedtug

wieku Ui1-12 do 17-18


https://docs.wixstatic.com/ugd/3dc97e_674de6fc1c1e4cdcb01e2c4b05706c5f.pdf
https://docs.wixstatic.com/ugd/3dc97e_674de6fc1c1e4cdcb01e2c4b05706c5f.pdf

PRIYGOTOWANIE FIIYCIKE
W 3K5

Piotr RENKIEL

Koszykowka 3x3 jak kazda dyscyplina sportowa wymaga specyficznego przygotowania
fizycznego. Jedna z najwazniejszych zdolnoSci motorycznych zawodnika, bez ktorej trudno
o sukcesy na najwyzszym poziomie, jest wytrzymalo$c specjalna. W odréznieniu od koszykowki
5x5, boisko do konkurencji 3x3 jest znacznie krotsze, stad zawodnicy wykonujg wiecej zmian
kierunkow, przyspieszen, hamowan, startow, zatrzyman i pokonuja krétsze odcinki liniowe, niz
w klasycznej odmianie. Na turniejach rangi mistrzowskiej rozgrywa sie od 2 do 3 meczéw dziennie.
Turnieje trwajg od 2 do 5 dni. Wystepuje inna intensywnos¢ i objeto$¢ pracy w poréwnaniu z 5x5.
Dlatego przygotowania do startu w obu konkurencjach znacznie sie r6znig.

Od grudnia 2015 roku do konca
pazdziernika 2016 Dr Paul Montgomery
i Brendan Maloney wraz z komisja medyczna
FIBA poddawali testom zawodnikow podczas
turniejow: FIBA 3x3 All Stars 2015 w Doha,
FIBA 3x3 World Tour Final 2016 w Abu Zabi,
FIBA 3x3 U18 World Cup w Astanie, FIBA 3x3
U18 European Cup w Debreczynie, FIBA 3x3
World Cup 2016 w Guangzhou, FIBA 3x3
Europe Cup 2016 w Bukareszcie. Wyniki
przedlozono czlonkom Komitetu
Olimpijskiego, co wplynelo na pozytywna
decyzje o wlaczeniu 3x3 do programu XXXII
Letnich Igrzysk w Tokio jako osobnej
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konkurencji. Bedac zawodnikiem druzyny

z Gdanska bralem czynny udziat w tych
testach, jako uczestnik wielkiego finalu cyklu
FIBA 3x3 World Tour Masters w Abu Zabi.

Turniej rozgrywany byt w pazdzierniku
tuz po zakonczeniu okresu przygotowawczego
przed startem sezonu 5x5. Przed kazdym
meczem w Abu Zabi zakladaliSmy specjalna
kamizelke z nadajnikiem GPS australijskiej
firmy Catapult, ktéra wyposazona byla rowniez
w sport tester. Po zakonczeniu meczu do 2
minut po zejSciu z boiska pobierano nam krew,
celem ustalenia poziomu mleczanu. Badanie



z kamizelkami Catapult przeprowadzono na
grupie 807 mezczyzn, ktorzy uzyskali 820
wynikoéw w 252 meczach oraz 636 kobiet, ktore
uzyskaly 635 wynikéw w 85 meczach. Poziom
mleczanu we krwi przebadano na 238
mezczyznach i 190 kobietach, co przelozylo sie
na 718 i 584 wynikow.

Nastepnego dnia po zakonczeniu
turnieju zabrano nas na hale, gdzie
wykonywali$my szereg testow
sprawnosciowych, celem poréwnania naszych
zdolnosci motorycznych do badan z literatury
Swiatowej, w tym z badaniami z NBA
D-League. W koszykowce 3x3 nie ma podziatu
na pozycje, a Srednie wyniki pomiarow
wysokosci i masy ciala zawodnikéw 3x3
odpowiadaly grupie skrzydlowych z tradycyjne;j
odmiany. Wérdd kobiet wyniki poréwnywano
do pozycji obroncow. Testy sprawnosSciowe
byly podobne do tych przeprowadzanych na
Draft Combine. Mierzono nam wyskok
dosiezny, wyskok z rozbiegu, sprint na 20m,
bieg po kwadracie (agility), interwal na liniach
(line drill) oraz Yo-Yo test. W sumie
przebadano 123 mezczyzn i 73 kobiety.

Rezultaty biegu na 20m byty stabsze od
zawodnikow 5x5, co jest naturalne, biorac pod
uwage wymiary boiska do 3x3. Nalezaloby
poréwnac wyniki biegu np. na 5 lub 10 m. Przy
krotszym dystansie decyduje czas reakeji, a nie
szybko$¢ maksymalna. Wyskok dosiezny jest
na podobnym poziomie, co skrzydlowych
z tradycyjnej odmiany i stabszy od zawodnikow
z D-League. Wérod kobiet wyskok
w porownaniu do zawodniczek z 5x5 byt
Srednio o 5 cm nizszy. Bieg interwatowy
okreslajacy wytrzymatos¢ beztlenowa (line
drill) wykazal, ze bez wzgledu na wiek wyniki
sq podobne. Roznice pomiedzy kategoriami nie
byly wieksze niz 1 sekunda zar6wno
u mezczyzn jak i kobiet, biorgc pod uwage
roOwniez range turnieju. W tescie
zwinnoSciowym nie odnotowano znaczacych
roznic wérod wszystkich grup. Probe
wykonywali$my w obu kierunkach, jednak nie
mialo to wplywu na rezultaty. Bardzo istotne
rozbiezno$ci pokazat test Yo-Yo. Polega on na
pokonywaniu wahadlowo 20-metrowych
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odcinkow z progresywnie narastajacym
tempem wyznaczanym przez sygnaly
dzwiekowe. Zawodnik musi przebiec dwa 20-
metrowe odcinki bez zatrzymywania, po czym
ma 10 sekund przerwy na regeneracje. Czas
przerwy z kazdym kolejnym odcinkiem skraca
sie. Wytrzymatlos¢ tlenowa wsrod zawodnikow
3x3 spada z wiekiem, a w szczegolnosci w
grupie grajacych zawodowo. Ich wytrzymatos¢
aerobowa byla o 50% nizsza, niz wéréd
zawodnikow z tradycyjnej odmiany. Jezeli
porownujemy lacznie juniorow i senioréw 3x3,
to wyniki byly o 25% gorsze od zawodnikow
5x5. Jest to latwe do wytlumaczenia, gdyz
zawodnicy U18 w wiekszo$ci przypadkow graja
roOwniez w tradycyjna odmiane, a treningi
ukierunkowane na 3x3 rozpoczynaja przed
najwazniejszymi imprezami mistrzowskimi.
Jak weze$niej wspomnialem do Abu Zabi
przyjechalem po skonczonym okresie
przygotowawczym do sezonu 5x5, co pozwolilo
mi uzyskac najlepszy wynik w Yo-Yo test.
Zawodowcy 3x3 konczyli test duzo weze$niej.

PrzejdZzmy do najbardziej
interesujacych analiz badan z danych
zebranych podczas meczu. Srednie tetno
mezczyzn z turniejow 3x3 Mistrzostw Swiata
i Europy bylo niewiele nizsze od zawodowcow.
W turniejach cyklu FIBA 3x3 World Tour
Masters graja zawodnicy, ktorzy nie lacza obu
dyscyplin. Na turniejach rangi mistrzowskiej
w reprezentacjach 3x3 czesto wystepuja
zawodnicy, ktorzy lacza obie odmiany, a co za
tym idzie, intensywno$¢ gry na tych turniejach
moze by¢ nizsza, niz u zawodowcow. Wedlug
badan z 2016 roku zawodnicy z tradycyjnej
odmiany osiagali $rednie tetno na poziomie
okolo 171 uderzen/minute, co stanowito 91%
ich HRmax rejestrowanego podczas gry.
Dodatkowo podczas przebywania na boisku
75% czasu ich tetno bylo rowne badz wyzsze
od 85% maksymalnego tetna. Dla poréwnania
zawodnicy 3x3 osiggali Srednie szczytowe tetno
(>85% HRmax) przez 83% czasu spedzanego
na boisku. Srednie tetno zawodnikéw
grajacych w cyklu FIBA 3x3 World Tour
Masters to 166 uderzen/minute. Wsrod kobiet
wyniki z Mistrzostw Europy byly wyzsze
od uzyskanych na Mistrzostwach Swiata,



jednakze nalezatoby przestudiowaé
charakterystyke sktadow i ich do§wiadczenie
w grze 3x3. Co wazne, nie zaobserwowano
roznic czesto$é skurczow serca do zwiekszonej
liczby gier, co moze wynikac z duzej
zmiennoSci reakeji zwigzanej ze specyfika gry.
Oznacza to, ze wraz ze wzrostem liczby gier
poziom tetna nie bedzie wskaznikiem
zmeczenia zawodnikow. Podobne wnioski
uzyskaliSmy na bazie wyniko6w monitorowania
pracy serca podczas akcji szkoleniowych oraz
gier turniejowych w 2019 roku w odniesieniu
do reprezentantéw Polski seniorow 3x3.

Wracajac do analiz, kolejna zwigzang ze
zmianami zachodzacymi w organizmie podczas
meczu bylo badanie poziomu laktatu.
Wskaznik ten koreluje znacznie silniej niz inne
parametry z wynikami sportowcow, bedac
posrednim wskaznikiem zaangazowania
beztlenowego systemu energetycznego.

Ma pomdc w optymalizacji wielko$ci bodzcow
treningowych, a w szczegolnoéci intensywnosci
wysitku. Poziom mleczanu w organizmach
kobiet i mezczyzn jest odwrotnie

fot. yukaphoto.com.pl

proporcjonalna do liczby spotkan
rozgrywanych w ramach turniejow 3x3.
Malejaca produkcja laktatu moze wskazywaé
na zmeczenie zawodnikow, ktorzy zmagaja sie
z wysoka intensywno$cia gry lub informowac
o malejacych zapasach zmagazynowanego
glikogenu. Dla por6wnania poziom mleczanu
wsrdd mezezyzn dla 5x5 wynosi §rednio

7,3 mmol/L przy 5,9 mmol/L dla 3x3.
Ostatnia analiza zebrana z danych urzadzenia
GPS opisuje wielko$¢ obcigzenia zewnetrznego
zawodnika podczas gry. Sklada sie ono z kilku
parametrow takich jak pokonany dystans,
liczba zmian tempa i kierunku, predkosé¢
poruszania, liczba wyskokow. Wedlug
literatury skrzydlowi z NBA D-league
przebiegaja podczas meczu dystans okolo 4500
metrow przy 870 metrach w 3x3 (maksymalny
wynik podczas badan to 1470 m). Ponownie
roznica moze by¢ zwigzana z rozmiarami
boiska, ale rowniez z czasem gry, jaki
zawodnicy spedzaja na boisku. Dlatego tez, do
analizy brano pod uwage wzgledng warto$¢
obcigzenia (sumaryczna aktywno$¢ podzielona
przez czas gry). Jego wielkoé¢ w przypadku
koszykowki 3x3 wyniosta dla mezezyzn $rednio
6,7 w za$ w przypadku grajacych 5x5 — 3,1.
Porownanie przytoczonych danych pokazuje,
ze w koszykowce 3x3 wzgledna intensywno$¢
jest dwukrotnie wyzsza niz w tradycyjnej
odmianie.

Podsumowujac przedstawione analizy
nasuwaja sie nastepuje wnioski:
- w koszykdwce 3x3 nalezy glownie skupié sie
na pracy nad wytrzymalo$cig beztlenowa, gdyz
wytrzymatoé¢ tlenowa w poréwnaniu do
koszykowki tradycyjnej odgrywa mniejsza role,
- nalezy stale monitorowaé¢ zawodnikow 3x3
podczas akcji szkoleniowych i gier
kontrolnych,
- w koszykdwce 3x3 zawodnik pokonuje sie
znacznie krotsze dystanse oraz osigga nizsza
predko$c, stad nalezy wieksza uwage skupic¢ na
treningu zwinnoSci zwigzanej z szybka zmiana
kierunku poruszania sie, zaré6wno
horyzontalna jak i wertykalna,
- podczas ksztaltowania szybko$ci
akcentujemy czas reakcji kosztem predkosci
maksymalnej,



- 3x3 charakteryzuje sie dwukrotnie wyzsza
wzgledng intensywno$cia niz 5 na 5.

Ostatni wniosek traktuje jako kluczowy
przy projektowaniu mikrocyklu i jednostek
treningowych w koszykdwce 3x3. Trening nie
powinien trwa¢ dluzej niz 45-60 minut, ale
jego intensywnos$¢ powinna by¢ znacznie
wyzsza, niz w przypadku tradycyjnej odmiany.
Aby utrzyma¢ odpowiednig intensywnos¢,
majac do dyspozycji jedno boisko do
koszykowki 3x3, powinni§my przeprowadzaé
trening dla maksymalnie 6-8 zawodnikow.
Dodatkowo w cyklu przygotowan do turnieju
mistrzowskiego trwajacego 5 dni, nalezy
zaplanowac¢ w odstepie 90-120 minut druga
jednostke trwajaca maksymalnie 45 minut.

W takim wypadku wieksza intensywno$¢
stosujemy podczas drugiej jednostki,
organizujac gry zadaniowe lub sparing
wewnetrzny z zalozeniami taktycznymi.
Godziny treningéw dostosowujemy do
harmonogramu gier, ktory podawany jest na
kilka tygodni przed turniejem.

Wedlug analiz przeprowadzonych wraz
z Trenerem Kazimierzem Rozwadowskim
z meczOw Reprezentacji Polski 3x3 podczas
turniejow mistrzowskich w 2019 roku, Polacy
wiecej punktéw zdobywali w drugiej czeSci
poszczego6lnych spotkan, co moze oznaczac, ze
byli lepiej przygotowani do wymagan
turniejowych, niz ich rywale. Sredni czas
jednego meczu podczas Mistrzostw Swiata
w Amsterdamie wynosil 19 minut i 24 sekundy,
co przekladalo sie na $redni czas
zatrzymywanej gry 9 minut i 15 sekund. Sredni
czas gry zawodnika podczas jednego
posiadania w meczu to 20 sekund. Sredni czas
odpoczynku zawodnika wliczajac w to przerwy
techniczne w postaci czasow telewizyjnych,
czasOw druzynowych, wykonywania rzutéw
wolnych to 35 sekund. Na podstawie analiz
rozegranych meczow, jesteSmy w stanie
zaplanowac jednostki treningow
interwalowych charakteryzujacych styl gry
i intensywnos$¢ danej druzyny czy
reprezentacji. Odpowiednim narzedziem
wykorzystywanym w 3x3 jest trening
interwalowy o wysokiej intensywnosci, czyli
HIIT (High Intensity Interval Training).

45

Na podstawie przedstawionej literatury, badan
oraz wlasnych doswiadczen z roku na rok
staram sie przygotowaé optymalny plan pracy
przed dang impreze mistrzowska. Jest to
bardzo trudne zaktadajac, ze reprezentanci
Polski graja w rozgrywkach 5x5 i stanowia

o sile swoich zespoléw. Najtrudniejszy
przypadek obserwowaliSmy w tym roku, gdy
turnieje kwalifikacyjne mialy odby¢ sie

w marcu i kwietniu. Koszykowka 3x3 jest
mloda dyscypling, dajaca duze mozliwoSci
poszukiwania nowych rozwigzan treningowych
w celu optymalnego przygotowania do startu.
Konieczne jest rowniez pozyskiwanie nowych
informacji poprzez zastosowanie
nowoczesnych narzedzi diagnostycznych.
Dlatego kazdy rok doswiadczen wplywa na
rozwdj tej jakze atrakcyjnej formy koszykowki.
odby¢ sie w marcu i kwietniu. Koszykowka 3x3
jest mloda dyscypling, ktéra wciaz ma wiele
aspektow do przebadania, a wiec kazdy kolejny
rok do$wiadczen wplywa na rozwoj
merytoryczny Srodowiska.

Piotr RENKIEL




BallwaIISIllll‘l
czyli niemoiliwe nie istnieje

Kiedy nie byto jeszcze nic...

Pomyst utworzenia szkotki wziat sie poniekad od Milosa
Sporara, mojego przyjaciela ze Stowenii,
z ktorym graliSmy razem w koszykoéwke. Tylko calg
koncepcja poczatkowo wydawala sie niemozliwa do
wdrozenia w Krakowie. Rozmawiatem z r6znymi
trenerami i wszyscy zgodnie powiedzieli, ze bedzie
ciezko.

Ale nie rezygnowalem. Sprawdzilem ile w Krakowie jest

szkot podstawowych. Okazalo sie, ze 130. Wykonalem,
wiec pierwsze telefony i umoéwilem sie na spotkania.
Zrobilem minimalny kosztorys, w ktérym musialem

zmie$cic sie razem ze swoja dzialalnosScig. Nie mialem

zadnego dodatkowego wsparcia, dofinansowan, zatem
pozostawalo liczy¢ na siebie.

Pierwszy dzien w szkole Podazajac tym schematem, otwieralem
coraz to nowe placéwki. Przybywali trenerzy,

ktorzy chcieli pracowaé z dzie¢mi, a ja
widzialem w nich energie i rados¢ z tego, co
robig. Prawda jest, ze z cze$ci szkot musielismy
sie wycofa¢. Nie zawsze dany trener potrafit
radzi¢ sobie z praca w naborze, a rachunek
ekonomiczny byl bezwzgledny. Koszt
prowadzenia zajec, sali gimnastycznej musiat
wychodzié przynajmniej na zero.

W szkotach, ktére odpowiedzialy
pozytywnie na moja inicjatywe umowitem
termin treningu pokazowego i zajec, jakie
docelowo mialy sie tam odbywaé. Podczas
spotkania z dzie¢mi zauwazylem, ze sprawia mi
to rado$c¢. Na pierwszych zajeciach pojawiala
sie mala grupa, ok. 8 os6b. Jednak z kazdym
tygodniem ¢wiczacych przybywalo, az po 2
miesigcach musialem utworzy¢ kolejna grupe.
Pierwszym trenerem z zewnatrz, ktéry pojawil
sie w naszych strukturach byl Tomasz Orlicki.
Zaskoczylo mnie, ze mimo mlodego wieku
$wietnie sobie radzi i ma dobry kontakt
z najmlodszymi.

Ja na swoich zajeciach miatem juz
bardzo duzo dzieci. W szkolach
organizowaliSmy pokazowe treningi podczas
lekeji wi, angazowali$my sie w pikniki
rodzinne, nadal przeprowadzaliSmy tez zajecia
pokazowe. Kiedy otworzyliémy 10 placowke,
przyszed! czas na zorganizowanie ligi
RadwanSport. Miala proste zalozenia. Mniej
wiecej raz w miesigcu spotykali$émy sie
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w hali AWF Krakow, gdzie dzieci z tych
wszystkich szkél rywalizowaly ze soba.
Wszystko byto prowadzone z nutka radosci, ale
emocji nie brakowato. Co wiecej, dla
niektorych byly to pierwsze mecze w zyciu.

Matematyka i sport czyli finanse

Rownoczes$nie szukalem sposobu na to, by jak
najlepiej wynagrodzi¢ treneréw pracujacych ze
mna w naborze. To nie jest latwa praca.
Prawda jest, ze te osoby nie wykonywaly jej
tylko i wylacznie z pobudek finansowych.

A przeciez trzeba bylo umie¢ zacheci¢ dzieci do
sportu, przekazaé podstawy, a nastepnie
kierowa¢ do grup bardziej zaawansowanych, co
nazwali$my Kadra RadwanSport. Tam ¢wiczyli
wybijajacy sie gracze. Ich zajecia nieco bardziej
przypominaly zawodowa koszykowke.

Dla mnie bylo wazne, aby trener byt
zadowolony z pracy i dostawal tez solidna
wyplate. Przez lata udalo sie wypracowaé
system, w ktorym pensja moze wynosic

ok. 2 tysiecy zlotych miesiecznie. W naszej
szkolce miesieczna sktadka to 100 zl, a 75 %

z niej wraca do trenera. Jestem zadowolony, ze
trenerzy zarabiaja tak samo, jak prezes. Ja
jestem dokladnie w tej samej sytuacji.

Wszystko idzie w dobrym kierunku

Dlaczego udalo mi sie stworzy¢ az 3 sekcje,
czyli koszykowka, siatkowka i judo?

To proste. Mniej wiecej w jednym czasie
spotkali sie ludzie z pasja do tych dyscyplin.
Postanowiliémy dzialac.

Kiedy mozna moéwic o sukcesie? Pierwsza
podstawowa kwestig jest trener

z prawdziwg iskra w oczach i serduchem do tej
pracy. Bez tego, dzieci nie przyjda na zajecia.
Czasem wazniejsze od koszykowki podczas
treningu s3a pozytywne emocje

i atmosfera. Sam robilem zajecia, podczas
ktorych na koszykowke przeznaczalem moze 15
minut. Reszta to byla dobra zabawa. Dzieci,
zwlaszcza w klasach 1-3 szkoly podstawowej,
nie zawsze wiedza co to koszykowka, ale na
pewno wiedza czym jest dobra zabawa.

Waznym czynnikiem bylo na pewno
prowadzenie zaje¢ WF w szkolach. Stad dzieci
przychodzily potem na zajecia RadwanSport.
Ponadto, zapraszalem np. Kacpra Lachowicza,
ktoéry robil $wietne show, potrafil zaciekawié
dzieci.

Kacpra znalem bardzo dlugo, dla niego nie
stanowilo problemu przyj$¢ i pomoc. Sam
nawet zaczynal u nas w jednej ze szkot.

Z czasem tez organizowali$my wiecej imprez,
jak sportowe Mikolajki, dzien dziecka, albo tez
uswietnialiémy na sportowo obchody urodzin
Tauron Areny w Krakowie, jednej

z najwiekszych hal sportowo-widowiskowych
w Europie.

Jak zwiekszyc zainteresowanie
koszykowka?

Wszystko to wplywalo na zwiekszone
zainteresowanie nasza szkolka, ale nie zawsze
przekladalo sie na frekwencje podczas zajec
u poszczeg6lnych trenerow. W minionym roku
udalo sie powola¢ do zycia projekt




Koszykarskiej Ligi Szkolnej, w ktorym
uczestnicza glownie krakowskie szkoly, ale nie
tylko. Zaangazowani w niego sa bezposrednio
nauczyciele pracujacy w danych szkotach,

a ideg jest rywalizacja miedzy zespolami
szkolnymi. To dalo impuls. Na zajeciach
RadwanSport zaczelo sie pojawiac o 4-5 0s6b
wiecej w konkretnej grupie.

Dla mnie jako zawodnika grajacego

w ekstraklasie wazne jest indywidualne
podejscie do dziecka. Wiem na czym polega
profesjonalny sport, jak sie dochodzi do
takiego etapu i jakie znaczenie ma etap
rozwoju, a przeciez wszyscy jesteSmy inni.
Chodzi tylko o to, by u kazdego zobaczy¢
mocne strony i probowacé je wzmacniac.
Pokaza¢ dziecku, ze naprawde moze sie udac.

Chcialem zaprezentowac koszykowke,
jako ciekawa dyscypline, w ktéra mozna gra¢
rowniez w warunkach podwoérkowych. Czesé
dzieci ma mozliwo$¢ kontynuowania swojej
przygody z koszykowka poprzez wspolprace
z Klubem Sportowym Korona Krakéw, a dla
czesci jest to pasja, ktorg wyraza wladnie
wychodzac na zewnatrz i rzucajac do kosza.

Ponadto, zeszliSmy szczebel wiekowy nizej.
Okazalo sie, ze jest duze zainteresowanie

i jednocze$nie zapotrzebowanie na zajecia juz
w wieku przedszkolnym. Tam juz szczegdlnie
nie chodzi o precyzje i jako$¢ éwiczenia, ale
sam fakt obycia z aktywno$cig fizyczna oraz
szczera rado$¢ okazywana przez zaledwie
kilkuletnie dzieci, niekiedy ¢wiczace razem

z rodzicami.
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Komercja czy serducho?
Wybieraj sam!

Kiedys kto$ powiedzial, ze nasza szkotka to
komercja. Zastanowilem sie dlaczego? Przeciez
inne kluby tez zbieraja skladki i czasami ich
wysoko$¢ u nas wcale nie okazywala sie tak
duza. Nauczylem sie, ze grant z miasta czasem
sie dostaje, a czasem nie. Wykonywana praca
natomiast musi by¢ na wysokim poziomie.
Ponadto, w naszej szkodlce trenuje wiele dzieci
z rodzin borykajacymi sie z réznymi
problemami. Scisle wspélpracujemy ze
szkolnymi pedagogami i jesteSmy w stanie
pomaga¢ dzieciom z rodzin potrzebujacych.
Takie dzieci zazwyczaj uczeszczajg na zajecia
nieodplatnie, a w zamian za poprawe
zachowania, lepsze oceny w nauce wyjezdzaja
z nami na turnieje, obozy. To pozytywnie
wplywa na ich samoocene. Swietnie odnajduja
sie w grupie. To jest wlasnie serducho naszej
szkolki.

SPORT DLA NAS TO COS WIECEJ :)

Do zobaczenia na hali :)

Grzegorz RADWAN
Byly reprezentant
Polski. Wychowanek
Skawy Wadowice. Grat
w ekstraklasie w Unii
Tarnéw, AZS Koszalin,
Kager Gdynia oraz PBG
Basket Poznan.
Ponadto na parkietach
I-ligowych byl
zawodnikiem: Alby Chorzow, Wisty Krakow,
Zastalu Zielona Goéra, Kotwicy Kolobrzeg, Big
Star Tychy oraz Znicz Pruszkow. Zalozyciel
szkoltki koszykarskiej RadwanSport.




Operacja CAMP’y
KOSSM 2020

Maciej SZELAGOWSKI

b

Wrzesien to tradycyjnie miesigc CAMP’6w KOSSM, czyli
weekendowych zgrupowan dla wszystkich Koszykarskich
Osrodkow Sportowego Szkolenia Mlodziezy. Nie bylo to zadanie
latwe, bo wyjatkowo w tym (a w zasadzie poprzednim)
sezonie finaly mlodziezowych rozgrywek odbywaly

sie rowniez we wrze$niu.

Jak byto kiedys?

Taki obrot wydarzen spowodowal, ze
zmieniliSmy formule tych zgrupowan. Do tej
pory z kazdego osrodka na zgrupowanie
meldowalo sie 5 najlepszych zawodniczek lub
zawodnikow, trener koszykowki oraz motoryki.
W piatki i soboty zajecia byly zblokowane: rano
motoryka, po poludniu koszykéwka, natomiast
w niedziele uczestnicy grali w koszykowke 3x3.

Zajecia prowadzone byly przez
treneréw, ktorzy pracuja w oSrodkach. Kazde
zajecia oceniane byly przez koordynatoréw
regionalnych. W ostatnich latach tematyka
zajec byla nastepujaca:

g™
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Koszykowka:

# ,Technika pracy reki do rzutu i rzutu
z wyskoku”

@ ,Technika obrony indywidualna oraz
podstawowe formy wspolpracy”

9 ,Technika zastawienia i zbiorki pilki
z tablicy”

9 ,Technika podan.”

@ ,Technika poruszania sie bez pitki”

9 Podstawy wspolpracy w ataku. Gra
wedlug zasad (unifikacja)”

9 Podstawy obrony zespolowej
(Unifikacja).




Motoryka:

9  Ksztaltowanie techniki poruszania sie
liniowego i wielokierunkowego
zintegrowanego z elementami techniki
uzytkowej w ataku i w obronie”

9  Ksztaltowanie sily mie$niowe;j
z uwzglednieniem specyfiki rozwijania
lokomocji horyzontalnej (liniowej
i wielokierunkowej) i wertykalnej
zintegrowanej z akcentami dynamicznymi
(metoda kompleksowa)”

9  Ksztaltowanie wytrzymaloSci specjalnej
w formach zintegrowanych z treningiem
techniczno — taktycznym”

9  Ksztaltowanie mocy mieéni tulowia oraz
konczyn gornych i koniczyn dolnych”

9  Ksztaltowanie wytrzymalosci tlenowej
w formach zintegrowanych z treningiem
techniczno — taktycznym”

@ ,Cwiczenia korekeyjne i ksztaltowanie
sprawnosci ogolnej zintegrowane
z treningiem szybko$ci i zwinno$ci”

@ ,Cwiczenia ksztaltujace moc
1 przy$pieszenie zintegrowane
z treningiem koszykarskim”

Co zmieniliSmy w tym roku?

2020 rok jest rokiem... specyficznym
i wymaga wprowadzania zmian i wdrazania
rozwigzan, ktore umozliwia realizacje
wezesniej zalozonych celéw. Biorac pod uwage
wszelkie Srodki ostroznosci postanowiliSmy
zmodyfikowac ksztalt naszych CAMP’6w.

Tym razem z kazdego oérodka trenerzy
desygnowali po trzy osoby — dwbch
zawodnikow i jednego trenera. Zajecia nie byly

tym razem oceniane przez koordynatorow
i Trenerzy nie przygotowywali tresci
zajec.

Tematyka byla ustalona odgornie
i realizowana w takim samym, lub podobnym
zakresie na wszystkich zgrupowaniach.

@ Decyzyjno$¢ w ukladzie 1x0, 1x1
z elementami doskonalenia techniki
kozlowania.

9 Decyzyjnos$¢ w ukladzie 2x0, 2x1, 2x2
z elementami doskonalenia techniki
podan.

9 Decyzyjno$¢ w ukladzie 3x0, 3x2, 3x3
z elementami doskonalenia wyj$cia do
pitki.

9 Decyzyjno$¢ w ukladzie 4x0, 4x3, 4x4
z elementami zastawienia

@ ,Szkola rzutéw” manewry zawodnikow
obwodowych oraz podkoszowych.

Dlaczego w takim samym lub
podobnym zakresie? To zalezalo od wielu
czynnikow, ale przede wszystkim od wieku
zawodnikow, ktorzy pojawiali sie na
CAMP’ach. Na zgrupowaniach dla o$§rodkow
zenskich (Walcz i Zyrardéw) udalo sie
zrealizowa¢ tematyke do ukladu 3x3.

W wypadku CAMP’6w meskich, tylko na
pierwszym zgrupowaniu (Zyrardéw) nie udalo
sie dojé¢ do ukladu 4x4. Zajecia prowadzili za$
sami trenerzy koordynatorzy. Za bloki

o charakterze motorycznym odpowiedzialni
byli Magdalena Leciejewska oraz
Krzysztof Pakolski, natomiast czeScig
koszykarska zajeli sie Grzegorz
Chodkiewicz, Mariusz Swierk, Bogdan
Zamosny, Krzysztof Koziorowicz,
Ryszard Poznanski oraz Maciej
Szelagowski. Za sprawy organizacyjne
podczas wszystkich Campow odpowiadata
niezawodna Monika Skrzecz.
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Wyszli$émy z zalozenia, ze trzeba
oprowadzi¢ CAMP’y jednakowo, wg tej samej
mysli i z takimi samymi zalozeniami — i to sie
udato. Wazne bylo, aby pokazaé¢ obecnym na
zgrupowaniu w ilu elementach jeszcze musza
sie doskonali¢, na czym polega wspolpraca
w ataki i jak wazne w niej jest zgranie w czasie,
znalezienie wolnej przestrzeni i... dokladnosé
podania. Mozemy mieé wybitnych strzelcow
i $wietnych wysokich, ale co nam po tym jezeli
nie bedziemy w stanie ich obstuzy¢ podaniem?

Nawet biorac pod uwage fakt, ze nie
zawsze na CAMP mogli przyjecha¢ najlepsi
zawodnicy, moge stwierdzié, ze mamy talenty,
jest potencjal. Trzeba jednak zaznaczy¢ jasno
dwie rzeczy:

9 Ztymi talentami musimy bardzo mocno
pracowac nad podstawami. Nie na ilo$¢,
tylko na jako$¢ — tak dlugo ,,rzezbic” te
podstawy, az bedg opanowane do perfekcji.
W koncu to wlaénie te podstawy beda z tymi
dzieciakami przez ich cale koszykarskie
zycie.

Trzeba cieszy¢ sie z tego, ze mamy ,perelki”,
ale nie powinniSmy sie tym zadowalac.
Musimy szukaé, szukac i jeszcze raz szukaé,
zeby tych ,perelek” bylo jeszcze wiecej. Tak
jak trzeba wpajaé dzieciakom, zeby
wymagaly od siebie coraz wiecej, tak samo
rObmy my — trenerzy.

fot. Przemystaw Kaliski
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Na pewno jesteSmy w innym miejscu,
niz 5 lat temu, gdy program by} uruchamiany.
Mamy wieksza wiedze i narzedzia do pracy.
Kluczem jest to, aby sie nie zadowala¢ stanem
obecnym i ciggle prze¢ w gére — z poziomem
wiedzy i wyszkolenia. Dzisiaj jesteSmy w
Europie gdzie$ na granicy dywizji A i B. Pnijmy
sie w gore matymi krokami, powoli, az
(mozecie mnie uznac za szalenca, ale trzeba
mierzy¢ wysoko) na sam szczyt. Nie Spieszmy
sie i nie idZmy na skroty w szkoleniu, w konicu
to proces — a proces musi trwac.

Maciej SZELAGOWSKI
Koordynator Programow
KOSSM i SMOK. Byly
trener koszykowki Asseco
Gdyni oraz I-ligowej
zenskiej Polonii
Warszawa. Obecnie
asystent trenera

w Polonii Warszawa
(I'liga kobiet). Byly
trener indywidualny
Lajkers Skills.

' MaciejSzelgowsk



Jak byto podczas tegorocznych
CAMPOw KOSSM?

-

Tomasz GEOWKA - KOSSM Ostréw Wikp.

Kazdy Camp KOSSM to nowe doswiadczenie zaréwno
dla dziewczat jak i dla nas treneréw. Tegoroczne
Campy byty w nieco innej formule niz poprzednie- ale

réwnie owocne. Mozliwosé wspdtpracy

z koordynatorami i wymiana doswiadczen
podczas treningdw i licznych rozméw to wartosé
dodana. Moje zawodniczki wrocity jeszcze
bardziej ,nakrecone” na basket niz byty.

i
Marek HOSSA - KOSSM Zielona Géra |

Cztery pozyteczne dni spedzili zawodnicy i trenerzy
z siedmiu osrodkéw osrodkéw KOSSM na Camp w Watczu .
Mtodziez mogta pracowaé w doskonatych warunkach
Centralnego Osrodka Sportu, rywalizowaé i poznawac
umiejetnosci zawodnikéw z innych miast. Zobaczy<¢ co potrafia
a czego im brakuje. Tematem zgrupowania byta wspétpraca
1x1 do 4x4, mtodziez poradzita sobie dobrze cho¢
zréznicowany wiek powodowat ze pracy trenerzy mieli
duzo. Trenerska praca w tak licznym gronie, na co nie
mozna pozwoli¢ sobie na pojedynczych treningach
w wiasnym osrodku byta, takze owocna a rozméw o
koszykdéwce nie byto konca.

’

"

Michat MROZ - KOSsM Gdynia

Tegoroczny Camp KOSSM odbyt sie zgodnie
z zaplanowanym terminarzem, ale
L w zmienionych warunkach organizacyjnych. ,
Reprezentacja osrodka mogta wystawic tylko ‘
po dwdch najlepszych zawodnikéw. L‘
W ciagu trzech dni chtopcy pracowali
nad decyzyjnoscia w uktadach matych
gier. Okres campow to rowniez bardzo
dobry czas dla Treneréw na wymiane
swoich doswiadczen.




BIBLIOTEKA TRENERA

27 lat, jeden klub. Manchester United pod moimi rzadami.
Inspirujacy przewodnik jednego z najlepszych pitkarskich menedzer6w w historii!
F E R G U S 0 N Jak prowadzi¢ zespdt do wielkich sukcesoéw i utrzymac go na szczycie przez lata?
. Sir Alex Ferguson jest jednym z niewielu lideréw, ktorzy naprawde wiedza, jak tego

B Y [: L I [] E R E M dokona¢. W ciagu 38 lat kariery menedzerskiej siegnal po zdumiewajaca liczbe 49

T trofedw i pomogl Manchesterowi United staé sie jedng z najwiekszych §wiatowych
marek.
W tej inspirujacej ksiazce zdradza sekrety swojego warsztatu i opowiada
o umiejetnosciach, ktore cenil i ceni najwyzej: jako pilkarz, trener, czlowiek, lider.
Skupia sie na wartoSciach nieodlacznie kojarzonych z jego stylem zarzadzania:
dyscyplinie, kontroli, pracy zespotowej i motywacji. Porusza takze tematy mniej
oczywiste, cho¢ rownie istotne w drodze do sukcesu: wyznaczanie zadan, analize
informacji i radzenie sobie z porazka.
Byc¢ liderem powstala we wspolpracy z inwestorem sir Michaelem Moritzem,
dlugoletnim przyjacielem sir Alexa. To ksigzka napisana szczerze, madrze
iz humorem, pelna ciekawych spostrzezen poczynionych dzieki pracy z najlepszymi
pitkarzami: Cristiano Ronaldo, Davidem Beckhamem czy Erikiem Cantona.
Przedstawiane w niej osobiste historie koncentruja sie wprawdzie na futbolu, ale
adresatem publikacji moze by¢ kazdy — niezaleznie od tego, czy rozwijasz wlasny
biznes, jeste$ nauczycielem, czy pracujesz w malym zespole.
To pozycja, ktora pomoze Ci stac sie lepszym liderem.

Ksiagzka ,Atak 4-1” autorstwa Dawida Mazura przeznaczona jest dla treneréw ATAK 41 =
prowadzacych grupy mlodziezowe do wieku kadeta. Zawiera ona informacje jak Dawid Mazuy
wprowadzi¢ atak w ustawieniu 4-1 do swojej druzyny.

Na kolejnych stronach znajdziemy zbior éwiczen gry 1x1, ktore sa podstawa przy
budowaniu kazdego ataku, a takze éwiczenia, ktére pozwola nam metodycznie
rozwija¢ wspolprace ofensywna.

Ksigzka "NIEUSTEPLIWY" jest przewodnikiem nie tylko po metodzie, jaka Tim S.
Grover wypracowal i stosowal u najlepszych sportowcéw na $wiecie, to tez wycieczka
po $ciezkach jego mysSlenia.

TIM S.GROVER

"NIEUSTEPLIWY" POZYCJA DLA KAZDEGO, KTO CHCE:

! o osiggac najlepsze efekty,
Nl EU STE P I_ | W o jeszcze wiecej od zycia, biznesu czy innej dziedziny,
o poznaé metody jednego z najlepszych treneréw na Swiecie,
o wiedzieé, co zrobi¢, by w trudnych momentach podnie$é sie do gory i wrécié
P na szczyt,
DOBRY SWIETNY - BEZKONKURENCYINY o utrzymywac sie na szczycie, a nie osiggnaé jednorazowy sukces.
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