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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: .........

www.pogonbasketszczecin.pl




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?

www.pogonbasketszczecin.pl




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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