PRZYKEADOWY JEDNOROCZNY CYKL TRENINGOWY DRUZYNY
JUNIOREK i JUNIOROW ( opracowali: Marek Czaifiski , Waldemar Strozyk )

I. PLANOWANIE DZIALAN GRY W ATAKU I OBRONIE.

Przed przystapieniem do planowania dziatan gry w ataku i obronie, trener musi bardzo dobrze
pozna¢ wlasna druzyne. Istotng sprawa jest wiedza o tym kto i w jaki stopniu opanowal elementy
techniki indywidualnej zaréwno w ataku jak i w obronie. Kto i z jakich pozycji zdobywa
najwiccej punktow. W jakim stopniu druzyna przygotowana jest do podejmowania dzialan
zespotowych w ataku i obronie. Na podstawie wiedzy o mozliwoséciach zawodnikéw i druzyny
trener dokonuje przydziatu personalnego na poszczegdlne pozycje a nastgpnie opracowuje
koncepcje gry zespotowej w ataku i obronie.

Kazdy zesp6t powinien posiadac kilka planow dziatania w ktorych trener wykorzystuje
indywidualne umiejgtnosci poszczegdlnych zawodnikow w celu osiagnigcia dobrego rezultatu

sportowego druzyny.

Dziatania w ataku.
W zaleznosci od sposobu bronienia przez przeciwnika wyrdzniamy nastgpujace sposoby ataku:
1. Atak szybki.
2. Atak przeciwko obronie kazdy swego:
- atak pozycyjny przeciwko obronie kazdy swego na wlasnej potowie,
- atak przeciwko obronie pressingiem.
3. Atak przeciwko obronie strefowe;j:
- atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej na wlasnej potowie,
- atak przeciwko zonie-press.
4. Atak przeciwko obronie kombinowane;.
Atakiem na potowie przeciwnika zarowno przeciwko obronie kazdy swego jak i w strefowej jest
atak pozycyjny.
Wedtug Dembinskiego (1999) nalezy wyr6znic¢ nastgpujace zasady realizacji ataku pozycyjnego:
a) plynne przechodzenie z ataku szybkiego do ataku pozycyjnego,
b) atak pozycyjny musi dawa¢ mozliwos¢ alternatywnych wyborow,
¢) atak pozycyjny musi wykorzystywac¢ indywidualne mozliwos$ci graczy,
d) Organizujac atak pozycyjny gracze musza mie¢ §wiadomosc, ze graja na danym
obszarze,
€) Wwszyscy gracze musza pamigtac, ze gramy do kosza i zdobywamy punkty,

f) realizujac atak na polu obrony przeciwnika nalezy pamigtac¢ o asekuracji wtasnego kosza.



Rys.1. Atak pozycyjny 5-0 przy obronie kazdy swego. Faza 1.

Rys.2. Atak pozycyjny 5-0 przy obronie kazdy swego. Faza 2.

-1 podaje do 2, 2 nastgpnie do 5.

-2 po podaniu na skrzydto do 5,
stawia zastong 1.
-1 obcina si¢ gora na 2 i zbiega
w kierunku kosza.
-2 otwiera sig, zbiega w

kierunku kosza, dostaje

podanie, rzuca.




Rys.3. Atak pozycyjny 2-1-2 przy obronie kazdy swego. Faza 1.
3 4
A
\ -1 podaje na skrzydto do 3.
1.

Rys.4. Atak pozycyjny 2-1-2 przy obronie kazdy swego. Faza 2.

-5 wychodzi do podania w
kierunku kosza, nastgpnie

stawia zastong 4.
1

-4 obcina si¢ gora, dostaje pitke
w tempo, rzuca.
2




Rys.5. Atak pozycyjny 4-1 przy obronie kazdy swego. Faza 1.

-2 podaje do 3.
-51 1 jednoczesnie stawiaja

podwdjna zastong 4.

Rys.6. Atak pozycyjny 4-1 przy obronie kazdy swego. Faza 2.

-3 markuje wejscie kozlem na
kosz.

-4 obcina si¢ gora na podwdjne;j
zaslonie, dostaje podanie,

rzuca.




Rys.7. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 2-1-2 lub 2-3. Wariant 1.Faza 1.

-2 podaje do 1, biegnie za pitka.
4 -1 podaje do 3, biegnie za pitka.
/ -3 po otrzymaniu podania
penetruje koztem w kierunku
kosza.
5 -4 podbiega z prawego skrzydla

3 - V_\ __,‘—"/ do gornej linii pola trzech

sekund.

-5 $cina w kierunku kosza.

Rys.8. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 2-1-2 lub 2-3. Wariant 1.Faza 2.

-5 przebiega pod koszem bez
podania.

-4 wychodzi do linii rzutéw
wolnych, gwaltownie §cina w

kierunku kosza, otrzymuje

podanie, rzuca.




Rys.9. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 2-1-2 lub 2-3.Wariant 2. Faza 1.

-1,3 podaja szybko tam i z

powrotem.
-4 zbiega na prawe skrzydto.

-1 podaje do 2, 2 do
wychodzacego 4.

Rys.10. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 2-1-2 lub 2-3.Wariant 2. Faza 2.

-2 po podaniu $cina w kierunku

kosza.
-1 $cina zaraz za 2,dostaje

podanie.
-5 odwraca si¢ w kierunku
kosza, $cina, dostaje podanie

od 1, rzuca.




Rys.11. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 1-3-1. Wariant 1. Faza 1.

-1 do 2 wymiana pitki, po czym
1 nagrywa do 5.
-5 szybko odgrywa do3.

Rys.12. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 1-3-1. Wariant 1. Faza 2.

-3 probuje penetrowac koztem
do linii koncowe;j.

-5 $cina tukiem pod kosz,
jednoczesnie 4 wychodzi do
linii rzutéw osobistych, Scina

i dostaje podanie.

-5 przebiega pod koszem,

odwraca sig, dostaje podanie

od 4, rzuca.




Rys.13. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 1-3-1.Wariant 2. Faza.l

-2 podajedo 1, 1 do 4.
-1 po podaniu $cina w kierunku
kosza.

-5 zbiega zaraz za plecami 1.

-3 wychodzi na miejsce 5.

Rys.14. Atak pozycyjny przeciwko obronie strefowej 1-3-1. Wariant 2. Faza 2.

-4 szybko podaje do 2, 2 do
wychodzacego 1.
-1 po wyjs$ciu za linig oddaje

rzut za 3 punkty.

RN




Rys.15. Atak przeciwko obronie strefowej 3-2. Wariant 1. Faza 1.

-5 wchodzi w strefe srodkowa
pola 3s.

-2 podaje do 1, 1 penetruje
koztem w kierunku kosza
schodzac lekko na prawe

skrzydto.

Rys.16. Atak przeciwko obronie strefowej 3-2. Wariant 1. Faza 2.

-5 przebiega przez pole 3s. w
kierunku lewego skrzydta.

-4 wychodzi ze zwodem na lini¢
rzutow wolnych.

-1 podaje do 4.

-5 piwotem otwiera sig, biegnie
w kierunku kosza, dostaje

podanie, rzuca.
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Rys.17. Atak przeciwko obronie strefowej 3-2. Wariant 2. Faza 1.

-1 podaje do 2 i zbiega w
kierunku kosza.

-4 przebiega przez gorne pole 3s

-2 penetruje koztem w kierunku

kosza.

Rys.18. Atak przeciwko obronie strefowej 3-2. Wariant 2. Faza 2.

-5 wychodzi ze skrzydta do linii
rzutow wolnych, dostaje

podanie od 2, rzuca.
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Rys.19. Atak przeciwko obronie pressingiem kazdy swego przy wprowadzeniu pitki zza linii
koncowe;j. Faza 1.

3e

-3 wyrzuca pitke.

-112 jednoczes$nie wychodza do
pierwszego podania w kierunku
linii koncowej, przy czym 2
zmienia kierunek biegu.

-3 podaje do 1 i wbiega do $rodka

2 w okolicg linii rzutow wolnych,

dostaje podanie powrotne i

szybko podaje do 2.
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Rys.20. Atak przeciwko obronie pressingiem kazdy swego przy wprowadzeniu pitki zza linii
koncowe;j. Faza 2.

-2 przechodzi koztem w pas
srodkowy i dalej w kierunku
kosza.

1 -1 i 3 kontynuuja atak w pasach
zewngtrznych.

-5 $cina pod kosz, dostaje podanie,

rzuca.
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Rys.21. Atak przeciwko obronie pressingiem kazdy swego przy wprowadzeniu pitki zza linii
boczne;j. Faza 1.

-3 wyrzuca pitke.

-2 $ciaga obronce w kierunku
wilasnego kosza.

-1 wychodzi do podania w
kierunku
linii koncowej 1 je otrzymuje.

-2, po zmianie kierunku biegu,

wychodzi do podania w pas
\ srodkowy i dalej podaje do 3.
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Rys.22. Atak przeciwko obronie pressingiem kazdy swego przy wprowadzeniu pitki zza linii

boczne;j. Faza 2.

,
/ % \

-3 przechodzi koztem w polu
srodkowym w strefe
podkoszowa, jezeli obroncy

X4 1 X5 nie dochodza, rzuca.
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Rys.23. Atak przeciwko zonie-press 1-2-1-1 lub 1-3-1. Faza 1.

-1 wyrzuca pitke.
-2 wychodzi do podania.
-3 wbiega w pas $rodkowy

i otrzymuje podanie.
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Rys.24. Atak przeciwko zonie-press 1-2-1-1 lub 1-3-1. Faza 2.

-3 podaje do 4.

-4 koztem przechodzi do przodu na
pograniczu prawego
i srodkowego pasa, nastepnie
w okolicy pola 3s. podaje do 5.

1 -5 rzuca.
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Rys.25. Atak przeciwko zonie-press 2-2-1. Faza 1.

q-——m—————

-1 wyrzuca pitke, po podaniu
wychodzi pasem Srodkowym.
-2 wychodzi do podania, penetruje
koztem do przodu w prawym

pasie.

-3 wychodzi do podania i je
otrzymuje przed potowa boiska
W prawym pasie.
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Rys.26. Atak przeciwko zonie-press 2-2-1. Faza 2.

2
4
3.

\
\
. \
\
\
\
\

/

-3 przechodzi koztem w §rodkowy
pas.
-5, po zmianie kierunku biegu,
Scina w kierunku kosza,

otrzymuje podanie, rzuca.
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Rys.27. Atak przeciwko obronie kombinowane;j, gdy kryty jest rozgrywajacy 1. Faza 1.

-1 podaje do 2, 2 szybko do 3.

Rys.28. Atak przeciwko obronie kombinowanej, gdy kryty jest rozgrywajacy 1. Faza 2.

-2 $cina w kierunku kosza,
potem do lewego skrzydta.

-5 §cina za 2 w kierunku kosza,
dostaje pitke i natychmiast
przerzuca do 4.

-4 otrzymuje podanie, rzuca.



Rys.29.
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Atak przeciwko obronie kombinowanej, gdy kryty jest wysoki 5. Faza 1.

4 -1 podaje do 2.
-4 przebiega na lewe skrzydto,

dostaje podanie od 2.

-5 zbiega na prawe skrzydto.

Rys.30 Atak przeciwko obronie kombinowanej, gdy kryty jest wysoki 5. Faza 2.

-2 $cina w kierunku kosza.
-1 wbiega za 2, dostaje podanie,
szybko nagrywa do 3.

-3 rzuca z potdystansu.




Atak szybki.
Atak szybki polega na jak najszybszym przeprowadzenia gry z pola obrony do pola ataku w celu

uzyskania przewagi liczebnej i zdobycia punktow.

Najczesciej atak szybki wyprowadzamy po:

Rys.31. Atak szybki po straconym koszu.

straconym koszu,
zbidrce pitki z whasnej tablicy,

przechwycie.
Atak szybki moze by¢ realizowany jednym dtugim, lub dwoma, trzema podaniami posrednimi.

-3 szybko wychodzi z pitka za
lini¢ koncowa boiska.
-2 wychodzi do pierwszego
podania w lewym pasie.
-5 wychodzi do przodu
pograniczem prawego
i $rodkowego pasa, w okolicy
potowy boiska dostaje
podanie od 2.
-1 wychodzi lewym pasem,
dostaje dlugie podanie pod

kosz od 5, rzuca.
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Rys.32. Atak szybki po zbiodrce pitki z tablicy.

-4 zbiera pitke, wykonuje piwot,
podaje do 1.

-1 wychodzi do pierwszego podania
w bok w kierunku prawego pasa.

-2 ucieka na szybki atak, dostaje
dhugie podanie, wchodzi koztem,

rzuca.



Rys.33. Atak szybki po przechwycie.
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-2 dokonuje przechwytu,
przechodzi koztem w przod.

-1 ucieka na szybki atak, dostaje
dhugie podanie, wchodzi koztem,

rzuca.
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Dziatania w obronie.

W koszykowce rozrézniamy nastgpujace sposoby bronienia:

obrona kazdy swego,
obrona pressingiem,
obrona strefowa,
obrona zona-press,

obrona kombinowana.

Obrona kazdy swego.

Obrona ta polega na tym, ze kazdy obronca odpowiedzialny jest za konkretnego atakujacego.

Obrona reaguje bardziej na atakujacego niz na pitke. Zachowania obroncy zalezne sa od tego

czy:

kryjemy zawodnika z pitka (agresywne krycie, spychanie atakujacego do linii bocznej,
utrudnianie podania do srodka pola),

kryjemy zawodnika bez pitki po stronie mocnej (pozycja obronna zamknigta w odlegtosci
jednego podania),

kryjemy zawodnika bez pitki po stronie stabej (krycie luzne, odplywanie na zasadzie

trojkatow).

Rys.34. Obrona kazdy swego na polu obrony

4 4 5 QS -1 spycha atakujacego do linii

O boczne;j.
-2, 5 pozycja zamknigta od

podania.
2 -3, 4 odplyniecie w kierunku osi
3 /6 1° wzdluznej boiska.
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Obrona pressingiem.
Obrona pressingiem ma na celu jak najszybsze wejscie w posiadanie pitki poprzez
dezorganizacje poczynan przeciwnika krotkim agresywnym kryciem i czyhaniem na jego blad.
Za Neumanem (1999) stosuje si¢ ja w sytuacji gdy:

- wynik meczu jest nickorzystny i konieczne jest szybkie zdobycie punktow,

- rywal jest stabszy kondycyjnie i technicznie,

- chcemy zapobiec przeprowadzeniu przez przeciwnika planowej akcji.

Rys.35. Obrona pressingiem na catym boisku z utrudnieniem pierwszego podania.

L
(@
! -1 agresywna obrona przed
podaniem blisko linii koncowe;.
-2, 3 pozycja zamknigta od
podania.
-4, 5 pozycja przed atakujacym,
2 d 2 3/6 3 gotowos¢ do przechwycenia

dlugiego podania.

X

{ .RPHQWI
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Rys.36. Obrona pressingiem na catym boisku z utrudnieniem wyjscia do pierwszego podania.

-1 obrona przed wyjsciem do

podania.
-2, 3 pozycja zamknigta od
podania.
-4, 5 pozycja przed atakujacym,
—0O>

gotowos¢ do przechwycenia
2 d2 3 /6 3 ) )
dtugiego podania.
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Obrona strefowa.

Obrona strefowa polega na przekazywaniu sobie atakujacych w strefach obronnych. Stwarza
pozorne wrazenie przewagi liczebnej w obronie. Obroncy reaguja bardziej na ruch pitki niz
atakujacych.

Rozrézniamy nastepujace, najczegsciej stosowane ustawienia strefowe:

2-1-2,2-3, 3-2, 1-3-1, 1-2-2.

Rys.37. Strefa 2-1-2.

Rys.38. Strefa 2-3.
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Rys.39. Strefa 3-2.

Rys.40. Strefa 1-3-1

Rys.41. Strefa 1-2-2
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Obrona zona-press.
Obrona zona-press jest agresywna odmiang obrony strefowej. System ten opiera si¢ na kréotkim,
Scistym kryciu przeciwnika z zachowaniem zasad obrony strefowej. Obroncy musza si¢ wykazac
ogromna ruchliwoscia, agresywnoscia i szybkos$cia. Potrzebna jest tutaj inteligencja
i umiejgtnos¢ przewidywania intencji przeciwnika oraz doskonate zgranie druzyny broniace;.
Wedlug Neumana (1999) zong-press stosuje si¢ w nastgpujacych sytuacjach:

- gdy trzeba ostro zaatakowac przeciwnika,

- gdy przeciwnik prowadzi rozwazny atak pozycyjny i zdobywa z niego punkty,

- gdy rywal posiada stabszych i niedo§wiadczonych rozgrywajacych,

- gdy chcemy lub musimy zmieni¢ rytm wilasnej gry,

- gdy przegrywamy i stosujac inne sposoby obrony nie jesteémy w stanie doprowadzi¢ do

zmiany sytuacji.

Wyroézniamy nastgpujace, najczgsciej stosowane ustawienia w obronie zona-press:

1-2-1-1, 1-3-1, 3-1-1, 2-2-1.

Rys.42. Zona-press 1-2-1-1.
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Rys.43. Zona-press 1-3-1.

0| @

Rys.44. Zona-press 3-1-1.

BulE N
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Rys.45. Zona-press 2-2-1.

Obrona kombinowana.

Obrona kombinowana polega na taczeniu elementoéw obrony krycia kazdy swego z obrona
strefowa. Najczesdciej ma zastosowanie w przypadku, gdy chcemy wyeliminowac najlepszego
gracza druzyny przeciwnej. Wilasnie tego gracza kryjemy swego, natomiast pozostalta czworka

kryje strefa.



-32-

Ustawienie w obronie kombinowane;j:

22, 1-2-1.

Rys.46. Obrona kombinowana 2-2. X, kryje swego.

Rys.47. Obrona kombinowana 1-2-1. X; kryje swego.

X
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II. PLANOWANIE REALIZACJI ZAMIERZEN W JEDNOROCZNYM CYKLU
TRENINGOWYM.

Przystepujac do wyznaczania struktury statycznej jednorocznego cyklu treningowego, trener
musi zna¢ terminy spotkan ligowych, potfinalow oraz finaléw w nadchodzacym sezonie.
Musi takze zaplanowaé, na podstawie doskonatej wiedzy o wlasnym zespole oraz
o przeciwnikach, co w danym sezonie kierowana przez niego druzyna zamierza osiagnac.
Inaczej bedzie wygladal plan przygotowan do zajgcia miejsca w srodku tabeli, czy awansu do
potfinatow, a catkiem inaczej do walki w finatach o miejsca premiowane medalami.
W praktyce spotkania robocze w Okregowych Zwiazkach Koszykowki w sprawie organizacji
ligi odbywaja si¢ na poczatku wrzesnia. Wtedy dopiero w zaleznosci od ilo$ci zgloszonych
druzyn zostaje opracowany terminarz spotkan ligowych.
Przyjmujemy, ze w przypadku juniorek rozgrywki te rozpoczna si¢ na przetomie pazdziernika
i listopada.
W tej sytuacji trener musi jakoby w ,,ciemno” zaplanowac rozpoczecie okresu
przygotowawczego. Zreszta caly roczny cykl w razie potrzeby mozna modyfikowac.
Okres przygotowawczy czgsto rozpoczyna si¢ obozem sportowym, a termin miejsce oraz czas
trwania obozu $cisle zwiazane sa z mozliwoséciami finansowymi klubu. Nie mniej mozna przyjac
ze obdz rozpocznie si¢ w pierwszym lub drugim tygodniu sierpnia i bedzie trwat od dziesigciu
do optymistycznie czternastu dni.
W rocznym cyklu ( makrocyklu ) wyr6ézniamy nastgpujace podstawowe okresy:

- mezocykl przygotowawczy,

- mezocykl startowy,

- mezocykl regenerujacy ( przejsciowy ).
W planowaniu rocznego cyklu treningowego nalezy doktadnie przemysle¢ czas trwania
poszczegdlnych mezocykli. Znajac terminy spotkan oraz zatozone cele musimy pamigtac
o zaplanowaniu odpowiedniej iloci spotkan sparingowych oraz termindéw przeprowadzenia
testow kontrolnych.
Wyniki sparingéw oraz przeprowadzanych testow dadza nam obraz stanu przygotowania
druzyny do realizacji zamierzonych celow.

Strukturg statyczna rocznego cyklu treningowego dla druzyny juniorek przedstawia tabela nr 1.



Tabela nr 1. Struktura statyczna rocznego cyklu treningowego dla druzyny juniorek.

10 (11 (12 |13 |14 15 16 |17 {18 |19 20 21 22 [23 24 25 26 27
0O|B|O|z <
a, (B a, (B a, i
[ a, "7 K |a; B
a,|S S 1|J a;|S S 1 |J a,| T
I 1S [a,
J a
J a S 1|J
a, T [T J a,
a, |S|[S s
l:| mezocykl przygotowawczy 1J koniec i poczatek
D mezocykl bezposredniego przygotowania do startu ay,3.. kolejny mikrocyl
. mezocykl startowy S sparing
. mezocykl regenerujaco-przygotowawczy T turniej
. mezocykl przejsciowy W wolne
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III. REALIZACJA ZAMIERZEN — WYZNACZANIE STRUKTURY DYNAMICZNE]

Po wyznaczeniu struktury statycznej jednorocznego cyklu treningowego, przechodzimy do
zaplanowania pracy w poszczegdlnych mezocyklach oraz sktadajacych sig na nie mikrocyklach.
W mikrocyklu najwazniejsza sprawa jest zaplanowanie jednostek gldwnych, przygotowujacych
i regenerujacych oraz dobor obciazen w poszczegdlnych jednostkach.

Zalezne jest to oczywiscie od tego z jakiego okresu rocznego cyklu treningowego jest
opracowywany mikrocykl.

W okresie przygotowawczym uklad jednostek gtownych w poszczegdlnych mikrocyklach nie
ma wigkszego znaczenia.

W okresie bezposredniego przygotowania do startu, jednostki gtdwne musza wystapi¢ w dniach
w ktorych odbywac beda si¢ mecze. W okresie przejsciowym planuje si¢ 2-3 jednostki gtowne,
ktore sa realizowane co drugi dzien.

W planowaniu umiejscowienia jednostek gléwnych w mikrocyklach nalezy pamigtaé o tym, ze
okres restytucji w koszykowce wynosi 72 godziny. Natomiast przy planowaniu mikrocykli
nalezy pamigtac, ze mikrocykl powinien powtarza¢ si¢ 6 razy, poniewaz tylko w takim uktadzie
ciagi treningowe moga wywola¢ trwate zmiany funkcji ustroju zawodnika. Planujac
poszczegdlne jednostki treningowe , musimy wzia¢ pod uwagg intensywnos$¢ z jaka bedziemy
dozowa¢ dane $rodki treningowe, oraz obciazenia, jakie bedziemy stosowac aby wywotac
pozadany efekt treningowy.

Wskaznik intensywnosci wyliczamy ze wzoru:

moc aktualna
Wint

IA
—_

moc maksymalna (WR)
gdzie:

moc aktualna to aktualnie uzyskany wynik,

moc maksymalna (WR) to wynik rekordowy.

Wyroézniamy nastgpujaca skalg intensywnosci:

- intensywno$¢ umiarkowana 0,50
- intensywnos$¢ duza 0,60
- intensywno$¢ submaksymalna 0,80

intensywno$¢ maksymalna 0,85-0,95.
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Obciazenia treningowe w koszykdéwce mierzymy metoda posrednia wedtug
propozycji Dembinskiego (1999):
2 tew
Or =
2ty

gdzie:

> tew—suma czasow pojedynczych wysitkow

>ty - suma przerw wypoczynkowych.

Ze wzgledu na przemiany energetyczne obciazenia treningowe to inaczej czas trwania wysitku

danego rodzaju w okreslonej strefie przemian energetycznych. Podczas gry w koszykowke

zawodnik w wigkszo$ci wykonuje pracg w strefie 3. 1 2., dlatego wysitki planowane w

jednostkach gtownych musza odbywacé si¢ w wymienionych strefach.

Wyrézniamy nastgpujace strefy przemian energetycznych:

1. Tlenowe — gesto$¢ tetna wynosi 130-150 ud./min. a czas trwania pojedynczego wysitku
ponad 120s.

2. Mieszane (tlenowo-beztlenowe) — gestos¢ tetna wynosi 150-180 ud./min. a czas trwania
pojedynczego wysitku 60-120s.

3. Beztlenowe-glikolityczne — gestos¢ tetna wynosi 180 ud./min. a czas pojedynczego
¢wiczenia 15-60s.

4. Beztlenowe-nickwasomlekowe — gestos¢ tetna wynosi 160-180 ud./min. a czas
pojedynczego ¢wiczenia 5-15s.

Biorac pod uwage w/w uwagi opracowatem nastepujace mikrocykle dla okresow:

- przygotowawczy (zalacznik nr 1.),

- bezposredniego przygotowania do startu (zatacznik nr 2.),

- startowego (zatacznik nr 3.),

- przejsciowego (zalacznik nr 4.)
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IV. KONTROLA I KOREKTA PROCESU TRENINGOWEGO.

Wedtug Naglaka ( 1999 ) kontrola jest najistotniejsza funkcja kierowania procesem treningowym
poniewaz dostarcza trenerowi i zawodnikowi informacji o tym, czy efekty trenowania
odpowiadaja przewidywanym stanom sprawnosci organizmu zawodnika. Korekta polega na
takim utrzymywaniu badz zmianie ( obnizeniu, zwigkszeniu ) aktywnosci fizycznej sportowca,
aby przewidywane efekty wystapity.
Wedtug Lasinskiego (1991 ) kontrola procesu treningowego powinna obejmowac:

a) ustalenie stanu rzeczywistego,

b) poréwnanie stanu rzeczywistego ze stanem zamierzonym,

¢) wykrywanie przyczyn niezgodnos$ci oraz warunkow sprzyjajacych dziataniom bardziej

skutecznym i sprawnym,

d) wskazanie sposobu osiagnigcia wyzszej sprawnosci i skutecznosci.

-

KONTROLA

Wykonania realizacji
treningu:

-liczba i czas trwania
jednostek

-czgstotliwos$é treningdw

-intensywnos$¢
wykonanej pracy

-rozktad obciazenia
treningowego w
poszczegolnych
okresach szkolenia

-$rodki, metody, formy
treningowe

-zabiegi wspomagajace
trening, np. zywienie,
odnowa, itp.

\

Stanu organizmu:

Wyniku sportowego:

-cechy morfofunkcjonalne
-zdolnos$ci motoryczne
ogolne

-umiejgtnosci motoryczne
ukierunkowane
-zdolno$ci umystowe

(przyrost skutecznosci
indywidualnej w grze)

> w ataku:
-skuteczno$¢ rzutow,
-skutecznos¢ chwytow i
podan
-skuteczno$¢ koztowania
-skutecznos¢ gry 1-1

X W obronie:
-skutecznosé
przechwytywania pitki
-skutecznos¢ gry 1-1
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W przypadku stwierdzenia niezgodnos$ci stanu rzeczywistego z zakladanym musimy dokonaé

analizy i zmian w zakresie pojedynczych ¢wiczen wykonywanych na treningu, ciagu ¢wiczen

stosowanych w jednostce treningowej, jak i ciagu treningdw.

W naszym rocznym cyklu treningowym proponujemy nastgpujace terminy i Sposoby oceny

sprawnosci ogolnej, ukierunkowanej i specjalnej zawodniczek.

Terminy kontroli oraz proby sprawnosci ogdlne;.

W dniach 08.08., 26.09., 15.05., proponujemy przeprowadzenie nastgpujacych prob sprawnosci

ogolnej:

szybko$¢ (maly trip, patrz zatacznik nr 5.),
skocznos¢ (wyskok dosigzny, patrz zatacznik nr 6.),
wytrzymatos$¢ szybkosciowa (duzy trip, patrz zatacznik nr 7.),

poziom wydolnosci ogdlnej (wspotezynnik skutecznosci restytucii, patrz zatacznik nr 8.),

Terminy kontroli oraz proby sprawno$ci ukierunkowane;.

W dniach 19.09., 31.10., 02.01.,10.04., proponujemy przeprowadzenie nastepujacych prob

sprawnosci ukierunkowane;:

rzuty wolne (patrz, zatacznik nr 9.),
rzuty z dwutaktu (patrz, zatacznik nr 10.),

koztowanie slalomem (patrz, zatacznik nr 11.).
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Kontrola sprawnosci specjalnej.
Kontrolg sprawnosci specjalnej proponujemy przeprowadza¢ na kazdym meczu.
Do tego celu przygotowaliSmy specjalny arkusz obserwacyjny na ktéry nalezy nanosit
nastgpujace elementy gry i treningu podlegajace obserwacji:

- rzuty z gry,

- rzuty wolne,

- rzuty za 3 punkty,

- dobitki,

- asysty,

- przechwyty,

- zbiorki w ataku,

- zbiorki w obronie,

- straty,

- btedy w obronie.
Po zakonczonym meczu, na podstawie arkusza obserwacyjnego nalezy dokona¢ analizy gry.
Wyliczy¢ takze procenty skutecznos$ci rzutowej z obserwowanych pozycji.
Uzyskane w ten sposob informacje pozwola na lepsze wykorzystanie umiejgtnosci
indywidualnych zawodniczek oraz trafhiejszy przydziat zadan w grze.
Na podstawie wyniku obserwacji mierzony jest takze postep sprawnosci dziatania zaréwno
indywidualnego, jak rowniez wybranej piatki czy zespotu. Korekta biezacej realizacji procesu
treningowego polega¢ bedzie na podejmowaniu decyzji operacyjnych na podstawie wyniku
kontroli sprawnosci dziatania.

Arkusz obserwacyjny przedstawia tabela nr 2.






Tabela nr 2. Arkusz obserwacyjny.

Kwarta................ Kwarta................

Yo

Rzuty wolne

%
Rzuty za 3

%

Dobitki
Yo

JRDRTRUENS RPN PR |

Asysty

Kwarta................

Kwarta...............
Przechwyty

7hidrki-atak
7hidrki-obr
Nr zawodn. 4 5 61 7 8 91 10| 11| 12| 13 14 | 15

Btedy w obr.

Nazwisko
zawodniczki
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V. WSPOMAGANIE PROCESU TRENINGOWEGO.

W koszykowce notujemy wysoka intensywnos$¢ wysitkow treningowych i startowych.
Za Klukowskim (1995) koszykarze wymagaja wigkszego poziomu wydolnosci metabolicznej
1 sprawnosci neurohormonalnych mechanizmow regulacyjnych. W znacznym stopniu oparte sa
one o substraty biochemiczne (neuromediatory, hormony itp.) . Czgsto wystepuje niedobor
sktadnikoéw pokarmowych, ktorych organizm nie moze sam wytworzy¢ (niektoére witaminy,
pierwiastki §ladowe, nienasycone kwasy ttuszczowe, egzogenne aminokwasy) a brak ich
w istotnym stopniu obniza wydolno$¢ fizyczna. Uwzgledniajac wptyw procesow
zmeczeniowych na proces adaptacji, stale poszukuje si¢ srodkow przyspieszajacych restytucje
powysitkowa oraz zwigkszajacych zdolnos¢ wysitkowa. W obiegu znajduje sig wiele roznych
srodkow, jednak wiedza o ich faktycznym dziataniu jest jeszcze ciagle mata. Stosowanie
niesprawdzonych $rodko6w wspomagajacych moze uczyni¢ wiele zta w mlodym organizmie.
Stosowanie wspomagania na etapie wieku kadetki, juniorki ograniczyliby$Smy do trzech, naszym
zdaniem, najistotniejszych dziedzin, a mianowicie odpowiednim zywieniu — nawadnianiu,
odnowie biologicznej i modnej ostatnio relaksacji.
Odnowa biologiczna.
W okresie przygotowawczym stosuje si¢ nastgpujace zabiegi :
1. Chlodne natryski poranne, zakonczone energicznym nacieraniem.
2. Chtodno-ciepto-chtodne natryski po treningach.
3. Dwa do trzech razy w tygodniu wieczorem ciepte kapiele z masazem recznym lub
podwodnym.
4. Naswietlanie lampa kwarcowa i solluksem najlepiej po zabiegach wodnych w dawkach
wzrastajacych 1-3 min.
5. Jeden raz na 7 do 10 dni sauna kilkanascie godzin po ostatnim treningu.
W okresie bezposredniego przygotowania do startu i startowym przygotowuje si¢ nastgpujace
zabiegi:
1. Zabiegi tak jak w okresie przygotowawczym.
2. Czesciej zabiegi lokalne na mig$nie i stawy jak kapiele mineralne, masaze, automasaze,
kompresowanie.

3. Jeden raz w tygodniu sauna w jednostce treningowej regenerujace;.
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Zywienie.
Przyjmuje sig, ze dobowe zapotrzebowanie energetyczne w koszykowce waha si¢ w granicach
5200-5800 kcal. Procentowo warto$ci kaloryczne w korzystnym uktadzie czteropositkowym
powinny by¢ dostarczane w nastgpujacy sposob:

- I $niadanie 30%,

- II $niadanie 10%,

- obiad 40%,

- kolacja 20%.
Positki powinny zawiera¢ wszystkie potrzebne sktadniki pokarmowe. Za Naglakiem (1999)
powinno to by¢ 14% biatka, 31% tluszczow i 55% weglowodandw. Szczegdlna rolg w zywieniu
sportowcow odgrywaja witaminy takie jak: A, By, B, PP, C, E oraz makro i mikroelementy,
ktorych $rednie zapotrzebowanie nalezy takze uwzgledni¢ w dziennym jadtospisie.
Waznym czynnikiem w czasie trwania wysitku jest nawadnianie organizmu. Przed wysilkiem
ok. 15-30 min. powinno si¢ dostarczy¢ organizmowi w granicach 150ml. wody mineralnej. W
czasie wysiltku ubytki wody uzupetnia¢ matymi tyczkami. Po wysiltku nalezy wypi¢ szklankg
wody mineralnej powyzej pragnienia.
Metody relaksacyjne.
Techniki relaksacyjne zaktadaja, ze rozluznienie mig$ni prowadzi do relaksu psychicznego
a doskonalenie tego zwiazku wptywa na przebieg funkcji fizjologicznych. Relaksacja sprzyja
odnowie biologicznej i psychicznej organizmu przygotowujac go do kolejnego wysitku, a oparta
jest na catosciowym oddziatywaniu na cztowieka zaréwno od strony somatycznej, jak
1 psychicznej — fizjologicznej, jak i emocjonalnej — intelektualno-racjonalnej, jak i intuicyjno-
duchowej. Kulmatycki (1999) opisuje kilka metod relaksacyjnych, ktére mozna wykorzystaé
w sporcie. Za Dmochowskim (1985) opowiadamy si¢ za dwoma metodami: treningiem
autogennym Schulca oraz relaksacja progresywna Jacobsona.
Trening Schulca polega na powtarzaniu autosugestywnych formut, ktore uzupelniaja ¢wiczenia
z zakresu jogi. Sa to ¢wiczenia odczuwania cigzaru ciala, ciepta, opanowania czynnosci serca,
regulacji oddychania, rozluznienia narzadéw jamy brzusznej i opanowania regulacji naczynio-
ruchowej w obrgbie glowy.
Relaksacja progresywna Jacobsona polega na opanowywaniu wlasnych reakcji w obrebie mig$ni
i organdow wewngetrznych. Rozluznianie i napinanie migsni trenuje si¢ przez powtarzanie tego
samego ¢wiczenia az do uzyskania efektu. Cwiczenia wykonuje si¢ najpierw w pozycji lezacej

a potem siedzacej.
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VI. PODSUMOWANIE..

Do sporzadzania rocznych i perspektywicznych cykli treningowych, trener musi by¢ doskonale
przygotowany. W pracy trenerskiej nie wystarczy tylko podstawowa znajomo$¢ swojej
dyscypliny sportowej. Potrzebna jest takze wiedza z pogranicza medycyny, psychologii,
pedagogiki.
Chg¢ podniesienia jako$ci treningu, uzyskania lepszych wynikow prowadzonych przez nas
druzyn oraz opracowanie niniejszej publikacji zmusilty nas do podjgcia szeroko zakrojonych
dziatan w kierunku od§wiezenia, a wielokrotnie zdobycia nowej, waznej wiedzy nie tylko
z dziedziny koszykowki ale takze fizjologii, biochemii, dietetyki, teorii sportu, itd.
Stwierdzamy z samokrytyka, ze zbyt mato uwagi pos§wigca si¢ w klubie na kontrolg i korekte
procesu treningowego.
Ze wzgledow finansowych oraz braku wyobrazni na co nie mamy wptywu, pomijana jest takze
kwestia szeroko rozumianego wspomagania procesu treningowego. Nie mamy tu na mysli tak
wydawalo by sig oczywistych kwestii jak masaze, naswietlania, kapiele mineralne, czy sauna, bo
te zabiegi sa nieosiagalne.
Z przykroscia stwierdzamy, ze w grupach mtodziezowych nie jesteSmy w stanie zapewnié
naszym zawodnikom czego$ tak normalnego jak woda mineralna na treningach.
Napisanie niniejszej publikacji oraz wnikliwa analiza najnowszej literatury fachowej bardziej
przygotowaty nas do dalszych dzialan zawodowych, ale takze nastawita do walki, znajdowania
argumentow oraz prowadzenia negocjacji w celu zapewnienia podstawowych warunkow
sportowego rozwoju naszym podopiecznym.
Po szerokiej analizie dotychczasowej dziatalno$ci w odniesieniu do nowo nabytej wiedzy
przedstawiamy nastgpujace wnioski, ktore musza by¢ przestrzegane, aby osiagna¢ dobry wynik
sportowy:

1. Opracowanie rocznego cyklu treningowego, przed przystapieniem do rozgrywek.

2. Planowanie terminow oraz systematyczne prowadzenie kontroli i korekty procesu

treningowego.
3. Regularne prowadzenie proceséw odnowy biologicznej. Poczawszy od podstawowych
zabiegdw jak odpowiednie natryski, masaze, sauna.
4. Zapewnienie na obozach, treningach, spotkaniach sparingowych oraz meczach wody

mineralnej celem wiasciwego nawadniania organizmu.






ZAYLACZNIKI

Zalacznik nr 1. Mikrocykl okresu przygotowawczego

Dzien Pn Wt Sr Czw Pt
Typ jednostki Jp. Jp. Jgt. Ir. Jr-p.
treningowej Wolne
Akcenty Szybkosci i sity Wytrzymatosei | Wytrzymatosci Ogolno-
szybkosciowej szybkosciowej usprawniajace sity
Tresci Trening Elementy techniki Elementy Gry i zabawy
ogollnousprawniajacy | ukierunkowanej wspotpracy
Obcigzenia tw/ty=1/4 tw/ty=1/4 tw/t,=1/2 tw/ty=1/3
treningowe
Intensywno$¢ Umiarkowana Duza Submaksymalna Umiarkowana

Jr. — jednostka regenerujaca,
Jp. — jednostka przygotowujaca,
Jgt. — jednostka gtéwna,

Jr-p. — jednostka regenerujaco-podtrzymujaca,

Jpi. — Jednostka informacyjna




Zalacznik nr 2. Mikrocykl okresu bezposredniego przygotowania do startu.

Dzien

Sr

Pn Wt Czw Pt So
Typ jednostki Jr. Jp. Jp. Jgt. Jr-p. Jpi.

treningowej Sparing
Akcenty Odnowa Szybkoscii | Wytrzymalosci | Wytrzymatosci Ogolno- Inforacy
biologiczna sily szybkosciowe]j | szybko$ciowej | usprawniajace taktyc:

sily
Tresci Rozmowy — Technika Elementy Dzialania Forma Dziata
przekazywan | indywidualna | wspotpracy zespotowe w stacyjna zespoto
ie wiedzy ataku i obronie ocena g
podst. a1
obserwac
Obcigzenia tw/ty=1/4 tw/ty=2/3 tw/tp=1/1 tw/tp=1/2 tw/tp=
treningowe
Intensywno$¢ Umiarkowana Duza Maksymalna i | Umiarkowana Duz
submaksymalna

Jr. — jednostka regenerujaca,

Jp. — jednostka przygotowujaca,

Jgt. — jednostka gtéwna

Jr-p. — jednostka regenerujaco-podtrzymujaca,

Jpi. — Jednostka informacyjna




Zalacznik nr 3. Mikrocykl okresu startowego.

Dziefi Pn Wt Sr Czw Pt !
Typ Jr. Jp. Jp. Jgt. Jr-p. J
jednostki

treningowej

Akcenty Odnowa Szybkoscii | Wytrzymalos$ci | Wytrzymatosci Ogoblno- Inforr

biologiczna sily szybkosciowe]j | szybko$ciowej | usprawniajace | -tak

Tresci Rozmowy — Technika Elementy Dziatania Gry i zabawy Dzi

analiza arkusza | indywidualna | wspotpracy w zespotowe uzupelniajace | zespc

obserwacyjnego ataku i obronie tak

Obcigzenia tw/ty=1/4 tw/t,=2/3 tw/t,=2/3 tw/t,=1/3 tw/t,
treningowe

Intensywnos$¢ Umiarkowana Duza Maksymalnai | Umiarkowana D

submaksymalna

Jr. — jednostka regenerujaca,

Jp. — jednostka przygotowujaca,

Jgt. — jednostka gtéwna

Jr-p. — jednostka regenerujaco-podtrzymujaca,

Jpi. — Jednostka informacyjna




Zalacznik nr 4. Mikrocykl okresu przejsciowego.

Dzien Pn Wt Sr Czw Pt
Typ jednostki Jgt. Wolne Jgt. Wolne Jgt.
treningowej
Akcenty Szybkosci Sity Wytrzymatosci
szybko$ciowej
Tresci Ogolne Ogolne Ogolne
Obcigzenia tw/ty=1/4 tw/t,=1/2 tw/ty=1/2
treningowe
Intensywnos$¢ Submaksymalna Submaksymalna Submaksymalna

Jgt. — jednostka gtéwna.




Zalacznik nr 5. Kontrola i ocena szybkosci.

]

Rys. nr 48. Schemat poruszania si¢ w probie ,,Maly trip’

Y
N

Zasady wykonania proby:

Zawodnik staje na linii koncowej boiska. Na sygnat wykonuje bieg do linii rzutéw wolnych
i wraca do linii startu. Nastgpnie biegnie do linii srodkowej boiska i ponownie wraca do linii
startu.

Bieg wykonuje si¢ na czas.



Zalacznik nr 6. Kontrola sity eksplozywnej (mocy).

Proba wyskoku dosigznego:

Zawodniczka staje na catych stopach twarza do $ciany w odlegtosci 10 cm.

Wyciaga reke w gore i zaznacza dotykiem $lad.

Nastepnie staje bokiem w odlegtosci 15 cm. od $ciany, wykonuje przysiad z wymachem ramion
w tyt i wyskok w gore.

W najwyzszym punkcie zaznacza dotykiem §lad. R6znica pomigdzy sladami mierzona w cm.
jest wynikiem proby wyskoku dosieznego. Probe powtarzamy 2 razy z zachowaniem 1 min.

przerwy. Zapisujemy wynik lepszy.



Zalgcznik nr 7. Kontrola i ocena wytrzymalos$ci szybkosSciowe;j.

Rys. nr 49. Schemat poruszania si¢ w probie ,, Duzy trip”

Y
N

Zasady wykonania proby:

Zawodnik staje na linii koncowej boiska. Na sygnat biegnie do linii rzutow wolnych

i z powrotem. Nastgpnie biegnie do linii sSrodkowej i z powrotem. Dalszy odcinek biegnie
do linii rzutéw wolnych po przeciwne;j stronie boiska i wraca z powrotem. W ostatniej fazie
biegnie do linii koncowej po przeciwnej stronie boiska i wraca na lini¢ mety.

Bieg wykonuje si¢ na czas.



Zalacznik nr 8. Kontrola poziomu wydolnosci ogolne;.

Wspotczynnik skutecznosci restytucji obliczamy wedlug wzoru (za Klonowiczem):

C -G
Wsg= — — x 100%
G- G

gdzie:
Wsr - wspolczynnik skutecznosci restytucji,
C; —czestoscé tetna przed wysitkiem,
C, —czestosé tetna po wysitku,

Cs  —czestosé tetna 5 minut po wysitku.

Zasady wykonania proby:

Przed wysitkiem zawodnikowi mierzymy tetno. Nastgpnie zawodnik wykonuje zadanie

np. probe duzy trip. Bezposrednio po wykonaniu proby mierzymy tetno. Nastgpnie pomiar tgtna
ponawiamy po 5 minutach.

Wyniki pomiaréw podstawiamy do powyzszego wzoru.

Wspotczynnik skutecznosci restytucji za Zatoniem(1979), ksztaltuje si¢ proporcjonalnie do
poziomu wydolno$ci ogélnej i jest wyzszy (blizszy 100%), im glebszy i rozleglejszy jest proces

adaptacji wysitkowe;.



Zalacznik nr 9. Kontrola skutecznosci rzutowe;.

Proba oceny skutecznosci wykonania rzutéw wolnych:

Zawodniczka staje na linii rzutéw wolnych i oddaje 10 rzutow.

Skuteczno$¢ rzutowa obliczamy:

x 100 %

gdzie:
Srz - skutecznos$¢ rzutowa,
Rz.. — ilo$¢ rzutdéw celnych,

Rz., —ilo$¢ rzutow oddanych.

Wynik otrzymujemy w procentach.

Probg powtarzamy 4 razy, wyliczamy $rednia arytmetyczna wszystkich prob.



Zalacznik nr 10. Kontrola i ocena skutecznos$ci rzutowe;.

Proba oceny skutecznosci wykonania rzutéw z biegu ( dwutaktu ):

Rys. nr 50. Schemat poruszania si¢ w probie oceny skutecznosci i wykonania rzutéw z biegu

(dwutaktu).

Zasady wykonania proby:

Zawodnik staje na linii start po prawej stronie linii rzutdow wolnych. Na sygnat zabiera pitke z
krzesta ustawionego w narozniku pola 3s. i dwutaktem wchodzi na kosz. Po rzucie zbiera pitke
i podaje na prawe skrzydto do wspotéwiczacego. To samo zadanie wykonuje z lewej strony.
Cykl powtarzamy 5 razy.

Liczymy ilo§¢ zdobytych koszy oraz czas wykonanego zadania.



Zalacznik nr 11. Kontrola umiejgtno$ci koztowania.

Proba oceny skutecznos$ci koztowania:

Rys. nr 51. Schemat poruszania si¢ w probie oceny skutecznosci koztowania.

START META

Zasady wykonania proby:

Zawodnik staje z pitka na linii koncowej boiska. Na sygnat rozpoczyna koztowanie slalomem.
Probe wykonujemy na czas z pitka i bez pitki. Wynik jest tym lepszy im mniejsze wystepuja
réznice czasowe pomiedzy proba bez pilki a proba z pitka.

Opracowali : Marek Czainski

Waldemar Strozyk



