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Wstep

Obecny kryzys zwigzany z pandemia wywotang wirusem COVID-19 przyniost
mnoéstwo zmian w sposobie funkcjonowania praktycznie wszystkich podmiotéw
w gospodarce i zyciu spotecznym. Epidemia zupetnie odmienita zwyczaje, formy
pracy i procedury dziatania w urzedach, szkotach, przedsiebiorstwach, klubach
sportowych itp. Jako klub sportowy z dnia na dzief musieliSmy sie przystosowa¢ do
nowych warunkéw pracy i funkcjonowania z naszymi wychowankami. Pomimo
faktu, iz sytuacja ulegta poprawie (coraz wiecej zaszczepionych oraz zmniejszajaca
sie liczba zakazen) wciaz istnieje ryzyko wystapienia kolejnych ,fal zakazen” oraz
nowych mutacji wirusa, ktére ponownie zmusza nas do egzystencji w ,lockdownie”.
Koronawirus wywotat ogromny ruch w sieci i zainteresowanie edukacjg online dla
szkdt, uczelni i innych podmiotéw dziatajagcych w zakresie szerokorozumianego
ksztatcenia i edukacji. My réwniez wychodzac w strone zrzeszonych wychowankow,
w trosce o ich zdrowie i samopoczucie psychiczne, przy uwzglednieniu zgtaszanych
przez nich potrzeb zauwazyliSmy konieczno$¢ zaproponowania i wdrozenia
narzedzi online-owych ukierunkowanych na samorozwéj i samodoskonalenie
zgodnych ze sferg w jakiej dziatamy tj. koszykéwka. Analizujac dostepne na t3
chwile rozwiazania online stwierdziliSmy znaczny deficyt, a wrecz brak dostepnosci
do materiatow i narzedzi dostosowanych do naszych potrzeb oraz zgodnych
z wypracowanym systemem treningowym. Narzedzia online-owe i aplikacje
wspierajace zawodnikow podczas treningdw na sitowni, podczas biegania czy
uprawiania innych sportéw to dla wielu oséb najlepszy sposéb doskonalenia
techniki i motywowania sie do kolejnych treningéw i przezwyciezania wtasnych
barier. Tym bardziej w czasach pandemii spowodowanej COVID-19 niniejsze
rozwigzania staja sie praktycznie jedyng mozliwoscia dla zawodnikéw podnoszenia
swoich kompetengji i umiejetnosci sportowych z uwagi na ograniczony lub wrecz
brak dostepu do regularnych treningéw i rywalizacji z innymi. Pomyst na projekt
powstat w wyniku potrzeb zgtaszanych przez rodzicéw, zawodnikéw oraz treneréw
funkcjonujagcych w ramach klubéw po stronie niemieckiej i polskiej w okresie
pandemii. Wszyscy w/w zgodnie wyrazali potrzebe stworzenia narzedzia i pomocy
dydaktycznych do samodoskonalenia sie w koszykarskich aspektach poza
treningami lub w trakcie lockdownu. Podczas online-owych spotkan
z przedstawicielami partnera niemieckiego biorgc pod uwage oczywiscie
zdiagnozowane przez kadre trenerska potrzeby w obu klubach ustaliliSmy obszary
deficytowe, grupe docelowa oraz szczegétowy zakres dziatan i wsparcia. Celem
projektu jest wytworzenie i udostepnienie dedykowanych pomocy i narzedzi on-
line w ramach wspoétpracy polsko-niemieckiej dwoéch klubéw koszykarskich
w zakresie wsparcia dzieci i mtodziezy w samorozwoju oraz samodoskonaleniu
umiejetnosci sportowych w czasie realnego zagrozenia Covid-19 do 31.07.2022
roku. Rezultatem projektu jest wspoétpraca polsko-niemiecka dwéch klubow
koszykarskich w zakresie wsparcia dzieci i mtodziezy w samorozwoju oraz
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samodoskonaleniu  umiejetnosci sportowych poprzez wytworzenie oraz
udostepnienie dedykowanych i sprawdzonych pomocy oraz narzedzi online-owych.

1.Przygotowanie procesu pracy mentalnej dla zawodnikow
U11,U12,U14

1.1. Test U11

Narzedzie ,,Mentalne Koto Koszykarza” jest autorskim narzedziem, ktérego celem
jest indywidualna ocena réznych aspektéw zwigzanych z elementami koszykarskimi.
Ocena obejmuje:

1) Wytrzymatos¢;
2) Gra w obronie;
3) Graw ataku;
4) Radosc¢ zgry

Kazdy zawodnik dostaje do wypetnienia niniejsze koto. Bardzo waznym elementem
jest to, ze nikt z zewnatrz nie sugeruje zadnej odpowiedzi, kazdy zawodnik ma
wypetni¢ Mentalne Koto Koszykarza samodzielnie. Jedyna pomoc moze dotyczy¢
objasnienia skali, po ktérej zawodnik moze sie swobodnie, zgodnie z wtasnymi
odczuciami, poruszac.

W Mentalnym Kole Koszykarza przyjmujemy skale od 1 do 10, przy czym 1 jest
najnizszym mozliwym poziomem zadowolenia, a 10 najwyzszym. Zawodnik ocenia
siebie w kazdym polu, nastepnie taczy ze soba zaznaczone punkty, tworzac ksztatt,
ktéry odegra w jego wyobrazni wazng role, da tez trenerowi pewien obraz
zawodnika. Utworzony ksztatt ukazujagce nam aktualne poziomy zadowolenia
tudziez spetnienia zawodnika w poszczegélnych ¢wiartkach. Na podstawie tego
wiasnie obrazu zawodnik okresla jakie zmiany chce wprowadzi¢, w ktérej z ¢wiartek
chciatby je dokona¢ oraz analizuje z trenerem co nalezy zrobi¢, by dane zmiany
osiagnac.

Analiza ¢wiartek:

1) Wytrzymatos$¢ - zawodnik okresla swoje przygotowanie fizyczne oraz
wytrzymatos¢ fizyczng w kontekscie wydolnoSciowym

2) Gra w obronie - zawodnik okresla swoje umiejetnosci gry w obronie w ujeciu
ogélnym

3) Gra w ataku - zawodnik okresla swoje umiejetnosci gry w ataku w ujeciu
ogélnym

4) Rados¢ z gry — zawodnik okresla jaka przyjemnos¢ ma z gry w koszykowke
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1.2. TestU12iU14

Narzedzie ,Mentalne Koto Koszykarza” jest autorskim narzedziem, ktérego celem
jest indywidualna ocena réznych aspektéw zwigzanych z elementami koszykarskimi.
Ocena obejmuje:

1) Wytrzymatosg;

2) Graw obronie;

3) Graw ataku;

4) Pewnosc siebie na boisku;
5) Gra pod presjg;

6) Rzuty;

7) Zbiorki;

8) Umiejetnos¢ koncentragji.

Kazdy zawodnik dostaje do wypetnienia niniejsze koto. Bardzo waznym elementem
jest to, ze nikt z zewnatrz nie sugeruje zadnej odpowiedzi, kazdy zawodnik ma
wypetni¢ Mentalne Koto Koszykarza samodzielnie. Jedyna pomoc moze dotyczy¢
objasnienia skali, po ktérej zawodnik moze sie swobodnie, zgodnie z wtasnymi
odczuciami, poruszac.

W Mentalnym Kole Koszykarza przyjmujemy skale od 1 do 10, przy czym 1 jest
najnizszym mozliwym poziomem zadowolenia, a 10 najwyzszym. Zawodnik ocenia
siebie w kazdym polu, nastepnie taczy ze soba zaznaczone punkty, tworzac ksztatt,
ktéry odegra w jego wyobrazni wazna role, da tez trenerowi pewien obraz
zawodnika. Utworzony ksztatt ukazujagce nam aktualne poziomy zadowolenia
tudziez spetnienia zawodnika w poszczegélnych ¢wiartkach. Na podstawie tego
wtasnie obrazu zawodnik okresla jakie zmiany chce wprowadzié, w ktorej z ¢wiartek
chciatby je dokona¢ oraz analizuje z trenerem co nalezy zrobi¢, by dane zmiany
osiggnac.

Analiza ¢wiartek:

1) Wytrzymatos¢ - zawodnik okresla swoje przygotowanie fizyczne oraz
wytrzymatos¢ fizyczng w kontekscie wydolnoSciowym

2) Gra w obronie - zawodnik okresla swoje umiejetnosci gry w obronie w ujeciu
ogoélnym

3) Gra w ataku - zawodnik okresla swoje umiejetnosci gry w ataku w ujeciu
ogo6lnym

4) Pewnos¢ siebie na boisku - zawodnik okresla poczucie pewnosci swoich
umiejetnosci na boisku w trakcie meczéw

5) Gra pod presj3 - zawodnik okresla swoje umiejetnosci gry pod presja czasu,
wyniku, dopingu

6) Rzuty - zawodnik okresla swoje poczucie dotyczace umiejetnosci rzutowych
w ujeciu ogélnym
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7) Zbioérki — zawodnik okresla swoje poczucie dotyczgce umiejetnosci zbierania
pitek zarowno w ataku jak i obronie (tgcznie)

8) Umiejetnos¢ koncentracji — zawodnik okresla swojg umiejetnos¢ koncentracji
w aspekcie sportowym zwigzanym z treningami oraz meczami koszykarskimi

1.3. Abstrakt

Celem niniejszego rozdziatu jest przedstawienie mozliwosci przygotowania procesu
wsparcia pracy mentalnej dla zawodnikéw koszykéwki z grup wiekowych U11, U12
oraz U14. Omoéwione zostaty aspekty zwigzane z koncentracjg, wizualizacja,
wytrwatoscia i motywacja, lekiem oraz radzeniem sobie ze stresem i presja.
Ukazano zaréwno perspektywe zawodnikéw, jak i treneréw druzyny. Skupiono sie
jednoczednie na ksztattowaniu umiejetnosci wyznaczania celéw przy uzyciu
narzedzia coachingowego SMART (cele specyficzne, mierzalne, ambitne, realne,
terminowe). Co wiecej, na potrzeby niniejszej publikacji zostato roéwniez
opracowane specjalne narzedzie dla druzyn Pogon Basket Szczecin oraz LOK
Bernau, tj.: Mentalne Koto Koszykarza. Zadaniem omawianego narzedzia jest
utatwienie diagnozowania potrzeb zawodnikéw, subiektywna samocena
umiejetnosci zawodnika bedaca indywidualnym punktem wyjscia do dalszego
rozwoju oraz monitoring progresu poszczegoélnych sfer sktadajgcych sie na
koszykarskie rzemiosto.

Dla kategorii wiekowej U11 Mentalne Koto Koszykarza przyjeto nastepujace sfery:

a) Wytrzymatosé
b) Rados¢zgry
c¢) Graw obronie
d) Graw ataku

natomiast dla kategorii wiekowych U12 oraz U14 przyjeto:

a) Wytrzymatosé

b) Gra w obronie

c¢) Graw ataku

d) Pewnosc siebie na boisku
e) Gra pod presja

f) Rzuty

g) Zbiorki

h) Umiejetnos¢ koncentracji
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Catos¢ rozdziatu dopetniaja:

a) Arkusze wspierajace do Mentalnego Kota Koszykarza

b) Piramida Maslowa

c) Cwiczenie na wizualizacje

d) Kwestionariusze pracy mentalnej w kategoriach U11, U12, U14

Wstep

Ostatnimi czasy mamy coraz wiecej dowodéw na to, ze wsparcie mentalne
sportowcéw odgrywa wazna role w rozwoju prowadzacym do osiagniecia sukceséw
sportowych. Coraz czesciej styszymy, ze sportowcy bedacy na szczycie dzielg sie
z opinig publiczng tym, jak bardzo praca z trenerami mentalnymi wsparta ich
w drodze na szczyt. Otwarcie moéwia o tym m. in. takie gwiazdy Swiatowej
koszykéwki jak Stephen Curry, Andrew Wiggins czy Karl Anthony Towns. W tym
miejscu nie sposéb nie wspomnie¢ réwniez o Michaelu Jordanie, czy Kobe
Bryantcie, ktérzy w trakcie swojej kariery wielokrotnie korzystali ze wsparcia
trenerow mentalnych. W przypadku dwéch ostatnich byt to autor ksigzki: ,The
Mindful Athlete” George Mumford. Miat on takze okazje wspoétpracowac z Philem
Jacksonem, wybitnym trenerem z najlepszej lidi swiata, tj. NBA, zdobywca
jedenastu mistrzowskich pierscieni. Jezeli wobec tego najwieksze gwiazdy
koszykowki, zaréwno zawodnicy, jak i trenerzy, siegajg po mentalne wsparcie,
nalezy wzig¢ ten fakt pod uwage i uzna¢ za wazny, cho¢ nie jedyny czynnik
w realizacji koszykarskich marzen.

Analizujac powyzsze, mozemy przyja¢, ze nie tylko godziny treningdéw, indywidualna
wytrzymatos¢ i sprawnos$¢ fizyczna, talent, czy réwniez nieodzowny w sporcie
element szczescia maja wptyw na optymalne wystepy. Wtasnie trening mentalny
zdaje sie by¢ idealnym uzupetnieniem powyzszych, klamra taczaca wszystkie
aspekty, pozwalajaca obiera¢ droge adekwatna do potrzeb danego momentu oraz
dynamicznie dostosowywac¢ sie do zmian, ktére w trakcie kariery sportowca s3
nieodzowne.

Co ciekawe, autorzy: Maciej Behnke, Karolina Chlebosz oraz Magdalena Kaczmarek,
w swojej ksigzce: , Trening Mentalny — psychologia sportu w praktyce” podkreslaja, ze
trening mentalny jest takze najzdrowszym i najtanszym aspektem przygotowania
zawodnika. Co wiecej, dodaja, ze jego stosowanie zazwyczaj nie wymaga
dodatkowego sprzetu, co jest niewatpliwie duzg zaleta takiego rodzaju treningu.’

Lstr.35— Trening Mentalny psychologia sportu w praktyce: Behnke, Chlebosz, Kaczmarek
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1.4. Aspekty wspoélne dla zawodnikéw U11,U12, U14

1. Diagnoza potrzeb

W przypadku pracy mentalnej z zawodnikami, sama diagnoza potrzeb zdaje sie by¢
elementem kluczowym. Oczywiscie postawienie celu jest dla rozwoju
indywidualnego oraz zespotowego niezbedne (niezaleznie czy celem jest
mistrzostwo okregu, mistrzostwo kraju, wygrana w turnieju czy awans
w rozgrywkach ligowych) i na jego podstawie mozna przejs¢ do determinowania
potrzeb zespotu oraz potrzeb indywidualnych. Wtasnie ta diagnoza, a nastepnie
wdrozenie na jej podstawie skutecznych dziatan z duzym skupieniem sie na
indywidualnej jednostce, nawet gdy rozmawiamy o sporcie druzynowym jakim jest
koszykéwka, moze przyspieszy¢ dynamike postepéw w karierze zawodniczej.
.Kazdy cztowiek jest indywidualng jednostka i na kazdego tak nalezy patrze¢. Kazdy
z nas ma w sobie potencjat, do ktérego mozna, a nawet powinno sie dotrze¢”?

W zwiagzku z powyzszym, gtéwnie opierajac sie na potrzebie mozliwie najlepszej
diagnozy potrzeb i ukazaniu, gdzie jesteSmy w rozwoju sportowym stworzone
zostato narzedzie: Mentalne Koto Koszykarza. Zostato ono jednoczes$nie
zréznicowane w zaleznosci od grup wiekowych, przy czym w grupie U11 stanowi
ono swego rodzaju wprowadzenie w prace mentalng, w grupie U12 jest jej
rozwinieciem, a w grupie U14 jest juz podstawa bardzo swiadomej rozmowy
trenera zespotu, trenera mentalnego czy tez mentora z rozwinieciem na bardziej
szczegbtowe aspekty warsztatu koszykarskiego.

Aby doprowadzi¢ do skuteczniejszej diagnozy potrzeb a nastepnie
efektywniejszego okreslenia celéw zawodnika, bardzo wazne jest zbudowanie
zaufania i wiarygodnosci w oczach sportowca. Jakos¢ relacji trener mentalny-klient
czesto uznawana jest za podstawe sukcesu takiej wspotpracy

Réwnie wazne na etapie diagnozowania potrzeb wedtug Briana Hemmingsa oraz
Tima Holdera jest rowniez ,,(...) doktadne zrozumienie doswiadczen sportowcow w
obszarze ich dyscypliny sportowej oraz psychologicznego podejscia do
uprawianego sportu.”>

Ostatnim, ale nie najmniej waznym elementem, o ktérym nalezy wspomnieé, jest
przygotowanie zawodnika do diagnozy. Przedstawienie mu celu pracy mentalnej,
opowiedzeniu jakie s zatozenia takiej wspotpracy, czego bedzie wymagato wdrozenie
tego do dziatania jednoczes$nie budujac poczucie bezpieczenstwa zawodnika stajacego
w obliczu nowych narzedzi dostosowanych do koszykarskiego podejscia.

2 Coaching jako konstruktywny dialog, Miziotek, M. str. 257
*Ravizza, K. — Gaining entry with athletic personnel for season-long consulting
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Narzedzie dla kategorii U11

SPIRAL=

IMIE | NAZWISKO COACHING =

Mentalne koto koszykarza

)

DATA 1 KOLOR
DATA 2 KOLOR




a) Kategoria wiekowa U11

- Strefa pierwsza: Wytrzymatos¢

Zawodnik ma do dyspozycji skale od 1 do 10. Na jej podstawie okresla swoja
wytrzymatos¢ fizyczna, kondycje, czas treningu czy czas meczowy, ktory jest
w stanie zrealizowaé. W przypadku zawodnika z kategorii wiekowej U11
mozemy mie¢ wsparcie trenera druzyny, trenera mentalnego czy mentora
przy wypetnianiu niniejszego pola. Na podstawie wskazanej przez zawodnika
liczby, jestesmy w stanie okresli¢, jak zawodnik czuje sie w aspekcie swojej
wytrzymatosci, nastepnie mozemy wyznaczac cele, by wytrzymatos¢ zostata
zwiekszona (szerzej oméwione punkcie 5, Wyznaczanie celéw)

-Strefa druga: Rados¢ z gry

Bezsprzecznie rados¢ z czynnosci, ktére wykonujemy sprawia, ze jestesmy
bardziej zmotywowani do ich wykonywania, a samo rozpoczecie ich nie stawia
przed nami mentalnych blokad. Wtasnie dla kategorii U11 (nie wystepuje w
Mentalnym Kole Koszykarza U12 i U14) zdecydowano sie na diagnozowanie tego
aspektu. W najmtodszych kategoriach wiekowych odgrywa ono kluczows role,
bezposrednio przektada sie na che¢ trenowania i rozwijania wtasnych
umiejetnosdci. Wynik, jaki zawodnik zaznaczy wtasnie w tym polu moze wiele
powiedzie¢ nam na temat jego wewnetrznych motywacji. Rado$¢ z gry ponizej
wyniku 7 otwiera nam pytania — czemu tak jest? Czy zawodnik rzeczywiscie sam
trenuje z wtasnej, nieprzymuszonej woli, czy, by¢ moze, jest tutaj kierowany pod
naciskiem swoich opiekunéw.

-Strefa trzecia: Gra w obronie

W kategorii wiekowej U11 nie zaktadamy jeszcze szczegétowego rozbicia na
poszczegélne aspekty gry w obronie. Przyjete zostato ujecie tego jako jednos¢,
gdyz sama praca z niniejszym narzedziem jest dopiero wprowadzana wtasnie w
U11. Jako ze czynnik umiejetnosci technicznych zawodnika jest bardzo wazny w
okresleniu skali umiejetnosci od 1 do 10, wsparcie trenera w zdecydowaniu, gdzie
na omawianej skali zawodnik aktualnie sie zajmuje jest w petni akceptowane.

-Strefa czwarta: Gra w ataku

W kategorii wiekowej U11 nie zaktadamy jeszcze szczeg6towego rozbicia na
poszczegolne aspekty gry w ataku. Przyjete zostato ujecie tego jako jednosé,
gdyz sama praca z niniejszym narzedziem jest dopiero wprowadzana wtasnie w
U11. Jako ze czynnik umiejetnosci technicznych zawodnika jest bardzo wazny w
okresleniu skali umiejetnosci od 1 do 10, wsparcie trenera w zdecydowaniu, gdzie
na omawianej skali zawodnik aktualnie sie znajduje jest w petni akceptowane.
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Narzedzie dla kategorii U12 oraz U14

SPIRAL=
IMIE | NAZWISKO COACHING =

Mentalne koto koszykarza

DATA 1 KOLOR
DATA 2 KOLOR

e ———
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b) Kategoria wiekowa U12

-Strefa pierwsza: Wytrzymatos¢

Zawodnik ma do dyspozycji skale od 1 do 10. Na jej podstawie okresla swoja
wytrzymatos¢ fizyczna, kondycje, czas treningu czy czas meczowy, ktory jest
w stanie zrealizowaé. Warto zaznaczy¢, ze w kategorii U12 zalecamy
okreslenie wtasnej wytrzymatosci indywidualnie, bez wsparcia trenera.
Oczywiscie jezeli trener uzna, ze jego wsparcie jest niezbedne, istnieje
rowniez taka mozliwosé¢, chcemy jednak uczyé zawodnikéw indywidualnego
okreslania swoich umiejetnosci w poszczegoélnych strefach Mentalnego Kota
Koszykarza. Na podstawie wskazanej przez zawodnika liczby, jestesmy w
stanie okresli¢, jak zawodnik czuje sie w aspekcie swojej wytrzymatosci,
nastepnie mozemy wyznaczac cele, by wytrzymatos¢ czy sita fizyczna zostaty
zwiekszone (szerzej omowione punkcie 5, Wyznaczanie celow)

-Strefa druga: Gra w obronie

Analogicznie do grupy wiekowej U11, gra w obronie jest okreslana w skali od
1 do 10 jako cato$¢. Jednoczesnie w kategorii wiekowej U12 zalecamy
rozmowe z trenerem zespoty czy trenerem mentalnym i rozbicie tego na
pomniejsze czesci. Nastepnie z potaczenia umiejetnosci z kazdego z
wybranych elementéw gry obronnej omoéwionego z trenerem wytoni sie
obraz sredniej punktéw zaznaczony jako ogélny wynik punktowy w strefie:
Gra w obronie. Zaznaczy¢ pragniemy w tym miejscu, ze trener druzyny
samodzielnie moze wybra¢ elementy, na ktére aktualnie, w kategorii
wiekowej U12, ktadzie nacisk. Co za tym idzie, moze oméwic np.:

-utrzymanie pozycji obronnej
-umiejetnos¢ przechwytywania pitek
-szybkos¢ w obronie
-przechwytywanie pitek

-powrét do obrony

Usredniony wynik da nam ogélny subiektywny obraz umiejetnosci
catosciowej Gry w obronie oraz bedzie duzg podpowiedziag do ustalania
celow (szerzej omoéwione punkcie 5, Wyznaczanie celéw).

-Strefa trzecia: Gra w ataku

Nalezy przyja¢ te sama strategie wypetniania tego pola, co w sferze drugiej,
czyli Gra w obronie, dla kategorii wiekowej U12. Gra w ataku jest okreslana w
skali od 1 do 10 jako catos¢. Jednoczesnie w kategorii wiekowej U12
zalecamy rozmowe z trenerem zespoty czy trenerem mentalnym i rozbicie
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tego na pomniejsze czesci. Nastepnie z potaczenia umiejetnosci z kazdego z
wybranych elementéw gry obronnej omoéwionego z trenerem wytoni sie
obraz sSredniej punktéw zaznaczony jako ogélny wynik punktowy w strefie:
Gra w ataku. Zaznaczy¢ pragniemy w tym miejscu, ze trener druzyny
samodzielnie moze wybra¢ elementy, na ktoére aktualnie, w kategorii
wiekowej U12, ktadzie nacisk. Co za tym idzie, moze oméwic np.:

-umiejetnosc¢ gry 1/1
-mijanie

-dwutakt
-koztowanie
-podawanie

Usredniony wynik da nam ogoélny subiektywny obraz umiejetnosci
catosciowej Gry w ataku oraz bedzie duza podpowiedzig do ustalania celéw
(szerzej omowione punkcie 5, Wyznaczanie celéw)

-Strefa czwarta: Pewnos¢ siebie na boisku

Strefa, ktéra pojawia sie w naszym narzedziu od kategorii wiekowej U12.
Bardzo istotny punkt w drodze do mentalnego rozwoju zawodnika. Z reguty
zaktada sie, ze wtasnie pewnos¢ siebie jest bardzo waznym elementem w
budowaniu zwycieskiej mentalnosci. Jednoczesnie bardzo rzadko widoczne
jest skoncentrowanie sie wtasnie na rozwijaniu tego aspektu. Zawodnik
moze bowiem uchodzi za najlepszy talent w druzynie, czy nawet w kraju, za
posiadajacego najlepsze umiejetnosci techniczne, jednak brak pewnosci
siebie na boisku moze zupetnie blokowa¢ jego dostep do tych zasobéw w
trakcie meczéw. Mowi sie, ze tancuch jest tak mocny jak jego najstabsze
ogniwo. Ta sfera odpowiada wtasnie za moc mentalng tego ogniwa w
sytuacjach boiskowych. Wynik, analogicznie do pozostatych sfer, jest
punktem wyjscia do okreslenia kolejnych krokéw rozwijajacych niniejsza
umiejetnosd.

-Sfera pigta: Gra pod presj3

Sfera, ktéra pozwala nam zdefiniowa¢d, jak zawodnik zachowuje sie grajac
pod presj3. Gdy w sytuacjach ciezkich dla zespotu, np. w zacietych
korncéwkach czy w momentach, gdy mecz nie uktada sie po mysli druzyny
zawodnik dodatkowo okazuje brak pewnosci siebie na boisku, mozemy miec
do czynienia z sytuacja, gdzie obok mierzenia sie z druzyng przeciwng, trener
czy inni zawodnicy muszg réwniez nijako stawi¢ czota zawodnikowi wtasnej
druzyny, co zdecydowanie ogranicza mozliwosci powodzenia zespotu. Jezeli,
mimo grania pod presja, u zawodnika nie pojawia sie lek, obawa, niepokdj,
natomiast jest on w stanie wciaz z tak zwana: ,zimng gtowa” funkcjonowac
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na boisku wypetniajac zatozenia trenera i grajac optymalnie dla druzyny,
wtedy moéwimy o bardzo wysokiej umiejetnosci Gry pod presjg. W takiej
sytuacji spodziewamy sie oceny zawodnika w tej sferze w wysokich
rejestrach, tj. 9-10. Jezeli natomiast mamy sytuacje zgota odmienng, a
zawodnik grajacy pod presja ma tendencje do ,gotowania sie”,
podejmowania btednych decyzji oraz zdecydowanie wiekszej ilosci btedow
niz w sytuacjach, gdzie presja nie jest obecna, wtedy wynik w tej sferze
bedzie oscylowat w granicach 1-4. Jak wykorzysta¢ wynik z tej sfery do
indywidualnego rozwoju zostanie przedstawione w punkcie 5, Wyznaczanie
celow.

-Sfera szésta: Rzuty

Sfera rzuty w niniejszym narzedziu jest okreslana w skali od 1 do 10 jako
catos¢. Jednoczesdnie zalecamy rozmowe z trenerem zespoty czy trenerem
mentalnym i rozbicie tego na pomniejsze czesci. Nastepnie z potaczenia
umiejetnosci z kazdego z wybranych elementéw gry obronnej oméwionego z
trenerem wytoni sie obraz sredniej punktéw zaznaczony jako ogélny wynik
punktowy w strefie: Rzuty. Zaznaczy¢ pragniemy w tym miejscu, ze trener
druzyny samodzielnie moze wybrac elementy, na ktére aktualnie, w kategorii
wiekowej U12, ktadzie nacisk. Co za tym idzie, moze oméwic np.:

-rzut z pétdystansu
-rzuty z dystansu
-rzut wolny

-rzut z dwutaktu

Usredniony wynik da nam ogoélny subiektywny obraz umiejetnosci
catosciowej Gry w obronie oraz bedzie duzg podpowiedzia do ustalania
celow (szerzej omowione punkcie 5, Wyznaczanie celow).

-Sfera siddma: Zbioérki

W tej sferze w kategorii U12 proponujemy czysto techniczne podejscie do
umiejetnosci zbierania pitek, w ujeciu zbiorczym, zaréwno zbiérki w ataku jak
i zbiorki w obronie. Bez podziatu na poszczegélne aspekty majace wptyw na
zwiekszenie umiejetnosci zbierania, takie jak m. in. zastawianie zawodnika.

-Sfera 6sma: Umiejetnos¢ koncentracji

Bardzo duzo w dzisiejszych czasach, nie tylko w sferze sportu, ale w zyciu
codziennym mowi sie o ,byciu tu i teraz”. Napisano na ten temat wiele
publikacji, zwracajac uwage oraz ktadac nacisk na to, ze nie ma momentu
przesztego i przysztego w trakcie wykonywania okreslonego zadania, jest tu i
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teraz. Bedac w ataku powinno by¢ sie w ataku. Bedac w obronie powinno by¢
sie w obronie. Nierzadko zdarza sie, ze mtodzi adepci koszykéwki bardzo
przezywaja nieudang akcje np. w ataku, co rzutuje na ich postawe w kolejnej
akcji, gdzie nalezy przejs¢ do obrony. Stad tak waznym czynnikiem jest
umiejetnos¢ koncentracji na konkretnym zadaniu na teraz, no konkretnej
sytuacji majacej miejsce w danej chwili. Przenoszenie niepowodzen z
przesztosci i nadmierne rozmyslanie czy to o nieudanych akcjach czy
sprawach zewnetrznych sprawia, ze traci sie koncentracje i zaczyna watpi¢ w
siebie.

c) Kategoria wiekowa U14

-Strefa pierwsza: Wytrzymatos¢

Zawodnik ma do dyspozycji skale od 1 do 10. Na jej podstawie okresla swoja
wytrzymatos¢ fizyczna, kondycje, czas treningu czy czas meczowy, ktory jest
w stanie zrealizowaé¢. W kategorii U14 mamy do dyspozycji zmierzenie
wytrzymatosci fFizycznej, sity fizycznej (trening sitowy jest juz z reguty obecny
w tym wieku), kondycji, wydolnosci w szerszym aspekcie niz ma to miejsce w
U12. Oczywiscie w kolejnych kategoriach rozbudowujemy rozmowe o
poszczegdblnych sekcjach Mentalnego Kota Koszykarza i tworzymy coraz
doktadniejszy obraz ,gdzie jestem” oraz ,dokad zmierzam”. Jezeli trener,
petnigcy funkcje mentora uzna, ze jego wsparcie jest niezbedne, istnieje
rowniez taka mozliwos¢ by pomégt wypetni¢ niniejsze narzedzie, chcemy
jednak uczy¢ zawodnikéw indywidualnego okreslania swoich umiejetnosci w
poszczegblnych strefach Mentalnego Kota Koszykarza. Na podstawie
wskazanej przez zawodnika liczby, jesteSmy w stanie okresli¢, jak zawodnik
czuje sie w aspekcie swojej wytrzymatosci, nastepnie mozemy wyznaczaé
cele, by wytrzymatos¢ czy sita fizyczna zostaty zwiekszone (szerzej omoéwione
punkcie 5, Wyznaczanie celow)

-Strefa druga: Gra w obronie

Analogicznie do grupy wiekowej U12, gra w obronie jest okreslana w skali od
1 do 10 jako catos¢. Jednoczesnie w kategorii wiekowej U14 zalecamy
rozmowe z trenerem zespotu czy trenerem mentalnym i rozbicie tego na
pomniejsze czeSci. Nastepnie z potaczenia umiejetnosci z kazdego z
wybranych elementéw gry obronnej oméwionego z trenerem wytoni sie
obraz Sredniej punktéw zaznaczony jako ogélny wynik punktowy w strefie:
Gra w obronie. Zaznaczy¢ pragniemy w tym miejscu, ze trener druzyny
samodzielnie moze wybra¢ elementy, na ktoére aktualnie, w kategorii
wiekowej U14, ktadzie nacisk. W kategorii U14 proponujemy, obok
proponowanych w U12:
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-utrzymanie pozycji obronnej
-umiejetnos¢ przechwytywania pitek
-szybkos¢ w obronie
-przechwytywanie pitek

-powrét do obrony

Réwniez:

-poruszanie sie w schemacie obronnym
-praca nog / poruszanie sie w obronie
-czytanie taktyki ataku przeciwnika

Usredniony wynik da nam ogélny subiektywny obraz umiejetnosci
catosSciowej Gry w obronie oraz bedzie duzg podpowiedzig do ustalania
celéw (szerzej omoéwione punkcie 5, Wyznaczanie celéw).

-Strefa trzecia: Gra w ataku

Analogicznie do grupy wiekowej U12, gra w ataku jest okreslana w skali od 1
do 10 jako cato$¢. Jednoczesnie w kategorii wiekowej U14 zalecamy
rozmowe z trenerem zespotu czy trenerem mentalnym i rozbicie tego na
pomniejsze czeSci. Nastepnie z potaczenia umiejetnosci z kazdego z
wybranych elementéw gry obronnej omoéwionego z trenerem wytoni sie
obraz sredniej punktéw zaznaczony jako ogdlny wynik punktowy w strefie:
Gra w ataku. Zaznaczy¢ pragniemy w tym miejscu, ze trener druzyny
samodzielnie moze wybra¢ elementy, na ktére aktualnie, w kategorii
wiekowej U14, ktadzie nacisk. W kategorii U14 proponujemy, obok
proponowanych w U12:

-umiejetnos¢ gry 1/1
-mijanie

-dwutakt
-koztowanie
-podawanie

Réwniez:

-rozumienie zagrywek w ataku
-kreowanie pozycji do rzutu
-czytanie taktyki obrony przeciwnika

Usredniony wynik da nam ogoélny subiektywny obraz umiejetnosci
catosciowej Gry w obronie oraz bedzie duzg podpowiedzig do ustalania
celow (szerzej omoéwione punkcie 5, Wyznaczanie celéw).
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-Strefa czwarta: Pewnos¢ siebie na boisku

Strefa, ktéra pojawia sie w naszym narzedziu od kategorii wiekowej U12
doktadnie tak samo analizujemy ja w kategorii U14. Bardzo istotny punkt w
drodze do mentalnego rozwoju zawodnika. Z reguty zaktada sie, ze wtasnie
pewnos$¢ siebie jest bardzo waznym elementem w budowaniu zwycieskiej
mentalnosci. Jednoczesnie bardzo rzadko widoczne jest skoncentrowanie sie
wtasnie na rozwijaniu tego aspektu. Zawodnik moze bowiem uchodzi za
najlepszy talent w druzynie, czy nawet w kraju, za posiadajagcego najlepsze
umiejetnosci techniczne, jednak brak pewnosci siebie na boisku moze
zupetnie blokowa¢ jego dostep do tych zasobéw w trakcie meczow. Méwi
sie, ze ftancuch jest tak mocny jak jego najstabsze ogniwo. Ta sfera
odpowiada wtasnie za moc mentalng tego ogniwa w sytuacjach boiskowych.
Wynik, analogicznie do pozostatych sfer, jest punktem wyjscia do okreslenia
kolejnych krokéw rozwijajacych niniejsza umiejetnosc.

-Sfera piata: Gra pod presj3

Sfera, ktéra pozwala nam zdefiniowa¢, jak zawodnik zachowuje sie grajac
pod presja. Gdy w sytuacjach ciezkich dla zespotu, np. w zacietych
koncéwkach czy w momentach, gdy mecz nie uktada sie po mysli druzyny
zawodnik dodatkowo okazuje brak pewnosci siebie na boisku, mozemy mie¢
do czynienia z sytuacja, gdzie obok mierzenia sie z druzyng przeciwng, trener
czy inni zawodnicy muszg réwniez nijako stawi¢ czota zawodnikowi wtasnej
druzyny, co zdecydowanie ogranicza mozliwosci powodzenia zespotu. Jezeli,
mimo grania pod presja, u zawodnika nie pojawia sie lek, obawa, niepokdj,
natomiast jest on w stanie wciaz z tak zwana: ,,zimng gtowa” funkcjonowa¢
na boisku wypetniajac zatozenia trenera i grajac optymalnie dla druzyny,
wtedy moéwimy o bardzo wysokiej umiejetnosci Gry pod presjg. W takiej
sytuacji spodziewamy sie oceny zawodnika w tej sferze w wysokich
rejestrach, tj. 9-10. Jezeli natomiast mamy sytuacje zgota odmienng, a
zawodnik grajacy pod presja ma tendencje do ,gotowania sie”,
podejmowania btednych decyzji oraz zdecydowanie wiekszej ilosci btedow
niz w sytuacjach, gdzie presja nie jest obecna, wtedy wynik w tej sferze
bedzie oscylowat w granicach 1-4. Jak wykorzysta¢ wynik z tej sfery do
indywidualnego rozwoju zostanie przedstawione w punkcie 5, Wyznaczanie
celow.

-Sfera szésta: Rzuty

Sfera rzuty w niniejszym narzedziu jest okreslana w skali od 1 do 10 jako
catos¢. Jednoczesnie zalecamy rozmowe z trenerem zespoty czy trenerem
mentalnym i rozbicie tego na pomniejsze czesci. Nastepnie z potaczenia
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umiejetnosci z kazdego z wybranych elementéw gry obronnej oméwionego z
trenerem wytoni sie obraz sredniej punktéw zaznaczony jako ogélny wynik
punktowy w strefie: Gra w obronie. Zaznaczy¢ pragniemy w tym miejscu, ze
trener druzyny samodzielnie moze wybra¢ elementy, na ktére aktualnie, w
kategorii wiekowej U14, ktadzie nacisk. W kategorii U14 proponujemy, obok
proponowanych w U12:

-rzut z pétdystansu
-rzuty z dystansu
-rzut wolny

-rzut z dwutaktu

Réwniez:

-rzut z dwutaktu lewa reka

-rzut z dwutaktu prawa reka

-rzut w kontakcie z zawodnikiem obrony

Usredniony wynik da nam ogoélny subiektywny obraz umiejetnosci
catosciowej Gry w obronie oraz bedzie duzg podpowiedziag do ustalania
celow (szerzej oméwione punkcie 5, Wyznaczanie celéw).

-Sfera siodma: Zbiorki

W tej sferze w kategorii U14 proponujemy czysto techniczne podejscie do
umiejetnosci zbierania pitek. Inaczej niz w kategorii U12, tutaj proponujemy
rozmowe i analize w rozbiciu na poszczegélne aspekty majace wptyw na
zwiekszenie umiejetnosci zbierania, a sg to:

-umiejetnos¢ zbierania pitek w ataku (wzrost/skocznos$é/dtugosé ramion)
-umiejetnos¢ zbierania pitek w obronie (wzrost/skocznos¢/dtugos¢ ramion)
-zastawianie zawodnika druzyny przeciwnej

-Sfera 6sma: Umiejetnos$¢ koncentracji

Bardzo duzo w dzisiejszych czasach, nie tylko w sferze sportu, ale w zyciu
codziennym mowi sie o ,byciu tu i teraz”. Napisano na ten temat wiele
publikacji, zwracajac uwage oraz ktadac nacisk na to, ze nie ma momentu
przesztego i przysztego w trakcie wykonywania okreslonego zadania, jest tu i
teraz. Bedac w ataku powinno by¢ sie w ataku. Bedac w obronie powinno by¢
sie w obronie. Nierzadko zdarza sie, ze mtodzi adepci koszykéwki bardzo
przezywaja nieudang akcje np. w ataku, co rzutuje na ich postawe w kolejnej
akcji, gdzie nalezy przejs¢ do obrony. Stad tak waznym czynnikiem jest
umiejetnos¢ koncentracji na konkretnym zadaniu na teraz, no konkretnej
sytuacji majacej miejsce w danej chwili. Przenoszenie niepowodzen z
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przesztosci i nadmierne rozmyslanie czy to o nieudanych akcjach czy
sprawach zewnetrznych sprawia, ze traci sie koncentracje i zaczyna watpi¢ w
siebie.

Biorac wszystkie wyzej wymienione aspekty, podzielone na kategorie wiekowe U11,
U12 oraz U14, mamy mozliwos¢ przeprowadzenia diagnozy, ktéra nastepnie staje
sie punktem wyjscia do okreslenia celéw zawodnika, przektadajacych sie nastepnie
na lepsze funkcjonowanie w druzynie oraz na realizacje celéw zespotu.

Bardzo wazna kwestig jest to, ze Mentalnego Kota Koszykarza uzywamy cyklicznie,
co pozwala nam sprawdzi¢ jakie zmiany zaszty u zawodnika, na czym nalezy
pracowac dalej, gdzie odnotowano progres, a gdzie regres, o ile w ogéle progres
czy regres w jakiejkolwiek sferze nastapity. Zalecane jest wykonywanie pracy z
niniejszym narzedziem raz na potowe sezonu koszykarskiego.

Jako zatacznik do diagnozy potrzeb okreslanej przy uzyciu Mentalnego Kota
Koszykarza mozna uzy¢ nastepujgcego arkusza wspierajacego, do czego zachecamy,
szczegdblnie na poczatku pracy z niniejszym narzedziem.
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Arkusz wspierajacy do Mentalnego Kota Koszykarza U12

IMI€ i NAZWISKO «ouviiiiiiiei e
Wytrzymatos¢ ......

Gra w obronie: ...... (Srednia z ponizszych aspektow)
utrzymanie pozycji obronnej ...
umiejetnos¢ przechwytywania pitek  ........
szybkos¢ w obronie ...
przechwytywanie pitek ...
powrétdoobrony ...

Gra w ataku: ...... (Srednia z ponizszych aspektéw)
umiejetnoségry 1/1 ...
mijanie ...
dwutakt ...
koztowanie ...
podawanie ...

Pewnos¢ siebie na boisku: ........

Gra pod presja: ........

Rzuty: .......... (Srednia z ponizszych aspektéw)
rzut z pétdystansu ........

rzuty z dystansu

rzutwolny ...

rzut zdwutaktu  ........

Zbiorki: .........

Umiejetnos¢ koncentragji: .........
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Arkusz wspierajacy do Mentalnego Kota Koszykarza U14

IMI€ i NAZWISKO «onviiiieiee e
Wytrzymatosc ......

Gra w obronie: ...... (Srednia z ponizszych aspektow)
utrzymanie pozycji obronnej ...
umiejetnos¢ przechwytywania pitek  ........
szybko$s¢ w obronie ...
przechwytywanie pitek ...
powrétdoobrony ...
poruszanie sie w schemacie obronnym ........
praca noég / poruszanie sie w obronie ........
czytanie taktyki ataku przeciwnika  ........

Gra w ataku:

umiejetnoségry 1/1 ...

mijanie ...

dwutakt ...

koztowanie ...

podawanie ...

rozumienie zagrywek wataku ...
kreowanie pozycjidorzutu ...
czytanie taktyki obrony przeciwnika ........

Pewnosc¢ siebie na boisku: ........

Gra pod presja: ........

Rzuty: .......... (Srednia z ponizszych aspektéw)

rzut z pétdystansu ........

rzuty z dystansu

rzutwolny ...

rzut zdwutaktu lewareka ...

rzut zdwutaktu prawareka ...

rzut w kontakcie z zawodnikiem obrony  ........

Zbiorki: ......... (Srednia z ponizszych aspektow)

umiejetnos¢ zbierania pitek w ataku (wzrost/skocznosé¢/dtugosé ramion)
umiejetnos¢ zbierania pitek w obronie (wzrost/skocznos¢/dtugosé ramion)
zastawianie zawodnika druzyny przeciwnej

Umiejetnos¢ koncentracji: .........
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2. Rézne perspektywy (zawodnik, trener druzyny, trener mentalny)

Bardzo wazne jest zaznaczenie w tym miejscu, ze z psychologicznego punktu
widzenia, kazdy z nas odbiera Swiat na swoj wtasny i indywidualny sposéb. To jak
reagujemy na poszczegblne bodzce, to jak przechodza one przez nasze
poszczegblne wewnetrzne filtry, jak zachowujemy sie w ich obliczu jest wtasnie
odpowiedzig naszych wewnetrznych mechanizmoéw.

Najprosciej ukaza¢ nam zrédto naszych mechanizméw w oparciu o Piramide Potrzeb
Maslowa.

petrzeba
samorealizaci

potrzebry szacunku ¢« potrzeby adbioru spofecznega Potrzeby wyiszega
i uznania rzedu

potrzeby spoteczne

¢ potrzeby wiedzy i estetyki

potrzeby afliacii

potrzeby stabilizacsi

Patrzeby nizszego
rzedu

potrzeby podstawonee

Zrédto: opiekunmedycznypraktyczny.blogspot.com

-Potrzeby fizjologiczne

Na samym dole piramidy mamy potrzeby podstawowe — potrzeby fizjologiczne.
Nie ulega watpliwosci, ze ich zaspokojenie jest réwniez niezbedne do rozwoju
kazdego sportowca. Nie mozemy patrze¢ na sportowca z pominieciem
jakiegokolwiek rzedu potrzeb kazdego cztowieka. Dopiero zaspokojenie
potrzeb fizjologicznych przesuwa nasze potrzeby do kolejnego, wyzszego
poziomu niniejszej Piramidy.

-Potrzeba bezpieczenstwa

Patrzac z perspektywy mojej pracy z klientami jest ona potrzebg kluczows,
otwierajaca dostep do wewnetrznych zasobéw cztowieka, bedacym swego rodzaju
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przepustka do rozwoju. Gdy nie ma bezpieczenstwa, ta potrzeba jest wtedy
niezaspokojona, a nasze mysli, dziatania, koncentruja sie wtasnie (czy swiadomie,
czy podswiadomie) na jej realizacji.

-Potrzeba afiliacji

Kolejng potrzebg, do ktérej kazdy cztowiek przesuwa sie majac zaspokojong
potrzebe bezpieczenstwa, jest potrzeba afiliacji. Inaczej ujmujac jest to potrzeba
przynaleznosci, akceptacji i afirmacji. Pojawia sie tutaj bardzo mocno aspekt
spoteczny, dazymy wtedy do kontaktu z innymi ludzmi, przezwyciezamy alienacje i
osamotnienie. W koszykéwce ta potrzeba jest miedzy innymi realizowana przez
poczucie bycia czescig zespotu, czy to przez zawodnika czy przez cztonka sztabu
szkoleniowego. Mozemy powiedzie¢, ze potrzeba jest ta sama, jednoczesnie jest
realizowana w inny sposéb w zaleznosci od perspektywy.

-Potrzeba szacunku i uznania

Kolejng, wytaniajaca sie po zaspokojeniu poprzedniej, jest potrzeba szacunku i
uznania. Gdy uda nam sie stworzy¢ zespot, w ktérym poprzednie poziomy Piramidy
Potrzeb Maslowa zostajg zaspokojone, wtedy mozemy mowi¢ o wytaniajacym sie
zaréwno indywidualnym, jak i zespotowym dazeniu do realizacji siebie otrzymujac
szacunek i uznanie innych. Méwimy tutaj o:

-potrzebie potegi

-potrzebie wyczynu

-potrzebie wolnosci

-potrzebie respektu dla samego siebie

-potrzebie stawy

-potrzebie dominagji

-potrzebie szacunku i uznania ze strony innych

Jak najlepiej ma wiec zespét koszykarski zaspokoi¢ niniejsze? Odnoszenie
sukcesow, bycie na topie, bycie najlepszym, czyli doktadnie to, o co w sporcie
zawodowym chodzi.

-Potrzeba samorealizacji

Na samym szczycie hierarchii znajduje sie potrzeba samorealizacji. Jest to bardzo
dynamiczna potrzeba. Jako ludzie mamy w swoim DNA dazenie do samorealizacji,
do przekraczania status quo, do rozwoju osobistego. To tutaj mamy akceptacje dla
naszej kreatywnosci, chcemy tworzy¢ wtasne zycie zgodnie z tym co aktualnie
czujemy. Wiara w siebie jest tutaj tematem, wyznaczamy cele, wewnetrznie
motywujemy sie do kolejnych krokéw. O ile w potrzebie szacunku i uznania waznym
elementem byt element zewnetrzny, z ktérego strony wtasnie uznanie czy
gratyfikacja przychodzg, o tyle w potrzebie samorealizacji element wewnetrzny jest
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kluczowy. To my decydujemy o rozwijaniu swojego potencjatu, swoich zdolnosci,
talentéw czy zainteresowan.

Jak wiec Piramida Potrzeb Maslowa wyglada w zaleznosci od perspektywy?

a) Perspektywa Zawodnika

W potrzebach fizjologicznych bedziemy u zawodnika méwi¢ o potrzebie snu,
odpoczynku, jedzenia, picia, zdrowia, ruchu. Nalezy wiec zadba¢ o
odpowiednie nawodnienie organizmu, odpowiednie przygotowanie
kondycyjne oraz odpowiednig ilo$¢ godzin snu.

Jak zatem z perspektywy zawodnika wyglada potrzeba bezpieczenstwa
fizycznego jak i psychicznego? Przed wszystkim w kontekscie koszykowki
mowimy tu o tym, by nie pojawiat sie u zawodnika lek. Nalezy opracowac
takie dziatanie, by zawodnik wiedziat, gdzie aktualnie sie znajduje i dokad
zmierza, majac poczucie, ze jego srodowisko jest przewidywalne, tj.:

- treningi s zaplanowane

- wie co ma wykonywac

- wie jakie sg przed nim postawione cele

- stabilnos$¢ w zespole jest utrzymywana

- trener okresla wymagania wzgledem zespotu i zawodnikéw indywidualnie

Idac dalej, z perspektywy zawodnika potrzeba przynaleznosci jest dosyc
tatwa do opisania, trudniej moze by¢ z jej zaspokojeniem. Przede wszystkim
moéwimy tu o poczuciu bycia cztonkiem grupy oraz, co wazne, uznaniem za
petnoprawnego cztonka. Nie ma to znaczenia czy rozmawiamy o kategorii
U11, U12, U14, czy jakiejkolwiek innej grupie wiekowej. Chodzi o wewnetrzng
realizacje dazenia do bycia czescig zespotu. Alienacja i odtracenie sa tutaj
aspektami powodujacymi swego rodzaju blokady w rozwoju koszykarskim
jednostek, a co za tym idzie catego zespotu. Nalezy wiec dazy¢ do integragji,
poczucia wspélnoty, poczucia tego, ze jako zawodnik mam wptyw na
dziatanie catego organizmu jakim jest druzyna koszykarska, jestem jego
waznym elementem.

Idealnym momentem w rozwoju koszykarza jest moment zaspokojenia
wszystkich wyzej wymienionych potrzeb. Dlaczego? Przyjrzyjmy sie sytuagji,
w ktérej zawodnik:

- jest przygotowany kondycyjnie, zdrowotnie jest w optymalnej formie, jest
wypoczety, wyspany, najedzony, nawodniony;

- wie czego od niego sie wymaga, ma jasno okreslone cele, zna strategie,
wspoétpraca jest dla niego pewna, ma pewne miejsce w zespole, czuje sie
bezpiecznie wsréd zawodnikéw oraz sztabu szkoleniowego;
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- czuje sie czeSciag zespotu, otoczenie jest przyjazne, jest pozytywny
emocjonalny klimat w zespole, jest poczucie wiezi z innymi koszykarzami, w
tle wybrzmiewa uczucie, ze w tej druzynie jest hasto: ,jeden za wszystkich
wszyscy za jednego”.

Wtedy mozemy méwi¢ o idealnym Srodowisku z perspektywy
zawodniczej, do zmierzania po uznanie w oczach innych. Przektada sie to
oczywiscie na potrzebe, by zespdét zostat uznany w oczach innych, by
odegrat znaczacg i prestizowa role. Gtéd sukcesu, tak mozna nazwacé ten
moment. Dazymy zdecydowanie do realizacji postanowionych przed nami
celédw - czy to bedzie awans zespotu w lidze, wygrana w nastepnym
meczu, zdobycie pucharu czy mistrzostwa kraju — potrzeba realizacji tego
wybija sie na pierwszy plan.

Nadmienie w tym miejscy, ze jezeli ktéras z poprzednich potrzeb nie jest
zrealizowana, nie mozemy mowic o tym, ze potrzeba wygranej w nastepnym
meczu jest na pierwszym miejscu. By lepiej to zrozumie¢ postuze sie
przyktadem zawodnika z druzyny seniorskiej.

Zawodnik nie mysli o potrzebie uznania i szacunku, zdobycia mistrzostwa
jako priorytecie, jezeli:

Potrzeba fizjologiczna nie jest zaspokojona, np. odniesiono powazng
kontuzje, zawodnik jest bardzo chory przed meczem czy w jego trakcie
Potrzeba bezpieczenstwa nie jest zaspokojona, np. mimo umoéw
obowiazujacych w klubie zawodnik nie otrzymuje pensji, jednoczesnie do
druzyny dotgcza nowy zawodnik, a on sam nie jest pewny swojego miejsca w
sktadzie

Potrzeba przynaleznosci nie jest zaspokojona, gdyz zawodnik nie czuje sie
czescig zespotu, jest alienowany, nie jest informowany o dziataniach innych
zawodnikéw, jego umiejetnosci nie s3 doceniane, bywa odsuwany od
druzyny, a z jego zdaniem liczy sie niewielu badz nikt.

Powyzsze czynniki maja bezposrednie przetozenie na rozwéj zawodnika w
danej druzynie, jak i jego rozwéj jako cztowieka indywidualnie.

Czym bedzie wiec potrzeba samorealizacji z perspektywy zawodnika? Przede
wszystkim w momencie znalezienia sie w tym miejscu Piramidy Potrzeb
Maslowa zaczynamy méwi¢ o Swiadomosci wtasnych umiejetnosci, talentow
oraz brakéw i aspektéw na ktére nalezy zwrédci¢ wieksza uwage. Mamy
dostep do stawiania sobie wtasnych celéw, motywacja do ich realizacji ptynie
z wewnatrz. To tu znalez¢ mozemy najwieksze gwiazdy sportu
zdeterminowane by wciaz sie rozwijac.
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b) Perspektywa trenera druzyny

Co ciekawe, to wtasnie trener druzyny jest osobg, ktéra musi umiec objac¢ nie
tylko umystem, ale réwniez emocjonalnie najwiecej potrzeb. Jednoczesnie
musi bra¢ pod uwage potrzeby takie jak:

-potrzeby wtasne jako cztowieka
-potrzeby wtasne jako trenera druzyny
-potrzeby zespotu, jako catosci
-potrzeby indywidualne zawodnikoéw

Jak wiec to zrobi¢?

Znéw najtatwiej bedzie opisa¢ zaspokojenie potrzeb fizjologicznych.
Niezbedna jest tzw. ,jasnos¢ umystu” trenera druzyny, nie moga wiec jego
gtowy zaprzata¢ takie rzeczy jak zmeczenie, deprywacja snu, gtéd czy
pragnienie. Jednoczesnie nalezy zwréci¢ na zaspokojenie tych potrzeb u
trenowanych zawodnikéw. Szczegélnie w mtodszych kategoriach wiekowych
nalezy informowa¢ o tym jak wazny jest sen, odpowiednio zbalansowane
jedzenie oraz odpowiednie nawodnienie. W przypadku wyjazdow
turniejowych czy zgrupowan najlepiej by dietetyk wspart trenera druzyny
nakierowujac na odpowiednig zywnos$¢ w zalezno$ci od momentu, w ktérym
druzyna aktualnie sie zajmuje.

Potrzeba bezpieczenstwa na poziomie trenera druzyny to na pewno:

-umowa o prace / stabilnos¢ pracy w klubie

-zaufanie przetozonych / oséb zarzadzajacych klubem
-mozliwos¢ dziatania zgodnie z wtasng wizja

-mozliwie najlepsze warunki pracy — sala / hala / przyrzady

Jednoczesnie trener druzyny przyglada sie i monitoruje czy poczucie
bezpieczenstwa w zespole jest, ewentualnie co je zaktdéca. Czy zawodnicy
maj3 informacje, kiedy sa treningi, czy wiedza jakie sg zatozenia zespotu, czy
znajy zatozenia trenera na poszczegdlne treningi i mecze itd. Ze strony
trenera wazne jest by ustali¢ granice w obrebie ktérych koszykarze majg sie
nastepnie, w trakcie catej wspotpracy, porusza¢. W przypadku tej potrzeby
warto jest skorzystac¢ ze wsparcia trenera mentalnego, o ile w klubie takowy
sie znajduje. Trener mentalny ma umiejetnosci, ktére pozwolg mu szybko
wyczué, czy co$ dzieje sie u koszykarza jako jednostki w aspekcie poczucia
bezpieczenstwa, ewentualnie czy co$ dzieje sie w skali makro, czyli w skali
zespotu.
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Potrzeba przynaleznosci z perspektywy trenera druzyny to znéw potrzeba,
ktéra ma wiele wymiaréw. Jednym z nich jest oczywiscie przynaleznos¢
trenera do zespotu, poczucie, ze jest jego waznym (o ile nie najwazniejszym)
elementem, czesto nazywanym potocznie mézgiem druzyny. Jak wyglada
zaspakajanie tej potrzeby?

-zawodnicy licza sie z jego zdaniem
-zarzad nie podwaza jego autorytetu, a wspiera jego budowanie
-hierarchicznie wiadomo kto steruje zespotem i czyja mysl jest wdrazana

Z zaspokojenia wyzej wymienionych wytania sie potrzeba uznania i szacunku.
Potrzeba bycia docenionym, zauwazonym. Potrzeba osiggniecia czegos, co
sprawi, ze z zewnatrz trener druzyny zostanie doceniony, ewentualnie, ze sam
doceni siebie za to, co zrobit. Mozemy teraz zastanowic¢ sie, czy kazdy z treneréw
ma potrzebe, by ktos go docenit. Najprawdopodobniej nie. Czy kazdy z treneréw
ma potrzebe, by sam sie docenit? Najprawdopodobniej tak. Jak to jest mozliwe?
Na poziomie potrzeby uznania i szacunku dazymy do poczucia, ze jesteSmy dumni
ze zrealizowania czegos. My jesteSmy dumni, czyli w tym przypadku trener
druzyny. Ostatecznie wiec to o trenera druzyny chodzi i jego poczucie docenienia,
czasem wystarczy to, ze sam doceni swoje osiagniecia, czasem jest jednak
potrzebne to, by kto$ docenit jego osiggniecia, a nastepnie na podstawie tych
zewnetrznych bodzcéw on sam doceni siebie czy to wygrywajac najblizszy mecz,
pokonujac waznego rywala, wygrywajac mistrzostwo kraju czy jakikolwiek z
pucharéw. Wszystko jest wzgledne.

Bycie na poziomie potrzeby samorealizacji sprawia, ze trener druzyny ma
wiekszy dostep do wtasnej kreatywnosci, bardziej wierzy w swoje
umiejetnosci, jest w stanie torowac droge sobie do dalszego rozwoju idac
zgodnie z wtasna wizja, poczuciem wtasnej misji. Znéw to jest moment, w
ktérym znajduja sie najwieksi trenerzy sportowi Swiata, moment, w ktérym
tworza rzeczy, bedace innowacyjnymi rozwigzaniami, nasladowanymi
nastepnie przez kolejne pokolenia treneréow.

Perspektywa trenera mentalnego

Trener mentalny to wcigz w sporcie mtodziezowym rzadko spotykany
cztonek sztabu szkoleniowego. Powoli zaczynamy przyglada¢ sie temu, jak
wazne jest jednak wsparcie mentalne. Praca trenera mentalnego to na
pewno praca indywidualna z zawodnikami oraz praca z zespotem. W
kontekscie Piramidy Potrzeb Maslowa jest to réwniez nieustanna praca nad
soba.

Z perspektywy trenera mentalnego, potrzeby fizjologiczne beda tozsame z
potrzebami trenera druzyny. Znéw niezbedna jest tzw. ,jasnos¢ umystu”, nie
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moga wiec jego gtowy zaprzatac takie rzeczy jak zmeczenie, deprywacja snu,
gtod czy pragnienie.

Potrzeba bezpieczenstwa na poziomie trenera mentalnego, znéw podobnie
do trenera druzyny, to na pewno:

-umowa o prace / stabilnos¢ pracy w klubie

-zaufanie przetozonych / oséb zarzadzajacych klubem

-zaufanie trenera druzyny

-mozliwie najlepsze warunki pracy - narzedzia, szkolenia miekkie,
doszkalanie

Rola trenera mentalnego jest bardzo wazna w kontekscie poczucia
bezpieczenstwa zawodnikéw. Trener przyglada sie wszelkiego rodzaju
ograniczeniom oraz ich przyczynom. Patrzy na wszelkie emocje, ktére
towarzyszg graczom, stara sie niwelowaé¢ poczucie leku, o ile takie
wystepuje. Dazy do wspierania realizacji potrzeb zawodnikéw, ustalania
indywidualnych i zespotowych celow.

Potrzeba przynaleznosci z perspektywy trenera mentalnego to potrzeba
bycia uznanym za cztonka sztabu, poczucie bycia czescig druzyny, waznym jej
elementem. Z perspektywy mentalnej wsparcie w tej sferze zaréwno dla
sztabu jak i zawodnikéw mozna zapewniaé poprzez:

-dostarczenie odziezy wierzchniej i obuwia z logo zespotu

-tworzenie wszelkiego rodzaju kalendarzy i ulotek ze zdjeciami zespotu
-prowadzenie kont spotecznosSciowych opowiadajacych o aktualnych
dziataniach druzyny i jej postepach

Potrzeba szacunku i uznania z perspektywy trenera mentalnego to etap
skutecznego wyznaczenia wtasnych celéw oraz wsparcie w wyznaczaniu
celéow zawodnikéw i druzyny. Dobrze sprecyzowany cel sportowy najczesciej
wiaze sie wtasnie z potrzeba uznania, osiagnieciem sukcesu, ktéry zostanie
odnotowany przez innych, a co za tym idzie, gratyfikacja przyjdzie zaréwno z
zewnatrz, jak i z wewnatrz.

W temacie samorealizacji z perspektywy trenera mentalnego rozmawiamy
praktycznie o tych samych aspektach, co u trenera druzyny, tj.:

Bycie na poziomie potrzeby samorealizacji sprawia, ze trener mentalny ma
wiekszy dostep do wtasnej kreatywnosci, bardziej wierzy w swoje
umiejetnosci, jest w stanie torowac droge sobie do dalszego rozwoju idac
zgodnie z wtasna wizja, poczuciem wtasnej misji. Znéw to jest moment, w
ktérym znajduja sie najwieksi trenerzy mentalni swiata, moment, w ktérym
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tworza rzeczy, bedace innowacyjnymi rozwigzaniami, nasladowanymi
nastepnie przez kolejne pokolenia treneréow.

Podsumowujac, w ogdélnym ujeciu mozemy zbiorczo odnies¢ do Piramidy
Potrzeb Maslowa, ktéra z réznych perspektyw réznie wewnetrznie
interpretowana jest przez zawodnikow oraz treneréw. Na podstawie
ponizszej listy mozna sprawdzi¢, gdzie aktualnie znajduja sie nasze potrzeby.

Potrzeby fizjologiczne:
e Sen

e Pokarm

e Odpoczynek

Potrzeby bezpieczenstwa:

e Ekonomiczna: stata praca, odpowiednia umowa, regularna pensja, jasne
zadania, bezpieczne warunki uprawiania koszykéwki

e Fizyczna: brak zagrozen, brak warunkéw powodujacych lek

e Zdrowotna: dobre samopoczucie, brak kontuzji, brak choréb

Potrzeby przynaleznosci:
e Nalezenia do zespotu
e Bycia czescia grupy

e Akceptagji

Potrzeby uznania:

e Docenienia przez innych
e Prestizu

e Poczucia wptywu

e Poczucia wtasnej wartosci
e Bycia nagradzanym

Potrzeby samorealizacji:

e Checirozwoju

e Realizacji zawodowej, realizacji celéw zawodnika
e Realizacji marzen

e Doskonalenia
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3. Wyznaczanie celéow

Wyznaczanie celéw jest jednym z kluczowych elementéw treningu mentalnego.
Dobrze przed rozpoczeciem ,podrézy” wiedzie¢, dokad sie zmierza. Jezeli
zawodnik ma zdefiniowany cel jest niczym statek, ktéry wie do ktérego portu
ptynie. Co za tym idzie, wtasciwie wyznaczone cele wptywaja na zwiekszenie
motywacji wewnetrznej zawodnika, wzmacniaja pewnos¢ siebie, wytrwatosé¢ w
dziataniu, koncentracje, kontrole pobudzenia oraz dajag mozliwo$¢ osiggniecia
stanu flow.*

Istnieje wiele strategii skutecznego wyznaczania celéw. Ogélnie przyjmuje sie,
ze najlepiej, aby cel byt:

e Precyzyjny

Wyrazony za pomocd konkretnych pojeé¢, w pozytywny sposéb. Z
angielskiego specific, powodujacy, ze istnieje mozliwos¢ identyfikacji
osiggniecia zamierzonego celu i jego przyszta ewaluacja. Mozemy
wykorzysta¢ wtasnie do tego Mentalne Koto Koszykarza. Dla przyktadu
wyznaczenie celu, ktéry bedzie brzmiat: ,zosta¢ lepszym koszykarzem”,
jest doktadnie tym, czego powinnismy unika¢. Jest to hasto mato
namacalne, rozproszone, nie pozwalajgce skupi¢ sie na konkretnym
dziataniu. W zwigzku z tym nalezy przyjac¢ cel prosty, konkretny oraz
prowadzacy do zaangazowania.

e Mierzalny

Z angielskiego measurable. Zatozenie przy wyznaczaniu celu powinno by¢
takie, ze jesteSmy w stanie zmierzy¢, czy zostat juz osiagniety,
ewentualnie jestesmy w stanie okresli¢ na jakim etapie aktualnie sie
znajdujemy, w kontekscie dazenia do jego petnej realizacji. Przyjmujac za
cel np. ,trafi¢ o 15 rzutéw za 3 punkty w obecnym sezonie wiecej od
poprzedniego” jestesmy w stanie precyzyjnie zmierzyc¢ jaki jest cel, kiedy
go osiggniemy oraz gdzie aktualnie znajdujemy sie w kontekscie jego
realizagji.

4 Trening Mentalny psychologia sportu w praktyce: Behnke, Chlebosz, Kaczmarek str. 161
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e Osiagalny

Z angielskiego achievable. Innymi stowy — realistyczny. Chodzi o to, by cel,
ktéry zostaje zatozony przez zawodnika byt czyms, do czego rzeczywiscie
zawodnik sie zbliza. Wtedy, gdy mamy poczucie postepu oraz tego, ze
jestesSmy coraz blizej celu, a osiggniecie go jest realne, szanse na
powodzenie naszego przedsiewziecia rosng, a przy tym motywacja
utrzymuje sie na relatywnie wysokim poziomie.

e |stotny

Z angielskiego relevant. Cel, ktoéry jest dla nas wazny, dzieki ktéremu
Swiadomie lub nieswiadomie czujemy, ze jakie$S nasze potrzeby s3a
zaspokajane. Pytania, ktére warto zadac sobie przy tym punkcie to:

- Czy jest to warte mojego czasu?

- Czy jest to odpowiednie dla mnie?

- Czy jest to spéjne z innymi rzeczami, ktére robie i do ktérych zmierzam?
- Czy czuje, ze jestem wtasciwg osobg do realizacji tego celu?

e Osadzony w czasie

Z angielskiego time-bound. Warto okresli¢ sobie ramy czasowe, w ktérych
planujemy swoj cel zrealizowa¢. Nie moze byé¢ to ani przesadnie
optymistyczny termin, ani zbyt odlegty. Optymalnie wybrany termin do
realizacji projektu czy zadania sprawi, ze tatwiej bedzie zbudowa¢d
strategie do jego realizacji np. uzywajac pomniejszych celéw
krétkoterminowych.

Jak widzimy, z potaczenia pierwszych liter powstata nam nazwa chyba najbardziej
popularnego, jednoczesnie bardzo skutecznego narzedzia coachingowego:

Specific
Measurable
Achievable
Relevant
Time-bound

Jak prawidtowo wyznaczy¢ dtugoterminowy cel SMART w przypadku koszykarza i
jak wdrozy¢ dziatanie w zycie.

Przede wszystkim w naszym podejsciu przygotowujemy koszykarzy do
wykorzystania Mentalnego Kota Koszykarza. Dzieki temu narzedziu tatwiej jest
zdiagnozowa¢ nam gdzie aktualnie jestesmy, oraz przenies¢ sie do diagnozy
naszych potrzeb, czyli co chcemy osiggna¢ i dokad zmierzamy.
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Po wykonaniu diagnozy przechodzimy do wyznaczenia celu w oparciu o wyzej
wymienione i omoéwione punkty, pamietajac, ze nasz projekt musi spetni¢ kazde z
omawianych w narzedziu SMART zatozen, tj. musi by¢:

e Precyzyjny

e Mierzalny

e Osiagalny

e Istotny

e Osadzony w czasie.

Nastepnie rozpoczynamy proces planowania. Szacujemy co nalezy zrobi¢, zeby osiggnac
cel dtugoterminowy. Moga pojawi¢ sie nam cele krétkoterminowe. Co wazne, jak
opisywat to Brian Tracy w swojej ksigzce: ,Zjedz te zabe”, mamy tendencje do wybierania
tatwiejszych zadan z harmonogramu, a odktadania tych trudniejszych, mniej
przyjemnych na pézniej. Dlatego tak wazne jest, by jednak trzymaé sie zatozen dla
wiekszej efektywnosci i pewniejszej realizacji celéw, zamiast iS¢ na tzw. tatwizne.

.PO etapie wyznaczania celéw przychodzi czas na ich realizacje. Pojawia sie wtedy
wiele przeszkéd. Sportowcy na roéznych etapach kariery dostrzegaja rézne
przeciwnosci. Zawodnicy na najwyzszym poziomie sportowym podawali czynniki
wewnetrzne (brak pewnosci siebie, brak informacji zwrotnej dotyczacej realizacji
celéw, zbyt duza liczba stawianych zadan lub konflikt intereséw miedzy celami)
oraz zewnetrzne (brak czasu, zobowiazania zwigzane z praca /czy szkoty/, a takze
sprawy zwigzane z zyciem rodzinnym). Zawodnicy na nizszych szczeblach kariery
jako bariery identyfikowali stres, lek, zmeczenie, brak czasu i problemy w grupie.

By unikng¢ niektérych z wymienionych wczesdniej przeszkéd, zawodnik wraz z
trenerem powinni stworzy¢ plan treningowy ukierunkowany pod osiggniecie
zatozonego celu. Warto uwzgledni¢ w nim rézne aspekty zycia sportowca: szkota,
hobby, zycie towarzyskie, wypoczynek. Struktura takiego planu powinna obrazowa¢
rozwéj zawodnika na przestrzeni roku (czasem nawet lat) przez realizacje
odpowiednich etapéw. W przypadku treningu mentalnego mozna zatozy¢, ze
pierwsze etapy wspoétpracy poswiecone zostang na zapoznanie sie z zawodnikiem
oraz zwiekszenie jego $wiadomosci. Zbudowanie odpowiedniego fundamentu do
pracy jest konieczne do dalszego rozwoju. Warto, aby sportowiec zdawat sobie
sprawe z tego, co go rozwija w danym momencie i jaki bedzie miato to wptyw na
jego forme. Czasami mylnie sportowcy oczekujg, ze realizacja danego etapu
przyniesie od razu korzysci, czesto jednak pozytywne efekty sq odroczone w czasie.

W trakcie realizacji celéw wskazane jest wyznaczenie priorytetédw i dazenie do ich
realizacji zgodnie z zasadg, by pierwsze rzeczy z listy wykona¢ jako pierwsze. Zdarza
sie, ze zawodnicy traca czas na wykonywanie zadan, ktére nie sg dla nich
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priorytetem, ale s3 tatwiejsze w realizacji, jednak te dziatania nie prowadzj
doktadnie do tego, co zaplanowali.

Dobrym przyktadem, by zobrazowaé¢, jak wykonywanie poszczegélnych czynnosci
przyczynia sie do realizacji zadania, jest napetnienie butelki mniejszymi i wiekszymi
kamieniami oraz piaskiem. Wieksze kamienie symbolizuja priorytetowe dziatania
(kluczowe dla osiagniecie celu). Mniejsze to dziatania, ktérych realizacja jest wazna,
ale moze poczekac. Piasek to czynnosci zbyteczne. Gdy najpierw wtozymy do
butelki duze kamienie, potem mate, a na koncu piasek, osiggniemy upragniony cel —
butelka zmiesci mozliwie najwiecej duzych kamieni. Jesli zaczniemy napetnianie w
innej kolejnosci, moze nie starczy¢ miejsca na najwazniejsze elementy — duze
kamienie. Btedy w okreslaniu priorytetéw lub niekierowanie sie nimi moga
skutkowac¢ brakiem pozadanych efektéow.

Aby osiggnac co$ w sporcie, trzeba zacza¢ realizowad wtasne plany, dziata¢ w kierunku
osiagniecia celu. Nawet jesli proces wyznaczania bedzie idealny, a nie zostanie poparty
konsekwentng pracg, to nic to nie przyniesie. Trzeba pamietac, ze wyznaczenie celéw to

fundamentalny, cho¢ pierwszy krok otwierajacy droge do realizacji””

M@j cel SMART
Aspekt Opis
Specyficzny
Mierzalny
Osiggalny
Istotny

Osadzony w czasie

® Trening Mentalny psychologia sportu w praktyce: Behnke, Chlebosz, Kaczmarek 164-165
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Powyzsza tabela ma za zadanie uprosci¢ formutowanie celéw i sprawi¢, by byty one
jak najbardziej efektywne. Zle sformutowany cel bedzie miat bezpoérednie
przetozenie na jego realizacje, dobrze sformutowany cel pozwoli utrzymacd
motywacje na wyzszym poziomie.

1.5. Cwiczenia z okreélania celéw do wykonania w warunkach
domowych

Cwiczenie nr 1
WSZYSTKIE CELE

Wypisz ponizej wszystkie cele, ktore przychodza ci do gtowy. Napisz o wszystkim co
chciatbys$ osiggna¢. Odnies sie do tego, o czym aktualnie marzysz. Moga one siegac
najblizszych dni, miesiecy, lat, czy catego twojego zycia. Jezeli w trakcie
wypisywania celéw do gtowy przyjdzie ci cel nie zwigzany ze sportem, to nic, zapisz
go. Niech na kartce pojawi sie wszystko co przychodzi ci aktualnie do gtowy.

Moje cele:

Nastepnie, poprzez podkreslenie, zaznacz ktére cele dotyczg koszykéwki.
Na sam koniec podziel cele na grupy oraz wypisz:

Grupa A — cele priorytetowe
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Cwiczenie nr 2

PRZEMOWA NA ZAKONCZENIE KARIERY

Kolejnym zadaniem jest propozycja napisania przeméwienia na zakonczenie kariery.
Proponujemy dwie wersje podejscia do tego ¢wiczenia, w zaleznosci od tego, ktéra
uznasz za bardziej przyjemna i tatwiejszag w wykonaniu:

a) Napisanie wtasnej przemowy, ktérg ty wygtaszasz
b) Napisanie przemowy, ktérg ktos wygtosi o twoich dokonaniach jako
zawodnika

Zarowno w jednej, jak i w drugiej wersji wykorzystaj swoje marzenia, pomysl o
swoich dokonaniach, osiggnieciach, sukcesach, zdobyczach druzynowych oraz
indywidualnych. Wyobraz sobie, ze bedziesz to w wersji a) wygtaszat na zakonczenie
kariery w wieku 40 lat, lub w przypadku wybrania wersji b) stuchat tego na
zakonczenie kariery w wieku 40 lat.

W opowiadaniu dodaj sobie otuchy i nadziei poprzez opisanie postepéw, ktére
zrobites i korzysci z ciezkiej pracy, wtozonej w twéj rozwéj jako zawodnika. Mozesz
rowniez opisac trudnosci, ktére pojawity sie po drodze i jak sobie z nimi poradzites.
Przede wszystkim pozwél swojej wyobrazni kreowac obraz, jak najbardziej spojny z
twoimi marzeniami i wizjami dotyczacymi koszykowki.

Wersja a)

Chciatbym podziekowac¢ wszystkim zebranym tutaj gosciom za przybycie. Jest mi
niezmiernie mito, ze moge z wami przezy¢ ten dzien, dzien, w ktérym koncze moja
kariere koszykarska. Gdy patrze w przesztos¢ na rzeczy, ktére udato mi sie osiagnac,
jestem z nich dumny.
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Wersja b)

Zebralismy sie tu po to, by wspélnie przezy¢ zakonczenie kariery tego wybitnego
koszykarza. Ciezko jest ujg¢ wszystkie jego dokonania w krétkiej wypowiedzi,
jednak chetnie podejme sie tej proby i opowiem wam troche o jego karierze
zawodnicze;j.

Cwiczenie 3

Pytania pomocnicze
Réwniez, niezaleznie od kategorii wiekowej, czy bedzie to U11, U12, czy U14, warto
wesprzec¢ sie pytaniami pomocniczymi po wyznaczeniu sobie celu lub celdw,
zaréwno krotkoterminowych, jak i dtugoterminowych. Ponizej proponowana lista

pytan:

1) Komu chcesz powiedzie¢ o swoim celu?
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Pytania 7-11 zostaty stworzone w oparciu o narzedzie zwane ,Diamentem
Kartezjanskim”. Celem tej metody jest poszerzenie naszej perspektywy, spojrzenie
na zagadnienie pod réznymi katami, a takze rozwazenie potencjalnych
konsekwencji, eksploracja scenariuszy. Bardzo wazne jest, by zostaty one zadane
doktadnie w ten sposéb, jak zostaty napisane. To wtasnie taki szyk zdan jest
odpowiedzialny za skutecznosc¢ tego narzedzia.

4. Mentalne umiejetnosci na boisku i poza nim

-Poczucie wtasnej wartosci i pewnos¢ siebie

Doskonale wiemy, ze w zyciu codziennym bardzo wazne s3: pewnos¢ siebie oraz
poczucie wtasnej wartosci. To one w duzym stopniu determinujg nasze zachowanie
w momentach trudnych, w sytuacjach, gdzie nalezy dynamicznie podejmowac
wazne decyzje.

Analogicznie dzieje sie w sporcie. Pewnos¢ siebie ma wptyw na jakosc
podejmowanych decyzji. Koszykarz co chwila mierzy sie na boisku z wielorakimi
sytuacjami i dziata nierzadko intuicyjnie w oparciu o to, jak zbudowane jest jego
poczucie wtasnej wartosci.

Mata pewno$¢ siebie i zanizone poczucie wartosci s3 stanem nieoptymalnych
stanow psychologicznych. Jak mozna je wspierac?

e Odnotowywanie przez trenera dobrze wykonanych rzeczy na treningu i
pochwata w obecnosci zespotu

e Odnotowywanie przez trenera dobrze wykonanych rzeczy na treningu i
pochwata indywidualna

e Poswiecanie uwagi zawodnikowi, méwienie o jego mocnych stronach

e Wskazywanie elementéw do rozwoju/poprawy z wiarg w zawodnika

e Zwracanie uwagi na btedy zawodnika w sposéb bedacy potaczeniem z
pozytywnym feedbackiem i wspieraniem wizualizacji celu
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Jak zostato opisane to w ksigzce Drive, ktérej autorem jest Daniel H. Pink:

Chwal wysitek i strategie, a nie inteligencje.

Jak wykazaty badania przeprowadzone przez Dweck, dzieci, ktére byty
chwalone za to, ze s3 madre, czesto wierzg, ze kazdy kontakt to
sprawdzian, czy naprawde s3a takie. Zeby wiec nie wyjé¢ na gtupka,
opierajg sie nowym wyzwaniom i wybieraja najtatwiejsza droge. W
przeciwienstwie do tego dzieci, ktére rozumieja, ze wysitek i ciezka praca
prowadza do mistrzostwa i rozwoju, chetniej podejmujg sie nowych
trudnych zadan.

Niech pochwata bedzie konkretna.

Rodzice i nauczyciele powinny udziela¢ dzieciom uzytecznych informacji o
ich wynikach. Zamiast zarzuca¢ je ogélnikami, powiedzcie im konkretnie,
co takiego godnego uwagi zrobity.

Chwal na osobnosci.

Pochwaty to informacja zwrotna - nie ceremonia rozdania nagrod.
Dlatego czesto lepiej jest udziela¢ ich w cztery oczy, na osobnosci.

Udzielaj pochwat tylko wtedy, gdy jest ku temu dobry powéd.

Nie nabieraj dziecka. Dziecko potrafi w mgnieniu oka rozpoznac fatszywa
pochwate. Badz szczery albo milcz. Jesli nadmiernie chwalisz, dzieci
uznaja to za nieszczere i niezastuzone. Na dodatek nadmierne chwalenie
zmienia sie w kolejng nagrode typu: ,jesli — to”, ktéra sprawia, ze celem
staje sie zdobycie pochwaty, a nie dazenie do mistrzostwa. 7

-Lek przedmeczowy i meczowy oraz problemy z koncentracja

Gdy méwimy o emocji majacej ogromny wptyw na to, jak sportowcy radza sobie z
wystepami w zawodach, na pewno pod uwage musimy wzigé przede wszystkim lek.
Moze on przybiera¢ wiele form, np.:

Lek przed popetnieniem btedu
Lek przed byciem wysmianym
Lek przed porazka

Lek przed reprymenda

Lek przed oceng rodzicéw

Praca z tak silng emocja moze wykracza¢ poza obszar, w ktérym trener mentalny
czy psycholog sportu moze sie porusza¢, a moze dotykac¢ juz potrzeby pracy
terapeutycznej. Na potrzeby niniejszej publikacji przyjmujemy jednak, ze rozwazane
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jest uczucie leku, ktére mozemy okresli¢ jako normatywne. Jak sobie, wobec tego
radzi¢, gdy ta emocja wystepuje.

Przy pracy nad kontrolowaniem emocji leku warto zadba¢ o umiejetnos$¢ relaksacji.
Najtatwiej korzystac z ¢wiczen oddechowych. Mozna ich nauczy¢ sie bardzo szybko,
a oprocz wspomnianego leku, pomagaja zawodnikom réwniez w kwestii
koncentracji.

Niezaleznie czy aktualnie jesteSmy w domu, na treningu, czy przed kluczowym
meczem, gtebokie i Swiadome oddychanie moze utatwi¢ nam wyciszenie emogji
leku, jednoczesnie umozliwiajac zrelaksowanie sie. Jezeli oddech jest zbyt ptytki, na
przyktad wskutek braku tlenu, czujemy sie ospali i zmeczeni, a nasza koncentracja
zdecydowanie sie obniza.

Cwiczenia oddechowe polegaja na wykonywaniu $wiadomych wdechéw i
wydechéw. Regularne gtebokie i powolne wdechy i wydechy dziataja uspokajajaco i
zapewniaja fizyczne odprezenie. Jak to zrobi¢? Nabieramy powietrze przez nos, do
przepony. Chwile trzymamy i wypuszczamy przez usta. Dla utatwienia wiekszej
kontroli nad oddechem mozemy potozy¢ reke na przeponie. W ten sposob
bedziemy lepiej czu¢ wykonywane wdechy i wydechy. Reka bedzie spokojnie unosi¢
sie i opada¢. Cwiczenia oddechowe szybko przynosza spokéj i opanowanie, a
nerwowos¢ i napiecie zostaja opanowane/zredukowane. Puls i ciSnienie krwi
uspokajaja sie. Zdolnos$¢ koncentracji zostaje pobudzona. Pojawia sie uczucie
Swiezosci, dodatkowo odzyskujemy dobrg kondycje i czujemy sie ozywieni,
Gtebokie oddechy dotleniajg organizm i rozluzniaja nasze miesnie (obniza sie
napiecie miesniowe). Ta technika to szybki i skuteczny sposéb na osiggniecie stanu
rozluznienia i odprezenia.

-Trening wyobrazeniowy / wizualizacja

Z prawdopodobienstwem graniczagcym z pewnoscia mozemy stwierdzi¢, ze kazdy z
koszykarzy, niezaleznie w jakiej kategorii wiekowej aktualnie wystepuje,
wykorzystuje trening wyobrazeniowy zaréwno podczas treningéw, jak i podczas
meczow. Wystarczy, ze wyobrazajg sobie oni przed meczem, jak bedzie wygladac¢
rywalizacja. Doktadnie na tym polega wizualizacja. Chodzi o wyobrazanie sobie
mozliwego przebiegu zdarzen, ktére maja nastapic.

Trening wyobrazeniowy jest wiec forma stymulacji, gdyz wyobrazenia s3 podobne
do tego, co dzieje sie w rzeczywistosci, jednoczesnie pojawiaja sie one wytacznie w
naszym umysle. Za pomoca wyobrazni jesteSmy w stanie zaréwno
.przeprojektowacd” nasze wspomnienie przesztosci i stworzenie nowego obrazu.
Koszykarz wyobrazajacy sobie siebie oddajgcego rzut za trzy zanim do tego dojdzie
stosuje wtasnie w tym momencie wizualizacje.
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Co wazne — wizualizacja moze by¢ zaréwno pozytywna, jak i negatywna. Co za tym
idzie, biorac pod uwage aspekty opisane powyzej, istnieje wieksza szansa:

a) Na powodzenie akgji, jezeli zawodnik ma duza pewnos¢ siebie, duzg wiare we
wtasne mozliwosci, mato leku, jest zrelaksowany, gdyz w oparciu o to
wizualizacja najpewniej bedzie pozytywna

b) Na niepowodzenie akcji, jezeli zawodnik ma niska pewnos¢ siebie, niska
wiare we wtasne mozliwosci, duzo leku, jest spiety, gdyz w oparciu o to
wizualizacja najpewniej bedzie negatywna.

Ogoélnie rzecz biorgc, trening wyobrazeniowy to umiejetno$¢ pomagajaca
sportowcom kontrolowa¢ poziom pobudzenia, koncentracje uwagi, poziom
motywacji, lek. Pozwala réwniez mtodym koszykarzom budowac¢ pewnosé siebie,
zwieksza¢ samoocene i wzmacnia¢ pamied. Zawodnik, chcac nabra¢ pewnosci siebie,
moze do wyobrazenia ruchowego doda¢ obraz zwyciestwa, koncowego etapu
widzianego na tablicy wynikéw czy uczucia wejscia na podium wraz z kolegami
druzyny oraz sztabem szkoleniowym.

W treningu wyobrazeniowym wazne jest to, by w wyobraznie wtaczy¢ jak najwiecej
aspektow, tj. uruchomié¢ mozliwie jak najwiecej zmystéw:

e Wzrok

e Dzwiek

e Emocje

e Zapach

e Tto wydarzen

e Ludzie bioracy w nim udziat

e (esty

e Dotyk

e Wyobrazenie z perspektywy pierwszej osoby
e Wyobrazenie z perspektywy oka kamery
e Ubieranie mysli w jezyk pozytywny

1.6. Cwiczenie na wizualizacje dla kategorii U11, U12, U14

Za chwile stworzysz wtasny film, w ktérym bedziesz jednym z bohateréw. Zaplanuj i
»Nagraj” swoja wewnetrzng kamera film dotyczacy meczu, ktéry jest przed wasza
druzyna. Przypomnij sobie, jak wysoka pewnos¢ siebie juz masz. Doswiadcz tego,
jak mocny jestes mentalnie i gdzie juz jest twoje poczucie wtasnej wartosci. Zobacz
kto jest wérdd publicznosci. Ustysz co méwi do ciebie trener. Poczuj emocje, ktére
pojawiajg sie w trakcie tego wydarzenia. Stworz wizje idealnych zawodéw. Opisz
momenty szczegdlnie wazne, korzystajac z jezyka pozytywnego. Za kazdym razem
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w gtowie opisuj stan optymalny. Uzywaj czasu terazniejszego zapisujac zwroty:
jestem, rzucam, czuje, trafiam itd.

»Md&j nastepny mecz:

-Radzenie sobie z presj3, ze zwyciestwami oraz porazkami

Ostatnim tematem, ktéry nalezy poruszy¢ jest radzenie sobie z presj3, ze
zwyciestwami oraz z porazkami. Presja moze pochodzi¢ z wewnatrz — np. sami
zaktadamy sobie cele, ktére s3 przewymiarowane, niemozliwe do realizacji, a potem
z ich realizacjag musimy sie zmagad. Presja moze réwniez pochodzi¢ z zewnatrz —
wymagania s3 nam stawiane, nie zawsze s one zgodne z tym, co sami chcemy
osiagna¢, pojawia sie wtedy konflikt i zdajemy sie byé przyttoczeni tym, czego
doswiadczamy. Radzi¢ trzeba sobie réwniez z porazkami. Ten element jest w
sporcie nieunikniony. Nie zalicza sie on do grupy przyjemnych doznan, a kazda
kolejna porazka moze potegowac uczucie frustracji i sprawiaé, ze coraz ciezej
bedzie nam sie zmobilizowa¢ do dziatania. Jaka wiec najlepiej przyjac¢ strategie
radzenia sobie z wyzej wymienionymi?

e Przyjmij pozytywng, optymistyczna perspektywe

e Pamietaj o swojej statej wartosci, niezaleznie od tego, czy wygrywasz, czy
przegrywasz

e Przyjmij odpowiedzialno$¢ zaréwno za powodzenie, jak i niepowodzenie.
Dziataj tak, by mie¢ poczucie, ze jeste$ w stanie panowa¢ nad emocjami, a
tym samym nad sytuacja

e Ogranicz swoje wnioski do koszykéwki, jezeli napotkates na trudnosci.
Nie uogélniaj niepowodzenia na wszystkie aspekty zycia

e Przeanalizuj oraz wyciagnij wnioski na przysztosé¢, co mégtbys zrobié lepiej
nastepnym razem i wprowadz je w zycie

e Poszukaj korzysci w tej sytuagji

Pamietaj, niezaleznie od Twoich dziatan, zycie sportowca bez porazek nie jest
mozliwe.
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5. Kwestionariusze pracy mentalnej

Ponizej znajduja sie kwestionariusze, na podstawie ktérych mozemy jeszcze lepiej
zobaczy¢, gdzie, w rozwoju mentalnym, aktualnie sie znajdujemy. O ile narzedzie
Mentalne Koto Koszykarza traktuje réwniez o umiejetnosciach koszykarskich i moze
z powodzeniem by¢ wykorzystywane przez zawodnikbw oraz treneréw,
przedstawione ponizej kwestionariusze omawiaja wytacznie aspekty do pracy z
trenerami mentalnymi.

a) Kwestionariusz dla grupy U11

Ponizej znajduje sie pie¢ stwierdzen. Dotycza one specyficznych przezy¢, ktére
mozna okresli¢, jako umiejetnosci mentalne, zwigzane z sytuacjami treningowymi
oraz startami w zawodach. Uzywajac ponizszej skali od 1 do 5 wyraz swéj stosunek
do odpowiednich stwierdzen, zaznaczajac odpowiednia cyfre. Cyfry (1-5) odnosza
sie do poziomu zgodnosci z danym stwierdzeniem:

1 -zdecydowanie nie zgadzam sie,
2- nie zgadzam sie,
3 - ciezko powiedzie¢
4- zgadzam sie,
5 - zdecydowanie zgadzam sie.

Prosze pamietaé, ze w ponizszym badaniu nie ma dobrych i ztych odpowiedzi,
wazna jest jedynie ich zgodnos¢ ze stanem faktycznym. Czesto tez pierwsza,
intuicyjna odpowiedz jest najbardziej trafna.

(test na podstawie SMTQ, Behnke, Kaczmarek, Komar, Tomczak, Gracz)

Posiadam pewnos¢ siebie i wierze, ze potrafie osiggnac¢ wszystko, | 1|2| 3| 4
co sobie zaplanuje.

Znam i przestrzegam zasady ustalone w grupie treningowe;. 112/3/4|5
Wiem jakie s3 moje mocne i stabe strony. 1121345
Potrafie komunikowac sie z druzynga, sztabem w trakcie 112|3(4|5
zawodéw.

Przed startem wyobrazam sobie swoj wystep doktadnie tak jak 112134

chce by przebiegat
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b) Kwestionariusz dla grupy U12

Ponizej znajduje sie dziesie¢ stwierdzen. Dotycza one specyficznych przezy¢, ktére
mozna okresli¢, jako umiejetnosci mentalne, zwigzane z sytuacjami treningowymi
oraz startami w zawodach. Uzywajac ponizszej skali od 1 do 5 wyraz swéj stosunek
do odpowiednich stwierdzen, zaznaczajac odpowiedniag cyfre. Cyfry (1-5) odnosza
sie do poziomu zgodnosci z danym stwierdzeniem:

1 -zdecydowanie nie zgadzam sie,
2- nie zgadzam sie,
3 - ciezko powiedzie¢
4- zgadzam sie,
5 - zdecydowanie zgadzam sie.

Prosze pamietaé, ze w ponizszym badaniu nie ma dobrych i ztych odpowiedzi,
wazna jest jedynie ich zgodnos¢ ze stanem faktycznym. Czesto tez pierwsza,

intuicyjna odpowiedz jest najbardziej trafna.

(test na podstawie SMTQ, Behnke, Kaczmarek, Komar, Tomczak, Gracz)

Potrafie kontrolowac swdj stan emocjonalny w sytuacjach, gdy 1121345
znajduje sie pod pres;ja.

Posiadam wewnetrzna pewnos¢ siebie, ktéra utwierdza mnie w 112|3(4|5
wierze, ze potrafie osiaggna¢ wszystko, co sobie zaplanuje.

Znam i przestrzegam zasady ustalone w grupie treningowe;. 112|345
Potrafie przezwyciezy¢ porazke, nie zniecheca mnie ona do 112345
dalszego dziatania.

Wiem jakie s moje mocne i stabe strony. 112345
Akceptuje swoja role w grupie treningowej, jest ona dla mnie 1121345
klarowna i zrozumiata.

Posiadam wiare we wtasne sportowe mozliwosci. 112345
Jestem Swiadomy bycia czescig zespotu, sztabu oraz rél 112345
petnionych przez poszczegélne osoby.

Potrafie komunikowac sie z druzynga, sztabem w trakcie 112|3(4|5
zawodow.

Przed startem wyobrazam sobie swoj wystep doktadnie tak jak 112/3/4|5
chce by przebiegata realna rywalizacja.
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c¢) Kwestionariusz dla grupy U14

Ponizej znajduje sie dwadziescia stwierdzen. Dotycza one specyficznych przezy¢,
ktére mozna okresli¢, jako umiejetnosci mentalne, zwigzane z sytuacjami
treningowymi oraz startami w zawodach. Uzywajac ponizszej skali od 1 do 5 wyraz
swéj stosunek do odpowiednich stwierdzen, zaznaczajac odpowiednia cyfre. Cyfry
(1-5) odnoszg sie do poziomu zgodnosci z danym stwierdzeniem:

1 -zdecydowanie nie zgadzam sie,
2- nie zgadzam sie,
3 - ciezko powiedzie¢
4- zgadzam sie,
5 - zdecydowanie zgadzam sie.

Prosze pamietaé, ze w ponizszym badaniu nie ma dobrych i ztych odpowiedzi,
wazna jest jedynie ich zgodnos¢ ze stanem faktycznym. Czesto tez pierwsza,

intuicyjna odpowiedz jest najbardziej trafna.

(test na podstawie SMTQ, Behnke, Kaczmarek, Komar, Tomczak, Gracz)

Potrafie kontrolowac swdj stan emocjonalny w sytuacjach, gdy -12/3|4|5
znajduje sie pod pres;ja.

Uzywam mowy wewnetrznej, aby wzmdc swoje dziatanie, 112345
koncentrujac swojg uwage na kluczowych elementach startu
(technice, taktyce, odczuciach z ciata itp.)

Posiadam wewnetrzna pewnos¢ siebie, ktéra utwierdza mnie w 112|3(4|5
wierze, ze potrafie osiaggna¢ wszystko,
co sobie zaplanuje.

Znam i przestrzegam zasady ustalone w grupie treningowe;. 112/3/4|5

Bedac pod presja, w trakcie zawodow, potrafie sie zrelaksowac 11213/4l5
psychicznie i fizycznie, by by¢ gotowym do startu.

Uzywam mowy wewnetrznej, by poméc sobie w przezwyciezeniu | 1/2(3/4]| 5
ciezkich chwil.

Potrafie ,,odbi¢ sie od dna"”, przezwyciezy¢ porazke, nie zniecheca |1|2|3| 4|5
mnie ona do dalszego dziatania.

Podczas zawodéw, potrafie dostosowac sie do kazdej zmiany 112345
sytuacji oraz elementéw rozpraszajacych moja uwage.

Przygotowujac sie do zawodéw tworze realne i doktadne , filmy 1121345
wewnetrzne”, planujac mozliwe przeszkody i odczuwajac
wrazenia towarzyszace wyobrazanej sytuacji.

Znam swojg wartos¢, wiem, jakie s moje mocne i stabe strony, 112|345
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planuje ich rozwg;j.

Akceptuje swoja role w grupie treningowej, jest ona dla mnie 1121345
klarowna i zrozumiata.

Podczas zawodow, w momencie utraty panowania nad sobg, 112345
potrafie w stosownym momencie przywroécic¢ kontrole wtasnego

dziatania.

Mowie do siebie, by regulowac wtasne mysli, emocje, stan 11213/4l5
pobudzenia.

Posiadam niezachwiang wiare we wtasne sportowe mozliwosci. 112/3/4|5
Jestem Swiadomy bycia czescig zespotu, sztabu oraz rél 112345
petnionych przez poszczegélne osoby.

Potrafie sie zrelaksowac¢, obnizy¢ swoje pobudzenie podczas 1121345
zawodoéw, jesli wymaga tego sytuacja.

Stosuje trening wyobrazeniowy do kontroli wtasnych emocgji. 112/3/4|5
Potrafie efektywnie komunikowac sie z druzyng, sztabem w 112345

trakcie zawodow.

Potrafie osiggnac stan koncentracji uwagi, zachowacé go w trakcie | 1|2 3|45
startu w zawodach, a w przypadku rozproszenia, jestem w stanie
go przywrocic.

Przed startem wyobrazam sobie swoj wystep doktadnie tak jak 1121345
chce by przebiegata realna rywalizacja.

6. Podsumowanie —wytrwatosc¢ i motywacja

Klamra taczaca wszystkie opisane w niniejszym rozdziale kwestie s3: wytrwatos¢ i
motywacja. Cztowiek rozwija sie przez cate zycie, caty czas dazymy do tego, by by¢
najlepsi. Wiele ksiazek i artykutéw napisano juz w temacie pracy mentalnej, wiele
jeszcze zostanie napisanych. Mozemy zgtebia¢ je wszystkie i poznawa¢ od strony
teoretycznej, wazne jest jednak to, by teorie zmieni¢ w praktyke. Tego wtasnie
Wam, mtodym adeptom koszykéwki oraz ich trenerom zycze. Badzcie wytrwali i
caty czas zmotywowani do pracy nad sobg, a owoce tego dziatania beda wyjatkowo
smakowac.
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2.Przygotowanie procesu zywienia dla zawodnikow U11,

U12,U14
2.1. Test

OGOLNY TEST ZYWIENIA | ODZYWIANIA OKOtO TRENINGOWEGO

Jaka najwazniejsza role petni odzywianie ?

Pomaga w nawigzywaniu i utrzymywaniu wiezi towarzyskich
Dostarcza niezbednych sktadnikéw odzywczych

Przynosi wiele przyjemnosci

Nw>»=

Jakie jest zapotrzebowanie wody w ciagu dnia ??
2 szklanki

1 litr wody

Jest to zalezne od masy ciata.

Nw>N

3. Jaka ilos¢ positkow powinno sie spozywac w ciggu dnia?
A. 1 duzy positek

B. Wystarcza 2 mate

C. 4-5 positki dziennie

Ile porcji warzyw i owocéw powinno sie spozywa w ciggu dnia?

O

N

4.
A. 1
B. 7
C. 4

U1 00

5. Ile gram biatka powinno sie spozywac w ciggu doby?
A. 40g

B. 50

C. W zaleznosci od masy bezttuszczowej

6. Ktoére ttuszcze powinno ograniczac sie w diecie?
A.Roslinne

B. Zwierzece

C. Zadne

7. Kiedy najlepiej zjes¢ przed treningiem ?
A. 1h

B. 2h

C. 30min

8. Kiedy najlepiej zjes¢ po treningu?
A. 15min

B. 1h

C. 30min
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9. Czy w uktadzie pokarmowym cztowieka zyja bakterie ?
A. Nie
B. Tak

10. Ktory positek jest najwazniejszy w ciggu dnia ?
A. Obiad

B. Kolacja

C. Sniadanie

11. Energia zawarta w pozywieniu jest mierzonaw ?
A. Stopniach

B. Kilogramach

C. Kaloriach

12. Ktére z zestawdw pokarmoéw przeznaczonych na $niadanie jest najbardziej

prawidtowy i wartosciowy ?

A. Butki, zupa mleczna, ser, szynka, pomidor, sok

B. Jajko, chipsy, chleb, sok pomidorowy, masto,

C. Kromka razowego chleba, jajka, plaster twarogu chudego, satata, pomidor,
ogérek, gram oliwy z oliwek.

13. Ktéry z pokarmow zawierajg duze ilosci ttuszczow ?
A. Smalec
B. Twardg
C. Ciastka

14. Jakie warzywa posiadajg witamine C?
A. Soja, rosliny stragczkowe, pomidory

B. Papryka, natka pietruszki, cytryna

C. Ziemniak, pora, kalarepa

15. Konserwanty sg?

A. Szkodliwe dla zdrowia

B. Nieszkodliwe dla zdrowia
C. Nie wptywaja na zdrowie

www.pogonbasketszczecin.pl




2.2. Wstep

Dobre samopoczucie kazdego cztowieka to podstawowy warunek jego
prawidtowego funkcjonowania. Aby mogt on cieszy¢ sie dtugim zdrowiem, musi
przede wszystkim zadba¢ o odpowiednie odzywianie — dostatecznie zbilansowane.
Problem dotyczy nie tylko ludzi $wiadomych wtasnego zdrowia i procesu starzenia
sie, ale tak naprawde zwigzany jest z kazdym etapem zycia. Zatem szczegoélnie
istotna staje sie wiedza i wdrazanie prawidtowych nawykéw zywieniowych juz od
najmtodszych lat. Niepokojace sa wyniki obserwacji dzieci i mtodziezy, zmagajacej
sie z nadwaga i otytosciag. Mimo ze funkcjonujg programy poprawiajgce jakosc
zywienia dzieci w szkotach, niestety nadal widoczny jest problem prawidtowego
odzywiania. Najmtodsi nie tylko Zle jedza, ale réwniez nie zdaja sobie sprawy z
niebezpieczenstwa skutkéw ztych nawykéw zywieniowych, ktére towarzyszyty im
przez lata.

Prawidtowe odzywianie nieodtacznie powinno by¢ zwigzane z aktywnoscia fizyczna.
Tylko takie potaczenie staje sie gwarancjg sukcesu- zdrowego zycia. Wszystkie
przeszkody, ktére staja na drodze tego potaczenia moga zniszczy¢ prawidtowy
rozwoéj, szczegolnie najmtodszych. Pandemia COVID-19 na pewno do takich barier
nalezata. W okresie izolacji ograniczona zostata aktywnos¢ fizyczna. Lekcje
wychowania fizycznego, treningi nie odbywaty sie. W zwigzku z tym zaistniata
potrzeba szczegélnej troski o sposéb odzywiania sie.

W czasie pandemii COVID-19 troska o wtasciwg diete, dobrze dostosowana do
zapotrzebowania organizmu i aktualnego poziomu aktywnosci fizycznej, nabiera
szczegblnego znaczenia. W funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego bierze udziat
wiele sktadnikéw pochodzacych z diety, a znaczenie w réznego typu procesach
obronnych maja witaminy D, C, A (w tym beta-karoten), E, B6, B12, kwas foliowy,
cynk, miedz, selen, zelazo, aminokwasy, wielonienasycone kwasy ttuszczowe n-3i n-
6 oraz mikrobiota jelitowa.

Obecnie nie ma dowodoéw, aby spozywana zywnosc¢ i zawarte w niej sktadniki, w tym
o wtasciwosciach pro-/prebiotycznych, odgrywaty istotng role w zapobieganiu i
tagodzeniu przebiegu zakazenia wirusem SARS-CoV-2. Biorgc pod uwage jednak
warto$¢ odzywcza zywnosci i zapobieganie dysbiozie, rekomendowanie
urozmaiconej dietyz duzym udziatem réznorodnej zywnosci pochodzenia
roslinnego oraz odpowiednia iloscig zywnosci pochodzenia zwierzecego, ma dobre
podstawy naukowe.

Niedozywienie, niedowaga i otytos¢ sg rozwazane jako niezalezne i prognostyczne
czynniki ryzyka ciezkiego przebiegu zakazenia SARS-CoV-2, ktére zmniejszaja
szanse pacjenta na przezycie. W zwiazku z tym dbatos¢ o dobry stan odzywienia,
prawidtowa mase ciata jest rozsadnym podejsciem w profilaktyce zakazenia SARS-
CoV-2 i tagodzeniu jego przebiegu.
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2.3. Dlaczego odzywianie jest najwazniejsze?

Miesnie, ktore podczas treningu s3 na najwyzszych obrotach, potrzebujg do pracy
odpowiednich sktadnikéw odzywczych. Dostarcza je wtasnie dobrze zbilansowana i
dobrana do indywidualnych potrzeb dieta. Kluczem do zdrowego i efektywnego
treningu jest dostarczanie energii, ktérej zrédtem jest odpowiednie pozywienie.
Regularne uprawianie sportu powoduje, ze zapotrzebowanie energetyczne jest
wyzsze. Nalezy wtedy jes¢ wiecej, by utrzymaé organizm w zdrowiu i nie
powodowac¢ deficytu energetycznego. Nie jest tatwo samodzielnie skomponowa¢d
taka diete, poniewaz zalezne jest to od ilosci treningéw oraz ich charakteru.
Najlepiej jest skonsultowaé sie z dietetykiem, ktéry dobrze zbilansuje udziat
sktadnikéw odzywczych. Profesjonalnie przygotowana dieta, dobrze zbilansowana i
dobrana do odpowiedniego wieku przyczyni sie nie tylko do sukceséw sportowych
zawodnika, ale przede wszystkim bedzie odgrywac istotng role w jego zdrowiu i
prawidtowym rozwoju.

Jednym z najwazniejszych krokéw do zbudowania lepszej odpornosci jest
prawidtowo skomponowana i zbilansowana dieta. Zdrowe i prawidtowe odzywianie
wspomaga prace wszystkich uktadéw naszego organizmu, poniewaz dostarcza
odpowiedniej iloSci substancji odzywczych i energetycznych. Niedobér
poszczegélnych sktadnikow wptywa na podatnos$é na zakazenia i infekcje oraz na
wystepowanie stanéw zapalnych w organizmie. Rézne sktadniki odzywcze zawarte
W naszym pozywieniu majg witasciwosci przeciwzapalne, stymulujgce synteze
przeciwciat i komoérek odpornosciowych i reguluja uktad odpornosciowy.

W uktadzie pokarmowym a szczegoélnie w jelitach zgaduje sie bardzo duza ilos¢
komoérek odpornosciowych. Niezwykle wazne jest by dba¢ o mikrobiote jelit. Jest to
zesp6t mikroorganizméw gtownie bakterii, ktére bytujag w btonie Sluzowej jelit.
Maj3 istotny wptyw na uktad immunologiczny, chronig przed rozprzestrzenianiem i
namnazaniem sie innych bakterii, grzybéw, wiruséw. W jelicie grubym znajduja sie
dobre i zte bakterie, ktére konkuruja ze soba o sktadniki odzywcze. Dlatego tak
wazne jest, aby zadba¢ o zréwnowazong diete, ktéra bogata jest w niezbedne
sktadniki odzywcze, ziemiany mineraty, nienasycone ttuszcze, ktére beda korzystnie
wptywacd na jelita.

Do codziennej diety dotaczy¢ nalezy produkty mleczne takie jak: jogurty, kefiry
maslanki-bez cukru. Produkty te zawierajg bakterie probiotyczne tzw. probiotyki,
ktére wzmacniajg uktad odpornosciowy, ale i regulujg prace uktadu pokarmowego.
Stowo probiotyk pochodzi z jezyka greckiego i znaczy ,,pro -bios”- dla zycia. S to
szczepy bakterii, ktére maja pozytywny wptyw na jego zdrowie.

Najczestsze bakterie probiotyczne to bakterie fermentacji mlekowej z rodziny
Lactobagjillus i Bifidobakterium. Majg one korzystny wptyw na organizm cztowieka:

wzmacniaja odpornos¢, przywracaja naturalng mikroflore jelitowa, hamuja rozwoj
wielu mikroorganizméw chorobotwérczych. W naturalnych kiszonkach, ktére
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powstaja w wyniku Fermentacji mlekowej: kapuscie kwaszonej, ogoérkach
kwaszonych takze znajdujg sie probiotyki. Kwaszenie bowiem jest jedng z
najstarszych metod utrwalania zywnosci. Kapusta kwaszona stanowi cenne zrédto
witaminy C, warzywa kwaszone zawieraja kwas mlekowy, reguluja wiec prace
przewodu pokarmowego.

Stres nieodpowiednia dieta, naduzywanie antybiotykow oraz lekéw moga
prowadzi¢ do dysbiozy czyli zaburzenia rownowagi mikrobiologicznej w jelitach.
Dlatego niezbedne jest systematyczne wtaczanie produktéw fermentacji mlekowej
do jadtospisu.

Nie nalezy pobudza¢ nadmiernie systemu odpornosciowego poprzez
nieprawidtowe odzywianie. Dzieci cierpiace na alergie, nietolerancje, choroby
autoimmunologiczne powinny wykluczy¢ lub ograniczy¢ produkty, ktére powoduja
wzmozone reakcje tego uktadu np. wysypke, katar, kaszel, biegunki, wzdecia.

Jesli nasze jelita bedg wyjatowione z korzystnych bakterii to nawet najzdrowsza
dieta nie bedzie w stanie dostarczy¢ odpowiednich sktadnikéw odzywczych,
poniewaz wchtanianie tych substancji jest o wiele mniejsze niz przy dobrej kondycji
jelit. Mikroflora jelitowa miedzy innymi reguluje gospodarke mineralng, pobudzajac
absorpcje jonéw wapnia, zelaza i magnezu z jelita grubego.

Witamina D

Witamina D odgrywa duza role w budowaniu odpornosci. Najlepszym zrédtem
witaminy D sa ttuste ryby morskie (Sledz, toso$, makrela) jaja, oraz margaryny. W
budowaniu odpornosci duza role odgrywa witamina D. W okresie jesienno-
zimowym mamy matg ekspozycje na Swiatto stoneczne, pod wptywem ktérego
witamina D jest syntezowana w skoérze. Zaleca sie zatem suplementacje tej
witaminy.

Witamina D3 ma réwniez wptyw na uktad nerwowy i miesniowy poprzez
regeneracje neurondw i zwiekszenie sity miesni oraz masy miesniowej. Gdy jej
zabraknie mogg pojawi¢ sie miesniobdéle odczuwane miejscowo lub w sposéb
uogoélniony. Wystepujacy bél moze miec charakter ostry albo przewlekty. Ten stan
chorobowy nazywa sie mialgia.

Wskazaniem do stosowania witaminy D jest che¢ zapobiegania zmianom w uktadzie
kostnym i zaburzeniom rozwojowym prowadzacym do krzywicy (choroba
wystepujaca u dzieci, najczesciej pomiedzy 2. miesigcem a 3. rokiem zycia).
Dolegliwos$¢ charakteryzuje sie utrudnionym wzrostem i miekkimi, stabymi dtugimi
kos¢mi, ktére deformuja sie pod ciezarem, gdy dzieci zaczynaja chodzi¢ - ten stan
cechuje sie tukowatymi nogami. Nastepuje nadmierny rozrost chrzastki w wyniku
zaburzenia jej wapnienia. Moze réwniez dojs¢ do znieksztatcenia czaszki
okreslonego jako czaszka kwadratowa. Skutkiem odwapnienia jest deformacja
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uktadu kostnego objawiajagca sie kosSlawymi kolanami, zwezeniem wymiaréw
miednicy i klatki piersiowe;j .

Nie zaleca sie stosowania witaminy D w hiperkalcemii, czyli w niekorzystnym dla
zdrowia stanie nadmiaru wapnia w organizmie. Nie powinna by¢ tez przyjmowana w
hiperkalciurii, czyli w stanie chorobowym polegajacym na zwiekszonym wydalaniu
wapnia z moczem. Przeciwwskazaniem s3g takze wapniowe kamienie nerkowe,
sarkoidoza - choroba uktadu odpornosciowego charakteryzujaca sie powstawaniem
ziarniniakéw (matych grudek zapalnych) niewydolnos¢ nerek oraz hiperwitaminoza
D. Gtéwnymi objawami przedawkowania (hiperwitaminozy D) s3: metaliczny
posmak w ustach, ostabienie, brak apetytu, wymioty, zaparcia, niepokdj, pragnienie,
biegunka i kolka jelitowa.

Niedobér witaminy D to problem dotykajacy dzieci, osoby doroste i starszych na
catym Swiecie. Powoduje upos$ledzong mineralizacje kosSci, doprowadzajac do ich
miekniecia, w tym krzywicy. Niedobo6r witaminy D u matki moze powodowac jawnga
chorobe kosci dziecka przed urodzeniem i pogorszenie jakosci kosci po porodzie.
Brak opdznia rozwdj dzieci, powoduje zaburzenia snu, niepokdj, poty, zaburzenia
zabkowania i w niektérych przypadkach napady tezyczki.

Rola wody w prawidtowym odzywianiu

Waznym elementem przy budowaniu odpornosci jest wypijanie odpowiedniej ilosci
wody najlepiej z dodatkiem cytryny, imbiru, miety, owocéw. Woda gasi pragnienie,
poprawia metabolizm, usuwa toksyny i nawilza skére. Zbyt mate spozycie wody
prowadzi do odwodnienia, co za tym idzie dozaburzen w funkcjonowaniu
organizmu. Pojawiajg sie wtedy bél izawroty gtowy, zmniejsza sie wydolnos$¢
fizyczna, dochodzi do gorszej koncentracji.

Woda jest niezbednym sktadnikiem odzywczym i odgrywa kluczowa role w
organizmie cztowieka. Bez jedzenia mozemy przezy¢ nawet kilka tygodni, ale bez
wody tylko kilka dni. Kazdy system w organizmie, od komoérek i tkanek po wazne
narzady, potrzebuje wody do prawidtowego funkcjonowania.

Woda - przenosi sktadniki odzywcze do wszystkich komérek naszego ciata, a tlen do
moézgu, pozwala organizmowi wchtania¢ i przyswaja¢ mineraty, witaminy,
aminokwasy, glukoze i inne substancje, wyptukuje toksyny, pomaga regulowac
temperature ciata, dziata jak smar na stawy i miesnie. Ludzkie ciato nie moze
magazynowa¢ wody. Kazdego dnia nieustannie tracimy wode poprzez oddychanie,
pocenie sie oraz przez wydalanie moczu i katu. Zapewnienie, ze utracone ptyny s3
uzupetniane w odpowiednim czasie i ze nasze ciata s3 odpowiednio nawodnione,
jest niezbedne dla dobrego zdrowia i prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Kazdy cztowiek w klimacie umiarkowanym przy wykonywaniu typowych
codziennych zaje¢ powinien przyswoi¢ od 1,5 do 3 | wody dziennie liczac w tym
takze wode zawarta w produktach statych. W okresie wakacyjnym nalezy o tym
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pamietac szczegolnie gdyz przy wysokich temperaturach organizm traci zwiekszone
iloSci wody na drodze pocenia. Ciekawostky jest takze, iz réwnie tatwo o
odwodnienie w warunkach klimatu zimowego, ktére przyspieszaja przemiane
materii, a co za tym idzie, zwiekszaj3 ilos¢ wydalanego moczu, a wraz z nim wody
(doswiadcza tego kazdy narciarz czy tez ptywak w zimnej wodzie). Zaréwno w
warunkach niskich jak i wysokich temperatur dzienna podaz ptynéw nie powinna
spadac ponizej 31, a wskazane moze by¢ nawet do 6l dzienne w warunkach znacznej
aktywnosci fizyczne;.

Warto pamietaé, iz z punktu widzenia zdrowia organizmu nie mozna
.przedawkowac¢” wody, gdyz pobranie niezdrowych ilosci wody (powyzej 10l
dzienne) zatrzymuja naturalne mechanizmy kontroli obecne w moézgu. Tylko w
warunkach zaburzenia pracy mézgu (guz mézgu lub choroby psychiczne) moze
dojs¢ do takiego zjawiska. W warunkach panujacych latem obejmujacych m.in.
znaczne nastonecznienie i wysokie temperatury niezwykle wazne jest aby pic
regularnie i matymi porcjami. W ten sposéb nie nastepuje pozorne zaspokojenie
organizmu zwigzane m.in. z rozciggnieciem zotadka i mozemy by¢ pewni, iz
nieobecnos$¢ pragnienia oznacza prawidtowe nawodnienie. Warto takze wiedzie¢, iz
istnieje pojecie pragnienia pozornego zwigzane z faktem, iz w momencie gdy
odczuwamy pragnienie i na skutek przyjecia wody to pragnienie ustapi, wéwczas
organizm nie jest jeszcze odpowiednio nawodniony.

Z punktu widzenia zdrowotnego warto zrozumie¢ takze pojecie ciSnienia
osmotycznego wody, ktére determinuje, w ktérym kierunku bedzie sie ona
przemieszczaé — zawsze z punktu o wyzszym ci$nieniu osmotycznym do punktu o
nizszym. W zwigzku z tym jesli chcemy aby woda przemieszczata sie ze swiatta jelit
do ,wnetrza organizmu” — wchtaniata sie i decydowata o wtasciwym nawodnieniu —
warto wybra¢ wode wysoko-zmineralizowana (o wysokim ci$nieniu osmotycznym)
lub napéj izotoniczny, w ktérym o ciSnieniu osmotycznym decydujg rozpuszczone
sktadniki mineralne, witaminy, cukry i inne sktadniki roztworu. Z tej przyczyny
najlepszym wyborem bedzie woda mineralna, lepszym od wody zZzrédlanej z kilku
przyczyn. Po pierwsze woda mineralna cechuje sie wysoka zawartoscia jednego ze
sktadnikow mineralnych, niskg zawartosciag sodu lub wysoka taczng zawartoscia
rozpuszczonych w niej sktadnikow. Ponadto woda mineralna w odréznieniu od
wody zrédlanej wydobywana jest z nizszych poktadéw gruntowych, przez co jej
sktad jest wzglednie niezmienny.

Stres i zdrowe nawyki zywieniowe

Nieprawidtowe nawyki zywieniowe zwiekszaja ogélny poziom stresu w organizmie,
a w perspektywie dtugofalowej skutkuja dieto-zaleznymi zaburzeniami
zdrowotnymi, jesli nie ulegng wczedniej zmianie na bardziej prozdrowotne.
Bezsprzecznie, dzieki  prowadzeniu  zdrowego  stylu  Zycia, wtym
zdroworozsagdkowego podejscia do zywienia i suplementacji opartej na dowodach
naukowych, dbatos¢ osen, wypoczynek oraz satysfakcjonujace relacje
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miedzyludzkie, mozna dobrze radzi¢ sobie ze stresorami Zzycia codziennego
i znaczaco zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wystgpienia choréb zwigzanych
z chronicznym stresem.

Chroniczny stres zwieksza potrzeby metaboliczne organizmu i powoduje wzrost
zuzycia oraz wydalania wielu istotnych sktadnikéw odzywczych, co w konsekwencgji
moze prowadzi¢ do licznych niedoboréw witamin, makro- oraz mikroelementoéw,
atakze do dysfunkcji w zakresie aktywnosci neurotransmiteréw izaburzenia
funkcjonowania gospodarki hormonalnej.

Jednym ze sposobow zwalczania stresu jest regularna aktywno$¢ fizyczna, joga,
taniec, boks. Bardzo wazne jest zadba¢ o sen. Warto wyrobi¢ sobie nawyki senne,
czyli ktas¢ sie codziennie w podobnych godzinach i przesypiaé nieprzerwanie osiem
godzin. Unikanie stresu pozwoli zadba¢ o zdrowie, zaréwno to psychiczne, jak i
fizyczne.

2.4. Proces odzywiania zawodnikéw kategorii wiekowej U11,U12, U14

Bardzo waznym aspektem w wszystkich kategoriach jest edukacja i poprzez nia
wdrazanie pewnych nawykéw zywieniowych, ktére w przysztosci pozwola wtasciwie
ksztattowac rozwéj zawodnika pod katem jak najlepszych nawykéw zywieniowych.

Trenerze, zawodniku, rodzicu warto mie¢ przede wszystkim na uwadze, ze w wieku
od 8 do 14 roku zycia mamy bardzo duzy wptyw na to, jakie nawyki zywieniowe
nalezy ksztattowac , ze nalezy dbac o prawidtowy, zbilansowany positek, czy siegac
po produkty gotowe, czesto niezdrowe. U kazdego mtodego zawodnika dzieki
zadbaniu o te aspekty mozemy uksztattowaé zdrowe nawyki zywieniowe na cate
zycie.

Nalezy mocno podkresli¢, ze profilaktyka przewlektych choréb niezakaznych
poprzez wdrazanie wtasciwych nawykéw zywieniowych i stylu zycia powinna
zaczynac sie juz w wieku rozwojowym. Dotyczy to przede wszystkim zapobiegania
chorobom rozwijajagcym sie na tle miazdzycy. Z wielu badan wynika, ze zmiany
ateromatyczne w tetnicach zaczynaja pojawiac sie juz w drugiej dekadzie zycia.

Kolejnym schorzeniem, na ktérego istotny rozwdj ma sposéb zywienia jest
osteoporoza. Od najmtodszych lat istotne jest osiggniecie optymalnej szczytowej
masy kostnej. Jej wartos¢ zalezy od pokrycia zapotrzebowania na witamine D i
waph, codziennej aktywnosci fizycznej i niepalenia tytoniu.

Bardzo waznym elementem we wczesnych latach zycia jest profilaktyka
onkologiczna, dlatego ze istotny wptyw na choroby nowotworowe ma model
zywieniowy. Zmiany nowotworowe, ktére moga przeksztatci¢ sie w raka czasami
trudno poddaja sie badaniu, a choroba rozwija sie latami. Dlatego nie mozna
bagatelizowa¢ mozliwosci rozpoczecia rozwijanie choréb juz w okresie
rozwojowym.
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Prawidtowy zbilansowany model Zzywienia zapewniajacy odpowiedniag podaz
sktadnikow odzywczych i mineralnych oraz suplementacji witaminy D kwaséw
ttuszczowych n-6 n-3, podaz antyoksydantéw: magnezu, selenu, cynku moze
zapobiec do pewnego stopnia rozwojowi choréb alergicznych oraz innych schorzen
na tle immunologicznym.

Znaczenie dla zdrowia maja réwniez prawidtowe nawyki i zwyczaje zywieniowe,
ktére najczesciej ksztattujg sie wtasnie w mtodym wieku. Méwiac o prawidtowym
rozwoju, nie mozna zapominac o aktywnosci fizycznej, ktéra jest niezwykle waznym
elementem prozdrowotnego stylu zycia. Podobnie jak prawidtowe zywienie ma ona
korzystny wptyw na samopoczucie, wzrost i rozwéj mtodego organizmu, a nawet
na wyniki w nauce.

Zasady prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy s3 integralnym elementem
Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy. Aktualna
Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy (2016 r.)
zostata opracowana przez grupe ekspertéw Instytutu Zywnosci i Zywienia.

2.5. Coto jest Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej
Dzieci i Mtodziezy?

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy to proste
i ogolne przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktorej realizacja daje szanse
na sprawnos¢ intelektualng, fizyczng i zdrowie w dorostym zyciu. Aktualna piramida
(2016 r.) kierowana jest do dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat oraz ich rodzicow,
opiekunéw, nauczycieli. Piramida moze by¢ takze zZrédtem informacji dla oséb
zawodowo zajmujacych sie zywieniem dzieci i mtodziezy. Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporgcji réznych, niezbednych w codziennej diecie grup produktéow
spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czestos¢ spozywanych
produktéw z danej grupy zywnosci.

Zasady zdrowego zywienia wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia

. Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow.

. Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo.

. Pamietaj, ze produkty zbozowe powinny by¢ dla ciebie gtéwnym zrédtem kalorii.

. Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki chudego mleka. Mleko mozna

zastapic¢ jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

5. Spozywaj mieso z umiarem.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocéw.

7.0graniczaj spozycie ttuszczéow, w szczegélnosci zwierzecych, atakze produktéw
zawierajacych duzo cholesterolu iizomeréw trans nasyconych kwaséw
ttuszczowych.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

9. Ograniczaj spozycie soli.

A WN =
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Ad.1 Roznorodnosc¢ spozywanych produktow.

Jedng z przyczyn niedoboréw pokarmowych jest zbyt mate urozmaicenie
pozywienia. Nie ma produktu spozywczego, ktéry by zawierat wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze w wystarczajacych ilosciach. Dlatego kazdego dnia nalezy
spozywac produkty zbozowe, mleczne, wysokobiatkowe (ryby, dréb, chude mieso,
nasiona roslin straczkowych ) warzywa, owoce a takze ttuszcze roslinne. Wazne jest
zachowanie odpowiedniej réwnowagi miedzy tymi grupami produktéw w
codziennej racji pokarmowej zapewnia odpowiednio zbilansowanej diety, a wiec nie
tylko potrzebujemy unika¢ nadmiaréw poszczegélnych sktadnikéw odzywczych, ale
tez uzupetnia¢ niedobory. W piramidzie zdrowego zywienia przedstawione s3
zalecane proporcje spozycia poszczegélnych produktéw.

6 ZDROWE TtUSZCZE

U 40
2 WARZYWA | OWOCE ...
AKTYWNOSC FIZYCZNA '
1 | WODA \%ﬁ <—h—b @ ‘D ks

Dziecko powinno spozywa¢ od 4 do 5 positkéw. Wazne jest aby unika¢ produktéw
wysoko przetworzonych izomeréw trans, weglowodanéw rafinowanych (to sa
stodycze) stodzonych napojow, a spozywac wiecej warzyw, owocéw, ttuszczéow
nienasyconych. Warto przygotowywac wspoélne positki rodzinne i uczy¢ zdrowych
nawykéw zywieniowych.

Ad.2 Aktywnos¢ ruchowa dziecka obrong przed nadwaga i otytoscia.

Aktywnos¢ Fizyczna powinna by¢ jedna z gtownych elementéw naszego zycia.
W szczeg6lnosci dotyczy dzieci, poniewaz zapewnia im to prawidtowy rozwdj - nie
tylko fizyczny, ale i psychiczny. Ruch to jedna z potrzeb biologicznych cztowieka,
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dziecko juz w tonie matki wykonuje swoje pierwsze okreslone ruchy, ktére wraz z
przebiegiem cigzy staja sie bardziej intensywne i urozmaicone. Tego rodzaju ruchy
juz w wstepnej fazie rozwoju wptywaja na koordynacje miesniowo-nerwowa,
rozwijajg réozne zmysty i wiele wiecej. Co za tym idzie cztowiek rodzi sie z naturalna
potrzebg ruchu. Myslac o ruchu, nalezy réwniez pamieta¢ o odpoczynku i
prawidtowej regeneragji.

Odpoczynek jest przez spoteczenstwo zle odbierany, poniewaz lezac przed
telewizorem w zaden sposéb nie mozna powiedzie¢ o wypoczynku czy regeneracji.
Zatem najlepszg forma wypoczynku wséréd dzieci i mtodziezy sa wszelkie formy
aktywnosci fizyczne;.

Zacznijmy od korzysci ptynacych z aktywnosci u dzieci. Jest ich bardzo wiele,
ale wszystkie badania wykazaty, ze wtasciwa dawka ruchu jest kluczowym
czynnikiem wptywajagcym na wtasciwe procesy rozwojowe cztowieka. Aktywnosé
fizyczna Istotna role odgrywa u dzieci, poniewaz najwiecej proceséw ksztattujacych
wtasciwe zachowania ruchowe i rozwojowe buduje sie w pierwszych dwéch
dekadach zycia. Nalezy pamieta¢, ze dzieki aktywnosci fizycznej zapobiegamy wielu
chorobom w wieku dorostym.

Ad.3 Produkty zbozowe gtownym zrodtem kalorii dziecka.

Weglowodany stanowig najwazniejsze zrédto energii w zywieniu cztowieka. Jednym
ze zrédet weglowodanow sa produkty zbozowe, ktére sg bogate w witamine B1
odgrywajaca istotng role w metabolizmie glukozy. Witamina B1 niezbedna jest
rowniez do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego.

Produkty zbozowe zawieraja ponadto znaczace ilosci zelaza, niezbednego
do prawidtowej erytropoezy cynku, ktéry jest sktadnikiem wielu enzyméw.
Odgrywa on takze wazng role w prawidtowym Ffunkcjonowaniu uktadu
immunologicznego. Warto pamietaé¢, ze produkty zbozowe s3 zrédtem btonnika
pokarmowego, zapobiegajacego zaparciom, nowotworom jelita grubego oraz
zaburzeniom gospodarki lipidowej i weglowodanowe;.

Wazne jest, zeby wybiera¢ produkty petnoziarniste: chleb razowy czy ryz brazowy,
ktére sq zdecydowanie bogatsze w btonnik i mikrosktadniki niz produkty maczne.
Bardzo wartosciowe s3 réwniez ptatki owsiane igrube kasze, takie jak kasza
gryczana. Dzieci powinny spozywa¢ produkty zbozowe w takiej ilosci, by utrzymac¢
mase ciata na prawidtowym poziomie.

Ad.4 Chude mleko spozywaj codziennie. Mozesz zastgpi¢ jogurtem naturalnym
lub kefirem czy maslanka.

Jedng z najwazniejszych metod zapobiegania osteoporozy zwtaszcza w
rozwojowym okresie zycia jest spozycie wapnia. Podstawowym Zzrédtem dobrze

przyswajalnego wapnia jest mleko. Jak wspomniano na wstepie, kluczowa role w jej
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profilaktyce odgrywa bowiem osiggniecie w mtodym wieku optymalnej szczytowej
masy kostne;j.

Ponadto wapn petni role w przewodzeniu impulséw nerwowych, w regulacji
procesu krzepniecia krwi, regulacji rytmu serca oraz wchtaniania witaminy B12,
wptywa na kontrole cisnienia tetniczego. Dwie duze szklanki mleka lub napojéw
mlecznych (jogurt, kefir) u mtodszych dzieci (do 9. roku zycia) i 3-4 u starszych (od
10. roku zycia), spozywane codziennie prawie catkowicie pokrywaja
zapotrzebowanie na ten sktadnik. Nalezy podkresli¢, ze zapotrzebowanie na wapn
mtodziezy po ukonczeniu 10. roku zycia wynosi 1300 mg dziennie.

Mleko ijego przetwory sg réwniez dobrym zrédtem wysokowarto$ciowego biatka,
niezbednego do prawidtowego wzrostu. Dostarczaja takze duzych ilosci
ryboflawiny, bedacej kofaktorem wielu enzyméw oksydoredukcyjnych, oraz
witaminy B12, koniecznej do prawidtowego krwiotworzenia, atakze do
funkcjonowania uktadu nerwowego. Zaleca sie spozywanie chudych produktéw
mlecznych, bowiem cechujagcy sie duzg zawartoscia nasyconych kwaséw
ttuszczowych (NKT) ttuszcz mleczny, poprzez zwiekszanie stezenia cholesterolu
LDL w surowicy inasilanie proceséw krzepniecia, sprzyja rozwojowi miazdzycy
tetnic. Po ukonczeniu 2. roku zycia zaleca sie spozywanie mleka o niskiej zawartosci
ttuszczu, nieprzekraczajacej 1%. Nalezy pamieta¢, ze z6tte sery, oprocz duzej ilosci
NKT, dostarczaja takze duzo soli, nasilajacej rozwéj nadcisnienia tetniczego

Ad.5 Produkty miesne zawsze z umiarem.

Mieso to istotny element diety, poniewaz jest dobrym Zzrédtem wartoSciowego
biatka, witaminy b12, niacyny, cynku a przede wszystkim Zzelaza. Niedobér zelaza
jest najczestsza przyczyng niedokrwistosci udzieci imtodziezy, azwtaszcza
u miesigczkujacych dziewczat. Pomimo wielu zalet produktéw miesnych trzeba
jednak podkresli¢, ze nalezy unikac spozywania duzych ich ilosci, zwtaszcza ttustych
gatunkow, z powodu duzej zawartosci NKT. Dlatego preferowane s3 ttuste ryby
morskie, zawierajace duze ilosci dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych n-3,
eikozapentaenowego idokozaheksaenowgeo, ktére odgrywaja wazng role
w profilaktyce choréb uktadu krazenia, choréb alergicznych, ponadto wydaja sie
odgrywac istotna role w rozwoju funkcji poznawczych u dzieci.

Nalezy zaznaczy¢, ze ttuste ryby sg tez zrodtem witaminy D, ktérej niedobér wsréd
dzieci i mtodziezy jest powszechny. Witamina D petni role prawidtowej mineralizacji
kosci, ma duze znaczenie w zapobieganiu niektérych nowotworéw. Aby unikac
niedoboréw witaminy D, warto j3 suplementowa¢ tym bardziej, kiedy brakuje
stonecznych dni.

Niestety wiele ryb morskich s3 chemicznie zanieczyszczone - szczegoélnie te
pochodzace z Battyku np. $ledz i tosos. Stuszne jest wiec unikanie spozywania tych
ryb przez dzieci i mtodziez tym bardziej przez dziewczeta, ktére w przysztosci moga

www.pogonbasketszczecin.pl




miec¢ problem z zajsciem w cigze przez kumulacje tych toksycznych zwigzkow.
Dlatego zaleca sie, aby dzieci spozywaty ryby pochodzace z innych mérz niz Battyk.

Warto dotaczy¢ do swojego jadtospisu nasiona roslin straczkowych, takich jak
groch, fasola, soja i soczewica. S3 one zrédtem wartosciowego biatka i wielu innych
waznych sktadnikéw pokarmowych jak potas, magnez, zelazo, tiamina, niacyna,
pirydoksyna, foliany i btonnik. Produkty te odgrywaja duza role w zapobieganiu
chorobom uktadu krazenia.

Ad. 6 Jedz jak najwiecej warzyw i owocow

Warzywa i owoce dostarczajg niezbednych sktadnikéw odzywczych istotnych dla
zdrowia m.in. potasu, btonnika pokarmowego, kwasu foliowego, prowitaminy A i
witaminy C. Wiekszos¢ owocoéw i warzyw jest niskokaloryczna oraz zawiera
naturalne o niskiej zawartosci ttuszcze.

Zrédtem potasu sa m.in. bataty (stodkie ziemniaki), biate ziemniaki, Ffasola,
pomidory botwina, soja, dynia zimowa, szpinak, soczewica, fasola czerwona i groch
tuskany. Sposréd owocéw, dobrym zrédtem potasu s banany, sliwki suszone i sok
Sliwkowy, suszone brzoskwinie i morele, melony, sok pomaranczowy i sok jabtkowy.
Dieta bogata w potas pomaga utrzymac prawidtowe cisnienie krwi. Warzywa i
owoce s3 zrédtem btonnika, ktéry jest bardzo waznym elementem diety, poniewaz
obniza poziom cholesterolu we krwi, moze tez zmniejszy¢ ryzyko choréb serc, ale
ma tez istotne znaczenie dla prawidtowego Funkcjonowania jelit. Zapobiega
zaparciom i uchytkowatosci jelit. Btonnik zapewnia réwniez uczucie sytosci.

Btonnik, mimo ze powszechnie uwazany za niestrawny, uczestniczy w trawieniu,
absorbujac wode, dzieki czemu zwieksza sie objetos¢ mas katowych, staja sie one
rzadsze i tatwiej przechodza przez swiatto jelit. Btonnik pokarmowy dzieli sie na
rozpuszczalny

i nierozpuszczalny w wodzie. W sktad btonnika nierozpuszczalnego (nieulegajacego
trawieniu) wchodza celulozy, ligniny i hemicelulozy. Perystaltyka jelit zostaje
pobudzona, nastepuje wchtanianie wody i zwieksza sie objetos¢ stolca oraz utatwia
wyproéznianie. Natomiast jezeli chodzi o btonnik rozpuszczalny w wodzie, w jego
sktadzie znajdujg sie gumy i pektyny. Pojawia sie uczucie sytosci oraz nastepuje
proces opo6zniajagcy moment  opuszczania  zotagdka  przez  pokarm.
Frakcje btonnika rozpuszczalnego oczyszczaja organizm ze zbednych produktéw
przemiany materii. Dzieki niemu poprawia sie mikroflora jelitowa, rozwijajg sie
pozyteczne bakterie a takze zmniejsza sie stezenie cholesterolu. Dzieki btonnikowi
nasz uktad pokarmowy pozostaje w dobrej kondycji. Gdy jest go za mato, moga
pojawiac sie zaparcia oraz inne problemy trawienne.

Kwas foliowy pomaga organizmowi w tworzeniu czerwonych komoérek krwi.
Bogatym zrédtem kwasu foliowego sa drozdze piekarskie, kietki pszenicy, liscie
szpinaku, natka pietruszki, brokuty, satata, kapusta wtoska i brukselka. Kwas foliowy
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wystepuje rowniez w wiekszych ilosciach w produktach biatkowych pochodzenia
roslinnego, np. w nasionach soi, nasionach fasoli biatej i grochu.

Witamina A chroni organizm przed infekcjami oraz dba o oczy i skére. Prowitamina
A wystepuje w znaczacych ilosciach w marchwi, natce pietruszki, szpinaku i papryce
czerwonej, a takze w morelach i brzoskwiniach. W polskiej diecie gtéwnym zrodtem
witaminy A s3 jednak produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak podroby
(szczegéblnie watroba), oraz ttuszcze (masto oraz margaryny wzbogacane w t3
witamine). Witamina C natomiast uszczelnia $rédbtonek naczyn krwionosnych,
pomaga w gojeniu skaleczen i ran oraz utrzymuje w zdrowiu zeby i dzigsta.

Witamina C pomaga réwniez w przyswajaniu zelaza. Witamina C jest obecna
w wiekszych iloSciach w natce pietruszki, owocach czarnej porzeczki, w czerwone;j
papryce, warzywach kapustnych, a takze w truskawkach i cytrynach.

Korzysci zdrowotne wynikajace ze spozywania wiekszej ilosci warzyw

i owocow.

Stosowanie diety bogatej w warzywa i owoce w ramach zbilansowanej zdrowe;j

diety ma szereg korzystnych oddziatywan na organizm:

e pomaga zmniejszac ryzyko udaru, a by¢ moze réwniez i innych choréb sercowo-
naczyniowych,

* moze zmniejszac ryzyko cukrzycy typu ll,

* moze chroni¢ przed niektérymi nowotworami, np. rakiem jamy ustnej, zotadka,
jelita grubego i odbytu,

« moze obniza¢ ryzyko wystapienia choroby wiencowej serca dzieki duzej
zawartosci btonnika.
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Ad. 7 Najwiekszym wrogiem - cholesterol.

Ograniczaj ttuszcze, szczegolnie zwierzece, a takze produkty zawierajace duzo
cholesterolu i izomerow trans nienasyconych kwasow ttuszczowych

Ograniczenie spozycia NKT zawartych w ttuszczach zwierzecych, produktéow
obfitujacych w cholesterol, atakze wizomery trans nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, jest nieodzownym warunkiem profilaktyki miazdzycy. NKT zwiekszaja
stezenie cholesterolu LDL w surowicy izwiekszaja krzepliwos¢ krwi. Produkty
obfitujagce w cholesterol (przede wszystkim podroby ijaja) rowniez zwiekszaja
stezenie cholesterolu LDL. Izomery trans zwiekszaja stezenie cholesterolu LDL
i zmniejszaja stezenie cholesterolu HDL w surowicy, a ponadto zwiekszajg opornos¢
tkanek nainsuline i sprzyjajg brzusznej dystrybucji tkanki ttuszczowej. Wykazano, ze
ryzyko choroby niedokrwiennej serca zwieksza sie 024% na kazde zwiekszenie
spozycia izomeréw trans o 2% energii.

Duze iloSci NKT znajduja sie w masle, smalcu oraz w ttustym miesie, ttustych
wedlinach, ttustych produktach mlecznych, $mietanie, ciastach, czekoladzie,
kremach, lodach, chipsach. Nalezy unika¢ jedzenia tych produktéw. Przygotowujac
mieso do spozycia, nalezy oddzieli¢ widoczny ttuszcz, a z drobiu zdejmowac skére.
Do smarowania pieczywa najlepiej uzywac niewielkiej ilosci miekkiej margaryny.
Dotyczy to takze dzieci. Twarde margaryny mogga zawiera¢ znaczace ilosci
izomeréw trans. Nalezy ponadto unika¢ jedzenia potraw typu fast food, takich jak
hamburgery, frytki, pizza, kurczak typu Kentucky, zup w proszku, chipséw oraz
przemystowych wyrobéw cukierniczych. Zawieraja bowiem duze ilosci ttuszczu
zazwyczaj obfitujacego w izomery trans.

Sposréd réznych technik kulinarnych godne polecenia jest gotowanie i pieczenie
bez ttuszczu. Do gotowania, duszenia czy ewentualnie smazenia potraw polecany
jest olej rzepakowy typu kujawski czy uniwersalny lub oliwa z oliwek. Zawierajg one
duze ilosci jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych, wzglednie odpornych na
utlenianie pod wptywem podwyzszonych temperatur. Olej stonecznikowy,
kukurydziany isojowy ze wzgledu na duza tatwos¢ utleniania podczas obrébki
termicznej, powinien by¢ spozywany tylko na surowo, np. jako dodatek do suréwek
czy satatek. Do tego celu moze by¢ takze wykorzystywany olej rzepakowy,
zwtaszcza, ze jest dobrym zZrédtem kwasu ttuszczowego alfa-linolenowego,
nalezacego do rodziny n-3.

Warto podkresli¢, ze oleje roslinne dostarczajg takze duzych ilosci witaminy E.
Witamina E nazywana takze witaming mtodosci oraz ptodnosci i zalicza sie do grupy
zwiazkdw rozpuszczonych w ttuszczach. Nasz organizm jej nie syntetyzuje, musi by¢
wiec dostarczana w pozywieniu lub w suplementach. Magazynowana jest w tkance
ttuszczowej, miesniach i w watrobie.

Witamina E ma szerokie spektrum zastosowania- moze wskazywac dziatanie
przeciwzakrzepowe, neuroprotekcyjne, antywirusowe, immunomodulacyjne
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ogranicza skutki

przejadania sie ttustymi
powstawanie czasteczek cholesterolu osadzajacego w Scianach tetnic. Kliniczny
niedobér witaminy E u ludzi jest praktycznie niepotykany, poniewaz odpowiednig
zawartos¢ dostarcza sie w standardowej diecie.

potrawami,

Tab.l Zawartos¢ witaminy E w poszczegolnych produktach zywnosciowych

i antyaterogenne, ktére jest zwigzane ze zdolnoscia witaminy E do obnizenia
poziomu ztego cholesterolu LDL i podnoszenia stezenia dobrego HDL. Tym samym

czego efektem jest

Witamina E wystepuje zaréwno w organizmach roslinnych, jak i zwierzecych. Jednak
najwieksze jej ilosci sg w ttuszczach pochodzenia roslinnego. Mozna ja znalez¢ w
olejach, nasionach stonecznika, pestkach dyni, orzechach laskowych i migdatach.

Produkt Zawartos¢é Produkt Zawartosé
Mleko spokywcze, 3,2% tl 0,10 (]'Jr] stoneczniks WY 46,70
h.“-ils:Eu ~;-pn}'*_:_.".\'c>-.v. I_f\“. tk. 0,05 1 Ma.:'.ln-:*;m - 1 .1'.__-"-3 )
Mleko uﬁ’c;r,c 0,20 | Stonina I 2,34
Smietana, 12% tl 0,21 Maka pszenna, typ 1850 1,30
Tugnrl i.!gndnwg.' 0,31 Kasza jeczmienna, pg‘fmk 0,47
Ser Brie, pelnotlusty 0,60 Ryz brazowy 0,70
Ser twarogowy, thusty 0,17 Chleb mieszany, slonecznikowy 2,52
Serck typu Frnnmgc, Jmlur.lh]_\' 1,14 | {111'1.;11}' pszenne 3,81
Jaja kurze, cale 0,73 | Zarodki pszenne 15,10
Baranina, lopatka 0,60 Kapusta czerwona 1,70
Cielgcina, lopatka 0,34 Kapusta biala 1,67
Wieprzowina, lopatka 0,40 ‘ Pietruszka, liscie | 3,16
Wolowina, rostbef 0,35 Papryka zielona 3,10
Kura, tuszka 0,66 Szpinak 1,88
Kietbasa krakowska, sucha 0,71 - Crarna jagoda 1,88
Salami luksusowa 1,27 Porzecrka czarna 1,00
Watrobianka 0,43 Morela suszona 3,03
Losos swieiy 2,23 Orzech laskowy 38,71
Sleds s« lony 2.30 | Migdaly 24,00
_Sleds'c w nlc:}u_.k(mﬁerw.a 470 | Slonecznik, nasiona | 2781 .
Olej z zarodkdw pszennych 149,00 | Dynia, pestki 26,00

Zrodlo: Ciborowska H., Rudnicka A, Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka, wyd.

PZWL, Warszawa 2014, str. 259
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Ad.8 Niebezpieczny zabdjca - cukier.

Dla wielu z nas stodycze s3 kuszaca przekaska, ktéra apetycznie wyglada, a
dodatkowo jeszcze lepiej smakuje. Stodycze, jak sama nazwa wskazuje s3 stodkie, a
to oznacza dobre, ale cukier, ktéry znajduje sie w stodyczach niekoniecznie jest tak
dobry dla naszego zdrowia jak dla naszych kubkéw smakowych.

Coraz wiecej moéwi sie o tym, ze cukier jest szkodliwy dla zdrowia, a mimo wszystko
wiele os6b zajada sie stodyczami, nie stuchajac lekarzy czy dietetykéw. Stodycze,
czyli cukier zaburzajg prace organizmu. Przyczyniaja sie do powstawania préchnicy,
uposledzaja funkcjonowanie nerek i serca.

Cukier, trafiajac do organizmu, nie dostarcza do niego Zzadnych witamin i
mineratéw, a przeciez jest to produkt, ktéry pochodzi z burakéw cukrowych i
trzciny, a to wtasnie z nich wytwarzana jest sacharoza. Jest ona cukrem
spozywczym, ktéry tatwo sie przyswaja, a jednoczesnie jest bardzo szkodliwy dla
zdrowia.

Cukier w nadmiernych ilosciach moze prowadzi¢ do zapoczatkowania hipoglikemii,
a takze rozwija nadwage, otytos¢ i cukrzyce. Jedzenie stodyczy w duzych ilosciach
moze wyptukiwa¢ z organizmu niezbedne sole mineralne, a takze witaminy.
Prowadzi¢ moze rowniez do podniesienia cisnienia krwi, zwiekszenia poziomu ztego
cholesterolu we krwi, a wiec zwieksza sie ryzyko rozwoju zawatu serca. Skutkéw
nadmiernego spozywania stodyczy jest naprawde wiele. Kolejne z nich to ostabienie
organizmu, zaburzenia pracy uktadu nerwowego, co przyczynia sie do probleméw z
koncentracjg i pamiecia, a takze do bélu gtowy i probleméw ze snem. Warto
rowniez wiedzie¢, ze o chorobie Alzheimera méwi sie duzo w kontekscie cukrzycy.

Dodatkowo cukier moze doprowadzi¢ do zakwaszenia organizmu. Spozywanie
cukru w nadmiarze jest szkodliwe dla uktadu nerwowego, poniewaz uszkadza prace
mozdzku i sprawia, ze procesy tworzenia sie tkanek zaczynaja spowalniaé¢, a to
przyspiesza procesy starzenia sie mézgu.

Ad.9 Nadmiar soli szkodzi.

Wedtug WHO goérna granica spozycia sodu wynosi 200 mg, co odpowiada 5g soli.
Warto podkresli¢, ze biata sél jest jednak podstawowym Zrédtem jodu,
odgrywajacego wazng role w syntezie hormonéw tarczycy. Nalezy pamietac zeby
rezygnowa¢ z dosalania potraw, poniewaz duzo soli znajduje sie w gotowych
produktach takich jak wedliny, sery, pieczywo. Do przyrzadzania potraw nie nalezy
wiec stosowac soli kamiennej ani stonych mieszanek przyprawowych, poniewaz nie
sg fortyfikowane zwigzkami jodu. S6l podnosi ciSnienie krwi u wielu ludzi, sprzyja
miazdzycy, zwieksza ryzyko udaru moézgu i raka zotadka.
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2.6. 0goblne zasady odzywiania zawodnikéw U11, U12.

W jedenastym i dwunastym roku zycia rozpoczynaja sie pierwsze procesy
dojrzewania i szczegélng uwage nalezy zwrdé¢ na dostarczenie wielu sktadnikéw
odzywczych, podaz wody, poniewaz to ona pomaga organizmowi w procesach, jakie
zachodza u dzieci w wieku 11 lat. Kiedy wypracujemy nawyk regularnego picia
wody, zdecydowanie tatwiej bedzie wdraza¢ kolejne zdrowe nawyki i
przygotowywac¢ organizm do coraz wiekszych wysitkbw i tym samym
efektywniejszych treningow.

Trening a odzywianie

Od tego po jakim czasie po positku przystapimy do treningu, zalezy tez
dopasowanie indeksu glikemicznego produktéw. Jesli aktywnos¢ bedzie miec
miejsce krétko po jedzeniu, czyli ok. 30-40 minut, dobrze, aby indeks byt wyzszy —
spowoduje to do$¢ szybkie nagromadzenie sie glukozy we krwi. Dostarczy ona
energii, ktéra zostanie wykorzystana podczas wysitku. Jesli jednak przerwa miedzy
positkiem a treningiem jest wieksza i trwa ok. 2-4 godziny, dobrze jest wybraé
produkty o niskim indeksie glikemicznym. Zawarta w nich glukoza wolniej uwalnia¢
sie bedzie do krwiobiegu, dzieki czemu positek na dtuzej pozwoli zachowa¢ uczucie
sytosci. Jedzenie minimum dwie godziny przed treningiem pozwoli tez ograniczy¢
do minimum prace uktadu pokarmowego podczas ¢wiczen.

Jezeli trening jest zaplanowany na godziny poranne i nie mamy czasu, zeby
przygotowac positku. Warto sprobowac przed treningiem zjes¢ niewielki positek
weglowodanowy — moze to by¢ sok, banan czy zbozowy batonik. To rozwigzanie
pozwoli na wejscie na odpowiedni poziom aktywnosci podczas treningu.

Odzywianie po treningu

Po treningu mozna zje$¢ positek biatkowy i weglowodanowy. Potgczenie tych
rodzajow produktéw sprzyja produkgcji insuliny, ktéra wyréwnuje poziom glukozy
we krwi i pomaga regenerowaé¢ miesnie dzieki aminokwasom dostarczanym do
organizmu. Warto podkresli¢, ze w przypadku treningu wykonywanego pézno
wieczorem, kolacja po treningu rowniez moze sktadac sie z weglowodanoéw i biatka.
Zdrowe odzywianie lub nawet deficyt kaloryczny nie pozwoli na odktadanie sie
nadmiaru weglowodanéw w postaci ttuszczu. Ostatni positek dnia, bedacy zarazem
positkiem po treningowym, najlepiej zjes¢ do godziny po ¢wiczeniach i na 2-3 przed
snem. To pozwoli na spokojng noc, zachowanie wtasciwej higieny snu i pomoze
regeneragji.

Zawodnicy w kategorii U11, U12 - odzywianie w dzien nietreningowy.

Odzywianie w dniu, kiedy zawodnicy nie odbywajg treningu powinno opierac
sie na dostarczeniu jak najwiekszej ilosci wartosci odzywczych tzn. biatek i dobrych
weglowodanéw. W tym dniu zadanie zawodnika jest zregenerowanie wszystkich
tkanek ktére ulegty uszkodzeniu podczas treningu czy jednostki meczowej. W dni
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nietreningowe nalezy zadbac¢ o to, aby zapewni¢ organizmowi optymalne warunki
do odpoczynku i adaptacji. Aby méc osiagnaé postepy w rozwoju podczas treningu
okresy bez treningu muszg uwzglednia¢ odpowiednia ilo$¢ snu, zbilansowang podaz
kalorii i sktadnikow odzywczych, a takze witamin i sktadnikéw mineralnych, oraz
sposoby relaksacji zwiazane ze strefg psychiczng zdrowia cztowieka. Positki
powinny by¢ w regularnych odstepach zeby zapewni¢ biezagcy pobér przez organizm
wtasciwych wartosci. Ponizej przedstawiono przyktadowy jadtospis :

Sniadanie: Chleb petnoziarnisty z warzywami oraz jogurt naturalny z bananem:

» 2 kromki petnoziarnistego z satatg i rzodkiewka z szynkg, pomidorem,
* 1 jogurt naturalny 1809 z 1 tyzka miodu, banan, 2 tyzki orzechéw,
* 1 szklanka soku pomaranczowego.

Wartos¢ odzywcza : energia 685 kcal; weglowodany 73 g; ttuszcz 20 g; biatko 25 g

Sposéb przygotowania: Kromki chleba posmarowac¢ mastem na to potozy¢ satate,
szynke, pomidor, ogoérek. Nastepnie do miski z jogurtem doda¢ banan, orzechy i
midd.

Il Sniadanie: Jogurt z owocami:
* jogurt skyr wisniowy 150g,

1. Jabtko,

2. Banan.

Wartos¢ odzywcza : energia 355 kcal; weglowodany 43 g; ttuszcz 3 g; biatko 16 g

Sposob przygotowania: Do jogurtu doda¢ pokrojone owoce, opcjonalnie mozna
posypac¢ cynamonem.

Obiad:

Zupa pomidorowa z ryzem oraz ziemniaki pieczone z udkami:
 zupa pomidorowa z ryzem,

¢ 3- 4 ziemniaki pieczone w mundurkach,

e pieczone udko kurczaka,

* suréwka warzywna 200g,

 sok pomaranczowy,

e grejpfrut.

Wartos¢ odzywcza : energia 950 kcal; weglowodany 85 g; ttuszcz 30 g; biatko 35 g

Sposob przygotowania: Ziemniaki doprawi¢ przyprawami wg. uznania, wstawi¢ do
piekarnika na 30 min 180 C. Marchewke zetrze¢ na tarce, doprawi¢ do smaku. Udka
dorzucic¢ do piekarnika razem z ziemniakami-réwniez doprawic.

www.pogonbasketszczecin.pl




Podwieczorek: Satatka jarzynowa:

* satatka jarzynowa z majonezem 150 g,
* sok grejpfrutowo -pomaranczowy,

* Baton proteinowy.

Wartosé odzywcza : energia 400 kcal; weglowodany 50 g; ttuszcz 25 g; biatko 20 g

Sposob przygotowania: Warzywa takie jak: marchewka, ziemniaki, seler,
pietruszka, jajka ugotowac i poczeka¢ az wystygna. Nastepnie ogérki, pore,
pietruszke pokroi¢ razem z jajkami i resztg warzyw. Doprawic i dodac¢ 1 tyzke
majonezu.

Kolacja: Kanapki z twarogiem i dzemem oraz z serem i satata:
1. 2 kromki chleba razowego,

plasterek sera zéttego,

twardg chudy z jogurtem 50g,

satata,

pomidor,

dzem niskostodzony-2 tyzki,

masto,

mleko- szklanka.

NV A WD

Wartos¢ odzywcza: energia 450 kcal; weglowodany 23 g; ttuszcz 10 g; biatko 20 g

Sposob przygotowania: 1 kromka chleba z serem satata rzodkiewka 2 kromka
twarogiem potaczony z jogurtem oraz dzemem, szklanka mleka.
Zawodnicy kategorii U11, U12 - odzywianie w dniu treningowym.

Na poczatku warto przypomnie¢, ze weglowodany sg waznym paliwem podczas
treningu. Organizm przechowuje je w postaci glikogenu w miesniach i w watrobie.
Jego zasoby trzeba uzupetnia¢ codziennie. Im bardziej okres treningowy jest
intensywniejszy , tym wieksze jest Twoje zapotrzebowanie na weglowodany. W
wieku 11 - 12 lat Masa miesni jest coraz wieksza i potrzebujemy coraz wiecej zapasu
glikogenu.

To, co zjada zawodnik przed ¢wiczeniami oraz czas, kiedy spozywa positek i ilos¢
spozytego pokarmu, wptywajg na wydolnos¢, site i wytrzymatosé podczas treningu.
Idealnie bytoby, gdyby ostatni positek byt 2 godziny przed wysitkiem, dajac
zotadkowi czas na strawienie pokarmu. Podstawowa zasada to, aby zawodnik nie
byt przejedzony i nie byt gtodny. Musi czu¢ sie dobrze. Pomaga to zwiekszy¢ poziom
glikogenu w miesniach oraz poprawia wydolnos¢ podczas ¢wiczen. Oczywiscie pora
positku przed treningiem musi by¢ uzalezniona od planu dnia i godzin, w ktoérych
wystepuja sesje treningowe. Jesli wystapi zbyt dtugi odstep pomiedzy jedzeniem a
treningiem, dziecku grozi hipoglikemia, czyli zbyt niski poziom glukozy we krwi.
Spowoduje to szybsze zmeczenie oraz obnizenie wydolnosci. Natomiast trening
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wykonany przy wysokim poziomie glukozy we krwi, pozwoli na ¢wiczenia dtuzsze i
intensywniejsze. Naukowcy sugerujg spozywanie 2,5 g weglowodanéw na kilogram
masy ciata (lub po prostu 200-300 g) na okoto 3h przed treningiem. W dzien
treningu nalezy zadba¢ o dostarczenie weglowodanéw.

Przyktadowy jadtospis w dzien treningowy:

W $niadaniu powinny znalez¢ sie produkty, ktére zapoczatkuja budowanie
zdrowych nawykéw zywieniowych jak i odpowiednich ilosci kalorii. Wskazane beda
wiosenne kanapki, ktére dodadza energii na caty dzien.

Na drugie $niadanie, ktére dziecko moze zabra¢ ze soba do szkoty, poleca sie
satatke. Jest to positek, ktéry mozna zjes¢ w domu jak i szkole. W przypadku satatek
istnieje mozliwo$¢ wymiany warzyw na te, ktére sg ulubionymi lub wymieni¢ je na
owoce. Zeby dziecko nie miato probleméw ze wzrostem oraz rozwijato sie
prawidtowo, positki musza by¢ czestsze i mate.

Podwieczorek z reguty wypada przed jednostka treningowa, wiec ten positek
powinien by¢ niewielki. Moze by¢ to satatka owocowa, ktérg podajemy z jogurtem
naturalnym. Nalezy pamietac jednak, ze podstawa tego positku powinny by¢ owoce,
ktére dostarczajg dobrych weglowodanéw.

W positkach dla mtodych sportowcéw nie moze zabrakna¢ cennych zrédet biatka np.
jaj czy ryb. Niektére dzieci wykazuja nieche¢ tych produktéw, wtedy nalezy
wymienic je na inne. W zaleznosci od tego, co jadto dziecko w szkole jak i przez caty
dzien, kolacja powinna by¢ lekkim daniem. Moga by¢ to petnoziarniste gofry.

Sniadanie: Kanapki petnoziarniste z wedling i jajkami:
1. 2 kromki petnoziarnistego pieczywa,

2 plastry chudej wedliny,

2 jaja ugotowane na twardo,

1 papryka, ogoérek zielony,

pomidor,

satata,

sok pomaranczowy.

Nowuyhkwh

Wartos¢ odzywcza : energia 580 kcal; weglowodany 33 g; ttuszcz 15 g; biatko 20 g
Sposob przygotowania: Na pieczywie utdéz kolejno wszystkie produkty. Jesli nie
odpowiada ci mieso, mozesz wybrac nabiat zamiast wedliny kanapki z biatym serem
i warzywami.

Il Sniadanie: Satatka z jajkiem:
satata lodowa,

2. 2 pomidory,

3. brokuty 200g

4. 2 jajka ugotowane na twardo,
5. jogurt naturalny,

-_—
.
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6. nasiona stonecznika 2 tyzki
7. orzechy wtoskie- gars¢,

8. oliwa z oliwek - tyzka,

9. sdl,

10.pieprz.

Wartos¢ odzywcza: energia 450 kcal; weglowodany 45 g; ttuszcz 7 g; biatko 26 g
Sposob przygotowania: satate porwij, a nastepnie potéz na niej ugotowane
wczesniej brokuty. Kolejnym sktadnikiem sq pomidory, ktére warto wczesniej obraé
ze skory. Aby jajka byty odpowiednie, gotuj je przez minut w goracej wodzie z sola.
Po ugotowaniu obierz je i pokroj w ¢wiartki, a nastepnie utéz na pozostatych
sktadnikach. Jogurt naturalny wymieszaj z tyzka oliwy z oliwek, dodaj sél i pieprz ,
dzieki czemu powstanie, zdrowy i lekki sos, ktérym doprawisz satatke.

Obiad: Ryz z warzywami i ryba:
1. ryz badz kasza - 1 torebka,
2. niettusta ryby - pstrag, dorsz, tunczyk -250g,
3. szklanka chudego bulionu,

4. czerwona fasola, 100g
5. cukinia 200g,

6. 2 pomidory,

7. tyzka oliwy z oliwek,
8. solipieprz do smaku,
9. oregano,

10.czosnek granulowany.

Wartos¢ odzywcza: energia 800 kcal; weglowodany 63 g; ttuszcz 35 g; biatko 40g
Sposob przygotowania: kasze lub ryz ugotuj. W tym czasie umyj i pokréj warzywa i
rybe. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, a nastepnie wrzu¢ do niej wszystkie
warzywa , ktére podlejesz po 5 minutach bulionem. Taka mieszanka powinna sie
dusi¢ przynajmniej 15 minut. Kolejnym krokiem jest dodanie ryby. W momencie,
kiedy bulion nieco odparuje, do positku dodaj kasze lub ryz i przyprawy. Catos¢
wymieszaj.

Podwieczorek: Satatka owocowa z jogurtem:
1. jabtko,

banan,

truskawki,

maliny,

boréwki.

jogurt naturalny 150q.

ok wnN

Wartos¢ odzywcza : energia 350 kcal; weglowodany 63 g; ttuszcz 6 g; biatko 10g
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Sposdb przygotowania: owoce pokréj w plastry, a nastepnie wymieszaj z jogurtem

naturalnym.

Kolacja: Placek biatkowy:
1. 1 szklanka maki petnoziarnistej,
2. jajko,
3. ¥ szklanki mleka,
4. 4tyzkioleju,
5. 1tyzeczka proszku do pieczenia.
Wartosc¢ odzywcza : energia 300 kcal; weglowodany 28 g; ttuszcz 8 g; biatko 10 g

Sposdb _przygotowania: wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski i zmiksuj.
Przygotowanie ciasto rozlej na rozgrzanej wczesniej gofrownicy.

Zywienie zawodnikéw U11i U 12 w dniu meczowym.

Przecietny zawodnik jest w stanie zuzy¢ podczas jednostki meczowej 70% zapasu
glikogenu

z miesni pod warunkiem, ze byt on wtasciwie zmagazynowany. JesteSmy w stanie o
to zadba¢, wprowadzajac wtasciwe positki w dniu meczowym. Powinny one by¢
lekkostrawne i ztozone w 60% z weglowodanéw wysoko przyswajalnych. Ostatni
positek przed jednostkg meczowa powinien by¢ spozyty na 2 godziny przed startem
rozgrzewki. Bardzo waznym aspektem réwniez jest dostarczenie odpowiednich
ptynéw — przede wszystkim wody.

Ponizej przyktadowy jadtospis w dniu meczu:
Sniadanie: Ptatki owsiane z bananem orzechami i mlekiem z niska zawartoscia
ttuszczy.

1. ptatki owsiane goérskie,

2. 1 banan, kiwi,

3. gar$¢ orzechow,

4. 1 szklanka mleka 2%.

Wartos¢ odzywcza: energia 600 kcal; weglowodany 80 g; ttuszcz 13 g; biatko 26 g
Sposob przygotowania: Do matego garnka wlewamy mleko, gotujemy na matym
ogniu. Po chwili wsypujemy ptatki owsiane. Mieszamy do zagotowania, a nastepnie
maksymalnie zmniejszamy ogien. Gotujemy i mieszamy caty czas przez okoto 2
minutki. Zdejmujemy z ognia i odstawiamy aby ptatki zwiekszyty swoja objetos¢
(wystarczy ok. 5 minut).

Il Sniadanie: Satatka z tososiem i warzywami:
. toso$ wedzony 200g,

2. satata lodowa,

3. pietruszka,

4. pomidorki koktajlowe ,

-_—
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5. papryka,

6. fasola 100g,
7. oliwa z oliwek,
8. cytryna,

9. sol, pieprz,
10.1 kromka chleba razowego.

Wartos¢ odzywcza: energia 500 kcal; weglowodany 23 g; ttuszcz 13 g; biatko 30 g
Sposob przygotowania: Wszystkie warzywa skroi¢ razem, doda¢ tososia,
przygotowac dresing z oliwy oliwek- dodac cytryne sél i pieprz.

Obiad: Satatka z kurczakiem i puree z batatow:
1. kurczak 250g,
2. mix satat 300g,
3. kukurydza,
4. orzechy - 2 garsci,
5. pomidorki koktajlowe,
6. ogoérek kiszony,
7. jogurt naturalny 150g,
8. czosnek,
9. cebula czerwona 1/2,
10.2 bataty.

Wartos¢ odzywcza: energia 650 kcal; weglowodany 46 g; ttuszcz 18g; biatko 40g

Sposob przygotowania: kurczaka pokroi¢ w paski doprawi¢ do smaku, podsmazyc,
lekko podlewajac woda, wszystkie warzywa skroi¢, dresing przygotowac z jogurtu
naturalnego z dodatkiem czosnku. Bataty ugotowac i zmiksowac na jednolita mase.

Kolacja: Shake warzywno - biatkowy:
1. banan,

jabtko,

szpinak -gars¢,

seler naciowy 50g,

marchewka,

1/2 avocado,

napoj roslinny owsiany -400 ml.

NH AN

Wartos¢ odzywcza : energia 300 kcal; weglowodany 53 g; ttuszcz 6 g; biatko 9 g
Sposob przygotowania: Wszystko razem zmiksowac i wypic.
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Odzywianie po jednostce meczowej

Po zakonczeniu meczu poziom glikogenu w miesniach musi zosta¢ szybko
uzupetniony. Glikogen znajdujacy sie w miesniach produkowany jest znacznie
szybciej po aktywnosci fizycznej. Do 2 godzin po wysitku fizycznym powinnismy
spozy¢ okoto 1g weglowodanéw na kilogram masy ciata.

Podsumowujac, odpowiednie odzywianie jest niezwykle istotnym elementem
przygotowania meczowego. Czesto jednak ten aspekt jest mato zrozumiaty przez
zawodnikéw. Zawodnicy nie posiadaja odpowiedniej wiedzy na temat jakosci
spozywania pokarméw jak i ilosci. W konsekwencji prowadzi to do szybszego
zmeczenia i stabych wynikow osiaganych przez zawodnika. Okres rozwoju
zawodnikow kategorii U11 i U12 to czas dla mtodego sportowca, ktéry wymaga
duzego wydatku energetycznego, stresogennego i nalezy podja¢ wszelkie
dziatania, zeby zacheci¢ przysztego sportowca do nauki zdrowych nawykéw
zywieniowych i spozywania odpowiedniej wody.

2.7. 0Ogoélne zasady odzywiania zawodnikéw U14.

W czternastym roku zycia procesy dojrzewania w petni dajg sie we znaki
i w niektorych przypadkach moga znacznie wptywaé na rozwdj sportowy. Tym
bardziej zatem nalezy zwréci¢ uwage na jakos¢ jedzenia. W tym wieku trzeba juz
powoli wprowadza¢ odpowiedniej jakosci suplementy. Dieta oprécz kalorii
praktycznie wcale sie nie rézni juz od tej prowadzonej u osoby doroste;j.

Szczegélnie chtopcy potrzebuja dobrego jakosciowo biatka, poniewaz w tym
okresie szczegélnie intensywne rozwijaja sie im miesnie. W diecie codziennie
powinny sie znalez¢ takie zrodta biatka, chude mieso i drob, ryby, produkty mleczne
orzechy, rosliny straczkowe, jaja.

Witaminy s3 niezbedne dla rozwijajacego sie organizmu. Ich brak (szczegélnie
witaminy z grupy B) jest odczuwalny przez dziewczeta i powoduje obnizenie
nastroju. Nieregularne spozywanie positkow lub ich pomijanie moga by¢ tez jedna z
przyczyn zmian nastroju.

Zdrowa dieta u mtodych sportowcéw musi zawiera¢ pewng ilos¢ ttuszczy (30%
wszystkich zjadanych kalorii), wiec nalezy sie upewni¢ czy w zbilansowanym
odzywianiu zapewniona jest odpowiednia ilos¢ takich produktéw jak: ryby, orzechy,
nasiona. Warto zwroci¢ réwniez uwage na niezdrowe ttuszcze trans pochodzace z
utwardzania olejéow roslinach jak i te zawarte w ciastkach, lodach, czekoladach,
pieczywie cukierniczym, zdecydowanie nalezy ich unikac.

Wapn jest niezbedny w tym wieku do budowania i rozbudowywania mocnych
zebéw i kosci, okoto 30% nastoletnich dziewczyn i chtopcéw nie zjada odpowiedniej
jego ilosci z produktéw mlecznych, ale réwniez z ciemnozielonych warzyw
lisciastych, orzechéw, nasion, roslin stragczkowych.
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Zelazo jest wazne zwtaszcza dla zawodniczek, gdy rozpoczety miesigczkowanie.
Zwréémy uwage, czy jemy czerwone mieso, soje, ciemno zielone warzywa, nasiona,
orzechy, rosliny straczkowe, jajka, fasola, suszone owoce, petnoziarniste pieczywo.
Niedobor zelaza moze prowadzi¢ do anemii, zatem bardzo wazne jest dostarczenie
wtasciwego zapotrzebowania zelaza dla zawodnikéw.

Dieta czternastolatka powinna polega¢ na nauce zdrowych nawykéw zywieniowych.
Najlepiej, jesli wszyscy domownicy stosuja zdrowa diete, wéwczas staje sie to
naturalne réwniez dla nastolatka. Zawodnik powinien by¢ zaangazowany w
przygotowywanie zdrowych positkéw, a takze przygotowywac je samodzielnie. To
pozwoli wpoi¢ zasady przygotowywania smacznych i zdrowych dan. Nastolatek
powinien wypijac¢ dziennie okoto 1-1,5 litra wody mineralnej. Inne zalecane napoje
to: soki owocowe i warzywne (bez cukru), herbatki owocowe i ziotowe. Blokowanie
wszystkich rodzajow niezdrowej i kalorycznej zywnosci nie jest dobrym
rozwigzaniem na ten wiek, dlatego rodzice powinni zezwoli¢ nastolatkowi na
spozywanie umiarkowane ilosci ,,niezdrowej zywnosci” pod warunkiem, ze dieta jest
dobrze zbilansowana i zdrowa. Warto nauczy¢ nastolatka, aby nie jadat positkéw
przed komputerem lub telewizorem i unikat jedzenia w tézku. Wszystko to s3
oznaki niezdrowych nawykéw zywieniowych. Trzeba tez zadba¢, aby nastolatek co
najmniej jeden positek dziennie zjadat wraz z rodzina.

Srednie zapotrzebowanie kaloryczne u zawodnikéw U14 chtopcéw to okoto 2800
kcal, a dziewczat 2300 kcal (przy zatozeniu, ze trenujemy 4x w tygodniu).

Komponowanie positkéw dla mtodych sportowcéw powinno by¢ zgodne z piramida
zywienia. Jadtospis musi by¢ urozmaicony i smaczny, aby zachecat dziecko do
zdrowego odzywiania.

Produkty zbozowe

6-11 porcji w ciggu dnia

Porcja = chleb (1 kromka), makarony i ryz (1/2 szklanki gotowanej), zboza (30g),
ziemniaki (150g)

Produkty mleczne

2-3 porcje

Porcja = mleko (1 szklanka), sery (30-50g), jogurt (1 szklanka)

Mieso i jego przetwory

1-3 porcje

Porcja = mieso / dréb / ryby (60-90g), rosliny straczkowe (1 szklanka gotowane), jaja
(2), orzechy i nasiona (509).

Owoce i warzywa

3-5 porgcji w ciggu dnia

Porcja = jedno jabtko, gruszka, banan, brzoskwinia, pomarancza, marchew, pomidor,
ogorek, 2-3 mandarynki, 3-4 Sliwki lub pomidory malinowe. Porcje stanowi tez
talerz zupy jarzynowej czy szklanka soku z owocéw.
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https://stylzycia.polki.pl/diagnostyka,jak-rozpoznac-niedobory-zelaza,10349261,artykul.html
https://stylzycia.polki.pl/choroby,anemia-skuteczne-leczenie-i-rady-co-jesc-przy-niedoborze-zelaza,10386202,galeria.html
https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,piramida-zywieniowa-wszystko-co-powinnas-o-niej-wiedziec,10426572,artykul.html
https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,piramida-zywieniowa-wszystko-co-powinnas-o-niej-wiedziec,10426572,artykul.html

Przyktadowy jadtospis:
Sniadanie: twarozek wiosenny z tostem, do picia $wiezo wyciskany sok

1.

© NV PkWDN

jajko,

1/2 szklanki chudego mleka,

Ya tyzeczki mielonego cynamonu,
oliwa,

2 kromki pieczywa petnoziarnistego,
twarozek naturalny 100 g,

tyzka szczypiorku, kilka rzodkiewek,

2 tyzki zielonego ogorka posiekanego.

Wartos¢ odzywcza : energia 500 kcal; weglowodany 40 g; ttuszcz 8 g; biatko 29 g.
Sposob przygotowania: Wymieszac: jajko, mleko, cynamon, do jednolitej masy.

Podgrza¢ patelnie dodac olej. Moczy¢ kromki w masie jajecznej i podsmazy¢ na
patelni. Gdy zbragzowieja od spodu przetozy¢ na drugg strone. Zjes¢ z twarozkiem
wymieszanym z ziotami i warzywami.

$niadanie: dietetyczna tortilla, do picia maslanka naturalna
1. 2 tyzki twarozku z ziotami,

2. solipieprz do smaku,

3.
4
5
6

1 duza tortilla pszenno-wieloziarnista,

. 60 g szynki gotowanej,
. liscie szpinaku.
. pomidor

Wartos¢ odzywcza: energia 280 kcal; weglowodany 30 g; ttuszcze 5 g; biatka 18 g.
Sposob przygotowania: W matej miseczce potaczyc ser i szpinak, dodac sél i pieprz.

Na tortille natozy¢ tyzke masy serowej, potozy¢ szynke i pozostatg mase. Zwingc
tortille.

Obiad: grillowany kurczak z ryzem
1.

0.

1 piersi z kurczaka bez skory, ok. 150 g,

2. so6l dosmaku,

3. czarny pieprz,

4. Yaszklanki octu winnego,
5. Y2 tyzeczki cukru,

6.
7
8
9
1

2 tyzki oliwy extra virgin,

. opakowanie réznych lisci satat,
. Y2 szklanki jasnych rodzynek,

4-6 tyzek pokruszonego sera typu feta,
szklanka malin.
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Wartos¢ odzywcza: energia 600 kcal; weglowodany 63 g; ttuszcze 15 g; biatko 49 g.
Sposob przygotowania: Kurczaka doprawic solg i pieprzem, piec po ok. 6 minut na

kazda ze stron. Zostawi¢ do ostygniecia. Pokroi¢ kurczaka w paski. Zmieszac ocet,
cukier, oliwe w duzej misce i doprawic solg i pieprzem. Dodac satate i wymieszac.
Potozy¢ na talerzu kurczaka, rodzynki, ser kozi i maliny. Zjes¢ z ryzem.

Podwieczorek: satatka owocowa
1. 1 jabtko,
2. 1gruszka,
tyzeczka swiezego soku z cytryny,
szklanka pokrojonych w plasterki truskawek,
skérka z 2 cytryny.

LA "y

Wartos¢ odzywcza: energia 110 kcal; weglowodany 28 g; ttuszcz 1 g; biatka1 g
Sposdb przygotowania: Obrac i pokroic jabtko i gruszke, skropi¢ cytryna, zeby nie
stracity koloru. Dodac truskawki i skérke, skropi¢ sokiem winogronowym.

Kolacja: zupa groszkowa
1. tyzeczka oliwy z oliwek,
starta marchewka,
2 tyzki drobno pokrojonego selera,
Mata gatazka Swiezej miety,
czarny pieprz mielony,
0,5 [ buliony,
szklanka Swiezego groszku cukrowego,
sol pieprz do smaku,
tyzeczka smietany 18%

WO NV AWDN

Wartos¢ odzywcza (bez pieczywa): energia 285 kcal; weglowodany 43 g; ttuszcz 5
g; biatko 20 g

Sposob przygotowania: Podgrzac olej w rondelku na matym ogniu, doda¢
marchewke, seler, cebule. Doda¢ bulion i groszek, zagotuj. Zmniejszy¢ ogien i
gotowac groszek do miekkosci. 2/3 zupy wla¢ do blendera i zmiksowac z mietq i
Smietang, dodac¢ do pozostatej czesci. Sol i pieprz do smaku.

Odzywianie w trakcie obozu.

Odzywianie w trakcie zwiekszonego wysitku fizycznego, jakim jest obéz, gdzie
bardzo czesto zawodnicy trenujg dwa razy dziennie, powinno by¢ oparte na
zbilansowanej diecie, sktadajacej sie z wiekszej ilosci weglowodandéw i biatek.
Zapasy glikogenu musza by¢ na biezaco uzupetniane. Nalezy réwniez zwrocic
uwage na witasciwg regeneracje organizmu, w to réwniez zaliczamy drzemke w
ciggu dnia, miedzy treningami, lecz nie dtuzsza niz 45 minut.
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Po kazdej jednostce treningowej positek powinien sktada¢ sie z biatek i tatwo
przyswajalnych weglowodanéw. Ograniczeniu natomiast powinny ulec ttuszcze. Po
wysitku fizycznym nalezy szybko uzupetni¢ zapasy glikogenu w miesniach, zanim
organizm zaczynie szuka¢ dodatkowych zrédet energii w postaci biatek.

Plan zywienia zawodnikow kategorii U14.

Organizacja zywienia mtodego sportowca powinna uwzglednia¢ zaréwno pokrycie
zapotrzebowania energetycznego w celu utrzymania naleznej masy ciata, jak tez
wykorzystanie substancji pokarmowych w okresie okoto treningowym. W sktad co
najmniej 3-4 positkdw zasadniczych powinny wchodzi¢ produkty z petnego
przemiatu, takie jak: otreby, musli, kasze grube, makaron petnoziarnisty, ryz, chleb.
Zaleca sie wtaczy¢ do nich porcje nabiatu naturalnego (mleko, jogurty naturalne,
sery i twarogi) oraz do porcji obiadowej biatko w postaci ryb, drobiu, miesa czy jaj.
Nalezy zwréci¢ szczeg6lng uwage na obrébke termiczng i stosowac jak najczesciej
takie Formy jak: gotowanie na parze, duszenie, pieczenie bez dodatku ttuszczu,
gotowanie. Komponujac positki nalezy pamietaé¢ o 4 porcjach warzyw wtaczanych
do positkdw oraz co najmniej 2 porcjach owocow, réwniez wtaczanych do positkow.
Porcja owocéw to 150 g, jedng porcje moze zastapi¢ szklanka soku 200 ml (jedna
w ciggu dnia!).

Planujac positki, nie nalezy zapominac o przerwach miedzy nimi trwajacymi okoto 3
godzin. W przypadku nieregularnego spozywania positkéw, wydtuzania przerw
miedzy nimi badz omijaniu poszczegélnych grup produktéw moze dojs¢ do
pogorszenia wydolnos$ci mtodego sportowca, utraty sity, zapatu do pracy badz do
przemeczenia. Wraz z dtugotrwatym niedoborem sktadnikéw odzywczych, tatwo
zaobserwowac niekontrolowany spadek masy ciata i niekorzystng zmiane w jego
sktadzie (np. spadek masy miesniowej).

Czestym btednym przekonaniem wsréd mtodych sportowcéw i opiekunéw jest
opinia ,moze jes¢ wszystko, bo spali w czasie aktywnosci”. Jest to przekonanie
btedne i nie znajduje potwierdzenia w zaleceniach Zzywieniowych. W czasie
organizacji positkéw nalezy réowniez uwzgledni¢ czas treningu. Jesli trening
rozpoczyna sie w ciggu 2-3 nastepnych godzin, zaleca sie taczy¢ produkty
zawierajace weglowodany ztozone z biatkiem i porcja warzyw lub owocéw, np.:
ptatki sniadaniowe owsiane, musli, mleko lub jogurt naturalny i porcja owocéw lub
ryz gotowany z rybg i delikatne gotowane warzywa posypane zielenina. Jesli
trening rozpoczyna sie w ciggu 1 godziny po positku, powinien sktada¢ sie z
produktéw o srednim i wysokim indeksie glikemicznym, np. suszone owoce, jogurt
pitny miksowany z owocami, dojrzaty banan.

Kazda porcje nalezy popija¢ matymi tykami woda. Zaleca sie zwraca¢ szczegdélng
uwage na towarzyszacy czesto dziecku stres, szczegélnie w okresie startow lub
okresie wyjazdow treningowych. Nie nalezy podawac produktéw z nieznanego
zrédta, mogacych negatywnie wptyngé¢ na samopoczucie mtodego zawodnika.
Nowych produktéw nie nalezy réwniez testowaé¢ w okresie bezposrednio przed
startami. Mogg one negatywnie wptyna¢ na jego samopoczucie czy komfort.
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Ograniczy¢ nalezy rowniez produkty wzdymajace (groch, kapuste, fasole). Produkty
zawierajace trudno wchtaniane weglowodany m.in. sorbitol, ksylitol, mannitol,
rafinoza czy skrobia moga by¢ przyczyna nadmiernego zbierania sie gazéw
o przykrym (kwasnym, zawierajagcym siarkowodér) zapachu. Dlatego w okresie
turniejowym nie nalezy zmienia¢ w sposéb nagty diety sportowca. Do produktéw
absorbujacych substancje lotne naleza: jagody, szpinak, satata, pietruszka czy jogurt
naturalny.

Okres przygotowawczy

Okres przygotowawczy to szczegélny etap procesu treningowego majacy za
zadanie przygotowanie organizmu mtodego sportowca do wielkiego wysitku
fizycznego i psychicznego, jaki czeka go w okresie zawodéw. Réwnowaga pomiedzy
podaza a popytem energii warunkuje rozwéj zawodnika oraz znamiennie wptywa na
pozniejszy sukces badz porazke. Dlatego tak wazne jest odpowiednie
zbilansowanie jadtospisu juz w samym okresie przygotowawczym. Naddatek energii
sprawi, ze zawodnik bedzie przybierat na wadze, co czasem bywa niekorzystne,
natomiast niedobér kaloryczny przektada sie na spadek sprawnosci i wydajnosci
oraz przetrenowanie.

Gtownym celem zywieniowym w tym okresie jest przygotowanie organizmu do
wykonania wysitku maksymalnego na treningu oraz jak najszybsze wyprowadzenie
go ze stanu zmeczenia i uruchomienie procesu nadkompensacji
(superkompensacji). Pierwsza potrzeba wyczerpanych energetycznie miesni jest
regeneracja zapasow glikogenu miesniowego oraz odbudowa uszkodzonych biatek
miesniowych. Dopiero w nastepnej kolejnosci nastepuje nadbudowywanie zapaséw
energetycznych i zwyzkowanie formy. Dodatkowo podczas intensywnego wysitku
powstaja znaczne ilosci wolnych rodnikéw, ktére skutecznie uniemozliwiaja
odnowe powysitkowa. Stad biorg sie konkretne cele zywienia potreningowego,
redukcja wolnych rodnikéw, regeneracja glikogenu, ochrona biatek miesniowych
oraz, w dalszej kolejnosci, odbudowa i wzmocnienie uszkodzonych
mikrofilamentéw.

Najwazniejsze zatozenia diety w okresie przygotowawczym
Dieta mtodego zawodnika w okresie przygotowawczym musi byé¢ bogata w
antyoksydanty.

Do antyoksydantéw zaliczamy witaminy A, E i C, karotenoidy (na przyktad beta-
karoten, zeaksantyna), bioflawonoidy, niektére sktadniki mineralne, na przyktad
cynk i selen, a takze takie zwiazki jak koenzym Q. W codziennym jadtospisie
powinny znajdowac sie owoce i warzywa bogate w karotenoidy, bioflawonoidy i
witamine C (np. czarne porzeczki, pomarancze, pomidory, brokuty), ttuszcze
roslinne stanowiace zrédto witaminy E, mleko i przetwory mleczne dostarczajace
przyswajalnego wapnia i petnowartosciowego biatka, witamine A oraz CLA, nasiona
roslin stragczkowych bogate w cynk oraz orzechy bogate w selen. Dieta bogata w
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weglowodany, z zachowaniem odpowiedniej proporcji pomiedzy weglowodanami
ztozonymi i prostymi. Wskazane jest wybieranie produktéw o srednim IG.

Najlepsze zrodta weglowodandéw zostaty omowione powyzej. Dieta powinna
réwniez by¢ bogata w produkty biatkowe wysokiej jakosci. Nie nalezy tu jednak
przekracza¢ zalecen dotyczacych spozycia biatek. Wbrew wczesniejszym
przypuszczeniom, wskazujacym biatko jako sktadnik odzywczy odpowiedzialny za
podnoszenie formy sportowej, aktualnie prowadzone badania na réznych grupach
sportowcéw moéwig jednak, ze to weglowodany s3 gtdbwnym motorem napedowym
metabolizmu i rozwoju. Pamietac nalezy réwniez o nawadnianiu organizmu.

Regeneracja po wysitku

Superkompensacja jest zjawiskiem obserwowanym po okresie wypoczynku
po treningu i powrocie do stanu wyjsciowego. Jest to zwiekszenie zdolnosci
do wykonywania wysitku i utrwalenie tego przez systematyczne powtarzanie
¢wiczen ruchowych. Zjawisko superkompensacji zalezy od:

- intensywnosci wysitku;

- gtebokosci zmeczenia;

- jakosci wypoczynku.

Zjawisko superkompensacji jest podstawa treningu sportowego. W czasie wysitku
fizycznego dochodzi do wyczerpania zasobéw energetycznych. Organizm, dazac do
przywrécenia rownowagi w czasie wypoczynku, odbudowuje dotychczasowe zasoby
(kompensacja). Na skutek duzego wysitku organizm nie tylko wyréwnuje powstate
straty, ale nawet gromadzi zasoby niejako ,na zapas”. Umozliwia to wykonanie
kolejnej pracy na nieco wyzszym poziomie niz w cyklu poprzednim. Zjawisko to
zachodzi woéwczas, kiedy odpowiednio zaplanowane s3 fazy treningu i relaksu.
Trudnos¢ stanowi rowniez takie dostosowanie czasu i intensywnosci wysitku, aby
byt on skuteczny. Udowodniono, ze najlepsza forma treningu s treningi o sredniej
intensywnosci. Pamieta¢ rowniez nalezy, ze zjawisko superkompensacji ma
charakter czasowy. Jego wystepowanie i czas trwania zaleza od charakteru
prowadzonego treningu (np. u oséb trenujacych szybkos¢, gdzie trening jest
krotszy, superkompensacja bedzie miata miejsce jeszcze w tym samym dniu lub
najpézniej dzien po treningu). W przypadku treningéw wytrzymatosciowych, gdzie
treningi trwaja godzinami, superkompensacja moze nastapi¢ nawet po 72
godzinach od ostatniego treningu).

Podsumowujac, superkompensacja ma miejsce dzieki: odpowiedniej przerwie
miedzy kolejnymi treningami, prawidtowej czestotliwosci treningéw; zastosowaniu
odpowiedniego rodzaju odpoczynku miedzy treningami (masaze, odpowiednia
dawka snu), przestrzeganiu petnowartosciowej diety, odpowiedniej motywacji i
dobrym nastawieniu psychicznym.
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Odzywki i suplementy

Stosowanie suplementacji w przypadku dzieci i mtodziezy nadal jest tematem
bardzo kontrowersyjnym. Ze wzgledu na brak jednoznacznych badan dotyczacych
dtugofalowego bezpieczenstwa i braku negatywnego wptywu na zdrowie, nie
zaleca sie stosowania zadnych preparatéw suplementujacych w diecie mtodych
sportowcéw, nawet tych z listy dopuszczonych produktéw, takich jak kofeina czy
kreatyna. Wsrod dopuszczonych do uzywania przez dzieci i mtodziez suplementéw
mozna wyliczy¢ wytacznie: zele energetyczne, napoje izotoniczne, ptynne positki
oraz suplementy witaminowe i mineralne opisane powyzej. Poza tym nalezy
pamietaé, ze liczba suplementéw i dodatkéw do diety o udowodnionej klinicznie
efektywnosci jest bardzo mata.

S3 to jedynie suplementy z Grupy A, zgodnie z klasyfikacja stworzong przez
australijskg komisje sportu. Cho¢ w diecie mtodych sportowcéw nie zaleca sie
standardowego uzywania odzywek biatkowych czy biatkowo-weglowodanowych,
mogg one by¢ przydatne krétko - szczegdlnie w okresie startéw czy wyjazdéw
treningowych, jako tatwiejsze do zdobycia Zrédto petnowartosciowego biatka.
Nalezy jednak kazdorazowo sprawdzi¢ producenta odzywki i posiadane przez niego
certyfikaty, tak by mie¢ pewnos$¢, iz nie posiadajg one niedozwolonych dodatkéw.
Informacji takich mozna szukac¢ na stronie Komisji ds. Zwalczania Dopingu w Sporcie
(www.antydoping.pl) lub na stronach australijskiej  komisji  sportu
(www.ausport.gov.au/ais/nutrition).

Podsumowanie

Zywienie mtodego sportowca jest istotnym wyzwaniem przede wszystkim dla
rodzicow i opiekunéw sportowych. Ze wzgledu na czesto amatorskie uprawianie
sportu i brak odpowiedniego zaplecza w lokalnych klubach, kwestie dotyczace
zywienia jakosci, ilosci, pory i liczby positkow, zostajg zupetnie niezagospodarowane
przez treneréw. Czesto wynika to réwniez z braku wiedzy i stosowanych od lat
przekonan. Z doswiadczenia autoréw artykutu wiadomo, ze powszechnie spotykane
jest np. spozywanie po treningu zwyktych batonéw popijanych stodzonym napojem
owocowym (lub gazowanym!), by uzupetni¢ zapasy glukozy.

Jest to tylko jeden z kilku powszechnie wystepujacych btedéw. Niezbedne jest
jednak podjecie tego tematu. Stosowanie kilku prostych zasad dotyczacych sktadu
positkéw, ich czestosci w réznych okresach, odpowiedniego cyklu treningowego,
pozwoli na optymalne przygotowanie sportowca do startu, a takze umozliwi
zachowanie jego potencjatu zdrowotnego i sportowego na kolejne lata kariery
sportowe;j.
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3.Motoryka i przygotowanie Fizyczne dla zawodnikow U11,
U12,U14

3.1. Testy sitowo-motoryczne i sprawnosci ogélnej

Po co testowanie?

Celem stosowania testow funkcjonalnych jest zobrazowanie dobrych i stabych stron
struktury ruchu. Podstawa bedzie tutaj sprawdzenie poziomu mobilnosci (zakresu
ruchu w stawach), stabilizacji (umiejetnosci utrzymania ciata w okreslonej pozycji
lub dziataniu ruchowym z jak najmniejszymi zachwianiami) oraz globalnych wzorcéw
ruchowych (ruchéw angazujacych cate ciato), ktére powinny byé mozliwe do
wykonania przez kazdego. Bez okreslenia stabych punktéw, wprowadzajac
¢wiczenia pogtebiajace problem moze dojs¢ do kontuzji.

Celem przeprowadzenia testow i wprowadzenia ¢wiczen jest doprowadzenie do
symetrii ruchéw, a takze synergii oraz rownowagi co przektada sie na efektywne
wykorzystanie swojego ciata w trakcie wysitku fizycznego. Za przyktad warto podac¢
tutaj piramide optymalnych zdolnosci motorycznych przedstawiong przez twércow
jednego z najpopularniejszych rozwigzan skupiajacych 7 testéw przesiewowych
tworzacych baterie testéw FMS.

Piramida optymalnych zdolnosci motorycznych

Patrzac na piramide mozna zobaczy¢, iz podstawa jest tutaj mobilnos¢, stabilnosé
oraz propriocepcja. Jezeli jeden z tych trzech elementéw wptywajacych na jakosc
ruchu jest w deficycie, ciezko bedzie méwi¢ o wykorzystaniu potencjatu organizmu
odnoszac sie do jego wydajnosci. Jezeli beda jakies nadmierne napiecia w tkankach,
budowanie mocy nie bedzie na sitowni takie efektywne. Ciezko bedzie takze
wykorzystac potencjat mocy czy szybkosci.

Za przyktad mozna podac¢ sprint, gdzie w momencie nadmiernych napie¢ miesni
biodrowo-ledzwiowych, czworobocznych, ciezko bedzie odciggna¢ do tytu noge na
tyle by uzyskac efekt znany z plyometrii (rozciggniecie-skurcz). Bedzie sie to takze
odnosi¢ do sity kopniecia pitki. Optymalna mobilnos$¢ oraz stabilizacja przektadaja
sie na lepsze panowanie nad ciatem i wiekszy (prawidtowy) zakres ruchéw co
przetozy sie na site uderzenia i celno$¢ co pokazuja liczne badania prowadzone na
pitkarzach.
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Umiejetnosci

Wydajnosc:sita, moc,
wytrzymatose,
skocznosé, szybkesc

Poruszanie sig (ruch): mobilnosc)
stabilnosc. propriocepcja

Zrddlo: na podstawie publikacji Graya Cook'a. Lee Burton'a. Barbary]. Hoogenboom. oraz

Michaelva Voighta

Testy Funkcjonalne

Functional Movement Screen (FMS)

To prosta, szybka i obiektywna metoda przesiewowa, ktérej wyniki sg policzalne
i poréwnywalne. Dostarcza ona podstawowych informacji koniecznych do pracy ze
sportowcami i ludZzmi aktywnymi.

KORZYSCI WYNIKAJACE Z WYKORZYSTANIA FMS (Functional Movement Screen):

—umozliwia kompleksowa analize jakos$ci podstawowych wzorcéw ruchowych,
- pomaga ocenic¢ i zredukowac potencjalne ryzyko kontuzji,
- identyfikuje istnienie ograniczen i asymetrii,

- umozliwia ocene mobilnosci w stawach, elastycznosci miesni, stabilizacji,
koordynacji oraz zdolnosci zachowania rownowagi,

— pozwala oceni¢ postepy w zdolnosSciach ruchowych,

— daje podstawe do planowania rehabilitacji dostosowanej do etapu leczenia oraz
Scisle ukierunkowanej na dysfunkgje.

Kazdy test oceniany jest w czterostopniowej skali od 0-3, gdzie:

@ 0 - oznacza bol w trakcie wykonywania testu;

@ 1 - oznacza niezdolnos$¢ wykonania testu;

® 2 - oznacza wykonanie wzorca z wystepujgcymi wzorcami kompensacji;
@ 3 - oznacza prawidtowo wykonany wzorzec bez kompensacji.

U11, U12 i U14: Taki sam rodzaj testu

Maksymalnie osoba badana moze uzyskac 21 punktéw.
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Functional Movement Screen ztozony jest z 7 podstawowych testéw:

1 — Gteboki przysiad
(Deep Overhead Squat)

!

-~

overhead squat

2 — Przeniesienie konczyny dolnej nad ptotkiem
(Hurdle Step)

hurdle step
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3 - Przysiad w wykroku
(In-Line Lunge)

in-line lunge

4 — Ruchomos¢ Obreczy Barkowej
(Shoulder Mobility)

shoulder mobility
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5 — Stabilnos¢ Rotacyjna Tutowia
(Rotational Stability)

rotary stability

6 - Aktywne Uniesienie Wyprostowanej Konczyny Dolnej
(Active Straight Leg Raise)

active straight leg raise
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7 - Ugiecie Ramion w Podporze
(Trunk Stability Push up)

trunk stability push up

Testy zdolnosci motorycznych
Beep TEST

CEL: Beep test ocenia wydolnos$¢ organizmu, a doktadnie mozna wykona¢ nim
pomiar wydolnosci sercowo — naczyniowej oraz maksymalnego poboru tlenu
podczas wysitku fizycznego

PRZEBIEG:

Zasady wykonania testu sg do$¢ proste, a olbrzymia zalety jego przeprowadzenia
jest fakt, ze nie potrzeba duzej przestrzeni do jego wykonania — wystarczy sala
gimnastyczna, boisko, lub ptaski teren. Musisz wyznaczy¢, doktadnie 20 m odcinek.
Wykonujac test masz za zadanie biegac na odcinku 20 metréw — od jednego konca
do drugiego rozpoczynajac od wysokosci znacznika i na sygnat. Z kazdym etapem
stopniowo zwieksza sie liczba odcinkéw, a zmniejsza czas na jego przebiegniecie.
Biegasz do momentu odmowy organizmu (wynik zapisywany jest w momencie kiedy
nie mozesz dobiec do znacznika przed okreslonym sygnatem). Zapisywany jest
ostatni etap oraz odcinek. Test rozpoczyna sie informacja, ze w ciggu 5 sekund test
sie rozpocznie, po czym rozlegaja sie trzy krotkie sygnaty dzwiekowe. To oznacza
start. Beep test to az 21 pozioméw, a kazdy z nich sktada sie z kilku (od 7 do nawet
16) odcinkéw.

U11, U12 i U14: Taki sam rodzaj testu

Sygnat dzwiekowy do przeprowadzenia testu

O OGLADAJTERAZ
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https://www.youtube.com/watch?v=TvQtS8fnbEc&t=28s
https://www.youtube.com/watch?v=TvQtS8fnbEc&t=28s

Beep test

OCENA WYNIKOW BEEP TESTU:

Tabela wynikéw Beep testu dzieci i mtodziezy

W normie

Wiek Ponizej normy
10 <3
11 <4
12 <4
13 <4
14 <5
15 <6

Zrédto: dane AWF Poznar

<4
<5
<5
<6
</
<7

Tabela wynikéw Beep testu dorosli

Winik
Znakomity
Bardzo dobry
Dobry
Przecietny
Staby

Bardzo staby

Mezczyini
>13
11-13
*11

7-9

5-7

<5

Powyzej normy
4-5 5-6 6 7
5-6 6-7 >7 =8
5-6 6-7 >7 =8
5-6 7-8 >7 9
6-7 8-9 =8 =10
7-8 8-9 >9 =10

Kobiety

>12

10-12

8-10

6-8

4-6

<4




SPRINT TEST 5m/10m/30m:

CEL: Dla réznych dyscyplin odcinki te moga by¢ odpowiednio modyfikowane. Dzieki
wynikom mamy mozliwos¢ Sledzi¢ indywidualny rozwéj kazdego z badanych
zawodnikoéw, dopasowac charakter treningu.

Wiedzac, ze wyniki testu sprinterskiego sa silnie skorelowane z sit3, mamy
mozliwos¢ w bardzo precyzyjny sposéb zaplanowaé prace nad interesujacymi nas
aspektami pracy sitowej, odpowiednio dobra¢ ¢wiczenia oraz kierunek ruchu.

Co jestesmy w stanie wyczytac z badan szybkosciowych?

stabe i dobre strony zawodnika

aktualne mozliwosci sprinterskie zawodnika

predyspozycje do uprawiania danej dyscypliny

wykorzystanie potencjatu zawodnika poprzez dopasowanie pozycji do jego
mocnych stron

ocena techniki biegu

przewidywanie przysztych wynikow

PRZEBIEG:

Badany staje przed linig startu i wykonuje na komende bieg na dystansie 30 m z
pozycji wysokiej — Fotokomoérka/lub stoper wtaczamy w momencie startu. Po
przebiegnieciu 5m/10m i 30 m fotokomoérka lub stoperem mierzymy miedzyczasy
odcinkéw. Prébe wykonuje sie dwukrotnie i rejestrowany jest najlepszy wynik.

U11,U12 i U14: Taki sam rodzaj testu

PRZYKEADOWY POKAZ TESTU W FORMIE wiDEO (SR a2 r4

T-AGILITY TEST:

CEL: Jest to test zwinnosci i poruszania wielokierunkowego. W trakcie testu
zawodnik porusza sie w rézny sposoéb, od biegu do przodu, poprzez poruszanie
krokiem odstawno-dostawnym, az do biegu tytem. T test jest dedykowany dla
koszykéwki, w ktorej poruszanie takie jest elementem charakterystycznym.

PRZEBIEG:

Zawodnik biegnie sprintem 5m, nastepnie krokiem dostawnym 5m w lew3a strone,
zmienia kierunek i krokiem dostawnym porusza sie 10m w prawo, znéw 5 m w lewa
strone i wraca biegnac tytem na linie startu. Test ten mierzy wasza zwinnos¢ oraz
poruszanie wielokierunkowe.

U11, U12i U14: Taki sam rodzaj testu
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=7yNmoJcuLvE

REZULTAT:

przeprowadzamy 2-3 préby testu, dajac zawodnikowi odpowiednig przerwe na
regeneracje. Zapisujemy wyniki i wybieramy najlepszy osiggniety przez zawodnika
czas.

PRZYKLADOWY POKAZ TESTU W FORMIE WIDEO [KLIK]

T- TEST
ﬂb = - e [= - =
v
A oo A

WYSKOK DOSIEZNY (VERTICAL JUMP)

Cel: Pomiar eksplozywnej sity/mocy-koncentrycznej miesni nég. Mierzony jest
wyskok.

PRZEBIEG:

Wyskok dosiezny wykonywany jest z pozycji pétprzysiadu. Wykonujemy 3 proby
skoku maksymalnego z 30 sekundowa przerwg pomiedzy skokami. Wyskok
dosiezny wykonujemy z pozycji pétprzysiadu, wykorzystujemy przy tym zamach rak.
W celu osiggniecia najwiekszej doktadnos$ci pomiaru powinnismy uzyé¢ specjalnej
maty pomiarowej. Jezeli taki sprzet jest niedostepny mozemy wykorzystac¢ sciane
(zaznaczamy wysokos¢, na ktorg siegamy palcami, a nastepnie wysokos¢, na ktéra
skoczylismy).
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https://www.youtube.com/watch?v=r6R5UN6zZ_Y

U11,U12 i U14: Taki sam rodzaj testu

REZULTAT:

Zapisujemy najlepszy rezultat z trzech préb. Wynik jest liczony po odjeciu
pierwszego pomiaru od drugiego.

NORMY:

TABLE 8.2 lllinois Test Norms in Seconds for Males and Females

Excellent <15.2 <17.0
Good 15.2-16.1 17.0-17.9
Average 16.2-18.1 18.0-21.7
Fair 18.2-18.3 21.8-23.0
Poor >18.3 >23.0

Reprinted from Roozen 2004

(https://www.nsca.com/education/articles/kinetic-select/assessing-agility-using-
the-t-test-5-10-5-shuttle-and-illinois-test/)

PRZYKEADOWY POKAZ TESTU W FORMIE wiDEO (R AN Y
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https://www.nsca.com/education/articles/kinetic-select/assessing-agility-using-the-t-test-5-10-5-shuttle-and-illinois-test/
https://www.nsca.com/education/articles/kinetic-select/assessing-agility-using-the-t-test-5-10-5-shuttle-and-illinois-test/
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=jJRQD48KeQw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=jJRQD48KeQw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=jJRQD48KeQw

SKOK W DAL Z MIEJSCA (BROAD JUMPS)

CEL: Pomiar eksplozywnej sity/mocy-koncentrycznej miesni nég. Mierzona jest
eksplozywna sita bioder.

PRZEBIEG:

Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linia, nastepnie lekko pochyla tutéw, ugina nogi (nie wiecej niz 90°) z
rownoczesnym zamachem obu ramion dotem w tyt, po czym wykonuje wymach
ramion w przéd i odbijajac sie od podtoza skacze jak najdale;j.

U11, U12 i U14: Taki sam rodzaj testu

REZULTAT:

Wynik dwéch skokéw mierzonych do najblizszego $ladu zostawionego przez piete
skaczacego zapisany zostaje najdtuzszy (cm)

PRZYKEADOWY POKAZ TESTU W FORMIE wiDEO (R LEN Ry 2T
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https://www.youtube.com/watch?v=z88THqt5pRk
https://www.youtube.com/watch?v=z88THqt5pRk

NORMY:

CHELOPCY
Normy i oceny dla chlopcow w skoku w dal z miejsca (w cm)
Stopien
Wiek w .
Ponizej " I Bardzo .
Al 1
Ialach miernego Mierny [Dostateczny] Dobry dobry Celujacy
10 go 99 100-122 | 123-146 | 147-167 | 168-186 | od 187
" g0 109 | 110-132 | 133-154 | 155-173 | 174-191 | od 192
12 do 118 119-139 140-163 164-182 183-199 | od 200
13 do128 | 129-147 | 148173 | 174-192 | 193-211 | od 212
14 do139 | 140-158 | 159-184 | 185-203 | 204-222 | od 223
15 do150 | 151-159 | 160-195 | 196-207 | 208-236 | od 237
DZIEWCZETA
Normy i oceny dla dziewczat w skoku w dal z miejsca (w cm)
Stopien
Wiek w =
Ponizej Bardzo :
latach miemego Mierny |Dostateczny] Dobry dobry Celujgcy
10 co 94 95-113 114-139 | 140-158 159-173 | od 174
" do 101 102-120 | 121-147 | 148-168 | 169-183 | od 184
12 g0 106 | 107-125 | 126155 | 156-177 | 178-193 | od 194
13 do110 | 111-130 | 131-166 | 167-183 | 184-201 | od 202
14 do 114 115-134 | 135-170 | 171-188 | 189-204 | od 205
B do 117 118-136 | 137-172 | 173-189 | 190-205 | od 206
(Jerzy Barankiewicz ,ABC sprawnosci fizycznej")
Testy sity ogolnej

MAKSYMALNA ILOSC POMPEK:

CEL: Sprawdzenie sity miesniowej gérnych partii ciata we wzorcu wypychania (Push)

PRZEBIEG: Badany ustawia dtonie powyzej szerokosci ramion i wykonujac ugiecia
ramion w stawach tokciowych, schodzi klatkg do ziemi, utrzymujgc tutow napiety.
Nastepnie podnosi sie w goére, prostujac stawy tokciowe.

U11, U12 i U14: Taki sam rodzaj testu

REZULTAT: Wynik okreslamy iloscia uzyskanych powtérzen az do odmowy
miesniowe;.

PRZYKLADOWY POKAZ TESTU W FORMIE WIDEO

Maksymalna ilos¢ pompek © OGLADAJTERAZ
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=SqLyG5q9MlU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=SqLyG5q9MlU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=SqLyG5q9MlU&feature=youtu.be

ZWIS NA DRAZKU (PROBA SItY FUNKCJONALNEJ):

CEL: Sprawdzenie sity miesniowej gérnych partii ciata we wzorcu przyciggania.
PRZEBIEG:

Badany stojac na podwyzszeniu, chwyta drazek nachwytem tak, aby ramiona byty
ugiete w stawach tokciowych a broda znajdowata sie nad drazkiem, nie dotykajac go
W czasie proby.

U11: test wykonywany tak jak powyzej

U12: test wykonywany tak jak powyzej

U14: Test sprawdzajacy site mieSniowa gérnych partii ciata, zmienia swojg strukture.
Badany stara sie wykona¢ maksymalng ilos¢ podciagnie¢ podchwytem wykonane w
petnym zakresie ruchu, czyli od petnego wyprostu w stawach tokciowych az do
momentu kiedy podbrédek osoby testowanej bedzie znajdowat sie powyzej drazka.
Rezultat wtedy mierzymy iloscia wykonanych powtérzen. Natomiast jesli ilos¢
powtérzen w tescie jest mniejsza niz 3x powtérzenia. Wtedy po petnej regeneragji
(5-8min) wykonujemy test wczesniejszy, wykonywany dla grupy U11,U12.
REZULTAT:

Wynik mierzy sie czas zwisu w sekundach od chwili usuniecia spod nég
podwyzszenia.

MAKSYMALNA ILOSC SEKUND W ZWISIE NA DRAZKU Z UTRZYMANIEM KOLAN W
POZYCJI 90 STOPNI:

CEL: Sprawdzenie sity miesniowej tutowia i chwytu
PRZEBIEG:

Badany w zwisie na drazku unosi kolana do 90 stopni i stara sie utrzymac ta pozycje
izometryczng, przez jak najdtuzszy czas.

U11, U12 i U14: Taki sam rodzaj testu

REZULTAT:

Wynik okreslamy iloscig sekund utrzymanych w danej prébie.

PRZYKLADOWY POKAZ TESTU W FORMIE WIDEO

Hanginge Knee Raise Iso Hold

www.pogonbasketszczecin.pl




TEST PALCE-PODLOGA

CEL: Sprawdzenie mobilnosci tylnej tasmy miesniowej
PRZEBIEG:

Badany stoi i przy wyprostowanych stawach kolanowych pochyla tutéw do przodu,
starajac sie wyprostowanymi konczynami géornymi dosiegnac jak najblizej do stép
lub podtogi.

U11, U12 i U14: Taki sam rodzaj testu
REZULTAT:

Mierzy sie odlegtos¢ miedzy szczytem palcéw a podtoga lub podaje sie, do jakiej
wysokosci (kolano, srodek goleni) siegaja konce palcéw. Dokonuje sie zatem
pomiaru odlegtosci od najdalej wysunietego konca palca reki pacjenta do
powierzchni podtogi. Najlepiej wykona¢ fotografie.

PRZYKEADOWY POKAZ TESTU W FORMIE wipEo (R AN v
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https://fizjoterapeuty.pl/fizjoterapia/anatomia/staw-kolanowy-anatomia-kolana.html
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=7Gg_94Rqx3o

3.2. Rozgrzewka i aktywacja jako przygotowanie treningu sportowca

Czym jest i po potrzebna jest rozgrzewka zawodnikom?

Gra w koszykéwke moze wigzac sie z wydtuzonym okresem wybuchowych skokéw
i gwattownej zmiany kierunku. Przygotowanie organizmu do takich czynnosci
wymaga doktadnej rozgrzewki. Rozgrzewka powinna koncentrowaé¢ sie na
konkretnych czynnosciach i grupach miesdni, ktére beda zaangazowane w
aktywnos$¢, i stopniowo przechodzi¢ od niskiej do wysokiej intensywnosci.
Rozgrzewka powinna by¢ elementem integralnym treningu. Przygotowuje
organizm do specyficznych czynnosci wykonywanych w czesci gtéwnej zajec.
Powinna réwniez bra¢ pod uwage korekte indywidualnych kompensacji ruchowych
oraz asymetrii wystepujacych w ciele. Celem rozgrzewki jest przygotowanie
sportowca do wysitku fizycznego poprzez podniesienie temperatury ciata,
aktywizacje miesni stabilizujacych tutow i biodra, optymalizacje elastycznosci
miesni oraz pobudzenie uktadu nerwowego. Dobrze przeprowadzona rozgrzewka
jest podstawa w prewencji urazéw. Najczestszym btedem w rozgrzewce jest przede
wszystkim pomijanie i skracanie jej, ale rowniez wykonywanie szybkich ruchéw na
samym poczatku treningu oraz naduzywanie stretchingu statycznego.

Pomimo tego, ze pojedyncza rozgrzewka jest krotka, kumulujac czas trwania
wszystkich rozgrzewek w tygodniu, zyskujemy dodatkowy czas na trening.

—> 15 minut rozgrzewki kazdego dnia X 7 sesji treningowych w tygodniu = 1:45
minut dodatkowego czasu na trening fizyczny

* przy zatozeniu, ze 15 min to wtasciwy czas pracy z trenerem przygotowania
fizycznego

* 7 sesji treningowych to popularny schemat pracy, kiedy mamy jeden mecz
tygodniu (2 treningi na sitowni, 5 treningéw na hali)

Ten dodatkowy czas jest olbrzymim wsparciem dla procesu treningowego,
poniewaz pozwala regularnie bodzcowac sportowcéw okreslonymi ¢wiczeniami, co
ma kluczowe znaczenie np. w utrzymaniu kluczowych grup miesniowych w
odpowiedniej aktywnosci. Ponadto stanowi wazne uzupetnienie treningu sitowego
poprzez systematyczng prace nad jakoscia ruchu i utrzymaniem jego zakreséw. Przy
madrym planowaniu i odpowiedniej strategii, mozemy doskonali¢ naszych
sportowcéw w wybranym kierunku zwiekszajgc czas pracy nad kontrolg ruchuy,
mobilnoscia, stabilnoscia . itp.

Przyktady:

1. —> 3 min ¢wiczen miesni posladkowych 4 razy w tygodniu daje zauwazalne
efekty, nie wnoszac odczuwalnego stresu dla zawodnikéw —> mniej
bolacych kolan, , kolan skoczka"

2. —> wplatanie ¢wiczen techniki startu i biegu jako staty element rozgrzewki,
egzekwowanie prawidtowej techniki (ustawienie bioder, praca ramion) i
odpowiednia progresja poprawiaja sposéb przemieszczania sie zawodnikéw
na boisku —> lepsza gra w obronie

3. —> praca na rotacja odcinka piersiowego kregostupa i mobilizacja obreczy
barkowej w petnym zakresie ruchu —> brak bolacych barkéw podczas ataku

www.pogonbasketszczecin.pl




Ponizej przedstawiam schemat RAMP rozgrzewki, ktérego autorem jest dr. lan
Jeffreys i dzieli sie ona na trzy gtéwne fazy:

1. Pierwsza faza - RAISE (Powstan) ma na celu:
* podniesienie temperatury ciata

* przyspieszenie rytmu serca

* przyspieszenie wentylacji (oddychania)

* polepszenie przeptywu krwi

* zwiekszenie lepkosci stawow

2. Druga faza - ACTIVATE and MOBILISE (aktywuj i mobilizuj) ma na celu:
* aktywowanie kluczowych w danej dyscyplinie grup miesniowych

* mobilizowanie stawéw i prace w zakresie ruchu potrzebnym w danym
sporcie

Ta faza obejmuje:

* podpory przodem, bokiem, tytem

* ¢wiczenia typu ,,superman”

* ¢wiczenia z matymi gumami

* przysiady, wykroki

* ¢wiczenia rownowazne: ,hip hinge”

* ¢wiczenia obreczy barkowej

* mobilizacje kregostupa (zgiecie, wyprosty, rotacje)

3. Trzecia faza - PERFORMANCE

* podniesienie intensywnosci do poréwnywalnej jaka sportowcy maja w
trakcie treningu/startu

* zwiekszenie o0siggdw poprzez wykorzystanie efektu ,post-activation
potentiation"

Przyktady ¢wiczen wykorzystywanych w tej czesci w koszykdwce:

* starty w réznych kierunkach

* krotkie sprinty (10-20 m)

* zatrzymania i zmiany kierunku

* ¢wiczenia reakcji, zwinnosci i dokonywania wyboru

* plajometryka (drabinki, niskie ptotki, skoki jednon6z)

Celem planu RAMP jest aby po trzeciej fazie (performance) rozgrzewki, zawodnicy
byli fizycznie i mentalnie przygotowani do petnej aktywnosci i rywalizacji na
wysokim poziomie. W koszykéwce czesto wymagane jest aby od samego poczatku
treningu, zawodnicy zachowywali sie tak samo jak w trakcie meczu, tzn. byli
agresywni, wybuchowi jak to tylko mozliwe. Aby tak byto, zawodnicy musza miec
Swiadomos¢, ze sg przygotowani do maksymalnego wysitku a ich zaangazowanie
nie wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem kontuzji.

Jezeli w planie mamy sesje na sitowni obejmujaca réznego rodzaju przysiady,
wyciskania, ¢wiczenia olimpijskie, nasza rozgrzewka powinna przygotowywa¢ do
takiego wtasnie rodzaju aktywnosci.
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Przed treningiem na sitowni:
* wiecej mobilizacji bioder, stawoéw skokowych, obreczy barkowej
* pozycje: gteboki przysiad, opad tutowia
* ¢wiczenia z drewnianym gryfem (czyli zwyktym kijem od miotty): ciagi, przysiady,
przysiady ze sztangg nad gtowga, wiostowania oraz pompki

* ¢wiczenia plajometryczne o niskiej intensywnosci - pobudzenie uktadu
nerwowego przed treningiem sity lub mocy
Ogolne zalecenia
Fazy Podwyzszenie Aktywacja Mobilizacja Wzmochnienie
Gtéwne Gtéwna ideg jest Aktywacja Aktywacja i mobilizacja W koncu ciato jest z
cechy podniesienie tetna, | wszystkich wszystkich niezbednych petna
podniesienie niezbednych stawow ktére beda intensywnoscia
temperatury miesni | grup wykorzystywane podczas | przygotowane do
i uktadu krazenia miesniowych, a | ¢wiczen. Ta aktywacja i gtéwnego
oraz catego ciata. takze mézgu do | mobilizacja stawéw oraz ¢wiczenia. Przy
Ciepte ciato jest treningu. Ruchy | zakres ruchu rozgrzewaja | krétkich, ale
lepiej przygotowane | aktywizujgce stawy ptynem stawowym, | intensywnych
na przyjecie ciato wymagaja | co z kolei zmniejsza wykonaniach ciato
nadchodzacych kontroli i zuzycie stawow. jest przygotowane
¢wiczen. zapamietywania | Aktywacja i mobilizacja do gtéwnej dtuzszej
zakresu ruchu. | poszczegélnych czesci aktywnosci lub
ciata ma réwniez zawodow.
pozytywny wptyw na
propriocepcje. Mézg
rozumie, co robiszi jaka
przyjmujesz pozycje.
Przyktadowa | Lekkijogging do Spacer z otwieraniem bioder. Cwiczenia Zasada jest
rozgrzewka | miejsca startu techniki biegowej (przysiad na palcachina przygotowanie
(droga, sciezka) w jednej nodze, chéd z wykrokiem i z obrotem, | ciata do

tym réwniez krotki
bieg po sciezce
terenowej. By¢
moze masz tez ze
sobg starg mape,
ktéra rozgrzewa
mozg i umyst przed
nadchodzacym
wyscigiem lub
¢wiczeniami

wykrok boczny, przeskoki na kolanach itp.)
sg przydatne do aktywowania i
mobilizowania catego ciata do biegania w

terenie.

Pamietaj o kontroli kazdego ruchui
koncentruj sie na tym, ze ruch pochodzi z

bioder.

przeskakiwania
przeszkéd (pnie
drzew, strumienie)
biegnacychw
miekkich miejscach
(bagnaiitp.)

a wiec gtéwnie
skakanie, skakanie i
omijanie przeszkad.
Niektore biegi
przyspieszajace
réwniez wymagaja
podbiegéw i
zbiegdéw
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Przyktady rozgrzewek
® uU11

Charakterystyka:
-mniejsza ztozonos¢ ¢wiczen
-prostota w wykonaniu ¢wiczen

FAZA-podbicie (podwyzszenie ciata):

CWICZENIA:
Lekki trucht-przod, tyt, boki 5min

FAZA - aktywacja i mobilizacja:

CWICZENIA:

Child Position And Spine Rotation : 1x 6 na kazdg strone
Moster Walk Side to Side : 1x8 na kazda strone

Floor glute briges: 1x 8

Cossack Squats Bodyweight : 1x 8 na kazdg strone

Iso Split Lunge ; 1x 30s na kazda strone

FAZA-potencjat (wzmocnienie):

CWICZENIA:

Toes Drop to Squats : 1x2 na kazda strone

Pogo Jumps : 1x 8 na kazda strone

Jumps Side to Side : 1x 10 na kazdg strone

Single Hop Jumps Side to Side : 1 x 2 na kazda strone

e U12

Charakterystyka:

-wieksza ztozonos¢ ¢wiczen

-¢wiczenia o wiekszych wymaganiach
-wieksza ilos¢ ¢wiczen mobilizacyjnych

FAZA-podbicie (podwyzszenie ciata):

CWICZENIA:
Lekki trucht-przod, tyt, boki 5min

FAZA - aktywacja i mobilizacja:

CWICZENIA:

The Greatest Stretch On the World: 1x 8 na kazda strone © OGLADAJ TERAZ
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=0wIryow6wUM&feature=youtu.be
https://youtu.be/7JjJCI60y0U
https://youtu.be/aGuyU86WI_8
https://youtu.be/JEnP2EKpF8U
https://youtu.be/5VgLlGptTbQ
https://youtu.be/4V_xoP-bQqY
https://youtu.be/yCtnw1ckfuI
https://youtu.be/dfhS2kk3fuw
https://youtu.be/NuRKry8xi18
https://youtu.be/97r-YL9wtFY
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=0wIryow6wUM&feature=youtu.be
https://youtu.be/7JjJCI60y0U
https://youtu.be/aGuyU86WI_8
https://youtu.be/JEnP2EKpF8U
https://youtu.be/5VgLlGptTbQ
https://youtu.be/4V_xoP-bQqY
https://youtu.be/yCtnw1ckfuI
https://youtu.be/dfhS2kk3fuw
https://youtu.be/NuRKry8xi18
https://youtu.be/97r-YL9wtFY
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=0wIryow6wUM&feature=youtu.be
https://youtu.be/7JjJCI60y0U
https://youtu.be/aGuyU86WI_8
https://youtu.be/JEnP2EKpF8U
https://youtu.be/5VgLlGptTbQ
https://youtu.be/4V_xoP-bQqY
https://youtu.be/yCtnw1ckfuI
https://youtu.be/dfhS2kk3fuw
https://youtu.be/NuRKry8xi18
https://youtu.be/97r-YL9wtFY
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=0wIryow6wUM&feature=youtu.be
https://youtu.be/7JjJCI60y0U
https://youtu.be/aGuyU86WI_8
https://youtu.be/JEnP2EKpF8U
https://youtu.be/5VgLlGptTbQ
https://youtu.be/4V_xoP-bQqY
https://youtu.be/yCtnw1ckfuI
https://youtu.be/dfhS2kk3fuw
https://youtu.be/NuRKry8xi18
https://youtu.be/97r-YL9wtFY
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=0wIryow6wUM&feature=youtu.be
https://youtu.be/7JjJCI60y0U
https://youtu.be/aGuyU86WI_8
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90/90 Hip Switch: 1x 8 na kazda strone

Standing Banded Hip Flexion: 30s na kazda strone
Side Plank Knee : 1x 30s na kazda strone

Bear Crawl Walk Side to Side : 1x 20s na kazda strone
Cossack squats : 1 x 8 na kazda strone

Single leg RDL bodyweight: 1x8 na kazda strone
Single Leg KOT Calf Rasies: 1x12 na kazda strone

FAZA-potencjat (wzmocnienie):

CWICZENIA:

Single Leg Drop Squat: 1x2 na kazda strone

Push Ups Sprint Start: 1x 5m

Jumps Side to Side: 1x 10 na kazda strone

Single Hop Jumps Side to Side: 1 x 2 na kazda strone

o U14:

Charakterystyka:

-wieksza ztozonos¢ ¢wiczen

-¢wiczenia o wiekszych wymaganiach
-wieksza ilos¢ ¢wiczen mobilizacyjnych

FAZA-podbicie (podwyzszenie ciata):

CWICZENIA:
Lekki trucht-przéd, tyt, boki 5min

FAZA - aktywacja i mobilizacja:

CWICZENIA:

The Greatest Stretch On the World: 1x 8 na kazda strone © OGLADAJ TERAZ

90/90 Glute Stretch & Active Internall Rotations: 1x 8 na kazdg strone

O OGLADAJTERAZ
Lying Hams Stretch: 30s na kazda strone © OGLADAJ TERAZ

Lying Hams Walk: 1x20m

Dead Bug Squeeze Hand to Knee: 1x 40s

Low Switch Cossack squats: 1 x 8 na kazda strone
Single leg RDL bodyweight: 1x8 na kazdg strone
Single Leg KOT Calf Rasies: 1x12 na kazda strone

www.pogonbasketszczecin.pl
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FAZA-potencjat (wzmocnienie):

CWICZENIA:

Single Leg Pogo Jumps: 1x2 na kazda strone © OGLADAJTERAZ
Drop to Lunge: 1x 6 © OGLADAJTERAZ
Lying Back to Sprint Start: 1x 10m © OGLADAJTERAZ

3.3. Mobilnos¢ mtodego sportowca

Czym jest mobilnos¢ i dlaczego jest tak wazna?

Mobilno$¢ oznacza ruchomo$¢ - zarébwno Ww znaczeniu umiejetnosci
przemieszczania sie, jak i panowania nad tym jak poruszaja sie poszczegélne czesci
ciata.

W sporcie dazymy do tego, aby nad ta ruchomoscia panowaé. Wiedzie¢ w jaki
sposdb  najefektywniej zmieni¢ kierunek ruchu, przyspieszy¢, ominac
przeszkode. Sterowac ciatem tak, aby robito precyzyjnie to co pomysli i zaplanuje
gtowa! Dlatego praca nad mobilnoscia to nie tylko rozcigganie, ale réwniez
wzmacnianie, nauka kontroli w nowych sytuacjach i nowych zakresach. Poniewaz
uktad nerwowy pozwala ciatu tylko na taki ruch w jakim czuje sie bezpiecznie -
poprawa mobilnosci polega na przekodowaniu napiec¢ i pokazaniu, ze w nowych
zakresach jest sita. Wymaga to czasu i konsekwenciji.

Mobilnos¢ to zdecydowanie co$ wiecej niz rozcigganie czy elastyczno$é. Oczywiscie
zawiera ona w sobie te elementy, ale tacza sie one z kontrolg nad ciatem
i mozliwoscig generowania sity (czyli stabilno$¢) w maksymalnych zakresach ruchu.
Miedzy innymi, dzieki temu pogtebiamy nasza propriocepcje czyli zdolnos¢, ktéra
jest nazywana naszym szostym zmystem, a odpowiada ona za "czucie gtebokie" i
Czucie naszego ciata w przestrzeni.

Mobilnos¢ definiuje sie jako zdolno$¢ kontrolowania ruchu poprzez jego zakres.
Jest ona niezbedna dla lepszych ruchéw, jednak czestym btedem jest myslenie, ze
sama elastycznos¢ wystarczy. Mozesz rozciaggngé miesnie, ale czy mozesz
kontrolowa¢ ruch? Ruchy sa efektywne, gdy nie ma zadnych ograniczen i
rekompensat. Zarowno kontrola nerwowo-miesniowa, jak i sita sg kluczowymi
czynnikami, aby sportowcy skutecznie poruszali sie po wzorcu.

Elastycznosc¢ definiuje sie jako zdolno$¢ miesnia do wydtuzenia. Nasze miesnie
dziataja jak gumka, posiadaja elastyczne elementy pozwalajagce na
rozcigganie. Ciggniecie za oba konce powoduje rozcigganie miesSnia, w tym
przypadku méwimy, ze jest elastyczny. Jesli sie nie rozciaga, oznacza to, ze miesien
jest nieelastyczny i moze nawet peknaé. Nie jest idealnie, jesli miesnie s3
elastyczne, ale stawy nie pozwalajg na ruch. Elastycznos¢ jest potrzebna dla lepszej
mobilnosci.
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https://youtu.be/i2Lp34lSWJU
https://youtu.be/d4amJGSBZew
https://youtu.be/pB-SeF4WXQo
https://youtu.be/i2Lp34lSWJU
https://youtu.be/d4amJGSBZew
https://youtu.be/pB-SeF4WXQo
https://youtu.be/i2Lp34lSWJU
https://youtu.be/d4amJGSBZew
https://youtu.be/pB-SeF4WXQo

Przyktadowe ¢wiczenia mobilnosciowe

® U11:

Charakterystyka:
- prostsze ruchy
- podstawowe formy ruchéw mobilnosciowych

l. Biodra

A. 90/90 Hip Switch CRLTR LN RILLY
B. Cossack Squats © OGLADAJ TERAZ

Il. Staw skokowy

ST RO OGLADAJ TERAZ
B. Downward Calf Stretch © OGLADAJTERAZ

Ill. Rotacja Kregostupa

A. Side Lying Spine Rotations © OGLADAJTERAZ
B. Child Position And Spine Rotation Q OGLADAJTERAZ

IV. Tylna tasma miesniowa

A. Lying Hams Dynamic Stretch © OGLADAJTERAZ
B. Elephant walk CRAIRLENRIZEY

® uU12:

Charakterystyka:
- prostsze ruchy
- podstawowe formy ruchéw mobilnosciowych

l. Biodra

A. 90/90 Stretch Glute & Atcive Hip Internal Rotations © OGLADAJTERAZ
B. Low Cossack Squats Switch © OGLADAJTERAZ

Il. Staw skokowy

A. Calf Stretch Single Leg (A LANRIZIArS

TR NN LO OGLADAJ TERAZ

C.
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https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/u8L3Mgw0H10
https://youtu.be/ZfJ83G1VD4c
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ
https://youtu.be/NGB9VPx-dsg
https://youtu.be/QYQlU9dPwZ0
https://youtu.be/0wIryow6wUM
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/WqzGQYLLGLY
https://youtu.be/2xPicLF6iyA
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/2O1cygwJ6iQ

Ill. Rotacja Kregostupa

A. Side Lying Spine Rotations (CAAIN LANRILLY
B. Globet Squats (CRATRLLNRILEY

IV. Tylna tasma mieSniowa

A. Lying Hams Dynamic Stretch Q OGLADAJTERAZ
B. Elephant Walk © OGLADAJ TERAZ
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https://youtu.be/ukLU-ECU6xg
https://youtu.be/lIZr3D2fy68
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/ukLU-ECU6xg
https://youtu.be/lIZr3D2fy68
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/ukLU-ECU6xg
https://youtu.be/lIZr3D2fy68
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/ukLU-ECU6xg
https://youtu.be/lIZr3D2fy68
https://youtu.be/R6ZYKsLlwwc
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8

® Ui4:

Charakterystyka:
- prostsze ruchy
- podstawowe formy ruchéw mobilnosciowych

l. Biodra

A. Atcive Hip Work to 90/90 © OGLADAJTERAZ
B. Cossack Squats+ DB © OGLADAJ TERAZ

Il. Staw skokowy

A. Calf Stretch Single Leg © OGLADAJTERAZ
B. Banded Ankle Mobility (CRAIR AR

Ill. Rotacja Kregostupa

A. Half Kneeling Wall Banded Spine Rotations (s LN RIZEY4
B. Stretch Spine Elbow on Box © OGLADAJTERAZ

IV. Tylna tasma miesniowa

A. Lying Hams Dynamic Stretch © OGLADAJ TERAZ
B. Elephant Walk © 0GLADAJ TERAZ
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https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8
https://youtu.be/gBrkp4wqCHc
https://youtu.be/S-wt7fb383U
https://youtu.be/-GP4tBgvF38
https://youtu.be/geGNJ9CPdgY
https://youtu.be/C-gGGWie-I8
https://youtu.be/J-TXVUS4Z50
https://youtu.be/nNgxO8LnzlY
https://youtu.be/KTAwGtkuPB8

3.4. Stabilnos¢ jako fundament przygotowania sportowego

Czym jest stabilnos¢, jak sie taczy z mobilnoscia i dlaczego jest taka wazna.

Nie sposob nie wspomnie¢ o stabilnosci kiedy méwimy o mobilnosSci. Tutaj
przychodzi podstawowa koncepcja jaka jest ,Joint by Joint”. Wedtug teorii Graya
Cooka, tworcy teorii "joint by joint approach”, nasz organizm to tancuch potaczony
przez stawy, ktére powinny charakteryzowac sie duza mobilnoscia i stabilnosciag w
spos6b naprzemienny. Sytuacja taka jest konieczna abysmy mogli pracowa¢ w
petnym zakresie, przy jednoczesnej ochronie okolic narazonych na najwieksze
obciazenia.

Wiec MOBILNOSC - to zdolnoéé uktadu nerwowo-mieéniowego do wykonania
efektywnego ruchu w stawie w petnym, bezbolesnym zakresie ruchu.

STABILNOSC - to aktywna kontrola mieéniowa potozenia stawu, pozwalajaca
przenosi¢ sity i momenty sit w potaczeniu z elastycznoscig tkanki miesniowej i
mobilnoscia stawu.

W piramidzie optymalnego przygotowania ruchowego wg G.Cook'a z 2002r
stabilno$¢ i mobilnos¢ stanowia baze do pracy nad cechami motorycznymi i
umiejetnosciami technicznymi potrzebnymi do rozwijania swoich umiejetnosci
sportowych. S3 fundamentem zdrowego ruchu , ktéry nie bedzie powodowat
kontuzji wynikajacych z kompensagji.

Co w sytuacji kiedy w danym stawie dochodzi do zaburzenia dominujacej funkgji?
Dochodzi do kompensacji w odcinku potozonym najblizej.

Jezeli np.: w odcinku piersiowym dojdzie do utraty mobilnosci w wyniku chociazby
dtugoletniej pracy w pozycji siedzacej nasz organizm poszuka kompensacji odcinek
nizej — czyli w czesci ledzwiowej kregostupa. Konsekwencjg takiej kompensacji
bedzie nadmiar ruchomosci w odcinku ledZzwiowym , ktéra prowadzi do
niestabilnosci. Caty ten mechanizm przyczyni sie do zwiekszenia ryzyka bélu i
dyskopatii.

Wedtug koncepcji “joint by joint approach” :

1) Stawy lub odcinki odpowiadajace za stabilnos¢:
- staw kolanowy

- odcinek ledzwiowy

- topatka (staw topatkowo zebrowy)

- odcinek szyjny (dolny segment)

- staw tokciowy

2) Stawy lub odcinki odpowiadajace za mobilnos¢:
- staw skokowy gérny

- staw biodrowy

- odcinek piersiowy

- staw ramienno - topatkowy

- odcinek szyjny (gérny segment)

- staw promieniowo-nadgarstkowy
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Aby ciato w sposéb prawidtowy przyjmowato obcigzenia zwigzane z treningiem
wazne jest zachowanie rownowagi mobilnosci i stabilnosci stawéw. Kazde
ograniczenie mobilnosci moze powodowa¢ kompensacje co w konsekwengji
prowadzi do kontuzji.
Jakie elementy nalezy wprowadzi¢ do treningu koszykarzy aby poprawi¢ mobilnos¢
stawéw?

e Rolowanie

e Dynamiczne rozcigganie nakierowane na konkretne obszary ciata

e Cwiczenia z taéma/ guma — auto-mobilizacja stawéw

o Cwiczenia utrwalajace uzyskany zakres ruchu
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Oto kilka ¢wiczen poprawiajacych mobilnos¢ stawu skokowego oraz biodrowego:

Jakie zastosowanie ma ta koncepcja w treningu? Nalezy spojrze¢ na aparat ruchu
jako jeden, wspélnie dziatajagcy mechanizm, anizeli oddzielne miesénie, badz grupy
miesSniowe. Z tego powodu w podejsciu funkcjonalnym odeszto sie od koncepgji
treningu poszczegdlnych miesni np. klatka piersiowa i triceps, na rzecz treningu
opartego o wzorce ruchowe (np. pchanie, przyciagganie, zgiecie w stawie
biodrowym), dbajac o zachowanie prawidtowej mobilnosci i stabilnosci w
poszczegéblnych stawach.

Podejscie to ttumaczy rowniez powstawanie dysfunkcji uktadu ruchu oraz kontuzji,
zwtaszcza tych niewynikajacych z bezposredniego kontaktu (np. z przeciwnikiem).
Przyktadowo,

u koszykarza, ktéry ma problem z kolanami, przyczyny bélu mozna dopatrywac sie
w niemobilnym stawie skokowym. Koszykarz wykonujac przysiad ze sztanga z
przodu nie bedzie w stanie wykona¢ w prawidtowy sposéb ¢wiczenia, jesli zabraknie
jej mobilnosci np. w odcinku piersiowym kregostupa czy stawach ramiennych. W
takim przypadku zacznie sie pochylaé, upusci sztange do przodu lub wykona
¢wiczenie kompensujac brak mobilnosci ruchem w innych stawach, co predzej czy
pozniej doprowadzi do kontuzji.

Mobilnos¢ i stabilnos¢ stanowia koncepcje, konstrukt. Z pewnoscig mozemy znalez¢
przypadki, gdzie np. w teoretycznie stabilnym odcinku ledzwiowym kregostupa
bedzie zachodzit ruch (np. Jefferson Curl). Kazda osoba wymaga indywidualnego
podejscia. Niemniej jednak, koncepcja ta pozwala na bezpieczne funkcjonowanie
aparatu ruchu w przestrzeni, w sposéb w jaki zostat on do tego zaprogramowany i
przygotowany.

PRZYKtADOWE CWICZENIA STABILNOSCI W PRAKTYCE
® UuU11:

Charakterystyka:
-prostsze ruchy
- podstawowe formy stabilizacji

l. Stopa

A. Iso Split Squats & Calf Raises © OGLADAJTERAZ
B. Foot Elevated Banded Glute Bridge © OGLADAJTERAZ
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https://youtu.be/7UkPkJgzaOg
https://youtu.be/3ENokQDYaxY
https://youtu.be/7UkPkJgzaOg
https://youtu.be/3ENokQDYaxY

Il. Staw kolanowy

A. 1so Split Squats © OGLADAJTERAZ
B. Wall Isometric Half Squats © OGLADAJTERAZ

lll. Odcinek ledzwiowy

A Side Plank CXIGE T VE[:7.V4

B. Plank Ankle Move CXLGELEWE [ V4

IV. Ltopatka

A. Scapular Work LVL 1 © OGLADAJ TERAZ
B. Superman Towel © OGLADAJTERAZ

u12:

Charakterystyka:
-umiarkowane formy zaawansowania ruchu
- Srednio zaawansowane formy stabilizacji

l. Stopa

A. Tibialise Raises CRLTLILNE = 7V4
B. KOT Calf Rasies (CRLG LN g7 7 V4

Il. Staw kolanowy

I VL@ OGLADAJ TERAZ
B. Wall Slide + Rotations (CRADu NI L4

Ill. Odcinek ledzwiowy

A. Bear Crawl Walk Side to Side (CRATRE AN RIZ V4

B. Reverse Plank Hold (CRLA LN T2V

IV. Ltopatka

A. Scapular Work LVL 3 © OGLADAJTERAZ
B. Banded Pull Apart (G LANRIZZYA
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® Ui4:

Charakterystyka:

-bardziej zaawansowane ruchy

-bardziej ztozone ruchy

-wymagajaca forma ¢wiczen stabilizacyjnych

l. Stopa

A. Tibialise Raises o OGLADAJ TERAZ
B. KOT Calf Rasies o OGLADAJ TERAZ

Il. Staw kolanowy

A. Peterson Step Up (AR LERRIZ LY
B. ATG Split Squats AU LNRILEY

lll. Odcinek ledzwiowy

A. Alternating Slide Dumbbell Plank © OGLADAJTERAZ
B. Half Kneeling Banded Rotations © OGLADAJTERAZ

IV. Ltopatka

A. Scapular Work LVL 4 © 0GLADAJ TERAZ
B. Wall Slide + Rotations (CRA R LRI LY
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3.5. Koordynacja ruchowa i rozwéj zwinnosci u mtodziezy

Czym jest koordynacja i dlaczego jest tak wazna?

Koordynacja ruchowa okresla zdolno$¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie i
czasowo ruchéw, przestawiania sie z jednych zadan ruchowych na inne, jak réwniez
rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych sie sytuagji
ruchowych. Méwiac prostszym jezykiem, koordynacja jest to zdolnos¢ do szybkiej
nauki ruchéw oraz sterowania nimi.

Zdolnosci koordynacyjne to kolejny wazny element kazdej dyscypliny sportu —
dobrze rozwiniete gwarantujg ekonomie i efektywnos$¢ wykonywanych ruchéw.

Koordynacja ruchowa obejmuje m.in. zdolno$¢ do wykonywania, taczenia i
réznicowania ruchoéw, czucia rownowagi i orientacji czasowo-przestrzennej, a takze
dostosowania ruchowego, szybkiej reakcji i rytmizacji wykonywanych ruchéw.

Pracujac nad zdolnosciami ruchowymi, bedziemy koncentrowac sie na polepszeniu
wzorca ruchowego, prawidtowym jego wykonaniu, precyzji i powtarzalnosci. Gdy
osiaggniemy juz precyzje i doktadnos¢ ruchu, skupimy sie na jego predkoscia i
celowoscia. Koordynacja wspiera zwinno$¢, szybkos¢ reakcji, widzenie
przestrzenne, dysocjacje ruchu, timing etc, to podstawowe sktadniki budujace t3
zdolnos¢. Réwniez nauka specyficznych umiejetnosci sportowych (w pitce noznej,
koszykoéwce, siatkéwce itd.) jest o wiele tatwiejsza u dzieci, ktére na wczesnym
etapie rozpoczety ¢wiczenia koordynacji. Koordynacja to podstawowy filar, na
ktérym wspiera sie rozwdj ztozonych ruchéw, ktére dziecko nabywa wraz z
uprawianiem danej dyscypliny sportowe;j.

Mtodsi sportowcy, ktérzy ucza sie opanowac¢ elementy zwigzane z dobra
koordynacja (rbwnowaga, rytm, Swiadomos¢ przestrzenna, reakgja itp.), s znacznie
lepsi niz sportowcy, ktérzy nie byli wystawieni na tego rodzaju stymulacje. Zdolnos¢
do optymalnego rozwoju koordynacji konczy sie w wieku okoto 16 lat.

Ksztattowanie koordynacji i zwinnosci ruchowejw U11/U12/ U14.

Nauka zwinnosci/koordynacji u dzieci powinna przebiega¢ dwuetapowo. W
pierwszej kolejnosci skupiamy sie na zadaniach zamknietych, w ktérych nauczamy
prawidtowej pozycji bazowej, sposobu hamowania, techniki utatwiajacej poruszanie
sie w wielu kierunkach oraz wykorzystujemy prosty czas reakcji. Drugim etapem,
jest rozwdj ,prawdziwej” zwinnosci, w ktérej sposéb poruszania sie bedzie miat
charakter otwarty, czyli znajdzie sie wiecej stopni swobody i wariantéw wyboru
decyzji. W tym celu mézg musi rozwing¢ kluczowe ogniwa (potaczenia synaptyczne),
ktére tacza obszary podejmowania decyzji z tymi zaangazowanymi w optymalizacje
reakcji fizycznych. Dzieki integracji zadan wymagajacych funkcji poznawczych obie
czesci mbézgu beda aktywne, co wzmacnia te potaczenia. Czas reakcji bedzie
bardziej ztozony.
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Wielozadaniowos¢ ¢wiczenia bedzie rozwija¢ u dziecka aspekt poznawczy. We
wczesnym dziecinstwie, dzieci moga jednak mie¢ problemy z podejmowaniem
decyzji z powodu opo6znionego rozwoju kory przedczotowej. Dlatego tez, trenerzy
muszg dostosowacd ¢wiczenia u matych dzieci, ograniczajac liczbe podejmowanych
decyzji. Dzieci nadal beda w stanie dobrze sobie radzi¢ w przewidywalnych
warunkach, ale ich wyniki mogga by¢ gorsze w sytuacjach ktére naktadaja na nich
presje. Dobierajac Srodki poznawcze, trenerzy powinni upewni¢ sie, ze poziom
podejmowania decyzji jest dostosowany do rozwoju i etapu dojrzatosci dziecka.
Dlatego skrécenie czasu pracy oraz zmiana odlegtosci nie sg jedynymi zmiennymi
ktére powinny by¢ stosowane w treningu. Jest to dobre pod katem podniesienia
intensywnosci pracy ale nie jest to wystarczajace do tego aby zawodnicy byli szybcy
i szybko reagowali na bodzce. W tym celu mozna stosowaé nastepujace
rozwigzania:

1. Rozpocznij ¢wiczenia, uzywajac réznych bodzcéw werbalnych i
niewerbalnych — gwizd, klasniecie, upuszczenie pitki tenisowej, ruch
trenera, okreslone stowo lub komende.

2. Przedstaw problem matematyczny, aby zainicjowac kierunek. Kiedy
réwnanie jest réwne parzystej, sportowiec biegnie w lewo, a przy
nieparzystej liczbie — sportowiec biegnie w prawo

3. Dodaj zmytki, takie jak wskazanie w lewo, krzyczenie w prawo; méwiac
niebieski i wskazujac na czerwony.

4. Skracaj czas reakcji, zmuszajac zawodnika do szybszej odpowiedzi na
bodziec. To moze by¢ wykonane poprzez skrécenie odlegtosci,
odwrodcenie uwagi, zakaz podgladania, itp

5. Stosuj podziat rol dla obrony i ataku. Jest to wazne, poniewaz
ofensywni gracze zazwyczaj musza unika¢, omija¢ i manipulowag,
podczas gdy obrona musi czytaé, reagowac i bronic sie.
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3.6. Sita jako podstawa do rozwoju innych zdolnosSci motorycznych

Czym jest sita i dlaczego jest tak wazna u mtodych sportowcow.

Sita to inaczej zdolnos¢ do pokonywania oporéw zewnetrznych lub
przeciwstawianie sie im, kosztem wysitku miesniowego.

Sita jest nieodzownym elementem kazdego treningu motorycznego. Zdolnos¢
motoryczna ktéra jest mocno podatna na bodziec treningowy totez mamy na nig
wptyw przez wiekszos¢ naszego doswiadczenia treningowego. Sita ma wptyw na
rozwéj innych zdolnosci motorycznych jak szybkosé¢, moc, wytrzymatosé co czyni ja
niejako podstawa w rozwoju motorycznym.

W koszykéwce zawodnik ma do pokonania pewien opdér zewnetrzny: opér
powietrza, opor, site grawitacji, przeciwnika. Jezeli chcemy szybciej sie poruszac,
musimy by¢ silniejsi! W pierwszej kolejnosci powinnismy zadbac o site ogélng oraz
podstawowe przygotowanie fizyczne, ktére powinny stanowi¢ priorytet a dopiero
pozniej koncentrowac sie na sile potrzebnej w danej dyscyplinie. Praca nad sitg
0golng jest fundamentem przygotowania aparatu ruchu do wykonywania ciezkiej
pracy w okresie przygotowan do sezonu. Ten typ treningu przynosi pozytywne
efekty i ogranicza ryzyko wystapienia kontuzji. Cwiczenia powinny by¢ dobrane tak,
aby na kazdym treningu angazowa¢ maksymalng liczbe miesni we wszystkich
ptaszczyznach. Pracujac nad sitg, uczysz sie prawidtowej techniki wykonywania
¢wiczen oraz kontroli nerwowo-miesniowej. Wzmacniasz uktad miesniowo-
Sciegnisty, kostny, poprawiasz sktad ciata, wptywasz na wzrost masy miesniowej.
Oddziatujesz kompleksowo na organizm, przygotowujac go do wysitku.

Redukcja kontuzji dzieki treningowi sitowemu:

Uczestnictwo w sporcie wigze sie z pewnym nieodtgcznym ryzykiem kontuzji i
chociaz catkowite wyeliminowanie kontuzji zwigzanych ze sportem i aktywnoscia
fizyczna jest nierealistycznym celem, wydaje sie, ze wszechstronny program skupia
sie na zwiekszeniu sity miesni, poprawie mechaniki ruchu i poprawie zdolnosci
funkcjonalne moga by¢ najskuteczniejszg strategig redukcji urazéw sportowych u
mtodych sportowcéw [2, 6, 10]. Wzmocnienie miesni i tkanek tacznych poprzez
trening sitowy sprawia, ze mtodzi sportowcy sg w stanie wytrzymac wieksze sity
zewnetrzne, przez co s3 mniej podatni na uszkodzenia tkanek miekkich [6, 21].

Ostatnie badania wykazaty, ze trening oporowy moze wywota¢ znaczng poprawe
wydajnosci w zakresie sity i wytrzymatosci miesni, produkcji mocy, zmiany kierunku,
szybkosci i zwinnosci, réwnowagi i stabilnosci, koordynacji i szybkosci ruchu u
mtodych sportowcéw [2, 3]

W zwigzku z tym trening sitowy jest obecnie powszechnie uznawany za bezpieczny i
skuteczny dla dzieci i mtodziezy, gdy jest odpowiednio zaprojektowany i
nadzorowany przez wykwalifikowanych specjalistéw oraz zgodny z potrzebami,
celami i mozliwosciami kazdej osoby [2, 8, 9, 10]. Istnieje réwniez przekonujacy
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zbiér dowodéw naukowych, ktére wspierajg regularne uczestnictwo w treningu
oporowym mtodziezy w celu wzmocnienia pozytywnych adaptacji zdrowotnych i
sprawnosciowych oraz poprawy wynikéw sportowych [2].

Silniejsi mtodzi sportowcy beda lepiej przygotowani do nauki ztozonych ruchéw,
opanowania taktyki sportowej oraz do podtrzymywania wymagan treningu i
zawodow [11].

Wysoki poziom sity miesniowej przyczynia sie do poprawy zdolnosci wyczynowych
mtodych sportowcéw. Co wiecej, wazne jest rowniez zbudowanie dobrej podstawy
podstawowych ruchéw w dziecinstwie i okresie dojrzewania, poniewaz pomoze to
mtodym ludziom rozwina¢ bardziej wydajne zdolnosci motoryczne, jednoczesnie
zmniejszajac ryzyko kontuzji dzieki lepszej kontroli ciata i/lub technice [11]

Korzysci z treningu sity mtodziezy:

o Zwiekszenie sity i koordynaciji.

e Mocy

e Poprawa wytrzymatosci mieSniowe;.

e Zwiekszona wytrzymatosé/gestos¢ kosci.

e Korzysci zdrowotne.

e Zmniejsza ryzyko obrazen.

e Wptywa na postrzeganie siebie i pewnosc siebie.
e Poprawa réwnowagi/propriocepcji.

Zarowno dzieci jak i kobiety, nie maja odpowiedniego poziomu hormondéw. Niskie
stezenie hormonéw anabolicznych, nie pozwala na duze przyrosty masy
miesniowej. Warto pamietad, ze masa miesniowa nie jest jedynym czynnikiem, ktéry
ma wptyw na generowang site miesniowa.

Dopoki dziecko nie osiggnie odpowiedniego wieku, ,zaledwie” moze poprawié
swoja kompozycje ciata, poniewaz do budowy duzej masy miesSniowej potrzeba
odpowiedniego stezenia hormondéw.

Trening oporowy powoduje, ze miesnie ,uczg sie”, jak wspotpracowaé w
skoordynowany sposéb.

Sitownia pomaga poprawi¢ kontrole motoryczng i site, dzieki adaptacjom
neuronalnym.

Warto spojrze¢ na dzieci przez pryzmat dtugofalowego rozwoju.

Wazne jest, aby zna¢ réznice, ktére zachodzg pomiedzy wiekiem kalendarzowym a
wiekiem biologicznym. Predkos$¢ wzrostu i rozwoju psychicznego, moze rézni¢ sie
diametralnie u dzieci w tym samym wieku, dlatego warto zaczeka¢ na pdézno
rozwojowych zawodnikéw, poniewaz czesto s to ukryte talenty sportowe.
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Podstawowe wytyczne dotyczace ¢wiczen oporowych u dzieci
(W. Kraemer & S. Fleck, 1993):

Prawidtowo zaplanowany i nadzorowany trening sitowy w okresie dojrzewania jest
zaréwno skuteczny, jak i bezpieczny. Zabawe z ciezarami w wieku 9 lub 10 lat
mozna zaczyna¢ od lekkich obcigzen z masg wtasnego ciata. Warto trzymac sie
wytycznych.

Periodyzacja ,sprzetu” w treningu oporowym dzieci:
1. Trening z masg wtasnego ciata

Mini-bandy

Pitki lekarskie

Hantle

Sztanga

uihwn

Objetos¢ treningowa:
e Serie od 1 do 3, powtdrzenia od 8 do 12 lub 6-15x
e Dtugosc zaje¢ od 30 do 45 minut 2 do 3 razy w tygodniu

Kolejnosc¢:

e Cwiczenia powinny skupi¢ sie na duzych grupach miesniowych, stopniowo
dodajac mniejsze grupy miesSniowe w ¢wiczeniach
akcesoryjnych/pomocniczych.

e Zacznij od ¢wiczen wielostawowych przed jednostawowymi

Przerwy:
e Uzywaj przedziatu 1-3' pomiedzy seriami,
e zastosuj minimum 48 h przerwy miedzy kolejnym treningiem sitowym.

Obciazenie zewnetrzne w treningu sity, ktére mozna zastosowaé¢ — zachowujac
bezpieczenstwo:
e 11-12 Latkowie: ciezar zewnetrzny o wartosci 30% masy ciata

e 13-14 Latkowie: ciezar zewnetrzny o wartosci 50% masy ciata

Podziat ¢wiczen w treningu sity

PODZIAL CWICZEN W TRENINGU SILY WYNIKAJACE ZE WZORCOW RUCHU:

1. SQUATS/LUNGE:

Dzielimy na dwie gtéwne kategorie:
A) Obunoéz
B.) Jednonéz

A1.) Przyktady ¢wiczen:

Goblet Squats CRATRLENRILEY

Zoombie Squats
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https://youtu.be/lIZr3D2fy68

Cyclist Squats Bodyweight
Back Squats

Cyclist Front Squats

Box Squats

B1.) Przyktady ¢wiczen:
Reverse Lunge

Side Lunge

Step Up on Box

Single Leg Half Squats
Bulgarian Split Squats
ATG Split Squats

Pistol Squats On Bench

2. HIP HINGE:

Dzielimy na dwie gtéwne kategorie:
A)  Obunéz
B.) Jednonéz

A1.) Przyktady ¢wiczen:

Glute Bridge

Hip Thrust Bodyweight

Kettlebell Deadlift

RDL

KB/Barbell Hip Thrust

Foot Elevated Glute Bridge-Hamstring Focus
Isometric Hamstring Curls on Floor

Back Extension

B1.) Przyktady ¢wiczen:

Single Leg Glute Bridge

Single Hip Thrust Bodyweight

Single Kettlebell Deadlift

RDL

KB/Barbell Hip Thrust

Single Leg Foot Elevated Glute Bridge-Hamstring Focus
Single Leg Back Extension

3. PULL:

Dzielimy na dwie gtéwne kategorie:
A.)  Pull Vertical

B.)  Pull Horizontal

A1.) Przyktady ¢wiczen:

Australian Pull Ups (w zaleznosci od ustawienia ciata)
Pull Ups

Chin Ups

Lat Pulldowns

Isometric Pull Up Hold
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Eccentric Pull Ups

B1.) Przyktady ¢wiczen:

Australian Pull Ups (jesli ustawienie ciata jest w poziomie)
Incline Dumbbells Row

Dumbbell Single Arm Row

Seated Cable Row

Dumbbells Seal Row

4. PUSH:

Dzielimy na dwie gtéwne kategorie:
A.))  Push Horizontal

B.)  Push Vertical

A1.) Przyktady ¢wiczen:

Push Ups

Knee Push Ups

Eccentric Push Ups to Concentric Knee Push Ups
Weighted Push Ups

Bench Press

Dips

Incline Bench Press

Close Grip Bench Press

B1.) Przyktady ¢wiczen:

Half Kneeling Single Arm Ketllebell/Dumbbell Press
Half Kneeling Landmine Press

Seated Dumbbells Shoulder Press

Pike Push Ups

5. STABLE BODY POSTURE:

Dzielimy na dwie gtéwne kategorie:
A.)  Static

B.) Dynamic

A1.) Przyktady ¢wiczen:
Knee Plank

Plank

Side Plank

Bear Crawl Hold
Hollow Body

Reverse Plank,

B1.) Przyktady ¢wiczen:

Stability Ball Plank and Circles Elbow
Roll ABS

Reverse Plank with Hip Flexion
Plank Knee to Elbow
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Side Plank Twist
Bear Crawl Walk

6. LOCOMOTION

Dzielimy na dwie gtéwne kategorie:
A.)  Only Bodyweight
B.)  With Additional Weight

A1.) Przyktady ¢wiczen:
Run

Bear Crawl Walk
Backward Run
Backward Run on Hill

B1.) Przyktady ¢wiczen:
The Dumbbells
Farmers Carry

Reverse Sled Pull

Sled Pull

PODZIAt CWICZEN ZE WZGLEDU NA WAZNOSC PARTII MIESNIOWYCH LUB
RODZAJ CWICZEN, JAKIE SA NAJWAZNIEJSZE W PRZYGOTOWANIU SILOWYM
W KOSZYKOWCE:

1. Exercise for Hamstring Muscles:
A.) Przyktady ¢wiczen:

Machine Hamstring Curls

Eccentric Nordic Curl

Nordic Curl Hipe Hinge

Banded Single Leg Hamstring Curls

2. Exercise for Calf Muscles:

Podstawowy podziat ¢wiczen na tg partie, dzieli sie na trzy podgrupy:
A) Jednonéz

B.) Obunéz:

C.) Przedniej czesci podudzia

A1.) Przyktady ¢wiczen:
KOT Single Calf Raises, Single Calf Raises, Single Calf Raises on Wall

B1). Przyktady ¢wiczen:
KOT Calf Raises, Calf Raises to Legs on Step, Smith Machine Calf Raises

C1.) Tibialis Raises, Weighted Tibialis Raises, Single Leg Tibialis Raises
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3. Exercise for Adductors:

A)  Przyktady ¢wiczen:
Knee Bent Copenhagen Plank, Seated Adductor Squeeze The Ball, Side Lying
Adductor Leg Raise

4. Exercise for Hip Flexion:

A.)Lying on Back Reverse Squats, Standing Banded Hip Flexion, Reverse Plan with
Banded Hip Flexiion

5. Exercise Rotations and Anti-rotations:
-Banded Rotations, Half Kneeling Banded Rotations, Palof-Press, Split Squats Hold
and Banded Rotations

6. Exercise Isometric:

A.)  Przyktady ¢wiczen:

Single Leg Max Isometric -Max Efforts, Single Leg Half Squats -Max Efforts, Single
Leg Hip Thrut Isometric Hold, Isometric Wall Half Squats

ZASADY ODNOSNIE REGRESJI | PROGRESJI POSZCZEGOLNYCH CWICZEN:

1. Zaczynamy od ¢wiczen obundz i dazmy do ¢wiczen jednonéz

2. Zaczynamy od ¢wiczen z wtasng masg ciata i dazymy do (¢wiczen z
dodatkowym obcigzeniem

3. Zaczynamy od wolnego tempa ruchu w fazie ekscentrycznej [3-4s] a
maksymalnie szybkiej intencji ruchu w fazie koncentrycznej [X].

OGOLNE ) ZALECENIA w TRENINGU SILY DLA SPORTOWCOW
MLODZIEZOWYCH:
Cel:

- Kluczowym celem jest nauka wszystkich podstawowych wzorcéw ruchu

- Zbudowanie bazy strukturalnej w postaci wzmocnienia tkanek, wiezadet oraz
miesni

- Zwiekszenie pojemnosci tkanek oraz adaptacji strukturalnej

- Zwiekszenie potencjatu sitowego i mocy miesniowej

ZALECENIA DO TRENINGU SItY W U11:

- Skupienie sie na pracy w wiekszym zakresie powtdrzen i zapasem powtérzen w
kazdej serii (8-10x/8-12x) w wolnym tempie ruchu np. T[2-2-X-0], gdzie pierwsza
liczba oznacza faze ekscentryczng <Ewiczenia, druga liczba faze przejscia
pomiedzy ekscentryczna
a koncentryczng, trzecia liczba to faza koncentryczna a czwarta to przejscie do
kolejnego powtdrzenia
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- Mniejsza intensywnos¢ a duza wszechstronnos¢ ¢éwiczen z nastawieniem na
¢wiczenia
z wtasng masag ciata i poprzez ich utrudnianie, zwiekszanie ogélnej intensywnosci
wysitku. A ciezary nie powinny przekracza¢ 30% wtasnej masy ciata

- Bazowanie na podstawowych ruchach opierajacych sie na wzorcach ruchu
(Squats, Hinge, Push, Pull)

- Skupienie sie na wzmocnieniu stabilizacji centralnej poprzez wiekszg ilos¢
¢wiczen na miesnie korpusu, bioder oraz topatek i stopy (Core Stability, Glute
Activations, Scapular Muscles Activation)

- Wprowadzenie do ¢wiczen mocy i plyometrii, ktére beda sie opiera¢ na dtugim
kontakcie
z podtozem i skupienie sie na fazie koncentrycznej i ladowaniu (do 15% w catym
programie)

PRZYKtAD CWICZEN MOCY W U11:

- Goblet Squats O OGLADAJTERAZ

- Eccentric Push Ups to Concentric Knee Push Ups

(> Xl W:VoY:Why:7:V4

ZALECENIA DO TRENINGU SItY W U12:

- Praca juz w szerszym zakresie powtorzen ale dalej w géornym przedziale (8-15x),
zeby dalej skupi¢ sie na adaptacji strukturalnej. Wieksza intensywnos$¢ wysitku,
przez co praca zaczyna by¢ wykonywana blizej upadku miesniowego ale bez
doprowadzania do niego.

- Duza wszechstronnos¢ ¢wiczen z nastawieniem na ¢wiczenia z wtasng masa ciata
i ciezarem nie przekraczajacym 40% wtasnej masy ciata

- Bazowanie na podstawowych ruchach opierajacych sie na wzorcach ruchu

- Pojawiajace sie elementy przygotowan do treningu pulsometrycznego (czyli
skupienie sie na ladowaniu i absorpgji sity)

- Skupienie sie na wzmocnieniu stabilizacji centralnej poprzez wiekszg ilos¢
¢wiczen na miesnie korpusu, bioder oraz topatek i stopy

- Wprowadzenie do ¢wiczen mocy i plyometrii, ktére beda sie opiera¢ na dtugim
kontakcie z podtozem i skupienie sie na fazie koncentrycznej i ladowaniu (do
20% w catym programie)

PRZYKtAD CWICZEN MOCY W U12:

- Zoombie Squats © OGLADAJTERAZ
- Eccentric Pull Ups © OGLADAJTERAZ
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ZALECENIA DO TRENINGU SILY W U14:

- Praca juz w szerszym zakresie powtérzen (5-15x), z czestszym wchodzeniem w
serie blizej upadku miesniowego.

- Duza wszechstronnos¢ ¢wiczen z nastawieniem na ¢wiczenia z wtasng masa ciata
i ciezarem nie przekraczajagcym 60% wtasnej masy ciata

- Bazowanie na podstawowych ruchach opierajgcych sie na wzorcach ruchu

- Cwiczenia plyometryczne oraz ¢wiczenia mocy

- Skupienie sie na wzmocnieniu stabilizacji centralnej poprzez wiekszg ilos¢
¢wiczen na miesnie korpusu, bioder oraz topatek i stopy

- Cwiczenia mocy i plyometrii, ktére beda sie opiera¢ na dtugim kontakcie z
podtozem i skupienie sie na fazie koncentrycznej i lgdowaniu (do 30% w catym
programie)

PRZYKtAD CWICZEN MOCY W U14:

- DB Bulgarian Split Squats © OGLADAJTERAZ
N PO OGLADAJ TERAZ
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3.7. Ksztattowanie mocy u mtodego sportowca

Czym jest moc i dlaczego jest tak wazna w treningu mtodych sportowcow.
Generowanie jak najwyzszego poziomu sity w najkrétszym czasie, jest niesamowicie
waznym elementem przygotowania kazdego koszykarza. Koszykéwka to niezwykle
dynamiczny sport, ktéry wymaga ruchéw w wielu ptaszczyznach ruchu, a takze
szybkich przejs¢ od biegania przez sprint do skakania. Zdolnos¢ do szybkiego
unikania obrorcéw, gwattownego zwalniania w celu oddania strzatu z wyskoku lub
gwattownego podskoku do odbicia to wszystkie umiejetnosci, ktére bazuja na
mocy. Dowody w literaturze wykazaty, ze trening plyometryczny [17] i trening
sitowy [3, 18] maja pozytywny wptyw na zwiekszenie sity miesniowej u mtodych
sportowcéw; nawet w przypadku stosowania w izolacji [19] i w potaczeniu [9]. Jako
taki trening sitowy moze miec znaczacy wptyw na zdolnosci mtodych sportowcéw
do wytwarzania mocy, a biorgc pod uwage, ze moc jest istotnym aspektem wielu
sportéw [20], istnieje wiele uzasadnien dla witaczenia treningu sitowego do
programu rozwoju mtodych.

Redukcja kontuzji

Uczestnictwo w sporcie wigze sie z pewnym nieodtacznym ryzykiem kontuzji.
Chociaz catkowite wyeliminowanie kontuzji zwigzanych ze sportem i aktywnoscia
fizyczng jest nierealistycznym celem, wydaje sie, ze wszechstronny program skupia
sie na zwiekszeniu sity miesni, poprawie mechaniki ruchu i poprawie zdolnosci
funkcjonalne moga by¢ najskuteczniejszg strategig redukcji urazéw sportowych u
mtodych sportowcéw [2, 6, 10]. Wzmocnienie miesni i tkanek tacznych poprzez
trening sitowy sprawia, ze mtodzi sportowcy sg w stanie wytrzymac wieksze sity
zewnetrzne, przez co s3 mniej podatni na uszkodzenia tkanek miekkich [6, 21].
Ponadto specjalne ¢wiczenia oporowe moga pomoc w zapobieganiu rozwojowi
urazow kosci (np. choroby Severa) [22].

Co wiecej, poniewaz wzrost i dojrzewanie to okres szybkiego rozwoju, mtodzi
sportowcy s3 bardziej narazeni na kontuzje, niezaleznie od tego, czy uczestnicza w
sporcie wyczynowym, czy rekreacyjnym uprawianiu sportéw wyczynowych [6]. W
wielu przypadkach powszechnie wiadomo réwniez, ze treningi sitowe niosa ze sobg
mniejsze ryzyko kontuzji w poréwnaniu z samym sportem [4]. Oznacza to po prostu,
ze dzieci sq bardziej narazone na kontuzje podczas uprawiania danego sportu niz
podczas treningu sitowego (przy zapewnieniu odpowiedniego nadzoru).

Poniewaz sita zasadniczo stanowi podstawe mocy, wazne jest, aby najpierw j3
rozwing¢ site u mtodego zawodnika, jednoczesnie doskonalac umiejetnosci
techniczne wymagane w weightliftingu.

Praca nad moca w mtodszych grupach wiekowych jak U11, U12 powinna skupiac sie
w gtéwnej mierze nad sita ogélng i stopniowym wprowadzaniem ¢wiczen mocy o
charakterze odcigzeniowym (wtasng masa ciata) lub z lekkim tylko obcigzeniem
(med ball). W duzej mierze przewage powinny stanowi¢ elementy techniczne, ktére
beda wprowadzaty do odpowiedniego treningu plyometrycznego i weightliftingu.
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Chronological age (years) 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 »21
Biological age Pre-PHY PHW Post-PHY

Functional movements FOUNDATIONAL MOVEMENTS

Traini
Em:u:G Weightlifting
HIGH-INTENSITY LOADING

Traditional resistance training

General strength
Emphasis on functional Increases in training Intensity

Strength development High intensity resistance training

Traditional and weightlifting

movements 2-3 sets x 6-8 reps
Recommendations 1-3 sets £ B-10 reps 70-80% 1RM

movements
3-4 sets x 1-6 reps
T0-100% 1RM

Oparte na dowodach zalecenia dotyczace rozwijania sity i mocy w ramach
holistycznego  dtugoterminowego planu rozwoju sportowcow mtodych
sportowcéw. Szary odnosi sie do nizszego skupienia, zielony do wiekszego
skupienia na treningu.

PHV Predkos¢ szczytowa, powtdrzenia, maksymalne powtérzenia RM

23 June 2020 ,Free-Weight Resistance Training in Youth Athletes: A Narrative
Review”Stephen J. McQuilliam, David R. Clark, )

Jednak stopniowo poszczegélne elementy, powoli mogg zostawaé wprowadzane w
kolejnych fazach rozwoju:

Plyometria

Badania wskazuja ze zaréwno trening plyometryczny jak i sitowy maja pozytywny
wptyw na rozwoéj mocy u mtodych zawodnikéw, zaréwno jesli s3 wykonywane w
warunkach wyizolowanych jak i w czasie treningu na boisku. Pierwszym i
najwazniejszym szczegbétem, ktéry musi zostaé rozpoznany przez trenera przed
pierwszym kontaktem zawodnika z treningiem plyometrycznym jest upewnienie
sie, ze wykazuje on odpowiednig forme techniczng podczas catego ruchu. Poniewaz
¢wiczenia plyometryczne s3 z natury szybkie i dynamiczne, wybrane ¢wiczenie
powinno by¢ wykonywane najpierw powoli, aby upewni¢ sie, ze jest poprawnie
wykonywane. Dlatego na pierwszym etapie zawodnik powinien wykaza¢ sie
umiejetnoscig do bezpiecznego lagdowania i wyskoku. Plusem takiego treningu jest
to, ze nie wymaga on uzycia sprzetu ani ciezaru zewnetrznego, dlatego moze by¢
wykonywany w kazdych warunkach. Ztozonos$¢ ruchéw i mnogos$¢ progresji
umiejscawia trening plyometryczny na kazdym etapie rozwoju zawodnika, zaréwno
przed jak i po okresie dojrzewania.

Podstawy Plyometrii do nauki zawodnikow:

@® .Naucz sie ladowac¢ miekko i cicho. Przyjmuj kazde lagdowanie za pomoca
miesni noég, aby nie obcigza¢ stawéw, kosci, wiezadtai Sciegna." Jesli
sportowcy wydaja gtosne dzwieki stopami lub sztywno ladujg, oznacza to, ze
nie wykonuja ¢wiczenia prawidtowo.
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® “Dobra plyometryka to cicha plyometryka™ kazdy koszykarz powinien
zapamieta¢ ten cyctat. Postronny widz, ktéry bedzie Cie obserwowat
podczas treningu, ma widzie¢ eksplozywnos¢, a nie jg stysze¢. Jesli jest
inaczej, prawdopodobnie brakuje Ci sity ekscentrycznej i aktualne ¢wiczenie
nie jest optymalnie dobrane do Twoich zdolnosci i nalezy je zmieni¢.

Kazdy, kto chciatby wdrozy¢ w swoj plan treningowy plyometrie, powinien
rozpocza¢ od nauki wtasciwego ladowania obundz i amortyzacji ciezaru wtasnego
ciata. Pomocna bedzie nam w tym nauka przyjecia 4 pozycji sportowe;j.
—rozstaw stop (szerokos¢ bioder, lekko skierowane na zewnatrz)
- tréjzgiecie w konczynach dolnych (tak, aby ciezar nie przechodzit na stawy
kolanowe)
— wyprostowany tutéw w jednej linii od bioder do gtowy
—wyprostowane rece
Jezeli mamy opanowane juz przyjecie pozycji sportowej, pora przejs¢ do nauki
ladowania i amortyzacji ciezaru naszego ciata. Dokonamy tego poprzez nauke
naskoku w miejscu:
1. Z pozycji sportowej wyprostuj ciato w jednej linii przechodzac na palce stép,
a rece unoszac do géry
2. Odrywajac stopy od ziemi przejdz automatycznie do pozycji sportowej,
zatrzymujac ciato w bezruchu
3. Zadbaj o to, aby ladowa¢ na cate stopy, ,,przyklejajac sie” nimi do podtoza
Kolana podczas lgdowania nie moga schodzi¢ sie do srodka
5. Rece powinny dynamicznie sie wyprostowa¢ w momencie naskoku,
~Wbijajac” ciato w podtoze

&

Podczas naskoku w miejscu, waznym elementem jest rowniez réznicowanie sity, z
jaka wykonujemy ruch, czyli umiejetnos¢ relaksacji przed amortyzacjg i skurczem
koncentrycznym. Nauczymy sie tego, poprzez zastosowanie réznych wariantéw
ladowan. Na poczatku préobuj amortyzowaé lgdowanie w sposéb praktycznie
bezdzwieczny. Kiedy bedziesz w stanie opanowac¢ ciche ladowanie, wtedy prébuj
réznicowa¢ naskok poprzez generowanie wiekszej sity ladowania. Bedzie to
przydatne takze podczas wprowadzania elementéw podnoszenia ciezarow.
Poprawne lagdowanie podczas naskoku w miejscu powinno stanowi¢ fundament
treningu plyometrycznego i moze by¢ stosowane jako element treningu u
wszystkich ludzi, bez wzgledu na poziom wytrenowania. Dopiero po opanowaniu
naskoku mozemy przej$¢ do progresji w ¢wiczeniach plyometrycznych. Przyda nam
sie do tego zastosowanie wtasciwego nazewnictwa dla ruchéw specyficznych w
plyometrii:

— Jump - czyli wybicie z obu nég oraz ladowanie réwniez na obie nogi

— Hop — wybicie nastepuje z jednej nogi, ladujemy na tg sama noge

- Bound - wybicie nastepuje z jednej nogi, natomiast [a3dujemy na nodze przeciwnej
— Skip — wybicie nastepuje z jednej nogi na dwa kontakty z podtozem
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Trening Mocy - zasady ogélne:

- Najwazniejszym elementem wtasciwego treningu mocy jest ,intencja” wykonania
kazdego powtérzenia i ruchu mozliwe jak najszybciej, najsilniej i najbardziej
agresywnie jak to tylko mozliwie. Jako trenerzy musimy przekazaé¢ naszym
zawodnikom, ze wykonywanie tych powtérzen z mniejszym zaangazowanie,
szybkoscia i sitg niz 100% nie przyniesie oczekiwanych rezultatéw.

- Opieraja sie na wykorzystaniu ¢wiczen balistycznych, ktére nie posiadajg fazy
spowolnienia ruchu i przez caty zakres powtérzenia wystepuje element
przyspieszenia

- Objetos¢ w ¢wiczeniach mocy i treningu jest zawsze niska lub umiarkowana

- Predkos¢ jest tutaj najwazniejszym parametrem, ktéry progresujemy

Selekcja ¢wiczen w treningu mocy

1. Cwiczenia w dominacji sity

A.)  Balistyczne ¢wiczenia obcigzeniowe:

Przyktady ¢wiczen: Med Ball Throw, Dumbbell Jump Squats, Trap Bar Jumps

Obciazenia: na tyle duze by predkos¢ ruchu nie byta tak duza, a sita musiat by¢
wygenerowana na wysokim poziomie

2. Cwiczenia w dominacji predkoéci

A.)  Balistyczne ¢wiczenia obcigzeniowe: (wtasciwie ten sam zestaw ¢wiczen ale z
innym skupieniem pod wzgledem predkosci, mniejsze ciezary dzieki czemu
sportowiec bedzie uzyskiwat wyzszy poziom predkosci)

Przyktady ¢wiczen: Med Ball Throw, Dumbbell Jump Squats, Trap Bar Jumps
Obciazenia: na tyle duze by predkos¢ ruchu nie byta tak duza, a sita musiat by¢
wygenerowana na wysokim poziomie

3. Cwiczenia wykorzystujace mechanizm rozciggniecie-skurcz

Przyktady ¢wiczen: Depth Jumps, Jumps Squats, Box Jumps, Drop Jumps, Pogo
Jumps, Bounds,

PROGRESJA W TRENINGU MOCY:

W treningu mocy pierwszg faza powinny by¢ wszelkiego rodzaju ruchy

zwinnosSciowe i koordynacyjne (np. Skip A Walk, Skip B Walk, Skip A , Skip B),

nastepnie przejscie do nauki ladowania i absorpcji sity

- Progresja w treningu mocy, powinna zaczynac sie z ¢wiczen obunéz i stopniowo
dazy¢ do jednonéz

- Progresja odbywa sie catkowicie odwrotnie niz w przypadku treningu sity, im
bardziej ogélne przygotowanie i czas, w ktérym zawodnicy s3 dalej od
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najwazniejszych meczy tym ciezar uzywany w trakcie treningu mocy bedzie
wiekszy, przez co predkos¢ ruchu bedzie mniejsza. Natomiast im blizej
szczytowych meczy i wydajnos¢ sportowca powinna wzrastaé, tym mniejsze
ciezary w treningu mocy, dzieki czemu predkos$¢ ruchu bedzie na bardzo wysokim
poziomie co umozliwi wiekszg specyficznosé i lepszy transfer na boisko

- Progresja w treningu plyometrycznym bedzie sie skupiata na samym poczatku na
¢wiczeniach o charakterze dtugiego kontaktu z podtozem i mniejszej predkosci a
im wydajnos¢ sportowca ma by¢ na wyzszym poziomie, tym ¢wiczenia o krétszym
kontakcie z podtozem oraz szybkiej predkosci.

@® TRENING MOCY W U11:

- W tej grupie wiekowej, gtéwnym elementem pracy nad moca bedzie stanowi¢
podstawowy trening sitowy oparty na funkcjonalnych wzorcach ruchu

- Bazowac tutaj powinniémy na szybkim generowaniu sity w fazie koncentrycznej,
dlatego intencja w kazdym powtoérzeniu tej fazy powinna by¢ maksymalnie
szybka

- Wprowadzanie elementéw technicznych z kijem jako wprowadzenie do treningu
podnoszenia ciezaréw

- Nauka techniki lgdowania i stopniowej progresji w postaci absorpcji sity ze
stopniowym lekkim wzrostem intensywnosci

- Wprowadzenie do ¢wiczen mocy z lekkim obcigzeniem (Med Ball, Free Weight
[Light]) i plyometrii, ktére beda sie opiera¢ na dtugim kontakcie z podtozem
powinno stanowi¢ do 15% czasu catego programu

PRZYKLAD CWICZEN MOCY W U11:

- Toes Drop to Squats O OGLADAJTERAZ
TPl OGLADAJ TERAZ

@® TRENING MOCY W U12:

- Dalej trening sity bedzie stanowit gtéwny element pracy nad mocg, ale jego
intensywnos¢ bedzie juz znaczaco wzrastata

- Bazowac tutaj powinnismy na szybkim generowaniu sity w fazie koncentrycznej,
dlatego intencja w kazdym powtérzeniu tej fazy powinna by¢ maksymalnie
szybka

- Wprowadzanie elementéw technicznych z kijem jako wprowadzenie do treningu
podnoszenia ciezaréw i stopniowej pracy z lekkim obcigzeniem (np. Barbell)

- Doskonalenie techniki lagdowania, zwiekszanie intensywnosci (+ dodatkowe
obciagzenie w postaci Free Weight, Med Ball)
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https://youtu.be/a2kwpQkZn3c
https://youtu.be/qDJTo_i0PSk
https://youtu.be/a2kwpQkZn3c
https://youtu.be/qDJTo_i0PSk

Cwiczenia mocy z lekkim obciazeniem (Med Ball, Free Weight [Light]) i
plyometrii, ktére beda sie opiera¢ na dtugim kontakcie z podtozem powinno
stanowi¢ do 20% czasu catego programu

PRZYKtAD CWICZEN MOCY W U12:

Drop Jumps to Squats Jumps © OGLADAJTERAZ
Goblet Squats Jumps © O0GLADAJTERAZ

@® TRENING MOCY W U14:

Sita dalej bedzie fundamentem budowania mocy ale intensywnos¢ bedzie juz na
znacznie wyzszym poziomie (50-70%CM)

Bazowac tutaj powinnismy na szybkim generowaniu sity w fazie koncentrycznej,
dlatego intencja w kazdym powtoérzeniu tej fazy powinna by¢ maksymalnie
szybka

Wprowadzanie elementéw technicznych réznych wariacji podnoszenia ciezaréw
z lekkim obcigzeniem (np. High Pull, Hang High Pull)

Cwiczenia Balistyczne w réznych fazach predkoéci i obciazenia powinny mie¢
swoje miejsce na poczatku sesji treningowej (czestotliwos¢ moze powinna by¢ na
poziomie 1-3x w tyg )

Plyometria powinna stanowi¢ regularny dodatek do niektérych sesji
rozgrzewkowych lub gtéwnej czesci treningu na boisku lub sitowni

PRZYKLAD CWICZEN MOCY W U14:

skater Jumps CRAI IR LLY
Trap Bar Jumps © OGLADAJTERAZ
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https://youtu.be/d-F7ZjRkfo4
https://youtu.be/s-wnjCWKqt4
https://youtu.be/ogsc1W54J9c
https://youtu.be/TTWIiq3kMOQ
https://youtu.be/d-F7ZjRkfo4
https://youtu.be/s-wnjCWKqt4
https://youtu.be/ogsc1W54J9c
https://youtu.be/TTWIiq3kMOQ
https://youtu.be/d-F7ZjRkfo4
https://youtu.be/s-wnjCWKqt4
https://youtu.be/ogsc1W54J9c
https://youtu.be/TTWIiq3kMOQ
https://youtu.be/d-F7ZjRkfo4
https://youtu.be/s-wnjCWKqt4
https://youtu.be/ogsc1W54J9c
https://youtu.be/TTWIiq3kMOQ

3.8. Ksztattowanie szybkosci

Czym jest szybkosc i dlaczego jest tak wazna w koszykowce?

Koszykéwka jest grag o najszybszym tempie. Szybkos¢ jest wazna w koszykoéwce,
poniewaz decyduje o tym, jak dobrze grasz i jak wysportowany jestes. W grach w
koszykéwke dziatania takie jak skok wzwyz, szybki uchwyt, szybki bieg, ciecie i
bieganie, podnoszenie i przetaczanie i tak dalej, w zaleznosci od predkosci. Im
wiecej szybkosci i dobrych umiejetnosci, tym lepiej pokona¢ druzyne. Jednak
szybko$s¢ w koszykéwce nie oznacza biegania jak Usain Bolt. Szybkos¢ w
koszykéwce to nie tylko sredni prosty bieg. Obejmuje réwniez zygzak, obrét, w
przdd, biegi boczne i tak dale;.

Przyspieszenie i szybkos¢

Musisz wytworzy¢ przyspieszenie, aby zwiekszy¢ predkos¢ i szybkos¢ gry. W
koszykéwce musisz mie¢ mozliwos¢ bardzo szybkiego przyspieszania swojej pozycji,
kiedy tylko jest to konieczne. Musisz by¢ szybki i rozumie¢, kiedy sprintowa¢, czy
kiedy wprowadzi¢ szybka przerwe w grze.

Kiedy masz zamiar wejs¢ w sprint, zawsze pamietaj, ze twoje ciato musi sie
znajdowac¢ w pozycji 45 stopni, abys mogt szybko nabra¢ przyspieszenia. Uzywaj
mocnego wymachu ramion, aby twoje przyspieszenie byto jeszcze efektywniejsze.

Zmniejszenie predkosci

Podobnie jak szybkos$¢, zwalnianie jest rownie wazne w grze w koszykéwke.
Oczywiscie sportowcy potrzebujg szybkosci, ale takze musza ja kontrolowaé, w
przeciwnym razie mogg przegapic¢ szybkie przerwy i lay-upy lub dozna¢ kontuzji. W
niektérych przypadkach zawodnik musi by¢ w stanie zwolni¢ lub zwolni¢ i ponownie
przyspieszy¢ w innych kierunkach. Sportowiec, ktéry jest bardzo szybki, ale nie
potrafi odpowiednio wyhamowaé, nie jest zbyt skuteczny w grze w koszykéwke.

Jednak technika zwalniania jest ztozona. Wielu ekspertéw koszykéwki sugeruje
utrzymywanie dobrego zgiecia lub zgietych kolan, gdy zwalniasz. Opus¢ biodra i
ugnij kolana podczas zwalniania podczas lgdowania lub zwalniania ze sprintu.

Trening szybkosci i zwinnosci ma kluczowe znaczenie dla koszykarzy, aby poprawic
umiejetnosci pracy nég, a takze poprawi¢ wytrzymatos¢ sercowo-oddechowa.
Trening szybkosci i zwinnosSci jest rowniez kluczem do zmniejszenia kontuzji
koszykarzy.

Planujac ksztattowanie szybkosci w koszykéwce mozemy powiedzie¢, ze
wystarczajgce bedzie skupianie sie dwa razy w tygodniu na czystym rozwoju
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predkosci. Reszte ksztattowania szybkosci nalezy wykona¢ w bardziej konkretnym
kontekscie, czyli podczas treningéw koszykarskich.

Po pierwsze: gracze rowniez wykonuja sprinty podczas treningdéw technicznych i
taktycznych.Po drugie: trening sitowy w specyficznej formie moze roéwniez
przyczynic sie (posrednio) do poprawy predkosci.

Sam sprint moze by¢ uzywany jako Swietna rozgrzewka przed czescia gtéwna
innego treningu.Madrym podejsciem jest kontrolowanie i korygowanie techniki
sprintu réwniez na innych treningach. Jeden trening moze skupia¢ sie na czystym
przyspieszeniu, startach i mechanice, podczas gdy drugi trening moze by¢ bardziej
konkretny; zwigzany z wymaganiami koszykarskimi i z bardziej specyficznymi
zadaniami, z duzg réznorodnoscia, ktéry mozna zaobserwowac w tym sporcie.

Badania wykazaty, Zze trening szybkosci i zwinnosci jest zgodny z zasada
specyficznosci, pokazujac, ze trening szybkosci powoduje poprawe predkosci ale z
niewielkim przeniesieniem na zwinnos¢ i odwrotnie (1). Dlatego wazne jest, aby
trenowaé te elementy jako oddzielne komponenty, aby zapewni¢ maksymalny
rozwéj zaréwno szybkosci, jak i zwinnosci.

Wykazano, ze oSmiotygodniowy trening sprinterski moze poprawi¢ osiagi w fazie
maksymalnej predkosci sprintu (20-40 metréw), a trening sprinterski z oporem
(ciggniecie san obcigzonych 5-kilogramowym obcigzeniem) moze poprawi¢ faze
przyspieszenia biegu (10 metréw) (2). Badania wykazaty ponadto, ze trening
zwinnos$ci moze poprawic zdolnos¢ do zmiany kierunku (zwinnos¢) (1).
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@® PRZYKLAD CWICZEN SZYBKOSCI | PRZYSPIESZENIA W U11:
Charakterystyka:
- kréotkie odcinki

- start z pozycji niskich
- praca odcigzeniowe(wtasna masa ciata ) sprinty

- Lying On Back Start Sprint © OGLADAJTERAZ
- Backward Sled Drug © OGLADAJTERAZ

@ PRZYKLAD CWICZEN SZYBKOSCI | PRZYSPIESZENIA U12:
Charakterystyka:
- krotkie odcinki
- start z pozycji niskich
- praca z lekkim obcigzeniem dodatkowym

- Lunge Start Sprint CRLGRLANRIZEY4
- Backward Sled pull CRLIL LN R 2V

@ PRZYKLAD CWICZEN SZYBKOSCI | PRZYSPIESZENIA U14:
Charakterystyka:
- krétkie/umiarkowane odcinki
- start z ciezszych, nizszych pozycji
- sprinty z dodatkowym obcigzeniem

_ Knee Jump to Sprint CRLR LEERIZZYS
- Banded Sprint CRAIR ANV
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https://youtu.be/gMkp_Y-LWBU
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/HlRKm7ucQCI
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/zpuSNhjcc6c
https://www.youtube.com/watch?v=lF2zEnvmdv4
https://youtu.be/gMkp_Y-LWBU
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/HlRKm7ucQCI
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/zpuSNhjcc6c
https://www.youtube.com/watch?v=lF2zEnvmdv4
https://youtu.be/gMkp_Y-LWBU
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/HlRKm7ucQCI
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/zpuSNhjcc6c
https://www.youtube.com/watch?v=lF2zEnvmdv4
https://youtu.be/gMkp_Y-LWBU
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/HlRKm7ucQCI
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/zpuSNhjcc6c
https://www.youtube.com/watch?v=lF2zEnvmdv4
https://youtu.be/gMkp_Y-LWBU
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/HlRKm7ucQCI
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/zpuSNhjcc6c
https://www.youtube.com/watch?v=lF2zEnvmdv4
https://youtu.be/gMkp_Y-LWBU
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/HlRKm7ucQCI
https://youtu.be/Eblhoez0A5Y
https://youtu.be/zpuSNhjcc6c
https://www.youtube.com/watch?v=lF2zEnvmdv4

3.9. Ksztattowanie wydolnosci

Wytrzymatosé¢ w koszykéwce to jedna z najwazniejszych zdolnosci. Bez tego nie
zagramy dobrze w ataku, a co najwazniejsze w obronie. Wytrzymatosc¢ jest cecha
motoryczng, ktora okresla sie zdolnos¢ organizmu do kontynuowania wysitku
fizycznego o danej intensywnosci i mocy przez okreslony czas utrzymujac oba
parametry na statym poziomie. Wyréznia sie dwa podstawowe rodzaje
wytrzymatosci tj. wytrzymatos¢ na wysitki o niskiej intensywnosci (LIEE - low
intensity exercise endurance) oraz wytrzymatos¢ na wysitki o wysokiej
intensywnosci (HIEE - high intensity exercise endurance). Koszykéwka to gra
zespotowa, gdzie przewazajg wysitki krétkotrwate o bardzo wysokiej intensywnosci
i duzej powtarzalnosci przeplatane przerwami wypoczynkowymi.
Dobrze przygotowany zawodnik koszykéwki powinien:
e Biegacszybcieji skaka¢ wyzej niz jego przeciwnik
e Dysponowa¢ odpowiednim przygotowaniem sitowym, ktére pomoze
sprosta¢ wymaganiom gry (znaczna liczba kontaktéow - zderzen z
przeciwnikiem, upadkéw; czeste zmiany kierunku wymagaja dobrego
balansu co jest zwigzane z wysokim poziomem koordynacji nerwowo-
miesSniowej)
e Przejawia¢ lepsza tolerancje na zmeczenie niz jego przeciwnik
(odpowiedni poziom wytrzymatosci)

u11,U12, U14:
Whybierajac srodki treningowe do ksztattowania wytrzymatosci w koszykowce,
mozemy positkowac sie nastepujacym podziatem:

e Ogoblne - niespecyficzne dla koszykéwki formy biegowe, realizowane
poza sezonem W okresie przejSciowym. Stosowane najczesciej
stosowang metoda jest forma ciggta o intensywnosci nie przekraczajacej
85% VO2max. Blizej rozpoczecia okresu przygotowawczego zmienia sie
forme ciagta na interwatowa, gdzie zastosowanie znajdujg dtugie
interwaty (Long Interval).

e Kierunkowe - opierajace sie na zasadach i wymogach gry w koszykéwke
formy treningowe realizowane za pomoca krétkich interwatéw (Short
Interval) o czasie trwania 15-60 sekund, biegéw wahadtowych
(SIT Change Of Direction) trwajacych 7-15 sek oraz powtarzalnych
sprintéw (RST COD) ze zmiang kierunku o czasie trwania do 7 sekund.

e Specjalne - realizowane za pomocg matych gier (S5Gs) w formacie od 1v1
do 3v3

e Meczowe - realizowane podczas meczéw mistrzowskich lub gier
kontrolnych

W duzej mierze ta zdolnos¢ bedzie ksztattowana poprzez treningi sportu
docelowego, ale jako trenerzy musimy pamietaé¢ o najwazniejszej z zasad, ze w
trakcie trwania okresu poza startowego, wysitki moga mie¢ forme mniej
specyficzng i posiada¢ wiekszg objetos¢ ogolna. Natomiast im blizej sezonu
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startowego tym, powinno pojawia¢ sie wiecej specyficznych treningéw, czyli,
krétkich interwatéw, powtarzalnych sprintéw o czestej zmianie kierunku biegu.

u11,U12, U14:

Gtéwna réznica w jednostkach nastawionych na wzrost wydolnosci, bedzie sie
opierata na objetosci wykonanej pracy. Gdyz zawodnicy z U11/U12 powinni by¢
poddawani m

3.10. Periodyzacja cykléw treningowych

Periodyzacja to proces manipulacji parametrami treningowymi w celu uzyskania
maksymalnej adaptacji i potencjatu sportowego. To planowanie okreséw
treningowych w celu przygotowania zawodnika do sezonu i najwazniejszych jego
okreséw. Dzielgc roczny plan treningowy na krotsze okresy mamy wieksze
mozliwosci maksymalizacji osiggnie¢ zawodnika, poprzez manipulowanie
zmiennymi, ktérymi sg objetos¢, intensywnosc i gestosc treningow.

Podstawowy model periodyzacji rocznej zawiera 3 fazy: Off -Season, Pre-Season, In-
Season

1.OFF-SEASON

Zdefiniujemy jako okres w ktérym zawodnik nie ma zaplanowanego i opisanego
treningu w klubie i jest to odpoczynek od treningéw druzynowych. Trwa zazwyczaj
od 4- 12 tygodni ma na celu odpoczynek, regeneracje i skupienie sie nad pracg na
stabymi ogniwami jak i Fundamentalne przygotowanie pod caty pézniejszy sezon.

Selekcja ¢wiczen pod wzgledem off-season powinna sie skupia¢ na budowaniu
podstawowych zdolnosci w celu pozytywnego zwiekszania wydajnosci w
pozniejszej czesci roku.

Ogélnie trening powinien by¢ nastawiony mocniej na ogélnej sile niz na wysokiej
specyficznej predkosci w tych ¢wiczeniach.

2. PRE SEASON

Mozna go zdefiniowac jako czas gdzie zespét praktykuje juz gre wedtug utozonego
harmonogramu. Mogg sie pojawia¢ nieregularnie zaplanowane mecze sparingowe.
Trwa zazwyczaj od 8- 20 tygodni i ma na celu zwiekszenie wydajnosci zawodnikow,
poprawe sity ogélnej.

3.IN SEASON
Mozemy zdefiniowa¢ IN-SEASON jako czas w ktérym druzyna znajduje sie w
formalnej czesci sezonu i gra regularnie w meczach ligowych. Tym razem nasi
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koszykarze musza by¢ w maksymalnej formie sprawnosciowej w kazdej grze by jak
najefektywniej wptywac na gre.
Trzeba pamietac¢ ze sezon koszykarski jest do$¢ dtugi co oznacza, ze nie bedzie to
jedyny blok progresji tylko bedzie musiat on by¢ na zmiane przeplatany i
dopasowany pod wazniejsze okresy gry catej druzyny. Trzeba okresli¢ kiedy sa
najwazniejsze mecze w ktorych zawodnik albo caty zespét ma byé¢ w najlepszej
formie, a kiedy jest cze$¢ sezonu lub gry kiedy nie musza oni by¢ na az tak wysokim
poziomie.
Blok treningowy trwa zazwyczaj od 2-7 tygodni i zawiera w sobie element
stopniowego wzrostu obcigzen treningowych po ktérym nastepuje zaplanowany
krotki okres lzejszej intensywnosci, zwany deload.

@® PERIODYZACJAW U11:
Bedzie sie charakteryzowata przewagg pracy nad ogélnym przygotowaniem
sitowym. W gtéwnej mierze u tych zawodnikéw bedziemy sie skupia¢ na adaptagji
strukturalnej. A intensywnos¢ bedziemy zwiekszaé¢ poprzez prace nad maksymalna
intencja i predkoscig wykonania ¢wiczen.

@® PERIODYZACJAW U12:
Bedzie sie charakteryzowata przewagg pracy nad ogélnym przygotowaniem
sitowym. W gtownej mierze u tych zawodnikéw bedziemy sie skupia¢ na adaptagji
strukturalnej. A intensywnos¢ bedziemy zwieksza¢ poprzez predkos¢ ruchu,
maksymalng intencje wykonania oraz zwieksza¢ obcigzenia treningowe do 30%
masy ciata sportowca.

@® PERIODYZACJA W U14:
Bedzie dalej sie charakteryzowac przewagg pracy nad ogélnym przygotowaniem
sitowym. Zwiekszanie intensywnosci bedzie juz tutaj widoczne w poszczegélnych
okresach przygotowawczych, ktére moga siega¢ do 50-60% masy ciata sportowca.
Chot¢ jesli poziom opanowania ¢wiczen na to pozwala to mozna pojs¢ z ciezarami
nawet do 70-80%CM.

PROGRAMOWANIE MEZOCYKLI 1 JEDNOSTEK TRENINGOWYCH

1 Krok: Ustal czestotliwosc
Pierwszym krokiem jest zaplanowanie odpowiedniej ilosci jednostek treningu
motorycznego w tygodniu.

Zalecenia:

- W trakcie Off-Season i Pre-Season, ilo$¢ jednostek moze sie wahac 2-4x
jednostek treningu sitowo-kondycyjnego w tygodniu

- W trakcie In-Season, ilo$¢ jednostek treningu sitowo-kondycyjnego to od 2x do
maksymalnie 3x w tygodniu
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2 Krok: Selekcja ¢wiczen

Linear Speed (acceleration) - Push Ups Sprint Starts / Resistance Sprint -Sled Pull
Plyometric (Bilateral) - Depth Drop

Moc (lLight) — Med. Ball Throw

Squats -Variations (Light) -Goblet Squats

Push -Variations (Light) -Push Ups

Pull-Variations (Light) — Autsralian Pull Ups

Hip Hinge -Variations (Light) — Foot Elevated Glute Bridge -Hamstring Focus

3 Krok: Dobranie odpowiedniej ilosci parametréw treningowych i progresji w
danym cyklu.
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U1

Off-season:

OFF SEASON: U11

WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 TYDZIEN 5
Exercise SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Backward Sprint 2 8m MAX 3 10m MAX 4 10m MAX 5 10m MAX 1 10m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 2 10m HEAVY 3 10m HEAVY 4 10m HEAVY 5 10m HEAVY 1 10m HEAVY
PLYOMETRICS Toes to Drop Squats 3 5 BODYWEIGHT 3 6 BODYWEIGHT 4 6 BODYWEIGHT 4 6 BODYWEIGHT 2 5 BODYWEIGHT
POWER Overhead Med Bal Throw 3 5 HEAVY 3 6 HEAVY 4 6 HEAVY 4 6 HEAVY 2 5 HEAVY
INCREASING
Gobler Squat 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
Eccentric Push Ups to Concentric INCREASING
Knee Push Ups 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
Australian Pull-Ups 3 8 3 10 3 10 4 10 2 8
Foot Elevated Glute Brigde -Hams INCREASING
STRENGTH Focus 3 10 3 12 3 10 KG 4 12 2 8
.
Pre-season:
PRE SEASON: U1l
Exercise | [ WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 TYDZIEN 5
| SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Lying Back Start Sprint & 15m MAX 4 15m MAX 4 20m MAX 4 25m MAX 1 15m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 3 15m MODERATE 4 15m MODERATE 4 20m MODERATE 4 25m MODERATE 1 15m MODERATE
LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT
PLYOMETRICS Pogo Jumps 3 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
POWER Overhead Med Ball Throw 3 4 MODERATE 4 4 MODERATE 4 5 MODERATE 4 6 MODERATE 2 5 MODERATE
Eccentric Single Leg Goblet INCREASING
Squats on Box to Conc Squats 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
INCREASING
Push Ups 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
Isometric Pull-Ups 3 4 3 5 4 4 4 5 2 8
INCREASING
STRENGTH Banded Kettlebells Hip Thrust 3 10 3 12 3 10 KG 4 12 2 8




In-season:

IN SEASON: U1l

Exercise | WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 TYDZIEN 5
| | SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Lunge Start Sprint 3 20m MAX 3 25m MAX 3 30m MAX 3 35m MAX 1 20m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 3 20m LIGHT 3 25m LIGHT 3 20m LIGHT 3 25m LIGHT 1 15m LIGHT
PLYOMETRICS Mini-Hurdle Hops 3 5 3 6 4 6 4 6 2 5
POWER Seated Box Jumps 3 4 BODYWEIGHT 4 4 BODYWEIGHT 4 5 BODYWEIGHT 4 6 BODYWEIGHT 2 4 BODYWEIGHT
INCREASING INCREASING INCREASING
DB Reverse Lunge 3 8 3 8 KG 3 8 KG 3 8 KG 2 8
INCREASING INCREASING INCREASING
Weighted Push Ups 3 8 3 8 KG 3 8 KG 3 8 KG 2 8
Eccentric_Pull-Ups 3 4 3 4 3 4 3 4 2 8
INCREASING INCREASING INCREASING
STRENGTH KB/DB Deadlift 3 8 3 8 KG 3 8 KG 3 8 KG 2 8
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Uui2

Off-season:

OFF SEASON: U12

WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5
EXERCISE: SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Push Ups Sprint 2 8m MAX 3 10m MAX 4 10m MAX 5 10m MAX 1 10m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 2 10m HEAVY 3 10m HEAVY 4 10m HEAVY 5 10m HEAVY 1 10m HEAVY
PLYOMETRICS Depth Drop 3 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 4 5 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
POWER Overhead Med Ball Throw 3 5 HEAVY 3 6 HEAVY 4 6 HEAVY 4 6 HEAVY 2 5 HEAVY
Cyclist Goblet Squats 3 8 3 10 4 8 INCREASING Kg 4 10 2 8
Weighted Push Ups 3 8 3 10 4 8 INCREASING Kg 4 10 2 8
Eccentric Chin Ups 3 4 3 5 4 4 INCREASING Kgd 4 ] 2 4
STRENGTH KB/DB Deadlift 3 10 3 12 4 10 INCREASING Kg 4 12 2 8
Pre-season:
PRE season: U12
Exercise | WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5
| | SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Lunge Start Sprint & 15m MAX 4 15m MAX 4 20m MAX 4 25m MAX 1 15m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 3 15m MODERATE 4 15m MODERATE 4 20m MODERATE 4 25m MODERATE 1 15m MODERATE
LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT
PLYOMETRICS Depth Jumps 3 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
POWER Overhead Med Ball Throw 3 5 MODERATE 4 5 MODERATE 4 6 MODERATE 4 7 MODERATE 2 5 MODERATE
Zoombie Squats 3 8 3 10 4 8 INCREASING Kg 4 10 2 8
Dips_ 3 8 3 10 4 8 INCREASING Kg 4 10 2 8
Pull-Ups 3 4 3 5 4 4 4 5 2 4
STRENGTH Nordic Hams Hinge 3 8 3 10 4 8 4 10 2 8
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In-season:

IN season: U12

WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5
EXERCISE: SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Side Lunge Start Sprint 3 15m MAX 3 15m MAX 3 20m MAX 3 25m MAX 2 15m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 3 15m LIGHT 3 15m LIGHT 3 20m LIGHT 3 25m LIGHT 2 15m LIGHT
PLYOMETRICS Mini-hurdle Jumps 3 8-10 BODYWEIGHT 3 8-10 BODYWEIGHT 3 8-10 BODYWEIGHT 3 8-10 BODYWEIGHT 2 5 BODYWEIGHT
Med Ball Throw Form Standing LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT
POWER Start 3 5 WEIGHTED 4 5 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 4 7 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
INCREASING INCREASING INCREASING
Front Squats/ Reverse Lunge 4 8 4 8 KG 4 8 KG 4 8 KG 2 8
INCREASING INCREASING INCREASING
Dips +KG 4 6 4 6 KG 4 6 KG 4 6 KG 2 6
Pull-Ups 3 4 3 4 3 5 3 6 2 8
INCREASING INCREASING INCREASING
STRENGTH Eccentric Nordic Hams Curls 3 6 3 6 KG 3 6 KG 4 6 KG 2 6
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Uu14

Off-season:

Off- season : U14 / DAY 1

WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 TYDZIEN 5
SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Push Ups Start Sprint 2 10m MAX 3 10m MAX 4 10m MAX 5 10m MAX 1 10m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 2 10m HEAVY 3 10m HEAVY 4 10m HEAVY 5 10m HEAVY 1 10m HEAVY
PLYOMETRICS Skater Jumps 3 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
POWER Trap Bar Jumps 3 5 HEAVY 3 6 HEAVY 4 6 HEAVY 4 6 HEAVY 2 5 HEAVY
INCREASING
Barbell Cyclist Squat 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
INCREASING
Dips 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
Chin Ups 3 4-5 3 5-6 4 4-5 4 5-6 2 4
INCREASING
STRENGTH Single Leg Back Extension 3 10.10 3 12.12 4 10.10 KG 4 12.12 2 8.8
Off- season : U14 /DAY 2
WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 TYDZIEN 5
Cwiczenia SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Lying Back Start Sprint 2 15m MAX 3 15m MAX 4 15m MAX 5 15m MAX 1 15m MAX
LINEAR SPEED Sled Pull Backward 2 15m MODERATE 3 15m MODERATE 4 15m MODERATE 5 15m MODERATE 1 15m MODERATE
PLYOMETRICS Pogo Jumps 3 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
POWER Trap Bar Jumps 3 5 MODERATE 3 6 MODERATE 4 6 MODERATE 4 6 MODERATE 2 5 MODERATE
INCREASING
DB Reverse Lunge 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
INCREASING
Weighted Push Ups 3 8 3 10 4 8 KG 4 10 2 8
Australian Pull Ups 3 4-5 3 5-6 4 4-5 4 5-6 2 4
Single Leg Foot Elevated Glute INCREASING
STRENGTH Bridge-focus Hams 3 10.10 3 12.12 4 10.10 KG 4 12.12 2 8.8
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Pre-season:

PRE season: U14/ Day 1

WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5
EXERCISE SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Side Lunge Start Sprint 3 15m MAX 3 15m MAX 3 20m MAX 3 25m MAX 2 15m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 3 15m MODERATE 3 15m MODERATE 3 20m MODERATE 3 25m MODERATE 2 15m MODERATE
MODERATE MODERATE MODERATE MODERATE MODERATE
PLYOMETRIC Hurdle Jumps Pause 3 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 4 5 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
POWER DB Squats Jumps 3 5 MODERATE 4 5 MODERATE 4 6 MODERATE 4 7 MODERATE 2 5 MODERATE
INCREASING INCREASING INCREASING
Back Squats 4 8 4 8 KG 4 8 KG 4 8 KG 2 8
INCREASING INCREASING INCREASING
Barbell Bench Press 4 8 4 8 KG 4 8 KG 4 8 KG 2 8
INCREASING INCREASING INCREASING
Pull-Ups 4 5 4 5 KG 4 5 KG 4 5 KG 2 5
INCREASING INCREASING INCREASING
STRENGTH Eccentric Nordic Hams Curls 3 5 3 5 KG 3 5 KG 3 5 KG 2 5
PRE season: U14/ Day 2
WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5
EXERCISE SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
3-Points Start Sprint 3 20m MAX 3 20m MAX 3 25m MAX 3 30m MAX 2 20m MAX
LINEAR SPEED Sled Pull Backwards 3 20m LIGHT 3 20m LIGHT 3 25m LIGHT 3 30m LIGHT 2 20m LIGHT
LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT
PLYOMETRIC Hurdle Jumps Pause 3 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 4 5 WEIGHTED 4 6 WEIGHTED 2 5 WEIGHTED
POWER DB Squats Jumps 3 5 LIGHT 4 5 LIGHT 4 6 LIGHT 4 7 LIGHT 2 5 LIGHT
INCREASING INCREASING INCREASING
Back Squats 4 6 4 6 KG 4 6 KG 4 6 KG 2 6
INCREASING INCREASING INCREASING
Barbell Bench Press 4 6 4 6 KG 4 6 KG 4 6 KG 2 6
Pull-Ups 4 7 4 7 4 7 4 7 2 7
STRENGTH Eccentric Nordic Hams Curls 3 A 3 7 3 7 7 2 7
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In-season:

IN SEASON: U14 /DAY1

WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5
EXERCISE SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Knee Jump Into Start Sprint 4 20m MAX 3 25m MAX 3 30m MAX 2 35m MAX 1 40m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 4 20m MODERATE 3 25m MODERATE 3 30m MODERATE 2 35m MODERATE 1 40m MODERATE
LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT
PLYOMETRIC Mini-Hurdle Hops 4 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 3 7 WEIGHTED 2 8 WEIGHTED 1 8 WEIGHTED
Med Ball Throw form Chest to
POWER Sprint 4 5 BODYWEIGHT 3 5 BODYWEIGHT 3 6 BODYWEIGHT 2 7 BODYWEIGHT 1 7 BODYWEIGHT
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
Box Back Squats 4 8 3 8 KG 3 8 KG 2 8 KG 1 8 KG
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
Bench Press 4 8 3 8 KG 3 8 KG 2 8 KG 1 8 KG
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
Pull-Ups +kg 4 4 3 4 KG 3 5 KG 2 5 KG 1 5 KG
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
STRENGTH RDL Deadilift 4 12 3 12 KG 3 12 KG 2 12 KG 1 12 KG
IN SEASON: U14 /DAY 2
WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4 WEEK 5
EXERCISE SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS SETS REPS LOADS
Walk in Start to Sprint 4 20m MAX 3 25m MAX 3 30m MAX 2 35m MAX 1 40m MAX
LINEAR SPEED Sled Push 4 20m MODERATE 3 25m MODERATE 3 30m MODERATE 2 35m MODERATE 1 40m MODERATE
LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT LIGHT
PLYOMETRIC Single Leg Pogo Jumps 4 5 WEIGHTED 3 6 WEIGHTED 3 7 WEIGHTED 2 8 WEIGHTED 1 8 WEIGHTED
POWER Seatedd Box Jumps 4 5 BODYWEIGHT 3 5 BODYWEIGHT 3 6 BODYWEIGHT 2 7 BODYWEIGHT 1 7 BODYWEIGHT
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
Back Squats 4 6 3 6 KG 3 6 KG 2 6 KG ik 6 KG
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
Dips +KG 4 6 3 6 KG 3 6 KG 2 6 KG 1 6 KG
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
Chin-Ups +kg 4 6 3 6 KG 3 6 KG 2 6 KG 1 6 KG
INCREASING INCREASING INCREASING INCREASING
STRENGTH Single Leg RDL 4 12.12 3 12.12 KG 3 12.12 KG 2 12.12 KG 1 12.12 KG
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CWICZENIA WZMACNIAJACE SLABE OGNIWA

Sita miesni w naszym ciele jest zrownowazona przez miesnie antagonistyczne oraz
stabilizujagce. Te pierwsze, czyli antagonisci odpowiadaja za ruchy doktadnie
odwrotne niz agonisci i petnig funkcje hamulca. W momencie gdy wykonujemy
wyprosty uda to zginacze uda dbajg o to, aby w odpowiednim momencie ruch
zostat zahamowany. Dzieki zréwnowazonym sitom tych struktur mozemy
swobodnie kontrolowa¢ nasze ruchy oraz wykonywac je bez obaw, ze dojdzie do
zwichniecia lub kontuz;ji.

Dlatego tez, naszym zadaniem jest utrzymanie jak najdtuzej petni zdrowia oraz na
unikniecie niechcianych kontuzji ws$réd naszych koszykarzy, jest uzyskanie
odpowiedniego balansu strukturalnego.

BALANS STRUKTURALNY to zachowanie optymalnej proporcji sity i masy
miesniowej pomiedzy poszczegdlnymi segmentami naszego ciata:

- przednia tasma vs. tylna tasma,

- gbérna czes¢ ciata vs. dolna czes¢ ciata,

- prawa strona vs. lewa strona,

a takze pomiedzy poszczegdélnymi aktonami danego miesnia.

DYSBALANS STRUKTURALNY to, analogicznie, zaburzenie wymaganych proporcji w
sile i masie miesniowej, ktére moze prowadzi¢ do przewlektych przecigzen i
kontuzji.

StABE OGNIWA:

U wielu sportowcow i zawodnikow czesto sie powielaja. S3 to mate grupy
miesniowe, o ktérych wiele os6b zapomina podczas swoich treningdéw, a petnig one
wazne funkcje w mechanice ruchu. Oto kilka przyktadéw ostabionych grup
miesniowych i przyktadowych ¢wiczen, ktére je wzmacniaja:

Przyktady stabych ogniw wystepujace najczesciejw U11, U12i U14:

A.) VMO (Vastus Medialis Oblique)
Przyktadowe ¢wiczenia:

Petersen Step Up © OGLADAJTERAZ
Cyclist Squats © OGLADAJTERAZ

B.) Muslces Hamstrings
Przyktadowe ¢wiczenia:

Eccentric Nordic Hams Curls CRAIR LN I LY
Slide Single Leg Hamstring Curls on Floor © 0GLADAJTERAZ
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https://youtu.be/nQngMKrTgGk
https://youtu.be/sVSroUdxT4U
https://youtu.be/HQQ3u1V9AdU
https://youtu.be/3fuQDFU3D3Y
https://youtu.be/nQngMKrTgGk
https://youtu.be/sVSroUdxT4U
https://youtu.be/HQQ3u1V9AdU
https://youtu.be/3fuQDFU3D3Y
https://youtu.be/nQngMKrTgGk
https://youtu.be/sVSroUdxT4U
https://youtu.be/HQQ3u1V9AdU
https://youtu.be/3fuQDFU3D3Y
https://youtu.be/nQngMKrTgGk
https://youtu.be/sVSroUdxT4U
https://youtu.be/HQQ3u1V9AdU
https://youtu.be/3fuQDFU3D3Y

C.) Rotator Caff
Przyktadowe ¢wiczenia:

External Rotation on Knee, Wall Roations © OGLADAJTERAZ
Banded Cuban Press (CRATR LN R Y4

D.) Erector Spinea
Przyktadowe ¢wiczenia:

Reverse Plank Hold (CRAG R EN Ry 2V

Single Leg Back Extensions. © OGLADAJ TERAZ
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https://youtu.be/Qcp0u5TsEHo
https://youtu.be/Fm-6eJib2pc
https://youtu.be/2ur4FkfO8B8
https://youtu.be/aycd2CYB16U
https://youtu.be/Qcp0u5TsEHo
https://youtu.be/Fm-6eJib2pc
https://youtu.be/2ur4FkfO8B8
https://youtu.be/aycd2CYB16U
https://youtu.be/Qcp0u5TsEHo
https://youtu.be/Fm-6eJib2pc
https://youtu.be/2ur4FkfO8B8
https://youtu.be/aycd2CYB16U
https://youtu.be/Qcp0u5TsEHo
https://youtu.be/Fm-6eJib2pc
https://youtu.be/2ur4FkfO8B8
https://youtu.be/aycd2CYB16U

MONITORING

Wiadomym jest, ze celem treningu jest wywotanie zmeczenia organizmu, po ktérym
nastepuje regeneracja i adaptacja do danych bodzcéw treningowych. Kluczem jest
kontrola tego zmeczenia a doktadniej méwigc stosunku zmeczenia ostrego (acute
fatigue) do zmeczenia przewlektego (chronic fatigue) - powinien on wynosi¢ 1:4 .
Zmeczenie ostre pojawia sie na skutek podejmowanego wysitku na treningu.
Natomiast zmeczenie przewlekte jest wynikiem nagromadzania sie zmeczenia
treningowego (ostrego) w potaczeniu z napieciem psychicznym. Jezeli cykl
treningéw o wysokiej intensywnosci i objetosci trwa zbyt dtugo, moze to wywotaé
pojawienie sie zmeczenia przewlektego czego skutkiem jest przetrenowanie.

W planowaniu treningu zaktada sie okresy, w ktérych bedzie nastepowato celowe
przecigzanie organizmu zawodnika w celu wywotania superkompensacji. Takie
przecigzenie pobudza adaptacje, ktéra wyréwnuje napiecie zwigzane z treningiem. |
zeby nie doprowadzi¢ do przewlektego zmeczenia, ponizej 2 proste sposoby na
monitorowanie formy swoich zawodnika.

NARZEDZIA DO MONITORINGU DLA U11,U12, U14:

Skala RPE:
10 stopniowa skala RPE czyli subiektywna ocena poziomu intensywnosci danego
treningu jest bardzo waznym i powszechnie stosowanym narzedziem w sporcie do
kontroli treningowej zawodnikéw. Na jej podstawie okresla sie jak ciezki byt trening
dla kazdego zawodnika. Kazdy z nas jest inny i kazdy ma inny poziom wytrenowania,
stad odczucia treningowe moga sie mocno rézni¢ w odniesieniu do danego
treningu. Dla przyktadu: zawodnik A dobrze znositreningi techniczne w
KOSZYKOWCE i po takim treningu podaje zmeczenie wg skali na poziomie 4,
natomiast zawodnik B gorzej radzi sobie z ¢wiczeniami technicznymi i ten sam
trening wywotat u niego zmeczenie na poziomie 7. Obaj trenowali t3 sama ilos¢
czasu: 60 minut, ale ich objetos¢ treningowa wyszta zupetnie inna:

e Zawodnik A 240 (4x60) 40%

e Zawodnik B 420 (7x60) 70

MASA CIALA | PULS SPOCZYNKOWY:

Narzedziem, ktére mozesz sam wprowadzi¢ i wykorzystac jest kontrola masy ciata
oraz zmiennosci tetna spoczynkowego do ktérego bedziesz potrzebowat
najprostszego pulsometru. Obserwacja tych dwéch wskaznikéw réwniez potrafi daé
informacje o poziomie twojej adaptacji do treningdéw i skutecznosci podejmowanej
regeneracji.
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4.Wstep do koszykowki
4.1. Legenda

Legenda:

Pachotek

Pitka

Rzut

Trener

Zawodnik ataku

OE <Ok

Zawodnik obrony

9

———P» Droga poruszania sie zawodnika

— — — — p  Droga podania pitki

MNP | Droga poruszania sie zawodnika koztujacego

— - Droga poruszania si¢ zawodnika obrony (kolor czerwony)

BX  zastawienie
Reb zbisdrka

www.pogonbasketszczecin.pl




Pozycje na boisku:

Diagram 1
rég rég
e skrzydlo

slot slot

Pozycje na boisku zawodnikéw ktérych mogg znajdowac sie zawodnicy. Pozycje te
majg przypisane miejsce oraz nazwe na boisku.

e Rbg

e Skrzydto

e Slot

e Low Post

e Middle Post

e High Post

5.Doskonalenie podstawowych umiejetnosci koszykarskich

5.1. PlaybookU14
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PRACA NOG W ATAKU



Cwiczenie

Diagram 2
coordination ladder
Diagram 3
Cross steep
Diagram 4

@

A=A

o

hesitation

hesitation

Wyjasnienie

Cel: Foot work

Opis: Zawodnik staje frontem do kosza na
drabince koordynacyjnej. Koztujac jedng pitka
wykonuje prace stép na drabince.

mi.in drop step, skoki obonéz. Na koncu
drabinki —zmiana tempa. Atak noga
kierunkowg, skrzyzna. Na korcu drabinki
wykonuje lay up.

Wskazowki: Koncentracja na doktadnosci
pracy stoép, (Srédstopie).

Przyspieszenie pierwszego kroku, wzrok na
kosz.

Q© OGLADAJTERAZ

Cel: Pierwszy krok ataku

Opis: Zawodnik staje na szerokos¢ barkow
przed pachotkiem, na wyprostowanych
ramionach trzyma pitke na odwréconych
dtoniach. O1 z pozycji niskiej klaszcze w
dtonie po czym chwyta pitke i wykonuje
szybki ruch noga (pierwszy krok ataku)
Wskazowki: O1 zaczyna z niskiej pozycji, po
chwycie pitki obniza ciezar ciata. Szybki
pierwszy krok ataku: direct step, cross step

© OGLADAJTERAZ

Cel: Zmiana tepa przez , hesitation”

Opis: O1 ustawiony w rogu boiska, koztujac
prawa reka wykonuje hesitation na kazdym
pachotku tym samym przyspiesza do
kolejnego pachotka. Zawodnik na ostatnim
pachotku wykonuje réwniez hestiation i
atakuje na kosz.

Wskazowki: Zmiana tempa na kazdym
pachotku, zmiana przez zwéd hesitation.
Po zwodzie zawodnik zmienia swoj3 pozycje i
przyspiesza do kolejnego pachotka

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 5

Cel: Zmiana kierunku ataku

Opis: Pachotki ustawione co 5m. O1 staje z
pitka w Srodku i zaczyna koztowaé, na sygnat
zaczyna sprintem koztowa¢ do pachotkaii
wraca do pozycji wyjsciowej. O1 startuje raz
noga kierunkowsa (direct step) raz skrzyzna
(cross step)

Wskazowki: Starty do pachotka z niskiej
pozycji, zmiana dowolna przed pachotkiem i
powrét do pozycji. Cwiczenie na czas. O1
wykonuje starty ataku do kazdego pachotka.

© OGLADAJTERAZ
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https://youtu.be/x_9a-Pf5Q20

PORUSZANIE SIE BEZ PItKI



Diagram &

Diagram 8

Cwiczenie

Wyjasnienie

Cel: Tworzenie linii podania

Opis: Zawodnicy O1, 02, podaja sobie pitke
bez kozta. Zadaniem tych zawodnikéw jest
odpowiednie poruszanie sie bez pitki tworzac
linie podania. O4 ucieka przed 01, O2.
Wskazowki: Zawodnicy gonigcy musza szybko
podawac¢ miedzy sobg pitke. Moment w ktérym
zawodnik nie ma pitki musi sprintem zaja¢
przestrzen boiska i utworzy¢ linie podania z
partnerem. Odlegtos¢ taka na jakga moga podac
bezposrednio pitke gonigc 04 .

© OGLADAJTERAZ

Cel: Otwarcie przez,V”

Opis: Zawodnik O1 otwiera sie przez litere ,, V
", otrzymuje podanie na dalsza reke, atakuje
koztem na kosz.

Wskazowki:

Na wysokosci pachotka w momencie podania
zawodnik odwraca sie przez back pivot na
prawej nodze.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Otwarcie przez,,L"

Opis: Zawodnik O1 otwiera sie przez litere ,,L",
otrzymuje podanie na dalsza reke, atakuje
koztem na kosz.

Wskazowki: Na wysokosci pachotka w
momencie podania zawodnik odwraca sie
przez back pivot na lewej nodze.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 9

Cel: Otwarcie przez front cut, backdoor
Opis: O1 po podaniu do partnera wykonuje
front cut” w strone kosza, C koztuje na druga
strone. O1 otwiera sie na drugim pachotku i
wykonuje backdoor w tym momencie
otrzymuje pitke i rzuca do kosza.

Wskazowki: Kontakt wzrokowy z pitka, pod
koszem otwarta pozycja i caty czas kontrola
pitki. Podczas front cut, backdoor reka blizsza
kosza wyciagnieta do podania.

O OGLADAJTERAZ
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Cwiczenie

Diagram 10

¢®m}

Diagram 11

Eﬂf hand and cong

et et

Diagram 12

Wyjasnienie

Cel: Drybling ze zmiang kierunku

Opis: Zawodnik koztujac pitke na wysokosci
kazdego z pachotkéw wykonuje zmiane
kierunku zmieniaja reke koztujaca: crossover,
pod nogami, za plecami etc.

Wskazowki: kazda zmiana powinna by¢ szybka
wraz z wyrazng zmiang tempai
przy$pieszeniem po tej zmianie.

(> Xl W:Vo Y- Why:7:V4

Cel: Rytm koztowania

Opis: O1 trzyma w jednym reku trzyma
pachotek w drugim pitke.

Wykonuje dwa kozty odktada pachotek zmienia
reke koztujaca oraz reke chwytajaca pachotek.
Wskazowki:

Zmiany przed pachotkiem: crossover, pod
nogami, za plecami. Zawodnik wykonuje dwa
kozty w ataku i wykonuje zmiane. Niska pozycja
zawodnika, wzrok skierowany w kierunku
biegu. Utrzymuje rytmu kozta 2-1.

QO OGLADAJTERAZ

Cel: Koordynacja podczas dryblingu

Opis:. Zawodnik trzyma w reku dwa balony, w
drugiej rece pitke do koszykéwki. Podrzuca
balony i koztuje pitke. Zadanie: balony nie
moga spasc na parkiet.

Wskazowki: Podczas tego ¢wiczenia mozemy
dotozy¢ zmiane pod nogami, za plecami itp.
Cwiczenie po opanowaniu w miejscu mozemy
robi¢ w ruchu.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 13

%{ hula hoop

Cel: Koordynacja podczas dryblingu

Opis: Zawodnik zaktada na ramie hula hoop i
zaczyna je kreci¢. Drugg reka koztuje pitke.
Wskazowki:. Okreslamy czas trwania ¢wiczenie
i zmieniamy reke.

Dodajemy zadanie footwork oraz zadanie z
podaniem pitki w pézniejszym czasie.

© OGLADAJ TERAZ
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Cwiczenie

Diagram 14
in front of them.
@ e knees.
R laced on the knee.
ol it o
iy |
1
The players lie down on the floor. 1
Elbow insulation.
Work on the Gortek
Diagram 15
Leqg, arm and wrist work,
shoot for a blackboard
Diagram 16

one dribble
one direct steep

one back steep

0

Wyjasnienie

Cel: Praca nadgarstka

Opis: Dwa izolacyjne ¢wiczenia na prace
nadgarstka.

Pierwsze ¢wiczenie: O1 lezy na brzuchu,
tokie¢ lezy na parkiecie pitke trzyma na dtoni
O1 wykonuje podanie.

Drugie ¢wiczenie: O1 siedzi, nogi zgiete w
kolanach, tokie¢ potozony na kolanie. O1
wykonuje podanie pracujac nadgarstkiem.
Wskazowki: pitka utozona na dtoni ( zgiecie
grzbietowe nadgarstka) izolacja ramienia.
Praca tylko nadgarstkiem i palcami.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Praca reki do rzutu

Opis: Zawodnik ustawiony z boku kosza na
wprost tablicy. Trzymajac pitke jednoracz,
przyjmuje pozycje do rzutu. Oddaje rzut,
odbijajac pitke od tablicy

Wskazowki: Praca ndg, tutowia, ramienia,
nadgarstka. Pitka trzymana jednoracz. Praca
nad mechanika rzutu. Koncentracja and
technika.

QO OGLADAJTERAZ

Cel: Balans podczas rzutu do kosza
Opis: Zawodnik ustawiony ponizej (ok 1m)
linii rzutéw za trzy punkty na pozycji ,,top”
wykonuje koziot prawg rekg wraz z krokiem
prawej nogi w przéd, nastepnie wraca do
pozycji i oddaje rzut do kosza.
Wskazowki: Niska pozycja, koziot niski,
mocny, stopy przy rzucie ustawione
rownolegle, balans przy rzucie, uwaga na
odchylenie podczas rzutu, ¢wiczenie
wykonywane na dwie strony.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 17

&,

3

catch the ball (ﬂ;ﬂ,n speed dribble
balance

Diagram 19

Cel: Balans podczas rzutu

Opis: Zawodnik ustawiony ponizej (ok 1m)
linii rzutéw za trzy punkty na pozycji ,,top”
wykonuje bardzo szybki koziot prawa reka,
nastepnie, chwyta pitke w niskiej pozydji i
oddaje rzut do kosza.

Wskazowki: chwyt pitki - stopy wykonuja
maty podskok, tak aby ztapa¢ balans przed
rzutem. Koziot do kolan. Rzut z wyskoku.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Rzuty z miejsca po zatrzymaniu

Opis: zawodnik staje z pitkg w rogu boiska
podaje do partnera, ten odktada pitke na
krzesle. O1 biegnie do krzesta zatrzymuje sie
na jedno tempo chwyta pitke i oddaje rzut z
miejsca.

Wskazowki: Niska pozycja chwytajac pitke.
Timing (nogi, tutéw, ramiona, nadgarstek O1
zostawia reke po rzucie (autokontrola
techniki rzutu).

Cwiczenie wykonuje na dwie strony.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Rzut po kozle, rzut z miejsca

Opis: Zawodnik staje na potowie boiska
zaczyna koztowac w kierunku kosza. O1
wykonuje zatrzymanie na jedno tempo i
oddaje rzut sprzed krzesta, zbiera po swoim
rzucie podaje partnerowi (trenerowi) ten
odktada pitke na krzesto O1 po podaniu
biegnie do krzesta, bierze pitke wykonuje rzut
z miejsca sprzed krzesta.

Wskazowki:. Balans po zatrzymaniu,
koncentracja na technice rzutu, timing.
Podczas chwytu z krzesta niska pozycja, reka
zostawiona po rzucie.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 20

Diagram 21

Diagram 22

Cwiczenie

Wyjasnienie

Cel: Technika podania

Opis: Zawodnik staje na wprost Sciany.

01 wykonuje podania w miejscu: Sprzed klatki
piersiowej, jednoracz (podanie proste) jednoracz
(podanie boczne), nastepnie wykonuje te same
¢wiczenia w ruchu (przesuwajac sie ,,slide”)
Wskazowki: Mocne podania o $ciane, O1 ustala
sam odlegtos¢ od sciany oraz site odbicia. Pitka
odbija sie raz od parkietu.

Koncentracja na pracy ramion, nadgarstkéw.
Praca nég: Podczas podania wykonujemy krok w
kierunku podania i cofamy noge podczas chwytu
pitki.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie podan

Opis: O1 ustawiony na wprost $ciany z dwiema
pitkami. Wykonuje podania o $ciane na dwie
pitki. (jedna po drugiej)

Podania: sprzed klatki piersiowej, podania
jednoracz (proste podanie, boczne)
Wskazowki: Podanie sprzed klatki: pitka odpija
sie raz od parkietu. Poddanie jednoracz (proste,
boczne) po chwycie pitki O1 wykonuje jeden
koziot pomocniczy i odbija o $ciane. Praca nég:
podczas podania wykonujemy krok w kierunku
podania i cofamy noge podczas chwytu pitki.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Podania w biegu

Opis:. O1 wraz z wspétéwiczacym ustawienie
twarz w twarz w odlegtosci ok 5m. Zawodnik O1
podanie do 02, O2 bieg tytem po otrzymaniu
pitki ktadzie ja na parkiet i biegnie tytem, O1
sprint do pitki podnosi pitke i podaje do O2.
Wskazowki: Podania sprzed klatki, znad gtowy
jednoracz. Koncentracja na technice podan
(utozenie dtoni, praca nadgarstkow)

(> XoldW:VoY:Why:7:V4
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Diagram 23

one hand pass

pass
up and down
hands

Cel: Doskonalenie podan w biegu

Opis: Zawodnicy O1, O2 stojg na wprost siebie
trzymajac pitke. A: Podania jednoracz O1, 02
wykonuja do siebie podania jednorgcz praw
reka, lewa reka chwytaja podanie. B: 01,02
Podaja do siebie pitke O1 znad gtowy podanie,
02 podanie oburacz koztem sprzed klatki
piersiowej. Cwiczenie wykonywane w biegu.
Zawodnicy poruszajg sie przodem i tytem do
wyznaczonego kierunku.

Wskazowki: Koncentracja na timing podania,
technika podania (ramiona nadgarstki, dtonie)
progresja przy ¢wiczeniu A — po chwycie koziot i
podanie. Mozna zwieksza¢, zmniejszac
odlegtosci od siebie podczas ¢wiczenia.

(> Xl W:VoY:Why:7:V4
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WYKONCZENIA NA KOS



Cwiczenie

Diagram 24

Diagram 25

S
w
b

™,

change of pace

Diagram 26

Wyjasnienie

Cel: Nauka pracy nog, rgk podczas wykonczenia
na kosz

Opis: Zawodnik O1 trzymajac dwie pitki stoi na
potkolu szarzy frontem do kosza. Wykonujac krok
skrzyzny lewg noga w tym samym momencie oddaje
rzut do kosza prawa reka, zbiera po swoim rzucie
jednoczesnie zmieniajac chwyt pitki z lewe reki na
prawa reke. Nastepnie oddaje rzut na druga strone
kosza lewa reka stawiajac prawa noge skrzyznie w
kierunku kosza.

Wskazowki: Reka wyprostowana przy rzucie,
nadgarstek zamkniety kontroluje ostatnia faze
rzutu.

O1 musi ztapac rytm rzutu aby zachowac
prawidtowa ciggtos¢ ¢wiczenia. To samo ¢wiczenie
spod kosza stojac pod koszem frontem do potowy
boiska.O1 wykonuje reverse ley up.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka wykonczenia po jednym i dwoch
koztach

Opis: O1 z wtasnego podrzutu wykonuje sprint do
pitki na wysokosci pachotka. Atakuje pachotek ,,a" -
nogq skrzyzng atakujac do linii korncowej wykonuje
jeden koziotirzuca z biegu lay up lewa reka.

,,b"- atakujac po zatrzymaniu pachotek noga
kierunkowa prawa wykonuje dwa kozty do srodka i
oddaje rzut z biegu lay up z prawej strony kosza
prawa reka.

Wskazowki: ¢wiczenie wykonujemy na dwie strony.
Na wysokosci pachotka O1 wykonuje przyspieszenie.
Podczas ataku wzrok skierowany na kosz, moment
wykonywania dwutaktu pitka trzymana na
wysokosci klatki piersiowej.

Cel: Nauka wykonczenia po jednym kroku ,, Inside
hand lay up”

Opis: Zawodnik z wtasnego podrzutu rozpoczyna
¢wiczenie, na wysokosci pachotka wykonuje zmiane
tempa wykonujac atak noga kierunkowa.

Atak dwoma koztami do srodka, wykonczenie po
chwycie pitki z jednego kroku, inside hand lay up.
Wskazowki: Cwiczenie na dwie strony boiska. Na
wysokosci pachotka zmian tempa przez hasitation.
Pitka po chwycie trzymana na wysokosci klatki
piersiowej. Po wykonaniu dwéch koztéw w kierunku
kosza zawodnik odbija sie z jednej nogi wykanczajac
rzut asymetrycznie Prawa reka - lewa noga.
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Diagram 27

one dribble

Cel: Nauka wykonczenia ,, reverse lay up”

Opis: Zawodnik z boku kosza. Wykonuje jeden
koziot w raz z skrzyzng pracg nég, chwyta pitke na
wysokosci klatki piersiowej i wykancza rzut z drugiej
strony kosza wybijajac sie lewa noga a kornczac
prawa reka rzut (rewers lay up)

Wskazoéwki:. Cwiczenie na dwie strony. O1 praca
nadgarstka przy wykonczeniu tak aby raz rzut byt od
tablicy raz bezposrednio do kosza. Jeden mocny,
niski koziot, szybka praca nég podczas wykonczenia
na ko

O OGLADAJTERAZ
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Cwiczenie

open position, footwork, arm work

Diagram 29

Diagram 30

jump stop, front pivot,
left foot attack to the basket,
one front dribble to the basket

Wyjasnienie

Cel: Nauka zajmowania pozycji ,,low post”

Opis: Cwiczenie,,a” : O1 biegnie w kierunku kosza,
wykonuje zatrzymanie przez pivot stawiajac lewa
noge, a nastepnie prawa noge. Przyjmuje pozycje
na low post. Otrzymuje pitke na prawa reke
wykonuje chwyt lewa reka. Oddaje podanie znad
gtowy. Nogi ustawione rownolegle do linii bocznej
boiska, obie nogi sgq poza strefa 3 sekund.
Cwiczenie,,b” 01 bieg w kierunku kosza na
wysokosci middle post, wykonuje pivot stawiajac
noge prawa poézniej lewa. Prawa noga znajduje sie
przed linig pola 3 sek. Praca ramion tak jak w ¢w
,al.

Wskazowki: Niska, stabilna pozycja gracza,
wyciagniete ramie do otrzymania pitki. Podczas ¢w
,,b" zawodnik musi by¢ ustawiony tak aby widziat
przeciwng pozycje 45', plecami do linii koncowej.

Cel: Nauka ataku z pozycji low post, middle
post.

Opis: Pitki ustawione na krzestach. Zawodnik O1
podbiega do jednego z krzeset. Z pozycji niskiej
(ustawiony tytem do kosza) bierze pitke i wykonuje
atak noga w kierunku (linii koricowej ,,drop step”)
kosza wraz z mocnym odbiciem pitki. O1
zatrzymuje sie na jedno temp, oddaje rzut
jednoracz do kosza. Cwiczenie wykonywane z
réznych pozycji low post, middle post.
Wskazowki: Niska, stabilna pozycja podczas
chwytu pitki. Wraz z krokiem (stopa w kierunku
kosza) jest wykonany mocny, niski koziot obiema
rekoma. Pitka trzymana po chwycie na wysokosci
klatki, tokcie szeroko.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka ataku przez front pivot

Opis:.O1 startuje do krzesta ustawionego na low
post, chwyta pitke. O1 wykonuje front pivot w
kierunku kosza, a nastepnie jeden kozioti rzut z
jednego kroku.

Wskazowki: Cwiczenie wykonywane na pozycjach
low post, middle post. Ataki na zewnatrzi do
srodka.

Low post — atak do linii koncowej zawodnik
wykancza rzut z drugiej strony kosza (reverse lay
up).

Przed atakiem zawodnik wykonuje ,,Fake” w
przeciwnym kierunku ataku.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 31

Cel: Doskonalenie ataku drop step, przez front
pivot

Opis: Zawodnik z wtasnego podrzutu chwyta pitke,
zajmuje niska pozycje tytem do kosza (jedna noga
na przed linig pola trzech sekund trzech sekund
druga poza polem) tak aby widziat przeciwna
pozycje 45 stopni.

Atakuje do kosza, "drop step” oraz atak przez
front pivot.

Wskazowki:. Atak, ,,drop step” wraz z noga mocny
jeden niski koziot. Pitka trzymana na wysokosci
klatki piersiowej. Atak po ,,front pivot” jeden
koziot rzut asymetryczne po jednym kozle.

© OGLADAJTERAZ
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PRACA NOG,
RAMION W OBRONIE



Cwiczenie

Diagram 32

\o
_L/4
| LAl

Diagram 33

——L R+—— L RN
SLIDE SLIDE

STOP STOP

)

_L‘//;%\_L

Diagram 34

Wyjasnienie

Cel: Nauka kroku obronnego ,,stance”
Opis: Zawodnik przyjmuje pozycje obroncy.
Przesuwa sie wolno krokiem odstawno-
dostawnym w kierunku pachotka utrzymujac
niska pozycje. Podczas ,,stance” ramiona O1
pracuja tak, ze jedna reka chroni od podania,
druga aktywna na pitce, zmiana pracy ramion
podczas zmiany kierunku pracy nég obroncy.
Wskazowki: Stopy ustawione szeroko
rownolegle. Pozycja podczas poruszania w
obronie jest niska. Ramiona aktywne, na pitce
oraz praca reki na przecieciu podania.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka przejscia ze slajdu do pierwszego
kroku biegowego

Opis: O1 ustawiony w pozycji obroncy, wykonuje
dwa szybkie ,, slide” nastepnie wykonuje
zatrzymanie stawiajac pierwszg noge prawag, a
nastepnie lewa. Po zatrzymanie na dwa tempa
zawodnik przyjmuje pozycje w obronie i rusza
krokiem obronnym.

Wskazowki: Po dwoch ,,slide” O1 skreca sie w
biodrach i z niskiej pozycji wykonuje szybki krok
po czym zatrzymuje sie. Praca ramion szeroko,
dtonie otwarte.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie postawy, szybka reakcja
stop podczas ,slide”

Opis:. Zawodnik ustawiony na srodku miedzy
pachotkami. O1 z postawy obroncy wykonuje
,,Sstep” nastepnie szybkim ,,slide-em” do
pachotka i powrot pozycji wyjsciowe;.
Wskazowki: O1 pokonuje odlegtos$¢ do pachotka
jak najmniejsza liczbg ,, slide’ oraz jak
najszybciej.

Cwiczenie wykonujemy do wszystkich
pachotkéw, okreslamy czas stepowania

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 35

sli

Al

lide

run bakwards

Cel: Doskonalenie poruszania sie krokiem
obronnym

Opis: Zawodnik staruje ,,slide” do pierwszego
pachotka, nastepnie bieg tytem do kolejnego
pachotka, slide, bieg tytem.

Wskazowki: Niska pozycja podczas ,,slide”
ramiona rozpostarte, sprint tytem. Skupiamy
uwage na pracy ramion, nég, niskiej pozycji.
Okreslamy czas trwania ¢wiczenia lub liczbe
powtérzen.

O OGLADAJTERAZ
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ZATRZYMANIA (CLOSE OUT)



Cwiczenie

Diagram 36

distance,
foot work

Bl close out
S &

Diagram 37

player closer

ball up @ne steep back ..L

ball down
stop pentration to the middie !

Diagram 38

run bac

Wyjasnienie

Cel: Nauka dobiegniecia na sytuacje ,, close
out”

Opis: O1 startuje na pachotek sprintem, przed
pachotkiem ok 1,5 m wykonuje prace stop (step’s)
lewa reka uniesiona w gérze chronigca przed
rzutem. Po wykonaniu ,,close out” zawodnik
wraca na pozygje.

Wskazowki: Praca stop na Srédstopiu wytracajaca
szybkos¢ zawodnika oraz gotowe do pierwszego
kroku obronnego. Stopy podczas ,,close out”
ustawione na wprost pachotka tak aby pachotek
byt miedzy nimi. Tutéw lekko odchylony.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka obrony zawodnika z pitka po ,,close
out”

Opis: O1 startuje do zawodnika wykonujac ,,close
out” O1 reaguje na zachowania zawodnika C. C
pitka na dole do penetracji O1 jeden krok w tyt
zachowujac odlegtos¢ dtugosci ramienia. C pitka
do rzutu O1 blizej zawodnika ataku.

Wskazowki: Pitka na dole u zawodnika ataku
prawa reka aktywna na pitce (od dotu) lewa reka
praca na przecieciu podania. Zawodnik
koncentruje sie na pitce.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie pierwszego kroku
obronnego po ,,close out”

Opis:. Zawodnik startuje do pierwszego pachotka
ustawionego na wprost. O1 wykonuje
odpowiednio wczesniej close out, a nastepnie
szybki,,slide” do kolejnego pachotka i wraca
rowniez szybkim ,,slide” do srodkowego
pachotka. Powrét tytem do pozycji wyjSciowej. To
samo zadanie wykonuje na drugg strone.
Wskazowki: Pierwsze dwa kroki,,slide” bardzo
szybko dynamicznie. Odlegtos¢ od pachotkow
taka aby zawodnik mogt ja pokona¢ dwoma
,slide”

© OGLADAJTERAZ

168

www.pogonbasketszczecin.pl



https://youtu.be/tuHpC21lobw
https://youtu.be/XsOvHdLkH90
https://youtu.be/jpDET-48BUk
https://youtu.be/tuHpC21lobw
https://youtu.be/XsOvHdLkH90
https://youtu.be/jpDET-48BUk
https://youtu.be/tuHpC21lobw
https://youtu.be/XsOvHdLkH90
https://youtu.be/jpDET-48BUk
https://youtu.be/tuHpC21lobw
https://youtu.be/XsOvHdLkH90
https://youtu.be/jpDET-48BUk
https://youtu.be/tuHpC21lobw
https://youtu.be/XsOvHdLkH90
https://youtu.be/jpDET-48BUk
https://youtu.be/tuHpC21lobw
https://youtu.be/XsOvHdLkH90
https://youtu.be/jpDET-48BUk

Cel: Doskonalenie zatrzymania ,,close out” oraz
przejscia w krok obronny

Opis: O1 startuje ,,slide” na wysokosci low post
sprint do pachotka —,,close out”-,,slide”- sprint-
»close out”- ,slide”- powrét na pozycje
Wskazowki:. Koncentracja na pracy stép przy
,,close out” Dynamiczne pierwsze dwa kroki
,,slide” balans.
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ZBIORKA W OBRONIE
ZBIORKA W ATAKU



Cwiczenie

Diagram 40

01 pushes the player,
X2 position box out

X1, X2 are pushing the ball.
The ball must not fall

Diagram 41

left arm contac

@

left foot ste

R =

Diagram 42

A

W )
I r’\;&,\; i
WO

Wyjasnienie

Cel: Nauka przyjmowania pozycji podczas
zastawiania.

Opis: X2 przyjmuje niska pozycje z uniesionymi
ramionami w gorze jak do zbiérki. O1 przepycha
za pomoca pitki X2, X2 utrzymuje niska pozycje i
przesuwa sie wolno w kierunku pachotka. Drugie
¢wiczenie X1,X2 ustawieni plecami do siebie, pitka
pomiedzy. X1 przepycha X2, poruszaja sie wolno
w kierunku pachotka.

Wskazowki: Podczas ¢wiczenia ramiona w gorze,
stopy szeroko, pozycja niska tak aby zachowa¢
balans. Podczas drugiego ¢wiczenia wspétpraca,
tak aby pitka nie upadta na parkiet.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka pracy stop, ramienia podczas
zastawiania

Opis: O1i X1 ustawieni twarzg do siebie. O1
wykonuje krok w lewa strone w tym momencie X1
rusza lewa noga w kierunku O1 tapigc tym samym
kontakt lewym ramieniem. X1 wykonuje pivot na
lewej nodze i tym samym wykonuje zastawienie
zawodnika.

Wskazowki: Wazne aby X1 ztapat najpierw
kontakt dopiero p6zniej zastawiat zawodnika.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Zastawienie frontem do zawodnika

Opis:.O1 ma za zadanie dotkng¢ pachotka
ustawionego pod koszem. X1 uniemozliwia O1
dotkniecie pachotka. X1 pracuje ,,face to face”
zastawia O1 frontem.

Wskazowki: Pole ¢wiczenia ograniczone
pachotkami. X1 musi szuka¢ kontaktu
przedramieniem, tutowiem nie moze unika¢ walki
fizycznej podczas zastawiania.

© OGLADAJTERAZ
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Diagram 43

Cel: Nauka zbiorki z tablicy

Opis: O1 ustawiony na,,middle post” frontem do
kosza, przygotowany do zbiérki. C odbija pitke od
tablicy. O1 wykonuje krok w kierunku kosza
maksymalnie wyskakuje chwytajac pitke w
najwyzszym punkcie. Po chwycie dobija pitke do
kosza.

Wskazowki: Zawodnik obserwuje tor lotu pitki,
przewiduje gdzie pitka spadnie. Wazny ,,timing”
zbioérki tak aby w odpowiednim czasie zdota¢
ztapac pitke w najwyzszym punkcie, chwyta ja
jedna reka po czym stosuje do chwyt.

Po zbiérce zawodnik trzyma pitke nad gtowa.

© OGLADAJTERAZ
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TRANSMISJA OFENSYWNA



Cwiczenie

max two dribble ?".!,

max 4 dribble
A 'y

Diagram 44

Diagram 45

Wyjasnienie

Cel: Ofensywny koziot

Opis: Zawodnik ustawiony w rogu na potowie
boiska. Zadaniem O1 jest wykonac¢ lay up w uzyciu
jak najmniejszej ilosci koztow.

Wskazowki: Zawodnik powinien podczas koztow
miec caty czas kontakt z pitka. Ograniczamy kozty
do dwéch max do trzech koztéw tak aby rzut po
kozle byt prawidtowy.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Ofensywny koziot

Opis: Zawodnik ustawiony na wprost kosza.
Odbija pitke od tablicy, wykonuje zbiorke.
Nastepnie w pasie srodkowym wykonuje jak
najmniejsza ilos¢ koztéw i oddaje rzut lay up na
drugg strone kosza.

Wskazowki: Zawodnik wykonuje max cztery, piec
koztéw utrzymujac caty czas kontakt z pitka.
Ustalamy czas, badz dtugosci boiska
wykonywanego ¢wiczenia.
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Diagram 46

Diagram 47

ﬂ Il

r:hangj.e"/\'\,\/"\ib‘K

change f

change

Cel: Ofensywny koziot wraz ze zmiang

Opis: Zawodnik ustawiony na wprost kosza odbija
pitke od tablicy, wykonuje zbiérke. Atakuje do
pierwszego pachotka, pézniej do kolejnych. Na
koricu wykonuje lay up

Wskazowki: Zadaniem O1 jest jak najszybsze
przemieszczanie sie z pitkg. O1 wykonuje dowolne
ofensywne zmiany kierunku na wysokosci
pachotkow.

Cwiczenie wykonuje na prawa i lewa strone.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Ofensywny koziot po otwarciu do pitki

Opis: Zawodnik wykonuje otwarcie do pitki,
otrzymuje podanie od trenera i atakuje do $rodka
boiska. O1 podczas ataku na przeciwny kosz
wykonuje jak najmniej koztow.

Wskazowki: Otwarcie przez,,V”, atak lewa reka
do srodka, nastepnie O1 moze zmieniac

reke koztujaca. Cwiczenie wykonujemy na prawa i
lewa strone.

Kolor czerwony na diagramie oznacza pole w
ktérym nie chcemy otrzymac pitki podczas
otwarcie.
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SYSTEM DEFENSYWNY



Cwiczenie

Diagram 48
8
defense
distance
Diagram 49
defense
6 distance
) steep a
slide @
'L Sprnt ©lose but
A o§or
Diagram 50

o7
b

two dribble two dribble

b a

Wyjasnienie

Cel: Odlegtosci podczas gry 1x1

Opis: Zawodnik Ataku O1 z pozycji niskiej trzyma
pitke z boku po prawej stronie nastepnie podnosi
pitke i staje w pozycji do rzutu. O1 przyjmuje
postawe do ataku oraz do rzutu. X2 reaguje na
przyjmowang pozycje przez O1. | tak: O1 pozycja
do ataku - X2 jeden krok w tyt (odlegtosc
ramienia) oraz przesuwa sie tak aby na wysokosci
jego klatki piersiowej byta pitka. Lewe

ramie pracuje od dotu chcac wybi¢ pitke, prawe
ramie chroni od podania.

01 pozycja do rzutu - X2 jeden krok w przéd
ramiona uniesione na wysokos¢ pitki.
Wskazowki: Zawsze celem jest pitki i zawodnik X2
musi by¢ skoncentrowany na pitce.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Odlegtos¢ w obronie po sytuacji ,,close
out”

Opis: Zawodnik obrony X2 wykonuje ,,step” na
sygnat rusza krokiem obronnym do pachotka,
nastepnie wykonuje sprint oraz ,,close out” O1
przyjmuje pozycje do rzutu, do penetragji. X2
zachowuje odlegtosci i pracuje tak jak w
poprzednik diagramie nr 48.

Wskazowki: Celem jest zawsze pitka, ustawienie
wzgledem pitki.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Odlegtos¢ w obronie podczas ataku na
kosz

Opis:. O1 przyjmuje pozycje do rzutu, do
penetracji nastepnie wykonuje dwa kozty w
kierunku kosza. X1 reaguje na O1. X1 kontroluje
odlegtos¢, przesuwa sie krokiem obronnym
podczas ataku O1.

Wskazowki: X1 przesuwa sie na strone gdzie
znajduje sie pitka, tak aby pita znajdowata sie na
wysokosci klatki piersiowej.
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Change hands

A

Cel: Odlegtos¢ podczas obrony 1x1

Opis: Zawodnik O1 koztuje do pachotkéw ,,zig-
zag drill”

Zadaniem X1 jest trzymac odlegtos¢, poruszac sie
krokiem obronnym na odlegtosci ramienia. Na
kazdym pachotku X1, zmienia reke aktywna na
pitce oraz reke chroniaca od podania.
Wskazowki:. Zawodnik O1 porusza sie w takim
tempie aby X1 moégt poruszac sie ,,slide”X1
trzyma odlegtos¢ ramienia . Praca ramion podczas
obrony.

© OGLADAJ TERAZ

178

www.pogonbasketszczecin.pl



https://youtu.be/ER-Z_hU-gjE
https://youtu.be/ER-Z_hU-gjE

SYSTEM OFENSYWNY



Cwiczenie

Diagram 52

Diagram 53

-

spacing

Diagram 54

5.2. Playbook U12

Wyjasnienie

Cel: Tworzenie linii podania nauka spacingu
Opis: Zawodnicy O1, O2 maja za zadanie dotkna¢
pitka zawodnika O3. Aby to zrobi¢ O1i 02 podaja
sobie pitke w biegu bez kozta, podajac

pitke zachowuja miedzy soba odlegtos¢ taka aby
moc bezposrednio podac do siebie pitke tworzac
odlegtos¢ (spacing)

Wskazowki: pitka dotykamy zawodnika O3 (nie
rzucamy) O1, 02 zachowuja odpowiednia
odlegtos¢ od siebie podczas biegu, kontrola
przewinienia krokow.

O3 porusza sie dowolnie w wyznaczanym
obszarze.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Tworzenie linii podania, nauka spacingu

Opis: Zawodnik O1 ustawiony na 45’ podrzuca
sobie pitke do pachotka ustawionego na pozycji
,slot” podbiega wykonuje zatrzymanie nastepnie
atakuje prawa reka do srodka. O2 ustawiony na
pozycji ,,slot” w momencie ataku wykonuje
»Spacing” do 45, otrzymuje pitke od O1 i atakuje
na kosz.

Wskazowki: Bardzo wazne aby zachowac¢
odpowiedni ,.timing” ataku O1 oraz,,spacingu”
02. Cwiczenie wykonywane na dwie strony.
Uwaga ¢wiczenie wykonujemy na wszystkich
wysokosciach boiska zgodnie z zasadami
,Spacingu” przedstawionego na diagramie.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Tworzenie linii podania, ,,Spacing”

Opis:. Start penetracji po koztowaniu. O1 zaczyna
¢wiczenie od potowy boiska podaniem do 02. 02
rozpoczyna koztowanie bedac 2-3 metry od
pachotka. Mija pachotek i atakuje kosz. O1
odpowiednio reaguje:

Penetracja do linii koncowej (czarne strzatki)
Penetracja do $rodka (czerwone strzatki)
Wskazowki: ,, Timing” podczas wykonywania
¢wiczenia, zawodnik O2 gotowy do chwytu pitki.
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PRACA NOG W ATAKU



Cwiczenie

Diagram 55

am

Diagram 56

foot work —e
1

Diagram 57

change of pace on the cones

Wyjasnienie

Cel: Szybka reakcja nég

Opis: Zawodnik ustawiony miedzy pachotkami.
Wykonuje ,, drop step” nastepnie na sygnat
startuje do poszczegélnych pachotkéw i wraca
do pozycji wyjsciowe;j.

Wskazowki: Starty nogg kierunkowa oraz
skrzyzna (direct step, cross step). Szybka praca
stép zawodnika.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Koordynacja pracy nd6g wraz z
koztowaniem

Opis: O1 startuje z potowy boiska, koztujac
pitke prawa reka wykonuje prace nég (skoki,
przeskoki, praca na $rédstopiu itp.) na drabince
koordynacyjnej, na koricu drabinki zawodnik
atakuje kosz noga kierunkowa i wykonuje
dwutakt.

Wskazowki: ¢wiczenie wykonujemy na dwie
strony, mocny silny koziot podczas koztowania.
Jeden koziot na ofensywny na koncu drabinki.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Zmiana tempa wraz ze zmiang kierunku
poruszania

Opis:. O1 ustawiony w rogu boiska, wykonuje
sprint. Na wysokosci kazdego pachotka zmiana
tepo wraz ze zmiang kierunku przez (cross
step, direct step)

Wskazowki: Podczas zmiany zawodnik odbija
sie noga zewnetrzng zmieniajac kierunek.
Wazne aby zawodnik po zmianie kierunku
wykonat wyrazne przyspieszenie.
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Diagram 58

Diagram 59

=

dribble (one ball bounce) - footwork for hesitation

Cel: Zmiana kierunku wraz z zwodem

Opis: Zawodnicy O1, O2 stojg na wprost siebie.
Ruszajg w tym samym czasie, moment w
ktérym sa blisko siebie wykonujg zwdd prawa
noga w raz z balansem ciata i zmieniaja
kierunek poruszania sie przez ,,direct step” w
lewa strone

Wskazowki:. Wyrazny zwdd oraz balans
ciatem, po zmianie kierunku nalezy
przyspieszy¢, mozna ¢wiczenie wykonac przez
zatrzymanie ,, cross step”

© OGLADAJTERAZ

Cel: Praca nog do ,,hesitation move”

Opis: Zawodnik staje obok wyznaczonego
miejsca linig. Pierwsze ¢wiczenie
przygotowawcze do ,,hesitation move”
koztujac lewa reka unosi lewe kolano do gory,
Prawa noga podczas wyskoku wyprostowana.
Ramie reki koztujacej oddalone od tutowia. To
samo z reka niekoztujaca pitke. Timing
¢wiczenia moment po odbiciu pitki jest
momentem uniesienia kolanai,,zamrozenia”
ruchu.

Wskazowki: Noga odbijajgca — podskok na
$rodstopiu, uwaga na btad noszenia pitki, dton
na pitce musi by¢ prawidtowo utozona (zakrywa
pitke od géry)
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PORUSZANIE SIE BEZ PItKI



Cwiczenie

Diagram 60

Diagram &1

Diagram 62

e
~—0

Timing (atak to the basket - corner Cut)

Wyjasnienie

Cel: Otwarcie przez,,V" i decyzja po

podaniu

Opis: O1 z pitka ustawiony na ,,top” zawodnik
02 ustawiony na 45’. O2 otwarcie przez, V" O1
podanie do zawodnika O2, po podaniu O1
decyzja,, front cut” albo ,,backdoor cut”. O1
po otrzymaniu pitki wykonuje dwutakt na kosz.
Wskazowki: O1 podanie jednoracz, 02
podczas,,V" cut caty czas ma kontakt
wzrokowy z pitkg oraz jego ramiona
przygotowane do podania.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Otwarcie przez,L"” do rzutu po kozle

Opis: O1 ustawiony w rogu boiska wykonuje
sprint do pachotka odbijajac sie z zewnetrznej
(lewej nogi) zmienia kierunek noga kierunkowa
(prawa noga) i wychodzi do pitki przez,,L” cut
otrzymuje pitke od C. Po otrzymaniu pitki atak
jednym koztem do srodka i oddaje rzut do
kosza.

Wskazoéwki: Cwiczenie wykonywane na dwie
strony boiska. Zwrécenie uwagi na prace stop
podczas wyjscia do pitki, atak do kosza raz do
koricowej, raz do srodka.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Otwarcie przez,,L"” backdoor do rzutu
bez kozta

Opis:. O1 z wtasnego podrzutu wykonuje
chwyt pitki i penetracje do $rodka, w tym czasie
02 startuje w kierunku kosza. O1 podaje
koztem do O2, ten wykonuje dwutakt na kosz
bez kozta.

Wskazowki: Bardzo wazny ,,timing” podania
pitki przez zawodnika z pitka oraz startu
zawodnika 02. Cwiczenie wykonujemy na dwie
strony.
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Diagram 83
(z
Drribble
A
Th
S
Getting open "~
Cross step and driv -

Diagram &4

opposite movements

Cel: Zmiana tempa przy wyjsciu do pitki
Opis: Zawodnik ustawiony z pitkg wykonuje
dowolne zmiany na pachotkach, na ostatnim
wykonuje podanie jednoracz do C. Po podaniu
bieg, nastepnie zmienia kierunek i tempo
odbijajac sie nogg wewnetrzna (prawa noga) i
otwiera sie do pitki. Po otrzymaniu pitki
wykonuje zatrzymanie, atak nogg skrzyzng i
wykonuje dwutakt na kosz

Wskazowki: Podczas zmiany tempa przy
wyjsciu, obnizamy srodek ciezkosci i jak
najszybciej zmieniamy kierunek. Krétkie
zatrzymanie przy pachotku i atak noga
skrzyzna.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka przeciwstawnego ruchu podczas
ataku

Opis: Zawodnik O1 ustawiony z pitka na pozycji
»slot” atakuje do $rodka. Zawodnik O2
ustawiony na pozycji ,,low post”, atak do
srodka zawodnika O1, jest to moment ruchu
zawodnika O2 aby zmienit pozycje na drugi
,low post”. O1 wykonuje podaje po penetragji
02 po trzymaniu pitki rzuca do kosza. Kolejne
¢wiczenie atak zawodnika O1 do linii koricowej,
moment podniesienia sie zawodnika O2 na
wysokos¢ linii rzutéw wolnych. O1 wykonuje
podanie do O2 ten oddaje rzut do kosza.
Wskazowki: Wazny ,,timing” penetracji do
kosza oraz ruchu zawodnika bez pitki. Nie moze
by¢ on za wczesnie ani za pézno, ruch
zawodnika O2 musi by¢ wtedy kiedy zawodnik
O1 podejmuje penetracje do kosza.
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Cwiczenie

Diagram 65

ane hand lay up

A

Diagram 66

Diagram 67

T

change of balls and hands

Wyjasnienie

Cel: Doskonalenie koztowania, koordynacja
Opis: Zawodnik ustawiony na $srodku boiska z
dwiema pitkami. Zadaniem O1 jest koztowanie
symetryczne oraz asymetryczne omijajac
pachotki. Po ominieciu ostatniego pachotka O1
chwyta lewa reka pitke pod pache. Prawa reka
wykonuje rzut z biegu.

Wskazowki: Koziot do wysokosci pasa, duza
intensywnos¢ kozta. Podczas rzutu pracuje
tylko reka rzucajaca, pracujemy nad technika,
utozeniem nadgarstka prawidtowej mechaniki
ramienia podczas rzuty.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie koztowania, koordynacja,
zmiany kierunkow

Opis: O1 ustawiony na srodku boiska. Koztujac
dwiema pitkami wykonuje zmiany kierunku
wraz ze zimng pitek koztujacych (przed sobg,
pod nogg, za palcami) na koricu wykonuje rzut
z biegu chwytajac jedng pitke pod pachg, druga
wykancza rzut.

Wskazowki: Koziot asymetryczny - zmiana pod
nogami, za palcami.

Koziot symetryczny - zmiana przed soba.
Wykonczenie jednoracz praca nadgarstka.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie koztowania, wykonczenie
na kosz

Opis:. O1 ustawiony w rogu boiska, koztuje
naprzemianstronnie ofensywnymi koztami do
pachotka. Na wysokosci pachotka chwyta

pitke prawa reka pod pachg, lewa reka miedzy
pachotkami wykonuje jeden ofensywny koziot,
nastepnie chwyta odbitg pitke prawa reka, i w
tym samym czasie pitke trzymanga prawa reka
pod pacha zmienia do reki lewej. Wykonuje
rzut z biegu lewa-prawa noga i wykonczenie
lewa reka (lay up)

Wskazowki: Ofensywny koziot na szczycie
pachotka oraz obnizona postawa.
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Diagram 68

catch two balls, dribble two balls

Diagram 69

)

02, Hold the shoulders,

——~

Cel: Doskonalenie koztowania, czas reakgji

Opis: Zawodnik O1 ustawiony z pitkg na linii
bocznej boiska, O2 ustawiony z pitkg ok 2m od
zawodnika O1. Zawodnik O2 koztuje pitke
wykonujac zmiany np.: crossover. O1 decyduje
kiedy wyrzuca swoja pitke nad gtowa O1.02 w
momencie zobaczenia pitke wykonuje jak
najszybciej start z pitka, koztuje do wyrzuconej
pitki chwyta i wraca na pozycje koztujac
dwiema pitkami. Przekazuje jednga pite
zawodnikowi wspétpracujacemu i zaczyna
¢wiczenie.

Wskazowki: Pitka wyrzucona moze odbié sie
tylko raz od parkietu, Uwaga przy starcie aby
nie cofac nogi. Jak najszybszy powrét koztujac
dwiema pitkami.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie koztowania, praca z
oporem

Opis: O1, 02 Ustawieni do siebie twarzw
twarz. O1 porusza sie w przdd koztujagc dwiema
pitkami. 02 chwyta O1 za barki i stawia opér
zawodnikowi koztujgcemu.

Wskazowki:. Opor stawiany z taka sitg aby O1
mogt poruszad. Niska pozycja, lekko pochylona
do przody koztujacego. Naprzemianstronne
koztowanie, jednoczesny koziot.
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Cwiczenie

Diagram 70

Diagram 71

one foot is not touching the dance floor
knee up

Diagram 72

one leg shoot

Wyjasnienie

Cel: Doskonalenie rzutow po wyijsciu,
Footwork

Opis: Zawodnicy ustawieni na pozycji
,,top” pierwszy zawodnik O1 bez pitki
wykonuje bieg w kierunku kosza,
nastepnie zmienia kierunek i okraza
pachotek. 02 podaje do O1 ten wykonuje
zatrzymanie na dwa tempa (lewa prawa
noga ) i oddaje rzut z wyskoku. O1 zbiera
po swoim rzucie, wraca na pozycje, 02
startuje wykonujac to samo ¢wiczenie co
O1.

Wskazowki: Niska pozycja podczas chwytu
pitki, poprawne zatrzymanie na dwa
tempa.
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Cel: Doskonalenie techniki rzutu

Opis: Zawodnik ustawiony przed linia
rzutéw wolnych. Trzymajac pitke oburacz
wykonuje wyprost ramion w przéd oraz
tutowia. Lewa noga w tyti uniesiona w
gore, nastepnie wraca do pozycji unoszac
lewe kolano do gory i oddaje technicznie
poprawny rzut z jednej nogi.

Wskazowki: Prawidtowa praca nadgarstka,
pracuje cata tasma (nogi tutéw, ramiona,
dobry timing) ¢wiczenie wykonujemy
powoli, skupiamy duza uwage na technice
rzutu. Stabilna postawa, dobry balans.

© OGLADAJ TERAZ

Cel: Doskonalenie balansu podczas rzutu

Opis:. Zawodnik ustawiony ponizej rzutéw
wolnych. O1 wykonuje przeskoki do boku.
Podczas skokéw zawodnik lgduje raz na
jednej nodze raz na drugiej. Oddaje rzut z
jednej nogi.

Wskazowki: Balans podczas rzutu, Jedna
noga wyrazie uniesiona do gory, stabilna
pozycja przy rzucie. Przeskoki mogg by¢
wykonywane w réznych odlegtosciach i
pod réznym katem.
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Diagram 74

Cel: Doskonalenie rzutu po kozle

Opis: O1 ustawiony na potowie boiska z
pitka.  Wykonuje  dowolne  zmiany
kierunkéw na pachotkach, na ostatnim
pachotku zmiana ,,cross step” i rzut po
jednym kozle.

Wskazowki:. Zmiany miedzy pachotkami
dwa kozty trzeci koziot jest koztem zmiany.
Praca nég podczas rzutu do kosza atak
noga skrzyzng, niska pozycja, silny koziot,
wyjscie do rzutu. O1 zatrzymuje po reke,
tak aby méc zobaczy¢ prawidtowosé
utozenia nadgarstka, ramienia.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie rzutu z dystansu po
zatrzymaniu

Opis: O2 ustawiony na pozycji ,,slot”
rozpoczyna sprint na pozycje 45’
otrzymuje podanie od zawodnika O1, 02
po chwycie pitki zatrzymuje sie na jedno
tempo i wykonuje rzut za trzy punkty. 02
zbiera po swoim rzucie na pozycje i staje
sie podajgcym.

Wskazowki: Zawodnik podczas otwarcia
caty czas kontrola wzorku na pitce. Tutow
lekko skrecony, rece przygotowane do
chwytu pitki. Balans podczas rzutu. Reka
zostawiona po rzucie.

© OGLADAJTERAZ
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Cwiczenie

Diagram 75
Left hand pass
Ballhanding right hand
Diagram 76
Left hand pass
Diagram 77

toss the ball up

Woyjasnienie

Cel: Doskonalenie podan jednoracz
Opis: Zawodnik O1 w pozycji
koszykarskiej koztuje prawg reka pitke, na
lewa reke otrzymuje podanie od 02. O1
przyjmuje pitke na otwartej dtoni, po
chwycie jednoracz wykonuje podanie
powrotne do O2 caty czas koztujac

pitke prawa reka.

Wskazowki: Podczas chwytu reka
wyciggnieta do podania dtorh marytalnie
otwarta. Podanie jednoracz praca
nadgarstka podczas podania. Mozna
dodac po chwycie podrzut pitki.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie podan, koordynacja

Opis: : Zawodnik O1 w pozycji
koszykarskiej koztuje prawa reka pitke, na
lewa reke otrzymuje podanie od 02. O1
przyjmuje pitke na otwartej dtoni, po
chwycie jednoracz wykonuje podanie
powrotne i zmienia reke koztujaca
pojedyncza zmiang : crossover, pod noga,
za plecami. O2 podaje na druga reke.
Wskazowki: Zmiana reki koztujacej w
niskiej pozycji, koziot niski, szybki,
dynamiczny

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie podan oburacz,
koordynacja

Opis:. 02 podrzuca pitke w gére w tym
momencie otrzymuje podanie od
partnera wspotéwiczacego po chwycie
pitki od razu O1 wykonuje podanie
powrotne zanik pitka ktéra wyrzucit do
gory wréci do rak O1.

Wskazowki: Podanie sprzed klatki
piersiowej, praca nadgarstkéw podczas
podania.

QO OGLADAJTERAZ
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Diagram T8

Diagram 79

Cel: Podanie ,,baseball pass” podanie
do szybkiego ataku

Opis: O1 odbija pitke od tablicy zbierajai
laduje odwrécony frontem do
atakujacego kosza. 01 Wykonuje ,,
baseball pass” do O2. 02 po zbiérce
wykonuje sprint w pasie bocznym
odpowiednio tworzac dobry kont
podania, Otrzymuje podanie na
wyciggnietej rece. Po chwycie pitki
wykonuje max 3 kozty i atakuje na
przeciwlegty kosz.

Wskazowki:. Bezposrednie podanie do
zawodnika O2. Moment zbiérki jest
momentem sprintu O2.

© OGLADAJ TERAZ

Cel: Doskonalenie podania po kozle
Opis: Zawodnik O1 ustawiony na pozycji
»slot” koztuje dwiema pitkami, 02
startuje z rogu boiska, na wysokosci 45’
wykonuje backdoor. Zadanie O1 jest
podanie prawa reka koztem do
zawodnika O2. O2 po otrzymaniu pitki
wykonuje ,,lay up” bez kozta
Wskazowki: Timing podania, Prawa noga
w przéd podczas podania prawa reka.
Praca nadgarstka podczas podania,
podanie boczne.

O OGLADAJTERAZ
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WYKONCZENIA NA KOSZ



Cwiczenie

Diagrarn 80
Diagram &1
right hand shoot - right leg - jump
left leq - fake
ihal - over the head
Diagram 82

change of pace

m_L

@

Wyjasnienie

Cel: Praca reki podczas wykonczenia na
kosz

Opis: O1 ustawiony miedzy tablica, a
obreczom ok 1.5 pod kontem 45’. Zawodnik
wykonuje chwyta pitke oburacz i wykonuje
rzut jednoracz o tablice. Zbiera pitke po
swoim rzucie i wykonuje kolejne rzuty
Wskazowki: Okreslamy czas pracy badz
ilos¢ celnych rzutéw. Rzuty bez do chwytu
(jednoracz).

Opcja z tego samego ustawiania
poczatkowego ¢wiczenia: rzuty od dotu,
rzuty ,inside hand lay up”

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka wykonczenia rzutu po sytuacji
»eurostep”

Opis: O1 ustawiony na potowie boiska,
rozpoczyna koztowanie w kierunku kosza,
na wysokosci pachotka chwyta pitke, lewa
noga wykonuje zwéd do boku oraz balans
ciatem, nastepnie stawia prawa noge w
przéd i oddaje rzut praw reka odbijajac sie z
prawej nogi.

Wskazowki: Podczas ,,eurostep-u” O1
przenosi nad gtowga, tokcie szeroko, opcja:
przeniesienie pitki za plecami.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka wykonczenia rzutu ,,runner”

Opis:. O1 koztuje do pachotka sprintem, na
jego wysokosci zmienia tempo i atakuje
jednym koztem do srodka prawa reka,
chwyta pitke ,wykonuje dwa krok, i oddaje
rzut ,,runner” prawa reka odbijajac sie lewa
noga.

Wskazoéwki: ,,runner” praca reki—O1 nie
zamyka nadgarstka, oraz nie prostuje reki
do rzutu, wypuszcza pitke z dtoni, na ugietej
rece w stawie tokciowym .Odpowiadania
parabola lotu pitki, zwolniony dwutakt w
korncowej fazie, prawe Kolno delikatnie
podniesione podczas rzutu.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 83

FPower lay up

Diagram 84

Cel: Nauka wykonczenia na kosz ,,Power
lay up”

Opis: Zawodnik z pitka startuje w kierunku
pachotka wykonuje dowolna zmiane i
atakuje do srodka pachotek (numer 1) na
pachotku oznaczony 1 zatrzymuje sie, a
nastepnie wykonuje ,,slide” w kierunku
pachotka 2. Na wysokosci pachotka 2
atakuje kosz jednym koztem, atak noga
kierunkowg, nastepnie wykonuje
zatrzymanie na jedno tempo wbijajac sie
pod kosz prawym barkiem wykonuje rzut
lewa reka.

Wskazowki:. Podczas ,,slide” dwa kozty,
trzeci koziot koztem ataku. tokcie podczas
zatrzymania szeroko.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Rzut asymetryczny na drugg obrecz
Opis: Zawodnik wykonuje zmiany kierunkéw
na pachotkach i atakuje jednym koztem do
srodka. Wykonuje rzut z biegu na dalsza
obrecz. Praca ndg jak przy dwutakcie.
Wskazowki: Pitka podczas ataku trzymana
na wysokosci klatki piersiowej, tokcie
szeroko dobra praca nadgarstka.

O OGLADAJTERAZ
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Cwiczenie

Diagram 85

drop step, lay - u

Diagram 85

drop step, jump hook

Diagram 86

fl leq - cross step

Wyjasnienie

Cel: Nauka sytuacji ,, drop step”

Opis: O1 ustawiony pod koszem frontem do
przeciwnego kosza. Wychodzi na pozycje
,,middle most” otrzymuje pitke od C. O1
atakuje Prawg nogg do linii koncowej wraz z
mocnym koztem, dostawia lewa noge i
oddaje rzut blisko kosza lewa reka o tablice.
O1 atakuje raz do srodka (prawa reka) raz
do linii koncowe;j.

Wskazowki: Otwarcie na ,,middle post” (O1
musi widzie¢ przeciwne 45’) dwie rece
uniesione w gérze gotowe do podania.
Koziot niski obiema rekoma, tokcie na
zewnatrz.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka sytuacji ,,jump hook”

Opis: O1 ustawiony pod koszem frontem do
przeciwnego kosza. Wychodzi na pozycje
,,middle most” otrzymuje pitke od C. O1
atakuje Prawa nogg do linii koncowej wraz z
mocnym koztem, dostawia lewa noge i
oddaje jednoracz rzut (hook shot) lewa
bezposrednio do kosza. O1 atakuje raz do
srodka (prawa reka rzut) raz do linii
koncowej.

Wskazoéwki: Cwiczenie wykonujemy na dwie
strony,

Rzut (tokcie szeroko, reka rzucajaca
wyciagnieta, rzut z nadgarstka)

O OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka sytuacji ,,up & under”

Opis: O1 ustawiony pod koszem frontem do
przeciwnego kosza. Wychodzi na pozycje
,,middle most” otrzymuje pitke od C. O1
atakuje Prawa noga do linii Srodkowej wraz
z mocnym koztem, dostawia lewa noge,
nastepnie wykonuje ,,fake do rzutu. O1
trzyma pitke na wysokosci gtowy, wraz z ,,
cross step” lewej nogi przenosi pitke nad
gtowa do prawej strony. O1 wykonuje rzut
odbijac sie z lewej nogi.

Wskazowki: Sugestywny ,,fake” tokcie
rozpostarte przy wykonywaniu,, up &
under”, dtugi krok podczas ,,cross step”
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Diagram 87

Cel: Wykonczenie na kosz

Opis: O1 ustawiony na pozycji ,low post”
wybiega na pozycje ,, high post” Otrzymuje
pitke od 02, wykonuje ,,skip pass” do C, a
nastepnie porusza sie na strone pitki
otrzymujac w biegu wykancza rzut ,, lay up”
prawg reka.

Wskazoéwki:. Pozycja ,, high post” O1 musi
widzie¢ przeciwne 45’ stopy na zewnatrz
,trumny” podmianie do Cjednoracz. Przed
wyjsciem do pitki zawodnik wykonuje ,,fake”
do linii korncowej, a nastepnie otwiera sie do
pitki.

© OGLADAJTERAZ
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TECHNIKA DEFENSYWNA
PRACA NOG, RAMION
PODCZAS OBRONY



Cwiczenie

Diagram 88
- —_—
— gl . —
stance
Diagram 89

A
A
/ stance

Diagram 20

o
O~

SVstann

stance

=

=
-

stance

walk

Wyjasnienie

Cel: Postawa w obronie, praca nog

Opis: Zawodnicy O1, O2 stajg na wprost
siebie trzymajgc obiema rekoma pitke.
Jeden zawodnik nadaje rytm poruszania
sie krokiem odstawo — dostawnym, drugi
powtarza. Zawodnicy przyjmujg postawe w
obronie (nisko na nogach, stopy
rozstawione na szerokos$¢ barkéw, plecy
proste) rozpoczynaja ¢wiczenie.
Wskazowki: Podczas kroku odstawo -
dostawnego stoy nie tgcza sie ze sobag,
praca stép podczas poruszania sie s
rownolegle do siebie. Zawodnicy wykonuja
¢wiczenie na niskich nogach.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie postawy oraz
poruszania w obronie.

Opis: Zawodnicy O1, 02 w pozycji obroncy
trzymajac pitke obiema rekoma poruszaja
sie krokiem odstawno - dostawnym. Jeden
z zawodnikéw nadaje tempo ¢wiczenia.
Zawodnicy poruszajg sie w uktadzie
¢wiczenia zig — zag. Dochodzac do
poszczego6lnych pachotkéw zmieniajg noge
kierunkowa.

Wskazowki: Niska praca na nogach,
rozstaw nég na wysokos¢ barkéw, praca
ciagta na niskich nogach. Podczas zmiany
od pachotka do pachotka uwaga na
uniesienie bioder w gére (caty czas nisko)

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie postawy, odlegtosci,
poruszania sie podczas obrony

Opis: Pole poruszania sie ograniczone
pachotkami (pas boczny). Zawodnik O1
pracuje dla zawodnika O2. O2 trzymajac
nad gtowa laske gimnastyczna, kij.
Przyjmuje postawe obroncy. Zadaniem O2
jest poruszanie sie ,, defence stance”
przed zawodnikiem O1, ten zmienia
kierunki poruszania, za kazdym razem
zawodnik O2 musi by¢ p6t kroku szybszy
od zawodnika O1.

Wskazowki: Odlegtos¢ miedzy
zawodnikami ok 1m. O1 pracuje w taki
sposéb aby 02 mégt poprawnie wykonac¢
¢wiczenie.

O OGLADAJTERAZ
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Cel: Praca podczas obrony na pitce
Opis: O1 koztuje pitke do pachotkéw
zmieniajac kierunki poruszania sie . 02
ustawiony w pozycji obroncy w odlegtosci
ramienia, wykonuje ,,slide” Prawa reka X1
wyprostowana w ramieniu chroni od
podania, lewa reka aktywna atakuje

pitke od dotu. X1 zmienia prace rgk w
momocie zmiany kierunku poruszania sie.
Wskazowki:. O1 pracuje dla X1, X1
podczas ,,slide” pot kroku szybciej od O1,
X1 zamyka penetracje do osi boiska,
zamyka penetracje do linii koncowe;.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie poruszania sie w
obronie

Opis: Zawodnik O1 ustawiony w rogu
boisk biegniendo pachotka nastepnie
wykonuje ,slide”,bieg. ,,slide"bieg..
Wskazowki:. Prawidtowa postawa w
obronie, praca ramion ( rozpostarte
ramiona, otwarte dtonie)

© OGLADAJTERAZ
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Diagram 93

Cel: Doskonalenie obrony na pitce w grze
1x1

Opis: Pole gry ograniczone pachotkami. O1
po

,» hand off"” rozpoczyna gre 1x1 jak
naszybciej chcac zdoby¢ punkty. Zadaniem
X2 jest praca w obronie. W taki sposéb aby
by¢ przed zawodnikiem araku i wywierac
pressing na pitke

Wskazowki: Zawodnik X2 porusza

sie korkiem odstawno — dostawnym,
sprintem. X2 zachowuje odlegto$¢ ramienia
stara sie wybi¢ pitke O1.

X1 uniemozliwia atak do pola 3 sekund !!

O OGLADAJTERAZ
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Cel: Doskonalenie obrony 1x1 na pitce

Opis:.O1 oraz X2 ustawieni w rogu poiska.
01 koztuje pitke do pachotkéw ( zig — zag)
X1 broni zawodnika O1 (bez wybijania pitki)
na koncu ostatniego pachotka zatrzymuja
sie, zawodnik X1 gotowy do obrony 1x1.
Wskazowki: Limit koztéw (3) podczas 1x1.
X2 zatrzymuje penetracje do $rodka

© OGLADAJTERAZ

iNigt

1x1
Stop midle
3 dribble

(o)
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Hiagram 95
rm— _..V_@\-i—mﬁuw
@ A% put the ball
chair on the chair
Biagram 96

ball touch back

Cel: Doskonalenie reakcja w obronie

Opis: Zawodnicy ustawieni na liniach
bocznych boiska. O1, O2 startuja na sygnat
do krzesta. O1 odktada pitke na krzesto, O11i
02 zamieniaja sie miejscami. 02 chwyta
pitke z niskiej pozycji i atakuje na wybrany
kosz. Zadaniem O2 (X2) jest szybka reakcja,
start w obronie.

Wskazowki:. Pitke podnosimy z niskiej
pozycji, O1 decyduje o kierunku zmiany
pozycji, 02 decyzja na ktéry kosz atakuje.

© OGLADAJ TERAZ

Cel: Doskonalenie reakcji w obronie
Opis: X1 ustawiony plecami do O1. O1
ustawiony frontem do kosza dotyka

pitka plecéw X1 i jak najszybciej atakuje
kosz. Zawodnik X1 jak najszybsza reakcja
startu i pozycji w obronie.

Wskazowki:.

01 atak z niskiej pozycji ( krok skrzyzny
ataku, krok noga kierunkowg). Limit koztow
max 2. X1 tapie jak najwczesniej kontakt z
O1.

© OGLADAJ TERAZ
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ZATRZYMANIA [CLOSE OUT]



Cwiczenie

Biagram 97
sprint
close out
keep distance

-

stop middle
left hand up

Biagram 99

Wyjasnienie

Cel: Doskonalenie zatrzymania po ,,
Jump to the ball”

Opis: X1 ustawiony w pomocy, C podanie
,,Skip pass” do O1, O1 chwyt i gra 1x1. X1
w momencie podania wykonuje sprint, ,,
close out” i gra 1x1 w obronie.
Wskazowki: X1 lewa reka na pite,
odlegtos¢ przy zatrzymaniu, zatrzymanie
srodka. O1 limit koztow 3.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie zatrzymania po
dobiegnieciu

Opis: X1i 02 stoja w przeciwnych rogach
boiska X1 podaje do Ci biegnie jak
najszybciej do krycia O1. C podaje do O1i
gra 1x1z X1

Wskazowki: X1 podczas,, close out”
zachowuje odpowiednia odlegtos¢ od
zawodnika O1. Lew reka uniesiona
podczas zatrzymania.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie zatrzymania po ekstra
podaniu

Opis: X1 penetruje do srodka. Jak minie
pachotek to podaje do C lub O1. Zawodnik,
ktéry otrzyma pitke od X1, wykonuje
ekstra podanie. X1 po podaniu biegnie do
zawodnika, ktéremu nie podawat pitki i
kryje go 1x1.

Wskazowki:. X1 chroni penetracji do
srodka.

© OGLADAJ TERAZ
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Diagram 100

Diagram 101

Diagram 102

Cel: Doskonalenie zatrzymania, czas
reakcji.

Opis: Zawodnicy stoja tytem do siebie. C
wyrzuca pitke na jedno ze skrzydet.
Zawodnik, ktéry ma blizej do pitki staje sie
atakujacym, zas drugi obronca. Obronca
X1 omija pachotki dotem i biegnie do 02,
wykonujac odpowiedni ,,close out”. Gra
1x1

Wskazowki: O1 (X1) staje zamyka $rodek,
02 decyzja rzut, penetracja.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie zatrzymania,
powrotne podanie

Opis: O1 podaje pod presja do C. X1
dotyka pitke i wraca krycia O1. W tym
czasie O1 zmienia miejsce np. na pozycje
»slot”. C podaje do O1, gra 1x1.
Wskazowki:. O1 moze wybrac zaréwno ,,
slot” jak i rog biska.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka ,, clouse out” odcinajyce
podanie

Opis: O1 podaje do C, O2 po podaniu staje
sie obronca. Po podaniu O1 wychodzi do
pitki O2 stara sie odciag¢ podanie od C. Jesli
02 nie odetnie podania Gra 1x1.
Wskazowki: O2 stara sie odcigc¢ od
podania, kosztem sytuacji ,, back door”’02
odcina blizsza reka od podania (lewa reka).
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ZBIORKA W OBRONIE
ZBIORKA W ATAKU



Cwiczenie

Diagram 103
Diagram 104
close out
Ta
"h.‘. /
- 1 1
Diagram 105

Wyjasnienie

Cel: Doskonalenie zastawiani tytem
Opis: O1 oddaje rzut z wyskoku do kosza,
X1 stara sie zastawi¢ prawidtowo tytem O1.
O1 po rzucie idzie na zbiérke ofensywna.
Wskazowki: X1 prawidtowa technika
zastawiania, stara sie tak walczy¢ aby pitka
odbita sie raz od parkietu.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie zastawiania po

podaniu

Opis: X1, O1 ustawienie frontem do siebie,
wykonujg cztery podania. Po ostatnim
podaniu X1 wykonuje ,, close out” i zastawia
zawodnika O1 po rzucie. O1 po swoim
rzucie walczy o zbioérke.

Wskazowki: X1 prawa reka na pitce podczas
,» close out” X1 najpierw szuka kontaktu
frontem po rzycie, a nastepnie zastawia
tytem zawodnik O1.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie zastawiania, z pomocy.

Opis:. Zawodnik X1 Ustawiony w pomocy. C
Atak do srodka X1 pomoc - powrét, C
podanie do O1 w tym momencie X1
wykonuje ,, close out” do rzutu i i zastawia
zawodnika O1 po rzucie.

Wskazowki: Niska praca nég, kontakt
frontem, nastepnie pivot i zastawianie
tytem.

© OGLADAJTERAZ
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Diagram 106

Diagram 107

Diagram 108

shot of blackboard

one step - jump- RB

Cel: Nauka zastawiani, po rotacji.

Opis: X1, X2 poruszaja sie po kole ,,slide”
01, 02 Ustawieni na 45’ C wykonuje
podanie do dowolnego gracza, w tym
momencie X1, X2 biegna do najblizszego
zawodnika. O1 wykonuje rzut, X1 X2
zastawiajg zawodnikow.

Wskazowki:. Komunikacja o rzucie,

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka ,,close out “ po ekstra podaniu
Opis: O2 penetruje do srodka boiska,
nastepni wykonuje podanie do O1 nastepni
€01 wykonuje ekstra podani do O2 ten
podejmuje rzut. X1 w momencie podania
biegnie do 02 wykonujac ,,close out”, a
nastepnie po rzucie O2 zastawieni.
Wskazoéwki:. X1 poprawne wykonanie
,,Bump” Najpierw tapie kontakt frontem,
pozniej zastawia tytem. Zawodnicy powinni
walczy¢ na kontakcie.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie zbiorki w ataku, reakcja
Opis: Zawodnik O1 ustawiony na linii
rzutéw wolnych twarzg w kierunku kosza. C
ustawiony za O1 oddaje rzut w kierunku
kosza. Zadaniem O1 jest

Jak najszybszy start w kierunku lotu pitki i
wykonanie zbiorki.

Wskazowki: Uwaga ,,timing” O1 powinien w

jak najwyzszym punkcie ztapac pitke. Pitka
po zbiérce wysoko nad gtowa.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 108

Diagram 110

Cel: Zmiana kierunku podczas zbiorki,
zwody

Opis: O1 ustawiony na wysokosci ,, Top”
przygotowany do zbiérki. C oddaje rzut na
kosz. O1 jak najszybciej omija pachotki i
zbiera pitke.

Wskazowki: Pitka nie moze spasé na
parkiet, O1 przewiduje tor lotu pitki i
porusza sie w jej kierunku. O1 podczas
biegu nie powinien straci¢ pachotka.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Zbiérka na kontakcie

Opis:. O1 ustawiony na pozycji ,, Top”
twarzg do kosza. C zbamperem badz z
pitka gimnastyczng ustawiony frontem do
zawodnika O1. O2 oddaje rzut w kierunku
kosza, O1 walczy o zbiérke C stara sie
uniemozliwi¢ zebranie pitki.

Wskazowki: Po zbiorce O1 dobija do
kosza, C podczas dobitki réwniez pracuje z
bamperem. O1 mocny kontakt z C walczy o
pozycje do zbiorki.
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TRANSMISJA DEFENSYWNA



Cwiczenie

Diagram 111

)

A
A
1l
A
(o)

Wyjasnienie

Cel: wytracenie z rytmu biegowego
zawodnika z pitkq, zatrzymanie FB

Opis: Zawodnik X1 ustawiony tytem do
zawodnika O1. O1 w odlegtosci ok 1m od X1.
O1 startuje z pitka jak najszybciej chcac
zdoby¢ punkty jak najszybciej to mozliwe. X1
zadaniem jest mozliwe jak najszybsze wejscie
w kontakt z zawodnikiem ataku i
wytrgceniem go z rytmu biegowego
Wskazowki: X1 musi wyprzedzi¢ zawodnika
O1 i stana¢ w pozycji obroncy, X1 poprzez
kontakt wytraca zawodnika O1 z rytmu
biegowego.
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Diagram 112
1x1
stop FB
Diagram 113

Cel: Powrét do obrony, zatrzymanie FB

Opis: O1 Odbija pitke od tablicy, wykonuje
zbiérke, nastepnie podaje do C ten wykonuje
podanie do 02, ktéry po otrzymaniu pitki jak
najszybciej atakuje do przeciwnego kosza. O1
po podaniu jak najszybciej wraca do obrony
02, starajac sie zatrzymac zawodnika
koztujacego jak najdalej od kosza
atakowanego.

Wskazowki: O1 uniemozliwia ataku do
srodka.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Szybka reakcja w obronie

Opis:. Zawodnik X1 ustawiony tytem do
zawodnika z pitkg O1. O1 wyrzuca

pitke miedzy nogami X1, X1 startuje do
obrony w momencie zobaczenia pitki. 01 jak
najszybciej chwyta pitke i atakuje kosz.
Wskazowki: Gra na kontakcie podczas
obrony, X1 dalsza reka (lewa) uniesionaw
gore do bloku. Koncentracja na pitce tak aby
X1 mogt jak najszybciej wystartowac do
obrony.
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Diagram 114

Cel: Zatrzymanie penetracji na kosz

Opis: O1 koztuje pitke od wewnetrznej strony
pachotka ustawionego blizej kosza, X2 w
momencie startu O1, wykonuje sprint do
pachotka omijajac go od zewnetrznej strony.
X2 wraca do obrony prébujac zatrzymac
penetracje. Gra 1x1

Wskazowki:. X1 musi pamietac aby jak
najszybciej wejs¢ w kontakt z zawodnikiem
O1.
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TRANSMISJA OFENSYWNA



Diagram 115

Cwiczenie

Wyjasnienie

Cel: Doskonalenie podan

Opis: O1 Zaczyna ¢wiczenie od odbicia
pitki od tablicy, nastepnie zbiera

pitke podaje do C, O1 biegnie jak
najszybciej w kierunku przeciwnego kosza,
C wykonuje podanie powrotne i zmienia
pozycje na przeciwny bas boczny. O1 po
chwycie pitki podaje w biegu do 02,
otrzymuje od O2 podanie powrotne i
wykonuje lay up i sprintem wychodzi na
pozycje do przyjecia pitki. 02 po podaniu
do O1 zbiera pitke i wykonuje to samo
¢wiczenie co O1 na przeciwny kosz.
Wskazowki: Podania sprzed klatki
piersiowej, mocne podania, zwracamy
uwage na technike podan, praca
nadgarstkéw. Podania w biegu,
otrzymujacy pitke wysunieta dalsza reka
do przyjecia pitki. Podania w przad,
,timing” podan.
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Diagram 116

Cel: Doskonalenie podan w transmisji
ofensywnej

Opis: O1, O2 ustawienie na linii koncowe;.
Na sygnat O2 startuje w pasie bocznym,
otrzymuje podanie od O1, O1 po podaniu
sprint w pasie bocznym O2 wykonuje
powrotne podanie.01,02 wykonuja cztery
podania na koncu O1 lau up, O2 zbiérka
zanim pitka spadnie na parkiet.
Wskazowki: Podania sprzed klatki
piersiowej, mocne ptaskie podania na
dalsza reke. Praca nadgarstkéw podczas
podan.
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Diagram 117

Cel:,, Baseball pass” do transmisji
ofensywnej

Opis:. 02 Odbija pitke od tablicy, zbiera i
wykonuje ,,baseball pass” do zawodnika
0O1. O1 startuje w momencie zbiérki 02
otrzymuje podanie i atakuje koztem kosz
wykanczajac lau up.

Wskazowki: O1 tworzy linie podania od
02 (uwaga na podanie podania za plecy).
02 podanie jednoracz po zbiorce.
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SYSTEM DEFENSYWNY



Cwiczenie

Diagram 118

left hand ,deny™

d

right hand , deny"

Diagram 119
B =] )

(g et # deny defense

Diagram 120

5 sek deney def.

Wyjasnienie

Cel: Nauka ,,denny defense”

Opis: C z pitkg koztuje raz w prawa strone
raz w lewa strone. X2 ustawiony,, twarza
w twarz z zawodnikiem O1. Zadaniem
zawodnika X1 jest odciecie od podania
»,deny” Zawodnik O1 porusza sie razw
prawo raz w lewo. X1 zmienia

reke odcinajgcg w zaleznosci w ktoéra
strone porusza sie O1i tak: jesli w prawa
- lewa reka odcina podanie, w lewg -
prawa reka odcina podanie.

Wskazowki: O1 pracuje dla obrony, X1
blisko zawodnika O1. Odcinajaca reka
podanie — dton otwarta wyciggniete
ramie. Kontrola wzroku gdzie jest pitka.

Cel: Doskonalenie sytuacji ,deny”

Opis: X1,01 utatwieni na linii rzutéw
wolnych twarza do kosza. Na sygnat
startuja i dotykaja linii koncowej boiska.
O1 otwiera sie na 45, X2 zadaniem jest
odciecie od podania. Jesli zawodnik O1
otrzyma pitke od C gra 1x1.
Wskazowki: Gracz X1 ekstremalne
odciecie od podania, prawa reka odcinaw
monecie wyjscia na pozycje 45’ O1i gdy
jest préba

,,back door’ odcinajgca reka jest lewa.
Gracz X1 kontakt wzrokowy gdzie
znajduje sie gracz z pitka.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie obrony ,,deny”

Opis: O1 ustawiony na 45’ wychodzi do
pitki przez otwarcie ,,V cut”. X1 odcina
extremalnie zawodnika od pitki przez 5
sek. Po tym czasie jesli nie zdota odcig¢
O1 otrzymuje pitke od C. Gra 1x1.
Wskazowki: Kontrola pitki przez X1,
poprawna pracy ramion podczas odciecia
od pitki.
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Diagram 121

Diagram 122

Diagram 123

Cel: Obrona ,deny front cut”do 1x1

Opis: Zawodnicy O1, x1 ustawieni na 45’
C z pitka na ,,top” X1 jump to the ball, O1
proba,, front cut” X1, bump” O1 cut na,,
low post”O1 sprint na przeciwne 45’ X1
,denny def"” prébuje odcia¢ od podania.
Po otrzymaniu piti 1x1.

Wskazowki:. X1 odcina od podania
ryzykujac ,,backdoor” prawa reka bump”

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie obrony ,,deny”
Opis: X1 ustawiony pod koszem z pitka
frontem do przeciwnego kosza. O1
ustawiony w rogu boiska, C z pitka. X1
podanie o C, C podanie do O1 w tym
momencie X1 sprint do O1 i wykonuje
odciecie od pitki. O1 w pierwszej fazie
jesli jest odciety od podania wykonuje
,,backkdoor” i jesli nie otrzyma podania
wraca sprintem na pozycje. Gra 1x1
Wskazowki: Jesli w pierwszym
momencie zawodnik O1 jest otwarty
nalezy da¢ oddanie, podanie na
,,backdoor,, koztem. Podczas,, backdoor”
X1 zmienia reke odcinajaca.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Czas reakgji, ,,denny defense”

Opis: Zawodnicy X1, X2 ustawieni
frontem do przeciwnego kosza z
przypisanym do siebie numerem (jeden,
dwa) Zawodnicy poruszajg w tyt, przéd
dublujac swoje pozycje. C daje sygnat np.
jeden wywotany zawodnik gra jako
zawodnik ataku wybierajac sobie
dowolng pozycje 45’ natomiast zawodnik
niewywotany w tym przypadku dwa staje
sie obronca ktéry, jak najszybciej musi
odcia¢ od podania X1. Gra 1x1
Wskazowki: Wazny czas reakgji, zaréwno
ataku jak i obroncy. Obronca musi odcigé
pierwsze podanie kosztem sytuagji ,,
backdoor” Obronca szuka kontaktu.
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Diagram 124

Cel: Czas reakcji, doskonalenie obrony
~deny”

Opis: Zawodnicy X1, X2 ustawieni w
niskiej pozycji frontem do C. O2 wyrzuca
pitke miedzy nogami X1 do C. Moment
wyrzutu jest to sygnat dla zawodnika 02
o starcie na dowolne 45’ jako atakujacy.
X1 reaguje na decyzje X2. X2 jak
najszybciej do obrony,,deny”
Wskazowki:. X2 kontakt z zawodnikiem
ataku podczas ,,denny def’

© OGLADAJTERAZ
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Wyjasnienie

Cel: Nauka ,,spacing”, zasada osi boiska
Opis: Zawodnik O1 ustawiony na 45’
atakuje koztem do srodka boiska. 02
ustawiony na drugim 45’ w momencie ataku
wykonuje ,,spacing” do rogu boiska
otrzymuje podanie od O1 i atakuje do
srodka. 01 w momencie ataku O2 wykonuje
,»Spacing ” do prawego rogu boiska
otrzymuje pitke atakuje na kosz
wykanczajac rzut lay up.

Wskazowki: Zasada osi boiska: jesli
zawodnik ataku po penetracji, a nastepnie
po podaniu pitki nie przekroczy osi boiska
wykonuje ,, spacing “ w. wolne miejsce
tworzac linie podania z zawodnikiem
atakujacym po stabej stronie. W tym
przypadku do rogu boiska.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka ,,spacing”, zasada osi boiska -
dwa podania.

Opis: : Zawodnik O1 ustawiony na 45’
atakuje koztem do $rodka boiska. 02
ustawiony na drugim 45’ w momencie ataku
wykonuje ,,spacing” do rogu boiska
otrzymuje podanie od O1 i atakuje do
srodka. 01 w momencie ataku O2 wykonuje
,,Spacing ” do prawego rogu boiska,
otrzymuje podanie i atakuje do srodka
boiska w tym samym czasie O1 wykonuje,,
spacing” do prawego rogu boiska
przygotowany na podanie od 02. O1
otrzymuje podanie od O2 i atakuje na kosz
wykanczajac rzut lay up.

Wskazowki: Zawodnicy podczas penetragji
nie przekraczajg osi boiska, podania
jednoracz lub znad gtowy. Wazny ,,timing” -
atak zawodnika —,,spacing”

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 128

safe pass *

Cel: Nauka ,, spacing”, zasada osi boiska,
nauka sytuacji ,,re — place”

Opis: Zawodnik O1 ustawiony na 45’
atakuje koztem do srodka boiska
przekraczajac o$ boiska. O2 ustawiony na
drugim 45’ w momencie ataku wykonuje
,»Spacing” do rogu boiska. Otrzymuje
podanie od O1 i atakuje do $rodka. 01w
momencie ataku wykonuje ,,re-place” do
rogu w ktérym znajdowat sie 02. 02
wykancza rzut ,,lay up”.

Wskazowki: ,, Timing” moment ataku jest
momentem ,,spacing-u”

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka ,,spacing - u” na mocnej
stronie

Opis:. O1 ustawiony na 45’ z pitkg, 02 na
pozycji ,,slot”. O1 wykonuje atak do linii
koncowej, w tym momencie O2 wykonuje ,,
re — place”O1 po ataku podaje do 02. 02
podejmuje decyzje o ataku do srodka w tym
momencie O1 wykonuje ,,spacing” do
lewego rogu boiska. 02 konczy rzut ,, lay
up”

Wskazowki: ,,Spacing” na mocnej stronie,
01 podczas ,,safe pass” wykonuje ,, front
pivot” podanie prawa reka. ,,Timing”
moment ataku jest momentem ,, spacing —
u"” zawodnika O1.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka ,,spacing - u” na mocnej
stronie

Opis: O1 ustawiony na 45’ z pitkg, 02 na
pozycji ,,slot”. O1 wykonuje atak do linii
konncowej, w tym momencie O2 wykonuje ,,
re —place”O1 po ataku podaje do 02. 02
podejmuje decyzje o ataku do linii
koncowej w tym momencie O1 wykonuje
»Spacing” na wysokos¢ linii rzutéw wolnych
otrzymuje pite i oddaje rzut z wyskoku.
Wskazowki: ,, Timing” atak do koncowej
moment ,,spacing — u” na wysokos¢ rzutéw
wolnych.

Podczas podania ,,safe pass”,, front pivot” i
podanie prawa reka.
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Cwiczenie

Diagram 129

2

cross step

© o W U et W

cne-count stop

Diagram 130

=

cross step

o i gl

two-count stop

Diagram 131

1%

A
%

quick first two steps

Wyjasnienie

Cel: nauka naskoku na jedno tempo, krok
skrzyzny

Opis: Zawodnik staje na linii boczne;j,
koztuje pitke LR miedzy pachotkami. Przed
pachotkiem wykonuje chwyt pitki, naskok
na jedno tempo. Po naskoku atak krokiem
skrzyznym, koztowanie do nastepnego
pachotka. W drugg strone zmiana reki
koztujace;j.

Wskazowki: Zwrdcenie uwagi na
zatrzymanie przez piety; na stabilng, niska
pozycje po zatrzymaniu; na poprawne
ustawienie stép; na unikanie btedu krokoéw.

© OGLADAJ TERAZ

Cel: nauka zatrzymania na dwa tempa, krok
kierunkowy

Opis: Zawodnik staje na linii boczne;j.
Koztuje miedzy pachotkami dalszg reka,
przed pachotkiem wykonuje chwyt pitki,
naskok na dwa tempa. Po naskoku atak
krokiem skrzyznym. Koztujac LR, naskok P
L noga, koztujac PR, naskok L P noga.
Wskazowki: Zwrdcenie uwagi na
zatrzymanie przez piety; na stabilng, niska
pozycje po zatrzymaniu; na poprawng
prace oraz ustawienie stop; na unikanie
btedu krokow.

Q© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka przyspieszenia, zmiany tempa

Opis: Zawodnik ustawiony na linii
konncowej, w truchcie wykonuje koztowanie
dalsza reka. Przed pachotkiem delikatnie
zwalnia, po czym wykonuje widoczne 2
kroki maksymalnego przyspieszenia. Za
ostatnim pachotkiem zmiana reki
koztujacej, przyspieszenie za ostatnim
pachotkiem zakonczone rzutem lay up.
Wskazowki: Zwrdcenie uwagi na widoczna
zmiane tempa oraz na maksymalne
przyspieszenie, podczas przyspieszania
obnizenie pozycji oraz pochylenie tutowia.
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Diagram 132

@%5

4

balance

Cel: nauka zmiany kierunku biegu, zmiany
kierunku koztowania

Opis: Zawodnik ustawiony na linii boczne;j,
wykonuje bieg do pachotka koztujac pitke.
Przed pachotkiem zmiana kierunku biegu,
odbicie z nogi wykrocznej i 2 kroki
przyspieszenia. Powroét do linii bocznej,
zmiana kierunku, bieg do nastepnego
pachotka, zmiana kierunku, powrét do
pierwszego pachotka. Obiegniecie
ostatniego pachotka zakonczone rzutem
lay up.

Wskazowki: Zwrécenie uwagi na odbicie z
nogi wykrocznej, przyspieszenie po
zmianie kierunku oraz na dtugi pierwszy
krok.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka balansu ciata

Opis: Zawodnik ustawiony na linii
srodkowe;j. Koztuje pitke, przed
pachotkiem wykonuje balans ciata bez
zmiany reki koztujacej na jedng strone
pachotka i miniecie pachotka z drugiej
strony. Cwiczenie zakoiczone rzutem lay
up.

Wskazowki: Zwrécenie uwagi na widoczny
balans, na przeniesienie ciezaru ciata na
noge wykroczng oraz na 2 kroki
przyspieszenia po zwodzie.
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Cwiczenie

Diagram 134

Diagram 135

Diagram 136

Wyjasnienie

Cel: Nauka zmiany kierunku biegu oraz
czasu reakgji

Opis: Zawodnik ustawiony na potowie
boiska, naprzeciwko srodkowego
pachotka. Wykonuje sprint w kierunku
srodkowego pachotka, kiedy zbliza sie do
pachotkéw Trener wykonuje ruch w jedna
ze stron. Zawodnik musi zareagowac,
zmienic kierunek i pobiec w drugg strone.
Wskazowki: Zwrécenie uwagi aby
zawodnik nie zwalniat przed pachotkami.

(> XoldW.VoY:Why:7:V4

Cel: nauka biegu w pasie bocznym oraz
Sciecia do kosza na wysokosci linii rzutéow
za 3 punkty

Opis: Zawodnik ustawiony w pasie
bocznym na potowie boiska, wykonuje
sprint, na wysokosci pachotka/ linii rzutéw
za 3 punkty scina w kierunku kosza,
otrzymuje podanie od trenera i konczy
rzutem lay up.

Wskazowki: Zwrécenie uwagi aby
zawodnik caty czas obserwowat boisko
oraz pitke podczas biegu.

O OGLADAJTERAZ

Cel: nauka wyjscia po pitke

Opis: Zawodnik ustawiony w cornerze.
Wykonuje sprint do pachotka, na
wysokosci pachotka rece przygotowane do
chwytu pitki i komunikat “ball”, otrzymuje
podanie. Po chwycie atak na 2 koztach do
srodka boiska i rzut lay up.

Wskazowki: Zwrécenie uwagi na
przygotowane rece do chwytu oraz na
gtosny komunikat. Po chwycie pitki
zawodnik zwrécony frontem do kosza w
niskiej pozycji.
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Diagram 137

Diagram 138

Cel: nauka zmiany kierunku biegu

Opis: Zawodnik ustawiony w pasie
bocznym na linii Srodkowej. Biegnie
sprintem miedzy pachotkami wykonujac
zmiany kierunku przed kazdym
pachotkiem. Na wysokosci linii rzutéw za 3
punkty $cina do kosza dostaje podanie od
trenera i konczy lay upem.

Wskazowki: Zwrécenie uwagi na odbicie z
nogi wykrocznej, dtugi pierwszy krok oraz
na przyspieszenie po zmianie kierunku.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka wyjscia po pitke

Opis: Zawodnicy O1i O2 podaja pitke
miedzy sobg bez kozta. Gracz po podaniu
wykonuje ruch w jedna strone odbicie z
nogi wykrocznej i wyjscie po pitke z
przygotowanymi rekoma do chwytu oraz
komunikatem “ball”.

Wskazowki: Zwrécenie uwagi aby
zawodnik od razu po wykonania podania
wykonat ruch, na przyspieszenie po
zmianie kierunku biegu oraz na widoczne
zadanie pitki.
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Cwiczenie

Diagram 138

=

10 low dribble

LML Sl Wil

Diagram 140

Diagram 141

l\:é:.r{:.s-sm.rer
direct step
N

Wyjasnienie

Cel: nauka mocnego, niskiego kozta

Opis: O1 ustawiony na linii bocznej.
Koztuje sprintem LR do pachotka. Przed
pachotkiem zatrzymuje sie, obniza pozycje
i wykonuje 10 szybkich koztéw do linii
kolan. Nastepnie biegnie d kolejnego
pachotka. Z powrotem zmiana reki
koztujacej.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
stabilng pozycje podczas koztowania przy
pachotku; na niski, mocny i jak najszybszy
koziot oraz aby zawodnik nie patrzyt na
pitke podczas koztowania.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka koztowania ze zmiang kierunku
biegu, czas reakgji

Opis: O1 w niskiej pozycji koztuje pitke,
caty czas obserwuje trenera. C sygnalizuje
reka pachotek, ktéry zawodnik musi jak
najszybciej obiec koztujac pitke i wréci¢ do
pozycji wyjsciowej. Koztowanie dalsza reka
od pachotka.

Wskazowki: Zwroci¢ uwage na niski,
mocny koziot i na stabilng pozycje; na
koztowanie pitki reka dalsza od pachotka;
aby zawodnik nie patrzyt na pitke podczas
koztowania.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka zmiany reki koztujacej przed
sobg (crossover)

Opis: O1 ustawiony na linii koncowe;j.
Zawodnik przed kazdym pachotkiem
wykonuje zatrzymanie, obnizenie pozyji,
zmiane reki koztujacej przed sobg
(crossover) i atak noga kierunkowa.
Cwiczenie zakorniczone lay upem.
Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
obnizenie pozycji przed zmiang, na niski
koziot, na wyrazny atak noga kierunkowa
oraz na 2 kroki przyspieszenia po kazdej
zmianie.

O OGLADAJTERAZ

237

www.pogonbasketszczecin.pl



https://youtu.be/M9wVjjGgHhM
https://youtu.be/0IfSwihsWH4
https://youtu.be/efMAGnlO9aQ
https://youtu.be/M9wVjjGgHhM
https://youtu.be/0IfSwihsWH4
https://youtu.be/efMAGnlO9aQ
https://youtu.be/M9wVjjGgHhM
https://youtu.be/0IfSwihsWH4
https://youtu.be/efMAGnlO9aQ
https://youtu.be/M9wVjjGgHhM
https://youtu.be/0IfSwihsWH4
https://youtu.be/efMAGnlO9aQ
https://youtu.be/M9wVjjGgHhM
https://youtu.be/0IfSwihsWH4
https://youtu.be/efMAGnlO9aQ
https://youtu.be/M9wVjjGgHhM
https://youtu.be/0IfSwihsWH4
https://youtu.be/efMAGnlO9aQ

Diagram 142

crossover

'LLL g direct step
T

Diagram 143

)

%) tennis ball

Cel: Doskonalenie crossoverai direct
stepu

Opis: Zawodnik ustawiony z pitka ok. 3m
od pierwszego pachotka. Przed
pachotkiem wykonuje crossover i atak
noga kierunkowa, konczy rzutem lay up.
O1 zaczyna ¢wiczenie koztujac LR, w
nastepnym powtérzeniu koztujac PR.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na obnizenie
pozycji przed zmiang, na niski koziot,
wyrazny direct step oraz na przyspieszenie
po kazdej zmianie.

Cel: koordynacja podczas dryblingu

Opis: Zawodnik w jednej rece trzyma pitke
do koszykoéwki, w drugiej piteczke
tenisowa. O1 koztuje pitke do koszykowki,
podrzuca w goére (powyzej gtowy) piteczke
tenisowa, wykonuje crossover i tapie
druga reka pitke do tenisa. Piteczka
tenisowa moze raz odbic sie od parkietu.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na niski
crossover oraz na obserwowanie tylko
pitki tenisowej. Po opanowaniu ¢wiczenie
mozna wykonywac w ruchu oraz zabra¢
mozliwos¢ odbicia sie piteczki od parkietu.

O OGLADAJTERAZ

238

www.pogonbasketszczecin.pl



https://youtu.be/Q9iukCTYmo0
https://youtu.be/FMpshinfiLQ
https://youtu.be/Q9iukCTYmo0
https://youtu.be/FMpshinfiLQ
https://youtu.be/Q9iukCTYmo0
https://youtu.be/FMpshinfiLQ
https://youtu.be/Q9iukCTYmo0
https://youtu.be/FMpshinfiLQ




Cwiczenie

Diagram 144
player is kneeling on the floor
@- - elbow and wrist mechanics
Diagram 145

leq, arm, wrist mechanics

Diagram 146

10 shoots into the basket
shoot technique

Wyjasnienie

Cel: Mechanizm reki do rzutu

Opis: Zawodnik w kleku. Pitka utozona na
dtoni, druga dton potozona na przeciwnym
biodrze. O1 wykonuje symulacje rzutu do
trenera.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
poprawny mechanizm reki podczas rzutu.
Praca tokcia, nadgarstka oraz kontrola i
rotacja pitki.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Mechanizm nég oraz reki do rzutu

Opis: Zawodnik ustawiony z pitka
naprzeciwko obreczy w odlegtosci ok
1,5m. Pitka utozona na dtoni, druga dton
na przeciwnym biodrze. O1 oddaje rzut do
kosza tak aby pitka nie dotkneta tablicy.
Wskazowki: Zwrdci¢ uwage na poprawne
ustawienie stép do rzutu oraz na prace
nog, ramienia, tokcia i nadgarstka.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka poprawnej mechaniki rzutu,
rzuty z miejsca

Opis: Zawodnik ustawiony z pitka za
pierwszym pachotkiem. Pachotki
ustawione ok 2m od kosza. O1 oddaje 10
rzutéw z miejsca z kazdego pachotka.
Wskazowki: Nie spieszy¢ sie, pilnowacd
ustawienia stop, stabilnej pozycji oraz
prawidtowej mechaniki rzutu.
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Diagram 147

two-count stop

Diagram 148

one dribble
two-count stop

&

Cel: Rzuty po zatrzymaniu na dwa tempa

Opis: O1 ustawiony za linig rzutéw za 3
punkty, trener pod koszem z pitka.
Zawodnik biegnie do pachotka, C
wykonuje podanie koztem. Zadaniem O1
jest zatrzymanie na dwa tempa i oddanie
rzutu. Po rzucie trener zbiera pitke a
zawodnik w biegu tytem wraca do pozycji
wyjsciowe;j.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na poprawne
zatrzymanie na dwa tempa, na stabilng
pozycje, ustawienie stop oraz na
prawidtowa mechanike rzutu.

O OGLADAJTERAZ

Cel: Rzuty po 1 kozle i zatrzymaniu na dwa
tempa

Opis: Zawodnik z pitkg ustawiony na linii
rzutéw wolnych za pachotkiem w pozycji
potréjnego zagrozenia. Wykonuje jeden,
ofensywny koziot lewa reka, naskok na
dwa tempa PL i rzut. W kolejnym
powtorzeniu koziot prawa reka i naskok
LP.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na poprawne
zatrzymanie na dwa tempa, stabilng
pozycje, ustawienie stdép oraz na
prawidtowa mechanike rzutu.

O OGLADAJTERAZ
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Cwiczenie

Diagram 149
wall
b
strong two-handed pass
Diagram 150
wall

-8

one-handed pass
mo catch the ball

Diagram 151

&)

cross step

Wyjasnienie

Cel: Nauka podan sprzed klatki piersiowej

Opis: Zawodnik staje na wprost $ciany.

01 wykonuje podania w miejscu: sprzed
klatki piersiowej. Zawodnik staje w takiej
odlegtosci aby po mocnym podaniu pitka
odbita sie raz od parkietu przed chwytem.
Wskazowki: Zwroci¢ uwage na technike
podan: prace ramion, nadgarstkéw. Praca
nog: Podczas podania wykonujemy krok w
kierunku podania i cofamy noge podczas
chwytu pitki.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka podan jednoracz z kozta

Opis: Zawodnik ustawiony na wprost
$ciany. Wykonuje podania w miejscu
jednoracz po jednym kozle. Staje w takiej
odlegtosci aby po podaniu pitka odbita sie
raz od parkietu. O1 nie tapie pitki, tylko od
razu koztuje jg jedna reka.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
prace nég, ramion i nadgarstka podczas
podania oraz na mocny jeden koziot.

(> Xl W:VoY:Why:7:V4

Cel: Nauka podan sprzed klatki piersiowej
po kozle

Opis: O1i O2 ustawieni naprzeciw siebie
za pachotkami. O1 wykonuje atak krokiem
skrzyznym i po jednym kozle podaje do O2
sprzed klatki piersiowej. Po podaniu wraca
do pozycji wyjsciowej i czeka na podanie
od O2.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na technike
podan: prace ndg, ramion i nadgarstkow.
Na site, doktadnos$¢ podan oraz na
wykonywanie podania w pierwszym kroku
po chwycie.

O OGLADAJTERAZ
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Diagram 152

sprint after pass
quick passes
without dribbles

Diagram 153

guick passes
sprint after pass

Cel: Nauka podan w biegu

Opis: Zawodnicy O1i O2 ustawieni na linii
srodkowej boiska. O1 na wysokosci
przedtuzenia linii bocznej pola 3 sekund,
02 w pasie bocznym przy linii bocznej.
Zawodnicy wykonuja miedzy sobg 4
podania w biegu, O1 konczy rzutem lay up.
01 i 02 wykonuja ¢wiczenie bez uzycia
kozta.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na technike,
site oraz doktadnos¢ podan, na sprint
zawodnika po podaniu aby kazdy pass byt
do przodu, na spojrzenie na kosz po
kazdym podaniu.

Cel: doskonalenie podan sprzed klatki
piersiowej

Opis: Zawodnicy O1i O2 ustawieni na
potowie boiska na szerokos¢ linii bocznych
pola 3 sekund. Wykonuja miedzy sobg 3
podania miedzy D-MENami. Cwiczenie
zakonczone rzutem lay up po jednym
kozle.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
doktadnos$¢, technike i site podan, na
sprint zawodnika po podaniu oraz na
przeglad boiska przez gracza.

© OGLADAJTERAZ
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WYKONCZENIA NA KOSZ



Cwiczenie

Diagram 154
Diagram 155
one dribble
two dribbles
cross step
direct step
Diagram 156

Wyjasnienie

Cel: nauka pracy nég podczas
wykonczenia

Opis: Zawodnik ustawiony na linii pétkola
szarzy. Wykonujac krok skrzyzny lewa
noga w tym samym momencie oddaje rzut
do kosza prawa rekga, zbiera po swoim
rzucie i wraca do pozycji wyjsciowe;.
Nastepnie oddaje rzut na drugg strone
kosza lewa reka stawiajac prawa noge
skrzyznie w kierunku kosza.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na prace nég
(wybicie w gére, ciagniecie kolana w gére)
na wyprostowana reke przy rzucie oraz
aby nadgarstek byt zamkniety i
kontrolowat ostatnia faze rzutu

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka wykonczen lay upem po
jednym i dwéch koztach

Opis: O1 ustawiony w pozycji potréjnego
zagrozenia za pachotkiem. Wykonuje atak
krokiem skrzyznym, jeden ofensywny
kozioti rzut z lewego dwutaktu. Po 10
powtérzeniach, z pozycji wyjsciowej atak
krokiem kierunkowym do $rodka boiska i
rzut z prawego dwutaktu po dwéch
koztach. Nastepnie zmiana strony.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na
odpowiednig prace n6g podczas mijania
pachotka oraz podczas dwutaktéw, na
prawidtowa prace rekii nadgarstka
podczas rzutu.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka rzutu lay up po kozle z biegu

Opis: Zawodnik ustawiony na wysokosci
pachotka po prawej stronie. Wykonuje
jeden koziot i oddaje rzut z prawego
dwutaktu. Zbiera pitke po swoim rzucie i
koztuje do pachotka po drugiej stronie. Po
obiegnieciu pachotka oddaje rzut z lewego
dwutaktu.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na
prawidtowa prace nég, ramion i
nadgarstka podczas dwutaktu. Cwiczenie
bardzo intensywne.

© OGLADAJTERAZ
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Diagram 157

cross step
one dribble

Diagram 158

one dribble

Cel: Nauka rzutu lay up po ataku do
srodka z pozycji 0 stopni

Opis: O1 ustawiony za pachotkiem w
odlegtosci ok 1m od linii bocznej pola 3
sekund w pozycji potréjnego zagrozenia.
Wykonuje atak krokiem skrzyznym do
srodka boiska, jeden ofensywny koziot i
rzut z dwutaktu. Zbiera pitke po swoim
rzucie i idzie za pachotek z drugiej strony.
Zawodnik nie rzuca o tablice
Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
prace n6g podczas mijania pachotka oraz
dwutaktu. Na prace na ramienia i
nadgarstka podczas wykonczenia rzutu.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Doskonalenie pracy reki, nadgarstka
podczas rzutu z dwutaktu

Opis: Zawodnik O1 ustawiony za
pachotkiem z dwoma pitkami. Wykonuje
jeden koziot reka dalsza od pachotka,
druga pitke trzyma pod pacha. Wykonuje
dwutakt (z prawej strony prawy, z lewej
strony lewy) i oddaje rzut jedna reka (z
prawej strony prawa, z lewej strony lewag).
Po rzucie zbiera pitke i zmienia strone.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na
prawidtowg prace ramienia oraz
nadgarstka podczas lay upu. Wszystkie
rzutu wykonane idealnie technicznie.

© OGLADAJTERAZ

247

www.pogonbasketszczecin.pl



https://youtu.be/jusR15oIMb0
https://youtu.be/uSi-GVIm43g
https://youtu.be/jusR15oIMb0
https://youtu.be/uSi-GVIm43g
https://youtu.be/jusR15oIMb0
https://youtu.be/uSi-GVIm43g
https://youtu.be/jusR15oIMb0
https://youtu.be/uSi-GVIm43g

>-
-
>-
3 .
XL
U




Cwiczenie

Diagram 159
players lie down on the floor
roll the ball
G?..: o = oy :'.'@

Diagram 160

roll the ball

sprint

catch

one dribble

b::::_—_j ShduabEst g

Diagram 161
low catch after bounce
J"’ “'\\ 1-"-'-'\\ /r-“'\ /.-"-_\

Wyjasnienie

Cel: nauka chwytu pitki, utozenie rak

Opis: O1i 02 w lezeniu przodem
naprzeciwko siebie wykonuja podania po
ziemi.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na
przygotowanie do chwytu pitki (tokcie
szeroko, dtonie w “koszyczek”, palce
szeroko); styszalny, mocny chwyt; praca
ramion i nadgarstkéw przy podaniu.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka chwytu pitki po dobiegnieciu

Opis: O1 ustawiony na linii bocznej.
Zawodnik toczy pitke do przodu, wykonuje
sprint, chwyt pitki z parkietu, jeden koziot i
powtarza ¢wiczenie. Wskazowki: Nalezy
zwréci¢ uwage na obnizenie pozycji na
nogach przed chwytem, na styszalny chwyt
pitki oraz aby zawodnik nie popetniat
btedu krokéw po chwycie.

O OGLADAJTERAZ

Cel: nauka chwytu po odbiciu pitki

Opis: Zawodnik O1 staje na linii boczne;j.
Wykonuje wyrzut pitki w gére przed
siebie. Dobiega do pitkii po jednym
odbiciu tapie pitke. Zadaniem zawodnika
jest ztapanie pitki jak najnizej po jej
odbiciu. O1 powtarza ¢wiczenie na catej
szerokosci boiska.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby zawodnik
obnizat pozycje na nogach przed chwytem
oraz na mocny i jak najnizszy chwyt pitki.

© OGLADAJTERAZ
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Diagram 162

wall

player puts chest on the floor

Diagram 163

hands ready to caich

Cel: nauka chwytu pitki w deficycie czasu

Opis: Zawodnik staje z pitkg naprzeciwko
Sciany. Jego zadaniem jest wyrzuci¢ pitke
o $ciane, wykonac lezenie przodem tak
aby klatka piersiowa dotkneta parkietu,
wstac i po jednym odbiciu sie pitki od
ziemi, dobiec do niej i jg ztapa¢.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na atak
zawodnika na pitke oraz na poprawny
chwyt u zawodnika.

© OGLADAJTERAZ

Cel: Nauka chwytoéw pitki w biegu

Opis: Zawodnicy ustawieni na linii bocznej,
01 z pitka. O1 wykonuje koztowanie do
pierwszego pachotka dalsza rekga, 02
biegnie do kolejnego pachotka. O1 podaje
do 02, nastepnie O2 koztuje do kolejnego
pachotka i podaje do O1.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na to aby
zawodnik zaczynat biec w momencie kiedy
drugi z graczy zaczyna koztowa¢. Na
przygotowanie, utozenie rak oraz na
poprawny chwyt. Na mocne, ptaskie
podania.

© OGLADAJTERAZ
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PRACA NOG, RAMION W OBRONIE



Cwiczenie

Diagram 164

&)

defense position

L Tl

Diagram 165

2

stance

N =

Diagram 166

slide

A\ A

Wyjasnienie

Cel: nauka pozycji w obronie

Opis: X1 ustawiony na linii boczne;j.
Zawodnik wykonuje sprint, zatrzymanie
na dwa tempa i ustawienie w pozycji
obronnej przed kazdym pachotkiem.
Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
stabilng pozycje w obronie; nisko na
nogach; stopy szeroko, ustawione
rownolegle; jedna reka bronigca kozta,
druga podania.

O OGLADAJTERAZ

Cel: nauka kroku odstawno- dostawnego

Opis: Zawodnik ustawiony na linii bocznej
w pozycji obroncy. Przesuwa sie wolno
krokiem odstawno- dostawnym w
kierunku pachotka utrzymujac niska
pozycje. Kiedy X1 pracuje w prawa strone
LR broni kozta, PR broni podania. Kiedy w
lewa strone ramiona pracujg odwrotnie.
Wskazowki: Zwrdci¢ uwaga na niska
pozycje podczas “stance”, aby zawodnik
nie taczyti nie krzyzowat nég oraz na
poprawne utozenie ramion

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka “slide”

Opis: X1 ustawiony w pozycji obroncy po
srodku, miedzy pachotkami naprzeciw
trenera. Zawodnik caty czas obserwuje
trenera, gdy C wskaze pachotek zadaniem
X1 jest dotkniecie pachotka i powrét do
pozycji wyjsciowej. Zawodnik porusza sie
“slidem”

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na prace nég
oraz ramion podczas “slide”, aby
zawodnik nie krzyzowat i nie taczyt stop i
caty czas znajdowat sie w niskiej pozycji.

© OGLADAJTERAZ
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Diagram 167
run backwards
slide
I femmamard |
Diagram 168

shide 2 4

_L‘/s.lide
s|i>« < ¥

=

walk
slide
s e L)
run backwards
slide

Ae—r v

walk

Cel: doskonalenie “slide”

Opis: X1 ustawiony w narozniku boiska
koto pachotka nr 1. Wykonuje jak
najszybszy “slide” do pachotka nr.2, po
dotknieciu pachotka reka “slide” do
pachotka nr. 1. Nastepnie bieg tytem i na
kolejnych pachotkach powtarza
sekwencje. Po wykonanym ¢wiczeniu
wraca marszem. X1 raz zaczyna ¢wiczenie
z pachotka nr.1, raz z pachotka nr.2.
Wskazowki: Zwroéci¢ uwage na poprawny
“slide”, na niska pozycje przy biegu tytem,
na prace ramion zaréwno podczas “slide”
jak i przy biegu oraz na odbicie z nogi
wykrocznej podczas zmiany kierunku przy
“slidzie”.

© OGLADAJTERAZ

Cel: doskonalenie “slide”

Opis: X1 ustawiony w cornerze. Wykonuje
“slide” miedzy pachotkami. Nastepnie
bieg tytem i ponownie “slide”. Praca
ramion: jedna reka na pitke, druga
odcinajaca podanie (przy zmianie
kierunku “slidu” zmiana utozenia rak). Po
zakonczonym ¢wiczeniu X1 wraca
marszem na pozycje startowa.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na niska
pozycje oraz na prawidtowa prace négi
ramion podczas “slide”.
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ZATRZYMANIA (CLOSE OUT)



Cwiczenie

Diagram 169

2

step
foot work

ofiiire WIS e ATl ik

Diagram 170
close out
foot, arm work
distance
Diagram 171

_L\_L
l

Wyjasnienie

Cel: nauka “stepu”

Opis: X1 ustawiony na linii boczne;j.
Zawodnik wykonuje sprint do pachotka,
przed pachotkiem wykonuje “step”. Jak
najszybsza praca na srédstopiu, ramiona
szeroko, palce dtoni rozpostarte.
Wskazowki: Zwroci¢ uwage na niska
pozycja obroncy, na nie wypychanie
bioder do przodu oraz na szybka prace na
srodstopiu.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka “close out”

Opis: Zawodnik ustawiony na linii pétkola
szarzy, przodem do pachotka. X1 biegnie
sprintem do pachotka, ok. 1,5m przed
pachotkiem wykonuje “close out”, wazne
aby byt frontem do pachotka, nie skrecat
sie w biodrach. Jedna reka uniesiona w
gore, bronigca rzutu.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
foot work na $rédstopiu, na pozycje
frontalng, na niskg pozycje przy “close
oucie” oraz na prace ramion.

O OGLADAJTERAZ

Cel: nauka “close outu”

Opis: Zawodnik ustawiony w narozniku
boiska. Biegnie sprintem do pachotka,
przed pachotkiem wykonuje “close out'.
Gdy X1 robi “close out” do pachotkow
znajdujacych sie blizej osi boiska, prawa
reka uniesiona w gére chroniaca przed
rzutem. Gdy ¢wiczy do pachotkéw
znajdujacych sie na linii bocznej lewa reka
broni przed rzutem.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
foot work przy “close oucie”, na niska
pozycje oraz na prace ramion.

© OGLADAJTERAZ

255

www.pogonbasketszczecin.pl



https://youtu.be/B576srkkI4Y
https://youtu.be/FG71WJaj9EI
https://youtu.be/5GxM9Bf5-DY
https://youtu.be/B576srkkI4Y
https://youtu.be/FG71WJaj9EI
https://youtu.be/5GxM9Bf5-DY
https://youtu.be/B576srkkI4Y
https://youtu.be/FG71WJaj9EI
https://youtu.be/5GxM9Bf5-DY
https://youtu.be/B576srkkI4Y
https://youtu.be/FG71WJaj9EI
https://youtu.be/5GxM9Bf5-DY
https://youtu.be/B576srkkI4Y
https://youtu.be/FG71WJaj9EI
https://youtu.be/5GxM9Bf5-DY
https://youtu.be/B576srkkI4Y
https://youtu.be/FG71WJaj9EI
https://youtu.be/5GxM9Bf5-DY

Diagram 172

run backwards, run backwards

A Y

close out
distance

ROY

Diagram 173

run backwards| sprint>{sprint | |run backwards

Jh|

close out

Cel: doskonalenie “close outu”

Opis: Zawodnik ustawiony za linig po6tkola
szarzy w pozycji obroncy przodem do
trenera. W niskiej pozycji wykonuje step,
do wskazanego przez C pachotka biegnie
sprintem i robi “close out”. Reka blizej osi
boiska chroni przed rzutem. Po “close
oucie” bieg tytem i powrét do stepu.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby stopy
przy “close oucie” byty ustawione
réwnolegle i pachotek znajdowat sie
pomiedzy nimi. Obserwowac¢ foot work,
niska pozycje i prace ramion.

Cel: Doskonalenie “close outu”

Opis: X1 ustawiony przy pachotku.
Biegnie sprintem po przekatnej, wykonuje
“close out”, nastepnie szybki bieg tytem.
Zawodnik wykonuje ¢wiczenie jak
najszybciej, nie zapominajac o
prawidtowym Ffoot worku i pracy ramion.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na poprawnie
wykonany “close out”.
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ZBIORKA W OBRONIE



Cwiczenie

Diagram 174
players are pushing each other
Diagram 175
X1 defense position
F 4 &L .‘\

after shoot X1 bamp

Diagram 176

Wykonczenia

Cel: przygotowanie do “box outu”

Opis: X1 i X2 ustawieni plecami do siebie
na osi boiska. Ich zadaniem jest
przepchna¢ przeciwnika do pachotka
znajdujacego sie za plecami. Za kazde
przepchniecie rywala, zawodnik
otrzymuje punkt.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage aby
zawodnicy byli w niskich pozycjachii
mocno pracowali na $rédstopiu.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka “bamp”

Opis: O1 z pitkg ustawiony na linii
bocznej, X1 w pozycji obroncy frontem do
zawodnika ataku. O1 wyrzuca pitke za
zawodnika obrony symulujac rzut, po
rzucie robi lekki ruch po pitke. X1
wykonuje “bamp” jesli atakujacy idzie w
lewa strone, obronca wykonuje ruch lewa
noga w kierunku O1 i zatrzymuje go
swoim przedramieniem (reka ugieta w
tokciu na wysokosci klatki piersiowej
przeciwnika. Po poprawnym “bampie”
biegnie po pitke.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby obronca
nie biegt od razu po pitke, zeby wszedt w
kontakt z atakujacym, zatrzymat go oraz
na poprawnie wykonany “bamp”.

Cel: doskonalenie “bampa”

Opis: O1 z pitkg ustawiony na linii rzutéow
wolnych. X1 w pozycji obroncy frontem
do niego. O1 wykonuje rzut do kosza, po
rzucie wykonuje ruch na zbiérke (atak
pracuje dla obrony). Zadaniem X1 jest
“zbampowac” O1 i zebrac pitke.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby obronca
od razu nie biegt na zbiérke tylko wykonat
prawidtowy “bamp”, aby po rzucie skupit
sie na zatrzymaniu zawodnika ataku.
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Diagram 177

Diagram 178

O1 and X1 are fighting for a rebound

Oy

Cel: przygotowanie do zastawienia
frontem

Opis: O1i X1 ustawieni twarza do siebie.
O1 stara sie dotkna¢ pitke (moze kazda
czescia ciata). Zadaniem X1 jest nie
dopuscic¢ do tego aby atakujacy dotknat
pitke, atak za kazde dotkniecie otrzymuje
punkt. Po wyznaczonym czasie przez
trenera nastepuje zamian rél.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby
zawodnicy walczyli na kontakcie, aby
obronca byt w niskiej pozycji i pracowat
przede wszystkim na nogach, nie rekoma.

© OGLADAJTERAZ

Cel: przygotowanie do walki o zbiérke

Opis: O1i X1 ustawieni w polu 3 sekund.
Trener stoi z pitka za linig rzutéw
wolnych. C rzuca do kosza, zadaniem X1
jest niedopuszczenie aby zawodnik ataku
zebrat pitke. Za kazde zebranie pitki O1
otrzymuje punkt. Po okreslonym czasie
zmiana rol.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby
zawodnicy walczyli na kontakcie, aby
zawodnik obrony najpierw skupit sie na
atakujacym a dopiero potem na pitce.
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TRANSMISJA DEFENSYWNA



Cwiczenie

Diagram 179
ense position
ksprnt back
cross step
Diagram 180

roll the ball

sprint back

Wyjasnienie

Cel: nauka szybkiego powrotu do obrony
Opis: Zawodnik ustawiony z pitka za
pachotkiem. O1 wykonuje atak krokiem
skrzyznym i oddaje rzut z lay upu. Po
rzucie biegnie sprintem do pachotka
znajdujacego sie przed drugim koszem.
Dobiega i zajmuje pozycje obroncy.
Twarzg skierowany do boiska.
Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
atak krokiem skrzyznym i prawidtowy lay
up, na jak najszybszy sprint do obrony
oraz zajecie prawidtowej pozycji w
obronie.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka powrotu do obrony i
doskonalenie chwytu pitki

Opis: Zawodnik X1 ustawiony na linii
koncowej za koszem. Trener toczy pitke
po parkiecie w kierunku przeciwlegtego
kosza. Zadaniem X1 jest jak najszybciej
dobiec do pitki, chwyci¢ jg jak najdalej od
bronionego kosza i zdoby¢ punkty.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na sprint
obroncy, na poprawny chwyt oraz na
ofensywny koziot i che¢ jak najszybszego
zdobycia punktéw po przechwycie.
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Diagram 181

-
a defender touches the bail
1x1

Diagram 182

U stop the ball

defense position

/

f

|

sprint back

-

Cel: doskonalenie powrotu do obrony i
obrony 1x1

Opis: X1 ustawiony pod koszem frontem
do linii korncowej, O1 z pitkg przodem do
drugiego kosza w pozycji potréjnego
zagrozenia za linig 6,75 na pozycji 45
stopni. X1wyskakuje jak najwyzej w gére
po czym biegnie sprintem do obrony.
Dobiega do atakujacego, zajmuje pozycje
obronnga dotyka pitki i broni 1x1
zawodnika O1.

Wskazowki: nalezy zwréci¢ uwage najak
najszybszy powrét do obrony, zajecie
prawidtowe] pozycji w obronie (stopy,
szeroko réwnolegle; niska pozycja; jedna
reka na pitce, druga bronigca podania), na
zachowane odpowiedniej odlegtosci.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka zatrzymania gracza z pitkg w
szybkim ataku

Opis: X1 ustawiony na linii koncowej, 01z
pitka na wysokosci pachotka (atak
przewaga ok. 3m). O1 chce jak najszybciej
zdoby¢ punkty, w momencie kiedy
atakujacy zaczyna koztowanie X1 wraca
do obrony. Zadaniem obroncy jest jak
najdalej od bronionego kosza zatrzymac
atakujacego, wytraci¢ O1 z rytmu
biegowego i zaja¢ prawidtowa pozycje w
obronie z zachowaniem odlegtosci
(odlegtosc reki).

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na to,
aby X1 starat sie zatrzyma¢ O1 jak
najdalej od wtasnego kosza, aby wytracit
atakujacego z rytmu biegowego oraz na
zajecie prawidtowej pozycji obroncy.
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stop the ball
defense position

—"

Cel: doskonalenie zatrzymania zawodnika
z pitka

Opis: O1 stoi z pitkg naprzeciwko jednego
pachotka, X1 bez pitki naprzeciw drugiego
pachotka. W momencie gdy atakujacy
startuje, zadaniem obroncy jest obiec
swoj pachotek i zatrzymania gracza z pitka
jak najdalej od bronionego kosza
(wytracenie z rytmu biegowego).
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na
odpowiednia prace nég oraz ramion w
obronie, na zachowanie odpowiedniej
odlegtosci oraz na wytracenie
atakujgcego z rytmu biegowego.
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TRANSMISJA OFENSYWNA



Cwiczenie

Diagram 184

offensive dribble

rebound

Diagram 185

offensive dribbie

A

Wyjasnienie

Cel: nauka kozta ofensywnego

Opis: O1 z pitkg ustawiony przodem do
blizszego kosza. Zawodnik odbija pitke o
tablice i chwyta ja w jak najwyzszym
punkcie, nastepnie jak najmniejszg iloScia
koztéw stara sie przekoztowac cate
boisko i zdoby¢ punkty z lay upu.
Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
poprawng technike koztowania, aby
zawodnik koztujgc wyrzucat pitke przed
siebie (aby koztowat z gory pitki i nie
popetniat btedu koztowania), obserwowat
boisko i by koziot go nie spowalniat oraz
by miat przy tym odpowiedni rytm.

O OGLADAJTERAZ

Cel: doskonalenie kozta ofensywnego
Opis: O1 ustawiony z pitkg przy pachotku.
Jego zadaniem jest jak najszybsze
przekoztowanie boiska po “6semce” za
pomoca jak najmniejszej ilosci koztéw i
zdobycie punktéw z lay upu. Zawodnik po
2 rzutach zmienia strone, z ktérej zaczyna
¢wiczenie.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na poprawny
koziot ofensywny, na obserwowanie
boiska przez zawodnika oraz na dobrze
wykonany lay up.
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Diagram 186

rebound

i
rebound L4

Diagram 187

ovensive dribble

Cel: nauka poruszania sie w szybkim
ataku

Opis: O1 ustawiony z pitka frontem do
blizszego kosza, O2 ustawiony w pasie
bocznym w cornerze frontem do boiska.
01 odbija pitke o tablice i chwyta ja w jak
najwyzszym punkcie, nie opuszczajac jej
ponizej linii barkéw. W momencie kiedy
01 chwyta pitke po zbiérce O2 zaczyna
bieg sprintem i otrzymuje podanie
(overhead pass) od O1. 02 koztujac w
pasie bocznym chce jak najszybciej
zdoby¢ punkty, zadaniem O1 jest zebra¢
pitke zanim spadnie ona na parkiet.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na mocne,
doktadne podanie w tempo; na
przygotowanie do chwytu pitki oraz aby
zawodnicy wykonali to ¢wiczenie
najszybciej jak to mozliwe.

O OGLADAJTERAZ

Cel: nauka poruszania sie w szybkim
ataku

Opis: O1 ustawiony z pitka frontem do
linii koncowej, 02 w okolicach pozycji 30
stopni. O1 odbija pitke od tablicy, chwyta
ja w jak najwyzszym punkcie nie
opuszczajac pitki ponizej linii barkow.
Wykonuje overhead pass do 02 w
okolicach linii rzutéw wolnych. 02 w
momencie kiedy O1 zbiera pitke, biegnie
w kierunku srodka boiska i koztuje pitke
w pasie srodkowym. O1 po podaniu
biegnie sprintem w pasie bocznym.
Otrzymuje podanie koztem od O2 i
oddaje rzut z dwutaktu z biegu.
Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
zbiorke, na doktadne podania, na
poruszanie sie zawodnikéw w
odpowiednich pasach oraz aby ¢wiczenie
byto wykonane na 100% szybkosci.
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Diagram 1858

the player picks up the ball\from the chair

Cel: doskonalenie poruszania sie w
szybkim ataku

Opis: Zawodnicy ustawieni na linii
koncowej. O1 z pitka w pasie srodkowym,
02 bez pitki w pasie bocznym. Zawodnicy
wykonuja miedzy soba 3 podania sprzed
klatki piersiowej w biegu. O2 po
otrzymaniu trzeciego podania, koztem
ofensywnym biegnie jak najszybciej
zdoby¢ punkty z dwutaktu. O1 po
podaniu biegnie sprintem do krzesta
podnosi pitke i po jednym kozle wykonuje
rzut z dwutaktu. Gracz, ktory trafi jako
pierwszy zdobywa punkt.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na doktadne,
mocne podania; na obserwowanie boiska
podczas koztowania; na prawidtowy
koziot ofensywny.
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ZBIORKA W ATAKU



Cwiczenie

Diagram 189

two- count stop U

jump
catch the ball
not to leave the ball

Diagram 190

rebound
not to leave the ball

Diagram 191

e &

4

rebound
not to leave the ball
shoot

Wyjasnienie

Cel: nauka chwytu pitki po wyskoku z
dwéch nég

Opis: Zawodnik ustawiony na linii
bocznej z pitka. O1 podrzuca pitke w gore
i po naskoku na dwa tempa wyskakuje i
tapie pitke w jak najwyzszym punkcie. Po
chwycie nie opuszcza pitki ponizej linii
barkow.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
poprawny naskok na dwa tempa, na
obnizenie pozycji przed wyskokiem i aby
zawodnik po chwycie nie opuszczat pitki.

© OGLADAJ TERAZ

Cel: nauka zbiérki z tablicy

Opis: Zawodnik stoi z pitkg naprzeciwko
kosza. O1 odbija pitke o tablice, wykonuje
krok w kierunku kosza, wyskakuje w gére
i tapie pitke w jak najwyzszym punkcie,
nie opuszczajac jej ponizej linii barkéw po
chwycie.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby
zawodnik obnizat pozycje przed
wyskokiem, chwytat pitke w jak
najwyzszym punkcie i nie opuszczat jej po
chwycie.

QO OGLADAJTERAZ

Cel: nauka zbiérki ofensywnej i dobitki
spod kosza

Opis: O1 ustawiony z pitkg naprzeciw
kosza. Odbija pitke o tablice, wykonuje
krok w kierunku kosza, chwyta ja w jak
najwyzszym punkcie i wykonuje rzut spod
kosza. Z prawej strony obreczy rzut
prawa reka, z lewej strony obreczy rzut
lewq reka.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby
zawodnik nie opuszczat pitki po chwycie i
aby prawidtowo technicznie wykanczat
rzuty spod kosza.
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Diagram 192
E I‘\‘
| %
rebound
not to leave the ball
shoot
Diagram 193

rebound-overnead and shoot

Cel: nauka zbiérki z tablicy

Opis: Trener ustawiony z pitka po jednej
stronie obreczy, zawodnik ustawiony po
drugiej stronie w odlegtosci ok. 2m od
kosza. Trener odbija pitke od tablicy
zadaniem O1 jest ztapanie jej w jak
najwyzszym punkcie i dobicie pitki do
kosza po chwycie.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage aby
zawodnik byt przygotowany do zbiérki,
nie opuszczat pitki po chwycie i wykanczat
rzuty poprawnie technicznie.

O OGLADAJTERAZ

Cel: doskonalenie zbiérki z tablicy

Opis: Trener stoi z pitkg na gérnym tokciu
pola 3 sekund, zawodnik po przeciwnej
stronie. C wykonuje rzut do kosza, O1
nabiega w kierunku kosza, chwyta pitke w
jak najwyzszym punkcie i dobija pitke do
kosza.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage aby
zawodnik chwytat pitke w jak najwyzszym
punkcie, nie opuszczatjej i poprawnie
dobijat pitke spod kosza.
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SYSTEM DEFENSYWNY



Cwiczenie

Diagram 184

low defense position
arm work

9

Diagram 195

2

low defense position
stop penefration
\ T,

»

one dribble

Diagram 196

distance
low position
foot, arm work

ball u

p
@ balt down

Wyjasnienie

Cel: nauka pracy ramion na zawodniku z pitka
Opis: X1 ustawiony w pozycji obroncy na
odlegtosc reki od trenera. Zawodnik nisko na
nogach, stopy szeroko, rownolegle. C
przektada pitke raz na prawe biodro, raz na
lewe. Gdy pitka znajduje sie na lewym
biodrze, prawa reka obroncy na pitce, lewa
reka broni podania. Gdy pitka znajduje sie na
prawym biodrze, X1 lewa reka broni kozta, a
prawa podania.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na poprawne
ustawienie stép obroncy, na prawidtowa
pozycje oraz prace ramion.

© OGLADAJTERAZ

Cel: nauka zatrzymania penetracji

Opis: O1 ustawiony z pitka za linig 6,75 na
“topie” w pozycji potréjnego zagrozenia. X1
ustawiony w pozycji obroncy, broni
zawodnika z pitkg. 01 wykonuje jeden koziot
w prawa lub w lewa strone. Zadaniem X1 jest
zdazy¢ zareagowac i zatrzymac penetracje
atakujacego zajmujac prawidtowa pozycje
(niska pozycja stopy i ramiona szeroko,
zatrzymanie zawodnika z pitka na kontakcie
klatka piersiowa). O1 ¢wiczy dla X1, atakujacy
wykonuje prébe miniecia na 30% swoich
mozliwosci.

Wskazoéwki: Zwroci¢ uwage na poprawng
pozycje obroncy i aby zatrzymywat
atakujacego przesuwajac sie na nogach a nie
rekoma.

O OGLADAJTERAZ

Cel: nauka trzymania odlegtosci na zawodniku
z pitka

Opis: Trener ustawiony z pitka za linig 6,75 na
pozycji 45 stopni. X1 ustawiony w pozycji
obroncy. Nisko na nogach, frontem do
atakujacego stopy ustawione szeroko i
rownolegle, tak aby pitka znajdywata sie na
przedtuzeniu osi ciata obroncy. Gdy C ma
pitke na dole do penetracji, X1 odskakuje,
utrzymuje dystans ramienia, prawa reka na
pitce (od dotu), lewa reka na przecieciu
podania. Gdy C ma pitke u goéry do rzutu, X1
blisko, obie rece na pitce u gory, Niska
pozycja.

Wskazowki: Zwrdci¢ uwage aby obronca
trzymat odpowiednig odlegtos¢. Prawidtowo
pracowat na nogach i ramionami.
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Diagram 197

* M‘
C penes
stop penetration to the middle

Diagram 198

sprint and close out

stop peneiration

atack to the middle ©ne dribble

Cel: nauka zatrzymania penetracji do
srodka boiska i kontrola penetracji do
linii korcowej

Opis: O1 ustawiony z pitka za linig rzutéw
za 3 punkty na pozycji 45 stopni, X1 w
pozycji obroncy. O1 wykonuje 1 koziot
atakujacy do srodka boiska, nastepnie
zmienia reke koztujaca i koztuje do linii
konncowej. Zadaniem X1 jest zatrzymanie
penetracji do osi i kontrola zawodnika z
pitka do linii koncowej. 01 ¢wiczy dla
obrony, atak na 30% mozliwosci.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na poprawne
zatrzymanie zawodnika atakujacego do
osi, na kontrolowanie go do linii
korncowej. Aby obronca trzymat odlegtos¢
ramienia i odpowiednio pracowat na
nogach.

O OGLADAJTERAZ

Cel: zatrzymanie penetracji do srodka
boiska po “close oucie”

Opis: O1 ustawiony z pitka za linig 6,75
na pozycji 45 stopni. X1 ustawiony na linii
potkola szarzy w pozycji obroncy. X1
biegnie sprintem do atakujacego,
wykonuje “close out”, zajmuje pozycje w
obronie z zachowaniem odpowiedniej
odlegtosci. O1 wykonuje jeden koziot
ataku do osi boiska, zadaniem X1 jest
zatrzymac penetracje przesuwajac sie na
nogach i zajecie poprawnej pozygji.
Atakujacy czeka az obronca zajmie dobra
pozycje po “close oucie”, dopiero potem
atakuje.

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
“close out”, aby zawodnik nie podszedt
biodrami blisko atakujacego, aby
zachowywat odpowiednia odlegtos¢, aby
dobrze pracowat na nogach i ramionami.
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Cwiczenie
*

Diagram 199

cross step

direct step

Diagram 200

Diagram 201

A

A

timing

change of pace

Wyjasnienie

Cel: nauka penetracji z pozycji 45 stopni

Opis: O1 ustawiony ponizej pachotka w
odlegtosci ok. 1,5m. Wykonuje podrzut
pitki przed pachotek, chwyt pitki po
naskoku na tempa i atak krokiem
kierunkowym do osi boiska lub atak
krokiem skrzyznym do linii koncowej.
Penetracja zakonczona jest lay upem.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na
prawidtowy naskok i odpowiedni foot
work przy ataku. Na to aby zawodnik
atakowat z niskiej pozycji skierowany
przodem do kosza oraz na techniczne
wykonczenia.

O OGLADAJTERAZ

Cel: decyzyjnosc i czas reakgji

Opis: O1 ustawiony z pitkg w pozycji
potréjnego zagrozenia naprzeciwko
srodkowego pachotka. Skierowany
przodem do kosza w niskiej pozycji,
gotowy do ataku. Trener ustawiony
naprzeciwko atakujacego, robi krok w
jedna ze stron. Zadaniem O1 jest jak
najszybsze podjecie decyzji i atak w
drugga strone zakonczony lay upem.
Wskazowki: Zwroéci¢ uwaga na szybkie
podjecie decyzji i poprawne
wykonczenie.

O OGLADAJTERAZ

Cel: 2x0 spacing, penetracja z 45 stopni
do linii koricowej

Opis: O1 ustawiony z pitka na linii
srodkowej boiska w pasie bocznym, O2 w
pasie srodkowym. O1 wykonuje
koztowanie do pachotka, przed
pachotkiem zmienia tempo, penetruje do
linii koncowej i korczy lay upem. 02
biegnie do srodkowego pachotka, w
momencie gdy O1 mija pachotek 02
biegnie w jego miejsce na “safety pass”
gotowy do otrzymania pitki. Zawodnicy
wykonuja ¢wiczenie na maksymalnej
szybkosci.

Wskazowki: Zwréci¢ uwage na tempo
wykonywania ¢wiczenia oraz odpowiedni
timing O2.
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Diagram 202
_L crossover
Diagram 203
cross ste|

Cel: 2x0 spacing, penetracja z 45 stopni
do osi boiska

Opis: O1 ustawiony z pitka na linii
srodkowej boiska w pasie bocznym, O2 w
pasie srodkowym. O1 wykonuje
koztowanie do pachotka, przed
pachotkiem zmienia reke koztujaca przed
sobg (crossover), penetruje do osi boiska
i konczy lay upem. O2 biegnie do
srodkowego pachotka, w momencie gdy
01 mija pachotek przesuwa sie sprintem
na 45 stopni, gotowy do otrzymania
podania. Zawodnicy wykonuja ¢wiczenie
w warunkach meczowych

Wskazowki: Nalezy zwréci¢ uwage na
tempo ¢wiczenia i odpowiedni timing.

Cel: 2x0 spacing na stronie stabej

Opis: O1 ustawiony z pitka za pachotkiem
na 45 stopniach, trener stoi za
pachotkiem na top, O2 ustawiony w
cornerze na stronie stabej. O1 podaje do
C, w momencie gdy C dostaje pitke 02
wykonuje sprint do pachotka na 45
stopniach. Chwyta pitke zwrécony
przodem do kosza w niskiej pozycji
wykonuje penetracje do osi boiska lub do
linii koncowej konczac lay upem. W
momencie gdy O2 rozpoczyna
penetracje, O1 wykonuje sprint do
cornera gotowy do otrzymania podania.
Wskazowki: Zwréci¢ uwage na poprawne
penetracje i odpowiednie tempo
¢wiczenia oraz timing.
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