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Nasz jedynak w NBA, Marcin Gortat, w 2015 roku zapoczątkował idee organizowania spotkań i treningów
z niepełnosprawnymi ruchowo dziećmi. Do współpracy zaprosił najlepszych zawodników z Reprezentacji Polski

w koszykówce bieganej oraz jej odmianie na wózkach. Swojego wparcia udzielili goście rodem z NBA, utytułowani 
zawodnicy oraz trenerzy. Wspólne działania na corocznych spotkaniach służą motywowaniu dzieci do uprawiania 
sportu, przełamaniu stereotypów o ograniczeniach osób niepełnosprawnych oraz promocji koszykówki w każdym 
wydaniu. Przez 4 lata w treningach uczestniczyło ponad 200 dzieci z różnych części Polski. Marcin Gortat do 

spółki z kadrowiczami wlał w serca dzieci nadzieję, zaszczepił miłość do koszykówki oraz sportową pasję.
Jak wielokrotnie powtarza… ”ktoś kiedyś pomógł mi w rozwoju kariery sportowej

i sam odczuwam obowiązek pomocy innym”...
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Koszykówka na wózkach to najbardziej widowiskowa dyscyplina sportu niepełnosprawnych. Uprawiane jej to 
oprócz przyjemności, także szkoła charakteru w dążeniu do wyznaczonego celu. Pozwala poczuć smak 

zwycięstwa oraz uczy godzenia się z porażkami. Koszykówka to sport zespołowy, który kształtuje
w zawodnikach wytrzymałość, odpowiedzialność i umiejętność współpracy. 

Dyscyplina przeznaczona jest dla osób, które w różnych okolicznościach straciły zdolność swobodnego 
przemieszczana się. Ich środkiem transportu po boisku jest specjalny wózek sportowy. Sport ten uprawiają 
ludzie po przebytych amputacjach kończyn, uszkodzeniu kręgosłupa i rdzenia kręgowego oraz przebytych 
chorobach neurologicznych. Koszykówkę na wózkach można traktować jako formę rehabilitacji ruchowej, 

ale również sposób na realizację profesjonalnej kariery sportowej.
   

Zasady gry w koszykówkę na wózkach nie różnią się znacznie
od jej bieganej odmiany. Niech nikogo nie zdziwi, że jadąc na wózku można popełnić błąd „kroków”. Na 
boisku oglądamy różnych zawodników sklasyfikowanych pod względem ograniczenia sprawności fizycznej

w punktacji od 1 do 4,5 punktu. Suma punktów całego zespołu na parkiecie nie może przekroczyć 14. Wedle 
tego przepisu na boisku muszą jednocześnie grać zawodnicy reprezentujący różny stopień niepełnosprawności, 

co gwarantuje równowagę.

Koszykarze to atleci, którzy podejmują często nadludzki wysiłek wykraczając poza swoje ograniczenia fizyczne.  
Oglądanie tej dyscypliny potrafi dostarczyć wielu emocji, ponieważ osoby niepełnosprawne na oczach widza łamią 
bariery i dotychczasowe stereotypy. Zgrzyt metalowych części wózka, walka o pozycję pod koszem, katorżnicza 
praca w defensywie oraz spektakularne wywrotki i połamane obręcze kół przyprawiają o ciarki kibica, w którym 
rodzi się ekscytacja połączona z podziwem i szacunkiem. Koszykarze niejednokrotnie zaskakują walecznością

o każdy centymetr parkietu i sportowym zacięciem, z jakim grają do ostatniej sekundy meczu. 
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Koszykówka na wózkach swoją ciekawą historię rozpoczęła w 1945 roku, w dwóch szpitalach 
administracyjnych dla amerykańskich weteranów II wojny światowej: Corona Naval w Kalifornii i Framingham 
w stanie Massachusetts. Europejską kolebką tej dyscypliny było Stoke Mandeville w Wielkiej Brytania, gdzie 
od 1948 roku dr Ludwiga Guttmann prowadził usprawnianie inwalidów wojennych poprzez sport na wózkach.
Pierwszy krajowy turniej koszykówki na wózkach odbył się w 1949 roku w Illinois w USA, w którym wzięło 
udział  sześć zespołów.  W tym samym roku utworzono National Basketball Association (NWBA) w USA. 

W 1955 roku amerykańska drużyna Pan Am Jets  została zaproszona do udziału w Stoke Mandeville Games. 
Ich dominacja na boisku zapoczątkowała nową erę rozwoju koszykówki na wózkach w Europie.  Dyscyplina 

zadebiutowała na Igrzyskach Paraolimpijskich w Rzymie w 1960 roku.

Igrzyska Paraolimpijskie Tokio 1964

Igrzyska Paraolimpijskie w Rzymie 1960

Początki dyscyplinyPoczątki dyscypliny
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Kolano
• endoproteza
• zwyrodnienie stawu
• nieodwracalne uszkodzenia więzadeł stawu
• złamania śród-stawowe
• zanik chrząstki

Biodro
• endoproteza
• zwyrodnienie stawu
• choroba Perthesa
• złamania okolicy stawu 

Kręgosłup
• urazy rdzenia kręgowego
• paraplegia
• przepuklina oponowo-rdzeniowa
• polio

Inne
• amputacje kończyn dolnych
• mózgowe porażenie dziecięce 
• niedowłady kończyn dolnych
• trwałe ograniczenie ruchomości stawów
  kończyn dolnych

• stwardnienie rozsiane
• dystrofia mięśniowa
• uszkodzenia nerwów

Kostka
• zwyrodnienie stawu
• zrosty drobnych stawów
• trwała niestabilność stawu

Kto może grać w koszykówkę na wózkach?Kto może grać w koszykówkę na wózkach?
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Klasyfikacja zawodników w koszykówce na wózkach opiera się na ocenie zdolności funkcjonalnych niezbędnych 
do gry:  napędzanie i obracanie wózka, rzucanie do kosza, zbieranie, kozłowanie czy łapanie piłki. Ocena nie 
uwzględnia poziomu umiejętności koszykarskich zawodnika, a jedynie jego zdolność do wykonania zadań na 

boisku.  Klasyfikatorzy obserwują ruchy i stabilność tułowia podczas gry w koszykówkę, co stanowi podstawę 
przypisania gracza do konkretnej klasy (punktacji).

Klasy
Zawodnicy są klasyfikowani do punktacji – 1, 2, 3 i 4, które  dokładnie uwzględniają poziom 

niepełnosprawności. Dodatkowa punktacja 0,5 uwzględnia szczególne przypadki nie mieszczące się w punktacji 
głównej. 4.5 przeznaczona jest dla graczy z najmniejszą lub minimalną niepełnosprawnością. Im niższa 

punktacja zawodnika tym większe ograniczenia funkcjonalne i wyższy stopień niepełnosprawności. 

Proces klasyfikacji
Każdy nowy zawodnik grający w koszykówkę na wózkach przechodzi proces klasyfikacji. Zespół 

międzynarodowych klasyfikatorów obserwuje zdolności funkcjonalne zawodnika w trakcie treningu przed 
rozpoczęciem turnieju głównego. Od tej wstępnej oceny koszykarzowi zostaje przydzielona klasa, z którą zagra 
w turnieju. Zawodnik w trakcie meczu jest dokładnie obserwowany w celu potwierdzenia lub zmodyfikowania 
klasy (punktacji), jeśli panel klasyfikacyjny uzna to za konieczne. Koszykarze, którzy posiadającą już kartę 

międzynarodową nie wymagają ponownej klasyfikacji w każdym turnieju, w którym biorą udział.

Punktacja zespołu
Dozwolona suma punktów wszystkich zawodników danej drużyny na boisku w dowolnym momencie gry wynosi 
14.0 w rozgrywkach reprezentacyjnych oraz 14.5 w klubowych i pucharowych. Jeśli trener wystawi zawodników 

o łącznej liczbie punktów powyżej 14/14.5, poskutkuje to odgwizdaniem faulu technicznego przez sędziów.

Punktacja zawodnikówPunktacja zawodników

Przykład punktacji
zawodników z Reprezentacji U22

Michał Wrona  #8
punktacja 1.0

Szymon Gładysz #15 
punktacja 4.5

Krystian Sobieraj #13 
punktacja 3.0

Krzysztof Kozaryna #17
punktacja 4.5

Sebastian Rybak
punktacja 1.0 55



W Reprezentacji Polski w koszykówce na wózkach występują zawodnicy, którzy na co dzień grają
w zawodowych ligach zagranicznych: niemieckiej, włoskiej, hiszpańskiej, francuskiej i tureckiej. Barwy Polski 
reprezentują również najlepsi zawodnicy wybrani z Polskiej Ligii Koszykówki na wózkach. Na zgrupowania 
kadry powołanie otrzymuje 16 koszykarzy, z których sztab trenerski wybiera turniejową 12-stkę. Każdy 

zawodnik musi reprezentować wysoki poziom sportowy, bez względu na swoje ograniczenia. Niezaprzeczalnie 
gra z orzełkiem na piersi jest dla sportowca największym powodem do dumy.

Reprezentacja PolskiReprezentacja Polski
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Reprezentacja Polski w koszykówce na wózkach występowała na najważniejszych imprezach
międzynarodowych: Mistrzostwach Europy, Mistrzostwach Świata, Igrzyskach Paraolimpijskich. 

Największe osiągnięcia Reprezentacji PolskiNajwiększe osiągnięcia Reprezentacji Polski

• 2018 – ME U-22 Lignano Sabbiadoro (Włochy)

• 2018 – MŚ Hamburg (Niemcy)

• 2017 – ME Adaje Teneryfa (Hiszpania)

• 2015 – ME Worchester (Wielka Brytania)

• 2014 – ME U-22 Saragossa (Hiszpania)

• 2013 – ME Frankfurt (Niemcy)

• 2012 – Igrzyska Paraolimpijskie Londyn (Wielka Brytania)

• 2011 – ME Nazaret (Izrael)

• 2010 – MŚ Birmingham (Wielka Brytania)

• 2009 – ME Antalya (Turcja)

• 2007 – ME Wetzlar (Niemcy)

• 2005 – ME Paryż (Francja)

• 2003 – ME Sassari (Włochy)

• 2003 – Mistrzostwo grupy B (Brno) Czechy – awans do grupy A
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REPREZENTACJA SENIORÓWREPREZENTACJA SENIORÓW
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ADRIAN ŁABĘDZKI

Wiek: 35 lat
Punktacja: 4,0
Pseudonim: NALEWKA

ANDRZEJ MACEK

Wiek: 26
Punktacja: 1,5
Pseudonim: MLECZYK

PIOTR ŁUSZYŃSKI

Wiek: 45 lat
Punktacja: 4,5
Pseudonim: MELEK

PRZEMYSŁAW 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
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Krzysztof Bandura

Wiek: 37
Punktacja: 3,5
Pseudonim: BANDI

MARCIN BALCEROWSKI

Wiek: 41
Punktacja: 1,0
Pseudonim: BALCER

MAREK BYSTRZYCKI

Wiek: 37
Punktacja: 1,5
Pseudonim: MARKO

MATEUSZ FILIPSKI

Wiek: 30
Punktacja: 4,0
Pseudonim: FIFI

PIOTR DARNIKOWSKI

Wiek: 34
Punktacja: 1,0
Pseudonim: DARNI

KRZYSZTOF KOZARYNA

Wiek: 18
Punktacja: 4,5
Pseudonim: KRZYCHU
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REPREZENTACJA JUNIORÓWREPREZENTACJA JUNIORÓW

KRZYSZTOF KOZARYNA

Wiek: 18
Punktacja: 4,5
Pseudonim: KRZYCHU

JAN SZYMCZAK

Wiek: 17
Punktacja: 3,5
Pseudonim: JACHU

MICHAŁ WRONA

Wiek: 18
Punktacja: 1,0
Pseudonim: KUBUŚ

DANIEL WENDOŁOWSKI

Wiek: 17
Punktacja: 2,0
Pseudonim: DANIEL

SZYMON GŁADYSZ

Wiek: 18
Punktacja: 4,5
Pseudonim: RUDY
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ROBERT PIOTROWSKI

Wiek: 20
Punktacja: 1,5
Pseudonim: ROBO

KRYSTIAN SOBIERAJ

Wiek: 17
Punktacja: 3,0
Pseudonim: PINGWIN

SEBASTIAN RYBAK

Wiek: 17
Punktacja: 1,0
Pseudonim: WĘDKARZ

SZYMON MOĆKO

Wiek: 15
Punktacja: 1,0
Pseudonim: GRUBY

WITOLD MALISIAK

Wiek: 18
Punktacja: 3,5
Pseudonim: WICIU



Motywacja do działania,
historia zawodników z kadry

Motywacja do działania,
historia zawodników z kadry

KRZYSZTOF BANDURA (BANDI)
Krzysiek od dziecka kochał sport i codziennie
musiał zmagać się z ciężką chorobą nóg,
która nie pozwalała mu swobodnie biegać.
Wybrał koszykówkę na wózkach,
jako sposób na życie.

ANDRZEJ MACEK (MLECZYK)
Andrzej  jest bardzo pozytywnym człowiekiem 
mimo, że w dzieciństwie został sparaliżowany
i skazany na wózek. Dzisiaj gra i mieszka
w słonecznych Włoszech, nie wyobraża sobie życia
bez koszykówki na wózkach.

MARCIN BALCEROWSKI (BALCER)
Marcin był perspektywicznym młodym zawodnikiem,
lecz wypadek samochodowy i złamany kręgosłup
pozbawiły go marzeń. Wybierając grę w koszykówkę
na wózkach znalazł nową drogę w życiu. 

MATEUSZ FILIPSKI (FIFEK)
Mateusz w wieku 14 lat usłyszał wyrok
- rak kości, stracił nogę. 
Nie poddał się, wrócił silniejszy
i został jednym z najlepszych zawodników
światowej koszykówki na wózkach. 
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Ciekawostki z reprezentacyjnej
koszykówki na wózkach

Ciekawostki z reprezentacyjnej
koszykówki na wózkach

Patrick
Anderson
Najlepszy zawodnik
w historii Koszykówki
na wózkach
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• Najważniejszy mecz: - walka o kwalifikację do Igrzysk Paraolimpijskich

w Londynie 2012, ćwierćfinał przeciwko Turcji na ME w Izraelu (wygrany 12 punktami)

• Najlepiej punktujący zawodnik: PIOTR ŁUSZYŃSKI

• Najdłużej grający zawodnik w kadrze: MARCIN BALCEROWSKI

• Najbardziej utalentowany zawodnik: MATEUSZ FILIPSKI (ścisła światowa czołówka)

• Najsilniejszy zawodnik: KRZYSZTOF BANDURA (nigdy nie przegrał w siłowaniu na rękę)

• Najwięcej punktów w 1 meczu: 46 (7x3pkt.) PIOTR ŁUSZYŃSKI na ME na Sardynii

• Najszybciej jeżdżący zawodnik: DOMINIK MOSLER

• Najwyższy zawodnik: KRZYSZTOF KOZARYNA 200 cm

IWBF World (Światowa 
Federacja Koszykówki na 
wózkach) - Organizuje 
rozgrywki na poziomie 
reprezentacyjnym na całym 
świecie. 

IWBF Europe (Europejska 
Federacja Koszykówki na 
wózkach ) - Organizuje 
rozgrywki na poziomie 
reprezentacyjnym w Europie.



Polska liga koszykówki na wózkach jest organizowana przez Polski Związek Koszykówki. W sezonie 2018/2019 
do pierwszej ligi zgłosiło się 5 drużyn, natomiast do II ligi 9. Zespoły rywalizując o Mistrzostwo Polski grały 
systemem "każdy z każdy", czyli mecz na wyjeździe i rewanż na swoim boisku. Po rundzie zasadniczej cztery 

najlepsze zespoły awansowały do fazy play-off, gdzie również zagrały po dwa mecze (mecz i rewanż)
w parach 1 z 4, a 2 z 3 (według układu tabeli z rundy zasadniczej). Wygrani tych spotkań zagrali w finale

o złoty medal Mistrzostw Polski, natomiast przegrani o medal brązowy.

Polska Liga Koszykówki na wózkachPolska Liga Koszykówki na wózkach
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Klasyfikacja sezonu 2018/2019Klasyfikacja sezonu 2018/2019
Klasyfikacja końcowa  Polskiej Ligi Koszykówki na Wózkach

w sezonie 2018/2019 – I liga

1. PACTUM Scyzory Kielce
2. IKS GTM Konstancin
3. KSS Mustang Konin

4. AkcesMed START Rzeszów
5. Górnik Toyota Wałbrzych

Klasyfikacja Polskiej Ligi Koszykówki na Wózkach
w sezonie 2018/2019 – II liga (sezon trwa)

PACTUM Scyzory Kielce II
OSW Olsztyn
For Heroes Kraków
IKS Poznań
ŁTRSN Łódź
KSS Mustang Konin II
KSN Start Warszawa
START Białystok
START Wrocław

W finale zagrają:

START Białystok
START Wrocław

For Heroes Kraków
PACTUM Scyzory Kielce II

Klasyfikacja sezonu 2018/2019Klasyfikacja sezonu 2018/2019Klasyfikacja sezonu 2018/2019Klasyfikacja sezonu 2018/2019Klasyfikacja sezonu 2018/2019
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Ligi zawodowe w EuropieLigi zawodowe w Europie
Zdecydowana większość reprezentantów Polski w koszykówce na wózkach, oprócz prestiżowych występów
w kadrze, przez większość część roku trenuje i rozgrywa mecze w profesjonalnie zorganizowanych ligach 

zagranicznych. W Europie możemy wyróżnić pięć lig:  niemiecką, turecką, włoską, hiszpańska oraz francuską. 
W zależności od kraju w każdej z tych lig występuje od 8 do 12 zespołów, które rywalizują między sobą

o medale. Sezon trwa 8 – 10 miesięcy, a system rozgrywek niczym się nie różni od zawodowych lig 
koszykówki bieganej. Cały sezon startowy możemy podzielić na fazę zasadniczą oraz fazę  play off dla 

najlepszych drużyn walczących o mistrzostwo.

Wewnątrz krajowych lig rozgrywane są również dodatkowo turnieje o Puchar Kraju.

Najlepsze zespoły z różnych lig krajowych mogą dodatkowo rywalizować w europejskich rozgrywkach o Puchar 
Europy (EURO CUP). Walka o klubowe trofea rozpoczyna się od kwalifikacji o rozstawienie w turniejach

o zróżnicowanej randze:
• CHAMPIONS CUP

• ANDRE VERGAUWEN CUP
• WILLI  BRINKMANN CUP

Do roku 2019 rozegrano już 44 edycje najwyższego rangą turnieju Champions Cup (Ligi Mistrzów) . Ostatnia 
edycja odbyła się po raz pierwszy w Polsce, w Centrum Aktywnego Wypoczynku Aqua Zdrój w Wałbrzychu, 

jako próba organizacyjna przed Mistrzostwami Europy 2019.

Klasyfikacja końcowa turnieju FINAL FOUR przedstawia się następująco:
TURINGIA BULLS – I miejsce

CD ILUNION – II miejsce
RSV LAHNDILL – III miejsce
BSR ALBACETE – IV miejsce
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Kluby koszykówki na wózkach w Polsce Kluby koszykówki na wózkach w Polsce 
1. AQUA ZDRÓJ Wałbrzych
     ośrodek treningowy Reprezentacji Polski

2. KS PACTUM Scyzory Kielce
     www.pactum-scyzory.pl
     Gabriel Moćko tel. 519 517 420

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

4. GÓRNIK TOYOTA Wałbrzych
     ZAZ Victoria Mieroszów
     www.mad-devils.pl
     Robert Szarek tel. 601 713 533

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

6. START Wrocław
     www.facebook.com/Koszykówka na wózkach we Wrocławiu

     Wit Jendrzejewski tel. 603 133 750

7. ŁTRSN Łódź
     www.ltrsn.pl
     Andrzej Olejnik tel. 501 524 168

8. AKS OSW Olsztyn
     www.osw.olsztyn.pl
     Grzegorz Prokopowicz tel. 508 396 365

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

10. START Rzeszów
     www.start.rzeszow.pl
     Jan Cyrul tel. 508 246 922

11. FOR HEROES Kraków
     www.facebook.com/ffheroes
     Wojciech Szelest tel. 604 147 295

12. WILKI MORSKIE Szczecin
     www.facebook.com/activemanszczecin
     Marek Żukowski tel. 604 520 640

13. FIT MAX Gdańsk
     Waldemar Ciechanowski tel. 514 611 847

14. BLACK DRAGONS Przasnysz
     Grzegorz Cołosinski tel. 607 264 161

15. KSN START Warszawa
     www.ksn.waw.pl
     Krzysztof Kwapiszewski tel. 502 600 599

16. IKS 2017 Poznań
     www.facebook.com/ikspoznan
     Krzysztof Walenciak tel. 883 967 70
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Nowe rozwiązania techniczne wprowadzone do konstrukcji wózków na 
przełomie lat 70-tych, sprawiły podniesienie poziomu sportowego tej 

dyscyplin. Koszykarze coraz szybciej i bardziej dynamicznie 
przemieszczali się po boisku, co wpłynęło na uatrakcyjnienie 

widowiska. Koszykówka jest grą kontaktową, dlatego wózki muszą być 
mocne i wytrzymałe na liczne uderzenia. Wózki sportowe różnią się 

nieznacznie między sobą, ponieważ każdy jest specjalnie 
dopasowywany do zawodnika grającego (wzrost, waga) oraz jego 

punktacji (poziomu niepełnosprawności). Ramy wózków są najczęściej 
wykonane z najwyższej jakości aluminium, choć bywają także ramy

z włókna węglowego, gdyż konstrukcja musi być jak najlżejsza.
Koła ustawione są pod kątem 19-20 stopni w celu zwiększenia 
zwrotności wózka oraz w celu ochrony dłoni koszykarzy przed 

stłuczeniami. Szprychy w kołach wykonuje się z włókien węglowych 
aby zwiększyć wytrzymałość koła na boczne uderzenia. Siedzisko 

wózka o różnej grubości poduszki jest montowane na różnej 
wysokości i regulowane odpowiednimi przepisami dyscypliny. Tapicerkę 
wykonuje się z materiałów przepuszczających powietrze, aby zapewnić 

komfort zawodnikowi.

Wysokiej klasy wózek do koszykówki 
robiony na zamówienie dla 

konkretnego zawodnika przez firmę 
zagraniczną może kosztować nawet 

do 30 tysięcy złotych. 

Jedyny polski producent, firma GTM, 
konstruuje dobrej jakości wózki 

sportowe w zakresie cenowym 12-15 
tyś zł. 

Ciekawostka
Wózek używany do koszykówki tuż po II 

wojnie światowej ważył 50 kg

Po roku 1980 i zmianach w konstrukcji 
wózka jego waga nie przekraczała 15 kg.

Nowoczesne wózki sportowe do 
koszykówki ważą ok. 10 kg.

Wózek sportowy Wózek sportowy 

Obręcz koła

Koło tylne

Rama

Koło przednie
Koło antywywrotne

Siedzisko

Oparcie

Podnóżek

1818

Dawniej mecze koszykówki na 
wózkach na turniejach mistrzowskich 
rozgrywano na boiskach zmiennych.  
Tylko finał odbywał się na boisku
z parkietem.

Każdy wózek jest sprawdzany
i mierzony przez komisję przed 
imprezą mistrzowską. Nieprawidłowa 
konstrukcja wózka grozi 
wykluczeniem zawodnika. 



AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA
Aktywność fizyczna jest dowolną formą ruchu ciała i niezbędnym elementem  zdrowego trybu życia. Jej 
prawidłowy poziom stymuluje rozwój, zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolność serca, poprawia 
elastyczność mięśni i stawów, wzmacnia mięśnie i kości. Zgonie z zaleceniami każdy młody człowiek powinien 
podejmować dowolną aktywność fizyczną przez 60 min dziennie. Jedną z form jej realizacji jest trening 
koszykówki na wózkach. 

Każdy trening powinien składać się:
• rozgrzewki – to proste  ćwiczenia robione stacjonarnie i w ruchu, które podnoszą temperaturę mięśni oraz
  zwiększają zakres ruchu w stawach w celu przygotowania do podjęcia większego wysiłku. Prawidłowa 
  rozgrzewka pobudza nas do działania i chroni przed przeciążeniami i kontuzjami narządu ruchu.
• części głównej – realizacja założonego celu przez trenera, elementy gry, taktyki lub budowanie siły,
  wytrzymałości, dynamiki. 
• wyciszenia – końcowa część treningu służąca do wyciszenia organizmu po wysiłku, uspokojenie układu
  nerwowego, rozluźnieniu mięśni 
  
SPOSÓB ODŻYWIANIA
Przestrzeganie zasady prawidłowego odżywiania to warunek zdrowego rozwoju fizycznego i umysłowego.
Dobrze skomponowane i regularne posiłki dają nam energię i dostarczają potrzebne mikroskładniki oraz
pozytywnie wpływają na odporność. 

Fundamenty zdrowia sportowcaFundamenty zdrowia sportowca

SEN I ODPOCZYNEK
Sen to najlepsza forma regeneracji organizmu. Należy zadbać o odpowiedni czas snu (9 - 11 godzin)
oraz warunki w jakich śpimy, które wpływają na jego jakość. 1919

Przestrzeganie zasady prawidłowego odżywiania to warunek zdrowego rozwoju fizycznego i umysłowego.

1. Dbaj o różnorodność spożywanych posiłków.
2. Strzeż się nadwagi i otyłości, bądź aktywny ruchowo.
3. Produkty zbożowe powinny być podstawowym źródłem kalorii.
4. Spożywaj codziennie 3-4 porcje mleka lub produktów mlecznych:
   jogurty, kefir,vsery, maślanki. 
5. Mięso spożywaj z umiarem, pamiętaj o jedzeniu ryb.
6. Spożywaj codziennie dużo warzyw i owoców. 
7. Ograniczaj spożycie tłuszczów, w szczególności
   zwierzęcych, a także produktów zawierających dużo
   cholesterolu.
8. Zachowaj umiar w spożyciu cukru i słodyczy oraz
   piciu słodkich napojów.
9. Ogranicz spożycie soli.
10. Pij 2 litry wody dziennie.



W cyklu czteroletnim odbywają się dwa najważniejsze wydarzenia sportowe, które elektryzują wszystkich 
koszykarzy na wózkach: Mistrzostwa Świata i Igrzyska Paraolimpijskie. Wśród najlepszych zespołów Globu 

należy wymienić ostatnich medalistów Mistrzostw Świata 2018 z Hamburga. Złoty medal oraz tytuł 
najlepszej drużyny zdobyła Wielka Brytania, srebro przypadło reprezentacji Stanów Zjednoczonych, natomiast 

Australia skończyła zmagania z brązowym medalem. Polska reprezentacja powtórzyła świetny wynik
z Birmingham z 2010 roku i uplasowała się na 6 miejscu. Na ostatnich Igrzyskach Paraolimpijskich medale

z najcenniejszego kruszcu wywalczyła reprezentacja Stanów Zjednoczonych, pokonując w finale
reprezentacje Hiszpanii. Brąz przypadł zespołowi z Wielkiej Brytanii.

Najlepsze zespoły Globu Najlepsze zespoły Globu 

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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30.08 - 08.09 Polska po raz pierwszy w historii zorganizuje
Mistrzostwa Europy Dywizji A Mężczyzn w Koszykówce na wózkach.

Arenami zmagań będą hale widowiskowo-sportowe 
w Wałbrzychu i Świebodzicach. 

12 najmocniejszych drużyn Europy będzie walczyć o medale
oraz o kwalifikację do Igrzysk Paraolimpijskich w Tokio 2020

4 najlepsze zespoły Mistrzostw Europy awansują 
bezpośrednio do Igrzysk Paraolimpijskich Tokio 2020 

Kibicuj naszej Reprezentacji w walce o spełnienie
sportowych marzeń!

United
Kingdom Germany Italy Switzerland Austria Poland

Turkey NetherlandsSpain IsraelFrance Russia

Grupa A

Grupa B

Mistrzostwa Europy 2019 w PolsceMistrzostwa Europy 2019 w Polsce



Partner główny:

Organizator:

Partner wspierający:

Miasta gospodarze:

Partner techniczny:

SZKOŁA GORTATA
C100 / M0 / Y0 / K0
C0 / M0 /           / K90

C0 / M0 / Y0 / K90

sports equipment

Partner medialny:

Partner honorowy:



Nie ważne ile razy upadasz.
Ważne ile razy się podnosisz. 


