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DRODZY CZYTELNICY!

Mam nadzieje, ze pomyst z publikowaniem dwutygodnika
spodobatl sie¢ Wam i bedziecie chetnie czyta¢ kolejne wydania.
Liczba pozytywnych wiadomosci od Was napedza nas jeszcze
bardziej do tego, aby ,Trener Koszykowki” byl z kazdym
wydaniem coraz lepszy do tego stopnia, ze pracujemy nad nim
nawet w trakcie pieczenia mazurka sSwigtecznego (Tak, tak!
Trenerzy tez potrafia piec ciastal). W tym numerze wiedza podziela sie z Wami
Krzysztof Szwej oraz Roman Prawica, ktorzy przedstawia swéj pomyst odpowiednio
na walke na tablicach oraz krycie zawodnika obwodowego. Po raz pierwszy
opublikujemy materiat dotyczacy psychologii sportu, ktory od tego numeru bedzie
stalym punktem w naszym periodyku. Przedstawimy tez kolejna ciekawa inicjatywe,
tym razem z Gdanska, gdzie wpadli na ciekawy sposob jakze waznej popularyzacji
naszej ukochanej koszykowki. Przypominam, Ze jezeli chcecie pochwali¢ sie swoja
inicjatywa, nie zwlekajcie i od razu piszcie na m.szelagowski@pzkosz.pl!

Do zobaczenia za 2 tygodnie!
Maciej Szelagowski



Krzysztof Szwej

Gra na tablicach - zastawienie w obronie,
atak tablicy, dobitka - nauka

Umiejetnos¢ gry na tablicach stanowi jeden z kluczowych elementow majacych

bezposredni wplyw na wynik koncowy gry. W koszykowce od zbiorki pilki zaczyna sie
mozliwos¢ zagrania szybkim atakiem, wiec zdobycia w stosunkowo latwy i szybki sposéb
punktow. Jednoczenie zbidorka pitki w obronie nie daje druzynie przeciwnej tzw. rzutu
kolejnej szansy i odwrotnie - ponowienie akcji po zbidérce w ataku, cho¢ ograniczone czasem
14 sekund stwarza wielka mozliwos¢ zdobycia punktow. W zwiazku z wielka waga tego
elementu nalezy od najmlodszych lat szkolenia zawodnika nauczac¢ zar6wno zachowan
gracza w obronie w aspekcie zastawienia i zbiorki pitki, jak réwniez ataku tablicy po rzucie
i dobitki. Zagadnienie to nalezy podzielic na dwie czeSci. Pierwsza - zastawienie oraz
zbiorka pitki w obronie oraz druga - atak tablicy, zbiorka w ataku, dobitka. Postaram sie
wyszczegolni¢, najwazniejsze moim zdaniem, elementy w tych aspektach, ktore pomoga
zrozumieC sens nauczania niezwykle wymagajacego i trudnego zagadnienia. Jednoczesnie
dam wskazowki, na co nalezy zwroci¢c moim zdaniem uwage i co w szczegolnosci

egzekwowacC w procesie treningowym.

Zastawienie w obronie, zbiorka pitki

1. W nauczaniu tego elementu najwazniejsza i zarazem najtrudniejsza rzecza jest
przekonanie gracza, iz po rzucie do kosza nie ma koncentrowac si¢ na pilce, a na
zawodniku ataku, ktorego ma zlokalizowac i zastawic.

2. Nalezy (szczegdlnie u dziewczat) przelamac element strachu przed kontaktem
fizycznym.

3. Nalezy wpoi¢ zawodnikom, iz zbiérka w obronie jest skutkiem pracy catego zespotu
na boisku, a nie pojedynczego gracza (czesto zastawienie graczy wysokich pozwala
zebra¢ pitke zawodnikom z pozycji 1/2), w zwiazku z tym nalezy wprowadzié¢
statystyki dobrych/zlych zastawienn, co pozwoli na wyrdznienie nie tylko gracza
z duza liczba zbiorek, ale rowniez gracza przyczyniajacego sie posrednio do zbiorki
z tablicy/zastawiajacego.

4. W elemencie rywalizacji w treningu (np. gra 1x1, malte gry, gra 5x5) nalezy wples¢
punktacje za skutecznag zbiorke.




Element zastawienia nalezy podzielié na poszczegélne etapy:

1. lokalizacja gracza ataku po rzucie pitki do kosza,

2. zastawienie gracza przodem (tzw. bamp),

3. jesli to mozliwe obrot, wejscie pod gracza na szerokich nogach, zastawienie szeroko

5.

rozlozonymi ramionami ugietymi w lokciach (nie kladziemy rak na plecach
zastawianego, gdyz to wydhuza czas wyrzucenia rgk w gore do chwytu pitki oraz
stwarza mozliwos¢ odgwizdania faulu), obrot przez ramie w zaleznosci od kierunku
startu gracza (kierunek obrotu mniej wazny, najwazniejsze, zeby obrot byt
skuteczny), wypchniecie gracza,

gdy gracz jest zbyt szybki, bardziej mobilny, gdy wypychamy gracza za lini¢ koncowa
lub boczna, gdy gracz jest daleko poza linia rzutow za 3 punkty nie robimy obrotu,
mozemy zastawi¢ bokiem; dodatkowo nalezy uswiadomic graczy obrony, iz tzw. skok
do bloku, utrudnia zastawienie i utatwia zbiorke w ataku przez opoznienie startu
do zastawienia,

zbiorka pitki z tablicy, zachowania po zbiorce oraz pierwsze podanie.

Ponadto zastawienie nalezy podzieli¢ na:

v zastawienie gracza z pitka,
v zastawienie gracza bez pitki po stronie mocnej i stabe;.

Cwiczenia zastawienia:

>

roznego rodzaju przepychanki, wypychanie graczy, silowania, bampy,

/4

mozna dodac¢ element rywalizacji o pitke np. lezaca na ziemi,
¢wiczenia koordynacji w uktadzie walki fizycznej,

proby zastawienia przodem i wejScia pod przeciwnika obrotem
- wziecia go na plecy, wypchniecia jako element dodatkowy
w rywalizacji walki o pitke w tzw. przepychankach, g
element zastawienia po rzucie z biernym
graczem ataku,

element zastawienia po rzucie i walki o zbiorke z
graczem ataku oraz element pierwszego podania,
zastawienie i zbiorka w grze 1x1,
element zastawienia gracza z pitka oraz
bez pitki w malych grach, po stronie
mocnej oraz po stronie stabej,

organizacja zastawienia w grze 5x5.
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.
. nalezy wyeliminowa¢ u gracza rzucajacego z wyskoku element patrzenia

trafie-nie trafie i nauczy¢ nawyku szybkiego pierwszego kroku ofensywnego

w kierunku zbiorki pitki, bezposrednio po wyladowaniu,

2. nalezy wyzwoli¢ odpowiedni poziom agresji w poczynaniach ofensywnych,

3. zawodnik ataku ma potrafic oceni¢ czy idzie na deske czy tez wraca do obrony

(czesto gracz w ataku czeka bez reakcji co powoduje brak zbiorki i jednoczesnie
spoznionag transmisje defensywna),

gracz ataku musi potrafi¢ zejS¢ z linii obroncy szukajacego zastawienia, obiec go
w celu zbiorki ofensywnej,

po zbidorce w ataku nalezy “zlapac” rownowage, co umozliwi ewentualna dobitke
badz podanie pitki,

w elemencie rywalizacji w treningu (np. gra 1x1, mate gry, gra 5x5) nalezy wplesc

punktacje za skuteczna zbiorke ofensywna i dobitke.

Cwiczenia ataku tablicy, zbiérki, dobitki:

>

roznego rodzaju przepychanki, wypychanie graczy, silowania z elementem
rywalizacji o pitke np. lezaca na ziemi i dobitka tej pitki,

element startu i dobitki po kazdym rzucie w uktadzie treningu bez obroncy,
dobitka pitki wielokrotna z przeciwnikiem utrudniajacym dobitke, wytracajacym
z rownowagi,

zbiorka i dobitka w grze 1x1,

zbiorka i dobitka w matych grach,
zbiorka i dobitk a w grze 5x5.
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Roman Prawica

Krycie zawodnika obwodowego

PZKosz | z pitka i bez pitki

We wspolczesnej koszykowce defensywa jest na pewno jednym z najwazniejszych

elementéw gry. Kazdy zawodnik, aby zastuzy¢ na miano dobrego obroncy, musi opanowac
podstawowe elementy indywidualnego wyszkolenia oraz dysponowac¢ odpowiednimi
cechami psycho-fizycznymi. Krycie zawodnika z pitka jest bardzo waznym elementem,
poniewaz tylko on moze zdobyc¢ punkty. Przy kryciu zawodnika, ktory posiada pitke, wazna
zasada jest, aby nie tylko nie mogt on rzuci¢ do kosza, ale rowniez dokladnie podac do
partnera. Zawodnik kryjacy gracza z pitka powinien przyja¢ odpowiednia postawe na linii
miedzy graczem z pitka a koszem i w przypadku ruchu atakujacego starac sie ja utrzymac
tak, by nie zosta¢ minietym i nie otwiera¢ drogi do kosza. Podstawowym sposobem
poruszania sie¢ zawodnika kryjacego gracza z pitka jest krok odstawno-dostawny.
Jezeli obronca nie nadaza za atakujacym krokiem odstawno-dostawnym, przechodzi do
kroku biegowego.
Mamy TRZY FAZY w ktorych moze znajdowac sie gracz posiadajacy pitke:
> PRZED ROZPOCZECIEM KOZLOWANIR (bardzo aktywna praca rak i nog, rece przeszkadzaja
w ewentualnym podaniu lub rozpoczeciu koztowania, na nogach przemieszczamy
sie w zaleznosci od polozenia piltki);
> KRYCIE ZAWODNIKA KOZLUJACEGO (nalezy do jednych z najtrudniejszych zadan obroncy,

dobrze wyszkolony zawodnik kozlujacy stwarza potencjalne

zagrozenie utraty punktéw), obronca kryjacy zawodnika
kozhujacego stara sie:

1. zatrzymac przeciwnika z pitka 1 uniemozliwi¢
przekazanie pitki do partnera lub oddanie
celnego rzutu do kosza,

2. utrzymac kozlujacego jak najdalej od kosza,

3. w trakcie kozlowania utrzymac krycie
na odleglos¢ wyciagnietej reki, v

4. nieustepliwg obrona doprowadzi¢ |/
do popelnienia bledu w kozlowaniu
lub pozbycia sie pitki (wymuszenie
niedokladnego podania),

5. nie dopusci¢ do umownego zagrania w ataku.
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> PO ZAKONCZENIU KOZLOWANIA, dochodzimy blisko do zawodnika ataku (maksymaln
pressing), przeszkadzajac w podaniu lub rzucie. Rece uniesione do gory wykonuja
szybkie ruchy, w zaleznosci od polozenia pitki trzymanej i przemieszczanej przez

atakujacego.

Kolejnym elementem obrony jest 0BRONA GRACZA BEZ PitKl. Krycie zawodnika bez pilki polega
na maksymalnym ograniczeniu jego dziatan ofensywnych. Obronca nekajac powierzonego
mu przeciwnika zmusza go do maksymalnego wysitku, jaki musi on wlozy¢, aby
wypracowac sobie dogodna pozycje do otrzymania pilki.

Bardzo wazna role odgrywa odpowiednie ustawienie w defensywie w stosunku
do zawodnika z pitka i bez pitki, w zaleznosci czy kryjemy gracza w odleglosci jednego
podania czy dwoch itd. (strona mocna strona staba).

Obronca aby mogt wlasciwie reagowac na ruchy swojego przeciwnika uwaznie obserwuje
jego i pitke. Pozycja obroncy miedzy graczami to 2/3 odleglosci od gracza z pitka i 1/3
odleglosci od gracza bez pitki. Przy kryciu zawodnika bez pitki obronca powinien byc¢
szczegoblnie czujny na wszystkie manewry stosowane przez atakujacego: start, zmiane

kierunku biegu, zmiane tempa biegu, Scinanie i obieganie.

Cwiczenia krycia zawodnika:

OBRONA 1 NA 1 .
kP CWICZENIE NR 1. Zawodnicy pracuja przez 30 sekund,

éh’/czf 5 sekund Przed rozpo'czcc.iem kozlowania,
//l[:, 20 w trakcie kozlowania i S5 sekund po
T zakonczeniu koztowania.

/ Zawodnik ataku przed rozpoczeciem 1 po
/ @ zakonczeniu kozlowania pivotuje i chroni pitke
*0 przed obronca, w trakcie kozlowania na malej
przestrzeni atakujacy porusza sie w réznych

kierunkach i ze zmiang tempa.
o Obronca przed rozpoczeciem koztowania bardzo
aktywnie pracuje na nogach, przesuwajac sie
w zaleznosSci od polozenia pitki oraz aktywnie pracuje rekami probujac przeszkodzic¢
w rozpoczeciu kozlowania lub przeszkodzi¢ w ewentualnym podaniu. W trakcie koztowania
zawodnik obrony stara sie utrzymac odleglos¢ wyciagnietej reki, szybko reagowac¢ na
zmiany kierunku kozlowania i tempa kozlowania. Po zakonczeniu kozlowania obronca
stara sie¢ doskoczy¢ do atakujacego, a rece aktywnie pracuja nie zabierajac pitki,

a przeszkadzajg w podaniu.




np. zaczyna wolno do potowy boiska, od potowy szybko iti)., »
obronca do polowy porusza sie krokiem odstawno-dostawnym,

a od potowy boiska przechodzi do kroku biegowego starajac sie
utrzymac odleglosc¢ wyciagnietej reki od gracza z pitka.

Druzynowo 1 na 1 na calym boisku

CWICZENIE NR 3. O! gra 1 na 1 przeciwko X!. Po rzucie O! staje sie
obronica przeciwnego kosza, X! podaje do X2 (partnera z druzyny).

X2 gra 1 na 1 przeciw O1, itd.

CWICZENIE NR 4. Obronca O! podaje pitke do gracza ataku X!,
nastepnie obiega pacholek i stara sie zatrzymac gracza ataku,
zawodnik ataku po otrzymaniu pitkki ma 2za zadanie

jak najszybciej zdoby¢ punkty.



CWICZENIE NR 5. Zawodnik bedacy w ataku kozhije wokot
pachotka, a nastepnie probuje rzuci¢ kosza. Zawodnik bez

pitki sprintem obiega pacholek i przechodzi do obrony.

Graja 1x1.

CWICZENIE NR 6. O, koztuje do linii $rodkowej. X; biegnie i dotyka
linii konicowej oraz wybiega powyzej linii rzutéw wolnych.
Gra 1x1.

CWICZENIE NR 7. O; kozhije do przodu i do tylu jak na
diagramie, X; zachowuje odpowiednia odleglosc

g od koztujacego O, O: penetruje pod kosz i gra 1x1.




¥ o=

eyt Yf‘g;' -
Krycie zawodnika bez pitki

CWICZENIENR 8. O, uwalnia sie od obroncy X;, odcina od pitki O;.
O. podaje do O; ,0; podaje z powrotem pitke do Oy,
O: uwalnia sie od X; i otrzymuje pitke od Os, O; wykonuje
podanie powrotne do Oz O; uwalnia sie¢ od obroncy
i wykonuje Sciecie do kosza, otrzymuje podanie od Os

i rzuca do kosza.

WYPRZEDZ - ODETNIJ

CWICZENIE NR 9. O, podaje do O i biegnie do przodu, X; stara
sie wyprzedzi¢ i odcia¢ od podania, O, podaje do O,
O: kozluje do O3 i podaje do Osz. O; uwalnia sie,

Scina i gra 1x1 przeciwko X;.



Martyna Tadzik, Anna Ussorowska

yPiorunochron, plaster miodu i saper”

Trzeci, nastepny numer zainauguruje nowy dzial naszego dwutygodnika: ,,PSYCHOLOGIR SPORTU".
Tworzy¢ go beda pracujace w sporcie wyczynowym dr Martyna Tadzik — psycholog sportowy oraz
byla zawodniczka, aktualnie doktorantka psychologii, Anna Ussorowska, ktéra ma za sobg
kilkanascie lat spedzonych na parkietach koszykarskich. Martyna i Ania zwiazane sg zawodowo
z Technika Zwyciestwa z Bydgoszczy i Fundacja Sportu Pozytywnego z Gdyni. Na ,rozgrzewke”
pierwszy tekst wprowadzajacy do PSYCHOLOGH W KOSZYKOWCE. Niech bedzie on pokazem probki
mozliwosci, jaka moga da¢ nam nastepne artykuly, ktére przybliza nas do zagadnienia ,Psychologii”
W sporcie.

Czasami spotykamy sie jeszcze ze stereotypem, ze do psychologa ida zawodnicy,
ktorzy maja ,problem”. Co to znaczy? Ile w tym prawdy? I po co tak naprawde koszykarz
idzie do psychologa?

Podczas gdy trenerzy w gléwnej mierze zajmuja sie przygotowaniem
technicznym, motorycznym oraz taktycznym, psychologowie dbajg
o przygotowanie mentalne zawodnikéw. O przygotowanie mentalny, czyli
o ogromna sile, ktora tkwi w koszykarskim umysle. Niektorzy zawodnicy
rzeczywiscie zglaszajg sie z trudnosciami takimi jak stres meczowy, brak

koncentracji w trakcie meczu czy staby kontakt z kolegami z druzyny lub

trenerem. Wtedy psycholog wspodlnie z zawodnikiem pracuja nad ich

Martyna Tadzik

rozwiazaniem.

Jednak praca psychologa to rowniez prowadzenie treningu mentalnego, ktory polega
na nauce i doskonaleniu umiejetnosci takich jak regulacja emocji podczas meczu,
wizualizacja meczowa, budowanie poczucia wlasnej skutecznosci i odpowiedniego
nastawienia. Praca z psychologiem to réwniez, a moze przede wszystkim uruchomienie
wspomnianej wczesniej, sity tkwigcej w glowie koszykarza. Przeciez bezbledna technika,
niezwodna motoryka i przemyslana taktyka maja swoj poczatek wlasnie w umysle

zawodnika.

Dr Marek Graczyk, znany olimpijski psycholog sportowy powtarza zawsze, ze
»pPSycholog sportowy powinien by¢ jak piorunochron, plaster miodu i saper”. Plaster miodu
— bo wspiera zawodnikow i trenera w najtrudniejszych sytuacjach, np. po serii porazek, jak
piorunochron - bo, m.in. uczy zawodnikoéw, jak chroni¢ sie przed wyniszczajaca presja

wyniku oraz jak saper — bo, rozwiazuje konflikty w druzynie i dba o dobra atmosfere.
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W koszykoéwce pomoc psychologa moze przydac sie¢ miedzy innymi
w takich sytuacjach:

v' staba skuteczno$¢ rzutéw osobistych, wynikajaca z braku
koncentracji,

zmiana kategorii wiekowej i trudnosci z przystosowaniem sie
zawodnikow,

zmiana trenera,

monotonia treningowa i spadek motywacji do pracy,

niechec¢ do podejmowania ryzykownych decyzji w trakcie meczu,
rozpraszanie sie niepotrzebnymi bodzcami w trakcie treningow,
brak rutyny przedmeczowej i odpowiedniego nastawienia,
presja przedmeczowa wywierana przez innych oraz przez siebie samego,

konflikty wewnatrz druzyny, wynikajace np. z rywalizacji o minuty spedzone
na parkiecie,

zakonczenie kariery np. z powodu kontuzji.

<

Anna Ussorowska

AN NN N NN

<

W modelu pracy psychologa w koszykoéwce mozemy wyrdzni¢ trzy zakresy:

1) wspolpraca ze sztabem szkoleniowym — sytuacja, w ktorej psycholog wspiera trenera
np. w podejmowaniu trudnych decyzji czy formulowaniu celéw druzynowych
i indywidualnych.

2) wspolpraca z zespolem — psycholog dba m.in. o dobra atmosfere, wzajemne zaufanie,
skuteczna komunikacje na linii zawodnik — zawodnik oraz zawodnicy - trener.

3) wspolpraca indywidualna - to m.in. praca nad konkretnymi umiejetnosciami
zawodnika.

W idealnej sytuacji psycholog zatrudniony jest w klubie, jest dostepny dla
zawodnikow przez caly czas. Innym rozwigzaniem sa warsztaty lub konsultacje, ktore
przeprowadza sa co jakis czas, np. w trakcie przygotowan druzyny do rozgrywek.
Czasami kluby czy druzyny nie dysponuja funduszami i nie moga pozwoli¢ sobie na
wspolprace z psychologiem. Pamietajmy, ze w takiej sytuacji to rowniez trener moze
wprowadzi¢ wybrane elementy treningu mentalnego do swojej pracy z zawodnikami.
Trening mentalny moze by¢ sprytnie wpleciony w trening koszykarski, idealnym
przyktadem jest Phil Jackson, ktéry wprowadzal do treningu z zawodnikami relaksacje:
»To jest po prostu tatwo dostepna technika wyciszania niespokojnego umysitu
i koncentracji uwagi na tym, co sie dzieje w danej chwili. A to jest wyjatkowo wazne
z punktu widzenia koszykarza, ktory czesto musi podejmowacé decyzje w utamku
sekundy, w dodatku znajdujac sie pod ogromna presja.”

Zalet wspolpracy z psychologiem dostrzegaja tez polscy trenerzy: ,Na mtodych
zawodnikow oddziatuja rozne bodzce i uwazam, ze szczegolnie oni potrzebuja
kogos, kto bedzie mogt im pomoc i ich odpowiednio nakierowaé. Oczywiscie jest
trener, sq rodzice, ale moim zdaniem wspélpraca z psychologiem moze tylko
pomoc.” Tomasz Jankowski w wywiadzie dla Przegladu Sportowego.

Praca 2z psychologiem, moze by¢ kolejna ,cegietka”, ktéra dokladamy
do wszechstronnego rozwoju zawodnikow, czasami moze to by¢ zaledwie pare procent jego
skutecznosci na parkiecie, ale czy w profesjonalnej koszykowce nie chodzi wlasnie
o.te szczegoly?
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Hanza Mata Liga 3x3
Popularyzacja przede wszystkim!

Coraz czeSciej méwi sie o tym, ze 3x3 ma by¢

dyscypling Olimpijska. Przynosi to szereg spekulacji
na temat wystepowania najwiekszych gwiazd
koszykarskich w tych rozgrywkach. Tymczasem na
poinocy naszego kraju, w Gdansku powstata ,Hanza
Mata Liga 3x3”, o ktérej w rozmowie z nami opowie
Dawid Roguski, na co dzien trener w Szkole

Koszykéwki Mlode Lwy Gdansk. Usiadzcie wygodnie,

zrelaksujcie sie i przeczytajcie o tym jak mozna
w ciekawy sposéb popularyzowaé¢ nasza ukochanag

dyscypline.

Maciej Szelagowski: Witaj Dawid! Na poczatek przybliZz nam prosze czym jest projekt
ysHanza Mala Liga 3x3”

Dawid Roguski: Rozgrywki Malej Ligi 3x3 to inicjatywa trzech gdanskich klubow
(Uczniowskiego Klubu Sportowego De La Salle, Klubu Sportowego Meduza oraz Gdanskiej
Szkoly Koszykowki Mtode Lwy) majaca na celu promocje koszykowki wsrod najmtodszych

adeptow oraz ich rozwoj fizyczny poprzez zabawe i sportowa rywalizacje.

MS: Dawid, jak doszto do powstania tego projektu i kiedy tak naprawde wystartowaliScie

z tym pomyslem?

DR: Pomyst zrodzil sie w bardzo prosty sposéb. Od poczatku chcieliSmy robic ,,cos wiecej”.
PrébowaliSmy roznych projektoéw, ale problem z naborami i duza ‘rywalizacja’ w naszym
miescie z innymi dyscyplinami sportu o dzieci, ktére chcialyby trenowac¢ koszykéowke
sprawila i niejako wymusita na nas znalezienia sposobu na jej popularyzacje. Ten z Matlg
Liga wydaje sie by¢ dzisiaj strzalem w dziesiatke, bo cieszy sie sporym zainteresowaniem
i juz mozemy powiedziec, ze troszke nowych dzieci ze szkol z ktorymi wspolpracujemy po
takich turniejach juz zdecydowalo sie na koszykéwke, a te dzieci ktére juz w niej byly
(ale krotko) w duzym stopniu dzigki tym turniejom Matej Ligi ztapaly bakcyla i trenuja na
calego w naszych klubach. Projekt wystartowal w roku 2015/2016 kiedy to odbylo sie

cate siedem dwugodzinnych turniejow przeznaczonych dla dzieci urodzonych w roku 2005

i mtodszych trenujacych w naszych klubach oraz dziewczynek z druzyny GTS Rotmanka.
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MS: Jaka jest idea tych rozgrywek?

Co jest glownym celem tej rywalizacji?

DR: Idea od poczatku byla taka, ze wyniki
oczywiscie notujemy dla wlasnej wiedzy, ale w
naszych rozgrywkach nie licza sie zwyciestwa,
a frekwencja na turniejach i dobra zabawa.

W pierwszej edycji udzial wzielo blisko 80

uczestnikow, a na koniec sezonu podczas
wielkiego finatu rozdaliSmy lacznie 60 medali i dyplomoéw, a dla dwudziestu uczestnikow

z najlepsza frekwencja na turniejach w calym sezonie, czekaly pitki do koszykowki.

MS: Dobrze, ale w zasadzie dlaczego 3x3, a nie tradycyjnie 5x5?

DR: Preferujemy lige 3x3 wzgledem rozgrywek tradycyjnych 5x5, gdyz uwazamy ze male
gry Swietnie komponujg sie¢ z najmlodszymi kategoriami. Atutem jest wiecej kontaktu
z pitka dla kazdego z zawodnikow i zaangazowanie w gre wszystkich graczy poszczegolnych
zespolow, ale takze latwos¢ podejmowania decyzji podczas gry, wiecej okazji do zdobycia
punktow co dla dzieci jest sola koszykéwki czy w koncu latwosé przemycania nauki
zachowania podstawowych zasad spacingu. Nie oszukujmy sie, iz takze z racji ograniczen
obiektowych zaangazowanie do gry w jednym czasie 24 — 36 zawodnikow (w zaleznosci od
iloSci przygotowanych boisk), a nie jedynie 10 (przy grze 5x5) stwarza mozliwosci

zachowania duzej plynnosci gry jak i ograniczania przebywania dzieci na hali bez gry.

MS: Jaki macie dalszy plan dzialania?
Bo rozumiem, ze na samych rozgrywkach sie

nie skonczy?

DR: Od  |Dbiezacego sezonu 2z racji,
iz wspolpraca naszych trzech gdanskich
klubéw  uklada sie bardzo dobrze,

stworzyliSmy projekt pt. Gdanski Klub

Koszykowki Hanza, ktorego glownag ideq jest
taczenie od kategorii U15 chlopcow z naszych trzech klubow w jeden zespél, co ma na celu
zwiekszenie konkurencji wsrod trenujacych oraz stworzenie odpowiednich mozliwosci
rozwoju zawodnikom wymagajacym juz innego rodzaju treningu oraz innej jego
czestotliwosci. OczywiScie nasze plany wychodza daleko poza te ramy, ale spokojnie krok
po kroku chcemy wykonywac¢ nasza codzienna prace i jednoczesnie systematycznie

rozwijaC nasz nowy projekt, nie zaniedbujac dziatan trzech klubow, ktore go tworza.
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v Mozna powiedziec, ze zrobiliscie cos takiego

tylko wsrod klubow koszykarskich?

DR: Tak. Gdansk nalezal do Miast
Hanzeatyckich, z czym wiaza sie silne
tradycje. W naszych planach jest miedzy innymi wlasnie w przyszloSci zorganizowanie
silnego turnieju dla klubow reprezentujacych miasta Hanzy. Stad tez Hanza w nazwie
Malej Ligi, ktora wystartowala ponownie w sezonie 2017/2018. Nasz projekt zaklada
wspieranie si¢ nawzajem wewnatrz trzech klubow, stad wspolne dzialania na rzecz
zarazania dzieci koszykowka. Za nami juz trzy ponad trzygodzinne turnieje w obecnym
sezonie, a przed nami (z racji konczacych sie rozgrywek ligowych i wiekszej dostepnosci

obiektow) kolejnych piec, ktore odbeda sie do konca czerwca.
MS: Widac, ze projekt rozwija sie bardzo dobrze! Macie coraz wiecej uczestnikow!

DR: Tworzac Mala Lige nie sadziliSmy,
ze bedzie sie¢ ona cieszyla az tak duza
frekwencja. Dotad nasze turnieje odbywaty
sie w gronie dzieci trenujacych w naszych
klubach oraz uczniéw gdanskich szkol,
z ktorymi wspolpracujemy. Rozgrywki
dzielimy na kategorie pod wzgledem
umiejetnosci. Co do zasady najstarszym

rocznikiem bioracym udzial w zabawie jest

kategoria chlopcow U1ll, ale niepisana
umowa mowi iz w turniejach udzialu nie biora zawodnicy wybijajacy si¢ w naszych
zespolach i bioracy udzial w rozgrywkach kategorii starszych (U12 czy U13). Nasza liga
cieszy sie w ostatnim czasie takze duzym zainteresowaniem innych kluboéw z Pomorza
i od nastepnego turnieju jest duza szansa, iz spotkamy sie w jeszcze szerszym niz dotad
gronie, gdyz mamy w planie zaprosi¢ zawodnikow jednego lub dwéch pomorskich klubow

i rozszerzenia rozgrywek dla najmlodszych w ramach Hanza Matej Ligi 3x3.
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MS: Nie  macie  problemow  z
zroznicowaniem umiejetnosSci u dzi'ééi?
Jak udaje sie Wam ogarnac¢ taki turniej

organizacyjnie?

DR: Dzieci dzielone sa na grupy pod

wzgledem umiejetnosci oraz warunkow

fizycznych, gdyz faktycznie zdarza sie,
iz w turnieju udziat biora zaréwno chlopcy urodzeni w roku 2006 jak i tacy, ktorzy urodzili

sie w latach 2009 — 2010.

W zaleznosci od obiektu, chlopcy uczestnicza w rozgrywkach toczacych sie na 4-6
boiskach. Kazde boisko obstlugiwane jest przez sedziego, ktory w zaleznosci od stopnia
zaawansowania zawodnikow pomalu wdraza zasady rozgrywek, ktorych staramy sie by
dzieci przestrzegaly. Oczywiscie, w najmlodszych kategoriach i wsrod nieco starszych
zaczynajacych swoja przygode z koszykowka, traktujemy to z przymruzeniem oka,
a sedziowie nie przerywaja kazdej akcji gwizdkiem z powodu drobnego bledu.

MS: Jak patrze na zdjecia i stucham tego co mowisz, to kazdy turniej musi wygladac jak

prawdziwe Koszykarskie Swieto?

DR: Pojedynki z innymi druzynami, przy dopingu kibicow ktérzy szczelnie wypelniaja nasze
hale podczas turniejow oraz przy udziale arbitrow sa dla najmlodszych wielkim przezyciem,

ale i Swietnym przetarciem przed rywalizacja ligowa w ramach rozgrywek POZKosz.

MS: Skoro wspomniate$ juz o halach pelnych kibicow, to jak wyglada sprawa z obiektami

sportowymi?

DR: Najczesciej nasze turnieje dzieki
przychylnosci dyrekcji odbywaja sie na
bardzo dobrych obiektach szkolnych,
na ktorych wystepuja zespoly ligowe
naszych  klubow, ale wielki finat
zeszlorocznej edycji odbyt sie na pieknym
obiekcie gdanskiej Alchemii, a w planach
mamy tez edycje na Swiezym powietrzu

potaczone z rodzinnym piknikiem, gdzie

oprocz duzej dawki sportowych emocji

bedzie mozna mito spedzi¢ czas.
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MS: Wyglada to naprawde imponujaco. Mam wrazenie, ze zapowiada sie to na projekt

oparty o solidne fundamenty?

DR: Projekt Gdanski Klub Koszykoéwki HANZA to w pierwszym zalozeniu ligowa mlodziez
od kategorii U195, ale takze, a moze przede wszystkim dbalos¢ o podstawe naszej piramidy,
w ktorej zwracamy szczegdélna uwage na najmlodszy narybek naszych trzech klubow,
dla ktorego skierowany jest nasz projekt bedacy uzupelnieniem treningow w klubach
i rozgrywek POZKosz, a dla zaczynajacych swoja przygode ze sportem szansa na zarazenie

sie nasza dajaca wiele korzysci z jej uprawiania, dyscyplina sportu.

MS: Dawid, bardzo dziekuje Ci za rozmowe i poswiecony czas! Wszyscy trzymamy kciuki
za Wasz koszykarski projekt i z niecierpliwoscia czekam na jego pierwsze ,dzieci”

na koszykarskich parkietach!

DR: Mamy nadzieje, ze Hanza Mata Liga 3x3
cieszagca sie nadspodziewanie wysokim
zainteresowaniem wsSroéd dzieci, bedzie
pierwszym krokiem dla wielu jej uczestnikow
w budowaniu karier sportowych na wzor
wychowankow naszych trenerow, ktorzy juz
dzisiaj wystepuja na parkietach PLK

oraz nizszych lig seniorskich.

Zapraszamy do odwiedzania naszej strony internetowej www.hanzagdansk.com,

gdzie mozna znalez¢ nieco wiecej szczegolow o naszej idei, ale i zapoznac sie z bogatymi

fotorelacjami z turniejow.

»Hanza Matla Liga 3x3”
Dawid Roguski

17



http://www.hanzagdansk.com/

Nr 2
4 19.04 - 3.05.2017

TRENER KOSZYKOWKI

Zm/zy/y o Geenerdiy b Seeneridiy

|l &

5.

Redakcja: Maciej Szelagowski &
Opracowanie techniczne i korekta: Pandora Wesolowska
© Copyright by Polski Zwiazek Koszykowki

Polski Zwiazek Koszykowki

ul. Erazma Ciotka 10, 01-402 Warszawa

Tel. /fax. +48 22 836 38 00,

www.pzkosz.pl, pzkosz@pzkosz.pl

NIP: 527-20-43-457, REGON: 000866604, KRS: 0000033466

SPONSOR OFICIALNY PARTNERZY

. POLSAT meolten \ PREEGLAD
@B )- Ministerstwo SECRY S a‘d%os sporioni onet

= " Sportu i Turystyki =y, e '&@j‘
cinkciarz p T $sUzZUKI B i, €55 FESIIN SKLZ


http://www.pzkosz.pl/

