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Nasz jedynak w NBA, Marcin Gortat, w 201S roku zapoczqtkowat idee organizowania spotkayi i treningdw
2 niepetnosprawnymi ruchowo dziecmi. Do wspdtpracy zaprosit najlepszych zawodnikéw 2 Reprezentacji Polski
w koszykdwce bieganej oraz jej odmianie na wizkach. Swojego wparcia udzielili goscie rodem 2 NBA, utytutowani
2awodnicy oraz trenerzy. Wspdlne dziatania na corocznych spotkaniach stuzq motywowaniu dzieci do uprawiania
sportu, przetamaniu stereotypow o ograniczeniach oséb niepetnosprawnych oraz promocji koszykdwki w kazdym
wydaniu. Przez 4 lata w treningach uczestniczyto ponad 200 dzieci z réznych czeéci Polski. Marcin Gortat do
spotki z kadrowiczami wlat w serca dzieci nadzieje, zaszczepit mitosé do koszykdwki oraz sportowq pasje.
Jak wielokrotnie powtarza... ktos kiedys pomdgt mi w rozwoju kariery sportowej
i sam odczuwam obowigzek pomocy innym” ...




Koszykdwka na wdzkach to najbardziej widowiskowa dyscyplina sportu niepetnosprawnych. Uprawiane jej to
oprdcz przyjemnosci, takze szkota charakteru w dgzeniu do wyznaczonego celu. Pozwala poczué smak
2wyciestwa oraz uczy godzenia sie 2 porazkami. Koszykdwka to sport zespotowy, ktdry ksztattuje
w 2awodnikach wytrzymatosé, odpowiedzialnosé i umiejetnosé wspdtpracy.

Dyscyplina przeznaczona jest dla oséb, ktdre w roznych okolicznosciach stracity zdolnosé swobodnego
przemieszczana sie. Ich Srodkiem transportu po boisku jest specjalny wozek sportowy. Sport ten uprawiajg
ludzie po przebytych amputacjach koviczyn, uszkodzeniu kregostupa i rdzenia kregowego oraz przebytych
chorobach neurologicznych. Koszykdwke na wozkach mozna traktowaé jako forme rehabilitacji ruchowej,
ale réwniez sposdb na realizacje profesjonalnej kariery sportowey.

2asady gry w koszykdwke na wdzkach nie réznig sie znacznie
od jej bieganej odmiany. Niech nikogo nie zdziwi, ze jadgc na wizku mozna popetnié¢ btgd ,krokdw”. Na
boisku oglgdamy réznych 2awodnikéw sklasyfikowanych pod wzgledem ograniczenia sprawnosci fizycznej
w punktacji od | do 4,5 punktu. Suma punktéw catego zespotu na parkiecie nie moze przekroczyé 149. Wedle
tego przepisu na boisku muszq jednoczesnie grac zawodnicy reprezentujgcy rézny stopiei niepetnosprawnosci,

co gwarantuje réwnowage.

Koszykarze to atleci, ktdrzy podejmujq czesto nadludzki wysitek wykraczajgc poza swoje ograniczenia fizyczne.
Oglgdanie tej dyscypling potrafi dostarczyé wielu emocji, poniewaz osoby niepetnosprawne na oczach widza tamig
bariery i dotychczasowe stereotypy. 2grzyt metalowych czesci wozka, walka o pozycje pod koszem, katorznicza
praca w defensywie oraz spektakularne wywrotki i potamane obrecze két przyprawiajq o ciarki kibica, w ktdrym
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rodzi sie ekscytacja potgczona z podziwem i szacunkiem. Koszykarze niejednokrotnie zaskakujg walecznosciq
0 kazdy centymetr parkietu i sportowym zacieciem, z jakim grajq do ostatniej sekundy meczu.




Poczqthi dyscypling

Koszykdwka na wozkach swojq ciekawq historie rozpoczeta w 1945 roku, w dwdch szpitalach

administracyjnych dla amergkariskich weterandw 11 wojny $wiatowej: Corona Naval w Kalifornii i Framingham
w stanie Massachusetts. Europejskq kolebkq tej dyscypliny byto Stoke Mandeville w Wielkiej Brytania, gdzie
od 1948 roku dr Ludwiga Guttmann prowadzit usprawnianie inwalidéw wojennych poprzez sport na wozkach.

Pierwszy krajowy turniej koszykdwki na wozkach odbyt sie w 1944 roku w Illlinois w USA, w ktdrym wzieto
udziat sze$¢ zespotéw. W tym samym roku utworzono National Basketball Association (NWBA) w USA.

W 195S roku amerykaviska druzyna Pan Am Jets zostata zaproszona do udziatu w Stoke Mandeville Games.
Ich dominacja na boisku zapoczqtkowata nowq ere rozwoju koszykéwki na wozkach w Europie. Dyscyplina
2adebiutowata na lgrzyskach Paraolimpijskich w Rzymie w 1960 roku.

Igrayska Paraolimpijskie Tokio 1964




Kto moze graé¢ w kosaykowke na wozkach?

Kregostup

« urazy rdzenia kregowego

« paraplegia

« przepuklina oponowo-rdzeniowa

« polio

Biodro

« endoproteza
« a2wyrodnienie stawu
« choroba Perthesa

« ztamania okolicy stawu

Inne

« amputacje koviczyn dolnych

« stwardnienie rozsiane

« mdzgowe porazenie dzieciece « dystrofia miesniowa

« niedowtady koviczyn dolnych * uszkodzenia nerwdw
« trwate ograniczenie ruchomosci stawdw

koviczyn dolnych

Kolano

« endoproteza
« 2wyrodnienie stawu
« nieodwracalne uszkodzenia wiezadet stawu
« ztamania $réd-stawowe

« 2anik chrzgstki

Kostka

« 2wyrodnienie stawu
« 2rosty drobnych stawdw

« trwata niestabilnoéé stawu




Punktacja 2awodnikow

Klasyfikacja zawodnikéw w koszykdwcee na wizkach opiera sie na ocenie zdolnosci funkcjonalnych niezbednych
do gry: napedzanie | obracanie wozka, raucanie do kosza, zbieranie, koztowanie czy tapanie pitki. Ocena nie
uwzglednia poziomu umiejetnosci koszykarskich zawodnika, a jedynie jego 2dolnosé do wykonania zadavi na
boisku. Klasyfikatorzy obserwujg ruchy i stabilno$¢ tutowia podczas gqry w koszykdwke, co stanowi podstawe

praypisania gracza do konkretnej klasy (punktacji).

Klasy

2awodnicy sq klasyfikowani do punktacji — 1, 2, 3 | 4, ktdre doktadnie uwzgledniajg poziom
niepetnosprawnosci. Dodatkowa punktacja 0,S uwzglednia szczegdlne przypadki nie mieszczqgce sie w punktacji
gtdwnej. 4.5 przeznaczona jest dla graczy 2 najmniejszq lub minimalng niepetnosprawnosciq. Im nizsza

punktacja 2awodnika tym wieksze ograniczenia funkcjonalne i wyzszy stopievi niepetnosprawnosci.
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Proces klasyfikacji
Kazdy nowy zawodnik grajgcy w koszykdwke na wdzkach przechodzi proces klasyfikacji. 2espdt
miedzynarodowych klasyfikatordw obserwuje zdolnosci funkejonalne zawodnika w trakcie treningu przed
rozpoczeciem turnieju gtdwnego. Od tej wstepnej oceny koszykarzowi zostaje praydzielona klasa, 2 ktdrg zagra
w turnieju. 2awodnik w trakcie meczu jest doktadnie obserwowany w celu potwierdzenia lub 2modyfikowania
klasy (punktacji), jesli panel klasyfikacyjny uzna to za konieczne. Koszykarze, ktdrzy posiadajgcq juz karte
miedzynarodowq nie wymagajg ponownej klasyfikacji w kazdym turnieju, w ktdrym biorg udziat.

Punktacja zespotu
Dozwolona suma punktéw wszystkich zawodnikéw danej druzyny na boisku w dowolnym momencie gry wynosi
14.0 w rozgrywkach reprezentacyjnych oraz 19.5 w klubowych i pucharowych. Jesli trener wystawi zawodnikéw
o tgcanej liczbie punktdw powyzej 14/14.5, poskutkyje to odgwizdaniem faulu technicznego przez sedzidw.

Prayktad punktacji
2awodnikéw 2 Reprezentacji V22

Michat Wrona #3
punktacja 1.0
Szymon Gtadysz #1S
punktacja 4.5
Krystian Sobieraj #13
punktacja 3.0
Krzysztof Kozaryna #17
punktacja 4.5

Sebastian Rybak
punktacja 1.0




Reprezentacja Polski

W Reprezentacji Polski w koszykdwcee na wdzkach wystepujg zawodnicy, ktdrzy na co dzieii grajq
w 2awodowych ligach zagranicznych: niemieckiej, wtoskiej, hiszpaiskiej, francuskiej i tureckiej. Barwy Polski
reprezentyjq rowniez najlepsi zawodnicy wybrani 2 Polskiej Ligii Koszykowki na wozkach. Na zgrupowania
kadry powotanie otrzymyje 16 koszykarzy, 2 ktdrych sztab trenerski wybiera turniejowq 12-stke. Kazdy
2awodnik musi reprezentowad wysoki poziom sportowy, bez wzgledu na swoje ograniczenia. Niezaprzeczalnie
gra z orzetkiem na piersi jest dla sportowca najwiekszym powodem do dumy.
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Najwieksze osiggniecia Reprezentacji Polski

Reprezentacja Polski w koszykdwce na wézkach wystepowata na najwazniejszych imprezach

miedzynarodowych: Mistrzostwach Europy, Mistrzostwach Swiata, Igrayskach Paraolimpijskich.
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« 2018 — ME V-22 Lignano Sabbiadoro (Wtochy)
<2012 - MS Hamburg (Niemcy)

« 2017 - ME Adaje Teneryfa (Hiszpania)

« 201§ — ME Worchester (Wielka Brytania)

< 2014 — ME U-22 Saragossa (Hiszpania)

« 2013 - ME Frankfurt (Niemcy)

« 2012 - Igrayska Paraolimpijskie Londyn (Wielka Brytania)
« 201) = ME Nazaret (lzrael)

« 2010 = MS Birmingham (Wielka Brytania)

« 2009 - ME Antalya (Turcja)

« 2007 - ME Wetzlar (Niemcy)

« 2008 — ME Paryz (Francja)

« 2003 - ME Sassari (Wtochy)

« 2003 - Mistrzostwo grupy B (Brno) Czechy — awans do grupy A




REPRE2ENTACIA SENIOROW

ADRIAN tABED2KI

Wiek: 3S lat
Punktacja: 4,0
Pseudonim: NALEWKA

ANDR2EJ MACEK

Wiek: 26
Punktacja: 1,S
Pseudonim: MLECZYK

PIOTR tUS2YNSKI

Wiek: 4S lat
Punktacja: 4,5
Pseudonim: MELEK

PR2EMYStAW BONIO

Wiek: 28 lat
Punktacja: 1,0
Pseudonim: BONIEK

DOMINIK MOSLER

Wiek: 34
Punktacja: 4,0
Pseudonim: DOMIN

KAMIL KORNACKI

Wiek: 22
Punktacja: 3,0
Pseudonim: KAMIL




Kraysatof Bandura

Wiek: 37
Punktacja: 3,5
Pseudonim: BANDI

MARCIN BALCEROWSKI

Wiek: 4!
Punktacja: 1,0
Pseudonim: BALCER

MAREK BYSTR2YCK!

Wiek: 37
Punktacja: 1,S
Pseudonim: MARKO

MATEUS2 FILIPSKI

Wiek: 30
Punktacja: 4,0
Pseudonim: FIF|

PIOTR DARNIKOWSK!

Wiek: 34
Punktacja: 1,0
Pseudonim: DARNI

KR2YS2TOF KO2ARYNA

Wiek: 18
Punktacja: 4,5
Pseudonim: KR2YCHU
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REPRE2ENTACIA JUNIOROW

KR2YS2TOF KO2ARYNA

Wiel: 18
Punktacja: 4,5
Pseudonim: KR2YCHUV

JAN S2YMC2AK

Wiek: 17
Punktacja: 3,5
Pseudonim: JACHU

MICHAL WRONA

Wiel: 18
Punktacja: 1,0
Pseudonim: KUBUS

DANIEL WENDOLOWSKI

Wiek: 17
Punktacja: 2,0
Pseudonim: DANIEL

S2YMON GLADYS2

Wiek: 18
Punktacja: 4,5
Pseudonim: RUDY




ROBERT PIOTROWSKI

Wiek: 20
Punktacja: 1,S
Pseudonim: ROBO

KRYSTIAN SOBIERAT

Wiel: 17
Punktacja: 3,0
Pseudonim: PINGWIN

SEBASTIAN RYBAK

Wiek: 17
Punktacja: 1,0
Pseudonim: WEDKARZ

S2YMON MOCKO

Wiel: 1S
Punktacja: 1,0
Pseudonim: GRUBY

WITOLD MALISIAK

Wiel: 18
Punktacja: 3,5
Pseudonim: WICIV




Motywacja do dziatania,
historia 2awodnikow 2 kadry

KR2YS2TOF BANDURA (BANDI)

Krzysiek od dziecka kochat sport i codziennie
musiat 2magac sie z ciezkq chorobg ndg,
ktora nie pozwalata mu swobodnie biegaé.
Wybrat koszykdwke na wozkach,

Jako sposdb na zycie.

ANDR2EJ MACEK (MLEC2YK)

Andrzej jest bardzo pozytywnym cztowiekiem
mimo, ze w dziecivistwie zostat sparalizowany

i skazany na wozek. Dzisiaj gra i mieszka

w stonecznych Wtoszech, nie wyobraza sobie 2ycia
bez koszykowki na wiozkach.

MARCIN BALCEROWSKI (BALCER)

Marcin byt perspektywicznym mtodym zawodnikiem,
lecz wypadek samochodowy i 2tamany kregostup
pozbawity go marzeii. Wybierajgc gre w koszykdwke
na wozkach znalazt nowq droge w 2yciu.

MATEUS2 FILIPSKI (FIFEK)

Mateusz w wieku 19 lat ustyszat wyrok

- rak kosci, stracit noge.

Nie poddat sie, wrdcit silniejszy

i zostat jednym 2 najlepszych zawodnikéw
Swiatowej koszykowki na wdozkach.




Ciekawostki 2 reprezentacyjnej
koszykowki na wozkach

‘ Najwazniejszy mecz: - walka o kwalifikacje do Igraysk Paraolimpijskich
w Londynie 2012, éwieréfinat przeciwko Turcji na ME w lzraelu (wygrany 12 punktami)
‘ Najlepiej punktujacy zawodnik: PIOTR LUS2YNSKI
‘ * Najdtuzej grajgcy zawodnik w kadrze: MARCIN BALCEROWSK!

‘ Najbardziej utalentowany zawodnil: MATEUSZ FILIPSKI (Scista $wiatowa czotdwka)
‘ Najsilniejszy zawodnik: KR2YS2TOF BANDURA (nigdy nie przegrat w sitowaniu na reke)
. Najwiecej punktow w | meczu: 46 (7x3pkt.) PIOTR tUS2YNSKI na ME na Sardynii
‘ Najszybcief jezdzqcy zawodnik: DOMINIK MOSLER

@ Najwyzszy zawodnik: KR2YS2TOF KOZARYNA 200 cm

Patrick
Anderson

Najlepszay 2awodnik
w historii Kosaykowki
na wozkach

IWBF World (Swiatowa G IWBF Europe (Europejska
\l
@ Federacja Koszykowki na i Federacja Koszykowki na
ﬂ wdzkach) - Organizyje \‘l’! ﬂ wdzkach ) - Organizyje
‘ rozgrywki na poziomie IWBF rozgrywki na poziomie
IWBF re o Europe o N
e prezentacyjnym na catym kL reprezentacyjnym w Europie.

Swiecie.




Nz Polska Liga Kosaykowki na wozkach

Polska liga koszykdwki na wdzkach jest organizowana przez Polski 2wigzek Koszykdwki. W sezonie 2018/2019
do pierwszej ligi zgtosito sie S druzyn, natomiast do 1l ligi 9. 2espoty rywalizujgc o Mistrzostwo Polski graty
systemem "kazdy 2 kazdy', czyli mecz na wyjeédzie | rewanz na swoim boisku. Po rundzie zasadniczej cztery
najlepsze zespoty awansowaty do fazy play-off, gdzie réwniez zagraty po dwa mecze (mecz i rewanz)
w parach | 2 4, a 2 2 3 (wedtug uktadu tabeli z rundy zasadniczej). Wygrani tych spotkai zagrali w finale
0 ztoty medal Mistrzostw Polski, natomiast przegrani o medal brgzowy.




Klasyfikacja sezonu 2018/2019

Klasyfikacja koicowa Polskiej Ligi Koszykdwki na Wdzkach
w sezonie 2018/2019 - | liga

|. PACTUM Scyzory Kielce
2. IKS GTM Konstancin
3. KSS Mustang Konin
4. AkcesMed START Rzeszow
S. Gornik Toyota Watbrzych

Klasyfikacja Polskiej Ligi Koszykowki na Wozkach
w sezonie 2018/2019 - Il liga (sezon trwa)

PACTUM Scyzory Kielce 11 W finale 2agrajq:
0SW Olsztyn

For Heroes Krakow START Biatystok
IKS Poznan START Wroctaw
tTRSN todz For Heroes Krakoéw
KSS Mustang Konin 11 PACTUM Scyzory Kielce 11
KSN Start Warszawa

START Biatystok

START Wroctaw




Ligi 2awodowe w Europie

2decydowana wieks20$¢ reprezentantéw Polski w koszykdwee na wozkach, oprécz prestizowych wystepsw
w kadrze, przez wieksz0$¢ cze$¢ roku trenyje i rozgrywa mecze w profesjonalnie zorganizowanych ligach
2agranicznych. W Europie mozemy wyrdznic¢ piec lig: niemieckq, tureckq, wtoskq, hiszpaviska oraz francuskq.
W zaleznosci od kraju w kazdej 2 tych lig wystepuje od 8 do 12 zespotéw, ktdre rywalizujq miedzy sobq
o0 medale. Sezon trwa 8 — 10 miesiecy, a system rozqrywek niczym sie nie rézni od zawodowych lig
koszykdwki bieganej. Caty sezon startowy mozemy podzielic na faze 2asadniczq oraz faze play off dla
najlepszych druzyn walczgeych o mistrzostwo.

Wewnaqtrz krajowych lig rozgrywane sq réwniez dodatkowo turnieje o Puchar Kraju.

Nayjlepsze zespoty 2 roznych lig krajowych mogq dodatkowo rywalizowaé w europejskich rozgrywkach o Puchar
Europy (EURO CUP). Walka o klubowe trofea rozpoczyna sie od kwalifikacji o rozstawienie w turniejach
0 2rdznicowanej randze:
« CHAMPIONS CUP
+ ANDRE VERGAVWEN CUP
« WILLI BRINKMANN CUP

Do roku 2019 rozegrano juz 44 edycje najwyzszeqo rangq turnieju Champions Cup (Ligi Mistrzéw) . Ostatnia
edycja odbyta sie po raz pierwszy w Polsce, w Centrum Aktywnego Wypoczynku Aqua 2drdj w Watbrzychu,
Jako préba organizacyjna przed Mistrzostwami Europy 2019.

Klasyfikacja kovicowa turnieju FINAL FOUR przedstawia sie nastepujgco:
TURINGIA BULLS - | miejsce
CD ILUNION - 1l miejsce
RSV LAHNDILL - 1l miejsce
BSR ALBACETE - IV migjsce

@ CHAMPIONS
LEAGUE
N FINALS
Is




Kluby koszylkowlki na

I. AQUA 2DROT Watbrzych

osrodek treningowy Reprezentacji Polski

2. KS PACTUM Scyzory Kielce
www.pactum-scyzory.pl
Gabriel Mocko tel. S19 517 420

3. IKS GTM Konstancin
www.iks-konstancin.pl
Wojciech Makowski tel. 698 232 926

4. GORNIK TOYOTA Watbrzych
2A2 Victoria Mieroszow
www.mad-devils.pl
Robert Szarek tel. 601 713 $33

S. KSS MUSTANG Konin
www.facebook.com/KSSMustang
Marek Bystrzycki tel. 663 892 492

6. START Wroctaw
www.facebook.com/Koszykdwka na wézkach we Wroctawiu

Wit Jendrzejewski tel. 603 133 750

7. tTRSN tddz
www.ltrsn.pl
Andrzej Olejnik tel. S0 $24 163

8. AKS 0OSW Olsztyn
www.osw.olsztyn.pl
Grzegorz Prokopowicz tel. 508 396 36S

wozkach w Polsce

9. START Biatystok
www.facebook.com/Start Biatystok
Ryszard Rodzik tel. 606 303 162

10. START Rzes2dw
www.start.rzeszow.pl
Jan Cyrul tel. S08 246 922

1l. FOR HEROES Krakow
www.facebook.com/ffheroes
Wojciech Szelest tel. 604 147 295

12. WILKI MORSKIE Szczecin
www.facebook.com/activemanszczecin
Marek 2ukowski tel. 604 $20 640

13. FIT MAX Gdarsk
Waldemar Ciechanowski tel. 519 611 847

149. BLACK DRAGONS Przasnys2
Grzegorz Cotosinski tel. 607 264 161

IS. KSN START Warszawa
www.ksn.waw.pl
Krzysztof Kwapiszewski tel. S02 600 S99

16. IKS 2017 Poznan
www.facebook.com/ikspoznan
Krzysztof Walenciak tel. 883 967 70
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Wdzek sportowy

Nowe rozwigzania techniczne wprowadzone do konstrukeji wozkéw na
przetomie lat 70-tych, sprawity podniesienie poziomu sportowego tej
dyscyplin. Koszykarze coraz szybciej i bardziej dynamicznie
przemieszczali sie po boisku, co wptyneto na uatrakeyjnienie
widowiska. Koszykdwka jest grq kontaktowq, dlatego wozki muszq byé
mocne | wytrzymate na liczne uderzenia. Wozki sportowe rdznig sie
nieznacznie miedzy sobg, poniewaz kazdy jest specjalnie
dopasowywany do zawodnika grajgceqo (wzrost, waga) oraz jego
punktacji (poziomu niepetnosprawnosci). Ramy wézkéw sq najczesciej
wykonane 2 najwyzszej jakosci aluminium, choé bywajq takze ramy
2 wtokna weglowego, gdyz konstrukeja musi byé jak najlzejsza.
Kota ustawione sq pod kgtem 19-20 stopni w celu zwiekszenia
2wrotnosci wozka oraz w celu ochrony dtoni koszykarzy przed
sttuczeniami. Szprychy w kotach wykonuje sie 2 wtdkien weglowych
aby 2wiekszyé wytrzymato$é kota na boczne uderzenia. Siedzisko
wdzka o réznej grubosci poduszki jest montowane na rdznej
wysokosci i requlowane odpowiednimi przepisami dyscypling. Tapicerke
wykonyje sie z materiatéw przepuszczajgcych powietrze, aby zapewnicé
komfort 2awodnikowi.

Oparcie Obrecz kota

Sied2isko

Koto antywywrotne

Koto przednie

Ciekawostka
Wdzek uzywany do koszykdwki tuz po Il
wojnie Swiatowej wazyt SO kg

Po roku 1980 i z2mianach w konstrukeji

wozka jego waga nie przekraczata 1S kg.

Nowoczesne wdzki sportowe do
koszykowki wazq ok. 10 kg.

Wysokiej klasy wdzek do koszykowki
robiony na zamdwienie dla
konkretnego zawodnika przez firme
2agraniczng moze kosztowaé nawet
do 30 tysiecy ztotych.

Jedyny polski producent, firma GTM,
konstrayje dobrej jakosci wozki
sportowe w zakresie cenowym 12-15

tys 2t.

Dawniej mecze koszykdwki na
wdzkach na turniejach mistrzowskich
rozgrywano na boiskach zmiennych.
Tylko finat odbywat sie na boisku

2 parkietem.

Kazdy wozek jest sprawdzany

i mierzony przez komisje przed
imprezq mistrzowskq. Nieprawidtowa
konstrukcja wozka grozi
wykluczeniem zawodnika.




Fundamenty 2drowia sportowca

AKTYWNOSC FI2YC2NA

Aktywnos¢ fizyczna jest dowolng formq ruchu ciata | niezbednym elementem  zdrowego trybu 2ycia. Jej
prawidtowy poziom stymuluje rozwdj, zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolnosé serca, poprawia
elastycanosé miesni i stawdw, wamacnia miesnie i kosci. 2gonie 2 2aleceniami kazdy mtody cztowiek powinien
podejmowac dowolng aktywnos¢ fizyczng przez 60 wmin dziennie. Jedng z form jej realizacji jest trening
koszykdwki na wézkach.

Kazdy trening powinien sktadaé sie:

« rozgrzewki — to proste ¢wiczenia robione stacjonarnie i w ruchu, ktdre podnoszq temperature miesni oraz
2wiekszajq zakres ruchu w stawach w celu przygotowania do podjecia wiekszeqo wysitku. Prawidtowa
rozgrzewka pobudza nas do dziatania i chroni przed przecigzeniami i kontuzjami narzqdu ruchu.

« c2esci gtownej — realizacja zatozonego celu przez trenera, elementy gry, taktyki lub budowanie sity,
wytraymatosci, dynamiki.

« wyciszenia — kovicowa cze$¢ treningu stuzqca do wyciszenia organizmu po wysitku, uspokojenie uktadu
nerwowego, rozluZnieniu miesni

SPOSOB OD2YWIANIA

Przestrzeganie zasady prawidtowego odzywiania to warunek zdrowego rozwoju fizycznego i umystowego.

Dobrze skomponowane i reqularne positki dajg nam energie i dostarczajg potrzebne mikrosktadniki oraz
pozytywnie wptywajg na odpornos,

I. Dbaj o réznorodnosc spozywanych positkdw.

2. Strzez sie nadwagi i otytosci, bgdZ aktywny ruchowo. 53

4
3. Produlcty zbozowe powinny byé podstawowym Zrédtem kalorii. :::
4. Spozywaj codziennie 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych: 1}";5*“*

Jogurty, kefirvsery, maslanki.

S. Mieso spozywaj z umiarem, pamietaj o jedzeniu ryb.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw | owocow.

7. Ograniczaj spo2ycie ttuszczow, w szczegdlnosci
2wierzecych, a takze produktdw zawierajgcych duzo
cholesterolu. :

8. 2achowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy oraz . .
piciu stodkich napojow. d /

9. Ogranicz spozycie soli. i o

10. Pij 2 litry wody dziennie.

SEN | ODPOC2YNEK

Sen to najlepsza forma regeneracji organizmu. Nalezy zadbac o odpowiedni czas snu (4 - 1l godzin)
oraz warunki w jakich Spimy, ktdre wptywajq na jego jakosé. 'q




Najlepsze zespoty Globu

W cyklu czteroletnim odbywajg sie dwa najwazniejsze wydarzenia sportowe, ktdre elektryzujq wszystkich
koszykarzy na wézkach: Mistrzostwa Swiata i Igrzyska Paraolimpijskie. Wsrdd najlepszych zespotdw Globu
nalezy wymieni¢ ostatnich medalistéw Mistrzostw Swiata 2018 2 Hamburga. 2toty medal oraz tytut
najflepszej druzyny zdobyta Wielka Brytania, srebro przypadto reprezentacji Standw 2jednoczonych, natomiast
Australia skoviczyta 2magania 2 brgzowym medalem. Polska reprezentacja powtdrayta swietny wynik
2 Birmingham 2 2010 roku i uplasowata sie na 6 miejscu. Na ostatnich lgrayskach Paraolimpijskich medale
2 najcenniejszeqo kruszcu wywalczyta reprezentacja Standw Zjednoczonych, pokonujgc w finale

Rok i miejsce

1. Tel Aviv 1968

2. Heideiberg 1972

3. Toronto 1976

4. Arnhem 1980

5. Stoke Mandeville/
Nowy Jork 1984

6.Seul 1988

7. Barcelona 1992

8. Atlanta 1996

9. Sydney 2000

10. Ateny 2004

11. Pekin 2008

12. Londyn 2012

13. Rio de janeiro
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reprezentacje Hiszpanii. Brgz praypadt zespotowi z Wielkiej Brytanii.

Najlepsze reprezentacje

mescz2yzn na lgrayskach Paraolimpijskich
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]rm» EUROPEAN

CHAMPIONSHIPS
*

MEN DIVISION A

30.08-8.09.2019



Mistrzostwa Europy 2019 w Polsce

12 najmocniejszych druzyn Europy bedzie walczyé o medale
oraz o kwalifikacje do Igraysk Paraolimpijskich w Tokio 2020

30.08 - 08.09 Polska po raz pierwszy w historii zorganizuje
Mistrzostwa Europy Dywizji A Mezczyan w Koszykdwce na wozkach.

Arenami zmagan bedq hale widowiskowo-sportowe
w Watbrzychu i Swiebodzicach.

Grupa A
Sk . ] [0 = =

United

/
\

Kingdom Germany Italy Switzerland Austria Poland
Grupa B
= Il = =
Turkey Spain France Netherlands Israel Russia
49 najlepsze 2espoty Mistraostw Europy awansujq
bezposrednio do Igraysk Paraolimpijskich Tokio 2020
Tgm!ﬁngcgngsgn Kibicyj naszej Reprezentacji w walce o spetnienie

(L\-‘ sportowych marzen!
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Nie wazne ile razy upadasa.
Wazne ile razy sie podnosisa.




