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DRODZY CZYTELNICY!

W czwartym numerze przeczytame‘
mtodych, zdolnych i juz doswiadczonych trenerow - B‘artka
Sikorskiego oraz Krzysztofa Dobrowolskiego. Mam nad21eje,

ze ich wiedza wzbogaci Wasz warsztat'w temacie ,spacingu” oraz

utozenia planu pracy na sezon dla swoich zespolow. W rubryce

poswieconej Psychologii Sportu doczytacie ciag dalszy poruszanego ostatnio temau{
pracy z zawodnikami ,Dwa kosze, jedna pitka, rozne perspektywy”, a na koniec:” -
poznacie historie ,Akademii Koszykowki Sharks Gdynia”, ktéra moze przypomi a8
troche scenariusz filmu, w ktéorym glowny bohater zaczyna od zera, by stworzyé."- S
wielkiego.

Korzystajac z okazji chcialbym pogratulowac calej organizacji SMS PZKosz Rl
Lomianki historycznego awansu do Basket Ligi Kobiet. W tym roku szkota obchodzi .
20-lecie swojego istnienia — to chyba najlepszy prezent jubileuszowy, jaki mogly
wszystkim sprawic te mlode i pelne pasji dziewczyny.

Na koniec chcialbym przypomnie¢ nam wszystkim — trenerom o bardzo waznej
rzeczy. Pamietajcie, ze aby nasza praca miata sens, musimy sie wzajemnie szanowac.
Najwazniejsze jest to, zeby dzieci, z ktorymi pracujemy mialy z koszykowki

przystowiowy ,fun”, a wszystko odbywato sie w atmosferze ,fair play”. Mitej lektury!
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



Bartosz Sikorski

Penetrate&pass (spacing 4 out 1 in )

Zanim zaczniemy uczy¢ naszych zawodnikoéw ,,PENETRATE & PASS” czyli tzw. spacingu

musimy by¢ pewni, ze nasi zawodnicy opanowali w stopniu zadowalajacym INDYWIDUALNE
UMIEJETNOSCI OFENSYWNE, takie jak:

>

>
>
>

2 penetruje do srodka boiska i podaje do zawodnika 3,

ktory wypelnia ,corner” (Diagram 2).

penetracja do kosza, odrzucenie na obwod i rzut,
footwork (praca nog),
moving without the ball (poruszanie si¢ bez pitki),

playing lonl (gra 1x1).

Ustawienie wyjSciowe - ,initial alignment” 4 out 1 in

Jak uczy¢ spacingu?

Doskonali¢ wspélprace w tzw. ,small games”:
2x0, 2x2, 3x0, 3x3, 4x0, 4x4 oraz w grze

zespotowej: 5x0 i 5x5.

2x0 i 2x2: dwoch zawodniké6w obwodowych

2 penetruje do linii koncowej i podaje do zawodnika 3,

ktory wypelnia ,corner” (Diagram 1).
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o penetracji do Srodka i podaje do zawodnika 2, ktory wypelnia miejsce 3 i 2 oddaje rzut

(Diagram 31 4).

Zawodnik 2 podejmuje penetracje do Srodka i podaje do zawodnika 3, ktory penetruje
do linii koncowej i podaje do zawodnika 2 do rzutu (Diagram 5 i 6).
Zawodnik, ktory podejmuje pierwsza penetracje, musi wypelni¢ miejsce zawodnika, ktory

podejmuje druga penetracje.
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Nalezy zwrocic¢ szczegdlng uwage na ZATRZYMANIE (FOOTWORK) ZRAWODNIKA podejmujacego druga

penetracje, aby obracat sie do podania w przeciwng strone od swojego obroncy. [!]

2x0 i 2x2: 1 zawodnik podkoszowy i 1 zawodnik obwodowy

Zawodnik 4 (post player) znajduje sie¢ na slabej stronie (weak side), zawodnik 2 podejmuje
penetracje do linii koncowej lub do srodka, 4 kreci tzw. ,banana move” (jedno podanie

do rzutu). Wazne, zeby 4 znajdowat sie za swoim obroncg (Diagram 7 i 8).




do linii konicowej lub 5 wypelnia miejsce 2 (jesli jest dobrym strzelcem) lub zajmuje mlejsce

na ,tokciu” linii rzutéow wolnych (Diagram 9).

Zawodnik 2 podejmuje penetracje do Srodka boiska, 5 przesuwa sie (slide) na krétki rog

(Diagram 10).
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DIAGRAM 9 DIAGRAM 10

2x0 i 2x2: sytuacja dwoch zawodnikow

na odleglosci jednego podania przy penetracji

JEDNO PODANIE PRZED RZUTEM
Zawodnik 1 atakuje swojego obronce i podaje do zawodnika 2, ktéry wypelnia ,corner”,
2 oddaje rzut do kosza (Diagram 11).
Zawodnik 1 podaje do zawodnika 2, ktory podejmuje penetracje do linii koncowej,

1 wypelnia miejsce 2 (Diagram 12).

@O
DIAGRAM 11 DIAGRAM 12

DWA PODANIA PRZED ODDANIEM RZUTU
Po penetracji i podaniu 1 do 2, 2 podejmuje penetracje do linii koncowej i podaje do 1,
ktory wypelnia miejsce 2 i oddaje rzut (Diagram 13).
J‘eéli 1 penetruje do srodka, 2 przesuwa sie do ,cornera” po stronie pitki (Diagram 14). |

Jesli 1 nie odda rzutu lub nie podejmie penetracji do kosza, tworzy miejsce dla 2,

:. przesuwajac sie o jedna pozycje na 2-3 koztach (Diagram 15).
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3x0 i 3x3: trzech zawodnikéw obwodowych

Zasady: brak zawodnikoéw podkoszowych (no big players), brak zaslon (no screens)

minimum 3 podania przed oddaniem rzutu.

3x0 i 3x3: dwéch zawodnikéw obwodowych (perimeter players)

i jeden zawodnik podkoszowy (post player)

Zawodnik 5 znajduje sie po stronie slabej, 2 podejmuje penetracje do linii koncowej

(Diagram 18) lub do srodka boiska (Diagram 19).
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Sytuacja, kiedy zawodnik wysoki (4 lub 5) znajduje sie na obwodzie przy penetracji do 1
koncowej (Diagram 20) lub przy penetracji do srodka boiska (Diagram 21).

Dwoéch zawodnikow wysokich i jeden zawodnik obwodowy po podaniu do 5 na "middle

post” (Diagram 22 i 23).

4x0 i 4x4: jeden zawodnik podkoszowy i trzech zawodnikow obwodowych

Zawodnik podkoszowy po stronie pitki (Diagram 24, 25 i 26).

DIAGRAM 24 DIAGRAM 25 DIAGRAM 26
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DIAGRAM 27 DIAGRAM 28 DIAGRAM 29

Zawodnik wysoki (4) znajdujacy sie na obwodzie (Diagram 30, 31 i 32).

4 po Scieciu do kosza, jesli nie dostanie pitki, zajmuje pozycje na linii koricowej (low post).

i |
it i it WM Ll (0l
.?"'i@‘ i Mlidie 1 ,‘\(@'f'
11 Rl ﬁ{‘;}’f@'{ ! | | R O L
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5x0 i 5x5: ustawienie wyjSciowe - 4 zawodnikow na obwodzie, 1 zawodnik w Srodku

(Diagram 33-43)
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5x0 i 5x5: ustawienie wyjSciowe - 4 zawodnikéw na obwodzie, 1 zawodnik w $rod u
(Diagram 33-43)
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DIAGRAM 43

Rozwiazanie dla sytuacji, gdy S nie jest dobrym strzelcem i zajmuje pozycje ,na tokciu”,

wtedy 1 wypelnia miejsce po 2 (Diagram 44 i 45).

DIAGRAM 44 DIAGRAM 45
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Krzysztof Dobrowolski

ydealny” roczny plan szkolenia zawodnikow U16

Koszykowka to sport, dzieki ktéoremu zawodnik moze rozwinac¢ wiele UMIEJETNOSCI
INDYWIDUALNYCH, a takze nauczy¢ sie ZRSAD WSPOLPRACY w grupie, odpowiedzialnosci za innych
oraz szacunku do przeciwnika i pozostatych uczestnikow rywalizacji sportowe;.

W szkoleniu koszykarzy nalezy pamieta¢ o zasadzie WSZECHSTRONNEGO ROZWOJU MLODYCH
ZAWODNIKOW. Stosowanie racjonalnych METOD TRENINGU stanowi bardzo wazny czynnik
podnoszenia poziomu trenujacych. Wybor i zastosowanie wlasciwej metody zalezy w duzym
stopniu od wiedzy i doswiadczenia trenera, jak réwniez od POZIOMU SPRAWNOSCI OGOLNEJ
| SPECJALNEJ ZAWODNIKOW, od warunkoéw, jakimi dysponujemy i od celu, jaki sobie stawiamy.
W kazdym etapie szkolenia trzeba operowac STOSOWNYMI OBCIAZENIAMI TRENINGOWYMI, METODAMI
| FORMAMI CWICZEN, ktoére winny odpowiadaé indywidualnym mozliwosciom koszykarzy.

W swojej pracy przygotowatem ROCZNY PLAN SZKOLENIA ZAWODNIKOW U16, najbardziej optymalny
z mojego punktu widzenia. Opisalem druzyne w kategorii U16, ktora bedzie brata udziat

w rozgrywkach centralnych U16 i U18 (utalentowani gracze graja ze starszymi).

Opis druzyny:

Liczba zawodnikow — 15
Liczba utalentowanych graczy — 3

Staz treningowy — 5 lat

Zawodnicy przeszli kazdy ze wczesniejszych POZIOMOW PRZYGOTOWANIA Z ZAKRESU MOTORYKI, TRKTYKI,
TECHNIKI INDYWIDUALNEJ, TAKTYKI ZESPOLOWEJ. Zespot zdobyt MP w kategorii U14.
Przygotowujac roczny plan szkolenia, zalozylem osiagniecie nastepujacych celow:
» rozw0j graczy w zakresie:
v' umiejetnosci technicznych,
v' umiejetnosci taktycznych,
v cech psycho-motorycznych;
> sportowy - zdobycie Mistrzostwa Polski w kategorii U16.
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Podzial roku od 11.07.2016 do 09.07.2017 przedstawia sie nastepujaco:
> OGOLNA LICZBA TRENINGOW — 455, w tym:

v" MOTORYKA - praca nad cechami motorycznymi: szybkos§¢, zwinnosé, wytrzymatosé,
koordynacja, wytrzymaltos¢ szybkosciowa, ogolna liczba treningow: 137;

v" SILOWNIR - budowanie lokalnej wytrzymatosci sitowej, masy, sily i mocy, ogélna
liczba treningow: 132;

v" TRENING KOSZYKOWKI - treningi typowo koszykarskie, w tym nauczanie techniki,
taktyki indywidualnej, praca w grupach z podzialem na pozycje, taktyka
zespotowa, ogolna liczba treningoéw 186, w tym:

— trening indywidualny (45 min.) majacy na celu poprawienie u zawodnika
techniki indywidualnej, ogolna liczba treningow: 72,

— trening w grupie (45 min.) majacy na celu prace z zawodnikami z podzialem
na pozycje boiskowe, ogélna liczba treningow: 64;

» MECZE:
v' mecze sparingowe: 16 meczow,
v" mecze U16 zgodnie z cyklem rozgrywkowym: 16 meczow,
v. mecze Ul8 - zawodnicy utalentowani graja z rocznikiem starszym, a pozostali |
zostaja zgloszeni, jako oddzielny zespot: 13 meczow;
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ANALIZA gry/rozmowa z zawodnikiem, ocena pracy zawodnika,
treningu/meczu, informacja zwrotna w liczbie: 71;

ODNOWR BIOLOGICZNA w liczbie 30;

DNI WOLNE od treningow: 97;

ZEBRANIA Z RODZICAMI: 3 (na poczatku, w srodku i na koncu sezonu);
BADANIA diagnozujace stan zdrowia zawodnikow: 3 badania;

SPRAWDZIANY ,KOSZYKOWKAR” diagnozujace postepy w technice koszykarskiej: ogélna
liczba 6;

SPRAWDZIANY MOTORYKA/SILOWNIA sprawdziany, diagnozujace rozwoj cech motorycznych:
ogoblna liczba 10.

Caly sezon zostal podzielony na TRZY OKRESY: przygotowawczy, startowy i przejSciowy,
procz TRENINGOW NA SIOWNI, ktore odbywaja sie regularnie przez caly sezon wg nastepujacego
programu:

1.

2.
3.
4.

LOKALNA WYTRZYMALOSC SILOWA - okres budowania trwa od 11.07
do 30.09.2016 i od 06.06 do 29.06.2017,

MASA - okres budowania masy miesniowej trwa od 03.10 do 30.12.2016,

SILA - okres budowania sily miesniowej od 02.01 do 24.03.2017,

MOC - okres budowania maksymalnej mocy od 27.04 do 17.05.2017.

1. Okres przygotowawczy

CEL: ROZWOJ TECHNIKI | CECH PSYCHO-MOTORYCZNY GRACZA

Okres trwa od 1.08 do 4.10.2016 (wczes$niej indywidualne przygotowanie zawodnikow od
11.07 do 29.07.2016).

Podzielony zostatl na:

L.

CZESC PODSTAWOWR, podczas ktérej nastepuje:

v/ KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI TLENOWEJ (01.08 - 11.09.2016, 5 mikrocykli
+ 1 mikrocykl odnowy);

v treningi motoryki: 18, treningi koszykoéwka: 10, treningi silownia: 18, odnowy

biologiczne: 3, mecze: 2, analiza gry/rozmowa z zawodnikiem: 5.
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II.

CZESC SPECJALISTYCZNR, w czasie, ktorej nastepuje:
v KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI (12.09 - 09.10.2016, 3 mikrocykle + 1 mikrocykl odnowy),
treningi motoryka: 15, treningi koszykowka: 14, treningi sitlownia: 13, odnowy

biologiczne: 2, mecze: 4, analiza gry/rozmowa z zawodnikiem: 7;

v' KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI SZYBKOSCIOWEJ BEZTLENOWEJ (10.10 - 06.11.2016,
3 mikrocykle + 1 mikrocykl odnowy), treningi motoryka: 16, treningi
koszykowka: 16, treningi silownia: 10, odnowy biologiczne: 2, mecze: 5, analiza

gry/rozmowa z zawodnikiem: 6.

2. Okres startowy

CEL: ROZWOJ UMIEJETNOSCI TECHNICZNYCH, TAKTYCZNYCH | CECH PSYCHO-MOTORYCZNYCH

Okres trwa od 07.11.2016 do 28.05.2017, 21 mikrocykli + 8 mikrocykli odnowy.

Sktada sie z 3 czeSci:

L.

II.

II1.

ROZGRYWKI STREFOWE od 12.11.2016 do 25.03.2017 (8 meczow, 10 meczow
i 12 sparingow),

REGENERACJA: 24.12.2016 - 01.01.2017,

TRENINGI motoryka: 53, treningi koszykowka: 97, treningi silownia: 59, odnowy
biologiczne: 18, mecze: 30, analiza gry/rozmowa z zawodnikiem: 38.

ROZGRYWKI CENTRALNE 27.03 - 30.04.2017 (3 mecze, 3 mecze i 1 sparing),
REGENERACJA 15-23.04.2017,

TRENINGI motoryka: 12, treningi koszykéwka: 20, treningi silownia: 11, odnowy
biologiczne: 3, mecze: 7, analiza gry/rozmowa z zawodnikiem: 10.

FINARLY 01-28.05.2017 (5 meczow i 3 sparingi),

TRENINGI motoryka: S5, treningi koszykowka: 13, treningi silownia: 6, tdnowy
biologiczne: 2, tecze: 8, analiza gry/rozmowa z zawodnikiem: 11.
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3. Okres przejSciowy

CEL: KOREKCJA BLEDOW | REGENERACJA

Okres trwa od 29.05.2017 do poczatku kolejnego okresu przygotowawczego w nastepnym
sezonie, okoto 6 mikrocykli odnowy.

Treningi motoryka: 9, treningi koszykowka: 11, treningi silownia: 8, analiza gry/rozmowa
z zawodnikiem: 2.

SEZON SPORTOWY ZWIRZANY JEST SCISLE Z ROKIEM SZKOLNYM. Zawodnicy wiekszoSs¢ czasu spedzac bedg
w szkole - treningi powigzane sa z planem lekcyjnym, tam tez beda sie odzywiac
(otrzymujac dziennie 3 z 5 positkow). PLAN LEKCJI przedstawia sie nastepujaco:

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

8:00-9:30 Trening

8:00 Lekeje

8:00-9:30 Trening

8:00 Lekeje

§:00-9:30 Trening

10:00 Il $niadanie

9-45 1l sniadanie

10:00 Il $niadanie

9-45 Il sniadanie

10:00 1l $niadanie

10:30 -13:30 Lekcje

10:00 -13:30 Lekeje

10:30 -13:30 Lekeje

10:00 -13:30 Lekeje

10:30 -13:30 Lekcje

13:30 Obiad

13:30 Obiad

13:30 Obiad

13:30 Obiad

13:30 Obiad

14:00-16:00 Lekcje

14:00-16:00 Lekcje

14:00-16:00 Lekcje

14:00-16:00 Lekcje

14:00-16:00 Lekcje

16:00 Podwieczorek

16:00 Podwieczorek

16:00 Podwieczorek

16:00 Podwieczorek

16:00 Podwieczorek

16:30-18:30 Trening

16:30-18:30 Trening

16:30-18:30 Trening

16:30-18:30 Trening

16:30-18:30 Trening

UTALENTOWANI ZAWODNICY U16, 2 razy w tygodniu beda trenowac ZE STARSZYMI zawodnikami.
Dodatkowo beda rozgrywali mecz w tej kategorii wiekowej. W starszej grupie U1l8
prowadzony jest ROWNORZEDNY PROGRAM dostosowany do wieku zawodnikéw.
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Roczny podziat objetosci i intensywnosci
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Podzial planu rocznego ze wzgledu na intensywnos¢ i objetos¢ (czas treningﬁ)i'?- ,

MAKROCYKL skilada sie z 52 tygodni. Kazdy tydzien stanowi jeden odrebny MIKROCYKL.
Po przepracowaniu od 3 do 5 mikrocykli wlasciwych nastepuje MIKROCYKL ODNOWY.

Kazdy MIKROCYKL skiada sie od 2 do 8 JEDNOSTEK TRENINGOWYCH + MECZE. Mikrocykl wlasciwy
polega na stopniowym ZWIEKSZANIU INTENSYWNOSCI (co dwa tygodnie) w poszczegdlnych
jednostkach treningowych. MIKROCYKL ODNOWY polega na zmniejszeniu objetosci,

intensywnosci i wdrozeniu sportéw uzupelniajacych, np. plywanie, inne sporty zespotowe.

JEDNOSTKA TRENINGOWR w zaleznosci od jej rodzaju (MOTORYKA, SILOWNIA, TRENING KOSZYKARSKI, TRENING
TECHNIKI INDYWIDUALNEJ, TRENING W GRUPACH) i czasu wystepowania - trwa od 60 min do 135 minut.
Przed kazda jednostka treningowa zawodnicy wykonuja CWICZENIA PREWENCJI i CWICZENIA
PRZYGOTOWUJACE do treningu, takie jak rolowanie, stabilizacja, ¢wiczenia aktywizujace na
gumach - 15 minut. Po kazdej jednostce treningowej zawodnicy wykonuja ¢wiczenia

prewencyjne typu rolowanie, stabilizacja, rozciaganie statyczne 10 — minut.

Ramowy plan mikrocyklu w okresie przygotowawczym

Poniedzialek Poniedziatek Wtorek Sroda Sroda Czwartek Piatek Pigtek Sobota Niedziela
Rano Popotudnie Popotudnie Rano Popotudnie Popotudnie Rano Popotudnie
Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia
przed przed przed przed przed przed przed przed
Technik Technika
__jechnika Motoryka Motoryka Motoryka | Koszykdwka Motoryka indywidual Maotoryka Wolne Wolne
indywidualna na
Koszykdwka s - Koszykéwka
Sitownia Koszykdwka praca w Sitownia Cwmzenm praca w Sitownia Koszykowka
grupach P grupach
. ) 5 ) Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia | - . .
Cwiczenia po Cwiczenia po Cwiczenia po
po po po po

Ramowy plan mikrocyklu w okresie startowym

Poniedziatek Poniedziatek Wtorek Sroda Sroda Czwartek Piatek Piatek Sobota Niedziela

Rano Popotudnie Popotudnie Rano Popotudnie Popotudnie Rano Popotudnie

Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia | Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia

przed przed przed przed przed przed przed przed przed

Technika . . . Technika

indywidualna Motoryka Koszykowka | Motoryka Koszykowka | Koszykowka indywidualna Motoryka Mecz Wolne
Koszykowka 5 - Koszykowka 5 )

Sitownia Koszykdwka praca w | Sitownia Cwiczenia praca w | Sitownia Koszykowka Cwmzednla
grupach po grupach prze

N h ) Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia - Cwiczenia

Cwiczenia po Cwiczenia po Cwiczenia po Odnowa
po po po po

Rozmowa Rozmowa
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Ramowy plan mikrocyklu w okresie przejsciowym

Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Popotudnie Rano Popotudnie Rano Popotudnie
Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia
przed przed przed przed przed
: Koszykowka ]
;mz(aalna Motoryka praca w | Motoryka I:icm::'l(aalna Wolne Wolne
u grupach ywhau
Koszykowka | Sitownia Koszykowka | Sitownia Koszykowka
Cwiczenia po | Cwiczenia po | Cwiczenia po | Cwiczenia po | Cwiczenia po

Przygotowany przeze mnie plan roczny ma na celu CYKLICZNY KOMPLEKSOWY ROZWGJ MLODYCH
ZAWODNIKOW Z ZAKRESU CECH MOTORYCZNYCH | UMIEJETNOSCI KOSZYKARSKICH. Przeprowadzane BADANIA
maja zdiagnozowac¢ reakcje organizmu na bodzce treningowe, a SPRAWDZIANY/TESTY
(motoryczne i silowe) ocene postepow motorycznych i umiejetnosci koszykarskich.
Wyniki uzyskane po przeprowadzeniu testow dadzg informacje o podstawowych
umiejetnosciach technicznych poszczegbélnych graczy. Istotnym elementem jest ROZMOWA
Z ZAWODNIKIEM ORAZ ANALIZA JEGO GRY | ZACHOWAN na boisku, majaca na celu: uswiadomienie gracza,
czym jest trening, jaka prace musi wykonac¢, aby zrobi¢ postep, korekte bledow

i przeanalizowanie prawidlowo wykonanych elementow.

Podsumowujac, PROCES TRENINGU JEST ZJRWISKIEM ZLOZONYM, MAJACYM WIELE SKEARDOWYCH WCHODZACYCH
MIEDZY SOBA W ROZLICZNE INTERRKCJE. W pracy szkoleniowej nalezy dazy¢ do RARCJONALIZACJI PROCESU
TRENINGOWEGO. Zmusza to do precyzowania i poszukiwania tych czynnikow, ktore decyduja
o wartosci i przygotowaniu zawodnikéw do walki sportowej. Dla prawidlowego kierowania
procesem treningu w grach sportowych niezbedna jest znajomosc¢ wpltywu poszczegolnych

czynnikow na wynik sportowy oraz okreslenie optymalnego ich poziomu.
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Martyna Tadzik, Anna Ussorowska
Dwa kosze, jedna pitka, rozne perspektywy

czeSc 2

W pierwszej czesci tego artykutu opisalysSmy zlozonosc¢ pracy psychologa, analizujac

ja z perspektywy przebiegu calego sezonu oraz relacji w jakich funkcjonujg zawodnicy.
W drugiej czesci przyblizymy czytelnikom ELEMENTY MENTALNE, charakterystyczne dla
koszykowki, pojawiajace sie w przebiegu catej kariery sportowej oraz roznice w codziennym

sportowym funkcjonowaniu wynikajace z ODMIENNYCH PLCI ZAWODNIKOW.

PRACA NA PRZESTARZENI KARIERY SPORTOWEJ

Najwieksze i najszybsze efekty TRENINGU MENTALNEGO wida¢ u mlodych zawodnikow.
Dzieci nie maja jeszcze ztych nawykow, a przyswajanie nowych umiejetnosci mentalnych
przychodzi im bardzo tatwo. To, czego naucza sie NA ETRPIE MLODZIKOW CZY JUNIOROW beda mogly
wykorzystac w swojej karierze seniorskiej. W tym miejscu kryje sie wskazowka dla trenerow
mtodszych zespotow — INWESTYCJR w trening mentalny na tym etapie, na pewno zwroci sie

w postaci Swiadomego, podejmujacego DOBRE DECYZJE | SAMODZIELNEGO mtodzieZowca i seniora.

GLOWA ,,GONI”, a CIALO ,,UCIEKA”

OKRESY ROZWOJOWE, czyli etapy przez ktore przechodzi kazda osoba - nie tylko
sportowiec, réwniez wplywaja na funkcjonowanie mtodych sportowcéw. Zazwyczaj ROZWOJ
NIE PRZEBIEGA W SPOSOB ROWNOMIERNY, co znaczy, ze zawodnicy dobrze rozwinieci fizycznie moga
jednoczesnie by¢ na wczesniejszych ETAPACH ROZW0JU EMOCJONALNEGO CZY POZNAWCZEGO. Zawodnik
moze by¢ wysoki, dobrze zbudowany, zwinny, szybki, skoczny, ale nie potrafi przegrywac,
szybko ,odpuszcza” po popeilnionych bledach, zmienia ciagle zdanie itd. Fizycznie
przyswaja kazde obciazenie, a psychicznie nie potrafi unies¢ najmniejszej
odpowiedzialnosci i samodzielnego wykonania zadania. Psycholog moze pomoéc
zawodnikom, uwzgledniajac oczywisScie okresy rozwojowe, zwlaszcza wtedy kiedy wchodza
one w OKRES BURZLIWEGO DOJRZEWANIR. Trenerzy pracujacy z mlodzieza maja wiec szczegdlne
zadanie, dostrzega to trener Tomasz Niedbalski: ,Mozna byé stabszym koszykarsko,
fizycznie, ale jesli siada ,,glowa”, to mozna od razu i$¢ do szatni pod prysznic. Wydaje mi
sie, ze to jest najwieksze pole do popisu dla nas, czyli treneréw pracujacych z mlodzieza,
aby wywotywaé wéréd chtopakéw PEWNOSE SIEBIE” .
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A JAK JEST U SENIOROW?

Na etapie seniorskim, wiekszos¢é
zawodnikow dysponuje podobnym
sprzetem, zawodnicy trenuja i graja na tych
samych obiektach, poziom sportowy jest juz
bardzo mocno wyréwnany. Na tym etapie
czesto szuka sie juz tylko procentow
— SZCZEGOLOW, ktore decyduja o wygranej lub
przegranej danego zespotu. Czesto tymi
szczegolami sa wlasnie REZERWY MENTALNE

ZAWODNIKOW. Stad treningi mentalne dorosltych zawodnikéw wygladaja inaczej niz
w mtodszych zespotach. Szuka sie bardzo INDYWIDUALNYCH ROZWIAZAN, bo zazwyczaj zawodnicy
bardzo duzo juz potrafig i trzeba ,tylko” lub ,az” znalez¢ ta przystowiowa , REZERWE", ktora

zostanie odpowiednio i Swiadomie wykorzystana na parkiecie.

U SCHYLKU KARIERY SPORTOWEJ

Psychologowie coraz czesciej pracuja tez z zawodnikami, ktorzy przygotowuja sie do
ZAKONCZENIA SWOJEJ KARIERY SPORTOWEJ. W takiej sytuacji zawodnik, wspélnie z psychologiem
moze przygotowaé sie na rézne scenariusze ,C0 DALEJ?” oraz zaplanowaé, jak WYKORZYSTAC
UMIEJETNOSCI NABYTE W SPORCIE W PRZYSZLEJ PRACY .

TRANSFER UMIEJETNOSCI jest bardzo wazny, jednak zawodnicy czesto nie zdaja sobie sprawy, ze
wszystko to, czego sie nauczyli bedac sportowcami jest bezcenne w innych obszarach zycia
i dziedzinach zawodowych. Niektorzy zawodnicy maja JASNO SPRECYZOWANA WIZJE, tego co chca
robi¢ po zakonczeniu kariery, tak jak np.
Przemystaw Frasunkiewicz, ktory bedac
jeszcze zawodnikiem, przygotowywal sie do
swojej KARIERY TRENERSKIEJ. Jednak sa tez
zawodnicy,  ktérzy =~ KONCENTRUJR SIE NA

TERAZNIEJSZOSCI, a perspektywa korica kariery
— —
Fot. Mariusz Mazurczak/Asseco

wydaje sie by¢ dla nich bardzo odlegla. Bywa

tez tak, ze zawodnicy odsuwaja od siebie mysl
o KONCU WYCZYNOWEGO UPRAWIANIA SPORTU, bo kieruje nimi strach i niepewnos$é o swoja przysztosé
poza parkietem. Czestym argumentem jest ,Ja tylko to potrafie — rzuca¢ do kosza”.
W takiej sytuacji psycholog moze UKIERUNKOWAC ZAWODNIKA, wykorzystaé jego mocne strony,
poméc mu w podjeciu tej trudnej decyzji i WESPRZEC W WYBORZE DALSZEJ DROGI.
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KONTUZJA I CO DALEJ?

W idealnej sytuacji zawodnik sam
decyduje, kiedy konczy kariere, jednak istnieje
tez wiele sytuacji kiedy zawodnik jest
zmuszony do podjecia takiej decyzji np. z
powodu kontuzji. Wielu zawodnikow doznaje
urazéw, a rola psychologa jest WSPARCIE
ZAWODNIKA w tym TRUDNYM CZASIE.

Sportowcy pracuja m. in. nad O0DBUDOWANIEM Fot. Pawel kraba /PLK.pl
PEWNOSCI SIEBIE, UTRZYMANIEM MOTYWACJI DO ZMUDNEJ

REHABILITACJI. Wielu zawodnikéw w obliczu trudnej sytuacji pokazuje swoja prawdziwa

SILE MENTALNR i wraca po kontuzji jeszcze silniejszymi, dobry przykladem moze by¢ Derrick

Rose, Przemek Zamojski czy Piotr Pamula.

PLEC - CZY TO W OGOLE MA ZNACZENIE?

Fot. Peter R. Barbe

nadinterpretuja wypowiedz trenera

Trenerzy majacy przyjemnos¢ pracowac
zaréwno Z KOBIETAMI, JAK | MEZCZYZNAMI przyznaja,
ze grupy te ROZNIR SIE 0D SIEBIE W WIELU ASPEKTACH.
Sportowcy zazwyczaj preferuja  krotkie
i konkretne komunikaty, jednak czasami ten
sam komunikat wypowiedziany do zawodnika
i zawodniczki moze wywotaé SKRAJNIE ROZNE
REAKCJE. Mezczyzni raczej nie doszukuja sie
ukrytego znaczenia tego, co trener powiedziat
miedzy wierszami. Natomiast zawodniczki

czasami ,dopowiadaja” sobie rozne rzeczy,

swoich kolezanek. Moze to by¢ POCZATKIEM

NIEPOROZUMIENIA | NIEPOTRZEBNYCH EMOCJI na linii zawodnik — trener lub zawodnik - zawodnik.
Psycholog uczy SKUTECZNEJ KOMUNIKACJI, pomaga druzynie wypracowac¢ swoj STYL KOMUNIKACJI
i zapobiega powstawaniu BLEDOW KOMUNIKACYJINYCH, ktore moga przerodzié sie w wiekszy

konflikt.
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Kolejnym aspektem sa KRYZYSY W DRUZYNIE,
ktorych nie da sie w codziennym zyciu
sportowca uniknac¢. Zawodnicy zazwyczaj
bardzo szybko rozwigzuja konflikty,
bezposrednio 2z osobami 2z ktorymi sa

skonfliktowani. Jest to bardzo dobra

strategia, poniewaz  emocje zwigzane
Z nieporozumieniem nie sg przenoszone na

Fot. Rafal Jakubowicz/BM Slam Stal ]
trening czy mecz.

Zawodniczki niestety nie zawsze posiadaja te umiejetnosc. Zazwyczaj maja one tendencje
do KONCENTROWANIA SIE NA NIEPOROZUMIENIU, angaZowaniu innych oso6b i tworzeniu tak zwanych
»Sojuszy” pomiedzy soba. Niestety takie NIEROZWIRZANE SYTURACJE czesto przyczyniaja sie do
SLABEJ EFEKTYWNOSCI na parkiecie oraz SPADKU MOTYWACJI pozostalych zawodniczek.
Zdarza sie, ze psycholog pelni ROLE MEDIATORA pomiedzy zawodnikami i/lub trenerem starajac

sie zatagodzi¢ sytuacje.

Zawodnicy réznig sie tez pod wzgledem ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ i reakcji zwiazanych ze
stresem. Zawodniczki czesto przezywaja SILNIEJSZE EMOCJE w poréwnaniu do zawodnikow,
ktorzy sa MOCNO SKONCENTROWANINA ZADANIACH. Co nie oznacza, ze nie odczuwaja roznych emocji.
Zadaniem psychologa jest POKAZANIE TYCH ROZNIC oraz wspodlnie z trenerem opracowanie
+RECEPTY” na kazdego zawodnika. DRUZYNA SKLADA SIE Z JEDNOSTEK, A DOTARCIE DO KAZDEJ Z NICH TO
PRAWDZIWA SZTUKA!

Jak pewnie zauwazyliScie, czytajac
zarowno pierwsza, jak druga czesS¢ naszego
tekstu, w koszykowce jest bardzo wiele
miejsca na PRACE MENTALNA. Pierwszym
krokiem jest zadanie sobie kilku prostych
pytan: ,Jaka jest sytuacja mojej druzyny?”,
»,Czego nam brakuje, zebySmy byli

skuteczniejsi?”, ,Jacy sa moi zawodnicy?”,

,Czym sie martwia?”, ,Z czym sobie nie Fot. fiolek.art.pl/Rosa

radza?” itd. Skutecznych rozwiazan problemow jest niezwykle wiele — ale wszystko zaczyna
sie od DOBREGO POZNANIA SWOICH ZAWODNIKOW | OKRESLENIA DLA NICH CELOW - INDYWIDULANYCH | ZESPOLOWYCH.
Oczywiscie tych dotyczacych zaro6wno ,ciala”, jak i ,glowy”, bo na parkiecie tylko zgranie...
daje pozytywne efekty!
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Olaf Olender

Historia jak z filmu, czyli Akademia Koszykowki
- Sharks Basketball

Maciej Szelagowski: Olaf Olender, zeglarz z pasja do koszykowki...

Olaf Olender: Tak, jak wiesz wywodze sie zupelnie z innej dyscypliny sportowej
— zeglarstwa. Jestem absolwentem kolebki najlepszych zeglarzy regatowych, czyli Szkoty
Mistrzostwa Sportowego ,Baza” w Zeglarstwie w Mragowie, ale koszykowka od zawsze
mnie pociagata. Moja ciocia Ania, uczyla wychowania fizycznego w mragowskim
»,0g0lniaku”. Od 11 do 12 roku (czyli od 1984 r.) zZycia chodzilem do niej na SKS-y i tam
uczylem sie podstaw basketu — mimo swoich zaje¢ w ,sportowce”, treningéw, regat czy
reprezentowania kraju. To dluga historia zakonczona powazna kontuzja (wolne od
treningow tylko w poniedzialek i piatek) - to 2 razy w tygodniu chodzitem do cioci, potem
lato regaty i stale bieganie po tartanie w kazdej wolnej chwili i tak do 18. roku zycia © -
mito§¢ do basketu ogromna, ale w tamtych czasach w Mragowie nie bylo klubu

koszykarskiego.
MS: No tak, ale to jeszcze ciagle nie historia koszykarska. ©

00: Tak, jeszcze nie. © Potem studia na gdanskim AWF-ie, po studiach lata w korporacjach
farmaceutycznych, potem firmy reklamowe, jako specjalista od reklamy ©, ale ciagle 2-3

razy w tygodniu amatorski basket, potem - amatorska liga SLK w Sopocie i tak do dzisiaj.

MS: [ nagle na swiat przychodzi Iwo Olender!

00: Doktadnie! W 2001 urodzit sie Iwo, strasznie hiperaktywne dziecko © - znasz go.
ZaczeliSmy chodzi¢ na treningi tenisa, potem Iwo zaczal szkole (Amerykanska Szkola
Podstawowa w Gdyni). W 2009 roku, wiosnag ich nauczyciel - Stefan Brzezinski zebrat
chlopakow i wystartowal w Turnieju pitki noznej Deichmann. Na turnieju Iwo pokazat sie
jako super bramkarz, zostal nawet zaproszony na treningi do Arki Gdynia. Jednak trening
bramkarski byl zbyt nudny ©, tenis tez sie nudzil. Ja w tym czasie troche mialem
problemow zyciowych, a od 2008 roku szukalem innych zaje¢ sportowych dla Iwa, ktory
jak sie okazalo, bardzo lubi koszykowke - od 2004 roku kibicowaliSmy Prokomowi Trefl
Sopot i bywalismy na wszystkich meczach ligowych i euroligowych.
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MS: Rozumiem, ze od tego zaczal sie pomyst z zalozeniem klubu? Tzn. wszystko

Twojego syna? ;)

00: Widzisz, bo Stefan Brzezinski - nauczyciel Iwa,

okazalo sie,

Przedstawilem mu pomyst stworzenia klubu, ktory
pracowalby z dziecmi w wieku 5-8 lat, gdzie podstawa
bylyby zajecia ogoélnorozwojowe, ukierunkowane na
koszykowke. Pomyst narodzit sie, gdyz nie bylem
w stanie znalez¢ zadnych takich zaje¢ w Trojmiescie.
W gdynskiej szkole sportowej byly zajecia pod tytutem
,Kolorowe Pitki”, ale byla tam masa dzieci i glownie
wyscigi rzedow i Iwo sie nudzil, wigec tak jak

zauwazyles inicjatorem powstania klubu byt Iwo. ©

W  czerwcu

przedstawilem mu swoéj pomyst, a do zainwestowania

trenerem  koszykowki.

zaprosilem  Stefana do  siebie,

mieliSmy 100 pln, © gdyz wtedy mialem kryzys, bo

wtopilem duze pienigdze w zla inwestycje.

MS: Brzmi troche jak historia z filmu... No dobrze, 100 zl na start, pomyst i... co dalej?

00: Majac doswiadczenie w marketingu, zajalem sie calg
akcja marketingowa, zorganizowaniem hali, na ktorej
trenujemy do dzisiaj oraz zaprojektowaniem logotypow
i plakatow. W tamtym okresie wspomogt nas produkcja
filmow reklamowych, moj przyjaciel Janusz. Jak sam

pamietasz nagle w Gdyni na ekranie LED...

MS: Tak! Pamietam, jak jechalem na trening i az

zawrocitem, zeby zobaczy¢ jeszcze raz te reklame.

00: Widzisz, wtedy to byla nowos¢. Przez 3-4 miesigce
leciatl film o Sharks Gdynia. Ciekawa historia — pierwszy

LED w Trojmiescie i my na nim.

MS: Olaf, ale przed chwilg powiedziales o budzecie 100

PLN. Musiales miec jakas niezlg znizke na ten ekran LED’owy?

00: Otoz znalazlem wlasciciela i zaproponowalem mu barter. Sharks bedzie tam

emitowane tak dhugo, jak dtugo bede dostarczal wtascicielowi po dwéch nowych klientow

w miesiacu. ©
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MS: Dobrze, moze przejdzmy do spraw koszykarskich. Opowiedz mi o tym, na

najbardziej skupiacie?
OO: IDEA SHARKS TO TRZY GLOWNE PUNKTY:

1. ksztaltujemy pasjonatow koszykowki - amatorow,

2. ksztaltujemy swiadomych kibicow,

3. wyszukujemy ,peretki” i pomagamy im sie rozwijac¢, nigdy nie blokujemy przejscia
do innego klubu, nie zadamy zadnych ekwiwalentow, zawsze interesujemy sie

naszymi wychowankami i chwalimy sie¢ nimi.
Oprocz tego KIERUJEMY SIE ZRSADAMI:

v zadnej selekcji;

v przyjmujemy wszystkie dzieci;

v' uczymy czerpania radosci z rywalizacji,
uprawiania sportu;

v' wynik nie jest wazny;

v wygrywamy - cieszymy sie, przegrywamy

- cieszymy sie jeszcze bardziej;

v' rodzic ma zakaz udzialu w treningu,
nawet nie ma prawa przebywac na trybunach;

v' w lidze gra kazdy kto chce, niewazne na jakim jest poziomie, jedyna selekcja to checi
zawodnika;

v wychowujemy rodzicow, ale wychowujemy tez rodzicow, jako wsparcie dla
zawodnika i madrego kibica;

v trenuja wszyscy, niewazne czy graja w lidze czy nie;

v kazdy trenuje, ile chce od jednego do pieciu razy w tygodniu.
MS: Przejdzmy teraz do poczatkow, ale od strony koszykarskiej. Jak to wtedy wygladato?

00: Sharksy wystartowaly we wrzesniu 2009 roku. Przyszto 12 dzieci, w tym 2 moich
synow Iwo i Oliwier oraz 2 dzieci moich przyjaciétl - Michat i Kuba Sobol, a takze kilku
chlopakow, ktorych znasz. Niektorzy graja nadal (nawet w Kadrze Pomorza czy
w reprezentacji Polski), jak Oskar Starosta (dzisiaj Asseco U15 i U16), Stanistaw Konopka,
Mikotaj Wirkijowski, Marcin Olejniczak, Jakub Lewandowski (tegoroczne finaly U20 z UKS
Gim92 Ursynow Warszawa). Treningi odbywatly sie 3 razy w tygodniu.

. MS: Chyba rok pozniej zglosiliscie sie do rozgrywek, prawda?

00: Doktadnie, w 2010 roku zglosilismy Sharks do rozgrywek POZKosz. Zespot sktadat sie

z zawodnikow z rocznika 1999, 2000 i 2001. DostawaliSmy straszne ,baty”, mamy na
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w basket — najwazniejsze, ze nasi zawodnicy i tak byli szczesliwi. W kolejnych latach Juz

coraz wiecej dzieci trafialo do Sharks. Pierwsze sukcesy to rocznik 2000 i mtodsi, a potem
2001. Byla nawet taka sytuacja, ze w tabeli ligowej byliSmy najwyzej ze wszystkich
gdynskich zespotow klubowych, zajeliSmy wtedy 7 miejsce. Przypomne, Ze nasi zawodnicy

to chlopcy z catego Tréjmiasta, trenujacy raz, dwa - no moze kilku trzy razy w tygodniu!
MS: Dzisiaj Sharks Gdynia, to nie tylko koszykowka...

00: Zgadza sie! Lata leca, a my zaczynamy organizowac, od 2011 roku turnieje w szkolach
podstawowych, sami je finansujemy, fundujemy nagrody. W roku 2015 zrobiliSmy chyba
pierwszy turniej dla dzieci w wieku U10 (rocznik 2004 i mlodsi). Kolejne lata to kolejne
pomysty. W 2010 powstal, pod okiem Hani Wojewodki, zespot cheerleaderek Sharks
Dance, ktore wystepowaly na meczach naszych chtopakow, ale i na pierwszych derbach
Asseco Gdynia vs Trefl Sopot przy 10 000 widowni. © W tym samym roku powstato Sharks
Travel. Na poczatku byly to sportowe potkolonie dla dzieci, nastepnie multisportowe obozy

dla dzieci — koszykéwka, windsurfing, taneczne itd.

W 2012 roku powstal zespol zlozony

Pl Bnsne ILIGAPL o

z rodzicow i sympatykow Sharks
Basketball pod nazwa Old Sharks, ktéory
dzielnie walczy w lidze oldbojow. W Old
Sharks grali miedzy innymi tacy
zawodnicy jak Adam Greczylo, Roman
Olszewski, Daniel Blumczynski, Tomasz

Cielebak, Tomasz Zalucki, Marek

Flisikowski, Rafal Knap czy Wadim

Czeczuro. Old Sharks ciggle plasuje sie na pudle w Mistrzostwach Pomorza. ©

MS: Skoro powiedziales o ,troszke starszych juniorach”, to opowiedz o tym, co robicie

z przedszkolakami.

00: W 2014 roku wpadliSmy na kolejny
pomyst, tj. ,Baskeciaki.pl” - SharksKids.
Byl to pomyst na zajecia ogoélnorozwojowe
na bazie koszykowki, dla dzieci w wieku
3-5 lat.

W zajeciach aktywny udziat biora rodzice,

natomiast trener peini funkcje
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nauczenie ich na przyszlosé, jak trudna jest praca trenera, a przy okazji spedzenie

aktywnego czasu z dziecmi. Baskeciaki to tez regularna promocja koszykowki
w przedszkolach. Staramy sie, co poniedziatek odwiedzac¢ przedszkola i przeprowadzac
pokazowe zajecia sportowe dla dzieciaczkow, a niektore przedszkola odwiedzamy

regularnie co tydzien.

MS: Dobrze, wspominale§ cos o ksztaltowaniu pasjonatow amatorow, mogltbys rozwinac

ten watek?

00: W 2014 roku powstal rowniez Sharks PodNogo - kolejny ciekawy pomyst. Otoz
zawodnicy, ktorzy pod koniec podstawowki wybierali sie do innych szkoétl niz sportowe i nie
chcieli wigzac sie ze sportem wyczynowym, a nadal kochajacy basket - nie mieli nic dla
siebie. Urodzil mi si¢ w glowie pomyst, aby tym zawodnikom cos$ zaproponowac. Powotatem
grupe dla chlopakow, ktorzy checa trenowac i gra¢ w koszykowke. Zebrala sie duza grupa
chetnych do wspoélzawodnictwa. ZrobiliSmy zespotl i zglosiliSmy ich do amatorskich lig

w Trojmiescie: 3LK i Ligi Srodowiskowej - chlopaki sa szczesliwi. ©

W przysztym roku zglaszamy juz
dwa  zespoly. Chlopcy maja
zapewnione normalne treningi oraz
gre w lidze i to wlasnie tu
ksztaltujemy amatorow-pasjonatow

i Swiadomych kibicow.

MS: Od zeszlego roku, zaczeliscie

na powaznie organizowac tez obozy typowo koszykarskie, jednak okazuje sie, ze nie do

konca ,,typowo”.

00: Tak jak wspomniales, w 2016 roku powstat
ProBasketCamp.pl. We wspoélpracy z trenerem
mlodziezowcow Trefla Sopot - Januszem
Kociotkiem i asystentem 2z Asseco Gdynia
- Jakubem Sztejnwaldem. Pomys! wpadl mi do
glowy, gdy pojechalem z Iwem na Litwe na Talent
Camp w 2015 roku. Spojrzalem na oferte
naszych campow 1 czego§ mi brakowalo.
Wszedzie byla tylko koszykowka 2-3 razy
dziennie i nic wiecej. Nasz Camp rozni sie tym od

innych, ze jest zintegrowany z naszymi obozami
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sanitarnym, oprocz koszykarskich, maja treningi lekkoatletyczne z trenerami z Gdyﬁékiego
Klubu Lekkoatletycznego, a w wolnym czasie maja paintball, Supy - deske z wioslem,
windsurfing, minisurvival, zajecia z aktorami — pokonywanie tremy, autoprezentacja,

emisja glosu itp., czyli nie tylko koszykowka cztowiek zyje na obozie.
MS: Trzeba przyznac, ze sporo sie tego zrobilo. Historia jak z filmul!

00: Podsumowujac, dzisiaj z matego
pomystu i pasji do koszykowki
najpierw powstala Akademia
Koszykowki Sharks, potem Akademia
Koszykowki i Cheerleadingu Sharks
Gdynia, a dzisiaj jest to Sharks
Group w sklad, ktorego wchodzi:
Sharks Basketball, Baskeciaki.pl,
Sharks PodNogo, SharksTravel.pl,
ProBasketCamp oraz Old Sharks.

ZaczynaliSmy od 12 zawodnikow i jednej hali, a dzisiaj wynajmujemy hale w 3 szkotach
i zrzeszamy okoto 100 dzieci w wieku od 3 do 19 lat. Nasze sukcesy to dzisiaj liderzy w U10
i Ul1l, wychowankowie grajacy w kliku rocznikach w Asseco Gdynia oraz Treflu Sopot
(zajmujacych miejsca w pierwszych piatkach w swoich zespotach), a takze w Kadrze
Pomorza i reprezentacji Polski. Nie bede wymieniat nazwisk, bo jest ich kilka, a nie chce
nikogo pominac¢. Co wazne, wspoélpracujemy ze wszystkimi klubami i zawsze ulatwiamy
zawodnikom przejscie do innego klubu, nigdy zadnemu zawodnikowi nie robiliSmy
problemu ze zmiana druzyny! To tyle na temat tego, co stworzyliSmy, a co mi chodzi jeszcze
po glowie to nie powiem, zeby nie zapeszac, ale uwierz to jeszcze nie koniec moich
pomystow. © Cierpi na tym moja zona, ktora jest w naszym zwiazku rozumem i czasem
sprowadza mnie na ziemie, pilnuje finansoéw klubu i bez niej i jej wsparcia to by sie to

wszystko nie udalo. Dziekuje Patrycjo!

MS: Olaf, bardzo dziekuje Ci za rozmowe i zycze, aby nie zabraklo Ci pomystow na

rozwijanie inicjatywy ,Sharks” Gdynia.

00: Dziekuje bardzo, ze chciales poswieci¢ swoj czas i porozmawiac o historii Sharksow!
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