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WSTEP

ROZDZIAL 1

Cel badan, problemy, hipoteza badawcza

1.1. Cel badan

W mojej pracy mam zamiar w sposob przejrzysty i klarowny, zwrdci¢ uwage, ze nie
zawsze utarte Sciezki prowadza w sposob najlepszy do celu. Mam zamiar udowodnié, iz wielu
trenerOw popeinia btad szkoleniowy, opierajac si¢ wciaz na tych samych schematach, ktore
nie tylko nie pozwalaja na rozw6j mtodego koszykarza, ale nawet hamuja jego ped do
stawania si¢ zarowno lepszym zawodnikiem, jak i sportowcem, a nawet cztowiekiem.

Praca ta chce walczy¢ z wiara 1 przekonaniem w to, ze trener to jedyna osoba, ktéra
wie co jest dobre dla druzyny, chcialbym zwrdci¢ uwage wszystkich ,,super treneréw”, ze oni
réwniez moga si¢ myli¢. Mam rowniez nadziejg, ze praca ta zostanie odebrana pozytywnie,
jako material szkoleniowy, traktujacy nie tylko o sportowych zasadach koszykowki, ale takze,
o jej filozoficznych i psychologicznych aspektach. Zdaje sobie jednak sprawe, ze prac
opisujacych koszykowke 1 sport ze wzgledu na jej pozytywne cechy dla rozwoju
psychicznego byto juz wiele, dlatego przede wszystkim skupie si¢ na btedach popetnianych
przez trener6w, polegajacych w gtdéwnej mierze na zabijaniu samodzielno$ci zawodnikow.

Podczas studiow filozoficznych nauczytem sig, ze krytykowanie, nawet najbardziej
prawidtowych teorii nie stanowi przeszkody czy problemu, i praca ktdra jedynie atakuje
zastany stan rzeczy nie r6zni si¢ niczym od zwyktej demagogii, i nie nalezatoby bra¢ jej na
serio w stu procentach. Dlatego tez, postaram si¢ wskaza¢ nowa drogg i kierunek, jakim
powinni i$¢ instruktorzy, trenerzy, a takze nauczyciele prowadzacy zajgcia z koszykowki.

1.2. Problem badawczy

Problemem dzisiejszej my$li szkoleniowej, w duzej mierze stato si¢ przekonanie, ze
trenerzy sa jednym z najwazniejszych, o ile nie najwazniejszym ogniwem w druzynie.
Dzisiejsze gwiazdy z tawek trenerskich — Phil Jackson, Ettore Messina, Sergio Scariolo 1 inni,
doprowadzili do przekonania, iz wielu mtodych trenerdéw, probuje poprzez swoje radykalne
metody zdominowac treningi, obozy, a takze mecze. Ilez to razy widzimy treneréw, ktorzy
przez czterdzie$ci minut meczu podskakuja i krzycza w nieboglosy na swoich zawodnikéw
czy sedziow. Czgsto jest to az Smieszne, gdy trenerzy podczas calej przerwy ,,na zadanie”
krzycza na jednego czy dwdch zawodnikdéw, za popsucie jakiej$ akcji. Celem zatem tej pracy
bedzie zwrdcenie uwagi na to, ze to nie trenerzy sa gwiazdami przedstawienia, ale zawodnicy.
Zwrbcenie uwagi na to, ktdre miejsce w szeregu powinien zajmowac trener. Wydaje mi sig (i
mysle, ze shusznie), ze wysoko wyspecjalizowana koszykdwka, stracila to co byto jej
glownym atutem, czyli widowiskowos$¢, efektownos¢ i mozliwos$¢ §wietnej zabawy poprzez
gre. Problemem, tego przedstawienia jest to, ze gldéwni aktorzy, nie maja juz szans na
improwizacjg, albo jest tego tak mato, ze stato si¢ to przewidywalne do granic mozliwosci.
Zawodnicy poruszaja si¢ jak kolejka gorska, po z gbry wytyczonej trasie, a kazda zmiana
kierunku trasy (biegu) konczy si¢ katastrofa. Problemem jest taka che¢é zapanowania nad
zawodnikami, by poruszali si¢ oni jak roboty. Ogladajac mecze koszykowki, nieraz mamy



wrazenie, ze ogladamy nie walke gladiatorow, ale przygladamy sig¢ teatrzykowi lalkowemu,
gdzie jedna osoba pociaga za sznurki.

Czym jest schemat? Dlaczego probuje obali¢ ta mysl szkoleniowa? Otédz, podczas
mojej krotkiej kariery jako zawodnik, a takze z czasow kiedy pracowatem jako asystent,
wiem, ze trenerzy znaczng cz¢$¢ — a wlasciwie 100% uwagi podczas treningéw taktycznych
poswigcaja zagrywkom. Wymyslaja ich niebotyczne ilo$ci. Zawodnicy maja do zapamigtania
po kilkadziesiat zagrywek gry w ataku, i kiedy tylko rozgrywajacy badz trener rzuca hasto do
zagrywki, zaczyna sig cala ,,kolejka gorska”. Zawodnicy doktadnie wiedza gdzie i kiedy maja
pobiec, a wlasciwie gdzie wolno im pobiec. Wiedza doktadnie gdzie pobiegna ich koledzy.
Doswiadczony kibic po pierwszym hasle rozgrywajacego wie co za kilka chwil si¢ stanie, nie
moéwiae juz o tym, ze wiedza to obroncy druzyny przeciwnej. Taktyka oparta o schemat jest
taktyka nie tylko przewidywalna, ale nie dajaca szansy na pokazanie zawodnikom tego co
potrafia i tego co lubia. Koszykowka jest gra w ktorej duza role musi petni¢ zabawa, a
schematy zabijaja ta zabawe.

Czym zatem jest system?! Jest to pomyst na gre, w ktorej ustalamy bardzo ogélne zasady
poruszania sig, rozgrywania, podawania itd. Nie mniej jednak system musi by¢ tak
wypracowany aby w kazdej chwili, zawodnik miat kilkanascie mozliwos$ci skonczenia akcji.
System gry jest zatem sposobem uporzadkowanej gry pozwalajacej osiagna¢ sukces, w
ktérym jednak wszelkie decyzje podejmuja zawodnicy, a nie trener z tablica i flamastrem.

1.3. Hipoteza badawcza

Hipoteza mojej pracy jest to, ze taktyka oparta o system gry jest lepsza niz taktyka
oparta o schemat. Jest lepsza pod wzgledem sportowym — daje bowiem lepsze rezultaty w
postaci zdobywania wigkszej ilo$ci punktoéw, jest lepsza pod wzgledem psychospolecznym —
daje bowiem mozliwos$¢ rozwijania osobowosci zawodnika, poprzez zmuszenie do
samodzielnego myslenia.

Zatem SYSTEM TAK, SCHEMAT NIE.

ROZDZIAL 11

Material i metoda badawcza.
2.1 Material badawczy
Obiektem moich badan dotyczacych zawodnikow, nauczonych gry wg schematow

bedzie druzyna koszykowki ztozona z zawodnikow w wieku od 18 do 30 lat, grajaca
na co dzien w lidze okregowej, zrzeszonej przy Pomorskim Okregowym Zwiazku
Koszykowki.

Jesli chodzi o materiat badawczy dotyczacy moich zalozen, a wigc zawodnikéw nauczonych
od poczatku gry systemowej to powstaje tu problem, gdyz takich zawodnikow nie udato mi
si¢ znalez¢, a by¢ moze takich po prostu nie ma. Wszelkie zatem rozwazania na temat taktyki
opartej na systemie, 1 jej] wptywowi na rozwoj psychospoteczny zawodnikéw, jest
rozwazaniem czysto teoretycznym. Nie uwazam, jednak aby rozwazania apriori nie mogly
by¢ prawdziwe, wszak najdoskonalsza z wszystkich nauk — matematyka, jest w catosci
rozwazaniami teoretycznymi, co jednak nie przeszkadza wielu myslicielom po§wigcac cale
swoje naukowe zycie takim wtasnie rozwazaniom.



Z racji tego, ze nie ma 0sob ktore swoja nauke opieratyby o system, caly materiat badawczy,
osoby badane, statystyki i wszystko co jest niezbgdne, bgdzie dotyczyto tylko osob, ktore
swoja nauke opieraja o schematy, jesli za§ chodzi o nowa wizj¢ taktyki opartej o system, beda
to jak juz weze$niej wspomniatem jedynie rozwazania teoretyczne.

2.2 Osoby badane

Osoby badane, ktore byly nauczane gry opartej o schematy. Dla potrzeb tej
pracy nazwijmy je obiektem badan A (OB-A). Jak juz wyzej wspomnialem sa to osoby
obecnie wystgpujace w lidze okregowej] w woj. Pomorskim, z rdéznym
doswiadczeniem na ligowych parkietach, tzn. Zze sa tam osoby ktore wczesniej przez
kilka lat wystgpowaty w 2 1 3 lidze, ale takze sa posrod tej grupy ludzie dopiero co
rozpoczynajacy karier¢ posréd seniorow. Dla podkreslenia zréznicowania OB-A

dodam, Ze osoby te maja rézne wyksztalcenie, i pochodza z réznych srodowisk.

2.3 Metody badan

Jako metode badan zastosuje dla potrzeb tej pracy wywiad - rozmowa z
zawodnikami. Dlaczego akurat wywiad?! Bo tylko w ten sposéb bede mégt ich poznaé
1 zrozumie¢, takze dlatego, ze nikt nie bedzie mogt podwazy¢ ich wiarygodnosci, tak
jak gdyby odby¢ si¢ to moglo przy wynikach réznych testow koszykarskich 1
psychologicznych. Ponad to, testy, musiatlbym z czym$§ poréwnaé aby otrzymacé
wynik, a jak juz wcze$niej napisatem OB-B (Obiekt Badawczy — B, tj. zawodnicy
nauczani od poczatku kariery gry systemowej) nie istnieje, badz tez nie byto mi dane
ich odnaleZ¢.

Aby w pelni opisa¢ metodologie badan jakie przeprowadz¢ nalezaloby jeszcze co
najmniej opisac to jakich odpowiedzi si¢ spodziewam, oraz to czego te odpowiedzi
maja dowies¢, lub czemu zaprzeczy¢. Na te pytania odpowiem w dalszej czg$ci pracy
gdzie opisywac bed¢ wyniki przeprowadzonego badania.

Aby da¢ satysfakcje wszystkim krytykantom, opiszg jeszcze sposob w jaki moim
zdaniem testy przydatnosci schematéw 1 systemOw nalezaloby przeprowadzic¢
dysponujac odpowiednimi S$rodkami, zapleczem technicznym, a takze materiatem

badawczym w postaci grupy dziewczat i chtopcow w wieku 11-13 lat.



Wiek ten powszechnie zostal juz uznany przez trenerow za zloty wiek w rozwoju
dziecka.

Na poczatku nalezaloby grup¢ zupehie losowo podzieli¢ na dwa zespoly. Pierwszy
zespot (Z1) byltby nauczany wg starych schematdéw, natomiast drugi (Z2) wg systemu
gry. Oba zespoly musialyby przed treningami sportowymi rozwigza¢ testy
psychologiczne, ktore datyby odpowiedZz na mozliwosci samodzielnego myslenia u
grupy badawczej. Kolejnym krokiem bylby zainscenizowany mecz koszykowki
pomigdzy Z1 oraz Z2. Nastgpnie przez okres co najmniej 180 dni grupy powinny
pracowac z tym samym trenerem, Z1 wg schematu, a Z2 wg systemu. Ostatnimi dwom
krokami begdzie rozegranie kolejnego meczu koszykéwki Z1 kontra Z2, oraz
rozwiazanie ponowne testu psychologicznego oceniajacego zdolnosci samodzielnego

podejmowania decyzji.

ROZDZIAL 111
Wyniki badan i ich omowienie
3.1 OB-A

1. 100% zawodnikow uwaza, ze druzyna nie mogtaby istnie¢ bez trenera
poniewaz:
* 13% zawodnikow sadzi, ze wzajemnie nie potrafiliby si¢ porozumiec, 1
powstatyby konflikty
* 87% zawodnikow sadzi, ze druzyna grataby bardzo Zle
2. 100% zawodnikéw uwaza, ze druzyna musi mie¢ przygotowane zagrywki
specjalne:
 80% zawodnikoéw sadzi, ze zagrywki sa potrzebne zeby zaskoczy¢

przeciwnika



* 20% zawodnikow sadzi, ze zagrywki sa potrzebne, ale nie wiedza
dlaczego
3. 100% zawodnikoéw uwaza, ze podejmie samodzielng i dobra decyzje, jezeli
sytuacja na boisku bedzie tego wymagata, ale:
* 80% zawodnikéw uwaza, ze podczas gry na styku, podczas ,.czasu”
trener powinien rozrysowac zagrywke specjalna
*  20% zawodnikdéw uwaza, ze trener powinien wyznaczy¢ osobg ktora ma
odda¢ decydujacy rzut
* 0% zawodnikow uwaza, ze trener powinien motywowacé druzyng¢ w
takim momencie.
To tylko trzy proste pytania a obrazuja jak wielka krzywde¢ wyrzadzono tym
zawodnikom. Zostali oni naznaczeni trenerami — terminatorami, ktérzy dyryguja
swoimi podopiecznymi, zamiast po prostu pozwoli¢ im na gr¢ w koszykowke.
Dzisiejsza koszykoéwka to w 75% psychologia, pozostale 25% pozostawiamy na
taktyke, technike, motoryke i1 inne. Zwr6émy uwage, ze koszykarze w gltowne;j
mierze potrzebuja zatem nie trenera dominatora, ale sprawnego mentora, ktory
bedzie potrafit wykorzysta¢ to czym dysponuje druzyna.
Koszykowka jest gra prosta i nieskomplikowana. Tak tak — jest prosta i
nieskomplikowana. Cho¢ druzyny maja po 50 zagrywek w ataku i kolejne tyle w
obronie, to nie jest to dobra droga na osiagnigcie sukcesu. Zastanowmy si¢ po co
druzyny koszykarskie, a wtasciwie ich trenerzy spgdzaja niezliczone godziny na
rysowaniu, rozpisywaniu i tworzeniu kolejnych schematéw?! Odpowiedz jest
banalna. Trenerzy probuja wymusi¢ na zawodnikach ruch bez pitki, rotacjg,
uwolnienie, zastong itd. A wszystko po to aby wyprowadzi¢ jednego lub kilku
zawodnikéw na pozycj¢ umozliwiajaca rzut do kosza i zdobycie dwoch punktow.
Zwro¢my uwage na fakt, ze zawodnik, ktory wchodzi na boisko, zapomina o
gléwnym celu koszykowki, jakim jest zdobycie punktéw, poniewaz, trener kazat
mu postawi¢ zastong w miejscu X 1 wybiec na pozycje Y. Zawodnik moze biegaé
po boisku nawet nie probujac patrze¢ w strong kosza. Moim zdaniem jest to
krzywda, nie tylko dla tych chtopcéw 1 dziewczat ktorzy sa nauczani tej pseudo

koszykéwki, to nie tylko krzywda dla koszykéwki. Moim zdaniem, miodzi
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zawodnicy sa skrzywieni spotecznie. Nie bojg si¢ uzy¢ silnych stéw, cho¢ wiem, ze
wielu zawodnikow moze by¢ urazonych moimi stowami. Mam jednak nadzieje, ze

praca ta wstrzasnie niektérymi zawodnikami, ale przede wszystkim trenerami.

ROZDZIAL 1V

Czas na zmiany

4.1 Atak trojkatami wg Tadeusza Hucinskiego

Ponizej sprobuje przedstawi¢ metodyke nauczania gry systemowej opartej o
trojkaty. System ten jest autorskim pomystem prof. Tadeusza Hucinskiego.

Zanim jednak przedstawi¢ metodyke nauczania, nalezy przedstawi¢ sposob
patrzenia na koszykowke, ktory moim zdaniem jest jedynym slusznym
sposobem. Nalezy zrozumie¢, ze koszykowka jest gra zespolowa i
najwazniejszym elementem tej gry jest taki sposob poruszania sig, aby partner
grajacy w tym samym zespole uzyskal mozliwie jak najlepsza sytuacje do
zdobycia punktéw. Nalezy wpoi¢ zawodnikom zasade, ze tylko poprzez
wzajemng pomoc s3 w stanie osiagnaé sukces, nalezy zmusi¢ zawodnikow do
podejmowania wilasnych decyzji. Nalezy da¢ zawodnikom, wolno$¢ wyboru.
Niech to zawodnicy okresla sposob dziatania zespotu. Najwazniejsze jest, to aby
tworzyli oni zgrany kolektyw. System profesora Hucinskiego, jest genialny nie
tylko dlatego, ze pozwala osiagna¢ sukces sportowy, jakim bedzie wygranie
meczu. System ten jest rOwniez, a moze nalezaloby powiedzie¢ przede
wszystkim dlatego jest genialny, ze dzigki takiemu spojrzeniu na atak,
zawodnicy wychowywani sa na rozsadnych, przebojowych i1 samodzielnych

ludzi, ktorzy nie beda mysle¢ tylko o wiasnym sukcesie.
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Pierwszym krokiem w nauczaniu zawodnikéw gry w ataku zgodnie z
zachowaniem zasad trojkatow jest nauka poruszania si¢ zawodnikow. Nalezy
zwroci¢ uwage na sposOb zmiany kierunku biegu, oraz na sposob
zatrzymywania si¢ zawodnika. Waznym elementem jest tutaj szybko§¢ — zatem

zawodnik musi jak najszybciej zmienia¢ kierunek 1 wychodzi¢ do podania.

Rys.1

Kolejnym krokiem, jaki podejmiemy przy nauczaniu gry w ataku opartej o trojkaty, bedzie
wprowadzenie obroncy. Zawodnik atakujacy, swoja uwage musi teraz skupi¢ nie tylko na
prawidtowym utozeniu, nég czy barkow, ale takze na sposobie jakim kryje go obronca.
Atakujacy ma 3 mozliwo$ci. Moze minaé w lewo, w prawo, badZ moze odda¢ rzut. Wszystko
co zrobi bedzie uzaleznione od postawy obroncy. Jezeli zawodnik obrony broni¢ bedzie z
prawa noga wysunigta do przodu — atakujacy pdjdzie w lewo. Jezeli obronca, broni¢ bgdzie z
lewa noga wysunigta to atakujacy, musi atakowac prawa strona. Jezeli za$ obronca stanie
nieco dalej od atakujacego — ten powinien odda¢ rzut.

Na rysunku wida¢, ze zawodnik po ruchu do kosza, i

z powrotem ma 3 mozliwos$ci. Ruch w lewo, w

prawo, badz rzut .

Rys.2
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Kiedy zawodnik, opanuje elementy opisane wyzej mozemy do ¢wiczenia dodac pitke.

Trener [T] podaje pitke po prawidlowym wyjsciu

zawodnika na pozycj¢. Zawodnik, tym razem z pitka

wykonuje ruch w lewo, prawo, badz rzut.

Rys.3
Kiedy zawodnik opanuje, juz ww. elementy mozemy pokusi¢ si¢ o przejscie do

kolejnego elementu nauczania gry w ataku.

Rys.4 Rys.5
W tym miejscu treningu, nalezy uczuli¢ zawodnika, Zze 2z naszego ataku,
wyeliminowali§my $cigcia do kosza, jako zagrania samolubne. Zawodnik ataku ma
jedynie obiega¢ obroncg. Caty ruch zatem zawodnika w ataku, ograniczony, jest do
obiegnigcia obroncy wzgledem pitki 1 wyjéciu na pozycje po trojkacie tak jak to
przedstawiono na rysunkach powyze;.

Kiedy zawodnik opanuje juz wszystkie elementy, mozemy doda¢ pitkg. Czyli po wyjsciu na
pozycje zawodnik otrzymuje pitke i wykonuje ruchy tak jak przedstawiono to na Rys.2
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Zauwazmy, ze wszystkie dotychczasowe ruchy
zawodnika, wykonywane sa po jednej stronie boiska,
tak wigc nastepnym etapem szkolenia, bedzie
mozliwo$¢ przebiegnigcia na jedna z pozycji po
przeciwnej stronie boiska.

Rys.6

Ten element jest znacznie trudniejszy od pozostalych, poniewaz jak pamigtamy
zawodnik nie moze S$cia¢ przed obronca, a jedynie moze obiec przeciwnika. W
przypadku zmiany strony, zawodnicy moga poczatkowo zapomina¢ o tym waznym
elemencie, a w zwiazku z tym, ze w procesie szkolenia najwazniejsza jest egzekucja
powierzonego zadania, istnieje mozliwos¢, ze na tym etapie zawodnik zmuszony
bedzie do zwigkszonego wysitku intelektualnego.

Jednak kiedy zawodnik zrozumie zasadg systemu trdjkatow, bedziemy mogli przej$¢ do
nastepnego etapu jakim bedzie pelna dowolno$¢ wybierania pozycji przez zawodnika.
Pamigtajac, ze dla celow szkoleniowych przyjmujemy iz obwod dzielony jest na siedem
czesci, zawodnik ma do wyboru sze$¢ réznych lokalizacji — miejsc zakonczenia biegu.

Oczywiscie nie wolno zapomnieé, ze zawodnikowi nie
wolno wrdci¢ na pozycje z ktérej bieg zaczynal, oraz
nie moze wbiec w pozycj¢ zajmowana przez [T]renera
— w tym przypadku, bedzie to pozycja oznaczona
poprzez nr 4.

Rys.6

Zawodnik ktéry zrozumie, ze uczy sig czegos pozytywnego dla jego rozwoju, bedzie chciat
trenowac tak dtugo dopoki starczy mu sil, a doprowadzi¢ moze to do przetrenowania.
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Zadaniem trenera bgdzie zatem odpowiednie hamowanie zawodnika. Przy takim ¢wiczeniu
nalezy przyjac¢ stosunek treningu do odpoczynku w skali 1:6, tzn. np. 30sekund biegu, 3
minuty odpoczynku.

Na etapie na ktorym skonczyliSmy ¢wiczenia zawodnik potrafi juz obiega¢ obronceg zgodnie z
zasada trojkatow, potrafi samodzielnie dokonywaé wyborow, a takze potrafi dynamicznie
reagowac na ruch obroncy. Kolejnym zadaniem trenera, bedzie nauczenie zawodnika —
dynamicznego reagowania na ruch kolegi z tej samej druzyny. Zatem kolejne ¢wiczenie
wymagac bedzie aby trener poruszal si¢ z pitka, dowolnie po wszystkich siedmiu pozycjach
obwodowych. Zadaniem gracza bedzie poruszanie si¢ zgodnie z przyjetymi wczesniej
zasadami 1 jednoczesne obserwowanie poczynan trenera. Jezeli jednak zawodnik nie zwroci
uwagi na ruch trenera doprowadzi do koliz;ji.

Na Rys. 7 wida¢ jak zawodnik wybiera ,,wolne” pole.

@ A 7N Rys.7

(A

0

Krok za krokiem coraz bardziej trening zbliza si¢ do konca, jednak i poziom
koncentracji zawodnika i trenera musi by¢ coraz wigkszy, bo i zadanie coraz bardziej
skomplikowane.

Kolejnym krokiem, a nawet rzektbym skokiem jest dodanie kolejnej pary ¢wiczacych.
Myslg, ze $miato mozna powiedzie¢, ze powtdrzymy wszystkie dotychczasowe etapy,
z ta tylko r6znica, ze beda dwie pary ¢wiczace jednoczes$nie. Zaczynamy wigc ten etap
od poruszania si¢ po jednej ¢wiartce boiska. Tak jak przedstawiono to na Rys. 8

Warto zwréci¢ uwage, ze zawodnicy musza teraz bacznie reagowaé na poczynania
kolegi, tak aby nie tworzyly si¢ sytuacje kolizyjne i tak aby nie krzyzowali si¢. Wazna
rzecza jest tez informacja, ze jezeli jeden z zawodnikéw ataku wbiegt juz w pole ,,3
sekund”, to drugi z zawodnikéw szybko wybiega na wolne pole. Cwiczac w taki

sposob zawodnicy zawsze tworza sie¢ trojkatow z pitka, 1 zawsze zajmuja wolne
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pozycje co w rzeczywistej grze pozwoli na oddanie rzutu bez obroncy, a to z kolei

pozwala na zdobycie dwoch lub trzech punktow.

Trener jeszcze nie podaje zawodnikom pitki, ale
bacznie obserwuje ich poczynania. Bardzo mozliwe sa
na tym etapie bledy takie jak np.

-krzyzowanie si¢

-wbieganie na zajmowana juz pozycj¢

-cofanie si¢ na pozycje z ktorej zawodnik rozpoczat
bieg

Rys. 8

W kolejnych etapach trener pozwoli zawodnikom na przebieganie na druga strong boiska —
najpierw na jedna z pozycji, w nast¢pnie na dowolna pozycjg, z zachowaniem odpowiednich
odlegtosci.

Rys. 9 Rys. 10

Nastgpnym krokiem bedzie poruszanie si¢ nie tylko, dwdch par ¢wiczacych, ale
roOwniez trenera. W takiej sytuacji zawsze beda zajete 3 pozycje obwodowe, a wigc

zawodnicy beda musieli skoncentrowac si¢ jeszcze bardziej.
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Rys. 11

Zgodnie z tym co przedstawiono na kolejnym tj. 12

2

rysunku sytuacja jest analogiczna z poprzednia z

tym, ze tym razem trener podaje jeszcze

zawodnikom pitke 1 ci podejmuja odpowiednia akcje, tj. rzut, badZ minigcie w lewo

lub w prawo 1 zakonczenie akcji dwutaktem po maksymalnie jednym koZle.

Rys. 12

Podobnie postgpujemy w dalszej czg$ci szkolenia, kiedy wtaczymy kolejna tj. trzecia
par¢ zawodnikow i tak az do pigciu par. Nalezy jednak pamigtac, ze nalezyta czyli
catkowita egzekucja jest tutaj kluczowa. Nie wolno nam jako trenerom przechodzi¢ do
kolejnych etapdw szkolenia, jezeli najstabszy zawodnik z druzyny nie jest w 100%
przygotowany do kolejnego etapu.

System trojkatéw Hucinskiego, pozwoli kazdemu na odegranie swojej roli na boisku w

sposob optymalny. Zawodnicy po wyjsciu na boisko, beda mysle¢ o zdobyciu



punktow, a poza nim o pomocy kolegom. Trener za$ ograniczy swoja rolg do
korygowania btedow i skupienia si¢ na 75% wspotczesnej koszykowki, czyli do
psychologii. Oczywiscie bez trenera druzyna nie mogtaby istnie¢, w prawidtowy
sposob, nie mniej jednak tak jak to pisatem juz wczesniej — to nie on jest
najwazniejszy.

Glowne zasady szkolenia takiego jak to pokazano wyzej:

-Trojkat

-Obieganie obroncy

-Szybkos¢ reakcji (rzut/minigcie)

-Nie krzyzowanie si¢

-Koztowanie ograniczone do minimum

Podsumowujac:

SCHEMAT:

-ograniczenie swobody zawodnikow

-zty wplyw na rozwdj psychospoteczny zawodnikow
-tyrania trenera

-stabe wyniki sportowe

SYSTEM:
-swoboda w podejmowaniu decyzji
-pozytywny wpltyw na rozwdj psychospoteczny zawodnikow

-doskonate wyniki sportowe

17
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