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DRODZY CZYTELNICY! Y- , «4
Przed Wami kolejny, trzeci juz numer naszego dwutygogiﬁ‘ika.
W tym numerze wiedza podziela sie trenerzy Arkadiusz
Miloszewski oraz po raz kolejny Roman Prawica, przeczytacie

kolejny artykul z psychologii sportu i standardowo rubryka.

poswiecona ciekawym inicjatywom, a w niej postac:

nietuzinkowa, czyli Maciej ,,Perta” Wozniak i jego projekty.

Basket Ligi Kobiet. Po 30 latach tytul wroécit do Wroctawia, prowadzonego przez
Arkadiusza Rusina i Krzysztofa Szweja - serdecznie gratulujemy trenerom,
zawodniczkom oraz wszystkim osobom zwigazanym ze Sleza Wroctaw. Stowa uznania
naleza sie rowniez dla Krakowianek, ktére potrafily podnieS¢ sie po pierwszych,
przegranych meczach we Wroctawiu i wyrownac stan rywalizacji grajac u siebie na
hali. Nieco wczesniej braz trafit do Polkowic, ktorych wyzszos¢ musial uznac zespot
Artego Bydgoszcz. Dziekujemy wszystkim paniom za ciekawy sezon i... zaczynamy
play-off Polskiej Ligi Koszykowki, wiec zyczymy panom, aby stworzyli niezapomniane
widowisko!

Przypominam, ze jezeli chcecie pochwali¢ si¢ swoja inicjatywa, nie zwlekajcie

i od razu piszcie na m.szelagowski@pzkosz.pl!

Do zobaczenia za 2 tygodnie!

Maciej Szelagowski



Arkadiusz Miloszewski v

Koncepcja gry w ataku dla koszykarskich programow
mlodziezowych w kategoriach wiekowych od 16 do 20 lat

Jako trener Polonii 2011 Warszawa pracowaltem przez niemal 5 lat. Program Polonii
2011 zostal stworzony dla milodziezy w wieku 16-20 lat. Nasi zawodnicy zostali
zrekrutowani z calej Polski. Robimy wszystko, aby stworzy¢ zawodnikom jak najlepsze
warunki, aby przygotowac ich do grania na najwyzszym poziomie.

W obecnym sezonie, w naszym skladzie znajduje sie 24 zawodnikow, podzielonych
na dwie druzyny seniorskie w pierwszej lidze. Pierwszy zespotl (Politechnika, zawodnicy
18-20 lat), w ktorym jestem asystentem trenera, walczy o awans do Ekstraklasy. Jesli
chodzi o druga druzyne (Polonia 201 1), moje stanowisko to pierwszy trener, a zespol tworza
glownie zawodnicy w wieku 16-18 lat (wiekszos¢ z nich dopiero zaczyna nauke koszykowki
od strony technicznej).

W pierwszej fazie treningu skupiam swoja uwage na to jak zawodnicy radza sobie
w grze 1x1. Nastepnym krokiem jest kooperacja 2x0 oraz 3x0. Doskonalenie tych
umiejetnosci moze by¢ podstawa do wprowadzenia i budowania systemu gry w ataku.
Szybki atak jest prosta forma taktyki w ataku, zarowno w mtodziezowej koszykowce, jak
i w seniorskich rozgrywkach. Szybki atak jest najprostsza oraz najbardziej efektywna
metoda na zdobywanie punktéw. Co wiecej, posiada on rowniez wiele innych mocnych
stron. Wtasnie dlatego zachecam swoich zawodnikéw do jak najczestszego korzystania

z tej formy ataku.

PROSTYMI PRZYKLADAMI NA KORZYSCI WYNIKRJACE Z SZYBKIEGO ATAKU MOGA BYC:
v' umozliwia tatwa zdobycz punktowa,

jest zarowno efektywny, jak i efektowny,

ma pozytywny wplyw na umiejetnosci gry 1x1,

zmusza do pracy nad kooperacja,

wymaga zaangazowania wiecej niz jednego zawodnika,
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przyzwyczaja do biegania w szybkim tempie.




Szybki atak mozna podzieli¢ na dwie grupy:

[.  Tak zwany SPONTANICZNY SZYBKIATAK (1xO, 1x1, 2x1, 3x2)
II.  WCZESNY ATAK, ktory jest druga faza szybkiego ataku.

Jednakze, jesli przeciwnik posiada skuteczng obrone w tranzycji, szybki atak jest
ograniczony. W konsekwencji, stosowane sa ustawione ataki — zagrywki. W przypadku
mojej druzyny, zagrywki sa glownie bazowane na grze typu flex, wykorzystuja element
kooperacji miedzy 2 lub 3 zawodnikami. Naszym celem w ataku jest tworzenie sytuacji,
w ktorych zawodnicy maja opcje matych gier (1x1, 2x2, 3x3). Staramy sie, aby nasz system
ataku nie byt zbyt skomplikowany, nie chce, aby podczas gry zawodnicy zastanawiali sie
nad zbyt rozbudowanym systemem zagrywek, tym samym zapominajac o grze

w koszykowke.

W poczatkowej fazie rozwoju naszego systemu zagrywek, pokazuje zawodnikom caty uklad

ruchow, a nastepnie staram sie podzieli¢ zagrywke na mniejsze etapy (gry 2x0, 3x0).

Lista PODSTAWOWYCH ELEMENTOW KOOPERACJI, ktore zamierzam uzyé do nauki podczas pierwszego

roku:

Wyijscie do pitki — podaj i zbiegnij.
Sciecie oraz back door.
Penetracja i podanie na obwod.
Gra typu inside -outside.
Hand-off (koszyczek).

Zaslony na pitce —pick&roll/pop.
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Zaslony bez pitki.

Kooperacja pomiedzy dwoma zawodnikami, rozgrywajacy - sSrodkowy, rozgrywajacy
— skrzydtowy, skrzydlowy — podkoszowy itd., tak samo jak kooperacja miedzy trzema
zawodnikami, bedzie nasza podstawa do stworzenia systemu ataku. Moi zawodnicy
spedzajg wiecej czasu na nauce oraz ¢wiczeniu kooperacji na boisku oraz indywidualnej
techniki, niZz na nauce zagrywek. Nawiazujac do Johna Woodena: ,Istnieje wiele
znakomitych i wspaniatych systemow taktycznych. (...) Nie chodzi jednak o to co

robisz, ale jak to robisz.”

Innymi slowy, sa to niezmiernie istotne detale ze wzgledu na to, ze w przyszlosci to one

pozwola zawodnikom na wykonywanie powierzonych zadan na boisku.




Na poczatku naszej wspoélnej pracy chciatbym wymieni¢ moich 10 ZASAD, ktore stos

kazdego zawodnika oraz na ktérych opieram BUDOWANIE naszego ATAKU:

1. Nigdy nie koncentruj sie¢ wylacznie na pitce podczas kozlowania (Pamietaj! Podanie
jest szybsze niz zawodnik z pitka lub bez).

2. Po kazdym podaniu nalezy zmienic pozycje na boisku (podaj - zbiegnij, Sciecia, back-
door itd.).

3. Utrzymuj dystans miedzy toba a swoimi kolegami z druzyny (4-5 metrow).

4. Zawsze badz gotowy na otrzymanie pitki, gdy jestes po stronie ataku (niezbedna jest
wizualna kontrola).

S. Po otrzymaniu pitki, zawsze utrzymuj pozycje potrojnego zagrozenia.

6. Nie podwajaj pozycji swojego kolegi z zespotu.

7. Gdy twoj kolega penetruje w strone kosza, znajdz odpowiednia pozycje
do otrzymania podania (stworz lub znajdz odpowiednia linie podania).

8. Podaj pitke koledze, ktory porusza sie¢ w strone kosza.

9. Pamietaj o synchronizacji swoich ruchéw z sytuacja na boisku (tak zwany timing).
Na przyktad: podanie do kolegi w odpowiednim momencie, tak aby otrzymat pitke
W pozycji najlepszej do rzutu.

10.Staraj sie przewidywac i dostosowywac siebie do sytuacji na boisku. Dokladnie
obserwuj ruchy przeciwnikéw oraz kolegéw, przewiduj, co moze sie staé, badz

skoncentrowany, mysl jasno).

Wspoélpraca pomiedzy dwoma Iub trzema zawodnikami musi by¢ plynna.
Kazdy z zawodnikéw powinien stale obserwowac zawodnika z pitka. Nacisk powinien by¢
rowniez kladziony na umiejetnosci poruszania sie bez pitki (wyjscie do pitki, Sciecie
w strone kosza, back-door itd.). Co wigecej, tak zwany spaceing (4-5 metrow pomiedzy
zawodnikami tej samej druzyny) oraz synchronizacja ruchow z pitka (lub bez), sa niezbedne

do rozwoju pltynnej wspolpracy na boisku.

Jednakze to umiejetnosc¢ gry 1x1 z pitka lub bez jest najwazniejszym aspektem, poniewaz
ma ona wplyw na mozliwos¢ kreowania otwartych pozycji rzutowych (w szczegolnosci

w sytuacji, gdy obroncy poruszaja sie zgodnie z zasadami pomocy w obronie).




1. WyjsScie do pilki — podaj i zbiegnij (give and go)

Wyjscie do pitki oraz zasada podaj i zbiegnij, to w koszykowce podstawowe elementy
gry bez pitki. Umiejetnos¢ odpowiedniego poruszania sie po boisku bez posiadania pitki
jest niezwykle istotna. Podczas pierwszego roku jednym z naszych glownych zadan bedzie
wlasnie nauka gry bez pitki, za sprawa tego, Ze jest to sprawdzona metoda na wygrywanie
oraz produkowanie otwartych pozycji na parkiecie.

ZASADA GIVE AND 60 wymaga zaangazowania przynajmniej 2 zawodnikoéw ataku, w tym jednego
z piltka. Zadaniem zawodnika z pilka jest podanie do drugiego zawodnika a nastepnie
Sciecie w kierunku kosza, otrzymanie podania powrotnego oraz zdobycie punktéw rzutem
spod kosza.

Wazne jest, aby ze wzgledu na ograniczenia czasowe, zawodnik Scinajacy byl w pelnej
gotowosci do oddania rzutu z biegu tak, by w szybki sposéb zdotat zdoby¢ punkty.

Cala druzyna powinna pracowac¢ nad maksymalnym odciagnieciem uwagi obroncow od
linii podania oraz zawodnika Scinajacego pod kosz. Nalezy utrzymac nacisk na prace
zespolowa nawet podczas ruchéw takich jak give and go, gdzie zaangazowanych jest tylko
czes¢ zawodnikow. Kazdy z pozostalych graczy (w tym przypadku zawodnicy niebioracy
udzialu w podaniu lub Scieciu w strone kosza) powinien posiada¢ zadanie do wykonania.
Nauka tego podstawowego ruchu moze pozytywnie wplywac na zrozumienie znaczenia
pracy zespolowej w koszykéwce oraz na samag zespolowosé. Poza tym, dzieki temu,
ze zasada give and go jest powszechnie stosowana, jako podstawa systemow ataku,
zawodnicy zdobeda wiedze mozliwa do wykorzystania w innych klubach, do ktérych moga
trafi¢ w przysztosci.

RUCH1
RUCH 1:

1 podaje do 3 i Scina do kosza,

2 wypeklnia otwarta pozycje.

RUCH 2
RUCH 2:
3 podaje do 2 i Scina do kosza,
1 wypelnia otwarta pozycje.
|
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2. Sciecie oraz back-door

Sciecie oraz ruch back-door to PODSTAWOWE ELEMENTY GRY BEZ PIKI. Zar6wno sposob
wykonywania tych ruchow, jak rowniez moment, w ktéorym moga one zostac¢ uzyte, sg
w pelni zalezne od pozycji obroncéw, spaceingu oraz mozliwosci dostarczenia pitki
(podania) do Scinajacego zawodnika.

Zaleznie od sytuacji, zawodnicy maja do wyboru wiele réznych rodzajow Sciec, np. przy
uzyciu ataku motion, przy okazji wyjscia do pitki z wudzialem zaslon itd.

Niektore ze wskazowek prowadzacych do skutecznego Sciecia:

v kluczem jest wyczucie czasu (tzw. TIMING) — zawodnik powinien tak wpasowac
czasowo Sciecie, aby na samym koncu ruchu umozliwil swoja pozycja podanie
w jego kierunku;

v nalezy pamietac o efektywnej ZMIANIE PRZYSPIESZENIA;

v' kazde Sciecie mozna poprzedzic ZWODEM w przeciwnym kierunku (utrzymujac
spokojnag predkos¢ ruchu oraz pozycje komfortowa do przyspieszenia);

v atakujacy powinien SZUKAC KONTAKTU ze swoim obronica zanim rozpocznie $ciecie;

v' wejsScie w bliski kontakt z obronca pozwoli atakujacemu na ZYSKANIE PRZEWRGI przy
naglym zrywie oraz niespodziewanej ZMIANIE KIERUNKU RUCHU.

NajczesSciej spotykane rodzaje Sciec:

SCIECIE W STRONE PILKI ma miejsce gdy obronica znajduje sie za atakujacym, ktéry kieruje sie
przodem w strone pitki. Jest to typowe Sciecie dla akcji typu GIVE AND GO.

SCIECIE 0D PItKI ma miejsce gdy atakujacy znajduje sie za obronca. Zadaniem zawodnika ataku
jest wykonanie zwodu w kierunku pilki, a nastepnie nagla zmiana kierunku oraz Sciecie w
strone kosza. Sciecia od pitki moga wystepowac zar6wno po stronie mocnej, jak i stabej.

Jednym z najpopularniejszych Scie¢ od pitki jest Sciecie typu back-door.




SCIECIE V-CUT - Sciecie w ksztalcie litery V. Pierwsza czes§é ruchu (Sciecie od pilki z mocnym
zaakcentowaniem ostatnim krokiem) powinna by¢ prowadzona w wolniejszym tempie,

druga, poprzedzona naglym zrywem, wymaga wyzszej predkosci.

SCIECIE L-CUT - Sciecie w ksztalcie litery L, najczesciej uzywane z wykorzystaniem
iluzorycznych linii prostopadlych do bocznych oraz koncowych linii boiska. Obowigzuja

zasady mechaniki takie jak w Scieciu V-cut.

Uwagi techniczne:
v $ciecia powinny by¢ uczone jako pojedyncze (osobne) elementy techniczne,
v jako element progresji w nauce Scie¢ nalezy dodac obronce,

v nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na wykorzystywanie elementéw nauczanych sciec¢
w prostych grach treningowych .

Bardzo czesto spotykanym zltym nawykiem posrod zawodnikow ataku bez pitki jest
bezproduktywne stanie w jednym miejscu. Wszystkie z wyzej wymienionych Scie¢ ucza
zawodnikow aktywnej postawy w ataku i pomagaja w zrozumieniu tak zwanego czytania

obrony.

3. Penetration and kick (penetracja i oddanie pilki na obwod)

Ruch ten mozna zaliczy¢ jako FORME KOOPERACJI POMIEDZY DWOMA ZAWODNIKAMI (jeden
z pitka), stosowany jako kontynuacja gry 1x1, w przypadku obrony druzynowej na pitce na
tyle skutecznej, ze atakujacy nie ma mozliwosci oddania rzutu. W konsekwencji zawodnik
z pilka jest zmuszony do oddania pilki do jednego z kolegow. W tej sytuacji
najbezpieczniejsza opcja jest poszukiwanie wolnego zawodnika, pozostawionego

(najczesciej na obwodzie) przez obronce, ktory zmienil pozycje ze wzgledu na tzw. pomoc.

Przy akcjach PENETRATE AND KICK bardzo istotne jest umiejetne poruszanie sie przez
zawodnikow ataku bez pilki. Ich zadaniem jest zmiana pozycji tak, aby utatwi¢ mozliwosc

podania w ich kierunku.




Ruch PENETRATION AND KICK wymaga:
perfekcyjnej kontroli nad pitka,
doktadnej oceny sytuaciji,
przewidywania ruchéw obroncow, 4

umiejetnosci doktadnego podania (réwniez podan typu no-look),
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dobrego wyczucia czasu, tzw. timing.

Przyklady do zastosowania w malych grach:

PRZYKLAD 1

Jesli 1 penetruje na zewnatrz,
5 idzie w kierunku high-post.

PRZYKLAD 2

Jesli 1 penetruje do srodka,
S porusza sie przy linii koncowe;.

PRZYKLAD 3

1 podaje do 2, 2 penetruje na zewnatrz,
1 ucieka do przeciwleglego rogu.

PRZYKLAD 4

1 penetruje na zewnatrz, 2 ucieka do przeciwleglego rogu,
S idzie w kierunku high post.



PRZYKLAD 5

PRZYKLAD 5
1 penetruje do srodka,
S rozciaga swoja pozycje.

&

PRZYKLAD 6

PRZYKLAD 6

1 penetruje do Srodka,
5 idzie na przeciwlegly low block,
2 wypekia luke.

D

4. Inside-outside

Podania typu INSIDE-OUTSIDE (wewnatrz/zewnatrz) to typowa FORMA WSPOLPRACY POMIEDZY
ZAWODNIKAMI 0BWODOWYMI ORAZ PODKOSZOWYMI. Ruch ten polega na dostarczeniu pitki z obwodu
w strone zawodnika w okolicach pola trzech sekund, a nastepnie na oddaniu pitki do
wolnego partnera na obwodzie (uwolnionego dzigki przesunieciu obroncow w mysl zasady
pomocy). Pomoc i powrét oraz podwajanie, to najbardziej popularne formy pomocy
obronnej. Zawodnicy podkoszowi powinni by¢ swiadomi tych form oraz gotowi odegracé

pitke na obwdd (lub zaatakowac kosz w przypadku otwartej pozycji).

Podstawowe umiejetnosci wymagane do skutecznej egzekuciji

zagran inside-outside:

» aktywna walka o pozycje w celu wykreowania mozliwosci otwartego podania,

» dobry przeglad gry u zawodnika z pitka, kontrola zaréwno pola 3 sekund, jak
i zawodnikow na obwodzie,

» przewidywanie ruchow obroncow,

» dobra gra 1x1,

» mozliwos¢ wykonywania dokladnych podan pod presja,

» kreowanie linii podania przez zawodnikow obwodowych.
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PRZYKEAD 7
1 podaje do S i Scina tuz przy 5,

S moze podac do 1 lub grac¢ 1x1.

Przyklad 8
1 podaje do 2,
2 podaje do 5,

2 stawia zaslone dla 1 i Scina w kierunku kosza.

PRZYKLAD 9
1 podaje do 5,
3 przemieszcza sie do przeciwleglego rogu,

1 zajmuje pozycje 3.

5. Hand-off

Krétkie podanie z rak do rak (tzw. HAND-OFF) to kolejny z istotnych ELEMENTOW WSPOLPRACY
W ATAKU. Podania hand-off moga by¢ wykorzystywane przez zawodnikow w ruchu
(kozhlujacych) oraz tych w pozycji nieruchomej. Mozna je rowniez zaliczy¢ do pewnego
rodzaju ZASLON NA PILCE, poniewaz zawodnik otrzymujacy pitke, angazuje podajacego do
wypracowania sobie pozycji dogodnej do otrzymania pilki. NajczeSciej spotykana wersja
akcji typu hand-off jest ta, w ktorej zawodnik podajacy to podkoszowy (pozycja 4 lub 5),
a do pitki wychodzi ktorys z niskich zawodnikéw (pozycja 1-3). W naszej grze staramy sie

uzywac Jaoda.fl hand-off jako nieodzowny element zagrywek oraz szybkiego ataku.
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PRZYKLAD 10

1 podaje do 4,
4 wykonuje krotkie podanie z rak do rak do 1,

1 penetruje, a 4 Scina do kosza.

PRZYKEAD 11

1 podaje do 4,
4 wykonuje krotkie podanie z rak do rak do 1,

1 penetruje, a 4 ucieka na pop.

6. Pick and roll (pop)

Akcje pick&roll to jedne z najbardziej popularnych oraz najbardziej skutecznych
ELEMENTOW ATAKU, zaréwno w koszykéwce seniorskiej, jak i rozgrywkach mtodziezowych.

Pick&roll wymaga zaangazowania dwoch zawodnikow ataku, w tym jednego z pitka.
Efektywnos§é tego ruchu jest gtéwnie zalezna od UMIEJETNOSCI TECHNICZNYCH takich jak:

» szybie poruszanie sie bez pilki oraz zdolnos¢ dopasowania odpowiedniej pozycji oraz
kata zastony,

» przewidywanie ruchow obroncy,

» zdolnos¢ do skutecznej analizy sytuacji (przeglad ustawienia obroncow), ktora

poprowadzi do podjecia odpowiedniej decyzji.

W zaleznosci od zalozen taktycznych obroncow, zawodnicy ataku moga wybiera¢ pomiedzy

roznymi formami akcji pick&roll.

WRARIANT 1 Zawodnik z pitka po wykorzystaniu zastony
szuka mozliwosci dogrania pitki do kolegi, ktory po

postawieniu zastony scina w kierunku kosza.
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postawieniu zastony Scina w kierunku od kosza

(pick&pop).

WARIANT 3 Zawodnik z pitka wykorzystuje zastone w celu

zdobycia miejsca do skutecznej penetracji (pick&drive-in).

WRRIANT 4 Zawodnik z pitka wykorzystuje zastone w celu
wyrobienia sobie otwartej pozycji do rzutu (pick&shot).

7. Zaslona od pitki

Jest to rodzaj zastony, ktéry ma na celu WYPROWRADZENIE ZAWODNIKA NA DOGODNA POZYCJE
RZUTOWR. Nalezy pamietac o tym, ze wybor zaslony powinien by¢ dostosowywany do postawy

obronnej przeciwnika.

Najczesciej spotykane rodzaje zaslton:

WARIANT 1

Wyjscie po zastonie, gdy przeciwnik jest skutecznie

blokowany przez zastaniajacego.
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WARIANT 2
WARIANT 2

Ruch typu curl, gdy obronca biegnie po s$ladach
atakujacego.

WARIANT 3
WARIANT 3

Otwarcie zawodnika stawiajacego zastone, gdy obroncy

zadecyduja o zmianie krycia

(w sytuacji znacznej przewagi wzrostu).

8. Szybki atak

Szybki atak jest prawdopodobnie najbardziej ekscytujacym rodzajem gry w ataku
zarowno dla kibicow, jak i samych zawodnikéw. Celem szybkiego ataku jest zdobycie
punktéw w jak NRJPROSTSZY SPOSOB (z reguly jest to rzut z biegu spod kosza), utrzymujac

SZYBKIE TEMPO biegu oraz podan, aby zmusi¢ przeciwnika do popelnienia btedéw w obronie.

Szybki atak to w wolnym thumaczeniu atak, w ktorym zawodnicy staraja si¢ przeniesc pitke
w strone atakowanego kosza, w jak najszybszy sposob, aby uniemozliwi¢ obroncom powroét
oraz ustawienie poprawnej obrony. Kluczem szybkiego ataku jest dostarczenie piltki do
PASA SRODKOWEGO BOISKA (jak najdalej od linii bocznych). Dzieki temu zawodnik z pitka bedzie
mial najdogodniejsza pozycje do wykonania podania oraz bedzie mogl zadecydowac
o podaniu w jedna ze stron lub wykonczeniu akcji indywidualnie. Decyzja o podaniu (lub
akcji rzutowej) powinna zostaé¢ podjeta W OKOLICY LINI RZUTOW WOLNYCH. Nalezy pamietaé o tym,
ze rzuty w szybkim ataku nie powinny by¢ wymuszone. Odpowiednio wypracowana
przewaga liczbowa (stosunek atakujacych do obroncow), powinna zagwarantowac

OTWARTA POZYCJE dla przynajmniej jednego zawodnika ataku.
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PRZYKLAD 1

Przykladami prostych ¢wiczen na szybki atak sa:

» 3-0 na calym boisku,
» 3-2, 2-1 (progresja z 3-2 do 2-1).

PRZYKLAD 1 W obu przypadkach ¢éwiczenia rozpoczynaja sie
od szybkiego ataku, SECONDARY BRERAK (op6zniony szybki atak)
oraz ustawienia zagrywek danego zespolu. Na poczatku
nauki szybkiego ataku powinno sie¢ zwrocic szczegolnag

uwage na SPACEING oraz bieg w odpowiednich pasach

(boczne oraz srodkowy).

9. Flex i motion

Zagrania typu FLEX oraz MOTION sa bardzo efektywnym sposobem ataku ze wzgledu na
to, ze daja mozliwos¢ DOSTOSOWANIA RUCHOW DO ZAWODNIKOW NA KAZDEJ POZYCJI. Klasyczne zadania
rozgrywajacych, rzucajacych oraz podkoszowych, nie majg zadnego wplywu na przebieg
schematow flex i motion. Dzieki temu, Ze role wszystkich zawodnikéw ataku sa podobne
oraz uniwersalne, obroncy maja wiekszy problem z przewidywaniem zachowan ataku.
Zagrania flex i motion sa najcze$ciej stosowane PRZECIWKO OBRONIE ,KAZDY SWEGD”, jednak
mozna je rowniez wykorzystac¢ przeciwko obronie strefowej. Po przeniesieniu pitki przez
rozgrywajacego na strone ataku, zawodnicy bez pitki rozpoczynajg stawianie zaston

zgodnie z wczesniej ustalonymi zasadami (zagrywkami), w celu wykreowania otwartych

pozycji.

PRZYKLAD 1
PRZYKLAD 1

1 podaje do 5,

2 scina back-door,

1 zbiega do najblizszego rogu.
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PRZYKLAD 2
Flex UCLA

1 podaje do 2 i Scina z uzyciem zastony UCLA od 5,

2 moze grac 2x2.

ATAK TYPU FLEX
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KAZDY SCHEMAT TAKTYCZNY JEST BAZOWANY NA UMIEJETNOSCIACH INDYWIDUALNYCH danych zawodnikéw
oraz ich wspolpracy druzynowej. Poza tym, najwiekszy wplyw na obecny rozwoj koszykowki
ma rozwiazywanie taktycznych problemow oraz podejmowanie decyzji opartych na
doswiadczeniu i zaleznych od sytuacji, w ktorej znajduje sie dana osoba na parkiecie.
Zagrywki w ataku powinny by¢ egzekwowane PLYNNIE ORAZ NA WYSOKIM TEMPIE. Priorytetem przy
ustalaniu zalozen taktycznych powinno by¢ dostosowywanie ich do warunkoéw oraz
umiejetnosci zawodnikow. Na poczatku pracy z danym zespolem, naszym zalozeniem
taktycznym bedzie atak typu flex (w ktorym bedziemy szukac rozwiazan matych gier — 1x1,
2x2). Oczywiscie opanowanie jakiegokolwiek systemu ataku jest mozliwe wylacznie
w sposob STOPNIOWY Z BIEGIEM CZASU (Z TAK ZWANR PROGRESJR). Jednakze, to opanowanie
podstawowych umiejetnosci wymienionych w tej pracy, jest dla mnie podstawa do budowy
jakichkolwiek zatozen taktycznych w grze 5x5. Jako, ze podstawowsg zasada ataku flex, jest
fakt, iz kazdy z zawodnikow moze wymienic¢ sie pozycja z ktorymkolwiek z zawodnikow,
moze on by¢ dobrym pomystem na POCZATKOWA FAZE BUDOWY SYSTEMU TAKTYCZNEGO.

Piszac te prace, skorzystalem z wiedzy oraz doswiadczenia zebranych jako zawodnik
polskiej Ekstraklasy (10 lat) oraz jako trener wielu mtodzieZowych zespotow (10 lat). W grze
mojego zespotu chciatbym wykorzystaé w jak najwiekszym stopniu KREATYWNOSC ZAWODNIKOW.
Zadaniem trenera jest przekazanie im przyrzadow w formie problemow do rozwigzania oraz

¢cwiczen przedstawionych w tej pracy.
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Roman Prawica
Obrona Sciecia,

gra 1 na 1 z rogu boiska i z osi boiska

Zawodnik ataku rozpoczyna kozlowaniem w lewo, po kilku kozlach zmienia
kierunek i reke kozlujaca, wykonuje dwa kozly i zatrzymanie, chwyta pitke i podaje do
trenera, nastepnie probuje wykona¢ manewr Scigcia pod kosz i wybiega na obwaéd do rogu

boiska (poz. 0), czeka na podanie od trenera, po otrzymaniu podania podejmuje gre 1x1.

Zawodnik obrony rozpoczyna krycie poruszajac sie krokiem odstawno-dostawnym,
w momencie gdy gracz ataku podaje pitke, obronca wykonuje odskok w strone pitki, broni
sie przed manewrem Sciecia nie dajac atakujacemu whbiec przed siebie, nastepnie
odprowadza go do osi boiska kontrolujac, by nie mogt otrzymac podania i zostaje na osi
boiska kontrolujac obu graczy ataku. W trakcie podania od trenera stara si¢ zdazy¢ réwno
z pilka, zaja¢ pozycje w obronie przy graczu otrzymujacym pitke oraz wybroni¢ sytuacje

1x1 z rogu boiska.

GRA1TNA T GRATNA1 GRATNA T
kP P kP

1. Trener z pitka, zawodnik obrony ustawiony twarza do trenera wykonuje krotki ruch
w prawo lub w lewo, a nastepnie probuje odcia¢ od pitki zawodnika ataku, zawodnik
ataku staruje w przeciwnym kierunku w celu otrzymania pitki i rozpoczecia gry 1x1,
obronca, gdy nie uda mu sie odciac¢ od pitki, odskakuje zajmujac pozycje w obronie
na linii obronca kosz, gra 1x1.

2. Te same zalozenia, zmienia si¢ tylko pozycja wyjSciowa obroncy.
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Martyna Tadzik, Anna Ussorowska
Dwa kosze, jedna pitka, rozne perspektywy

czeSc 1

W naszym pierwszym artykule pisalySmy o tym, czym zajmuje sie psycholog
sportowy, z kim pracuje i jakie formy moze przyjmowac taka wspolpraca w koszykowce.
Tym razem postaramy sie opisaé ZLOZONOSC PRACY PSYCHOLOGA oraz przedstawic
ROZNE PERSPEKTYWY WSPOLPRACY koszykarzy z psychologami sportowymi. Z racji obszernosci
tematyki, postanowilySmy podzieli¢ ja na dwie czesSci. Poki co, skupimy sie na pracy
psychologa W PERSPEKTYWIE PRZEBIEGU CALEGO SEZONU | RELACJI ZAWODNIKA Z JEGO NAJBLIZSZYM OTOCZENIEM.

Sezon

Pomimo, Zze okres przygotowawczy dla wielu zawodnikow jest czasem bardzo ciezkiej
pracy, jest on réwniez idealnym momentem na PRACE MENTALNR. Do rozpoczecia sezonu
zawodnicy maja zazwyczaj pare miesiecy, nie odczuwaja wiec jeszcze presji zwigzanej
z rozgrywkami. W tym okresie psycholog uczestniczy W PROCESIE BUDOWANIA DRUZYNY, ustalania
wartosci i zasad jakie panuja w grupie, dba o DOBRR, PRZYJAZNA | SPRZYJAJACA CIEZKIEJ PRACY
ATMOSFERE. Okres przygotowawczy to czas, w ktérym zawodnicy buduja swoja PEWNOSC SIEBIE
| POCZUCIE WLASNEJ SKUTECZNOSCI, tak aby od poczatku rozgrywek wyjsé na parkiet
z niezachwiana WIARR W WYGRANR.

Poswie¢ swoj czas

Metodyka TRENINGU MENTALNEGO nie r6zni sie od metody nauczania innych umiejetnosci.
Aby zawodnik moégt UTRZYMAC KONCENTRACJE przez wszystkie cztery kwarty musi najpierw
nauczy¢ sie koncentrowa¢ w gabinecie psychologa, nastepnie wykonuje okreslone
¢wiczenia w trakcie treningu, ostatnim etapem jest wykorzystanie wczesniej nabytych
umiejetnosci w trakcie meczu. Dlatego wtasnie czas poza sezonem koszykarskim jest
bardzo cenny i moze by¢ wykorzystany na trening mentalny. Coraz wiecej trenerow
dostrzega potrzebe przygotowania mentalnego: ,Z doswiadczenia wiem, ze przygotowanie
mentalne do meczu jest niezmiernie waznym elementem w kazdej dyscyplinie sportu.
To w koricu od wielu juz lat temat akademickich rozwazan. O tym napisano juz mnéstwo
powaznych ksigzek. Caly czas mam nadzieje, ze psychologia sportu wejdzie na stale
rowniez do koszykarskich klubow i zdobedzie zrozumienie u wszystkich treneréw oraz ich

klubowych prezeséw.” Tomasz Jankowski.
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Zajecia z psychologiem sportowym to tez trening

Trenerzy czasami obawiajq sie, ze beda musieli zrezygnowac z niektorych jednostek
treningowych, aby zawodnicy mogli odby¢ trening mentalny. Pamietajmy jednak, ze glowe
sportowca mozna cwiczy¢ przed treningiem, w trakcie treningu oraz po treningu.
Rzeczywiscie w trakcie sezonu, gdy terminarz jest bardzo napiety, trudno jest znalezc
dodatkowe jednostki treningowe. Dlatego bardzo wazne jest, aby trener juz NA ETAPIE
PLANOWANIA MIKROCYKLI uwzglednil czas na trening umiejetnosci mentalnych. W trakcie sezonu
zawodnicy moga pracowaé¢ m. in nad WIZUALIZACJA ROZNYCH ZAGRYWEK. Moga tez wyobrazaé
sobie ALTERNATYWNE ROZWIAZANIA RAKCJI, ktore usprawnia proces podejmowania decyzji
w krotkim czasie. W tym okresie mozna tez pracowac nad USPRAWNIENIEM KOMUNIKACJI, zarowno

wewnatrz druzyny, jak i na linii trener — druzyna.

W niektorych ligach sezony trwajg bardzo
dlugo, moze to powodowac spadek
motywacji do ciezkiej pracy i znuzenie
monotonia treningowa. Czasami w takiej
sytuacji wystarczy niewielka zmiana, aby
zawodnicy PRZELAMALI RUTYNE | ODZYSKALI
MOTYWRACJE. Niektorzy trenerzy, tak jak
Phil Jackson, decyduja sie na bardzo

oryginalne rozwiazania np. zarzadzaja

trening w milczeniu lub w ciemnosci. Fot. Piotr Kieplin/Anwil Wloctawek

Na etapie bezposredniego przygotowania startowego, przed impreza gtowna, jaka sa
mistrzostwa czy udzial w fazie play-off, psychika zawodnikéw powinna by¢ w optymalnej
formie. Zawodnicy doskonale zdaja sobie z tego sprawe: ,,Grunt to odpowiednie
przygotowanie mentalne i to co jest w glowie. Po tylu miesiacach sezonu nagle na
treningach niczego nowego sie nie wymysli. Jako zespot zdawalismy sobie sprawe
ze swojej sily, przed finatami graliSmy w najlepszej 6semce klubow w Europie.”

Jarostaw Jechorek, pieciokrotny uczestnik mistrzostw Europy.
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Psycholog strazak

Niektorzy trenerzy czy zwodnicy podejmuja wspoltprace z psychologiem dopiero na
tym etapie. Jednak skutecznos¢ takiej wspolpracy moze byc¢ niska. Praca psychologa jest
wtedy podobna do pracy strazaka — ma ugasi¢ pozar, usprawni¢ funkcjonowanie
zawodnika czy druzyny przed samym turniejem. ZMIANY W FUNKCJONOWANIU DRUZYNY WYMAGAJA
CZASU, dlatego taka wspolpraca powinna by¢ podjeta znacznie wczesniej. Pamietajmy, ze
trening mentalny tak jak kazdy inny trening, jest PROCESEM DLUGOTRWALYM. Podczas imprez
glownych psycholog wspiera zawodnikow, dba o ich poziom motywacji, koncentracji, o to
jak radza sobie ze stresem oraz reaguje na biezgce sytuacje. W trakcie trwania mistrzostw
KONDYCJA PSYCHICZNA TRENERA JEST ROWNIE ISTOTNA JAK ZAWODNIKOW. Czesto koncentrujemy sie na
samych zawodnikach i zapominamy, Ze trenerzy tez odczuwaja silne emocje, stresuja sie,

czasami nawet bardziej niz sami zawodnicy.

Zawodnik poza boiskiem

Ze wzgledu na duza liczbe wyjazdow
i rozgrywanych meczy, zawodnicy spedzaja malo
czasu w domu. Moze to by¢ przyczyng roznych
konfliktow rodzinnych i narastajacej frustracji.
Zadaniem psychologa jest wtedy pomoc
w rozwiazywaniu problemow osobistych, tak aby
zawodnik mogl wykorzystac caly swoj potencjat
na boisku, NIE MARTWIAC SIE 0 SPRAWY ZWIRZANE ZE
Fot. Anwil Wioctawek SWOIM ZYCIEM PRYWATNYM.

Relacje

Kolejna perspektywa sa relacje w jakich funkcjonuja zawodnicy. Kazdy z nas
funkcjonuje w SYSTEMIE RELACJI z innymi osobami, a od JRAKOSCI tych relacji zalezy nasze
SAMOPOCZUCIE | EFEKTYWNOSC naszej pracy. JEDNA DRUZYNA A ROZNE 0SOBOWOSCI. Moze zdarzy¢ sie, ze
nie wszyscy zawodnicy beda dobrze czuli sie w grupie. W tej sytuacji praca psychologa
skupiona jest wokot BUDOWANIA SitY | SKUTECZNOSCI W OPARCIU 0 ROZNICE | PRZECIWNOSCI. Nie wszyscy
zawodnicy potrafia otworzyc¢ sie przed trenerem, zaufac i zaangazowac w prace. Psycholog
moze pomoc zbudowac relacje, nauczy¢ rozmawia¢ o problemach i szukac¢ wspolnych
rozwiazan. W przypadku mlodych zawodnikow, oprécz relacji jakie nawiazuja sie
z czlonkami druzyny, bardzo istotna jest RELAGJA Z TRENEREM ORAZ Z RODZICAMI.
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W takiej sytuacji psycholog dba o to, aby kazda osoba spelniata swoja role, to znaczy
UCZY RODZICOW JAK MOGA WSPIERAC ROZWOJ SPORTOWY SWOJEGO DZIECKA, jednoczesnie nie wchodzac
w kompetencje trenera. Kontakt trenera z rodzicami czasami bywa problematyczny
i bardzo napiety. A przeciez od SPGJNOSCI DZIRLAN TRENERA | RODZICOW zalezy prawidlowy rozwdj
zawodnikow. Stad tak wazne jest, aby ta relacja funkcjonowata prawidlowo, a trener
i rodzice byli ZGODNI, KONSEKWENTNI | POZYTYWNIE ZARNGAZOWANI.

Podsumowujac:

1.

Nie zaluj czasu na trening mentalny, to jedna z NAJLEPSZYCH INWESTYCJI — ktora
zaprocentuje pewnoscia siebie i determinacja na boisku.

Przemysl, kiedy i w jakim wymiarze czasowym zorganizowacC przygotowanie
mentalne dla swojej druzyny.

Uwzglednij to, ze zawodnik POTRZEBUJE CZASU, zeby nauczy¢ sie skutecznie
koncentrowac, odpowiednio wizualizowac i przesta¢ watpi¢ w swoje umiejetnosci.
Zastanow sie, w jakich obszarach Ty i Twoja druzyna moglibyscie wykorzystac
WIEDZE PSYCHOLOGICZNA.

I nigdy nie miej watpliwosci, ze praca mentalna to 0ZNAKASILY i Ze najlepsi na Swiecie

pracuja z psychologami sportowymi.

Wiecej informacji o psychologii sportu mozesz znalez¢ na portalu Facebook na
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fanpage’ach ,,Fundacji Sportu Pozytywnego” oraz ,,Techniki Zwyciestwa”.

dr Martyna Tadzik

mgr Anna Ussorowska
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ita w precy?l

Fot. Bartosz Jezierski/Miasto Szkla Krosno Fot. fiolek.art.pl/Rosa Radom
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Maciej Wozniak

Mata Perta z Dzierzoniowa, czyli chcie¢ to moc.

Maciej Szelagowski: "Perta" czyli...

Maciej Wozniak: Nazywam sie Maciej Wozniak, chociaz w Srodowisku koszykarskim raczej
znaja mnie jako "Peria". Gram w koszykowke od 1992 roku i jestem zafascynowany era

Jordana, druzyna Dream Team, Lakers, Bulls. Magic.

MS: To byly piekne czasy, chyba wielu ludzi wzorowalo sie¢ na tych druzynach i ich
zawodnikach, jednak nie o nich tu mowa. PrzybliZ nam troche swojg osobe i swoja

dzialalnos¢ zwigzana z koszykowka!

MW: Jako koszykarz zawodowy raczej bez
sukcesow, bowiem szybko uznalem, ze
najwieksza frajde sprawia mi granie w
koszykowke na podworku czy w luznych
rozgrywkach niz w klubie. W 1998 roku
moj tato - Andrzej zorganizowal turniej
koszykowki ulicznej na boisku, na ktérym

gralem. Dwa lata  pozniej, gdy

zakonczylem swoja przygode z koszem
zawodowym i wrocilem do rodzimego Dzierzoniowa z Leszna, postanowilem stworzyc

podobny turniej. Tak powstal TURNIEJ B-BALL JAM, rozgrywany na dwa kosze.
MS: Z tego co sie orientuje, organizujesz ten turniej caly czas?

MW: Tak, to prawda i uznawany jest przez SRODOWISKO STREETBALL za najbardziej kultowy.
Mysle ze jest to najdluzej dzialajacy turniej koszykowki ulicznej i jako pierwsi
zapoczatkowaliSmy w Polsce specyfike takich zawodow wzorujac sie na USA - czyli muzyka
na zywo grana przez DJ z vinyli, do tego wystepy breakdance, graffiti, konkurs wsadow.
Przez turniej B-BALL JAM i turniej zimowy B-BALL WINTER JAM przewineto sie setki koszykarzy od
tych z reprezentacji Polski i ekstraklasy, jak Robert Skibniewski, Rafal Glapinski, Wojciech

M}ynars.ki‘, po tych kompletnie nieznanych pasjonatow kosza z catego kraju.
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MS: Swietna sprawa! Podobno caly
czas starasz si¢ wprowadzac jakies

urozmaicenia, to prawda?

MW: Owszem, ostatnio czyli w 2016
roku turniej mial zasade "Jordany
kontra Kobasy" i wszyscy uczestnicy
musieli by¢ ubrani w barwy Chicago

lub Lakers.

MS: Dobrze, wrocmy na chwile do Ciebie. Gdybys miatl teraz napisac¢ swoje CV, znalaztoby

sie tam kilka naprawde ciekawych pozycji. Moze sprobujmy cos takiego stworzyc?

MW: Tak jak mowitem, jako koszykarz zawodowy nic nie osiagnalem, jednak wybierajac
droge koszykarza ulicznego udato mi sie troche zdoby¢ - w 2003 roku zostalem mistrzem
Polski w konkursie Nike Freestyle w Warszawie (pierwszy i ostatni oficjalny turniej).
W 2004 roku zdobylem tytul Mistrza Polski Wsadoéw na turnieju w Goleniowie
wspolorganizowanym przez Canal+. Poza tym bylem wielokrotnie MVP roznych lig
amatorskich i turniejow koszykowki (WRONBA - Wroclawska Liga Koszykowki,
BLK - Bielawska Liga Koszykowki, Alcatraz - turniej w Walbrzychu, B-ball Jam i wiele
innych mniej znaczacych). Wystepowalem w teledyskach o tematyce koszykarskiej u boku
Masseya, Nullo czy Wujka Samo Zto. Jako sukces uwazam takze uczestnictwo w filmie
promujacym polska koszykowke, gdzie zaprezentowalem swoje umiejetnosci gry na
potrzeby PZKosz. Materiat stuzyt do promocji naszej rodzimej koszykoéwki w odniesieniu do
organizacji Mistrzostw Europy w 2009 roku. Jak wiadomo udalo nam sie te impreze
organizowac, wiec jestem dumny, ze mala cegieltka sie do tego przyczynitlem. Ostatnim
indywidualnym sukcesem jest tytul Najlepszego Koszykarza Streetball w Polsce, ktory
otrzymalem w 2004 roku, a publikacja wraz z opisem mojej nieskromnej osoby :-) ukazata
sie w magazynie "Basket'. Natomiast magazyn MVP przedstawil boisko, na ktérym
wszystko zawsze organizuje "Na Jasnym", jako jedno z 3 mnajbardziej kultowych

koszykarskich miejsc w Polsce.
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MS: Macku, jednak turniej to chyba nie jedyna rzecz, jaka stworzytes?

MW: W 2011 roku postanowilem stworzy¢
klub i zalozylem stowarzyszenie B-ball.
Jestem trenerem w tym klubie, mam pod
soba juz okoto 100 dzieciakéw. Jestem
samoukiem koszykarskim, wpajam
dzieciom miloS¢ do gry i nie ukrywam, ze
wzoruje swoje dzialania na USA. Staram

sie, by pierwszoplanowa rola w rozwoju

koszykarskim dzieci bylo wyszkolenie
techniczne. Szczegdlnie duzy nacisk klade na drybling, zwody, rzuty sytuacyjne.
Moi zawodnicy wyrozniaja sie¢ wlasnie tymi umiejetnosciami w konfrontacji z innymi.

Chce rozwijac¢ koszykowke, mam swoja wizje i ja realizuje.

MS: Jestes§ bardzo oddany koszykowece... No i zdecydowanie jestes bardzo zapracowanym

fanatykiem, gdyz...

MW: Obecnie stworzylem amatorska lige B-ball, w ktorej gra 10 druzyn z okolicznych
miast. Liga jak wszystko u mnie jest wzorowana na ligach z USA, a szczegolnie na NBA.
Mecze sa nagrywane, z kazdego meczu
tworzone sa highlights’y, przed meczem jest
prezentacja  zawodnikéw  przy  muzyce
z klasycznej prezentacji Bulls z ery Jordana,
po meczach sa wywiady z zawodnikami na
specjalnie stworzonej do tego S$ciance itd.
Uwazam, ze takie drobne szczegoly powoduja,

ze ludzie chetniej garng sie do grania, licze,

ze zacheca to tez mtodych do uprawiania kosza.

MS: Musze przyznac, ze sam chetnie zapisalbym sie do tej ligi. :) Troszke zapachniato

Ameryka...

MW: Tak! Marzy mi sie¢ stworzenie amatorskiej ligi na skale kraju, zrobienie jej catkowicie

na wzor NBA z konferencjami, draftem itd. Jednak najwiekszym moim marzeniem jest,
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- ludzie nie bojacy sie wprowadzac soje
pomysty do koszykowki, urozmaicajacy ja,
prébujacy i szukajacy nowych zagran,
nowych rozwiazan organizacyjnych. Mysle,
ze w kraju pod tym wzgledem jest coraz
lepiej, duzo mlodych ludzi wchodzi do

skostniatych struktur PZKosz i to napawa

optymizmem. Jest jeszcze duzo do
zrobienia, chociazby moje wymarzone ligi szkolne, od lig szkél podstawowych,
po akademickie, ale licze, ze i to z czasem powstanie, obym tylko tego dozyt... Wedlug mnie
nie ma nic piekniejszego niz sport szkolny, pelne trybuny uczniow dopingujacy swoja
reprezentacje (zwolnienie z lekcji na rzecz obecnosci na meczu :-)). Relacja finatu lig w TV

regionalnych itd.

MS: Oj "Perla", zwolnij troche, nie wszystko na raz. ;)

MW: Oj rozmarzylem si¢, wiec chyba wypada konczy¢ rozmowe, bo ja tak moge o koszu
bez konca. Ostatnie moje zdanie wienczace nasz wywiad - Zycze wszystkim osobom
dzialajacym w koszykowce, by sie nie poddawali i robili to, co im w sercu gra nawet, jesli
jest to niezgodne z obowigzujacym kanonem. Moze za pare lat ktos powie, ze to wlasnie wy
byliScie prekursorami jakiejS mysli... Powodzenia i powodzenia dla redakcji "Trenera

Koszykowki".

MS: Macku, w imieniu redakcji bardzo Ci dziekuje i Zycze wytrwalosci w realizacji planow!
Mam nadzieje, ze mamy w naszym pieknym kraju wiecej takich pasjonatow jak Maciej

Wozniak!
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