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Definicja ¢wiczen
treningowych

Proces treningu sportowego opiera sie na systemie ¢wiczer podporzadkowanych wymo-
gom nauczania, doskonalenia i rozwoju zawodnikéw, co przyczynia sie do odnoszonych przez
nich sukceséw. Zgodnie z ta definicja metodologiczna specyfika treningu polega na logicznym,
systematycznym i zorganizowanym powtarzaniu réznorakich ¢éwiczeri pozwalajacych na wypra-
cowanie u graczy gtebokiej orientacji w dziedzinie pitki noznej (w rzadzacych nia zasadach) lub
w danym modelu gry, ktéry ma zosta¢ wdrozony. Pomimo ze wiele zdarzerr w trakcie gry jest
przypadkowych i niemozliwych do przewidzenia, nie sa one zalezne wytacznie od szczescia (czyn-
nikéw sprzyjajacych) lub pecha (czynnikéw niesprzyjajacych). Mamy tendencje do wiekszej wiary
w szczescie niz w znaczenie ¢wiczen i ciezkiej pracy. Dlatego tez patrzymy na sukces lub poraz-
ke druzyny wylacznie, jako na wynik dziatania przypadkowych i nieprzewidywalnych elementéw
(szczescie — pech), nie przywiazujemy wagi do procesu przygotowania druzyny do zawodéw, re-
zultat meczu uwazamy za wynik przypadku. Obiektywnie nalezatoby stwierdzi¢, ze kiedy anali-
zujemy jakas wiasciwa lub bfedna postawe, decyzje czy zachowanie o charakterze jednostkowym
lub zbiorowym, ocena jest uzasadniona skutecznoscia danego zachowania w konkretnej sytuacji,
nie zas wylgcznie faktami o przypadkowym charakterze, ktére ewentualnie mogly przyczynic sie
do sukcesu. W im wiekszym stopniu proces przygotowawczy opiera si¢ na okreslonych i zorgani-
zowanych dziataniach, czyli wdrazaniu konkretnego modelu gry, tym mniej miejsca pozostaje dla
przypadku i nieprzewidzianych wydarzen. Mozemy wiec powiedziec, ze szczescie odgrywa wazna
role w pewnych momentach gry, jednak jego znaczenie czesto jest przeceniane, jezeli poréownamy
je z innymi czynnikami, takimi jak: (i) stan przygotowania druzyny, (i) kondycja graczy, (iii) spo-
s6b prowadzenia druzyny przez trenera itp. Zgodnie z tym rozumowaniem, ¢wiczenia stanowia
strukturalna podstawe treningu sportowego, pozwalaja umocnic¢ i rozwina¢ umiejetnosci niezbed-
ne do osiagniecia wysokiej wydajnosci gracza lub druzyny w sytuacji bezposredniej konfrontacji
(rozgrywki). Bez watpienia sukces osiagniety w trakcie treningu i zawodow pozostaje w bezposred-
niej relacji ze skutecznoscig samych ¢wiczer. Pomimo ogromnego znaczenia ¢wiczen sportowych
w przygotowaniu graczy i druzyny nie sa one jedynym elementem treningu, nalezy pamietac takze
o takich Srodkach jak: filmy video, regeneracja fizyczna (kapiele, masaze), odpoczynek, srodki
chemiczne lub naturalne, fotografie, symulacje komputerowe itp. W niniejszym rozdziale poswie-



conym podstawom ¢wiczen treningowych zostang poruszone cztery fundamentalne kwestie: (1)
Czym jest cwiczenie treningowe? (2) Jaka jest jego natura? (3) Jaka jest jego struktura? (4) Jakich
zasad nalezy przestrzega¢, by prawidtowo wykona¢ ¢wiczenie?

Czym jest ¢wiczenie treningowe?

Pozornie termin ,¢wiczenie treningowe” wydaje sie by¢ tatwy do zdefiniowania, rozumie
sie go jako logiczng jednostke procesu treningu sportowego. Jednakze, jezeli przyjrzymy sie zakre-
sowi tego pojecia i jego przer6znym aspektom, definicja ta staje sie bardziej ztozona, zwiaszcza,
gdy staramy sie wzia¢ pod uwage jak najwieksza ilos¢ elementéw. Przy takich zatozeniach, ¢wicze-
nie treningowe powinno by¢ opisane jako jednostka procesu treningu sportowego, czyli metoda
edukacyjna potencjalnie umozliwiajaca rozwéj sprawnosci sportowej graczy i druzyny oraz orga-
nizujaca ich aktywnos¢ w okreslonym kierunku i celu. W dalszej czesci tego rozdziatu przyjrzymy
sie najwazniejszym cechom kazdego z aspektow treningu sportowego.

1. Jednostka procesu treningu sportowego. Cwiczenie treningowe w sposéb nierozerwalny
wiaze sie z pojeciem jak najlepszej kondycji sportowej. Bez watpienia mozemy stwierdzi¢, ze
jest ono wyspecjalizowanym procesem faczacym liczne aspekty, w ktérych gtéwny nacisk ktadzie
sie na pie¢ kluczowych elementéw: (i) nauczanie, (i) uczenie sie, (iii) rozwoj, (iv) pokonywanie
stabosci i (v) kreatywnos¢.
1. Nauczanie. Cwiczenie treningowe stanowi podstawowy $rodek przekazywania/nauczania
danej kultury sportowe;.
2. Uczenie sie. Cwiczenie treningowe to potencjalny proces uczenia sie, wyrazony poprzez
zmiany postaw i zachowania zawodnikéw, wynikajace z systematycznego i przemyslanego
praktykowania najwazniejszych sytuacji w grze.
3. Rozwéj. Cwiczenie treningowe przyczynia sie do rozwoju kondycji sportowej graczy i dru-
zyny czyniac ich odporniejszymi i uskuteczniajac ich dziatania. Lepsza sprawno$¢ sportowa
jest bezposrednio zwigzana z: (i) wzrostem stanu (poziomu) umiejetnosci, (i) lepsza adaptacja
funkcjonalna oraz (iii) wiekszym zaangazowaniem ze strony zawodnikéw w zakresie checi,
motywagji i dyspozycyjnosci.
4. Pokonywanie stabosci. Aktywnos¢ sportowa charakteryzuje sie statym dazeniem do
osiagniecia maksymalnej wydajnosci. Dazenie do tego celu przejawia sie poprzez (i) spéjny
i systematyczny trening graczy, kt6rzy ciagle staraja sie polepszy¢ i utrzymac swoja kondy-
cje sportowa poprzez poszerzanie granic swoich mozliwosci oraz (i) trenera, ktéry analizu-
je i opracowuje procesy treningowe, ktérych zadaniem jest kontrola i pozytywny wptyw na
gtéwne czynniki ograniczajace mozliwosci graczy.
5. Kreatywnos$¢. Trening sportowy w sposob kreatywny wykorzystuje elementy o charakte-
rze strukturalnym, funkcjonalnym, relacyjnym, proceduralnym, strategicznym i taktycznym
przyswojone przez graczy. Kreatywno$¢ ta przejawia sie przy okazji treningdw i rozgrywek.
Powstaje wtedy mozliwo$¢ wyrazenia nowych, coraz bardziej skutecznych, efektywnych i kre-
atywnych postaw oraz zachowan.

2. Metoda edukacyjna. Cwiczenie treningowe powinno by¢ rozumiane jako dziatanie promuja-
ce ksztatcenie, poprawe stanu zdrowia graczy oraz rozwdj ich zdolnosci zyciowych. Jako metoda



edukacyjna powinno opierac sie na nastepujacych aspektach: (i) ztozonos¢, (i) specjalizacja, (iii)

regularnos¢, (iv) postep, (v) indywidualizacja, (vi) zasady i (vii) hipotetycznosc.
1. Ztozonos¢. Aspekt ten wynika z udziatu wielu czynnikow, ktére pozostaja w ciagtej interak-
cji. W éwiczeniu, wazniejsze od doskonalenia kazdego z elementéw w sposéb niezalezny jest
doskonalenie relacji pomiedzy nimi, co sprzyja rozwojowi zawodnika w ramach okreslonej
dziedziny sportowej.
2. Specjalizacja. W tym aspekcie organizacja ¢wiczen treningowych oraz wymogi zwiaza-
ne z zawodami lub wdrozeniem okreslonego modelu gry facza sie ze soba. Wykonujac co-
dziennie pewne dziatanie, mozemy stwierdzi¢ (w zaleznosci od poziomu wdrozenia w dang
dziedzine), ze jesteSmy ,trenowani” w tym dziataniu. Oznacza to, ze nasza kondycja i umie-
jetnosci na gruncie intelektualnym i fizycznym sa lepsze niz na poczatku. Jezeli zaczynamy
uprawia¢ nowa dyscypline sportowa, nie jesteSmy w stanie wspotzawodniczy¢ z osobami,
ktére trenuja ja juz od jakiego$ czasu. Fakt ten wynika ze specjalizacji procesu treningowego
opartego na ¢wiczeniach zgodnych z zasadami wspdtzawodnictwa.
3. Regularnos¢. Obserwujac maksymalng wydajno$¢ wiasciwie niezmienng w czasie musimy
pamietac, ze taki poziom kondycji jest wynikiem dtugotrwatego i systematycznego stosowania
metod treningowych i procesu wspétzawodnictwa.
4. Postep. Gracz jest stopniowo konfrontowany z rozmaitymi sktadnikami ¢wiczen treningo-
wych (czas trwania, intensywnos¢, gestos¢ itp.) oraz z warunkami strukturalnymi (przestrzen,
czas, zasady itp.). Kiedy tylko gracz przystosuje sie do treningdéw, ma coraz wieksze mozliwo-
Sci wykorzystania dostepnych srodkéw, ktére moga by¢ wdrozone wytacznie, jesli wzrastaja
wymogi procesu treningowego. W przeciwnym razie zdolnosci gracza utrzymuja sie na tym
samym poziomie, a czasami nawet ulegaja pogorszeniu.
5. Indywidualizacja. Cztowiek jest bytem niepowtarzalnym w sensie biologicznym i psycho-
logicznym, w zwiazku z czym kazdy gracz w inny sposéb reaguje i przystosowuje sie do se-
kwengji podobnych ¢wiczen. Wyjasnia to odmienne reakcje na te same ¢wiczenia treningo-
we nie tylko w przypadku r6znych graczy, ale takze w przypadku tych samych sportowcéw
w trakcie ré6znych okreséw zwiazanych z rocznym rozplanowaniem treningu.
6. Zasady. Realizacja kazdego ¢wiczenia treningowego powinna przebiegac na okreslonych
warunkach i zasadach. Powinny by¢ one przestrzegane, w przeciwnym razie zaréwno zawod-
nik jak i druzyna ,nie uczestnicza w cwiczeniu”, czyli wykonuja inne ¢wiczenie, ktére moze,
ale nie musi by¢ podobne do zalecanego. Oznacza to, ze w przypadku nieprzestrzegania
warunkéw i zasad danego ¢wiczenia nie sg realizowane zamierzone cele. W takim wypadku
gracz wykonuje inne éwiczenie, ktére wiaze sie z pewnoscia z odmiennymi celami i zamie-
rzeniami.
7. Hipotetyczno$¢. Opracowanie jakiegokolwiek ¢wiczenia treningowego jest przeprowa-
dzana przed rozpoczeciem jego wykonywania/efektywnego powtarzania. Dziatania przygoto-
wawcze do sesji treningowych zobowiazuja trenera do refleksji, ktéra powinna mie¢ miejsca
juz przed zaistnieniem sytuacji treningowej. Powinien on w racjonalny sposéb wybrac éwicze-
nia, ktére ,hipotetycznie” umozliwia realizacje wczesniej zdefiniowanych celéw. Konstrukcja
ta jest tym bardziej niepewna, ze dazy do pogodzenia dwéch czynnikéw: (i) stopnia ztozono-
Sci ¢wiczenia i (i) poziomu chwilowej kondycji gracza czy druzyny.



3. Potencjalna zdolnos$¢ do poprawiania kondycji sportowej. Najwazniejszym aspektem tre-
ningu sportowego jest staty wzrost lub utrzymanie na najwyzszym poziomie wydajnosci gracza
i druzyny. W zwiazku z tym nalezy pamietad, iz podnoszenie umiejetnosci sportowych nie jest
mozliwe w kazdym momencie rocznego planu treningowego. W niektérych okresach najwaz-
niejsze jest utrzymanie danej kondycji, a czasami nawet jej nieznaczne zmniejszenie w celu
stworzenia podstaw pozwalajacych na pézniejszy staty wzrost wydajnosci. W tym celu nalezy
zdad sobie sprawe z istnienia trzech wymiaréw tej kwestii: (i) racjonalnosci, (ii) integralnosci i (iii)
specyficznosci.
1. Racjonalnos$¢. Wzrost umiejetnosci sportowych graczy lub druzyny jest mozliwy wytacznie
wtedy, gdy metody nauczania przygotowane sa w sposéb racjonalny, a caty proces nie jest
przypadkowy ani uzalezniony od zewnetrznych okolicznosci. Zgodnie z tym tokiem rozu-
mowania, wzrost sprawnosci sportowej zalezy od ¢wiczer treningowych, ktére odpowiada-
ja danym potrzebom zawodnika i sa zwiazane ze specyfika danej dyscypliny sportowej lub
wdrazanego modelu gry.
2. Integralnosé. Cwiczenia treningowe maja na celu: formalizacje nauki, osiagniecie poprawy
oraz umozliwienie rozwoju zawodnika/druzyny, powinny takze uwzglednia¢ cechy charakte-
ryzujace rozgrywki sportowe. W przeciwnym razie sposéb rozumowania, zachowanie (dzia-
tanie) motoryczne oraz warunki psychoemocjonalne gracza nie przystaja do rzeczywistosci
zawodéw sportowych. Oznacza to, ze trening sportowy jest takze procesem, ktéry dostoso-
wuje przer6zne ¢wiczenia do konkretnych wymagan zawodéw oraz wdrazanego modelu gry.
3. Specyficznos$¢. Prawdziwa zdolno$¢ graczy i druzyn do rywalizacji wynika z racjonalnej
i systematycznej interakcji czynnikéw przygotowawczych oraz z ich zastosowania w rozgryw-
kach, zgodnie z udoskonalanym i rozwijanym modelem gry. To pojecie ma kluczowe zna-
czenie dla catego procesu szkolenia/rozwoju gracza, w trakcie ktérego stosuje sie ¢wiczenia
treningowe, ktére dotycza: (i) sytuacji mniej ztozonych niz warunki rozgrywki sportowe;j, (ii)
sytuacji zblizonych do rzeczywistej sytuacji rozgrywek, (iii) sytuacji identycznych do warunkéw
rozgrywek oraz (iv) sytuacji bardziej ztozonych niz te wytworzone przez zawody sportowe.

4. Organizacja aktywnosci gracza w kierunku osiagniecia zamierzonego celu. Ctéwnym zato-
zeniem metodycznym éwiczen treningowych jest logiczne, systematyczne i zorganizowane po-
wtarzanie réznych dziatai pozwalajacych na wypracowanie u graczy gtebokiej orientacji w dzie-
dzinie pitki noznej w oparciu o wiedze naukowa. W tym aspekcie aktywnos¢ gracza powinna
opierac sie na: (i) sekwengji, (i) organizacji, (iii) orientacji i (iv) modelowaniu.
1. Sekwencja. Trening sportowy to nie tylko zbiér powtérek éwiczen wybranych bez zadnych
kryteriéw lub pod wptywem chwili. Opiera sie na relacji logicznej pomiedzy analiza prze-
sztych wydarzen, analiza teraZniejszosci i refleksja nad przysztoscia. W tym sensie systema-
tyzacja dziatan gracza wyraza sie w ciagtym wykonywaniu tych samych lub réznych ¢éwiczen
treningowych. Mozna zaobserwowac, ze wykonywanie ¢wiczer i jego skutki w terazniejszosci
opieraja sie na praktyce i efektach ¢wiczer wykonywanych w przesztosci, co z kolei przektada
sie na praktyke i efekty ¢wiczerh wykonywanych w przysztosci.
2. Organizacja. Trening sportowy jest zorganizowany w specyficzny sposéb, co pozwala na
wdrozenie zadah majacych na celu pogtebienie umiejetnosci teoretycznych i praktycznych.
Poza tym organizacja czasowa, uzalezniona od kalendarza sportowego wymaga ustanowienia
planéw rocznych i kilkuletnich, periodyzacji, mezocykléw, mikrocykl6éw i sesji treningowych.



Zauwazmy, ze tak, jak proces treningowy nie moze istnie¢ bez swojej podstawowej komorki,
kt6rg jest cwiczenie, tak samo ¢wiczenie treningowe nie moze samo w sobie odpowiada¢ na
podstawowe wymogi rozwoju krétko, Srednio i dtugoterminowego. Tylko organizacja poje-
dynczych éwiczen w wieksze cykle pozwala osiagnac jak najlepsze wyniki sportowe w najbar-
dziej odpowiednich momentach.

3. Orientacja. Kazde ¢wiczenie treningowe jest proba zorientowania aktywnosci zawodnika
lub ekipy w kierunku zamierzonego celu. Cele przewidziane dla danego ¢wiczenia moga zo-
sta¢ wyrazone w spos6b bezposredni lub posredni, z jednej strony nalezy okresli¢ warunki ich
osiagniecia (poprzez instrukcje opisujace dany typ zachowania i dziatania), a z drugiej poziom
sprawnosci sportowej, ktéry powinien by¢ osiagniety jako rezultat dziatania (poziom postepu).
4. Modelowanie. Opracowanie treningu sportowego czerpie z naukowej wiedzy opartej na
prawach, zasadach, metodach, koncepcjach pedagogicznych itp. Modelowanie jest proce-
sem pozwalajacym na potaczenie ¢wiczeri treningowych z wymogami zawodéw sportowych.
W ten spos6b mozemy tworzy¢ operacyjne modele charakterystyczne dla danej sytuacji oraz
ukierunkowac dane postawy i zachowania tak, aby mozna byto na nie wptywac oraz prze-
widzie¢ do pewnego stopnia, biorac pod uwage czynniki losowe (wydarzenia przypadkowe
i nieprzewidziane).

Podsumowujac, ¢wiczenie jest definiowane jako logiczna jednostka treningu sportowego
lub metoda edukacyjna potencjalnie umozliwiajaca poprawienie sprawnosci sportowej zawodnika
i druzyny w odpowiedzi na wymogi zawodéw sportowych oraz organizujaca ich aktywnos¢ w kie-
runku osiagniecia okreslonego celu (modelu gry) opartego na zasadach popartych wiedza naukowa.



Natura ¢wiczen
treningowych

Natura ¢wiczen treningowych wyraza sie w wykorzystaniu zasobéw funkcjonalnych

o charakterze intelektualnym, energetycznym i emocjonalnym. Zasoby te nie sa od siebie nie-
zalezne, istnieje miedzy nimi Scisty zwiazek. Skuteczne wykonanie ¢wiczenia treningowego jest
mozliwe tylko dzieki ,wspStpracy” tych poszczegélnych zasobéw. Cwiczenie treningowe wiaze sie
z trzema réznymi, ale zaleznymi od siebie elementami (schemat 3):

1. Stopien zréznicowania wykorzystywanych zasobéw. Mimo, ze ¢wiczenie treningowe jest

dziataniem globalnym i zintegrowanym, czyli wymaga wykorzystania wszystkich wymienionych

zasob6w, to stopien udziatu kazdego z nich jest inny, w zaleznosci od wczesniej ustalonych ce-

[6w. Na przykfad ¢wiczenie rozwijajace prace zespotowa druzyny bedzie wymagato wiekszego

wykorzystania zasobéw dotyczacych podejmowania decyzji i konkretnych dziatari niz éwiczenie

na posiadanie pitki.

2. Stopien (poziom) wykorzystania kazdego z zasobéw. Problematyka i ztozonos$¢ ¢wiczenia

treningowego wymagaja mniejszego lub wiekszego wykorzystania danego zasobu w celu po-

konania nafozonych na gracza trudnosci,

zgodnie zjego mozliwosciami (wcze- m‘ﬂ N P
$niejszymi doSwiadczeniami). Z pewno- N v

Scia im lepsze jest przygotowanie gracza, | ymjomastr b ———
tym lepiej wykorzysta on swoje zasoby do 1 ::I I:: 10
rozwigzania powierzonego mu zadania. Erorpfitan thrm$ Mol
3. Stopiefi proporcjonalnosci wyko- —— ,—::“:I le i,.L I::—| —
rzystania poszczegélnych zasobéw. Aot dae
Skuteczno$¢  ¢wiczenia  treningowego

0znacza dopasowanie stopnia wykorzy— Schemat 3. Rézne zasoby i stopnie ich wykorzystania zalezace od
stywanych zasobdéw. Im bardziej skutecz- natury éwiczenia treningowego

na jest relacja logiczna pomiedzy celami

¢wiczenia treningowego, chwilowymi mozliwosciami gracza i strukturg logiczna gry lub wdraza-
nego modelu gry, tym lepsze beda warunki rozwoju sprawnosci sportowe;j.



1. Zaso6b informacyjny.

Aktywnos¢ ruchowa graczy w sytuacji treningu lub rozgrywek sportowych jest poprze-
dzona cyklem operacji wykonywanych przez centralny uktad nerwowy. Mozliwa do zaobserwo-
wania reakcja fizyczna jest koncowym rezultatem ztozonego fafncucha przetwarzania informagji.
Krétko moéwiac, mozemy wyodrebnic trzy nastepujace po sobie etapy przetwarzania informagji,
kt6re wystepuja pomiedzy momentem odbioru bodzca a reakcja ruchowa: (i) identyfikacja bodzca:
w pierwszym etapie gracz powinien zauwazy¢ i zidentyfikowac sytuacje, w ktora jest zaangazowa-
ny. Wymaga to przetworzenia informacji. Stopier tego przetworzenia zalezy od charakteru bodZca
lub jego usytuowania w stosunku do informacji zgromadzonych w pamieci krétko i dtugotrwatej.
(i) Wyb6r reakcji: gdy tylko sytuacja zostanie zidentyfikowana, gracz dokonuje wyboru reakcji
czyli przygotowuje plan dziatania, przekazujac szereg szczegétowych wytycznych. Etap ten ma
nie tylko znaczenie dla reakcji ruchowej, ale takze zmniejsza mozliwe alternatywy rozwiazania
sytuacji (nastepuje ocena prawdopodobienistwa wystapienia). Jest takze potrzebny jako kryterium
poréwnawcze dla dziejacej sie akcji ruchowej (feedback) i (iii) programowania odpowiedzi. Po
wyborze reakgji system musi przygotowac sie do dziatania, ktére ma nastapi¢, jest to programowa-
nia odpowiedzi. Na tym etapie polecenia ruchowe sa organizowane i wysytane do miesni w celu
wykonania pozadanego dziatania. Opiera sie ono na pomystach, myslach, projektach i intencjach
wspieranych przez wymiar strategiczno-taktyczny danej sytuacji. Z tej analizy mozemy wywnio-
skowac, ze nauka i doskonalenie graczy ma sens tylko wtedy, gdy sa oni angazowani w sytuacje
przypominajace prawdziwe warunki wspétzawodnictwa o réznym stopniu ztozonosci i trudnosci.
Tylko na podstawie takich zatozefi mozna poprawnie wykorzystywaé przer6zne mechanizmy od-
powiedzialne za podejmowanie decyzji oraz reakcje ruchowe odpowiadajace na dane sytuacje
czy problemy. W tym kontekscie mechanizmy poznawcze bedace podstawowym wsparciem dla
zasobu informacyjnego to: percepcja, pamie¢, uwaga i zdolno$¢ przewidywania.

1. Percepcja. Percepcja jest podstawowym dziataniem poznawczym. Jest to proces, poprzez
ktory cztowiek uczestniczy w Swiecie zewnetrznym w sposéb Swiadomy, poznajac go aktywnie.
Nalezy rozrézni¢ tutaj dwa podstawowe aspekty: réznicowanie i strategie percepcyjna.
1. Réznicowanie. Postrzeganie jest wynikiem analizy przeprowadzonej w danym odcinku
czasu i sktada sie z kilku faz stanowiacych serie transformacji informacji réznicujacych jedne
w stosunku do drugich.
2. Strategia percepcyjna. Zawodnik nie odbiera danej informacji w sposéb bezrefleksyjny.
Przeciwnie, odbiera wybrane bodZce, proces ten mozemy nazwac strategia percepcyjna.
Gracz wybiera wzrokiem konkretne informacje, oceniane przez niego jako najbardziej istotne
dla podjecia decyzji.

2. Pamieé. Zapamietywanie jest podstawowym procesem uczenia sie i rozwoju. To poprzez
zapamietywanie mozemy przywotywac i rozpoznawac doswiadczenia oraz wczesniej zdobyte
umiejetnosci. Nie jest przypadkowy fakt, ze gracze niedoswiadczeni lub uczestniczacy w niere-
gularnych i rzadkich treningach maja wieksza sktonnos¢ do zapominania tego, czego sie nauczy-
li niz gracze doSwiadczeni, bioracy udziat w regularnych i czestych sesjach treningowych. Nie
oznacza to jednak, ze doSwiadczeni gracze réwniez nie moga zapomnie¢ tego, czego sie nie-
dawno nauczyli. Zdarza sie to, gdy ich zaangazowanie w wykonanie danego dziatania lub w wy-
korzystanie danej reguty technicznej jest mniejsze niz jego poziom podczas ostatniego treningu.



Przyjmuje sie, ze kazda informacja jest przyswajana przez jedna z trzech istniejacych struktur: (i)

pamiec sensoryczng, (ii) pamie¢ krétkotrwata i (iii) pamiec dtugotrwata.
1. Pamiec sensoryczna. W trakcie wyjasniania lub demonstrowania danej sytuacji w grze,
informacja otrzymana przez receptory sensoryczne (wzrok, stuch itd.) graczy jest przetwarza-
na przez system zmystowy, ktéry jest zdolny do zmagazynowania ogromnej ilosci informagji,
ale nie potrafi przechowac ich przez dtuzszy czas. Aby informacja nie zostata utracona, musi
przedostac sie do pamieci krétkotrwatej. Z tego wtasnie powodu niezwykle istotne jest to, by
pomiedzy prezentacja i demonstracja ¢wiczenia, a poczatkiem jego wykonywania nie upty-
neto duzo czasu.
2. Pamie¢ krétkotrwata. Nastepnie informacja przedostaje sie do pamieci krétkotrwatej, ktéra
decyduje o jej znaczeniu czyli o tym, czy konieczne jest jej dalsze przetwarzanie. Decyzja ta
moze by¢ podjeta wylacznie w oparciu o informacje zgromadzone w pamieci dtugotrwatej,
poniewaz proces identyfikacji zalezy od posiadanego do$wiadczenia i wczesniejszego kontak-
tu z dana sytuacja. Nawet w pamieci krétkotrwatej informacje moga zosta¢ utracone w krot-
kim odcinku czasu (w okoto 30 sekund).
3. Pamie¢ dtugotrwata. Jest to pamiec stabilna, czas przechowywania informacji moze trwac
godziny, miesiace lub lata. To ona umozliwia przechowywanie w sposéb trwaty informacji
dotyczacych umiejetnoéci motorycznych oraz zwiazanych z podejmowaniem decyzji. Pamiec
dtugotrwata stanowi podstawe bazy danych, w ktérej przechowywane sa grupy informacji
takie jak: przestrzenny model $wiata, wiedza na temat r6znych obiektéw, przekonania o sobie
i 0 innych, umiejetnoéci motoryczne niezbedne do poradzenia sobie w réznych sytuacjach,
umiejetnosci percepcyjne pozwalajace na interpretacje bodzcéw werbalnych, muzycznych
itp. Pamie¢ dtugotrwata charakteryzuje sie wysoka zdolnoscia przechowywania informagji
réznego typu i pochodzenia, moze by¢ réwnoczesnie uzywana do opracowywania reakgji
ruchowych dostosowanych do konkretnej sytuacji. W ten sposéb, w trakcie jakiejkolwiek sy-
tuacji treningu lub zawodéw, pamiec krétkotrwata i pamiec dtugotrwata wspdtpracuja ze soba.
Podsumowujac, pamie¢ dtugotrwata dzieli sie na: (i) pamiec epizodyczna, ktéra rejestruje wy-
darzenia zwiazane z konkretnym kontekstem, pozwala na odréznienie faktéw wynikajacych
z réznych kontekstéw; (i) pamiec¢ semantyczna, dzieki ktérej gracz moze wyrazi¢ (wyjasnic),
w jaki sposob wykonat dane dziatanie i co moze zrobi¢ w réznych sytuacjach podczas gry
(wiedza deklaratywna) oraz (iii) pamie¢ proceduralna dotyczaca zachowan, wiedzy o tym
jak co$ zrobi¢ pochodzacej z praktykowania danych dziatan. W zakresie czynnosci rucho-
wych to jeden z typéw pamieci majacych najwieksze znaczenie, poniewaz umozliwia ona
przechowywanie umiejetnosci pozwalajacych na wykonanie prawidtowej reakcji ruchowej
(uzycie wiedzy proceduralnej). To poprzez ¢wiczenia treningowe i wspétzawodnictwo gracze
rozwijaja umiejetnosci poznawcze z wykorzystaniem pamieci proceduralnej umozliwiajacej
przechowywanie danego typu informacji i wykonywanie dziatar najbardziej adekwatnych do
danej sytuacji. Jezeli jakies wskazéwki sytuacyjne nie sa kompletne, gracze beda musieli zin-
terpretowac ,fragmenty” informacji i przewidzie¢ rozwdj sytuacji odwotujac sie do danych
zgromadzonych w pamieci dtugotrwate;.

3. Uwaga. Gracze powinni by¢ przygotowani do ciagtego wysitku w celu osiagniecia tego, czego
chca sie nauczyc¢ lub co chca rozwinac. Jezeli wiec poziom uwagi nie jest najwyzszy, jest niemoz-
liwe, by gracz zgromadzit w pamieci krotkotrwatej, a nastepnie w pamieci dtugotrwatej informa-



cje, ktore otrzymat od trenera i doswiadczenie, ktére zdobyt podczas wykonywania ¢wiczen.
Nalezy zatem rozrézni¢ wyraznie dwa podstawowe terminy zwiazane z ta kwestia:
1. Uwaga. Jest procesem poznawczym, poprzez ktéry gracze angazuja sie w wydarzenia dzie-
jace sie wokét nich. Zaden zawodnik nie moze podja¢ whasciwych decyzji przektadajacych
sie na jego dziatania ruchowe bez uwzglednienia wydarzer i nieprzewidzianych okolicznosci
wokét siebie.
2. Selektywnos¢. Jest to zdolno$¢ gracza do skupiania uwagi na okreslonej liczbie bodzcéw,
ktére wydaja sie istotne podczas okreslonej sytuacji w trakcie treningu lub zawodéw. W taki
sposob mozliwe jest znalezienie skutecznych i odpowiednich rozwiazan niezaleznie od wpty-
wu bodZcéw zaktécajacych (np. publicznos¢, przeciwnik, zniechecenie, negatywne mysli,
utrata wiary).

4. Umiejetno$¢ przewidywania. Procesy myslowe, ktérych zadaniem jest zrozumienie i nada-
nie znaczenia strukturze Swiata, zawieraja podstawowy element umozliwiajacy wykonanie da-
nego dziatania w sposéb natychmiastowy: umiejetnos¢ przewidywania. Mozemy powiedzied,
ze umiejetnos¢ przewidywania jest procesem psychicznym stanowiacym podstawe wszelkiej
ludzkiej aktywnosci, ktéry, podobnie jak percepcja, faczy w sobie dwa elementy:
1. Umiejetnos$¢ przewidywania. Jest to proces myslowy, ktéry pozwala przewidzie¢ nie tylko
wynik, ale takze rozwéj wydarzert w danej sytuacji.
2. Dziatanie. Proces ten uruchamia odpowiednie mechanizmy poznawcze potaczone bezpo-
$rednio z procesami reakcji ruchowej, ktére zaleza od dziatan przeciwnikow.

2. Zas6b energetyczny

Skuteczna realizacja celéw przewidzianych dla danego ¢wiczenia treningowego jest moz-
liwa tylko, jezeli organy efektorowe gracza wytwarzaja ruch (dziatanie). Dlatego tez, do wykonania
dziatan ruchowych konieczna jest praca miesni, co z kolei zalezy od wystapienia dwoch podsta-
wowych warunkéw: (i) impulsu nerwowego wytwarzanego przez centralny uktad nerwowy oraz (ii)
produkcji energii w miesniach. W ludzkim organizmie stale przeprowadzane sa reakcje chemiczne
potrzebne do wytworzenia energii, dzieje sie tak nawet podczas odpoczynku. W konsekwendiji,
poprzez zintensyfikowanie wysitku fizycznego (pod wzgledem czasu trwania i wymogoéw ¢wicze-
nia), wzrasta réwniez konieczno$¢ dostarczania organizmowi sktadnikéw o wysokiej zawartosci
energii i tlenu. Czynnikiem ograniczajacym prace miesni nie jest brak pozywienia, ale zbyt mata
ilos¢ tlenu. Miesnie dysponuja zazwyczaj zapasami weglowodanéw (cukréw) i lipidéw (ttuszczéw)
zuzywanymi na potrzeby zycia codziennego oraz ¢wiczeri sportowych. Natomiast zdolnosci czto-
wieka do: (i) wdychania tlenu (przez ptuca), (i) jego zatrzymania (przez pecherzyki ptucne/naczy-
nia wlosowate), (iii) przeniesienia (przez krew dzieki pracy serca) oraz (iv) zuzycia (przez migsnie)
sg ograniczone pomimo, ze w atmosferze wystepuja bardzo duze ilosci tlenu. Zdarzaja sie wiec
sytuacje, kiedy ilos¢ tlenu, ktéra dysponujemy, nie wystarcza do wykonania danego dziatania ru-
chowego. Jednakze nie oznacza to, ze nie nalezy podejmowac danej aktywnosci lub wykonywac ja
z mniejszym zaangazowaniem. Nawet w przypadku niewystarczajacej ilosci tlenu mozemy w dal-
szym ciggu wykonywac zadania zwiazane z biezaca dziatalnoscia (ograniczajac ich intensywnos¢
i czas trwania). Na podstawie powyzszych informacji mozemy stwierdzi¢, ze ludzki organizm po-
trafi produkowac energie z uzyciem tlenu, co nazywamy produkowaniem tlenowym, ale takze bez



uzycia tlenu w przypadku produkowania beztlenowego. W tym momencie bez problemu mozemy
juz zrozumiec, ze z jednej strony aktywnos¢ ludzka taczy sie z wydatkowaniem energii, a z drugiej
strony poszczegblne organy maja rézna zdolnos¢ do produkcji energii z uzyciem tlenu (zdolnos¢
tlenowa) i bez uzycia tlenu (zdolnos¢ beztlenowa). Podsumowujac, cztowiek dysponuje trzema
procesami produkcji energii (schemat 4):
1. Moc anaerobowa bezmleczanowa. Komérki migsniowe maja zdolnos¢ do gromadzenia ATP
(adenozynotrifosforanu). Jednakze rezerwa ta jest niewielka i szybko sie wyczerpuje. Oprécz
ATP komérka mieSniowa gromadzi takze zwiazek chemiczny zwany fosfokreatyna, ktérej gtéw-
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ATP pozwalajacego na kontynuowanie A xcaim
wysitku fizycznego. Ten proces produkgji ¥4
energii, pomimo, ze jest bardzo inten- | T4
sywny, wystarcza zaledwie na 8 do 10
sekund wysitku. Jezeli dane ¢wiczenie | i1
jest bardzo intensywne (98 do 100%)
i trwa krétko (nie dtuzej niz 10 sekund), -
to wiasnie ten system energetyczny jest

uzywany do wysitku fizycznego. To Zr6-

==
m 1T 2w XK 12

dto energii nazywane jest anaerobowym,

poniewaz nie wymaga uzycia tlenu i bez- Schemat 4. Sekwencja produkdji energii w trakcie wysitku
mleczanowym, poniewaz nie wytwarza fizycznego w zaleznoci od czasu

sie kwas mlekowy.

2. Moc anaerobowa mleczanowa. Poza zapasami ATP i fosfokreatyny, komérki miesniowe po-
siadaja rowniez zapasy glikogenu przeznaczone do produkcji energii poprzez resynteze ATP
i fosfokreatyny. Jezeli dane ¢wiczenie charakteryzuje sie niemal maksymalng intensywnoscia (90
do 98%) i trwa od 30 sekund do dwéch minut, to wiasnie ten system energetyczny jest uzywany
do wysitku fizycznego. Czynnikiem ograniczajacym wykorzystanie tego systemu energetycznego
jest gromadzenie sie kwasu mlekowego oraz poziom wytrzymatosci zawodnika na bél. W przy-
padku wytrenowanych zawodnikéw, w pewnych warunkach mozliwe jest przedtuzenie czasu
¢wiczenia do okofo trzech minut. Ten proces produkcji energii jest nazywany anaerobowym,
poniewaz nie wymaga uzycia tlenu oraz mleczanowym, poniewaz wytwarzany jest kwas mle-
kowy (zwiazek chemiczny, ktéry po osiagnieciu wysokiego stezenia ogranicza mozliwosci pracy
miesni).

3. Moc aerobowa. Ten proces produkcji energii wymaga uzycia nie tylko takich substratow
jak weglowodany (glikoza), ale rowniez ttuszczy, ktére w obecnosci tlenu nie tacza sie w kwas
mlekowy, ale w kwas pirogronowy. Kwas ten, w wyniku dalszych reakcji chemicznych, wytwa-
rza dwutlenek wegla (CO,) oraz wode (H,O) przy jednoczesnej produkcji duzych ilosci ATP.
Jezeli dane ¢wiczenie fizyczne charakteryzuje sie submaksymalna intensywnoscia (60 do 75%)
i dtugim czasem trwania, to wiasnie ten system energetyczny wykorzystywany jest do wysitku
fizycznego. Z biochemicznego punktu widzenia to zZrédto energii jest niewyczerpalne, moze
by¢ wykorzystywane zawsze, gdy istnieje tlen i produkty ulegajace utlenieniu. W tym przypadku
gtéwny czynnik ograniczajacy skuteczne wykorzystanie tego systemu energetycznego dotyczy



funkcji organizmu czyli (i) ukfadu nerwowego, ktory wysyta impulsy konieczne do pracy miesni;
(i) ukfadu oddechowego, ktéry pozwala na lepsze zuzycie tlenu poprzez wdychanie go przez
ptuca i zatrzymanie przez pecherzyki ptucne; (iii) ukfadu krwionosnego, ktéry transportuje tlen
przez zyty za pomoca hemoglobiny, a wewnatrz komérek za pomoca mioglobiny, az do mito-
chondrium oraz (iv) uktadu miesniowego, gdzie tlen jest wykorzystywany na poziomie komé-
rek migsniowych oraz do aktywnosci enzymatycznej. Poza réznymi uktadami bioracych udziat
w tych procesie oraz ich funkcjami, nalezy pamieta¢ o znaczeniu wspdtpracy pomiedzy nimi.
Wspdtpraca ta stwarza warunki niezbedne do szkolenia i przygotowania zawodnika w perspek-
tywie dtugoterminowej.

3. Zas6b emocjonalny

Kwestia proceséw emocjonalnych moze by¢ wyjasniona faktem, ze kazde doswiadczenie,
ktére przezywamy powoduje emocjonalny rezonans o charakterze pozytywnym lub negatywnym.
Mowiac inaczej, emocje oraz stan psychiczny i fizyczny cztowieka jest uwarunkowany jego do-
Swiadczeniami zycia codziennego, przyjemnymi badZ nieprzyjemnymi. Czu¢ w sensie ludzkim
znaczy wiecej niz wiedzie¢. Sprébujmy zatem zdefiniowac zasé6b emocjonalny odwotujac sie do
czterech czynnikéw: pozytywne nastawienie wobec tresci ¢wiczenia, poziom sukcesu osiagnietego
w jego realizacji, informacja zwrotna po kazdym powtérzeniu ¢wiczenia oraz procesy poznawcze
wspierajace jego realizacje.

1. Tre$¢ ¢wiczenia. Emocje to fenomen subiektywny, poniewaz sq uwarunkowane takimi czyn-
nikami jak wyobraznia, zainteresowanie i zrozumienie, zaleza bardziej od zawodnika niz od
samego ¢wiczenia. Gracz bedzie dazyt do wykonywania takich ¢wiczen, ktére wywotuja w nim
pozytywne odczucia i emocje. Bedzie natomiast unikat ¢wiczen, ktérych wykonanie mogtoby
wzbudzi¢ w nim nieprzyjemne uczucia. Pozytywne odczucia wzgledem tresci ¢wiczenia tre-
ningowego pozwalaja na wiekszy wysitek (na planie fizjologicznym) oraz powoduja pozytywne
nastawienie (na planie psychologicznym) w stosunku do jego wykonania. Przektada sie to na
wieksza skutecznos¢ i zaangazowanie gracza, a rbwnoczesnie zmniejsza ryzyko zaistnienia ne-
gatywnych emocji zwiazanych z czynnikami zewnetrznymi, napiecia czy inhibitoréw mogacych
ograniczy¢ rzeczywiste mozliwosci graczy.

2. Poziom sukcesu. Sukces w dazeniu do celu przewidzianego w ramach danego ¢wiczenia
treningowego wywotuje uczucie przyjemnosci, dumy i poczucie kompetencji. Uczucia te deter-
minuja pozytywne przezycia emocjonalne, ktére z kolei wzmagaja chec gracza do przedtuzania
czasu treningu, ktéry sprawia mu przyjemnos¢. W zwiazku z tym ogromne znaczenie ma usta-
lenie celéw i warunkéw ¢wiczenia w sposéb dostosowany do mozliwosci kazdego z zawodni-
kéw. Wykonanie tego samego ¢wiczenia przez grupe graczy moze wiazac sie z réznymi celami,
zadaniami i warunkami realizacji. Przyktadem potwierdzajacym ten punkt widzenia bedzie sy-
tuacja majaca na celu wyéwiczenie posiadania pitki. Cwiczenie to powinno by¢ wykonywane
w dwéch turach przez graczy o wiekszych umiejetnosciach taktyczno-technicznych oraz wiek-
sza ilo$¢ razy przez graczy o mniejszych mozliwosciach. Pozwala to na odniesienie sukcesu przez
wszystkich graczy, ci najlepsi moga wykazac sie swoim talentem, natomiast gracze o mniejszych
umiejetnosciach maja mozliwos¢ rozwijania swojej dojrzatosci sportowe;j.



3. Informacja zwrotna. W przypadku powtérek, ktérym towarzyszy odpowiednia informacja
zwrotna (podpowiedzi wskazujace réznice pomiedzy zamierzonym celem, a rzeczywistym
dziataniem gracza) emocje moga ostabia¢ lub wzmacnia¢ odczucia dotyczace wykonywanego
¢wiczenia. Wynika to z faktu, ze na poczatku pewien zbiér wskazéwek ma kluczowe znacze-
nie, natomiast wraz z powtarzaniem ¢wiczenia pojawiaja sie inne istotne elementy. To poprzez
udoskonalanie wykonania danego ¢wiczenia ruchowego stan emocjonalny zawodnika moze
by¢ wzmacniany lub ostabiany, informacje zwrotne maja w tym przypadku niezwykle istotne
znaczenie. Nalezy pamietad, ze kazda powtérka ¢wiczenia lub kazda sesja treningowa powinna
by¢ obserwowana zaréwno przez gracza jak i przez trenera, co stanowi wyjatkowa mozliwos¢
wykorzystania tych obserwacji do zréwnowazonego i trwatego rozwoju sportowego gracza.

4. Procesy poznawcze. Pomiedzy emocjami a procesami poznawczymi wspierajacymi dziatania
ruchowe istnieje pewna wspotzaleznos¢. Podczas kiedy procesy poznawcze wspieraja dziatania
ruchowe, system emocjonalny reguluje i umozliwia wyrazenie zainteresowania danym dziata-
niem i zaangazowania w nie. Istnieje zbiezno$¢ pomiedzy rozwojem emocjonalnym a rozwojem
myslenia poznawczego, dzieki ktérej uczucia i operacje intelektualne nie stanowia dwéch od-
dzielnych rzeczywistosci, ale dwa uzupetniajace sie elementy zycia psychicznego. Cracz, podej-
mujac decyzje, bierze pod uwage mniej lub bardziej Swiadomie: (i) wysifek, jaki musi wykonac
w celu uruchomienia odpowiednich zasobéw poznawczych, energetycznych i emocjonalnych
oraz (ii) skutek zrealizowanych dziatan ruchowych iich wplyw na rozwéj sytuacji, w ktora jest
zaangazowany. Biorac pod uwage ten fakt nie powinno dziwi¢, ze niektérzy gracze wykazu-
ja zahamowania w stosunku do podejmowania decyzji, natomiast inni wykazuja sie zbyt duza
decyzyjnoscia. Réwniez trener, w zaleznosci od znajomosci logiki gry w pitke nozna, powinien
przygotowac takie ¢wiczenia treningowe, ktérych struktura wymaga, by jedni gracze podejmo-
wali wiecej decyzji, natomiast inni mniej, poniewaz nie s jeszcze przygotowani (dojrzali) do
ponoszenia skutkéw wynikajacych ze swojego dziatania.



Struktura ¢wiczen
treningowych

Cwiczenie treningowe posiada strukture sktadajaca sie z czterech podstawowych elemen-
téw. Elementy te sa ze soba Scisle powiazane oraz wzajemnie zalezne i tworzg niepodzielng catos¢.
taczacy je mechanizm jest tak wrazliwy, ze manipulujac w sposéb bardziej lub mniej znaczacy jed-
nym z elementéw, wptywamy ostatecznie (w spos6b pozytywny lub negatywny) na wszystkie inne.
Konstrukcja ¢wiczen treningowych zalezy od odpowiedzi na cztery kluczowe pytania, nad ktérymi
trener powinien sie zastanowi¢ (schemat 5): (1) Jakie sa cele, ktére zawodnik powinien osiagnac za
pomoca wykonywania danego ¢wiczenia treningowego? (2) Jaka powinna by¢ tres¢ ogélnego lub
szczegbtowego procesu przygotowawczego, ktérej zawodnik powinien sie nauczy¢, udoskonali¢
ja lub rozwina¢ wykonujac ¢wiczenie treningowe? (3) Jakie sa formy organizacji okreslonych tresci
uzytych do osiagniecia zamierzonych celéw? (4) Jaki poziom zaangazowania jest konieczny, by
¢wiczenie spetnito zamierzone cele? Na kazde z tych pytaii odpowiemy w oddzielnym punkcie.

1. Cel

Glownym celem ¢wiczen treningowych jest rozwéj umiejetnosci sportowych graczy
w konkretnym kontekscie gry lub wdrazanego modelu gry. Doda¢ nalezy, ze zamierzony cel jest
elementem ukierunkowujacym proces uczenia sie lub udoskonalania bedacy wynikiem zaanga-
zowania graczy oraz ich motywacji powsta-

jacej w trakcie procesu w zaleznosci od
trzech gtéwnych czynnikéw: Swiadomosci
dziafania, inicjowania dziatania oraz planu

jego wykonania.

Schemat 5. Strukturalne sktadniki ¢wiczenia treningowego



1. Swiadomos¢ dziatania. Informacja przekazywana zawodnikowi pozwala mu na lepsze zro-
zumienie tego, co ma sie wydarzy¢ (gléwnych punktéw zdarzenia). Réwnolegte wprowadzenie
pozytywnych aspektéw natury emocjonalnej przyczynia sie do wiekszego zaangazowania (wysit-
ku) oraz checi gracza do wykonania ¢éwiczenia.

2. Inicjowanie dziatania. Inicjowanie dziatania oznacza interwencje psychicznych proceséw
przewidywania. Informacja o przewidzianym celu sprawia, ze gracz jest uwazny na elementy
(punkty krytyczne) konieczne do realizacji danego ¢wiczenia. Sprzyja to kontroli, ktéra gracz
powinien wykazywac w stosunku do wiasnego dziatania. W zwiazku z tym moze on natychmiast
zorganizowac swoja wewnetrzng aktywno$¢ poprzez programy motoryczne, konieczne do roz-
poczecia dziafania.

3. Plan wykonania dziatania. Ustalenie, okreslenie ¢wiczenia treningowego oraz informacja
o jego celach sa niezwykle istotne, poniewaz umozliwiaja poréwnanie w kazdym momencie
(czyli w kazdej powtérce éwiczenia) realnych rezultatéw dziatania z zamierzonymi celami.
Gracz moze stale ocenia¢ poziom sukcesu lub niepowodzenia w celu ,zmniejszenia dystansu”
pomiedzy osiagnietymi a zamierzonymi wynikami. W tym kontekscie, wyznaczony cel powinien
zawiera¢ nastepujace elementy: (i) specyficznosc¢ czyli ukierunkowanie na to, co rzeczywiscie
chcemy osiagna¢, (ii) miarodajnos¢ przektadajaca sie na konkretne wskazniki liczbowe, (iii) re-
alizm czyli dostosowanie do mozliwosci graczy i druzyny oraz (iv) wyzwanie, bez ktérego gracze
nie rozwijaja sie i nie podnosza swoich umiejetnosci sportowych.

2. Tres¢

Tres¢ ¢wiczen treningowych w przypadku gry w pitke nozna dzieli sie na dwie grupy:
przygotowanie ogélne i przygotowanie szczegbtowe. Te dwie grupy ¢wiczen treningowych stano-
wig podstawe realizacji nastepujacych celow:

1. Dekontekstualizacje. Sa tak nazwane ze wzgledu na swoja konstrukcje i zastosowanie, nie
uwzgledniaja réznych kontekstéw sytuacyjnych meczéw pitki noznej. Oznacza to wyizolowa-
nie jednego lub kilku zachowar ruchowych z kontekstu, w ktérym normalnie sa wykonywane
w trakcie rozgrywek. Gtéwne cele stosowania takich ¢wiczer treningowych dotycza umozliwie-
nia graczom rozwijania podstawowych umiejetnosci technicznych na niewielkiej przestrzeni i w
matych grupach, dzieki ktérym: (i) koncentruja sie na wykonaniu jednego lub dwéch konkret-
nych dziatai ruchowych, (i) ujednolicaja warunki wykonywania dziatar ruchowych zwiekszajac
liczbe powtdrzen w danym odcinku czasowym (iii) podnosza wskaznik sukcesu dzieki niewiel-
kiej ztozonosci wykonywanych dziatar oraz (iv) rozwijaja warunki niezbedne do poprawy kon-
kretnych zdolnosci fizycznych.

2. Utrzymanie pitki. Cwiczenia te charakteryzuja sie stworzeniem warunkéw majacych na celu
rozwijanie rozwiazan taktycznych w réznych sytuacjach gry na pozycji obroncy. Oznacza to
wysitek grupowy, w ktérym druzyna, nie mogac zaatakowac bramki przeciwnika lub nie majac
ku temu sprzyjajacych warunkéw, powinna utrzymac w swoim posiadaniu pitke i nie przekazac¢
jej przeciwnikowi w sposéb nagty i bezmyslny. Wykonywanie takich ¢wiczer treningowych ma
na celu wytworzenie warunkéw, w ktérych wszyscy gracze, indywidualnie i grupowo, zrozumie-
ja, ze aby utrzymac pitke, nalezy: (i) kontrolowac kierunek i rytm gry, (ii) podawac pitke innym



graczom druzyny oraz (iii) trzymac na dystans przeciwnikéw w pewnych momentach tak, by
wywotac u nich kryzys myslenia taktycznego.

3. Trening obwodowy. Cwiczenia te sktadaja sie z wiekszej lub mniejszej iloici stacji meto-
dycznie i strategicznie roztozonych w przestrzeni treningowej i zréznicowanych pod wzgledem
rodzaju zadania ruchowego o charakterze specyficznym lub niespecyficznym. W zaleznosci
od dominujacego typu zadan przewidzianego dla kazdej ze stacji, mozemy rozréznic treningi
obwodowe o charakterze wysoce technicznym, techniczno-taktycznym i techniczno-motorycz-
nym. Cwiczenia treningowe zorganizowane w system obwodu pozwalaja na skonfrontowanie
gracza z sytuacjami, ktérych cele sa nastepujace: (i) ustalenie wtasciwych proporcji zadan o cha-
rakterze techniczno-motorycznym, technicznym lub taktyczno-technicznym, (ii) zréznicowanie
i wlasciwe potaczenie réznych pozioméw trudnosci i ztozonosci w zadaniach do wykonania na
kazdej stacji, (iii) wykorzystanie réznych pozioméw wymagan w stosunku do potrzeb danego
zadania, (iv) roztozenie wysitku graczy w taki sposob, by zachowa¢ wiasciwe proporcje pomie-
dzy okresami wysokich i nizszych wymagan, (v) rozwijanie odpowiedzialnych zachowan graczy
poprzez wykonanie wczesniej okreslonych zadan oraz (vi) usprawnianie pracy indywidualnej
graczy i w matych grupach.

4. Cwiczenia ludyczne/rekreacyjne. Takie ¢wiczenia treningowe wykorzystuja zadania rozwi-
jajace sprawnos¢ techniczna, wzmacniajace ducha zespotowego i stwarzajace warunki, ktére
pozwalaja zminimalizowa¢ napiecie spowodowane sytuacja przed lub po meczu. Cwiczenia
ludyczne/rekreacyjne umozliwiaja osiagniecie nastepujacych celéw: (i) zmniejszenie napiecia
wynikajacego z sytuacji wspétzawodnictwa, (i) ufatwienie czynnego odpoczynku, (iii) stworze-
nie pozytywnych warunkéw psychologicznych i mentalnych do realizacji sesji treningowe;j, (iv)
wzmocnienie pozytywnej atmosfery w druzynie, (v) potwierdzenie, ze nawet w trakcie zabawy
mozna podchodzi¢ do wykonywanego zadania w sposob powazny, odpowiedzialny i zaangazo-
wany, (vi) umozliwienie doskonalenia dziatan technicznych w atmosferze swobody, pozbawionej
napiecia z obawy przed btedem.

5. Zdobywanie gola. Takie ¢wiczenia stuza do wspierania kontekstéw sytuacyjnych o charak-
terze indywidualnym i zbiorowym sprzyjajacych ulokowaniu pitki w bramce przeciwnika oraz
do udoskonalania wykonywania strzatéw tak, aby rozwija¢ réwnoczesnie takie elementy jak
inicjatywa, spontanicznoé¢, improwizacja i zrecznoéé. Cwiczenia te maja nastepujace cele: (i)
stworzenie odpowiednich warunkéw do zdobycia gola, (ii) rozwijanie w graczach postaw po-
zwalajacych im na wytrwate dazenie do celu czyli do zdobycia gola, (iii) udoskonalanie tego
dziafania, ktére jest najwazniejszym elementem gry oraz (iv) stymulowanie wtasciwego tempe-
ramentu graczy.

6. Specjalizacje. Sa to ¢wiczenia stworzone na bazie r6znych kontekstow sytuacyjnych zwiaza-
nych z gra, okreslajace i wspierajace sprawnosci taktyczne graczy zwiazane z ich funkcja w dru-
zynie. Cracz stanowi podstawe sukcesu druzyny w trakcie meczu. Zajmowanie danej pozycji
w trakcie gry determinuje jego dziatania wzgledem innych graczy. Dziafania te z kolei okreslaja
linie ataku lub rodzaj komunikacji. Celem takich ¢wiczen jest zapewnienie i rozwijanie warun-
kéw treningu pozwalajacych na rozwijanie zachowar taktyczno-technicznych i umiejetnosci po-



dejmowania decyzji oraz wspieranie sprawnosci taktycznych danych graczy wewnatrz struktury
organizacyjnej druzyny.

7. Normalizacje. Sa to ¢wiczenia stworzone na bazie dwéch gtéwnych elementéw: wdrazanego
modelu gry oraz warunkéw i okolicznosci, w jakich zazwyczaj dzieja sie pewne sytuacje w trak-
cie meczu. Znormalizowane ¢wiczenia treningowe daza do stworzenia form koordynacji dziatar
indywidualnych i grupowych graczy tak, aby wytworzy¢ sytuacje sprzyjajace zrealizowaniu celu
gry — zdobyciu gola. Gtéwnym celem znormalizowanych ¢wiczen treningowych jest przeksztat-
canie zachowan indywidualnych w zbiorowe zaangazowanie wynikajace z zamierzonych celéw
taktyczno-technicznych i wyrazajace sie poprzez: (i) ruch pitki w okreslonych kierunkach wyni-
kajacy z wykonania konkretnych dziatann taktyczno-technicznych w celu skutecznego rozwia-
zania réznych sytuacji w grze, (i) czeste przemieszczanie sie graczy w celu zwiekszenia zakresu
mozliwosci utrzymania pitki i wykorzystania potencjalnych zaktécen w systemie obrony prze-
ciwnika oraz (iii) sekwencyjna zmiana predkosci wykonywania dziatar indywidualnych i grupo-
wych w celu zréznicowania rytmu.

8. Pozycje. Sa to ¢wiczenia skupiajace sie na warunkach kontekstowych gry. Pomagaja popra-
wi¢ wspotprace druzyny, zwtaszcza w aspekcie synchronizacji dziatan bramkarzy z dziataniami
graczy obrony, obroficéw z pomocnikami i pomocnikéw z napastnikami. Cwiczenia treningo-
we zwigzane z pozycjami maja za zadanie udoskonalanie i rozwdj wewnetrznej, dynamicznej
wspotpracy pomiedzy graczami poszczegdlnych pozycji za pomoca praktyk pozwalajacych im
na podejmowanie decyzji i dziatan taktyczno-technicznych z uwzglednieniem: (i) obrony czyli
unikania sytuacji przedwczesnej utraty pitki, (ii) réwnowagi pomiedzy obrona a atakiem, czyli
podejmowania decyzji i dziatar, ktére nie narazaja stabilnosci druzyny i maja na celu zaktécenie
réwnowagi druzyny przeciwnej oraz (iii) ryzyka majacego na celu skuteczne wykonanie ataku
poprzez zdobycie gola.

9. Stale sytuacje gry. Sa to ¢wiczenia, poprzez ktére gracze analizuja i trenuja rozwiazania ste-
reotypowe, szczegdlnie takie, ktére ze wzgledu na bliska odlegtos¢ od pola przeciwnika zwiek-
szaja prawdopodobienstwo zdobycia gola. Gtéwnym celem takich ¢wiczen treningowych jest
usprawnienie koordynacji dziatan indywidualnych i grupowych graczy w celu wytworzenia sy-
tuacji umozliwiajacych atak.

10. Wspétzawodnictwo. Sa to ¢éwiczenia podobne do realnych warunkéw meczu. Mozemy
stresci¢ cele okreslone dla tego typu éwiczen treningowych w nastepujacy sposéb: (i) zbliza¢
warunki treningu do warunkéw meczu, (i) w sposéb realistyczny wyznacza¢ pozycje obron-
ne, pomocnicze i napastnicze druzyny z zamiarem polepszenia wspotpracy miedzy nimi, (iii)
ocenia¢ wdrazany model gry w sposéb catosciowy, wyprébowywac go w réznych warunkach
rywalizacji, (iv) udoskonala¢ wewnetrzne relacje miedzy czynnikami treningowymi, (v) wypré-
bowywac plan gry stworzony do przysztych rozgrywek, (vi) testowac postawy i temperamenty
graczy w warunkach wspétzawodnictwa, (vii) zaszczepia¢ che¢ wspétzawodnictwa w graczach,
ktérzy z jakichs wzgledoéw sa gorzej przygotowani oraz (viii) stwarza¢ warunki zwiekszajace po-
ziom zaufania graczy.



3. Forma

Forma ¢wiczen treningowych jest okreslona poprzez sposob zorganizowania elementéw
tworzacych ich tres¢. Dwa ¢wiczenia, ktérych tres¢ jest identyczna moga wywotywac zupetnie inne
skutki czy zachowania. Wynika to z faktu, ze tres¢ tych éwiczen moze by¢ uporzadkowana w zu-
petnie inny sposéb, poszczegdlne elementy moga byc¢ ze soba réznie powiazane. Mozemy wiec
powiedzie¢, ze ¢wiczenia sg od siebie zupetnie odmienne, jezeli ich tres¢ jest inna, ale réwniez
wtedy, gdy tres¢ jest identyczna, lecz inna forma jej organizacji. Organizacja ta moze byc¢ rozpatry-
wana w odniesieniu do pojedynczego ¢wiczenia lub do sesji treningowe;j.

1. Cwiczenie treningowe. Kwestia organizacji jest szczegélnie istotna i ztozona w przypadku
treningu, w ktérym bierze udziat duza liczba zawodnikéw. Powinni oni wypemic cel i zatoze-
nia danego ¢wiczenia przy réwnoczesnym przestrzeganiu zasad zwigzanych z takimi elementa-
mi jak czas trwania, intensywnos¢, predkos¢ itp. czy z warunkami zewnetrznymi (reguty, czas,
przestrzeri itp.). W ten sposéb, w zaleznosci od organizacji, mozemy podzieli¢ ¢wiczenia pod
wzgledem formy na: indywidualne, grupowe, zwiazane z pozycjami pitkarskimi i druzynowe
(przyjrzymy sie tej kwestii w rozdziale V).
1. Cwiczenia indywidualne. Gracze samodzielnie wykonuja éwiczenie w celu wypetnienia
powierzonych im zadari. Cwiczenia te pozwalaja im na: (i) skupienie sie na wykonaniu jedne-
go lub kilku dziatar technicznych, (i) ujednolicenie warunkéw technicznych koniecznych do
wykonania zadania oraz (iii) osiagniecie wysokiego wskaznika sukcesu z uwagi na niski stopier
ztozonosci zadania. Zaleta takich ¢wiczen jest kontrolowane dawkowanie wysitku oraz rozwi-
janie samodzielnosci gracza.
2. Cwiczenia grupowe. Gracze wykonuja ¢wiczenia treningowe w grupie. Sa one wykonywa-
ne w warunkach wspétpracy i wspotzawodnictwa. Maja na celu rozwéj elementéw zwiaza-
nych z wewnetrzng logika gry, duchem zespotu i cechami wolicjonalnymi. W zwiazku z tym
nalezy zapewni¢ takie warunki kontekstowe treningu, ktére pozwalaja rozwija¢ umiejetnos¢
podejmowania decyzji i zachowania taktyczno-techniczne wewnatrz ogélnej i szczegbtowej
organizacji druzyny oraz aspekty zwiazane ze wspétdziataniem druzyny.
3. Cwiczenia zwiazane z pozycjami pitkarskimi. Pozwalaja na rozwéj wspétpracy pomiedzy
przedstawicielami poszczegélnych pozycji pitkarskich (¢wiczenia miedzy pozycyjne) zwtasz-
cza w zakresie synchronizacji dziatari bramkarzy z graczami obrony, obroicéw z pomocnika-
mi i pomocnikéw z napastnikami.
4. Cwiczenia druzynowe. Sa to ¢wiczenia najczeiciej stosowane w pitce noznej. Pozwalaja
na trenowanie sytuacji kontekstowych, przypominajacych warunki meczu. Cele tych ¢wiczen
sa nastepujace: (i) zbliza¢ warunki treningu do warunkéw meczu, (ii) rozwija¢ wspotprace
pomiedzy graczami poszczeg6lnych pozycji druzyny z zamiarem polepszenia pracy grupowej,
(ifi) testowac zachowania i postawy graczy oraz (iv) stwarza¢ warunki konieczne do wzrostu
poziomu zaufania graczy.

2. Sesja treningowa. Forma ¢wiczen treningowych moze by¢ zmieniana takze poprzez orga-
nizacje sesji treningowej, w ktérej mozemy rozréznic (i) trening ciagly vs interwatowy oraz (ii)
trening jednostajny vs zmienny. R6znice w przypadku treningu ciagtego i interwatowego odno-
sza sie gléwnie do organizacji czasowej ¢wiczeri w trakcie sesji treningowej, natomiast rézni-



ce dotyczace treningu jednostajnego i zmiennego — do warunkéw rywalizacji zwiazanych z gra
w pitke nozna. Z tych dwdch pozioméw organizacyjnych mozemy wyprowadzi¢ cztery mozli-
we sytuacje w praktycznej konstrukeji planu sesji treningowej: ciagla, interwatowa, jednostajna
i zmienna.
1. Trening ciagly. Charakteryzuje sie gtéwnie brakiem przerw lub kilkoma krétkimi przerwa-
mi. W odpowiedzi na problemy wynikte z sytuacji treningowych, parametry kontekstowe po-
wtorzen sa niezmienne.
2. Trening interwatowy. Charakteryzuje sie czestszymi i dtuzszymi momentami odpoczynku.
W odpowiedzi na problemy wynikfe z sytuacji treningowych, parametry kontekstowe powté-
rzen sa niezmienne.
3. Trening jednostajny. Charakteryzuje sie powtarzaniem tego samego ¢wiczenia w takich
samych warunkach w celu zapewnienia niezmiennosci parametréw ¢wiczenia.
4. Trening zmienny. Charakteryzuje sie powtarzaniem danego ¢wiczenia, w ktérym jeden lub
kilka parametréw zostato nieznacznie zmodyfikowanych w kolejnych powtérkach.

4. Poziom wynikéw

Kazde ¢wiczenie treningowe wiaze sie z interakcja zachowan, postaw, decyzji, dziatan
ruchowych itp. o charakterze interdyscyplinarnym, uwzglednia ograniczenia zawodnikéw wspie-
rajac rownoczesdnie osiagniecie przez nich sukcesu i rozwija ich kompetencje. W tym kontekscie
¢wiczenie wywotuje pozytywng interakcje czynnikéw o charakterze wewnetrznym i zewnetrznym
(sukces) zdeterminowana wczesniejszymi rezultatami oraz potrzebami i mozliwosciami kazdego
gracza w odniesieniu do dynamicznej organizacji druzyny. Poziom wynikéw odpowiada rezulta-
tom graczy czy druzyny osiggnietymi w momencie zakorczenia wykonywania danego dziafania.
Nalezy tutaj wspomnie¢ o czterech istotnych kwestiach: poréwnaniu pomiedzy tym, co sie robi,
a do czego sie dazy, jasnosci wytyczonego celu, poziomie trudnosci ¢wiczenia oraz analizie rezul-
tatéw przez trenera.

1. Poréwnanie z wytyczonym celem. Poziom wynikéw pozwala na zweryfikowanie stopnia roz-
bieznosci pomiedzy wyznaczonym celem, a osiagnietym rezultatem. Skutecznos¢ dziatar wyko-
nanych w odpowiedzi na wymagania ¢wiczenia treningowego zalezy od stopnia podobienstwa
pomiedzy wyznaczonym celem a rezultatem osiagnietym przez gracza. Wiekszy lub mniejszy
stopieft zréznicowania pomiedzy wytyczonym celem a osiagnietym wynikiem wymaga (i) po-
nownego okreslenia celu. Jest to zwiazane z realizacja zatozeri ¢wiczenia oraz stopniem jego
trudnosci. Po zanalizowaniu serii préb wykonanych przez graczy trener nie powinien wywierac¢
na nich zadnego przymusu. Powinien natomiast zmienic strukture ¢wiczenia, jezeli nie spetnia
ona celéw i zatozen opracowanych podczas planowania oraz (i) identyfikacji ¢wiczenia. Sktad-
niki ¢wiczenia treningowego, ktére w sposob negatywny wptywaja na ogdlna wydajnos¢ graczy
lub druzyny powinny zosta¢ skorygowane.

2. Jasno$¢ wytyczonego celu. Zwigzana jest z poziomem sukcesu osiagnietym w trakcie prak-
tycznego wykonywania ¢wiczenia treningowego. Cwiczenie z dobrze zdefiniowanymi celami
pozwala zredukowac mozliwos¢ popetnienia btedu i okresli¢ poziom sukcesu osiagniety w jego
wykonaniu. Natomiast jesli cel jest Zle zdefiniowany, istnieje wieksza mozliwos¢ otrzymania licz-
nych rezultatow, wiekszy bedzie zaréwno zakres btedéw mozliwych do popetnienia jak i wskaz-
nik sukcesu w wykonaniu danego ¢wiczenia treningowego.



3. Poziom trudnosci. Poziom trudnosci ¢wiczenia treningowego jest okreslony mozliwoscia po-
petnienia btedu, inaczej méwiac marginesem btedu. Na przyktad, w sytuacji strzelania do bram-
ki poziom trudnosci bedzie mniejszy, jezeli obnizymy kryteria poprzez zmniejszenie wymaganej
liczby goli na okreslona ilos¢ strzatéw. W tym sensie poziom wynikéw jest Scisle powiazany
z poziomem trudnosci ustalonym dla danego ¢wiczenia treningowego.

4. Postawa trenera. Trener powinien pamieta¢ o dwdch niezwykle istotnych czynnikach, czy-
li o0 analizie poziomu wynikéw osiagnietych przez zawodnika oraz o uwzglednieniu w swojej
ocenie dwdéch faktéw: (i) poprzez systematyczne i wielokrotne wykonywanie danych ¢wiczen
systemy fizjologiczne graczy rozwijaja sie i ewoluuja (a szczegdlnie poziom wspdtpracy pomie-
dzy nimi). Nie jest to mozliwe do zaobserwowania. Tak wiec, o rozwoju tych systeméw mozemy
wnioskowac wytacznie poprzez weryfikacje poziomu wynikéw graczy. Poza tym, (ii) koncentro-
wanie sie wyfacznie na dziataniach ruchowych nie pozwala na jednoznaczne stwierdzenie czy
w umiejetnosciach graczy zaszly istotne zmiany i jaki typ struktur (systemow) zostat aktywowany.
Trener moze wiec oceniac poziom realizacji celéw tylko na poziomie wynikéw gracza, czyli na
planie materialnym, zewnetrznym w stosunku do procesu uczenia si¢ i rozwoju.



Zasady stosowania
cwiczen treningowych

Praktyczne stosowanie ¢wiczen treningowych powinno uwzglednia¢ zasady majace na
celu kierunkowanie, orientowanie, ksztattowanie i kontrolowanie ogétu aktywnosci zawodnikéw
i druzyny tak, aby nada¢ im jak najwieksza wydajnos¢ i skutecznosé. Nalezy tutaj wspomniec
o trzech podstawowych aspektach: (i) dokonywaniu ciagtych starari w celu dopasowania procesu
czyli jednostek treningu do wewnetrznej logiki gry w pitke nozna lub do wdrazanego modelu
gry, (i) przyjeciu, ze elementy te nie sa rozpatrywane w sposob niezalezny i oddzielny, ale jako
wysoce ztozony zbidr organizowany poprzez wewnetrzne, dynamiczne relacje pomiedzy jego po-
szczegblnymi czesciami sktadowymi oraz (iii) zrozumieniu, ze dynamiczne relacje oznaczaja, iz
poszczeg6lne elementy wptywaja na siebie w sposéb pozytywny, obojetny lub negatywny. Kazdy
element wptywa bezposrednio na pozostate oraz jest przez nie modyfikowany. Zasady stosowania
¢wiczen treningowych powinny uwzgledniaé trzy podstawowe grupy wytycznych: biologiczne,
metodologiczne i pedagogiczne.

1. Wytyczne biologiczne

Biologiczne wytyczne wynikaja z ludzkich zdolnosci do reakcji na bodZce zewnetrzne,
ktére zakt6caja rownowage (tak zwana homeostaze). Nalezy tutaj szerzej oméwié nastepujace
zasady: (i) nadmierna stymulacje, (ii) specyficznos¢, (iii) odwracalno$¢ oraz (iv) heterochronie.

1. Nadmierna stymulacja. Wedtug tej zasady ¢wiczenie treningowe tylko wtedy moze wywotac¢
zmiany w organizmie gracza poprawiajac jego sprawnos¢ sportowa, jezeli jest wykonywane na
tyle dtugo i intensywnie, by spowodowa¢ optymalne aktywowanie mechanizméw informacyj-
nych, energetycznych i emocjonalnych. Zmiany funkcjonalne wywotane w organizmie poprzez
wysitek fizyczny wptywaja na poprawe kondycji sportowca, jezeli ich intensywnos¢ jest wystar-
czajaca do uruchomienia proceséw metabolicznych komérki. Mozemy rozréznic cztery pozio-
my intensywnosci (schemat 6):

1. Staba (nizsza niz zwykle). Powoduje zanik i utrate zdolnosci z powodu zmniejszenia aktyw-

nosci organizmu.



2. Srednia (normalna). Pozwala na utrzymanie statego poziomu kondycji. Nie ma wptywu na
proces treningowy.

3. Silna (wyzsza niz zwykle). Powoduje rozwdj strukturalny i poprawe kondycji, ma wptyw na
efekt treningu.

4. Bardzo silna. Zwykle wywotuje zmeczenie i utrate mozliwosci kontynuowania wysitku
w momencie przekroczenia granic fizjologicznych.
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Schemat 6. Rézne poziomy intensywnosci

2. Specyficzno$¢. Zasada ta méwi o tym, Ze jakos¢ ¢wiczenia treningowego zalezy od stopnia
podobienstwa pomiedzy nim a wewnetrzna logika gry w pitke nozna lub wdrazanym modelem
gry. Wiaze sie to z: (i) strukturg — celem, trescig i forma oraz (i) naturg — zréznicowaniem oraz
poziomem (stopniem zaawansowania) wykorzystania zasobow informacyjnych, energetycznych,
motorycznych i emocjonalnych. Nie ma watpliwosci, ze wyniki graczy i druzyny szybciej ulegaja
poprawie, jezeli trening jest oparty na ¢wiczeniach, ktére tacza w sobie okolicznosci i obiektyw-
ne warunki ich wykonania z okolicznosciami i warunkami zawodéw sportowych. W zwiazku
z tym, koncentracja na danej formie gry (wdrazanym modelu) jest warunkiem koniecznym do
osiagniecia wysokich wynikéw. W zaleznosci od poziomu podobiefistwa ¢wiczer treningowych
do rzeczywistych sytuacji rozgrywek, mozemy wyrézni¢ wykonanie:

1. Specyficzne. Kiedy poziom zgodnosci pomiedzy ¢wiczeniem a elementami rywalizacji we

wdrazanym modelu gry jest wysoki.

2. Niespecyficzne. Kiedy poziom zgodnosci pomiedzy ¢wiczeniem a elementami rywalizagji

we wdrazanym modelu gry jest niski.

3. Odwracalno$¢. Biologiczna zasada odwracalnosci méwi, ze zmiany (negatywne i pozytywne)
organizmu na planie informacyjnym, motorycznym i emocjonalnym nabyte w trakcie wykony-
wania ¢wiczen treningowych nie sa trwate. Dlatego tez efekty zmian zapewniajace polepszenie
wynikéw sportowych zawodnikéw, nabyte w trakcie dtugich godzin treningu, moga ulec zmniej-
szeniu z powodu urazéw, choroby, przetrenowania, nieprawidtowego wykonywania ¢wiczen
itp. Nie mozemy jednak twierdzi¢, ze rezultaty owe zanikna catkowicie, az do powrotu do stanu



wyjsciowego. Nie dzieje sie tak, poniewaz umiejetnosci nabyte w trakcie ¢wiczen pozostawiaja
trwaty $lad w ludzkim organizmie, czyli pojawia si¢ nowa umiejetno$¢ przystosowawcza, zale-
zaca od nowych warunkéw srodowiskowych, w jakich znajdzie sie gracz. W rzeczywisto$ci mo-
zemy zaobserwowad, ze: (i) z wlasciwego wyboru i wykonywania éwiczer treningowych wynika
wzrost sprawnosci gracza, (i) zaprzestanie wykonywania ¢wiczen treningowych, ograniczenie
ich wykonywania lub wykonywanie nieprawidtowe wywotuje efekt zwany odwracalnoscia czyli
zmniejszenie poziomu sprawnosci osiagnietego przez gracza oraz (iii) dtugi okres przerwy zmu-
sza gracza do dtugotrwatego nadrabiania strat, nie moze on w tym czasie kontynuowac swojego
rozwoju. Mozna by zatem pomysle¢, ze odwracalnos¢ efektéw ¢wiczen treningowych jest czyms
negatywnym, poniewaz przyczynia sie do zmniejszenia sprawnosci graczy. Jednakze nie zawsze
tak jest, w wielu przypadkach efekt odwracalnosci ¢wiczen treningowych ma ogromne znacze-
nie w ich zyciu. Dzieje sie tak najczesciej w trzech sytuacjach: (i) podczas uczenia sie dziatan
motorycznych, (i) w rocznym procesie treningowym oraz (iii) w razie przetrenowania.
1. Uczenie sie dziatan motorycznych. Wykonywanie danego dziatania ruchowego, ktére
z jakich$ wzgledow zostato przyswojone z btedami, uniemozliwia ,naturalny” rozwdj zawod-
nika. Zaprzestanie wykonywania tego dziatania na jakis czas jest jedna ze strategii majaca na
celu zablokowanie tworzenia programu motorycznego czyli mentalnej reprezentacji danych
dziatan. Po uptywie wystarczajacej ilosci czasu zawodnik moze ponownie zacza¢ wykonywac
dane dziafanie, tym razem w sposob prawidtowy, zmieniajac nawyki ruchowe lub tworzac
nowe.
2. Roczny proces treningowy. W przypadku periodyzacji procesu treningowego mozemy za-
uwazy¢, ze dzieli sie on na trzy etapy: przed zawodami sportowymi, w trakcie zawodéw i po
zawodach. W okresie przejsciowym gracz powinien zmniejsza¢ swoja wydajno$¢ sportowa
w spos6b stopniowy i kontrolowany. Proces ten jest potrzebny, by organizm mdgt przeprowa-
dzi¢ pewne konieczne adaptacje, ktére z jednej strony wiazg sie z poziomem wymagan wcze-
Sniejszego procesu treningowego, a z drugiej strony z ciagtoscig dziatan zwiazanych z rozwo-
jem gracza w kolejnym okresie treningowym.
3. Przetrenowanie. W trakcie rocznego okresu treningowego, z powodu wysokich wymagan
¢wiczen oraz rozgrywek, zdarzaja sie przypadki, w ktérych zawodnik ulega przetrenowaniu.
Objawami przetrenowania sa przede wszystkim przemeczenie nerwowe, zaburzenia trawie-
nia, utrata apetytu, spadek wagi ciafa, bezsennosc itp.. Symptomy te maja negatywny wptyw
na zdrowie zawodnika. W takich przypadkach powinien on na pewien czas, w zaleznosci od
stopnia przetrenowania, wycofa¢ sie z aktywnosci (maksymalnie na 5-7 dni) lub w szczegdl-
nych przypadkach, w celach profilaktycznych zrobi¢ catkowita przerwe od dziatalnosci spor-
towej. W takiej sytuacji nastapi zjawisko odwracalnosci, jednak w przypadkach oméwionych
powyzej zostanie ono wykorzystane przez gracza do zregenerowania organizmu z punktu
widzenia fizjologicznego i psychologicznego. Po tym okresie bedzie on moégt ponownie roz-
poczac proces rozwoju i doskonalenia zawodowego.

4. Heterochronia. Pomiedzy momentem, w ktérym wykonywane sa ¢wiczenia treningowe
a pojawieniem sie odpowiedniego procesu adaptacyjnego uptywa pewien odcinek czasu. Po
wykonaniu ¢wiczenia lub serii ¢wiczer nastepuje poczatkowo czasowa utrata mozliwosci (wy-
dajnosci sportowej) spowodowana wykorzystaniem zasobéw informacyjnych i energetycznych,
ktéra przektada sie na stan zwany zmeczeniem. Organizm w trakcie stanu zmeczenia przyjmuje



postawe defensywna i regeneruje sie do poziomu przekraczajacego stan poczatkowy, polepsza
sie zatem kondycja zawodnika. Dzieki znajomosci tej wiasciwosci biologicznej mozna ,kon-
trolowac” wzrost lub spadek (w zakresie =
okreslonych parametréw) kondycji spor- A Competigio
towej druzyny, zgodnie z dynamika ¢wi- E

czen treningowych, dynamika adaptagji
organizmu i poczatkowa wydajnoscia
gracza oraz rocznym okresem przygoto-
wawczym. Wysokie wyniki sportowe sa
etapem przejéciowym, w ktérym kon-
dycja sportowa znajduje sie w wysokim

punkcie rozwoju. Nalezy poruszy¢ dwie
kwestie: (i) efekty ¢wiczen oraz (ii) mo-
ment, w ktérym efekty te daja sie odczuc

w spos6b pozytywny. >

Schemat 7. Zasada heterochronii

1. Efekty éwiczen. Dane ¢wiczenia wywotuja u graczy zmeczenie. Jest to efekt zamierzony,
pozwalajacy na uruchomienie poszczegélnych zasobéw w r6znym stopniu. Niezbedna jest
zatem jak najlepsza znajomos$¢ wiasciwosci kazdego ¢wiczenia tak, by wykorzysta¢ kazdy mo-
ment rozwoju umiejetnosci gracza zwiazanych z wspétzawodnictwem.

2. Moment, w ktérym efekt ¢wiczenia staje sie odczuwalny. Zasoby zawodnikéw oraz ele-
menty treningu rozwijajace sprawnos¢ sportowa nalezy zmobilizowac¢ w taki sposéb, by efekty
(o charakterze pozytywnym) pojawity sie w okreslonym momencie. W procesie treningu spor-
towego punkt kulminacyjny powinien wystapi¢ w okresie rozgrywek, szczegélnie w przypad-
ku waznych zawodéw (schemat 7).

2. Wytyczne metodologiczne

Gtéwnym celem wytycznych metodologicznych jest orientacja i systematyzacja aktyw-
nosci trenera pozwalajaca na stworzenie warunkéw sprzyjajacych funkcjonalnemu przystosowa-
niu druzyny lub zawodnika oraz kierowanie nim zgodnie z logika gry lub wdrazanym modelem.
W tym zakresie nalezy przedstawic¢ i oméwic siedem zasad: (i) postepu, (ii) ciagtosci, (iii) cykliczno-
Sci, (iv) stabilnosci, (v) zmiennosci, (vi) modelowania oraz (vii) multilateralizmu.

1. Zasada postepu. Po wykonaniu éwiczenia lub serii ¢wiczeri treningowych nastepuje pozy-
tywna adaptacja organizmu gracza, ktéra pozwala mu przej$¢ na wyzszy poziom umiejetnosci
zwiazany z wiekszymi mozliwosciami wykorzystania dostepnych mu zasobéw. Jednakze utrzy-
manie ¢wiczen treningowych na tym samym poziomie wymagan w niewielkim stopniu przy-
czynia sie do rozwoju sprawnosci zawodnika, pozytywny efekt treningdw stopniowo zanika.
Niezmienno$¢ poziomu wymogéw treningowych oznacza niezmienno$¢ rezultatéw. Natomiast
w przypadku wiekszego doswiadczenia sportowego i lepszego przygotowania gracza, reaguje on
w sposob zréznicowany na okreslony poziom wymagan ¢wiczen treningowych. Po przystoso-
waniu sie organizmu zawodnika do okreslonego wysitku, zwieksza sie mozliwos¢ wykorzystania
dostepnych zasoboéw, ktére moga by¢ uzyte wylacznie, jesli wzrastaja wymagania w zakresie



czestotliwosci ¢wiczenia treningowego lub w zakresie jego sktadnikéw i uwarunkowar struktu-
ralnych (schemat 8).
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Schemat 8. State zmiany (wzrost i spadek) wymagari treningowych o charakterze sinusoidalnym podczas czterech
mezocyklow ztozonych z 16 mikrocyklow

Legenda: 1. Linie pionowe przedstawiaja wzrost wymagai treningowych, natomiast linie poziome pokazuja przystosowanie
gracza. 2. Wymagania treningowe wzrastaja w trakcie trzech pierwszych mikrocykléw, potem nastepuje mikrocykl
,ulgowy”pozwalajacy na regeneracje organizmu polegajaca na zgromadzeniu przez zawodnika rezerw fizjologicznych
i psychologicznych stanowigcych podstawe wiekszych wymagan treningowych. 3. Faza spadku poziomu wymagar
w wykonywaniu ¢wiczer treningowych nie musi pozostawac na tym samym poziomie co w poprzednim mikrocyklu, ale
zalezy od reakcji organizmu.

Trener moze zintensyfikowac proces treningowy zwiekszajac poziom wymagaé ¢wiczeniowych
poprzez dwie formy organizacji (schemat 8). Organizacja (i) liniowa jest ciaglym wzrostem wy-
magan, bez zadnych spadkow. Wzrost ten jednak nie musi przebiegac caty czas w tym samym
tempie. Intensyfikacja moze by¢ w pewnych momentach i okolicznosciach szybka, a w innych
bardzo wolna. Organizacja (ii) zmienna charakteryzuje sie zmiennym wzrostem i spadkiem po-
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Schemat 9. Liniowa (A) oraz sinusoidalna (B) organizacja wymagan

organizmu gracza oraz na wieksza stabil- éwiczedt treningowych

nos¢ osiagnietych rezultatow.

2. Ciagtos¢. W celu osiagniecia prawidtowej adaptacji gracze powinni: (i) wykonywac ¢wiczenia
treningowe w sposéb regularny tak, aby poprzez systematycznos$¢ dziatan zapewnic ciagtosé
treningowa oraz (i) w taki sposéb roztozy¢ w czasie realizacje ¢wiczen lub sesji treningowych
wystepujacych w réznych momentach, by umozliwi¢ wzrost tkanek, odzyskanie energii i syn-
teze biochemiczna. Cwiczenia te powinny by¢ jednak na tyle czeste, by pozwoli¢ na rozwoj
fizjologiczny (schemat 10). Zbyt dtuga przerwa w procesie treningowym nie jest korzystna dla



sprawnosci sportowej gracza (zasada odwracalnosci). W celu zapewnienia ciagtosci procesu tre-
ningowego nowa sesja treningowa powinna by¢ przeprowadzona w momencie, gdy jeszcze nie
zaniknety efekty poprzedniej sesji, zwlaszcza jezeli mozliwosci funkcjonalne gracza sa w da-
nym momencie wysokie. Zasada ciagtosci procesu treningowego nie ogranicza sie do wymo-
gu powtarzania ¢wiczen treningowych tyle razy, ile to mozliwe. Zaktada ona systematyczne
przeplatanie sie zmiennych oraz powtarzajacych sie elementéw sesji treningowej. Dopuszcza
wykorzystanie wielu zmiennych podczas planowania sesji treningowej, jezeli zapewniaja one
wzglednie intensywny rytm rozwoju poziomdw treningu. Zasada ciaglosci charakteryzuje sie
trzema elementami: (i) trening sportowy jest w zasadzie fancuchem rozwojowym w danej dzie-
dzinie sportowej, (i) zwigzek pomiedzy poszczegélnymi ogniwami taficucha jest zapewniony
dzieki ciagtosci biezacych, przesztych i przysztych efektéw treningu oraz (iii) przerwy pomiedzy
sesjami treningowymi trwaja odpowiedni okres czasu, zapewniajacy staty rozwdj poziomu przy-
gotowania zawodnika.
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Schemat 10. Zasada ciagtosci. Poziomy wymagar w okresie przygotowawczym, zawodow i przejsciowym
w trakcie trzech lat treningu.

3. Cykliczno$¢. Wzrost zdolnosci funkcjonalnych gracza, ktéry odpowiada polepszeniu wyni-
kow sportowych ma charakter cykliczny (przemienny), podobnie jak struktura (cele, tres¢, forma
itp.) cwiczen lub serii ¢wiczen tworzacych sesje treningowe. Skuteczno$¢ zasady cyklicznosci
zalezy przede wszystkim od planu treningowego, ktéry w systematycznej i przemyslanej formie
ustala koniecznos¢ powtdrzen fundamentalnych elementéw dynamicznych gry w pitke nozna
lub wdrazanego modelu, modyfikujac je w zaleznosci od: (i) okreséw treningu zwanych takze
makrocyklami, czyli okreséw przed zawodami, w trakcie zawodéw i po zawodach, (ii) mikro-
cykléw ztozonych z dziatar przygotowujacych graczy lub druzyne w czasie pomiedzy dwoma
nastepujacymi po sobie rozgrywkami oraz (iii) sesji treningowych, ktérych celem jest poznanie
stanu przygotowania druzyny, stanu przyswojenia umiejetnosci, rozwoju lub doskonalenie umie-
jetnosci wspdtzawodnictwa, kontroli i aktywnego odzyskiwania sit.

4. Stabilnos$¢. W okresie sportowym nie mozna stale polepsza¢ umiejetnosci i mozliwosci graczy
i druzyny. Nie istnieje linearna zalezno$¢ pomiedzy czasem i jakoscia treningu a sprawnoscia
sportowa osiagnieta przez druzyne. W zaleznosci od okreslonego poziomu osiagnietej spraw-
nosci i zgodnie z kalendarzem sportowym (liczba oficjalnych rozgrywek) nalezy ustabilizowac te



umiejetnosci tak, by nie ulegaty pogorszeniu. W tym celu nalezy (i) pofozy¢ nacisk na okreslone
procedury strategiczne, techniczne i taktyczne majace na celu poprawienie (w pewnych punk-
tach), doprecyzowanie (rozwianie watpliwosci) oraz utrzymanie (poprzez decyzje i dziatania) re-
akcji na rézne sytuacje gry, zgodnie z modelem organizacyjnym druzyny. W tym celu stosuje sie
¢wiczenia juz znane, w ktére nie wprowadza sie istotnych zmian oraz utrzymuje sie staty rytm
i czas wykonania. Nalezy takze (i) pofaczy¢ ze sobaq rézne czynniki przygotowawcze druzyny
poprzez wspotzaleznos¢ procesu treningowego i wspétzawodnictwa. To podczas treningu gracze
zdobywaja réznego rodzaju umiejetnosci, wyrazajace sie w decyzjach i dziataniach ruchowych
oraz ucza sie reakcji na kontekstowe sytuacje rozgrywek. Proces wspdtzawodnictwa pomaga
ujawni¢ istotne informacje pozwalajace na poszerzenie znajomosci gry, dzieki niemu powstaja
takze nowe metody nauki i treningu graczy.

5. Réznorodnos¢. Trening sportowy zmusza zawodnikéw i druzyny do wykonywania niezliczo-
na ilos¢ razy jednego lub wiekszej ilodci ¢wiczen o ré6znym stopniu podobienstwa, w zalezno-
Sci od rzeczywistych sytuacji rywalizacji lub wdrazanego modelu gry. W taki sposéb powtarza
sie scenariusze gry osadzone w konkretnym kontekscie oraz postawy i zachowania ruchowe
odpowiadajace na dane sytuacje czy problemy. To ciagte powtarzanie réznych ¢wiczen tre-
ningowych moze wywota¢ u graczy poczucie znudzenia i monotonii, szczegélnie, gdy nie sa
one zwiazane ze zmianami okresowymi. Prowadzi to w koricu do zaniku zmian rozwojowych.
Wynika to z przyzwyczajenia organizmu, a zwtaszcza systemu nerwowego do danych ¢wicze
treningowych. Trener powinien wiec dysponowac repertuarem praktycznych sposobéw pozwa-
lajacych mu modyfikowaé éwiczenia treningowe i unikna¢ w ten sposéb ewentualnej stagnacji
wynikéw graczy. Zasada réznorodnosci powinna by¢ opracowana z uwzglednieniem nastepu-
jacych elementéw: (i) systematycznosci, dzieki ktérej poszczegblne ¢wiczenia tacza sie ze soba
w sposob nieprzypadkowy, (i) ograniczenia czasowego w dtuzszym odcinku czasu lub w trakcie
konkretnego okresu, (iii) wariacji w stosunku do zastosowanych metod nauczania czy treningu
lub wariantéw konkretnego ¢wiczenia, (iv) zmiennosci w zaleznosci od wyznaczonych celéw,
tresci i poziomu zaawansowania ¢wiczenia oraz (v) transformacji dotyczacej form organizagji
sesji treningowych i tworzacych je éwiczen.

6. Modelowanie. Jest to proces umozliwiajacy potaczenie ¢wiczenia treningowego z konkret-
nymi wymaganiami rozgrywek. Im wiekszy zatem jest stopiefi podobieristwa pomiedzy tymi
modelami (¢wiczeniami treningowymi) a rozgrywkami (zgodnymi z zasadami pitki noznej) lub
wdrazanym modelem gry, tym lepsze sa efekty treningu. Konieczna jest optymalizacja proce-
su treningowego. Opracowywanie konkretnych ¢wiczen polega na przygotowaniu czesciowych
i catosciowych modeli majacych na celu wierne odzwierciedlenie rzeczywistosci rywalizacji. Po-
miedzy ¢wiczeniem treningowym a rozgrywkami lub wdrazanym modelem gry istnieje wysoki
poziom zgodnosci przyspieszajacy i intensyfikujacy proces adaptacji.

7. Multilateralizm. Poziom kondycji sportowej graczy lub druzyny nie zalezy tylko od kon-
kretnych ¢wiczen. Organizm stanowi cato$¢, wiec rozwéj danej zdolnosci nie moze przebiegac¢
w oderwaniu od rozwoju innych zdolnosci. Oznacza to, ze maksymalny postep wynikéw spor-
towych mozliwy jest wylacznie poprzez ogdlny rozwéj mozliwosci funkcjonalnych organizmu.
Niemniej jednak, ogélne przygotowanie zdeterminowane jest poprzez konkretna dziedzine



sportowa. Mimo, ze moze sie to wydawac paradoksalne, ogdlne przygotowanie gracza bedzie
wiec przebiegato w spos6b pogtebiajacy umiejetnosci charakterystyczne dla danej dziedziny
sportowej. Glowny sens przygotowania ogélnego polega na wytworzeniu efektu pozytywne-
go przejscia do przygotowania szczegbétowego, lub przynajmniej na ograniczeniu negatywnego
efektu, ktéry moze mie¢ miejsce. W tym obszarze, w danej dyscyplinie sportowej nalezy anali-
zowac, opracowywac i stosowac ¢wiczenia dajace ogélne przygotowanie, zwiazane ze specyfika
wspétzawodnictwa. Nie nalezy za$ kopiowac ¢wiczer majacych inng specyfike, poniewaz moga
wywotac one negatywne rezultaty podczas stosowania ¢wiczen szczegétowych.

8. Indywidualizacja. Cztowiek jest niepowtarzalny pod wzgledem biologicznym i psychologicz-
nym, w zwiazku z czym kazdy zawodnik reaguje i przystosowuje sie w inny sposéb do podob-
nych ¢éwiczen treningowych. Dlatego tez mozemy zaobserwowac rézne adaptacje systemu mo-
torycznego i innych organéw do takich samych ¢wiczen treningowych, nie tylko w przypadku
réznych graczy, ale rowniez w przypadku tych samych zawodnikéw w réznych okresach przygo-
towar do zawoddéw. Nalezy pamietad, ze efektywnos¢ kazdego gracza jest inna, wiec zastosowa-
nie jakiegokolwiek ¢wiczenia treningowego wymaga Scistej indywidualizacji stosowanych metod
nauczania i treningowych. Powinny one catkowicie odpowiada¢ indywidualnym mozliwosciom
graczy i uwzgledniac aspekty fizjologiczne i adaptacyjne oraz ich wiasny rytm rozwoju.

3. Wytyczne pedagogiczne

Wytyczne pedagogiczne odzwierciedlaja ustanowienie relacji nauczanie - uczenie sie
wspierajacej dziatania trenera wobec graczy. Wzmacniaja odpowiedzialnos¢, motywacje, che¢
uczenia sie graczy oraz rozwijania postaw i zachowan charakterystycznych dla gry w pitke nozna.
Wytyczne pedagogiczne koncentruja sie przede wszystkim na $wiadomej, systematycznej, zrozu-
miatej i ukierunkowanej na rozwdéj zawodnika aktywnosci.

1. Swiadome dziatanie. Celem ¢wiczenia treningowego powinno by¢ wypracowanie u graczy
nowych nawykéw pozwalajacych rozwiazywac problemy wspétzawodnictwa w sposéb samo-
dzielny, $wiadomy i twérczy. Jest to mozliwe wylacznie, jezeli w praktyce dziatalnos¢ jest zor-
ganizowana w sposob rozwijajacy aktywny i swiadomy udziat graczy w sprostaniu wymaganiom
okreslonym przez rézne ¢wiczenia treningowe, co zaktada wyrazne zrozumienie celéw opera-
cyjnych, tresci, ktére je konkretyzuja oraz pozioméw wynikéw czyli oceny osiagnietych rezul-
tatow.

2. Systematyczne dziatanie. W celu wyksztatcenia danej zdolnosci gracze przechodza przez
szereg etapow, w ktérych stosowane sa rézne ¢wiczenia treningowe w sposéb usystematyzowa-
ny i powiazany z reszta. Aby osiagnac wyzszy, globalny cel nalezy z gory opracowac systematycz-
ny proces postepu pedagogicznego pozwalajacy usprawni¢ réznorodnosé, stopien i proporcjo-
nalnos¢ uzycia koniecznych zasobéw.

3. Dzialanie wspierajace uczenie sie. W tym zakresie wytwarza sie¢ kompromis pomiedzy po-
ziomem strukturalnym ¢wiczenia treningowego, a danymi mozliwosciami sportowymi gracza.



Wymagania ¢wiczenia powinny opierac sie na zasadzie dochodzenia od rzeczy prostych do
ztozonych, od znanego do nieznanego, od niewielkiej do duzej ilosci, od konkretu do abstraktu.

4. Dziatanie ukierunkowane. Bez wzgledu na decyzje dotyczace ukierunkowania, rozwoju
i zakresu procesu treningowego oraz bez wzgledu na wynikajacy z niego rozwéj sprawnosci
sportowej, decyzje te musza by¢ kompatybilne z zatozeniami zréwnowazonego rozwoju oso-
bowosci i organizmu gracza na kazdym etapie jego szkolenia i specjalizowania. Dziatalno$¢
powinna zatem by¢ skierowana na (i) rozwdj. W celu spetnienia zatozenia ¢wiczenia koniecz-
ne jest, aby gracze przeszli przez cykl przyswojenia, stabilizacji i rozwoju, bez czego ewolucja
zdolnosci sportowych zostanie z pewnoscia zatrzymana. Cykl ten jest oparty na dwéch faktach:
treningu i systematycznych rozgrywkach oraz czestej ocenie i kontroli (ktéra moze, ale nie musi
prowadzi¢ do zmiany metod i tresci ¢wiczer treningowych). Nalezy réwniez (i) uczynic¢ gra-
cza odpowiedzialnym za osiagniete wyniki. Oceny i decyzje dotyczace praktycznej dziatalnosci
zawodnika powinny by¢ stosowane w sposob wzmacniajacy za kazdym razem jego poczucie
odpowiedzialnosci za osiagniete wyniki, mniej lub bardziej pozytywne. Wzrost sprawnosci
sportowej jest mozliwy tylko poprzez zaangazowanie, chec¢ i determinacje zgodne z wymogami
kazdego etapu szkolenia sportowego. Dlatego tez niezwykle istotne jest opracowanie dobrej
komunikacji i wspotdziatania pomiedzy trenerem a graczem.



Rozdzial 6

(ORGANIZACJA STRUKTURALNA
CWICZEN TRENINGOWYCH



1.Koncepcja ¢wiczen treningowych
2.Prezentacja ¢wiczen treningowych
3.Powtarzanie/wykonywanie ¢wiczen treningowych

4.Korekta ¢wiczen treningowych



Koncepcja ¢wiczen
treningowych

Cwiczenia treningowe maja wptyw na organizm zawodnika. Jezeli sa poprawnie dobrane,
wplyw ten jest pozytywny, objawia sie lepsza adaptacja, wieksza skutecznoscia decyzji i zachowan
graczy i druzyny w odpowiedzi na sytuacje i okolicznosci gry. Cwiczenia moga jednak takze wy-
wotac negatywne efekty, jezeli nie sa dostosowane ani odpowiednie dla rzeczywistych mozliwosci
graczy lub wewnetrznej logiki gry w pitke nozna. Mozemy stwierdzi¢, ze nie wszystkie ¢wiczenia
sq takie same i nie wszystkie wywotuja podobne efekty, nie wszystkie maja taka sama skutecznos¢
w odpowiedzi na wymogi treningu lub zawodéw. Kazde ¢wiczenie ma wiasng specyfike, ktéra
wywiera mniejszy lub wiekszy wptyw na mechanizmy adaptacyjne. Nalezy wymieni¢ elementy
istotne dla skutecznosci ¢wiczenia treningowego, dotyczace nie tylko jego opracowania i prezenta-
cji, ale takze sposobu stosowania, powtarzania i poprawiania. Konceptualne podstawy konstrukgji
¢wiczen w , krotkiej”historii treningu sportowego sa niewatpliwie zwiazane ze sposobem obserwa-
cji i interpretacji kazdej dyscypliny sportowej czyli z metoda analizy ujawniajaca jej wewnetrzng
logike. Kontekst historyczny, w ktérym dokonano takiej analizy ma niewatpliwy wptyw na sposéb
widzenia danej dziatalnosci (ewolucja, konflikty i rozwdj) nie réznigcy sie wiele od historii po-
szczegblnych idei filozoficznych. Istnieja r6zne prady myslowe, w sposéb nieodwracalny deter-
minujacy punkt widzenia, z ktérego cztowiek postrzega dana dyscypline literacka, naukowa czy
sportowa z zamiarem opracowania jej metodologii oraz zdefiniowania pedagogicznych podstaw
jej nauczania. Okredlenie metod analitycznych poprzez interpretacje danej dziedziny rywalizacji
oraz konstrukcja techniki dydaktycznej/metodycznej zawiera sie w naszej opinii w teoretycznych
ramach trzech perspektyw (teorii): (1) perspektywy asocjacyjnej, (2) perspektywy formalnej oraz (3)
perspektywy strukturalnej.

Perspektywa asocjacyjna

Pierwsza perspektywa stanowigca podstawe konstrukeji i opracowania ¢wiczer treningo-
wych czerpie z ,okresu mechanicznego”, na ktéry wptyw miaty dwa prady filozoficzne: kartezjan-
ski dualizm, ktéry zakfadat mechaniczna wizje ciata ludzkiego wyjasniajaca jego funkcjonowanie
oraz asocjacjonizm, ktéry starat sie zredukowac jakgkolwiek ztozonos¢ do prostych elementéw
poprzez prawo asocjacji idei. Na tej bazie automatycznie i spontanicznie rozwinat sie caty prad



myslowy. Perspektywa asocjacyjna dazy do roztozenia wszelkich dziatan na proste elementy i,
poprzez dodanie do siebie tych niewielkich elementéw, do skonstruowania bardziej ztozonych
reprezentacji. Sadzono, ze poprzez proste zestawienie elementdéw w czasie i przestrzeni utwo-
rza sie miedzy nimi powiazania. Uwazano, ze w celu dobrego przygotowania gtéwnych dziatar
w réznych fazach uczenia sie, doskonalenia lub rozwoju zawodnikéw wystarczy zestawienie po-
dzielnych elementéw technicznych gry, pod warunkiem ich systematycznego powtarzania. Sa to
podstawy teoretyczne, na ktérych tworzona jest praktyka i sposéb nauczania pitki noznej. Teoria
ta, interpretowana w sposob Scisty, uprzywilejowuje czynniki asocjacji i powtarzania, prowadzac
treneréw do mechanicznej troski o ruchy techniczne i dziatania taktyczne w rozwiazaniu sytuacji
rywalizacji. W ten sposéb wszystko sprowadza sie do problemu technicznego, istotne jest tylko to,
by kazdy gracz przyswoit sobie dany zbiér gestéw. Gtéwna troska jest zidentyfikowanie i konkretne
zdefiniowanie technicznych zachowar, rozktadajac je na proste elementy, trenowane oddzielnie,
tak by w kolejnym etapie pofaczy¢ je z zamiarem otrzymania ztozonego zachowania. Liczyt sie
zewnetrzny aspekt ruchu, niezaleznie od kontekstu, w ktérym dane zachowanie sie ujawniato. Ten
sposob nauczania byt realizowany w spos6b abstrakcyjny, identyczny dla wszystkich graczy, bez ja-
kiegokolwiek odniesienia do rzeczywistosci. Dla kazdej dyscypliny istniat idealny ,model” (zwykle
mistrz). Poprzez jego nasladowanie umiejetnosci kazdego gracza powinny sie rozwijac niezaleznie
od jego wieku lub poziomu umiejetnosci. Analiza ta zostata w kolejnym etapie uzupetniona przez
analize energetyczng majaca na celu poznanie maksymalnych mozliwosci i funkcjonalnej skutecz-
nosci kazdego dziatania, co pozwalato na opracowanie zewnetrznego modelu dziatania, odpo-
wiadajacego na konkretne prawa biologiczno-mechaniczne. W tym kierunku powinni podazac
wszyscy gracze. Pedagogika ta ,prowadzi do duzego postepu, bedacego wynikiem rygorystycznych
i systematycznych dziatar, gdzie opisane lub proponowane ¢wiczenia sa wykonywane w Scistym
porzadku i stanowig cenng pomoc w praktycznych metodach ¢wiczen treningowych. Jednakze,
dziafania te byly postrzegane w sposéb abstrakcyjny, bez jakiegokolwiek zwigzku z rzeczywistoscig.”
(Bayer, 1972). Prawda jest jednak takze to, ze bez wzgledu na perspektywe z jakiej analizowana
jest dana dyscyplina sportowa oraz koncepcja pedagogiczna dotyczaca jej nauczania, zawsze przy-
nosi ona korzysci i rozwdj graczy oraz druzyny, jezeli przenosi na grunt sportu racjonalne podstawy
analizy i ludzkiego dziatania. Zmniejsza sie w ten sposéb mozliwos¢ przypadku i niewyttumaczal-
nych zdarzen. Podsumowujac, ¢wiczenia treningowe wedtug tego punktu widzenia s3 wybierane
i organizowane wedtug okreslonego porzadku, wiaczajac w to konkretny element techniczny wy-
taczony z rzeczywistego kontekstu. Po przyswojeniu, dane dziatania facza sie z innymi elementami
lub stuza jako baza dla nowych elementéw, coraz bardziej ztozonych. Cwiczenia treningowe sa
skonstruowane i zorganizowane w nastepujacy sposéb:

1. Cwiczenia treningowe stuzace do nauki, doskonalenia lub systematycznego rozwoju elemen-

tow gry w sposéb odizolowany.

2. Cwiczenia treningowe stuzace do nauki, doskonalenia lub rozwoju potaczenia réznych ele-

mentéw odizolowanych od kontekstu, w ktérym maja miejsca w sytuacji rywalizacji.

3. Cwiczenia treningowe majace na celu powtérzenie wszystkich lub niemal wszystkich aspek-

téw zwiazanych ze wspétzawodnictwem, na przyktad poprzez gry treningowe.

Perspektywa formalna
Druga faza procesu rozwoju koncepcji zwiazanych z opracowywaniem ¢wiczer trenin-
gowych powstata w odpowiedzi na teorie atomistyczne, ktére promowaty mechaniczng asocjacje



dziafania. Faza ta stata sie niezwykle wazna, w szybkim tempie rozwijata sie na poczatku XX wieku.
Teoria ta, pozostajac w opozycji do metod analitycznych, zaktada, ze zaden element nie ma zna-
czenia, jezeli nie pozostaje w relacji z innymi. Rézne elementy danej struktury facza sie ze soba
nawzajem tworzac forme. Forma jest zatem czyms wiecej niz tylko suma swoich czesci, posiada
wiasciwosci, ktére nie wynikaja z prostego zestawienia poszczegélnych elementéw. Sa one ze soba
powiazane i zorganizowane w pewng cato$¢ wedtug okreslonych zasad. Oto prosty przyktad, ktéry
pomoze nam lepiej zrozumiec te kwestie: szes¢ identycznych powierzchni, wymieszanych w worku
prawdopodobnie nie utworzy szescianu poprzez zwykte zestawienie ze sobg. Aby otrzymac zamie-
rzony rezultat (szeScian) nalezy potaczy¢ ze soba powierzchnie. ,Forma” stworzona z z tego nowe-
go rozdysponowania powierzchni nie jest juz tylko prosta suma bez znaczenia, ale nowa, sp6jna
struktura zwana ,szescianem”. Obserwujac szescian widzimy, ze tworzy on cato$¢, poniewaz jego
czesci sa utozone w konkretnym celu. Cel ten umozliwia stworzenie struktury i nadanie znaczenia
poszczegblnym czeSciom. Inaczej méwiac, szescian ma funkcje, ktérej nie maja jego poszcze-
gblne czesci. Kazdy element jest zatem zwigzany z cafoécig, natomiast pochodzenie ztozonych
zjawisk mozna wyjasnic¢ poprzez powstanie form lub strukturalnych zbioréw posiadajacych wtasna
specyfike. Z punktu widzenia pedagogicznego i metodologicznego perspektywa ta prowadzi do
idei opartej na organizacji druzyny tworzacej catos¢ (jako punkt wyjscia) poprzez kierunkowanie
i rozwijanie indywidualnego ksztatcenia, w zaleznosci od danej organizacji grupowej. Teoria ta
wychodzi od ogétu czyli od catosci (kontekstu sytuacji rywalizacji), aby dotrze¢ do jednostki —
gracza. Takie podejscie pozwala przyswoic technike zintegrowana z dynamikg wspétzawodnictwa
w zwiazku ze specyficznymi mozliwosciami kazdego gracza, ktéry znajduje sie w tym systemie.
W tym sensie ruch nie jest postrzegany jako potaczenie poszczegélnych wykonan motorycznych,
ale jako dynamiczna, niepodzielna cato$é. W zwiazku z tym, uczenie sie danego zachowania sta-
nowi catkowita zmiane w relacji dziatan motorycznych i pola postrzegania. Kazda préba osiagnie-
cia wezesniej okreslonego celu jest oryginalna struktura.

Podsumowujac, perspektywa formalna zaktada, ze pomiedzy trescia gry a trescig ¢wicze-
nia treningowego istnieje zaleznos$¢ dialektyczna. Nauka, doskonalenie czy rozwdj graczy przebie-
ga w kontekscie sytuacji wspétzawodnictwa, w warunkach mniej ztozonych, ale nie zmieniajacych
jej ogdlnego charakteru. Po przeanalizowaniu elementéw tworzacych rzeczywisty kontekst, w kté-
rym sie one dzieja i rozwijaja, ¢wiczenia treningowe mozna podzieli¢ na skonstruowane i zorgani-
zowane w nastepujacy sposéb:

1. Cwiczenia treningowe stuzace do nauki, doskonalenia lub rozwoju elementéw gry w warun-
kach mniej lub bardziej przypominajacych sytuacje, w ktérej maja one miejsce w rzeczywistosci.
2. Cwiczenia treningowe stuzace do nauki, doskonalenia lub rozwoju podstawowych i ztozo-
nych relacji w grze, z zastosowaniem wiekszej liczby elementéw o charakterze strategicznym,
taktycznym, technicznym i fizycznym wyrazonych w sytuacjach o duzym napieciu psychicznym.
3. Cwiczenia treningowe o charakterze rywalizacji, w ktérych powtarzana jest jak najwieksza
liczba sytuacji o charakterze indywidualnym, pozycyjnym lub miedzy pozycyjnym, ktére tworza
forme (organizacje) druzyny.

Perspektywa strukturalna

Zatozenia teorii formalnej, w opinii wielu autoréw stanowity wazny czynnik w rozwoju
pojecia struktury, okreslajac forme ,jako cos wiecej niz sume dwdch czesci, ktérej wlasciwosci nie
wynikaja z prostego dodania elementéw. Sg one wspdtzalezne i zorganizowane w catos¢ wedtug



okreslonych praw”. Teoria ta odrzuca pomyst, wedtug ktérego poznanie catosci jest mozliwe dzieki
znajomosci poszczegélnych czesci, lub, ze poszczegdlne czesci moga zosta¢ poznane bez odwo-
tania do catosci. Mozemy wymieni¢ dwa podstawowe i uzupetniajace sie elementy charakteryzu-
jace pojecie struktury: catos¢ i interakcja, podkreslajac tym istote obserwowalnych relacji i zywych
znaczen. Strukturalizm jest metoda analityczna, ktéra bada fenomeny rzeczywistosci, studiujac je
pod katem wewnetrznych potaczen i relacji pomiedzy poszczegélnymi sktadnikami, ktére sa funk-
cjonalnie wspdtzalezne. W réznych przypadkach strukturalna jest dynamika gry. W ten sposob,
struktura druzyny nie przejawia sie w pozycjach graczy, ale w systemie relacji pomiedzy graczami,
pitka, terenem, stosunkiem do zasad gry itp. Rozwazmy przyktad: figura szachowa nie jest definio-
wana poprzez swoj kolor, rozmiar, materiat, z ktérego zostata wykonana, czy inne cechy fizyczne,
lub ksztatt. Jest okreslona poprzez zasady gry i relacje, w ktére owe zasady pozwalaja jej wchodzi¢
z innymi figurami szachowymi. Podobnie napastnik lub bramkarz posiadaja wartos¢ strukturalng
nie dzieki swojemu wygladowi czy tez ruchom, ale dzieki systemowi relacji pomiedzy nimi. To
teoria strukturalna wprowadzita podstawowy termin operacyjny — model, ktory jest teoretyczna
konstrukcja definiujaca i Scisle odtwarzajaca system relacji faczacy rézne elementy danej rzeczy-
wistosci, przejawiajac sie w czterech fundamentalnych aspektach: (i) okresleniu rzeczywistosci gry
i podstawowych czynnikéw powodujacych jej przebieg lub tez wewnetrzna logike, (ii) powtérze-
niu systemu relacji pomiedzy r6znymi elementami danej sytuacji, (iii) szczegétowym zdefiniowaniu
zachowania wymaganego od graczy w stosunku do modelu oraz ich poziomu zdolnoéci, umiejet-
nosci i mozliwosci rozwoju oraz (iv) okresleniu wskaznikéw skutecznosci zachowar graczy zgodnie
z okreSlonym poziomem sprawnosci. Dazy sie w ten sposéb do przeniesienia na proces trenin-
gowy skuteczniejszych modeli dziatain oraz tendencji rozwojowych gry charakteryzujacych wy-
dajnos¢ najlepszych zawodnikéw i druzyn $wiata tak, by poprzez ¢wiczenia i rozwéj stymulowaé
okreslone ,zachowania” zintegrowane z funkcjonalnymi strukturami tworzacymi gléwne wymogi.
W tym sensie dynamika regulujaca konstrukcje i organizacje ¢wiczen treningowych ma na celu
zdefiniowanie czesciowych modeli operacyjnych (z powodu niemozliwosci powtérzenia okreslo-
nych czynnikéw, na przyktad: istnienie rzeczywistych przeciwnikéw, publicznosc itp.), ktére daza
do odtworzenia dynamiki ztozonych proceséw psychologicznych, fizjologicznych i motorycznych,
mogacych wptywac na wyniki. Tworzenie modelu w pierwszym etapie wymaga obserwagji i ana-
lizy modeli bardziej reprezentacyjnych, z wyzszego poziomu osiagnie¢, w celu zidentyfikowania
i okredlenia ich elementéw i skutecznosci. W drugim etapie nalezy wybrac i zdefiniowac ¢wicze-
nia treningowe do stosowania. Poprzez te modele tworzy sie nastepujace ¢wiczenia treningowe:
1. Modele techniczno-taktyczne. Sa zbudowane w sposéb zintegrowany, zgodnie z logika ak-
tywnosci graczy (dziatanie indywidualne). Powstaja z modeli indywidualnych potaczonych z ele-
mentami tworzacymi grupowe dziatania taktyczne oraz z modeli dziatan indywidualnych i pod-
stawowych dziatan grupowych w relacji z przeciwnikiem.
2. Modele wysitkowe. tacza dziatalnos¢ graczy z reakcjami adaptacyjnymi organizmu na wy-
magania wysitku, ktére wyrazaja sie w elementach tworzacych sktadniki i uwarunkowania struk-
turalne ¢wiczen treningowych.
3. Modele srodowiskowe. Charakteryzuja sie warunkami zewnetrznymi majacymi na celu przy-
stosowanie graczy do rezultatéw spowodowanych przez procesy psychiczne. Posiadaja dwa po-
ziomy analizy: (i) model warunkéw, w ktérych przebiega wspétzawodnictwo (instalacja, pitka,
oSwietlenie, godzina treningu zgodna z godzing meczu, sedzia itp.) oraz (ii) model mikroklimatu



spotecznego (symulowany hatas publicznosci, treningi w obecnosci widowni, wroga lub sprzyja-
jaca presja publicznosci, media itp.).

4. Modele integracyjne. Dotycza przede wszystkim sytuacji treningowych, ktére tacza wyzej
opisane modele techniczno-taktyczne, wysitkowe i srodowiskowe. Cwiczenia zdefiniowane
w ten sposéb nie tylko powinny urzeczywistni¢ dana koncepcje treningu, ale réwniez uwzgled-
ni¢ realny wymiar zawodéw, czyli modele operacyjne treningu powinny wyrazac wszelkie cechy,
wiasciwosci i wymagania zawodoéw.

Sposréd licznych ¢wiczen mozliwych do stosowania w trakcie treningu, trener powinien
uwaznie wybrac te, ktére najlepiej pozwola osiagna¢ zamierzone cele, zapewniajac réwnoczesnie
jak najlepsze dostosowanie do warunkéw zawodnikéw i modelu gry druzyny. Opracowanie ¢wi-
czenia treningowego powinno by¢ zgodne z czterema aspektami: korelacja, catoscia, wspétzawod-
nictwem i podejmowaniem decyzji.

1. Korelacja

Cwiczenia treningowe s3 niezwykle istotne w procesie polepszania osiagniec sportowych.
Powinny zatem odzwierciedlac cele i zadania procesu treningowego. Nie powinny by¢ wybierane
i stosowane bez okreslonego porzadku, poniewaz realna uzyteczno$¢ ¢wiczenia wynika wyfacznie
z jego wykorzystania w celu polepszenia sprawnosci gracza i druzyny. Jednakze, prawidtowy wybor
¢wiczen treningowych zwiazany jest ze skorelowanym spojrzeniem na problem: (i) wewnetrzng
logika gry oraz (ii) poziomami ztozonosci i trudnosci éwiczenia w stosunku do mozliwosci graczy.

1. Wewnetrzna logika gry. Zasadnicze zatozenie treningu sportowego dotyczy logicznego, sys-
tematycznego i zorganizowanego powtarzania réznych ¢wiczen. Zawieraja one przerézne tresci
dotyczace ustalonych celéw, wyrazajace sie w bardziej lub mniej ztozonych formach, o wiek-
szym lub mniejszym stopniu zgodnosci z wewnetrzna logika gry w pitke nozna lub wdrazanego
modelu gry. W tym sensie r6zne ¢wiczenia przewidziane dla danej sesji treningowej powinny
posiada¢ wewnetrzng spéjnos¢ czyli wewnetrzna analogie rozpoznawalna przez graczy, ktérzy
w zaleznosci od doswiadczen zdobytych w poprzednich éwiczeniach nadaja (i) sens stworzonej
sytuacji treningowej (organizujacej ich postrzeganie) oraz (ii) orientuja wybor i wykonanie dzia-
tai ruchowych w celu rozwiazania przypadajacych im zadan (wybieraja rozwigzanie mentalne
i organizuja reakcje ruchowa).

2. Poziomy ztozonosci i trudnosci ¢wiczen treningowych. Manipulacja poziomami ztozonosci
i trudnoscia ¢wiczenia oraz jego przystosowaniem do danego poziomu mozliwosci graczy sta-
nowi podstawowy warunek nauki, doskonalenia i skutecznego rozwoju. W efekcie ¢wiczenia
treningowe o bardzo wysokim stopniu ztozonosci i trudnosci w stosunku do danych mozliwo-
Sci graczy powoduja szkodliwe btedy i stagnacje osiagnie¢. Cwiczenia o bardzo niskim stopniu
trudnosci i ztozonosci wywotuja natomiast znudzenie i brak motywacji. Dlatego tez, prawidto-
we dostosowanie poziomu ztozonoéci i trudnosci do danych mozliwosci graczy oznacza zapro-
ponowanie éwiczen treningowych, ktérych poziom jest wyzszy niz umiejetnosci zawodnikéw
(bez czego niemozliwa jest nauka, doskonalenie i rozwoj), ale ktére wciaz sa dostosowane do
ich mozliwosci (,optymalna trudnos¢” Famose, 1990) utrzymujac wysoki stopien skutecznosci
w osiagnieciu celu ¢wiczenia.



2. Catosé

Stosowanie ¢wiczen treningowych powinno by¢ oparte na zatozeniu cafosci rozumianej
z trzech punktéw widzenia: (i) aktywnosci, (ii) zawodnika i (iii) druzyny.

1. Aktywno$¢. Poszczegélne aktywnosci, z ktérych sktadaja sie ¢wiczenia treningowe powinny
by¢ odpowiednio ze soba potaczone tak, aby tworzy¢ globalny i catosciowy proces. Nalezy stale
o tym pamieta¢, zarowno pomiedzy kazda powtdrka tego samego ¢wiczenia lub przed wyko-
naniem nastepnego jak i w kazdym okresie treningowym - tygodniowym, miesiecznym i rocz-
nym. Racjonalne zastosowanie metod nauczania/treningu przektada sie na efektywnos¢ ¢wiczen
w odpowiednim momencie, w ramach ogélnej struktury procesu treningowego. Odpowiedni
moment ma w tym przypadku fundamentalne znaczenie, poniewaz kazde ¢wiczenie czeSciowo
lub catkowicie traci swoja skutecznos¢, jezeli nie jest stosowane we witasciwym momencie lub
jest stosowane w niewfasciwy sposob, czyli taki, ktéry nie uwzglednia charakteru innych uzywa-
nych srodkow.

2. Zawodnik. Cwiczenia treningowe powinny by¢ bra¢ pod uwage zawodnikéw, ich charaktery,
cechy i zdolnosci. Czynnosci wykonywane przez graczy maja wptyw nie tylko na poziom ich
osiagnie¢, ale takze na ogélny poziom ich zachowania. Cztowiek jest niepowtarzalny pod wzgle-
dem psychicznym i fizycznym, zatem kazdy zawodnik inaczej reaguje i przystosowuje sie do
¢wiczenia lub sekwencji podobnych ¢wiczeh. W zwiazku z tym mozemy zaobserwowac rézne
adaptacje systemu motorycznego i innych organéw do tego samego ¢wiczenia treningowego,
nie tylko w przypadku réznych graczy, ale takze w odniesieniu do tych samych zawodnikéw
w poszczegolnych okresach przygotowawczych.

3. Druzyna. Cwiczenia powinny bra¢ pod uwage cata druzyne. W oparciu o dana koncepcje,
nalezy starac sie¢ wdrozy¢ model gry posiadajacy zesp6t podstawowych wiasciwosci, ktére ja cha-
rakteryzuja. Przektadaja sie one na zamyst taktyczny druzyny. Model gry druzyny jest tworzony
poprzez szereg ogblnych i szczegétowych zasad majacych na celu ukierunkowanie i zorientowa-
nie charakteru jej dynamicznej organizacji w najblizszej przysztosci.

3. Wspétzawodnictwo

Perspektywa ta dazy do tego, by stosowanie jakichkolwiek ¢wiczen treningowych odby-
wato sie w warunkach wspétzawodnictwa. W tym zakresie gracze w czasie sesji treningowej jak
najdtuzej utrzymuja wysokie zaangazowanie i entuzjazm dotyczacy rozwiazan taktycznych i tech-
nicznego wykonania, a ich zachowania psychiczne i fizyczne sa dostosowane do danej sytuacji
czy problemu. Nalezy tutaj przedstawic trzy gtéwne aspekty: (i) tworzenie postaw, (i) tworzenie
zachowan oraz (iii) opracowywanie warunkéw, w ktérych wszyscy gracze maja takie same szanse
na uczestnictwo w grze.

1. Tworzenie postaw. Nalezy zauwazy¢, ze proces treningowy i wykonywanie ¢wiczer stano-
wiacych podstawe jego organizacji powinno przebiegaé, tak jakby gracz lub druzyna rzeczy-
wiscie brali udziat w rozgrywkach. Oznacza to stata koniecznos¢ (i) doboru warunkéw zblizo-
nych do sytuacji rywalizacji zaréwno w zakresie sktadnikow ¢wiczenia jak i jego uwarunkowan
strukturalnych ¢wiczenia treningowego oraz (i) stymulowania rozwoju odpowiednich postaw



i doskonalenia zachowari motorycznych odpowiednich do rozwigzania sytuacji lub problemu
postawionego w ¢wiczeniu. Cechy fizyczne konieczne do wykonania tego ¢wiczenia oraz klimat
psychoemocjonalny powinny przypomina¢ warunki zawodéw sportowych. Tylko w ten sposob
mozna zagwarantowac, ze gracze i druzyny odpowiedza w sposéb logiczny, odpowiedni i wha-
Sciwy na problemy stwarzane przez oficjalne mecze. Dzieki temu gracze nie odczuja réznicy
w stosunku do tego, co znaja z treningdw, z wyjatkiem aspektéw, ktére podczas ¢wiczeri nie
moga by¢ odtworzone. Mamy tutaj przede wszystkim na mysli publiczno$¢, rzeczywistego prze-
ciwnika, sedziego oraz, co najwazniejsze, specyficzna atmosfere emocjonalna dotyczaca wszyst-
kich zawodow tego typu. Nalezy takze przeciwdziatac sytuacjom, w ktérym wyniki punktowe na
zakonczenie ¢wiczenia sa diametralnie rézne (np. 3-0, 4-1). Istotne jest, by trener jasno zdawat
sobie sprawe z tego, ze przegrana (na treningu lub w trakcie meczu) nie jest tym samym co
wygrana, a co wazniejsze istnieja dwa rodzaje przegranej. Mozna przegra¢ walczac, dziatajac
z checig i zaangazowaniem. Jest to co innego niz przegra¢ bez woli walki, bez zwycieskiego
ducha.

2. Tworzenie zachowan. Raz wprowadzona sytuacja nie moze by¢ nastepnie pozostawiona
przypadkowi lub zainteresowaniu, ktére w przypadku poszczegélnych graczy moze by¢ mniej-
sze lub wieksze. Takie dziatanie moze catkowicie pozbawi¢ ¢wiczenie sensu oraz uniemozliwic
osiagniecie celéw, ktdre zostaty dla niego przewidziane. Aby tego unikna¢, nalezy stworzy¢ moz-
liwos¢ promowania pewnych zachowan motorycznych (np. strzat do bramki z duzej odlegtosci),
pewnych kombinagji taktycznych (np. kombinacje taktyczne bezposrednie), pewnych konkret-
nych momentéw, w ktérych zostat osiagniety cel ¢wiczenia (np. w pierwszych lub ostatnich 30
sekundach trwania ¢wiczenia). Nalezy réwniez do korica utrzymacé mozliwos¢ zmiany wyniku
tak, by ten, ktory przegrywa w kazdym momencie mégt wygrad, a ten, ktéry wygrywa musiat
stale walczy¢, aby utrzymac lub polepszy¢ swoéj wynik. Poza juz wspomnianymi aspektami po-
stawy, dziataniami motorycznymi, zdolnosciami fizycznymi i stanem psychoemocjonalnym, nie-
zwykle istotne jest respektowanie przez gracza podstawowych zasad gry w pitke nozna. Trener
powinien wspiera¢ w tym zawodnikéw np. nie umozliwia¢ sytuacji sprzyjajacych wykroczeniom
karanym dyscyplinarnie lub nielegalnym kontaktom wywotujacym konflikty oraz zty stan zawod-
nika w trakcie treningu, ktéry p6zniej moze mie¢ miejsce réwniez podczas meczu.

3. Tworzenie warunkéw. Cwiczenie treningowe powinno by¢ skonstruowane i zorganizowane
w taki sposéb, by wszyscy zawodnicy byli stale zajeci. Pozwala to na rozwiniecie poprzez ¢wi-
czenie aktywnego dziafania graczy, co podnosi ich koncentracje na poszczegélnych zadaniach.
Sprzyja to polepszaniu zdolnosci rozrézniania i identyfikowania gtéwnych elementéw danej
sytuacji pomimo jej ciagtych zmian i tworzeniu najbardziej odpowiednich reakcji ruchowych.
W taki spos6b wytwarza sie wysoki stopieri zaufania i komunikacji pomiedzy trenerem a grupa
graczy. Przejawia si¢ on w wykonywaniu ¢wiczen treningowych, w ktérych wszyscy zawodnicy
sq istotni dla osiagniecia okreslonych celéw. Tak wiec wszyscy maja mozliwos¢ zademonstrowa-
nia swojej wartosci, dla wszystkich tworzone sa warunki umozliwiajace im rozwéj i doskonalenie
zdolnosci i umiejetnosci oraz, wszyscy, bez wyjatku, maja te same szanse na wybér do sktadu
druzyny na oficjalny mecz. Trener nie moze wykazywac jakichkolwiek osobistych preferencji
lub protekcjonizmu w stosunku do niektérych graczy kosztem innych. Jednakze, troska o to,
by wszyscy mieli rowne szanse nie oznacza, ze niezaleznie od zaangazowania i umiejetnosci



zaprezentowanych przez poszczegélnych graczy, wszyscy powinni by¢ rowno traktowani. Jedni
zastuguja na wigksze uznanie niz inni.

4. Podejmowanie decyzji

Zasadniczo, gracz znajdujacy sie w sytuacji treningu lub wspétzawodnictwa, zmierza do
dziatania biorac pod uwage:

A. To, co dzieje sie wokdt niego. Rozpoznaje najbardziej istotne wskazniki w celu podijecia decy-
zji (identyfikacja i zrozumienie problemu sytuacyjnego).
B. Co nalezy zrobi¢ w tych okolicznosciach. Poprzez mniejszy lub wiekszy zakres mozliwosci
taktycznych gracz poszukuje najwtasciwszej w danej sytuagji.
C. Stworzenie planu dziafania. Aby go stworzy¢, gracz musi wzia¢ pod uwage wczesdniej ustalong
strategie oraz dane cele taktyczne druzyny.
D. Wykonanie dziafania ruchowego. Ma ono na celu rozwiazanie problemu. Cracz stara sie
dziafa¢ szybko, poniewaz sytuacja moze w kazdej chwili ulec zmianie i dane rozwiazanie moze
juz okazac sie nieskuteczne.
E. Przewidywanie kolejnego kontekstu sytuacyjnego. Po wykonaniu dziatania , gracz musi przewi-
dzie¢ nowy uktad taktyczny, ktéry bytby wysoce korzystny do osiagniecia przewidzianych celéw.
F. Kontynuowanie wywierania wplywu na nowa sytuacje. Dzieje sie to poprzez podejmowanie
decyzji lub wykonywanie dziatan zakt6cajacych dziatania przeciwnika lub utatwianie wykonania
decyzji taktycznych podjetych przez kolegow z druzyny.

Wizja ta jest catkowicie analityczna, nie powinna by¢ traktowana jako staty uktad, w kt6-
rym gracz nie moze przejs¢ do kolejnego punktu bez wykonania poprzedniego. Zawodnicy pod-
czas gry sa stale aktywni ruchowo i umystowo. Zmusza ich to do ciagtej zmiany dziatania w zwiazku
z danym ukfadem przestrzennym oraz w zaleznosci od r6znych sytuacji gry, ktére po sobie naste-
puja jako konsekwencja proceséw mentalnych. Poszczegdlne opisane stadia rozwijaja sie w sposob
sukcesywny i réwnoczesny, poniewaz w momencie konceptualizacji danej sytuacji gry, tworza sie
rozmaite relacje pomiedzy jej poszczegélnymi elementami. W ten sposéb mozna wywnioskowac
do pewnego stopnia jak gra rozwinie sie dalej. Uwzglednia sie zatem dynamike obecnej sytuacji
i przyszte konfiguracje, do ktérych moze ona doprowadzi¢ ze wzgledu na wptyw zachowania po-
szczegblnych graczy (z tej samej druzyny lub przeciwnej). W ten sposéb mozliwa jest zmiana roz-
wiazania i modyfikacja programu motorycznego. Graczy doswiadczonych od niedoswiadczonych
odréznia: (i) powtarzalnos¢ i podobieristwo kontekstéw sytuacyjnych, ktére rozgrywaja sie przed
zawodnikiem oraz zmienno$¢ jego decyzji, (i) czestotliwos¢, z jaka dana sytuacja byta przezyta,
pozwala ona wytworzyc¢ serie procedur w zakresie percepcji, analizy i rozwiazania - procedury te
umozliwiajg uzycie wiekszej ilosci alternatyw (w ramach okreslonych granic) utatwiajacych podej-
mowanie decyzji i dziatanie motoryczne, coraz bardziej przystosowane do okolicznosci danej sytu-
acji oraz (iii) wybdr najistotniejszych informagji, ktére wywotaja znane wzorce reakgji ruchowej. Sa
one kontrolowane automatycznie. Sukces sportowy jest uwarunkowany przez zdolnos¢ graczy do
asymilowania zmiennosci sytuacji i przetwarzania informacji koniecznych do wykonania dziatania.
Umiejetno$¢ podejmowania decyzji zalezy od zdolnosci zawodnika do postrzegania i interpreto-
wania informacji, ktére nie sa pewne. W tym miejscu nalezy oméwi¢ nastepujace elementy: (i)
kontekst, (ii) kierunek oraz (iii) wykorzystywanie ztozonosci praktycznego dziatania.



1. Kontekst praktycznego dziatania. Trener nie powinien naduzywac praktyk pozbawionych
realnego kontekstu sytuacji rywalizacji oraz nie majacych sensu. Poprzez analize strukturalna gry
w pitke nozna oraz konstrukcje danego modelu gry mozliwe jest zrozumiate, spdjne, systema-
tyczne i stopniowe wprowadzenie elementéw wptywajacych w mniej lub bardziej ztozony spo-
séb na umiejetnos¢ podejmowanie decyzji. Sa to sytuacje kontekstowe umozliwiajace graczom
tworzenie realnych scenariuszy decyzji. Unikac¢ nalezy uzywania sytuacji zamknietych, ktére
rzadko zdarzajq sie w trakcie zawoddw.

2. Kierunek praktycznego dziatania. R6znice pomiedzy graczem o wysokim poziomie spraw-
nosci a graczem o poziomie Srednim nie dotycza tylko znajomosci gry w pitke nozna, ale réw-
niez poziomu $wiadomosci tego, co potrafig (meta wiedza). Opracowanie ¢wiczer treningowych
powinno zatem ukierunkowane na elementy majace sens i znaczenie w kontekscie rywalizacji
i wdrazanego modelu gry.

3. Wykorzystywanie ztozonosci praktycznego dzialania. Trener, opracowujac ¢wiczenie tre-
ningowe, powinien wykorzystywa¢ uprzednio zanalizowane, ztozone elementy, wprowadzajac
je stopniowo poprzez zbiér sytuacji lub zdynamizowanych probleméw w zaleznosci od logiki
gry, danego modelu i mozliwosci graczy. Gracze rozwijaja sie pod wptywem praktyki, zapamiety-
wania i przywotywania wczesniejszych doswiadczen z danych programéw motorycznych, ktére
polepszaja ich sprawnosc sportowa.



Prezentacja ¢wiczen
treningowych

W ramach prezentacji ¢wiczer treningowych nalezy oméwic trzy gtéwne czesci: wpro-
wadzenie, wyjasnienie i demonstracje.

1. Wprowadzenie

Woprowadzenie do ¢wiczenia treningowego ma byc¢ krétkie, proste i bezposrednie. Po-
winno ono przyciagna¢ uwage graczy, okresli¢ podziat grupy i nada¢ wtasciwg nazwe ¢wiczeniu
(pozycje, zatrzymanie pitki, rywalizacja itd.).

1. Przyciaganie uwagi graczy. Wprowadzenie do ¢wiczenia treningowego wymaga rozwoju
strategii zwanej ,przyciaganiem” uwagi wszystkich graczy i wzbudzenia ich zainteresowania
w danym momencie. W tym celu nalezy: ustali¢ procedure, nakaza¢ prawidtowe ustawienie,
rozpocza¢ wypowiedz i wymagac ciszy.
1. Ustanawianie procedury. Trener powinien rozwija¢ procedure poczatku sesji treningo-
wych i chwilowych przerw pomiedzy ¢wiczeniami. Ustawiwszy sie w punkcie rozpoczecia
¢wiczen, za pomocg gwizdka lub innego sygnatu powinien zawiadomi¢ zawodnikéw, ze po-
winny do niego podejs¢ i stucha¢ uwaznie.
2. Prawidlowe ustawienie. Trener powinien ustawic sie przodem do zawodnikéw, utrzymujac
z kazdym z nich kontakt wzrokowy i wyjasnic grupie jakie jest ich zadanie.
3. Rozwijanie komunikacji. Trener nie powinien oczekiwa¢ oczekiwa¢ na nastanie ciszy
przed rozpoczeciem wypowiedzi. W ten sposéb (i) ukaze graczy, ktorzy sa uwazni i gotowi do
rozpoczecia dziatania, beda oni czu-
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Schemat 12. Rézne sposoby ustawienia grupy naprzeciwko trenera



2. Ustawienie grupy zawodnikéw. Ustawienie grupy zawodnikéw obserwujacych i stuchaja-
cych informacji na temat ¢wiczenia powinno by¢ zgodne z nastepujacymi zasadami: wszyscy
gracze powinni widzie¢ trenera oraz unikac rozproszenia i zaktécen w komunikacji.
1. Pozycja graczy. Powinna umozliwi¢ widzenie trenera od przodu (schemat 12).
2. Unikanie rozproszenia. Jest niezwykle wazne, by w polu widzenia graczy nie znajdowaty
sie zadne rozpraszajace elementy. W przypadku réwnoczesnego treningu dwéch oddzielnych
grup, nalezy ustawic je plecami do siebie.
3. Unikanie zaktécen w komunikacji. Nie powinna zaistnie¢ zadna sytuacja mogaca zaktoci¢
komunikacje pomiedzy trenerem a graczami. Na przyktad potozenie storica moze spowodo-
wac problemy z widzeniem, czego skutkiem moze by¢ hatas i problem ze styszeniem.

3. Uzywanie poprawnej nazwy. Poprawna nazwa umozliwia wywotanie w pamieci graczy
zbioru obrazéw zwiazanych z wczes$niejszym wykonaniem i doswiadczeniem motorycznym, co
przyczynia sie do:
1. Przygotowania graczy do uwaznego odbioru ¢wiczenia, ktére beda wykonywac.
2. Zidentyfikowania celéw i trudnosci wynikajacych z wykonania éwiczenia oraz wymaga-
nych zadan.
3. Umozliwienia poprawnego procesu komunikacji pomiedzy trenerem a graczami. Stanowi
to fundamentalny czynnik porozumienia w ramach danej grupy czy druzyny.

2. Wyjasnienie

Wyjasnienie stuzy do przekazania celéw i formy ¢wiczenia. Przekazuje réwnoczesnie in-
formacje konieczne do osiagniecia sukcesu i okresla proponowane poziomy wymagan. Stwarza
réwniez mozliwos¢ oceny wykonania ¢wiczenia. Wazne jest, by wyjasnic¢ graczom powody wyko-
nywania danego ¢wiczenia. Wiedza ta ma ogromny wptyw na poczucie odpowiedzialnosci i mo-
tywacje graczy. Cztowiek musi nadac znaczenie swoim dziataniom, wtedy osiaga lepsze rezultaty.
Wyjasnienie powinno by¢ przejrzyste i krétkie, jego gtéwna funkcja jest przekazanie: (a) celéw
¢wiczenia treningowego, (b) sytuacji, w ktérych sprawdza sie ono w meczu, (c) ogélnego opisu
tresci ¢wiczenia oraz (d) motywacji graczy wynikajacej z wartosci tego ¢wiczenia. Wyjasnienie po-
winno spetnia¢ nastepujace zatozenia: (i) zawiera¢ okreslong liczbe szczegotéw, (i) mie¢ zwiazek
z wezesniejszymi dziataniami, (i) promowac pozytywne stany mentalne oraz (iv) stosowac lub nie
demonstracje.

1. Ograniczona liczba informacji. Osoba uczaca sie ma ograniczong zdolnos¢ przetwarzania
informacji. W zwiazku z tym trener moze utatwi¢ zawodnikom zrozumienie éwiczenia poprzez
ograniczenie ilosci przekazywanych informacji w trakcie dokonywania wyjasnien. Wyjasnienia
nie powinny zawierac wielu informacji, powinny skupiac sie wytacznie na najwazniejszych punk-
tach, koniecznych do zrozumienia i rozpoczecia wykonywania ¢wiczenia. Poziom instrukcji ma
niezwykly wptyw na motywacje. Jezeli osoba o duzym do$wiadczeniu otrzyma zbyt szczeg6towe
instrukcje, bedzie miata poczucie straty czasu oraz zignorowania jej wiedzy i doswiadczenia.
Natomiast, jezeli gracz nie posiadajacy wiedzy ani doswiadczenia w wykonywaniu danych za-
dan, otrzyma zbyt ubogie instrukcje, poczuje sie zagubiony i zdezorientowany.



2. Zwiazek z poprzednimi ¢wiczeniami. Wyjasnienie powinno nawiazywac¢ do praktycznych
doswiadczeri i poprzednich ¢wiczen identycznych z obecnym lub podobnych do niego. Pozwa-
la to wykorzystac efekt przeniesienia, ktéry znacznie skraca czas zrozumienia ¢wiczenia. Istotne
jest, by poprosi¢ jednego z zawodnikéw o zreferowanie tego, co bedzie wykonywane. W razie
watpliwosci w stosunku do jakiegos aspektu wykonywania éwiczenia, nalezy przypomniec¢ jego
gtéwne punkty. Tylko wtedy, gdy zrozumienie ¢wiczenia przez graczy wciaz nie jest kompletne,
trener powinien poprawic to, co konieczne w celu zapewnienia petnego zrozumienia.

3. Promowanie pozytywnego stanu mentalnego. Wyjasnienie powinno sprzyja¢ wytworzeniu
pozytywnego nastawienia graczy, wypracowujac w ten sposéb warunki potrzebne do prawidto-
wej nauki ¢wiczenia. Trener powinien wiec wybrac¢ stowa najbardziej odpowiednie do opisania
tresci ¢wiczenia treningowego oraz réwnoczesnie zmotywowac graczy do jego wykonania. Trze-
ba zwracac szczegblna uwage na stowa i opisy, dostosowujac je do wieku i poziomu zaawanso-
wania graczy.

4. Uzupelnienie demonstracja. Pomimo ze w poczatkowych fazach nauki wyjasnienie ma
wieksze znaczenie niz demonstracja, poniewaz gracze maja wiecej trudnosci z nauczeniem sie
tresci cwiczenia, powinno by¢ ono zawsze uzupetnione demonstracja. Nalezy wyjasnic jak be-
dzie przebiega¢ demonstracja, zwracajac uwage graczy na najwazniejsze punkty.

3. Demonstracja

Demonstracja ¢wiczenia treningowego polega na przedstawieniu jak najbardziej wier-
nego obrazu tego, co bedzie nauczane. Z demonstracji wynika reprezentacja poznawcza, ktéra
zawiera nastepujace elementy (Bandura, 1986): (i) uwage, konieczna do koncentracji graczy na
kluczowych aspektach ¢wiczenia treningowego, bez ktérej demonstracja nie ma jakiegokolwiek
sensu, (i) zapamietanie — gracze musza zapamietac gtéwne punkty i powtdrzy¢ najwazniejsze ele-
menty konieczne do wykonania éwiczenia, (iii) powtérzenie — jest to sposéb, w jaki gracze prze-
twarzaja reprezentacje pochodzace z obserwacji i przetwarzaja je w dziatania, po demonstragji
powinna nastapi¢ progresja pedagogiczna pomagajaca graczom rozwing¢ trwaty program moto-
ryczny oraz (iv) motywacje — gracze powinni by¢ zmotywowani do wykonania danego ¢wiczenia
treningowego, zwtaszcza, gdy sa one konieczne do osiagniecia danego celu. W demonstracji ¢wi-
czenia treningowego istotne sg nastepujace elementy: (i) moment wykonania, (i) kto demonstruje
i (i) warunki demonstraciji.

1. Kluczowe momenty wykonania. Demonstracja powinna by¢ zastosowana w trzech gtéwnych
momentach praktyki , bo tylko wtedy ma najwiekszy wptyw na gtéwne punkty: przed,w trakcie
i po wykonaniu ¢wiczenia.
1. Przed. Przekazuje jak najbardziej reprezentatywny obraz wizualny, ttumaczacy zawodni-
kom, co bedzie wykonywane. Demonstracja przeprowadzona przed rozpoczeciem éwiczenia
jest najskuteczniejsza, ma najwiekszy wptyw na zdolnos¢ gracza do identyfikacji i przetworze-
nia informagji istotnych dla wykonania zadania.
2. W trakcie. Wraz z praktyka (doSwiadczeniem) gracze poprawiaja obserwacje i wykonywa-
nie dziafania. Poprzez demonstracje w trakcie mozna umocni¢ pierwszy przekaz oraz wyja-



$nic kolejny raz kluczowe aspekty, ktére jeszcze nie sa prawidtowo wykonywane. Uczenie sie
ma lepsze efekty, kiedy demonstracja jest przerywana wykonywaniem ¢wiczenia.

3. Po. Demonstracja wykonana po praktyce danego ¢wiczenia jest uzasadniona, poniewaz
umacnia obraz prawidtowego sposobu wykonania.

2. Status osoby wykonujacej demonstracje i zrédta przekazu. Status osoby wykonujacej de-
monstracje ma wptyw na jej skutecznos¢. Przyjmuje sie, ze wyzsza pozycja osoby przyczynia
sie do wyzszego poziom uwagi ze strony graczy, dzieki czemu efekty takiej demonstracji sa
bardziej znaczace. Demonstracja powinna by¢ wykonywana przez kogos, kto przekaze prawi-
dtowy obraz ¢wiczenia treningowego. Im bardziej precyzyjny i prawidtowy jest dany obraz, tym
skuteczniejsza bedzie obserwacja ze strony graczy. Generalnie, wysokiej jakosci demonstracja
zapewnia dokfadna wizje dziatania, ktére bedzie wykonywane. Nalezy jednak takze zauwazy¢,
ze prezentacja ¢wiczenia w sposob daleki od ideatu bardziej przypomina sposéb wykonania
tego ¢wiczenia przez zawodnikéw, gdzie na poczatku mozna zauwazy¢ liczne pomytki. W takim
wypadku od obserwatora wymaga sie dodatkowego wysitku, by wykry¢ i poprawic¢ btedy. Na
dtuzsza mete aktywnos¢ ta wptywa pozytywnie na nauke i wzmocnienie umiejetnosci motorycz-
nych. Obraz tresci ¢wiczenia treningowego moze by¢ przekazany przez jedno z trzech Zrédet: (i)
przez kolege, (i) przez trenera lub (iii) za pomoca srodkéw audiowizualnych.
1. Kolega. Demonstracja moze by¢ wykonana przez jednego lub kilku graczy wybranych przez
trenera, jezeli sa: (i) zdolni do wykonania danego ¢wiczenia w sposob idealny, pokazujac jego
poprawny obraz oraz (ii) ciesza sie¢ szacunkiem ze strony kolegdw.
2. Trener. Skuteczne demonstracje wzbudzaja w graczach zaufanie do trenera. Natomiast
demonstracje wykonane btednie maja negatywny wptyw na proces uczenia sie graczy.
3. Srodki audiowizualne. Stosowanie metod audiowizualnych ma wiele zalet, sposréd kto-
rych mozemy wymienic: (i) ilos¢ — gracze moga wielokrotnie ogladac ta sama demonstracje,
tak czesto, jak jest im to potrzebne, (ii) punkt widzenia — ¢wiczenie moze by¢ zaprezento-
wane pod réznymi katami, z pozycji, ktére nie moga by¢ zaobserwowane na zywo oraz (iii)
tempo prezentacji — moze by¢ zwiekszane i zmniejszane, obrazy moga by¢ zatrzymywane
w celu przeanalizowania konkretnych szczegétéw ¢wiczenia treningowego. Jest to szczegélnie
wazne, gdy ¢wiczenie jest bardzo skomplikowane, a rytm nie jest jednym z jego gtéwnych
elementéw. Jednakze, zaleta ta moze zamienic sie w wade, jezeli srodki te sg nieprawidtowo
uzywane, poniewaz sposob zanika realizm sytuacji.

3. Warunki demonstracji. Wiasciwa demonstracja powinna uwzglednia¢ nastepujace elemen-

ty: tempo, rytm, kat, czes¢ lub catos¢ ¢éwiczenia, ilos¢, ograniczenie liczby instrukgji, czas oraz

rozwianie watpliwosci.
1. Tempo. Demonstracja ¢wiczenia treningowego w wolniejszym tempie ma kilka zalet wyni-
kajacych gtéwnie z tego, ze gracze maja mozliwos¢ przetworzenia wiekszej ilosci informadiji,
zwiaszcza gdy dane dziafanie jest wysoce ztozone. Rytm i czas demonstracji wykonanej w wol-
niejszym tempie jest inny niz w przypadku rzeczywistych dziatar, zaréwno indywidualnych
jak i grupowych. W poczatkowych fazach nauki ograniczone tempo demonstracji moze mie¢
pewne zalety. Jednakze, gracze nie powinni przyzwyczajac sie do tego tempa ani powtarzac
go w trakcie ¢wiczen. Demonstracja powinna by¢ zatem wykonywana réwniez w rzeczywi-
stym tempie w celu wytwarzania juz od samego poczatku poczucia realnosci i prawidtowego



obrazu motorycznego, w ktérym rytm, czas i trwanie poszczegdlnych etapéw dziatania stano-
wig podstawowe elementy nauki i rozwoju.

2. Rytm. Tak, jak powiedzielismy w przypadku tempa, demonstracja ¢wiczenia treningowego
powinna uwzglednia¢ rytm wykonania czyli strukture rytmicznag dziatania.

3. Kat widzenia. Gracze powinni ustawic¢ sie w sposéb uwzgledniajacy rozplanowanie prze-
strzeni zgodne z rzeczywistym wykonaniem i demonstrowanym modelem. Trener powinien
jednak, w miare mozliwosci i koniecznosci, umozliwi¢ graczom obserwowanie demonstracji
pod réznymi katami, podkreslajac kluczowe aspekty ¢wiczenia.

4. Demonstracja cze$ciowa lub cato$ciowa. Demonstracja ¢wiczenia treningowego powin-
na by¢ wykonana w catosci. Jednakze, w przypadku wysokiego stopnia ztozonosci ¢wiczenia
moze by¢ podzielona na czesci odpowiadajace kluczowym aspektom danego dziatania.

5. llo$¢ demonstracji. llos¢ demonstracji zaprezentowanych graczom powinna zaleze¢ od
poziomu ztozonosci ¢wiczenia treningowego. Naturalne jest zatem, ze w przypadku ¢wiczen
o niskiej ztozonosci liczba demonstracji jest mniejsza niz w przypadku ¢wiczen bardziej skom-
plikowanych. W przypadku watpliwosci dotyczacych ilosci potrzebnych demonstracji, lepiej
jest wykonac ich wiecej niz miej. W przypadku zbyt duzej ilosci demonstracji, jedyne ryzyko
to znudzenie niektérych zawodnikéw.

6. Ograniczenie liczby instrukcji/podpowiedzi. Kiedy uwaga graczy nie jest skierowana i zo-
rientowana na dany cel, istnieje niebezpieczenstwo, ze wychwyca oni informacje, ktére nie
sa najwazniejsze dla tresci proponowanego ¢wiczenia. Dlatego tez nalezy uzy¢ instrukcji/pod-
powiedzi pozwalajacych na scharakteryzowanie i streszczenie podstaw wykonania ¢wiczenia.
Petnia one cztery istotne funkcje: (i) koncentruja informacje (przekazuja najistotniejsze aspek-
ty), (i) ograniczaja ilos¢ stbw zmniejszajac w ten sposéb wymagania dotyczace przetwarzania
informadji, (iii) skupiaja uwage graczy na informacjach najistotniejszych dla danego ¢wiczenia
oraz (iv) wspomagaja pamiec (facza to, co chcemy wykonac z wczesniejszymi doswiadczenia-
mi i umiejetnosciami).

7. Czas, ktory mija pomiedzy demonstracja a wykonaniem ¢wiczenia. Pomiedzy demon-
stracja a pierwszym wykonaniem ¢wiczenia nie powinno uptynac wiele czasu, poniewaz gra-
cze maja sktonno$¢ do zapominania najwazniejszych elementéw informacji (pamie¢ senso-
ryczna — trzy sekundy, pamiec krétkotrwata — trzydziesci sekund).

8. Rozwianie watpliwosci. Trener powinien zacheci¢ zawodnikéw do wypowiadania wat-
pliwosci na temat obserwowanej demonstracji, odpowiadajac na te, ktére odnosza sie do
celéw zaproponowanych na danym poziomie wykonania. Pozwala to unikna¢ wyjasniania
elementéw wykonania stanowiacych cze$¢ innych etapéw pedagogicznego/metodycznego
rozwoju sytuagcji, ktéra jest nauczana, moga by¢ one o charakterze strategicznym, taktycznym
lub technicznym. W ten sposéb trener nie pozwala na ujawnienie sie skfonnosci niektérych do
demonstrowania swojej wiedzy na dany temat, rozszerzajac cel ¢wiczenia, tracac czas trenin-
gu oraz rozpraszajac uwage graczy, poniewaz niektérzy moga zainteresowac sie dodatkowymi
informacjami.



Powtarzanie ¢wiczen
treningowych

Skuteczno$¢ ¢wiczenia treningowego zalezy bez watpienia od czynnikéw praktycznych
i od jego powtarzania, sa to w zasadzie dwa nieroztaczne elementy. Po pierwsze, praktyka umozli-
wia graczom wykonanie ich wlasnej interpretacji zachowan motorycznych, ktére widzieli i styszeli.
Po kilku prébach (wykonanych z btedami) otrzymuja informacje zwrotne konieczne do udoskona-
lenia sposobu wykonywania ¢wiczenia i programowania motorycznego opartego na nim. Dlatego
tez istotne jest, by na poczatku wykonywania ¢wiczenia, przebiegato ono na uproszczonych zasa-
dach (ale nigdy w kompletnym oderwaniu od logiki gry) w celu ustabilizowania warunkéw uczenia
sie. W przypadku drugiego sktadnika, czyli powtarzania, nalezy pamieta¢, ze sp6jnos¢ i stabilnosc
rozwiazan motorycznych w odpowiedzi na sytuacje czy problemy danych ¢wiczen treningowych,
nie powinny by¢ osiagane kosztem wypracowania stereotypowych dziatari wynikajacych z reakcji
motorycznych nie przystosowanych do rzeczywistosci rywalizacji. Wtasciwa praktyka tresci éwi-
czenia treningowego poprzez dang sytuacje lub problem, w statym lub zmiennym kontekscie, jest
zawsze procesem rozpoczynajacym sie poprzez procesy poznawcze gracze i ich organy efekto-
rowe. W trakcie tego ztozonego procesu reakcja ruchowa jest stale zmieniana, w zaleznosci od
udoskonalajacych i rozwijajacych dziatar oraz ich powtarzania, poprzez innowacyjny charakter
znanego i wielokrotnie wyprébowanego programu. W efekcie, prawidtowe i skuteczne wykonanie
réznych elementéw danego zachowania specyficznego dla gry w pitke nozna, jest Scisle zwiaza-
ne z czestym powtarzaniem tresci ¢wiczen treningowych, poniewaz tylko w ten sposéb dziatania
ruchowe nabieraja stabilnosci i spéjnosci niezbednych do ich wykonania w trakcie oficjalnych me-
czéw. W kwestii praktyki i powtarzania ¢wiczen treningowych, przyjrzymy sie szeSciu warunkom
niezbednych do ich realizacji. Sa to warunki: (i) sprzyjajace, (ii) zréznicowane, (i) pozbawione
btedéw, (iv) dotyczace tempa, (v) wysokiej motywacji oraz (vi) wspétzawodnictwa.

1. Dziatanie w warunkach sprzyjajacych
Tres¢ ¢wiczenia treningowego jest stabilizowana z tym wieksza tatwoscia, im poprawniej

s powtarzane przyswajane elementy. Czynniki powodujace odchylenia od optymalnych parame-
trow dziatania motorycznego (ciezkie warunki zewnetrzne, zmeczenie, presja psychiczna, wptyw



wczeshiejszych nawykow ruchowych itp.) powinny by¢ zniwelowane na poczatku praktyki w celu
prawidtowego wykonania dziatania. Dlatego nalezy stworzy¢ warunki zmniejszajace mozliwos¢ za-
istnienia tych odchyleri poprzez: (i) uregulowane stosowanie poszczeg6lnych sktadnikow (objetosé,
intensywnos¢, gestos¢ itp.) oraz uwarunkowan strukturalnych éwiczenia treningowego (przestrzen,
czas, zasady itp.), (i) prawidfowe roztozenie éwiczer w strukturze sesji treningowych utatwiajace
asymilacje i doskonalenie dziatar (pozwala to unikna¢ akumulowania pozioméw zmeczenia), (i)
stosowanie odpowiedniej przestrzeni treningowej i zmiennego rytmu (wtasciwe dostosowanie licz-
by graczy do przestrzeni w celu osiagniecia zamierzonych celéw) oraz (iv) regulacje i stabilizacje
warunkéw zewnetrznych itp. (utrzymanie lub redukcja zmiennosci efektu interferencji konteksto-
wej).

2. Dziatanie w zmiennych warunkach

Pewnosc i stabilnos¢ reakeji ruchowych wynikajacych z kontekstu danego ¢wiczenia tre-
ningowego zalezy miedzy innymi od mozliwosci zmieniania juz zasymilowanych dziatari zgodnie
ze zmiennoscia warunkéw wspétzawodnictwa i, w zwiazku z tym, od zakresu réznorodnosci tych
dziatan. Dlatego tez jedno z gtéwnych zadan treningu na poziomie doskonalenia wyuczonych
dziatan polega na zapewnieniu réznorodnosci odpowiadajacej wtasciwosciom logiki gry w pitke
nozng lub wdrazanego modelu. Mozna to osiagna¢ poprzez zmiane cech ¢wiczenia, jego eta-
péw i formy oraz zewnetrznych warunkéw jego wykonania. Podstawowe warunki pozwalajace na
poprawe stabilnosci i pewnosci danych dziatai ruchowych wobec ograniczeri okreslonych przez
¢wiczenie, to warunki modelowania zgodnie z: réznorodnoscia kontekstowa, wysoka presja psy-
chiczna oraz maksymalna manifestacja umiejetnosci fizycznych.

1. Réznorodnos¢ kontekstowa. Przyjmuje sie, ze wydajnos¢ i skuteczno$¢ zachowania moto-
rycznego gracza sa wzmacniane i wspierane, jezeli ¢wiczenia treningowe przebiegaja w warun-
kach réznorodnosci kontekstowej. Warunki te sa definiowane poprzez praktyczne powtarzanie
tego samego ¢wiczenia, w ktérym systematycznie i specjalnie zmieniany jest jeden lub wiecej
uwarunkowar strukturalnych w celu zanalizowania réznych parametréw lekko zmodyfikowanej
reakcji ruchowej. Zmiana ta wynika z efektéw sensorycznych, spowodowanych przez zmiany
tego samego ¢wiczenia wywotanych problemami postawionymi przez dana sytuacje gry. Réz-
norodnos¢ praktyki powinna wiec zawsze wigzac sie z z konkretnymi cechami logiki gry lub
wdrazanego modelu. Nalezy przestrzega¢ wszelkich statych i niezmiennych uwarunkowan,
réwnoczes$nie modyfikujac wszystko, co jest mozliwe w ramach kontekstu rywalizacji. Nalezy
wspomnieé, ze ¢wiczenia treningowe nie sa tworzone, budowane i rozwijane w prézni, ale
w pewnym kontekscie lub srodowisku symulujacym w mniej lub bardziej zblizony sposéb sytu-
acje wspotzawodnictwa gry w pitke nozna lub scenariusze odtwarzajace catkowicie lub czescio-
wo wdrazany model gry. W zwiazku z tym, w tym samym ¢wiczeniu moga by¢ zachowane te
same cele, ale zmienione parametry. Zmiennosc ta, oprécz aspektéw pozytywnych zwiazanych
z reakcja ruchowa, nadaje ¢wiczeniu nowe znaczenie i sens istotny dla od$wiezenia zaintereso-
wania i entuzjazmu graczy pozwalajac im na wykonywanie réznych reakcji ruchowych bez réw-
noczesnego zwiekszania tempu, ztozonosci i trudnosci ¢wiczenia. Stosowanie r6znych tematéw
lub tresci nie powinno by¢ jednak postrzegane jako rozdrabnianie gry, ale jako logiczna ciagtos¢
strukturalna (system gry), funkcjonalna (styl gry ofensywny i defensywny), relacyjna (zasady gry),
zachowan (dziafania indywidualne i grupowe) i strategiczno-taktyczna (w zaleznosci od wdraza-



nego modelu gry). W tym zakresie rézne Srodki nauczania i treningu nie sa od siebie niezalezne,
ale tworza logiczna cato$¢, identyczna pod wzgledem tematycznym i tworzacg jeden sens.

2. Wysoka presja psychiczna. W celu ustabilizowania Swiezo wyéwiczonych dziatarh motorycz-
nych, ich udoskonalenia lub rozwoju w kierunku konkretnych procedur gry w pitke nozna, na-
lezy koniecznie przezwyciezy¢ nieprzewidziane zaktécenia wynikajace z sytuacji wysokiej pres;ji
psychicznej, typowej dla zawodéw sportowych. Stabilno$¢ i pewnos¢ reakcji ruchowych w za-
leznosci od czynnikéw tego typu jest zapewniana przez Scisty zwiazek tresci ¢wiczenia treningo-
wego z motywacja zawodnika i szczeg6lnym wysitkiem psychicznym. Dlatego tez, od momentu,
kiedy trener upewni sie co do poziomu stabilnosci i pewnosci gracza w ramach reakcji odpo-
wiadajacej na warunki éwiczenia treningowego, nalezy po trochu wyklucza¢ érodki utatwiajace
wykonanie tych reakcji ruchowych. W tym celu wprowadza sie okreslone utrudnienia na planie
psychicznym, komplikujace zadanie na poziomie rozwiazania mentalnego lub motorycznego
lub tez jego nastepstwa. Kiedy zbliza sie okres najwazniejszych zawodéw warto stosowac ¢wi-
czenia o charakterze wspétzawodnictwa, zawierajace wysoki poziom presji psychicznej. Powin-
ny by¢ ono szczegbétowo opracowywane w trakcie treningu (nie powinny jednak nigdy oddala¢
sie od formy gry przyjetej przez druzyne).

3. Maksymalna manifestacja umiejetnosci ruchowych. Opracowanie przer6znych czynnikow
przygotowujacych gracza do wykonywania dziatania w warunkach maksymalnej manifestacji
umiejetnosci ruchowych wiaze sie ze specyficznym treningiem. Skfadniki strukturalne (obje-
tos¢, intensywnos¢, gestos¢ i czestotliwo$é) sa podniesione do pozioméw zblizonych lub réw-
nych okolicznosciom procesu wspétzawodnictwa, czasem nawet je przekraczaja (w zakresie
niektérych parametréw). Na przyktad dziatania pozycyjne wymagaja maksymalnej odpornosci,
ktéra zalezy od stopnia stabilnodci reakcji ruchowych wykonywanych w warunkach rywalizacji,
wiazacych sie bez watpienia z wysokim stanem zmeczenia. Problem podniesienia mozliwosci
gracza w warunkach wspétzawodnictwa znika wiec wraz ze stopniowym wytwarzaniem sie spe-
cyficznej odpornosci. W konsekwencji gtéwny kierunek metodologiczny, poza rozwijaniem po-
ziomu maksymalnej intensywnosci oraz stopnia dopuszczalnego zmeczenia, bedzie polegat na
stworzeniu warunkéw do tego, by gracze wykonywali dane ¢wiczenia w stanie jak najwyzszej
gotowosci, koncentracji i catkowitego zaangazowania. Jest to jeden z gtéwnych czynnikéw od-
dziatujacych na mechanizmy adaptacji funkcjonalnej gracza podczas sesji treningowej.

3. Dziatanie pozbawione bledéw

Systematyczne powtarzanie tresci ¢wiczenia treningowego nie ma charakteru selektyw-
nego. Oznacza to konsolidacje i stabilizacje wszystkich elementéw powtarzanych wielokrotnie,
niezaleznie od tego, czy wykonane byly w sposob prawidlowy czy tez nie. Jezeli wiec dopuscimy
do nieprawidtowego powtarzania ¢wiczenia, systematyczne powtarzanie btedu wytworzy w do
utrwalenia w graczach nieprawidtowych reakcji ruchowych. Oznacza to, ze wysitki majace na celu
ustabilizowanie tresci ¢wiczenia treningowego beda bezuzyteczne, jezeli w trakcie tego procesu
zostana takze przyswojone btedy i niedoskonatosci. Méwiac inaczej, nalezy zapewnic stabilnos¢
o charakterze pozytywnym, czyli dziatania motoryczne musza by¢ powtarzane z rygorystycznym
przestrzeganiem parametréw dziatan tak, by unikna¢ utrwalania btedéw. Przyktadem ilustrujacym



to, co whadnie powiedzielidmy, jest kserowanie tekstu. Jezeli oryginat zawiera btedy ortograficzne,
bez wzgledu na to, jak wiele kopii wykonamy, beda one powiela¢ wciaz te same btedy. Jakakol-
wiek liczba kopii bedzie wiec kompletnie bezuzyteczna.

4. Praktyka stawiajaca na pierwszym miejscu szybkos¢ wykonania.

Jednym z mozliwych rozwigzar w praktyce tresci ¢wiczenia treningowego jest rozwijanie
szybkosci jego wykonania w zwiazku z warunkami rywalizacji. W tym przypadku wystarczy, by
¢wiczenie byto wykonane z minimalnym koniecznym stopniem precyzji. Ktadac nacisk na szyb-
kos¢ kosztem doktadnosci, trener zaktada, ze wraz z powtarzaniem éwiczenia gracze stopniowo
poprawia precyzje i osiagna poziom skutecznosci zgodny z wymogami gry w pitke nozna i wdra-
zanego modelu gry. Warto wspomnie¢, ze dwa ¢wiczenia, ktérych forma zewnetrzna wydaje sie
identyczna, wykonywane w réznym tempie, sa w rzeczywistosci dwoma ¢wiczeniami odmienny-
mi pod wzgledem logiki wykonania, tak samo odmienne sa ich skutki psychiczne i fizyczne. Nacisk
na tempo wykonania powinien mie¢ miejsce w odpowiednim momencie. Szybko$¢ wykonania
musi zatem wynika¢ z minimalnego poziomu stabilizacji reakcji ruchowych, nigdy jednak nie po-
winna przekracza¢ granicy powodujacej ryzyko pojawienia sie btedéw zaktécajacych mozliwosé
osiagniecia celu przewidzianego dla danego ¢wiczenia treningowego. Jest to podstawowy wskaz-
nik, poprzez ktéry trener powinien dozowac tempo wykonania ¢wiczenia, taczac je bezposrednio
z warunkami niezbednymi do jego realizacji.

5. Praktyka w warunkach wysokiej odpowiedzialnosci i motywacji

Utrzymanie wysokiego poziomu odpowiedzialnosci i motywadiji jest jednym z gléwnych,
by¢ moze nawet najwazniejszym czynnikiem w opracowywaniu danych ¢wiczen treningowych.
Whynika stad konieczno$¢ ustalenia takich pozioméw uwarunkowan w doborze ¢wiczer, aby gra-
cze wykonywali je z zaangazowaniem. Nawet w przypadku ¢wiczen istotnych z punktu widzenia
rozgrzewki i niezbyt atrakcyjnych, mozna zastosowac formy, dzieki ktérym zawodnicy nie przy-
pisza im mniejszego znaczenia. Dzieki temu nie utraca one nic ze swojej skutecznosci. Poczucie
odpowiedzialnoci i motywacja graczy w stosunku do wykonania tresci ¢wiczenia treningowego
mozna ksztattowac poprzez nastepujace aspekty: (i) opracowanie ¢wiczen dostosowanych do po-
trzeb graczy, (i) skorelowanie ztozonosci i trudnosci ¢wiczenia, (iii) skupienie uwagi na gtéwnych
punktach ¢wiczenia, (iv) rozwijanie aktywnej i zréznicowanej formy dziatania oraz (v) wykorzysta-
nie form zabawy w trakcie treningu.

1. Opracowanie ¢wiczen dostosowanych do potrzeb graczy. Gracze rozumieja pozytywne
skutki ¢wiczenia i wierza w nie, co przyczynia sie do wzrostu ich mozliwosci w perspektywie
krétko, Srednio i dtugoterminowej, zaréwno na planie indywidualnym jak i w aspekcie dyna-
micznej organizacji druzyny.

2. Korelacja trudnosci i ztozonosci. Jest to niezwykle istotny element pomagajacy utrzymac
wysoki poziom poczucia odpowiedzialnosci i motywacji. Zawodnicy angazuja sie w osiagniecie
wyznaczonych celéw, ktére powinny by¢ wyznaczone biorac pod uwage realizm sytuacji.

3. Koncentracja na gléwnych punktach ¢éwiczenia. Nalezy unika¢ ciagtych wskazéwek przery-
wajacych wykonanie ¢wiczenia. Musimy pamietac, ze gracze powinni maksymalnie skoncentro-
wac sie, by wykonac ¢wiczenie, nie nalezy zatem zajmowac ich uwagi instrukcjami trenera. Py-



tania i watpliwosci ze strony graczy powinny by¢ dozwolone tylko na koricu kazdego ¢wiczenia.
Takie dziatanie zapobiega utracie rytmu i tempa sesji treningowej z powodu pytan stawianych
przez graczy.

4. Wspieranie zréznicowanej praktyki. Prawidtowe uzywanie uwarunkowan strukturalnych
¢wiczenia jest takze elementem wptywajacym na wzrost motywacji i poczucia odpowiedzial-
nosci. Mozliwe jest osiagniecie tych samych rezultatéw za pomoca réznych srodkéw, unikajac
w ten spos6b monotonii i przyzwyczajenia. W tym celu warto poprosi¢ graczy, by sami ustalili
uwarunkowania ¢wiczenia treningowego. W taki spos6b mozna osiagnac trzy cele: (i) zwiekszy¢
zaangazowanie graczy, poniewaz maja czesciowy wptyw na charakter ¢wiczenia, (i) zaobserwo-
wac do jakiego stopnia gracze rozumieja logike danego ¢wiczenia lub sekwencji ¢wiczer i w jaki
sposéb moga sie przyczynic¢ do osiagniecia wyznaczonego celu oraz (iii) zwiekszy¢ czas praktyki
poniewaz, poza okresem treningu, gracze beda uzywali tych ¢wiczen jako formy rozrywki, sami
lub z przyjaci6tmi.

5. Organizacja aktywnej praktyki. Oznacza to, ze wszyscy zawodnicy sg zaangazowani w ¢wi-
czenie i biorg czynny udziat w jego wykonaniu. Dtugie okresy przerw (np. oczekiwanie na swoja
kolejke czy obszerne wyjasnienia techniczne ze strony trenera) zmniejszaja motywacje i w kon-
sekwencji zainteresowanie rozwijana aktywnoscia.

6. Uzywanie elementéw zabawy w treningu. Stosowanie takich metod ma na celu zmniejsze-
nie presji wywotanej przysztymi rozgrywkami. Wazne jest, by w niektore sesje treningowe wia-
czy¢ Srodki pozwalajace graczom na zabawe i ztagodzenie napiecia charakteryzujacego zycie
zawodnika czy druzyny. Ten rodzaj ¢wiczenh powinien sprawia¢ przyjemnos¢ i przyczynic sie do
poprawy atmosfery w trakcie meczu. Nalezy jednak pamieta¢, ze duza czes¢ tych éwiczerh moze
wymagac takze wysokiego poziomu gotowosci graczy do ich wykonania. Powoduja one bowiem
spory wysitek energetyczny i nerwowy, moze nie by¢ okazji do odzyskania tych zasobéw przed
meczem. Trwanie tego typu ¢wiczeri powinno zatem by¢ wiasciwie zaplanowane, poniewaz
w zwiazku z wysoka motywacja graczy do wykonywania tego typu ¢wiczer, istnieje mozliwosc
utraty kontroli nad ich przebiegiem. Nalezy réwniez zastosowac konieczne metody pozwalajace
zawodnikowi lub druzynie na odzyskanie sit przed rozpoczeciem oficjalnych rozgrywek.

6. Dziatanie w warunkach rywalizacji

Niezwykle istotne jest, by w systematyczny sposéb rozwijac dziatania rywalizacyjne w sy-
tuacjach treningowych lub podczas oficjalnych zawodéw na réznych poziomach jako czynnik
udoskonalania nowych lub odnowionych postaw i zachowan motorycznych. W momencie gdy
sa one wyuczone i ustabilizowane nie ma przeciwwskazan do sprawdzania ich trwatosci, statosci
i skutecznosci w sytuacjach wspoétzawodnictwa charakteryzujacych sie atmosfera wysokiej pres;ji
psychicznej. Takie sytuacje wptywaja w negatywny lub pozytywny sposéb nie tylko na myslenie
graczy, ale réwniez na ich reakcje ruchowe. W zwiazku z tym stwierdzeniem konieczne staje
sie testowanie ustabilizowania tresci ¢wiczen treningowych w warunkach rywalizacji, poniewaz
czesto tylko w takich przypadkach mozna zauwazy¢ ,btedy” myslenia i wykonania ze strony gra-
czy lub druzyn, ktére im pézniej wykryte, tym trudniejsze sa do poprawienia. W istocie, zadne
inne ¢wiczenie, bez wzgledu na najlepsze warunki, w jakich sie odbywa, nie moze odtworzy¢
ani zblizy¢ sie do rzeczywistosci gry w pitke nozng tak jak praktyka rywalizacji. Przygotowanie
graczy i druzyny powinno opierac sie na wysokiej jakosci ¢wiczeniach i praktyce rywalizacji zgod-



nej z poziomami umiejetnosci osiagnietymi w procesie treningowym. Trening i zawody sa dwoma
stronami tego samego medalu w sensie nauki i rozwoju graczy, nie moga sie nawzajem zastapic.
Formy rywalizacji w treningu (takie jak praktyka meczu, mecz treningowy, mecz przygotowawczy
itp.) petnia istotng role w szkoleniu i rozwoju zawodnikéw, poniewaz nie istnieje lepszy sposéb
modelowania okreslonych zachowan. W tym wiasnie sensie rézne formy rywalizacji w treningu sa
waznym Srodkiem przygotowujacym graczy i druzyny. Sa one jednak szczytowym punktem proce-
su rozwoju, ich jako$¢ bezposrednio wynika z innych srodkéw i metod, bez ktérych nie mozliwa
bytaby optymalizacja procesu treningowego.



Korekta ¢wiczen
treningowych

Jednym z gtéwnych zadan trenera jest obserwowanie, analizowanie i poprawianie wyko-
nania tresci ¢wiczenia treningowego przez gracza lub druzyne. Nalezy podkresli¢, ze w tej fazie
procesu interwencji trenera powinien uswiadomic sobie, ze to on kieruje treningiem. Oznacza to,
ze gracze powinni skrupulatnie przestrzega¢ okreslonych celéw, tresci i instrukcji przez niego wy-
znaczonych. Bezposrednia obserwacja wciaz jest, w przypadku wiekszosci dyscyplin sportowych,
Srodkiem dostepu do wiedzy na temat umiejetnosci motorycznych zawodnika. Obserwacja jest
wiec niezastapiong metoda, nie tylko ze wzgledu na niewielka skutecznos¢ i wiarygodnos¢ innych
Srodkow, ale gtéwnie dlatego, ze interpretacja wiekszosci sytuacji treningowych powinna by¢ na-
tychmiastowa. Oznacza to, ze wiele interwengji trenera ogranicza si¢ do krétkich momentéw po
zakonczeniu wykonywania dziatania, inaczej ocena nie bedzie skuteczna. Do gtéwnych kompe-
tencji zawodowych trenera mozemy zaliczy¢ zatem: (i) znajomos¢ tresci ¢wiczenia, (ii) umiejetnosé
wyznaczenia realistycznych celéw, (iii) zrozumienie btedéw wykonania, (iv) znajomosé podstawo-
wego narzedzia korekty (czyli informacji zwrotnej) oraz (vi) rozwijanie przez trenera wiasciwej
postawy podczas poprawiania dziafania.

1. Znajomos¢ tresci ¢wiczenia

Trener powinien doglebnie znac tres¢ ¢wiczenia czyli jego gtéwne sktadniki i whasciwosci,
jak rowniez r6zne mozliwosci manipulacji tymi sktadnikami w celu osiagniecia jak najlepszych wa-
runkow kontekstowych nauki lub doskonalenia. W tym miejscu nalezy przypomnie¢, ze ¢wiczenie
powinno by¢ skonstruowane, zastosowane i powtarzane w warunkach: (i) sprzyjajacych ustabili-
zowaniu sktadnikéw éwiczenia, (i) zréznicowanych w odniesieniu do wtasciwosci, etapéw, formy
i zewnetrznych okolicznosci jego wykonania, (i) pozbawionych btedéw, poniewaz wysitki dazace
do udoskonalania umiejetnosci graczy beda nieskuteczne, jezeli w trakcie procesu zostaty réwno-
czesnie przyswojone pewne niedoskonatosci, (iv) kfadacych nacisk na tempo wykonania tak, by
skutki o charakterze motorycznym, fizjologicznym i psychicznym miaty trwate, pozytywne efekty,
(v) wspierajacych poczucie odpowiedzialnosci i motywacje pozwalajace na wzmacnianie zaintere-
sowania i zaangazowania zawodnikéw oraz podniesienia ich poziomu gotowosci do reagowania



na sytuacje gry oraz (vi) rywalizacji w celu sprawdzenia solidnosci i skutecznosci wyuczonych za-
chowan w sytuacji wysokiej presji psychiczne;j.

2. Wyznaczenie realistycznych celéw

Trener tylko wtedy moze przyspieszy¢ proces nauki, doskonalenia lub rozwoju graczy
(bez zbednej straty czasu), jezeli doskonale zna cele wyznaczone dla danego ¢wiczenia. Wybiera
on kontekst i tresci pozwalajace na ich osiagniecie oraz rézne sposoby uzycia jego sktadnikéw
i uwarunkowar strukturalnych z zamiarem opracowania réznych rozwiazar dla danego problemu.
Jest niezwykle wazne, by cele zwiazane z wykonaniem danego ¢wiczenia uwzgledniaty realne
warunki reakcji zawodnikéw. Realizm ten przektada sie na ,optymalna trudnos¢”. Proponowane
sa zadania przewyzszajace umiejetnosci graczy, ale dostosowane do ich mozliwosci. W ten sposéb
utrzymany zostaje jednolity poziom sukcesu w rozwiazaniu sytuacji kontekstowych gry.

3. Zrozumienie btedéw wykonania

Postawa trenera w przypadku analizy ¢wiczenia treningowego powinna najpierw wyra-
zac to, co zostato prawidtowo wykonane przez zawodnika lub druzyne, a dopiero potem skupiac
sie na popetnionych btedach. Pozytywna analiza tresci ¢wiczenia treningowego ze strony trenera
jest najlepszym sposobem do stworzenia odpowiednich warunkéw do nauki lub doskonalenia
graczy i druzyny. Po przeanalizowaniu tego, co zostato wykonane poprawnie, trener powinien
przeprowadzi¢ nastepujace dziafania: (i) zaobserwowac i zanalizowac¢ btedy w wykonaniu przy
jednoczesnej wiedzy na temat sposobu ich poprawienia oraz (ii) przekazac te informacje graczom
(feedback) w taki sposéb, by stanowita ona wazne Zrédto procesu rozwoju, w ktérym uczestnicza.
W tym zakresie powinnismy pamieta¢ o dwdch istotnych czynnikach: (i) zdefiniowaniu pojecia
btedow oraz (i) opracowaniu strategii ich poprawy.

1. Definicja pojecia btedu. Przyswojenie tresci ¢wiczenia treningowego z btedami wiaze sie
z trzema negatywnymi aspektami. Przede wszystkim (i) ogranicza rezultaty sportowe gracza
w zakresie indywidualnym i grupowym (druzynowym). Warunki praktykowania i powtarzania
tresci ¢wiczenia powinny pozwoli¢ na eliminacje lub ograniczenie mozliwosci popetnienia bte-
dow przez zawodnikéw. Nalezy stworzy¢ warunki ufatwiajace nauke lub doskonalenie, ktére
stopniowo beda zblizac sie do kontekstéw sytuacyjnych okreslonych rzeczywistoscia rywalizacji
i wdrazanym modelem gry. Poza tym, takie przyswojenie (i) zmniejsza mozliwo$¢ pozytywnego
wzmochnienia zachowania motorycznego gracza lub druzyny. Btedy sa czyms naturalnym i stano-
wia wazna czes¢ procesu uczenia sie. Istnieje takze mozliwos¢ uczenia sie poprzez btedy w za-
fozeniach metodologicznych definiujacych sposéb ich poprawiania. Btedy (i) wywotuja takze
szkody fizyczne. Powtarzanie btedéw podczas wykonywania ¢wiczenia treningowego moze
spowodowac obrazenia lub wywota¢ problemy zdrowotne. ,Btad” jest okreslany jako réznica
pomiedzy tym, co obserwujemy, a tym, co jest oczekiwane przez trenera. Wiaze sie z to z trze-
ma istotnymi, uzupetniajacymi sie wzajemnie aspektami. Bfad jest wtedy, gdy: (i) istnieja réznice
miedzy wykonaniem a okreslonymi celami, (ii) cele zostaty sformutowane w sposéb realistyczny,
natomiast (iii) réznice te nie wynikaja z uwarunkowarn o charakterze indywidualnym.

1. Réznice pomiedzy wykonaniem a ustalonymi celami. Kwestia ta ma podwdjne znacze-

nie. Po pierwsze, wymaga jasnego okreslenia tresci ¢wiczenia treningowego, a po drugie pod-



kresla konieczno$¢ zrozumienia, ze te same dziatania ruchowe w wykonaniu réznych graczy
moga wydac sie inne, dlatego tez nalezy opracowac cele indywidualne.

2. Cele zostaly postawione w sposéb realistyczny. Realistyczne cele oznaczaja, ze ich osia-
gniecie lezy w mozliwosciach zawodnikéw. Jezeli postawimy cele znacznie przewyzszajace
dane mozliwosci graczy, indywidualne lub grupowe, musimy liczy¢ sie z bardzo licznymi bte-
dami. Zatem opracowujac realistyczne cele dostosowujemy poziom ztozonosci i trudnosci
¢wiczenia treningowego do umiejetnosci gracza tak, by byt on w stanie osiagnac je w sensie
poznawczym, fizjologicznym i motorycznym.

3. Réznice nie wynikaja z uwarunkowar indywidualnych. Kazdy zawodnik w inny sposéb
wyraza sie na gruncie fizycznym. Nic wiec dziwnego, ze kiedy wszyscy gracze wykonuja to
samo dziatanie ruchowe, mozna zaobserwowac réznice. Wariacje wynikajace z indywidual-
nego stylu wykonania nie moga by¢ zatem utozsamiane z btedami.

2. Opracowanie strategii poprawiania btedéw. Po dokonaniu analizy wykonania tresci ¢wicze-
nia, trener moze zauwazy¢ bardzo duzg ilos¢ btedow. Najczesciej jednak tylko jeden z nich wy-
wotuje wiele innych. Hierarchizacja btedéw pozwala trenerowi zdecydowag, ktére btedy powin-
ny zosta¢ najpierw poprawione, lub tez ktére rzeczywiscie wymagaja interwencji. Do okreslenia
waznosci btedéw nalezy uzy¢ strategii opierajacej sie na nastepujacych aspektach: (i) zidentyfi-
kowanie powodu wystepowania i sposobu poprawy btedu, (i) rozpoczecie poprawy wychodzac
od podstawowych elementéw dziatania, (iii) w przypadku mtodych zawodnikéw uwzglednienie
kwestii zwigzanych z ich wzrostem oraz (iv) Swiadomos¢ wptywu czynnikéw warunkujacych.
1. Zidentyfikowanie przyczyny i sposobu poprawienia btedu. Kiedy trener wytoni btad wy-
magajacy poprawy, powinien okresli¢ jego przyczyne i odpowiedni sposéb poprawienia go.
Proces ten moze by¢ prosty w przypadku, gdy gracz lub druzyna nie wykonuje okreslonej
czedci tresci ¢wiczenia. Moze to wynika¢ z braku koncentracji lub zaangazowania ze stro-
ny graczy, z czeSciowego niezrozumienia instrukgji trenera, z faktu, ze gracze nie spetniaja
wstepnych wymogdéw koniecznych do wykonania ¢wiczenia lub z braku catkowitego zaanga-
zowania w wykonanie ¢wiczenia. Nalezy pamieta¢, ze niekoniecznie najgorszy jest pierwszy
wykryty btad, ale bfad majacy wptyw na pozostaty. Poprzez jego poprawienie natychmiast
znikaja inne, zalezne od niego btedy.
2. Rozpoczynanie poprawiania bledu wychodzac od podstawowych skltadnikéw ¢wicze-
nia. Trener od poczatku powinien pomagac graczom, zaréwno w zakresie indywidualnym
jak i grupowym, w poprawianiu aspektow dotyczacych podejmowania decyzji lub uwarun-
kowan wykonania ¢wiczenia. Jezeli jeden z gtéwnych sktadnikéw nie zostanie wykonany na
wymaganym poziomie, z pewnoscia spowoduje powstanie nowych btedéw. Szczegéty lub
sktadniki mnie istotne w danym momencie trener powinien pozostawi¢ dalszej interwencji.
W przypadku btedow, ktére nie wptywaja na siebie wzajemnie, nalezy poprawic te, ktére sa
tatwiejsze do zmiany, co z jednej strony wptynie na poprawe wykonania tresci ¢wiczenia, a z
drugiej przyczyni sie do wzrostu motywacji gracza i druzyny do kontynuowania i préb dosko-
nalenia danego dziatania.
3. Powiazanie mlodzieczego wzrostu i bledéw wykonania. Zawodnicy, ktérzy szybko rosng
lub cierpia na gwattowne zmiany wagi moga nagle zacza¢ popetnia¢ btedy w dziataniach,
kt6re wczesniej wykonywali w sposéb poprawny. Trener nie moze wiele zrobi¢ w takim przy-
padku, powinien jedynie uspokoi¢ gracza, zmodyfikowac jego oczekiwania co do osiaganych



rezultatow i czeka¢, az zmiany fizjologiczne zawodnika uspokoja sie. Jest mozliwe, ze dzia-
tania ruchowe wykonywane wczesniej na dosy¢ wysokim poziomie, musza zosta¢ ponownie
przyswojone przez gracza, ktérego ciato nabiera nowej formy i zmienia sie jego sita oraz giet-
kos¢. Trenerzy pracujacy z zawodnikami bedacymi w okresie dojrzewania musza przygotowac
sie na znaczne zmiany w ich wynikach sportowych.

4. Uwzglednienie wptywu czynnikéw warunkujacych. Btad nie moze by¢ postrzegany jako
btad, jezeli mozliwosci gracza nie byly wystarczajace do wykonania danego dziatania. Jezeli
na przyktad wykonanie danego elementu technicznego wymaga od zawodnika okreslonego
poziomu sity, ktérego on nie posiada, w przypadku stabszych zawodnikéw zaobserwujemy
btedy techniczne oraz kompletne wyczerpanie. Trener musi by¢ w stanie rozpoznac¢ btedy
w wykonaniu spowodowane przez brak sity, elastycznosci, mocy, sprawnosci i odpornosci.
W tych okolicznosciach trener powinien zmodyfikowac cele tak, by rzeczywiscie odpowiada-
ty mozliwosciom graczy. W ten sposob pomaga im unikna¢ powstania ztych nawykéw, ktére
moglyby zaktéci¢ w przysztosci prawidtowe wykonanie tresci danych ¢wiczen treningowych
i whasciwy rozwéj zawodnika.

4. Podstawowy $rodek korekty

Informacja zwrotna jest definiowana jako wypowiedz wskazujaca réznice pomiedzy za-
mierzonym celem a wykonanym dziataniem. Dziatanie ruchowe przebiega w okreslonym kierun-
ku, ktéry jest tym bardziej precyzyjny i zdefiniowany, im lepsza i bardziej obiektywna byfa prze-
kazana informacja. ,Informacja jest dusza kierunku...kierunek nie jest mozliwy bez informacji”
(Donskoy). Dlatego tez istota informacji zwrotnej jest jej wartos¢ i zrozumienie przez zawodnika.
Nalezy tu zanalizowac typy, cele i funkcje informacji zwrotne;j.

1. Typy informacji zwrotnej. Istnieja dwa rodzaje informacji zwrotnej. Pierwszy rodzaj to (i)
informacja wewnetrzna. Jest to informacja, ktéra gracz otrzymuje jako naturalny skutek swojego
dziafania. Moze ona by¢ (a) kinestetyczna, pochodzaca z receptoréw zmystowych znajdujacych
sie w miesniach i ciegnach, (b) dzwiekowa, otrzymywana poprzez aparat stuchowy w momen-
cie powstania dzwieku zwiazanego z wykonaniem ¢wiczenia i (c) wizualna, po wykonaniu ¢wi-
czenia aparat wzrokowy otrzymuje informacje na temat jego skutecznosci. Drugi rodzaj to (ii)
informacja zewnetrzna lub argumentacyjna. Gracz otrzymuje ja z zewnetrznych Zrédet takich
jak trener, towarzysze, srodki audiowizualne itd. Moze by¢ ona: (a) werbalna, w momencie,
gdy trener wyjasnia w jaki sposb poprawi¢ btad oraz (b) niewerbalna, kiedy trener przedstawia
sposéb poprawienia btedu za pomoca gestéw lub dziatar.

2. Cele informacji zwrotnej. Cel, dla ktérego trener udziela informacji zwrotnej nie zawsze jest
ten sam. Wedtug Pereza i Babuelosa (1997) mozna wyr6zni¢ szes¢ form informacji zwrotnej
majacych wplyw na jej cel: (i) opisowa — trener dokonuje ogdlnego opisu i analizuje sposéb
wykonania ¢wiczenia przez zawodnika, (i) oceniajaca — trener wydaje opinie o charakterze
oceniajacym (dobrze, bardzo dobrze itp.), (iii) poréwnawcza — trener poréwnuje obecne wyko-
nanie z wczedniejszymi wykonaniami tego lub innych graczy, (iv) wyjasniajaca — trener udziela
krétkiego wyjasnienia dotyczacego powodoéw i skutkéw w odniesieniu do niektérych aspektéw
wykonania, (v) zalecajaca — trener wskazuje zawodnikowi, co powinien starac sie zrobi¢ w celu
poprawienia wykrytych btedéw oraz (vi) afektywna — trener okazuje graczowi swoja aprobate lub
dezaprobate w stosunku do wykonanego dziatania.



3. Funkcje informacji zwrotnej. Informacja zwrotna ma cztery gtéwne funkcje. Pierwsza z nich
jest (i) funkcja informacyjna. Informacja przekazuje wiadomos¢ na temat skutecznosci i wydaj-
nosci dziatania, popetnionych btedéw i sposobu ich poprawienia. Pojecie informacji dotyczy
wylacznie sytuacji, w ktérych istnieje wzrost wiedzy, pozwalajacy na zmniejszenie niepewnosci
w stosunku do danej sytuacji, na ktéra musimy znalez¢ odpowiedz. Im wiecej wiedzy (prak-
tycznej i teoretycznej) gracz posiada na temat danej sytuacji, tym wiecej mozliwosci dziatania
ma do wyboru oraz wieksza swobode w podejmowaniu decyzji, moze wykona¢ bardziej ade-
kwatne dziatanie, dzieki czemu wieksza bedzie szansa na odniesienie sukcesu. Jezeli w sytuacji
strzelania gola gracz nie trafi do bramki, informacja ze strony trenera o tym fakcie nie powiek-
szy jego wiedzy, fakt ten sam moze zaobserwowad. Jezeli trener wyjasni powody, dla ktérych
strzat byt nieudany, przyczyni sie w ten sposéb do zdobycia wiedzy przez gracza. Natomiast
jesli informacje przekazywane przez trenera sa czyms zupetnie nowym dla gracza, réwniez nie
pogtebi on swojej wiedzy. Jezeli na przykfad trener powie zawodnikowi, ze jego noga wspiera-
jaca nie jest skoordynowana z pitka, zawodnik, ktéry nie wie czym jest noga wspierajaca, moze
pomyli¢ ja z noga pracujaca. Druga funkcja to (i) funkcja wzmacniajaca. Informacja zwrotna
stanowi dostarcza takze korekty wykonanych btedéw i przyczynia sie do wytworzenia reakgji,
ktérej oczekujemy od gracza. Powtarzanie faktéw, ktére juz znamy, bez nabycia nowej wiedzy
nazywamy redundancja. Naturalne jest, ze kazda informacja ze strony trenera posiada zaréw-
no element informacyjny jak i redundantny (poniewaz nie ma on catkowitej pewnosci co do
wiedzy poszczegdlnych graczy). Tak wiec w celu zdobycia wiedzy nie nalezy orientowac infor-
macji zwrotnej w kierunku aspektéw redundantnych. W zwiazku z tym (a) im wiecej posiadamy
informacji na temat danego zdarzenia, tym wiecej szczegétowych decyzji mozemy podja¢, (b)
informacja, kt6ra posiadamy w danym momencie zostata zdobyta poprzez wyjasnienie niepew-
nosci dotyczacych poprzednich decyzji, (c) w celu polepszenia jakosci naszych decyzji nalezy
stale poszukiwac¢ informacji, (d) kazde zdarzenie wiaze sie z mozliwoscia zdobycia informacji
lub redundancji oraz (e) zdobywamy informacje tylko wtedy, gdy wydarza sie cos, czego sie nie
spodziewalismy. Trzecia funkcja informacji zwrotnej to (iii) funkcja karzaca. Ma na celu zlikwi-
dowanie niepozadanych reakcji ruchowych. Wiaze sie z nieprzyjemnymi aspektami, ktérych
zawodnik stara sie unikac¢. Ostatnia funkcja to (iv) funkcja motywujaca. Umozliwia docenienie
wysitku gracza podczas proby powtérzenia ¢wiczenia w mniej lub bardziej skuteczny sposéb.

5. Relacja miedzy trenerem a zawodnikami w przypadku udzielania korekty

Korekta wykonania tresci ¢wiczenia treningowego stanowi réwniez decydujacy czynnik
w relacji trenera z zawodnikami, zawiera trzy elementy: (i) troske trenera o wiasciwe ukierunkowa-
nie zaangazowania i wysitku graczy, (i) zredukowanie r6znic pomiedzy mozliwosciami poszczegél-
nych graczy, poniewaz ci, ktérzy wykonuja cwiczenie w sposéb prawidtowy maja wieksze mozliwo-
Sci na szybszy rozwoj oraz (iii) unikanie preferencji i protekcjonizmu ze strony trenera w stosunku
do pewnych graczy, co catkowicie niszczy pozytywne relacje miedzy cztonkami grupy czy druzyny.
Z punktu widzenia metodologicznego, korekty trenera powinny zawiera¢ prosta i krétka informa-
cje. Natomiast wiadomosci dwuznaczne i ironiczne nie maja zadnych korzysci w procesie uczenia,
sa szkodliwe zwtaszcza w przypadku mtodych graczy. Trener, okazujac zainteresowanie wobec
tego, co gracz méwi i robi, okazuje mu réwnoczesnie szacunek, jest w stanie lepiej go zrozumiec
i ma wiecej czasu na opracowanie dobrego rozwiazania. Stowa trenera najlepiej odzwierciedlaja



jego stosunek do zawodnika. Aby stworzy¢ rozwiazania probleméw potrzebujemy inicjatywy. Po-
czucie winy nalezy do dziedziny problemu i nie stuzy rozwiazaniu. Inicjatywa natomiast nalezy do
dziedziny rozwiazan. Zastapienie poszukiwania winnego przez inicjatywe znalezienia rozwigzania
wiaze sie z dopuszczeniem faktu, ze zachowania, ktére przyczyniaja sie do utrzymania problemu
sa co najmniej tak samo istotne jak te, ktére go wywotaty. Postawa trenera w stosunku do poprawy
btedow tresci ¢wiczenia moze zatem mie¢ dwie postaci: (i) pozytywna i (i) negatywna.
1. Negatywna. Postawa negatywna w stosunku do poprawiania btedéw wykonania opiera sie
na przekonaniu, ze btedy te s3 spowodowane brakiem koncentracji gracza lub niedostatecznym
wykorzystaniem przez niego mozliwosci. Ta negatywna postawa wynika z zasady, wedtug ktérej
btad nie ma zadnej wartosci. Trener bardziej reaguje na to, czego nie nalezy robi¢ niz na to, co
zostato wykonane poprawnie. Uzywa ironicznych, oSmieszajacych stéw oraz stosuje kary. Posta-
wa negatywna wytwarza sytuacje, w ktérej zawodnik boi sie popetni¢ btad, powoduje tez brak
zaufania, co nie pomaga graczom w poprawianiu ich rezultatow. Kiedy trener analizuje i przed-
stawia wyjasnienie indywidualnego lub grupowego problemu, powinien pamieta¢, ze on takze
stanowi jego czesC. Jezeli przyjrzy sie swojemu zachowaniu, z pewnoscig dostrzeze momenty,
gdy przyczynito sie ono do powstania, utrzymania lub pogorszenia problemu poprzez jakie$
dziatanie lub zaniechanie dziatania z jego strony. Trener réwniez stanowi czes¢ systemu relacj,
nie moze wiec unika¢ odpowiedzialnosci zwiazanej z tym, co dzieje si¢ w ramach tego systemu.

2. Pozytywna. Postawa pozytywna zaktada, ze btedy sa nieuniknione i stanowia naturalng czes¢
procesu uczenia sig, nie istnieje uczenie sie pozbawione btedéw. Postawa ta traktuje btedy jako
niezwykle wazny element, poniewaz sa one gtéwnymi wskaznikami mozliwosci zawodnikéw.
Zadaniem trenera jest wiec dopuszczanie btedéw i poprawianie ich w jak najkrétszym mozli-
wym odcinku czasu. Postawa pozytywna kfadzie nacisk na to, co powinno by¢ zrobione, nie zas
na to, co nalezy odrzuci¢. Zamiast kar stosuje sie pochwaty, korekty i zachety. Poprawne wyko-
nania, niewielkie zmiany sg podstawa do pochwaty i zachety, gracze czuja sie dobrze wykonujac
dziafanie, wzbudza sie w nich silng chec i pragnienie osiagniecia wczesniej okreslonych celéw.
Istotne jest, by zawsze rozpocza¢ wypowiedz przez oméwienie pozytywnych aspektéw, dzieki
czemu mozna wzbudzi¢ zaufanie gracza. Jezeli mielibySmy wybra¢ kogos, kto chwali lub stale
krytykuje, kogo wybralibySmy? Zawsze istnieja pozytywne aspekty i nalezy je zauwazyc i pod-
kregdlic. W przeciwnym razie gracze nie nabiora do trenera koniecznego zaufania. Poprawianie
nie jest dziataniem karzacym, poniewaz nie dotyczy osoby, ale popetnionych przez nig btedow.



Rozdziat 7

CZYNNIKI STRUKTURALNE
CWICZEN TRENINGOWYCH



1. Sktadniki strukturalne ¢wiczen treningowych

2. Uwarunkowania strukturalne ¢wiczen treningowych



Sktadniki strukturalne
cwiczen treningowych

Dynamika adaptacji funkcjonalnej zawodnika jest wspierana przez dynamike sktadnikow
strukturalnych ¢wiczenia oraz przez ogélny proces treningu i rywalizacji. Zatem poprzez skuteczne
uzywanie owych skfadnikéw strukturalnych ¢wiczenia treningowego (faczac je odpowiednio z wyj-
Sciowymi mozliwosciami gracza w momencie zastosowania ¢wiczenia) mozna kontrolowaé pozio-
my adaptacji gracza do gry w pitke nozna lub wdrazanego modelu (zwiekszajac je lub zmniejszajac)
i, w konsekwencji, jego wyniki sportowe (schemat 13). W ten sposéb oddziatuje sie na mecha-
nizmy biologiczne, zachowanie i mechanizmy poznawcze, odpowiedzialne za dane adaptacje
zawodnika do gry. Mozemy stwierdzi¢ zatem, ze gtéwna funkcja sktadnikéw strukturalnych jest
whasciwe zarzadzanie ¢wiczeniami treningowymi, definiowanie ich, opracowanie charakteryzo-
wanie i kontrolowanie w taki sposéb, by odpowiadaty warunkom

rywalizacji lub wdrazanego modelu gry. Oznacza to, ze sktadniki wiglee cortrel dan compe
strukturalne powinny by¢ dostosowane do konkretnych wymagan oviubureia do mmrckio ¢
rywalizacji (na planie fizycznym, psychicznym, motorycznym, wy-
konawczym itd.) w celu: (i) zgromadzenia potencjatéw energetycz-
nych w réznych systemach organizmu, (i) poprawienia struktury
koordynujacej zachowanie motoryczne gracza, (iii) udoskonalenia
systeméw odpowiedzialnych za wspétdziatanie poszczegélnych

podsysteméw oraz (iv) przygotowania psychicznego gracza do

uwarunkowarn strukturalnych treningu. To poprzez przygotowanie

gracza lub druzyny trener powinien potozy¢ nacisk na rézne sktad- Schemat 13. Wspizaleznosc
sktadnikow strukturalnych

niki strukturalne w celu osiagniecia zamierzonych celéw. .
cwiczenia trenlngowego



Objetosc ¢wiczenia
treningowego

Objetos¢ jest jednym ze sktadnikow tworzacych strukture éwiczenia i ma centralne zna-
czenie dla catego procesu treningu sportowego. Manipulacja objetoscia ¢wiczen treningowych de-
cyduje o tempie (zwigkszajac je lub zmniejszajac) rozwoju kondycji sportowej gracza lub druzyny.
Jest oczywiste dla wszystkich treneréw, ze wzrost liczby sesji treningowych w tygodniu lub liczby
treningéw w ciagu dnia wiaze sie z potencjalnym wzrostem uczenia sie, doskonalenia lub rozwoju
gracza czy druzyny, zblizajac sie do wdrazanego modelu gry.

1. Definicja

Objetosc jest to ogdlnie rzecz ujmujac aspekt ilosciowy aktywnosci gracza lub druzyny.
Objetos¢ ¢wiczenia treningowego, w wiekszosci dyscyplin sportowych wyraza sie zatem jednost-
kami miary bedacymi funkcja czasu, odlegtosci, ilosci powtérek itd. powiazanych w rézne jednost-
ki logiczne procesu treningowego (¢wiczenie, sesja, mikrocykl, mezocykl, roczny plan treningowy).
Systematyczny i racjonalny wzrost objetosci ¢wiczenia treningowego stwarza podstawowe warunki
do opracowania skutecznego procesu adaptacji funkcjonalnej organizmu zawodnika lub dyna-
micznej organizacji druzyny, zwltaszcza w perspektywie dtugoterminowe;j.

2. Wzrost objetosci

Wozrost objetosci byt pierwszym istotnym zatozeniem w procesie rozwoju treningu spor-
towego. Charakteryzuje sie¢ wzrostem czasu trwania treningu ztozonego z ¢wiczen o charakterze
ogbélnym (gtéwnie) i szczegbtowym. Wzrost ten pozwolit w efekcie na szybki rozwéj poziomu
wydajnosci. Jednakze, z powodu ograniczeri wywotanych czynnikiem czasowym (nikt nie moze
trenowac dtuzej niz 24 godziny na dobe), wzrost objetosci ¢wiczenia treningowego, poza osiagnie-
ciem maksymalnego progu funkcjonalnego zawodnika, powoduje (i) niewydolnos¢ spowodowana
nadmierng stymulacja niektérych systeméw funkcjonalnych oraz (i) uniemozliwienie petnego roz-
woju innych systeméw. Stopniowy wzrost lub utrzymanie okreslonego poziomu objetosci ¢wicze-
nia treningowego jest uzasadniony argumentami o charakterze (i) biologicznym i (ii) dotyczacym
zachowania.



1. Argumenty biologiczne. Prawidtowy proces adaptacji nie jest mozliwy, jezeli poziom objeto-
Sci ¢wiczenia treningowego nie aktywuje w optymalny i ciagty sposéb réznych systeméw biolo-
gicznych organizmu zawodnika. Wraz z metodyczna i systematyczng zmiana poziomu objetosci,
poprawia sie i zwieksza réwnowaga biologiczna (homeostaza) organizmu gracza i przyspieszaja
procesy warunkujace przejscie od adaptacji krotko do dtugoterminowe;j.

2. Argumenty dotyczace zachowania. Skutecznos¢ zachowan zawodnika jest Scisle zwiazana
z wysoka czestotliwoscig wykonywania i powtarzania danych reakcji ruchowych. W tym zakresie
dziafania gracza stabilizuja sie i ksztattuja wystarczajaco do efektywnego zastosowania w trakcie
meczu. Istnieje Scista relacja pomiedzy poziomem wydajnosci sportowej gracza a czasem, ktory
poswieca na proces treningowy. Oczywiste jest, ze ilos¢ nie oznacza od razu jakosci. Jednakze,
istnieje zwiazek pomiedzy liczba sesji, liczba powtérzer a poziomem wydajnosci gracza wyka-
zanym w danym dziataniu. Takie same wnioski mozemy wyciagna¢ w stosunku do dynamicznej
organizacji druzyny w kontekscie rywalizacji.

3. Czynniki sprzyjajace wzrostowi objetosci
Prawidtowe okreslenie poziomu objetosci jest jednym z gtéwnych probleméw organi-
zacyjnych procesu treningu sportowego, a zwlaszcza kazdej z jego jednostek (okresy, mezocykle,
mikrocykle, sesje i ¢wiczenia treningowe) w celu umozliwienia optymalnej adaptacji zawodnika
oraz druzyny do wdrazanego modelu gry. W tych okolicznosciach prawidtowa definicja poziomu
objetosci dla kazdej z wymienionych jednostek opiera sie przede wszystkim na dwéch czynnikach:
(i) sprawnosci gracza oraz (i) modelu gry.
1. Sprawnos¢ gracza. W celu osiagniecia wysokich wynikéw konieczne jest, by poziom ob-
jetosci wzrastat stopniowo. Jest to jeden z najwazniejszych priorytetéw treningu sportowego.
Jednakze nalezy takze wspomnie¢, ze wzrost ten nie moze by¢ oddzielony od funkcjonalnej
zmiany programowania ¢wiczen treningowych stanowiacych jego baze. Oznacza to, ze zmiana
objetosci w trakcie rocznego i wieloletniego procesu treningowego nie moze charakteryzowac
sie wytacznie systematycznym wzrostem ilosci stosowanych ¢wiczeri treningowych charaktery-
zujacych sie w swojej wewnetrznej logice podobnymi i powtarzalnymi efektami treningowymi.
Wozrost objetosci powinien natomiast koniecznie uwzglednia¢ zmiany tematyczne tresci ¢wi-
czen treningowych czyli zmienne stosowania réznych pozioméw specyficznosci, zblizajac sie
do rzeczywistosci rywalizacji lub do wdrazanego modelu gry, ktéry determinuje rézne kierunki
i poziom adaptacji gracza do procesu treningowego.
2. Model gry. Poziom objetosci ¢wiczenia treningowego, zwlaszcza w zakresie jego specyficz-
nego charakteru, zmienia sie w zaleznosci od modelu gry druzyny. Model gry charakteryzujacy
sie statym procesem ofensywnym (zwanym pozycyjnym) wymaga wysokiego poziomu objetosci
w celu stworzenia wysokich adaptacji funkcjonalnych do podotania tej koncepgji gry. W przy-
padku modelu stworzonego na bazie procesu ofensywnego charakteryzujacego sie szybkim
przejsciem z fazy defensywnej do ofensywnej i z rozwiniecia do ataku (kontrataku czyli ataku
szybkiego) musi zawiera¢ duza liczbe powtdrek w celu dopracowania i ustabilizowania wyko-
nania okrazen i kombinagji taktycznych. W przedstawionym przyktadzie mozna zatozy¢, ze
w pierwszym przypadku gracze i druzyna potrzebuja wiekszej objetosci ¢wiczerr podczas, gdy
w drugim przypadku najbardziej pozadanym sktadnikiem bedzie intensywnosc¢ .



4. Formy wzrostu objetosci

Istnieje wiele form wzrostu objetosci ¢wiczenia treningowego. Mozna je jednak podzieli¢
na pie¢ podstawowych grup: (i) przedtuzanie czasu trwania kazdego ¢wiczenia treningowego, (i)
wzrost liczby powtérzer tego samego ¢wiczenia, (i) wzrost czasu trwania wykonania kazdego
¢wiczenia, (iv) przedtuzenie czasu trwania sesji treningowych oraz (v) wzrost liczby sesji w danym
mikrocyklu treningowym.

5. Objetos¢ a czas trwania

Z objetosci wynika inne istotne dla treningu pojecie — czas trwania. Te dwa terminy, mimo
swojego podobienstwa, nie powinny by¢ ze soba mylone. Czas trwania jest definiowany jako czas,
w ktérym wykonywane jest dane ¢éwiczenie treningowe. W ten sposéb czas trwania odpowiada
rzeczywistemu czasowi, w ktérym ¢wiczenie treningowe o okreslonym celu, tresci i formie od-
dziatuje na organizm gracza, bez przerw na odpoczynek. Najbardziej powszechna jednostka miary
czasu trwania jest jednostka czasu (sekundy, minuty i godziny). Czas trwania ¢wiczenia treningo-
wego wywiera istotny wptyw na dynamike rozwoju gracza lub druzyny i stanowi parametr, gdzie
prawdopodobienstwo btedu jest bardzo wysokie. Podobnie, kwestia optymalnego czasu trwania
wiaze sie z innymi aspektami ¢wiczenia, ktére facza sie z jego orientacja funkcjonalna (ogélna
i szczegbétowa), rytmem wzrostu i relacjami pozytywnego przejécia od jednego ¢wiczenia trenin-
gowego do innego.

Podsumowujac, nalezy zauwazy¢, ze objetos¢, bedac zasadniczo wskaznikiem iloscio-
wym (w przypadku pitki noznej) sama w sobie nie moze okresla¢ charakteru efektow éwiczen
treningowych oraz charakterystyki jakosciowej reakcji adaptacyjnych organizmu zawodnika lub
dynamicznej organizacji druzyny w stosunku do wdrazanego modelu gry. W zwiazku z tym nalezy
dokonac takze analizy innego skfadnika strukturalnego — intensywnosci.



Intensywnosc ¢wiczenia
treningowego

Podobnie jak objetos¢, intensywnos¢ jako sktadnik strukturalny stanowi jeden z gtéwnych
elementéw treningu sportowego. Jest tak istotna gtéwnie ze wzgledu na fakt, ze poziom adaptacji
funkcjonalnej gracza lub druzyny w stosunku do wdrazanego modelu gry zalezy od réznych stopni
intensywnosci, z jaka stosowane sa poszczegélne éwiczenia treningowe. W efekcie, im wigksza
jest intensywno$¢ (poziom wymagan) wykonania ¢wiczenia treningowego, tym wiekszy bedzie
stopier adaptacji gracza lub druzyny do tego ¢wiczenia. Zgodnie z takim rozumowaniem, mani-
pulowanie stopniami intensywnosci ¢wiczenia treningowego odpowiada réznym mozliwosciom
doskonalenia i rozwoju gracza, a co za tym idzie, druzyny do wdrazanego modelu gry.

1. Definicja

Wiekszos¢ twércoéw teorii i metodologi treningu sportowego uwaza, ze intensywnos¢
w ogdlnym pojeciu reprezentuje aspekt jakosciowy aktywnosci zawodnika lub druzyny. Jednakze,
nie przeciwstawiajac sie tej definicji, musimy dodac, ze jakos$¢ treningu oznacza prawidtowe wy-
konywanie ¢wiczenia, ktdre powinno by¢ opracowane z uwzglednieniem wyjsciowych mozliwosci
zawodnika, oraz wewnetrznej logiki gry w pitke nozna lub wdrazanego modelu gry. Intensywnos¢
jako aspekt jakosciowy treningu powinna by¢ zatem zdefiniowana jako ilos¢ wykonan zrealizowa-
nych przez zawodnika lub druzyne w dtuzszym lub krétszym odcinku czasu. Wynika z tego, ze
intensywnosc jako sktadnik strukturalny ¢wiczenia treningowego powinna by¢ okreslona poprzez
czestotliwos¢ dziatar ruchowych zawodnikéw lub druzyny w odpowiedzi na sytuacje treningowe
w okreslonej jednostce czasowe;j.

2. Poziomy
Z punktu widzenia teoretycznego mozemy rozréznic¢ cztery poziomy intensywnosci de-
terminujace konkretne efekty treningu: (i) niski, (ii) sredni, (iii) odpowiedni i (iv) wysoki.
1. Poziom niski, czyli ponizej normy. Takie ¢wiczenia przektadaja sie na obnizenie funkcjo-
nalnosci réznych systeméw organizmu zawodnika. Obnizenie to wyjasnia wystapienie braku
adaptacji, ktéra z kolei redukuje poziom wczesniej osiagnietej sprawnosci sportowej, zaréwno
na planie indywidualnym jak i grupowym.



2. Poziom S$redni, czyli w dolnej granicy optymalnego obszaru intensywnosci. Takie ¢wiczenia
przektadaja sie na efekty, ktére z jednej strony charakteryzuja sie zmniejszonym tempem ak-
tywacji réznych systeméw funkcjonalnych organizmu, a z drugiej strony, wysokim poziomem
stabilnos¢ sprawnosci sportowej gracza lub druzyny. Jednakze, utrzymanie okreslonego poziomu
strukturalnego sprawnosci jest mozliwe tylko wtedy, jezeli réwnoczesnie stosuje sie wysoki po-
ziom objetosci cwiczen.

3. Poziom dostosowany do mozliwosci zawodnika lub druzyny (obszar optymalny). Takie
¢wiczenia przekfadaja sie na szybki wzrost rezultatéw sportowych, ktéry opiera sie na polepsze-
niu dziatania réznych systeméw organizmu gracza oraz zblizeniu dynamicznej organizacji dru-
zyny do wdrazanego modelu gry. Najczesciej istnieje koniecznos$¢ utrzymania lub zmniejszenia
(w okreslonym stopniu) poziomu objetosci tak, by nie ogranicza¢ rozwoju indywidualnego lub
grupowego.

4. Poziom wysoki, czyli powyzej gbrnej granicy optymalnego obszaru intensywnosci. Takie ¢wi-
czenia przekfadaja sie na przekroczenie granic fizjologicznych zawodnika, co w konsekwencji
moze prowadzi¢ do przemeczenia réznych systeméw organizmu. Przemeczenie to wywotuje
wyczerpanie uzywanych systemoéw i zmniejszenie juz osiagnietych wynikéw oraz zaktéca wptyw
wdrazanego modelu gry na rywalizacje.

3. Wzrost intensywnosci
Stopniowy wzrost intensywnosci ¢wiczenia treningowego opiera sie na trzech uzasadnie-
niach: (i) biologicznym, (ii) zwiazanym z zachowaniem i (iii) psychologicznym.
1. Uzasadnienie biologiczne. Gteboka adaptacja pozioméw funkcjonalnosci organicznej za-
wodnika do kontekstéw sytuacyjnych treningu i zawodéw oraz wdrazanego modelu gry nie
moze zostac osiagnieta, jezeli poziomy intensywnosci ¢wiczenia treningowego nie sg wystarcza-
jace do aktywowania chwilowego potencjatu poszczegdlnych systeméw biologicznych. Stopnio-
wy i prawidtowy metodologicznie wzrost intensywnosci stanowi podstawe do osiagniecia wyz-
szej sprawnosci sportowej, trwatej i odpornej na uptyw czasu.

2. Uzasadnienie zwiazane z zachowaniem. Opracowanie ¢wiczen treningowych powinno
uwzglednia¢ konteksty sytuacyjne, ktére w najbardziej wierny sposéb odzwierciedlaja rze-
czywiste warunki rywalizacji lub wdrazanego modelu gry. W zwiazku z tym intensywnos¢ jest
sktadnikiem nieodtacznie towarzyszacym realizacji ¢wiczen treningowych, ktére odpowiadaja
rzeczywistosci obecnego i planowanego rozwoju wewnetrznej logiki gry lub wdrazanego mo-
delu. Jezeli probujemy zatem wdraza¢ ofensywna metode gry o szybkim rytmie, wymaga to
zastosowania nastepujacych elementow: (i) niewielkiej liczby kopniec pitki przez zawodnika,
(i) ograniczonej liczby przekazan pitki od momentu jej przejecia przez druzyne, az do chwili
wykonania strzatu do bramki, (iii) statej zmiennosci kata ataku bramki przeciwnika tak, by zdez-
orientowac¢ zawodnikéw obrony. W tym kontekscie ¢wiczenia treningowe powinny skfadac sie
z kilku bazowych elementéw uwzglednionych w ich koncepcji, wykonaniu i powtarzaniu. Takie
warunki ¢wiczenia treningowego odpowiadaja bezposrednio wzrostowi tempa gry i, w zwiazku
z tym, intensywnosci z jaka jest ono wykonywane i powtarzane. Natomiast analizujac metode
gry ofensywnej opartej na bardziej grupowych dziataniach zauwazymy, ze w tym przypadku



duzy wptyw na decyzje i zachowania maja gracze obrony, zmniejsza sie liczba zmian kata ataku,
uderzen pitki oraz jej przekazan momentu przejecia przez druzyne, az do chwili wykonania
strzatu do bramki. Jezeli intensywno$¢ ¢wiczenia nie moze by¢ zintensyfikowana z powodu jego
uwarunkowan strukturalnych, konieczne jest zwiekszenie liczby powtérzer ¢wiczenia i gestosci
jego zastosowania. Zwiekszajac liczbe powtdrzen ¢wiczenia, zwigkszamy intensywno$¢ poprzez
wywotywanie u zawodnikéw specyficznych reakgji ruchowych dostosowanych do réznych sce-
nariuszy gry, wymagajac od nich tym samym wiekszej wydajnosci. Innym sposobem podniesie-
nia intensywnosci tego ¢wiczenia jest zmniejszenie czasu przerw pomiedzy kazdym powtérze-
niem, co przektada sie¢ w konsekwencji na zwigkszenie jego gestosci.

3. Uzasadnienie psychologiczne. Jezeli wymagamy od zawodnikéw wiekszego tempa decyz;ji
i wykonania ruchowego, utrzymujemy ten sam poziom skutecznosci, a zwiekszamy intensyw-
nos¢ i rytm rywalizacji, co wptywa przede wszystkim na aspekty psychologiczne. Wzrost tempa
rywalizacji (liczba wydarzenn w danej jednostce czasowej) radykalnie wptywa na sposéb, w jaki
gracz ,czuje” otaczajaca go sytuacje, ktérej niestabilno$¢ i zmienno$¢ nadaje nowy sens struk-
turze kontekstowej.

4. Formy wzrostu intensywnosci
Istnieja r6zne formy wzrostu intensywnosci, przyjrzyjmy sie tym najwazniejszym: (i)

sprawno$¢ zawodnika, (i) specyficznos¢ dziatari ruchowych, (iii) wzrost ztozonosci, (iv) zmiana

gestosci, (v) nacisk na czynnik psychologiczny oraz (vi) zmiana rytmu gry.
1. Wydajnosé¢ zawodnika. Cwiczenie treningowe wykonywane na podobnym poziomie inten-
sywnoséci moze wywota¢ rézne efekty u réznych zawodnikéw. Wynika to z czynnikéw indy-
widualizacji biologicznej i poziomu przygotowania gracza w momencie wykonania ¢wiczenia.
Ponadto, to samo ¢wiczenie treningowe o podobnej intensywnosci moze wywotac rézne skutki
u tego samego zawodnika w réznych momentach jego stosowania. W zwiazku z tym poten-
cjalny efekt treningowy ¢wiczenia zwigksza sie lub zmniejsza w zaleznosci od wyzszej lub niz-
szej sprawnosci sportowej gracza. Zatem przy tym samym zakresie odniesienia, czyli ¢wiczeniu
o okreslonym poziomie intensywnosci, im nizszy jest poziom przygotowania gracza, tym wyzszy
bedzie poziom wymagan postawiony przez ¢wiczenie treningowe. Natomiast im wyzszy jest
poziom przygotowania zawodnika, tym nizszy jest poziom wymagan okreslony przez ¢wiczenie
treningowe, poniewaz zawodnik ma wieksze mozliwosci reakcji na sytuacje gry.

2. Specyficzno$¢ dziatan ruchowych. Intensywnos¢ i specyficznos¢ odgrywaja fundamental-
na role w treningu sportowym. Jednakze, istnieje tendencja do ich mylenia lub utozsamiania.
Nalezy podkresli¢, ze specyficznos¢ jest fundamentalna cecha treningu sportowego, natomiast
intensywnosc¢ to jeden z jego sktadnikéw strukturalnych. Wedtug tej definicji kazde ¢wiczenie
treningowe wytwarza specyficzny efekt. Jest on nierozerwalnie zwigzany ze stopniem intensyw-
nosci istniejacym pomiedzy ¢wiczeniem treningowym a obiektywnymi warunkami, w ktérych
rozgrywa sie mecz pitki noznej lub warunkami wdrazanego modelu gry. Wedtug tego zatozenia
im bardziej ¢wiczenie treningowe zbliza sie do warunkéw rywalizacji lub wdrazanego mode-
lu gry, tym wiekszy bedzie poziom wymagan (intensywnosci) wobec zawodnika. Natomiast im
bardziej ¢wiczenie treningowe oddala sie od realnych warunkéw rywalizacji lub wdrazanego
modelu gry, tym mniejsza bedzie jego specyficzno$¢, niezaleznie od wiekszego lub mniejszego



poziomu wymagan (intensywnosci) wobec gracza. Nalezy wiec zwrdci¢ uwage na rozroznienie
pomiedzy poziomem specyficznosci ¢wiczenia treningowego (stopniem podobienstwa do mo-
delu gry) a poziomem wymagar (liczba dziatari indywidualnych i zbiorowych zrealizowanych
w danej jednostce czasu) w stosunku do jego wykonania.

3. Wzrost ztozonosci. Poziom zfozonosci wykonania dziataii ruchowych w odpowiedzi na
kontekst sytuacyjny treningu wptywa na intensywnos¢ ¢wiczenia. Ztozono$¢ dziatan ruchowych
wiaze sie nierozerwalnie ze wzrostem: (i) uzycia proceséw poznawczych w odniesieniu do tem-
pa percepgji informacji i podejmowania decyzji oraz (ii) precyzji i stabilnosci wykonania rucho-
wego poprzez prawidtowe aktywowanie jednostek ruchowych miesni w maksymalny sposéb
i w krétkich odcinkach czasu. W tym zakresie im bardziej ztozone jest wykonanie dziatania,
tym wieksza bedzie intensywnos¢ wysitku wymaganego od gracza. Natomiast, im mniejsza jest
ztozono$¢ dziatan ruchowych, tym wieksza lub mniejsza bedzie intensywnos¢, w zaleznosci od
tempa wymaganego do wykonania dziatania ruchowego. Poprawiajac zdolnos¢ reakcji w pew-
nych kontekstach sytuacyjnych zmniejsza sie intensywno$¢ ¢wiczenia.

4. Zmiana gestosci. Cwiczenie treningowe bedzie bardziej lub mniej istotne (intensywne) w za-
leznosci od: (i) liczby ¢wiczen, ktdre gracz ma wykonac¢ w danej jednostce czasu oraz (i) cha-
rakteru (formy i typu) przerw na odpoczynek. Poprzez te dwa aspekty docieramy do pojecia
gestosci, ktdra jest definiowana poprzez relacje czasowa pomiedzy ¢wiczeniem lub serig ¢wi-
czefh a przerwami w danej jednostce czasu. W tym kontekscie, im mniejszy jest czas przerwy
pomiedzy poszczegblnymi ¢wiczeniami treningowymi, tym wiekszy bedzie poziom wymagan
(intensywnosci) wobec zawodnika.

5. Nacisk na czynnik psychologiczny. Czynnik psychologiczny jest nierozerwalnie zwigzany
z ludzkim zachowaniem. Jakiekolwiek ¢wiczenie treningowe bedzie miato wieksza lub mniejsza
intensywnos¢, kiedy mniejszy lub wigkszy jest nacisk wywierany na procesy poznawcze, ktére
wspieraja percepcje informacji i podejmowanie decyzji przez zawodnika. Na przyktad, jezeli
¢wiczenie rozgrywa sie blisko jednej z bramek, wieksza bedzie presja czynnikéw psychoemo-
cjonalnych wywierana na zawodnikach. Oznacza to, ze im blizej celu gry rozgrywa sie dane
¢wiczenie, tym wieksza bedzie presja czynnikéw psychologicznych i fizjologicznych.

6. Zmiana rytmu gry. Intensywnos¢ ¢wiczenia treningowego charakterystycznego dla gry w pit-
ke nozna charakteryzuje sie gtéwnie tempem gry zawodnikéw, zaréwno na planie obrony jak
i ataku. W tym sensie, dobrze, by gracze zmieniali sekwencje swoich dziatar, zaréwno indywi-
dualnych jak i grupowych w celu zréznicowania: (i) kolejnosci, w jakiej sa one wykonywane, (ii)
przestrzeni, w ktorej sa wykonywane, (i) tempa wykonania oraz (iv) roztozenia w czasie w sto-
sunku do czasu trwania ¢wiczenia.

5. Formy oceny intensywnosci

Ocena intensywnosci treningu jest zazwyczaj realizowana w oparciu o reakcje biologicz-
na organizmu na ¢wiczenie. Mozemy ustali¢ dwie jednostki miary intensywnosci: (i) rytm pracy
serca i (ii) strefy intensywnosci.



1. Rytm pracy serca. Przez wiele lat i obecnie mierzenie oraz kontrola intensywnosci byta i jest
wykonywana w oparciu o rytm pracy serca. Rytm ten jest uwzgledniany nie tylko podczas wyko-
nywania ¢wiczenia, ale réwniez podczas przerw miedzy ¢wiczeniami. Ogélnie przyjmuje sie, ze
tetno w trakcie ¢wiczenia powinno wynosi¢ miedzy 140 a 185 lub wiecej uderzer na minute.
Natomiast tetno wynoszace 100 do 120 uderzen pozwala na ponowne rozpoczecie tego same-
go lub innego ¢wiczenia. Nalezy jednak pamieta¢, ze te wskazniki nie uwzgledniaja (i) indywi-
dualnych cech zawodnika, (i) uwarunkowar ¢wiczenia oraz (iii) celéw treningu. Gteboka znajo-
mos¢ tych czynnikéw stanowi niezwykle istotny element w opracowywaniu srodkéw i procesow

treningowych, ktére przyczyniaja sie do Strefy Typ intensywnosci Tetno
poprawienia sprawnosci sportowej gra- 1 Niska 120-150
czy i druzyn. Przyjmuje sie, ze jednym ) ¢rednia 150-170
z czynnikbw wyjasniajacych poprawe 3 Wysoka 170-185
kondycji sportowej jest reakcja funk- 4 Maksymalna powyzej 185

Clonalna systemu krazenia na ¢wiczenie Tabela 1. Przedstawienie r6znych stref intensywnosci w zaleznosci

treningowe. od reakcji uktadu krazenia na ¢wiczenie treningowe (Bompa, 1993)

2. Strefy intensywnosci. Po odkryciu istnienia istotnego zwiazku pomiedzy stezeniem kwasu
mlekowego a okreslona intensywnoscia wysitku, ustalono rézne strefy intensywnosci treningu,
ktére tacza sie z réznymi celami lub efektami treningu. Strefy te sa oparte na definicji progu
beztlenowego. Jest to moment, po przekroczeniu kt6rego wysitek tlenowy przechodzi w beztle-
nowy. Przy wzroscie intensywnosci ¢wiczenia, zwieksza sie proporcjonalnie stezenie mleczanu
we krwi. Wedtug Pereiry (1992) mozemy ustali¢ trzy podstawowe zatozenia: (i) nie jest mozliwa
akumulacja kwasu mlekowego, jezeli maksymalny potencjat metaboliczny jest wyzszy od pro-
dukcji mleczanu, (i) mozliwy jest stan réwnowagi mleczanowej, w ktérym maksymalny poten-
cjat metaboliczny jest taki sam jak produkcja mleczanu natomiast (iii) przyjmuje sie, ze prdg
beztlenowy zostat osiagniety, kiedy maksymalny potencjat metaboliczny jest nizszy niz produkcja
kwasu mlekowego.

Strefa intensywnosci Cele ¢wiczen na poziomie energetycznym Reakcja Organizmu
Strefa | odzyskiwania Aktywacja proceséw odzyskiwania sit Tetno Stezenie mleczanu
mMol/l
Strefa Il utrzymania Utrzymanie nabytych mozliwosci 100-120 2-3
aerobowych
Strefa Ill rozwoju Wzrost mozliwo$¢ aerobowych 140-150 3-4

i odpornoéciowych — ¢wiczenia dtugotrwate

Strefa IV rozwoju Wzrost mozliwosci anaerobowych 165-175 4-8
i odpornosciowych — ¢wiczenia krétkotrwate

Strefa V sprintu Wzrost mozliwosci anaerobowych 175-185 8-12

mleczanowych — poprawa tempa

Tabela 2. Cele ¢wiczen treningowych w zaleznosci od stref intensywnosci (Absaliamov,1992, cyt. Raposo, 2000)



GestosSc ¢wiczenia
treningowego

Gestosc jest sktadnikiem strukturalnym ¢wiczenia, ktérego znaczenie w procesie rozwoju
sportowego gracza lub dynamicznej organizacji druzyny wynika ze Scistego zwiazku dwoch ele-
mentow: (i) liczby ¢wiczen, ktérym zawodnik lub druzyna poddani sa w okreslonej jednostce czasu
oraz (i) charakteru (formy i typu) przerw na odpoczynek. Wtasciwe stosowanie gestosci treningu
oznacza optymalny zwiazek pomiedzy ¢wiczeniami a przerwami pomiedzy nimi.

1. Definicja

Gestosc jest okreslana jako relacja czasowa miedzy ¢wiczeniem lub serig wykonywanych
éwiczen a przerwa w danej jednostce czasu. Gestos¢ dotyczy przerw pomiedzy éwiczeniami po-
zwalajacych na stworzenie optymalnej relacji miedzy éwiczeniem a odpoczynkiem w trakcie sesji
treningowej.

2. Znaczenie

Odpowiednia gesto$¢ przyczynia sie do skutecznosci treningu sportowego, pozwala (i)
uniknac, by zawodnik osiagnat krytyczny stan zmeczenie lub wyczerpania oraz (ii) ustala poprawna
relacje pomiedzy wysitkiem wynikajacym z wykonywania éwiczenia treningowego a odpoczyn-
kiem pomiedzy wykonywaniem tego samego lub réznych éwiczen. Inaczej méwiac, praktyka i wy-
poczynek harmonizuja sie poprzez optymalna gestos¢. Oznacza to, ze w celu unikniecia przed-
wczesnego stanu zmeczenia utrudniajacego kontynuowanie procesu treningowego, mozna uzy¢
rownoczednie wysokiego poziomu objetodci lub intensywnosci, jezeli okresy przerwy ztagodza
skutki zmeczenia.

3. Czynniki wplywajace na gestos¢

Gestos¢ ¢wiczenia treningowego zalezy od szesciu gtéwnych czynnikéw pozostajacych
ze soba we wzajemnej zaleznosci, zmiana jednego z tych czynnikéw ma wptyw na pozostate: (i)
czas przerwy pomiedzy kazdym ¢wiczeniem treningowym, (i) intensywno$c (poziom wymagan)
wykonania danego ¢wiczenia, (iii) catkowity czas trwania wykonywania ¢wiczenia, (iv) catkowita
liczba powtérek (lub liczba serii) ¢wiczenia, (v) poziom sprawnosci zawodnika oraz (vi) ztozonos¢/
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trudnos¢ ¢wiczenia treningowego. W tym zakresie relacja wysitek - przerwa w odniesieniu do ce-
I6w wyznaczonych dla sesji treningowej opiera sie na dwéch orientacyjnych normach:
1. Im wieksza jest objetos¢, intensywnosc, liczba powtérzen (w tym liczba serii) oraz ztozonos¢/
trudnos¢ éwiczenia treningowego, tym dtuzszy powinien by¢ czas trwania przerwy na odpoczy-
nek i odwrotnie.
2. Im lepsza jest kondycja sportowa zawodnikéw lub druzyny, tym krétszy powinien by¢ czas
trwania przerwy na odpoczynek. Czyli lepsza skuteczno$¢ funkcjonalna gracza lub organizacji
dynamicznej druzyny odpowiada mozliwosci poswiecenia krétszego czasu na odpoczynek po
wykonanym wysitku.

4. Formy przedstawienia gestosci

Gestos¢ ¢wiczenia treningowego moze by¢ przedstawiona w nastepujacy sposob: 1:2 —
pierwsza cyfra oznacza jednostke czasu ¢wiczenia treningowego. Druga cyfra to czas odpoczynku
w stosunku do czasu trwania ¢wiczenia. Oto przyktady:
1:1 — przerwa trwa tyle samo co ¢wiczenie treningowe. Czyli jezeli ¢wiczenie trwa 50 sekund,
przerwa powinna mie¢ ta sama dtugosc.
1:2 — przerwa trwa dwa razy tyle co czas wykonywania ¢wiczenia treningowego. Czyli jezeli éwi-
czenie trwa 30 sekund, przerwa bedzie trwata minute.
1:0,5 — przerwa trwa potowe czasu wykonywania ¢wiczenia treningowego. Czyli, jezeli ¢wiczenie
trwa minute, przerwa bedzie trwata 30 sekund.

5. Charakter przerw na odpoczynek
Przerwy na odpoczynek nie powinny by¢ traktowane wytacznie jako zwykte pauzy mie-
dzy ¢wiczeniami. W zaleznosci od charakteru przerwy, zastosowanie kolejnego ¢wiczenia zorien-
tuje organizm zawodnika w kierunku okreslonych mozliwosci wyjsciowych i pewnego poziomu
zmeczenia. Oznacza to, ze przerwy na odpoczynek powinny by¢ zorganizowane z uwzglednie-
niem gtéwnego celu jednostki treningowej. Charakter przerw ma znaczny wptyw na skuteczno$¢
treningu, mozemy rozréznié (i) typ przerwy i (ii) forme przerwy.
1. Typ przerwy na odpoczynek. Podczas przerwy, odzyskiwanie sit przez organizm zawodnika
nie jest jednorodne, czyli nie dokonuje sie ze stata predkoscia. Przewaznie, w pierwszej fazie
odpoczynku mozna zaobserwowa¢ duzy wzrost, a nastepnie spadek zalezny od zblizenia sie
do stanu odpoczynku. Ocenia sie, ze odpoczynek przebiega w nastepujacy sposéb: (a) 60%
w pierwszej tercji przerwy, (b) 30% w drugiej tercji przerwy i w (c) 10% w ostatniej tercji przerwy
(np. w przypadku ¢wiczenia trwajacego pie¢ minut, duza cze$¢ odpoczynku po wykonanym
wysitku bedzie przebiega¢ w pierwszych trzech minutach przerwy). W tym kontekscie mozemy
rozréznic trzy typy przerw na odpoczynek (schemat 14): (i) petny, (i) niepetny oraz (iii) zredu-
kowany.
1. Typ pelny. Zawodnicy powinni odpocza¢ do tego stopnia, by mogli wykona¢ to samo
lub inne ¢wiczenia w warunkach minimalnego zmeczenia, czyli nie odczuwajac juz skutkéw
poprzedniego ¢wiczenia. Przewaznie przerwy catkowite maja miejsce w ostatnim okresie od-
poczynku.
2. Typ niepelny. Dotyczy sytuacji, w ktérych gracze maja odpoczac na tyle, by rozpoczynajac
kolejne ¢wiczenie odczuwali jeszcze skutki poprzedniego, co jeszcze w trakcie treningu po-



zwala przyspieszy¢ procesy adaptacyjne organizmu. Przewaznie przerwy niepetne stosowane
sa w 2/3 okresu odpoczynku.

3. Typ zredukowany. Dotyczy sytuacji, w ktérych gracze maja odpoczac na tyle, by rozpoczy-
najac nastepne ¢wiczenie mieli niewielka zdolnos¢ reakgji, czyli przy jeszcze wysokim pozio-
mie zmeczenia. Przewaznie przerwy zredukowane sa stosowane w 1/3 okresu odpoczynku.

2. Forma przerwy na odpoczynek. Forma przerwy na odpoczynek w treningu sportowym dzieli
sie na (i) aktywna i (ii) bierna.
(1) Aktywna. Charakteryzuje sie tym,
ze gracze podczas przerwy pomiedzy

dwoma ¢wiczeniami wykonuja do-
datkowe dziatania w celu przyspiesze-
nia procesu odpoczynku. Taka forma

przerwy na odpoczynek jest najcze-

Faes incomp
Sciej stosowana pomiedzy ¢wiczeniami
o wysokim poziomie wymagan (inten- P—
Sywnosci). — N
(2) Bierna. Gracze w trakcie przerwy whon T, » 3 .
pomiedzy ¢wiczeniami nie wykonuja e
zadnych dodatkowych dziatar. Taka Schemat 14. Przerwy pefne i niepetne

forma przerwy na odpoczynek jest naj-

czesciej stosowana w przypadku Sredniej lub niskiej intensywnosci. Podsumowujac, przerwa
pomiedzy dwoma ¢éwiczeniami zalezy bezposrednio od ich intensywnosci i czasu trwania.
W odniesieniu do pierwszej kwestii (czas trwania przerwy pomiedzy ¢wiczeniami) mozemy
stwierdzi¢, ze im mniejszy jest ten czas trwania, tym wieksza bedzie intensywno$¢ ¢wiczenia.
W odniesieniu do drugiej kwestii (typ i forma przerwy na odpoczynek) mozemy stwierdzic,
Ze przerwy niepetne i aktywne powoduja wieksza intensywnos$¢ treningu. Natomiast przerwy
petne i bierne powoduja mniejsza intensywnos¢ treningu.

3. Wskazniki odpoczynku
Chociaz istnieja powazne watpliwosci dotyczace prawidtowego okreslenia czasu przerw
na odpoczynek, przewaznie uzywa sie trzech wskaznikéw: (i) rytmu pracy serca, (ii) obserwagji
trenera oraz (iii) resyntezy uzywanego systemu energetycznego.
1. Rytm pracy serca. Odzyskanie sprawnosci przez zawodnika przebiega proporcjonalnie do
spadku tetna. W zwiazku z tym, ponowne rozpoczecie wykonywania ¢éwiczenia treningowego
powinno mie¢ miejsce, kiedy tetno wréci do okreslonych wartosci (120-140).
2. Obserwacja trenera. Innym wskaznikiem dotyczacym przerw na odpoczynek jest obserwo-
wanie przez trenera oznak zmeczenia zawodnika lub uwzglednienie jego subiektywnej opinii
i odczué.
3. Resynteza uzywanego systemu energetycznego. Czas potrzebny do resyntezy systemu ener-
getycznego uzywanego do wykonania ¢wiczenia jest najbardziej precyzyjnym wskaznikiem.
W zaleznosci od tego czy ¢wiczenia wymagaja pracy systemu anaerobowego (z uzyciem lub
bez kwasu mlekowego) lub aerobowego, czas przerwy zalezy od dtuzszej lub krétszej resyntezy
uzywanego systemu energetycznego.



Czestotliwo$¢ éwiczenia
treningowego

Czestotliwos¢ z jaka powtarzane jest ¢wiczenie treningowe znaczaco wptywa na poziom
wydolnosci organizmu, a zwlaszcza na charakter jego reakgji.

1. Definicja

Czestotliwos¢ jako sktadnik strukturalny ¢wiczenia treningowego jest okreslana poprzez
liczbe powtoérzen ¢wiczenia lub serii ¢wiczeri w danej jednostce w przypadku sesji treningowej
i poprzez liczbe sesji treningowych w danym mikrocyklu w przypadku rocznego cyklu treningo-
wego.

2. Liczba powtérzen

Charakter efektéw treningowych, na ktére wptyw ma liczba powtérek jednego lub wiecej
¢wiczen treningowych jest ztozony. Na przyktad w sesji treningowej, ktéra ma na celu rozwiniecie
lub udoskonalenie kontrataku z zastosowaniem petnych przerw, mata liczba powtérek sprawi,ze
efekty sesji beda odczuwalne gtéwnie w przypadku szybkosci i rytmu gry. Jednakze, nieregularny
wzrost liczby powtérek (czestotliwosci) stwarza warunki sprzyjajace stopniowej redukeji tempa
wykonania dziatan dotyczacych procesu ofensywnego, sprzyja on wykorzystaniu wytrzymatosci
o charakterze beztlenowym. Wzrost liczby powtérek ¢wiczenia treningowego zamienia zatem se-
sje zorientowang na rozwdj tempa i rytmu procesu ataku w sesje o tej samej tresci, ale z innym
rezultatem.

3. Zwiazek z innymi skfadnikami strukturalnymi

Czestotliwos¢ jest scisle zwiazana z innymi skfadnikami strukturalnymi éwiczenia trenin-
gowego. Niezaleznie od celu sesji treningowej mozna przyjaé, ze przy wzroscie czasu trwania
(objetosci), intensywnosci i gestosci, zmniejsza sie liczba powtérek ¢wiczenia treningowego.



Sktadniki Poziomy Objetosé Intensywnos¢ Gestos¢ Czestotliwosé
Wysoki - Srednia lub niska | Srednia lub niska Wysoka
Objetos¢ Sredni -- Srednia lub Srednia lub Srednia
wysoka wysoka
Niski -- Wysoka Wysoka Niska
Wysoki Srednia lub niska - Wysoka Niska
Intensywnos¢ Sredni Srednia lub - Srednia lub Srednia lub
wysoka wysoka wysoka
Niski Wysoka -- Niska Wysoka
Wysoki Srednia lub niska Wysoka - Srednia lub niska
Gestosc Sredni Wysoka Srednia lub - Wysoka
wysoka
Niski Wysoka Niska - Wysoka
Wysoki Wysoka Niska Niska -
Czestotliwos¢ Sredni Srednia Wysoka Wysoka -
Niski Niska Wysoka Wysoka -

Tabela 3. Wykaz relacji pomiedzy sktadnikami strukturalnymi ¢wiczenia treningowego w zwiazku ze wzrostem, statym
poziomem lub spadkiem wymagar dla kazdego z nich.




Uwarunkowania
strukturalne ¢wiczen
treningowych

W odniesieniu do poszczegélnych dyscyplin sportowych nalezy jasno podkresli¢, ze kaz-
da z nich posiada wtasng charakterystyke, indywidualng i niemozliwa do przeniesienia. Te rézne
wiasciwosci, charakterystyczne dla kazdej dyscypliny sg ksztattowane poprzez wewnetrzna logike,
ktéra jest wynikiem interakcji jej zasad i dozwolonych rozwiazan operacyjnych dokonywanych
przez zawodnikéw, o charakterze strategicznym, taktycznym, technicznym i fizycznym. Bez wat-
pienia te rozwiazania operacyjne wykonywane w zakresie kontekstow sytuacyjnych zwiazanych
z kazda dyscyplina, przekfadaja sie na specyficzna dynamike przejawiajaca sie seria postaw, wy-
magan natury psychicznej i zachowaniami ruchowymi, ktére okreslaja profil wymagar wobec za-
wodnikow.

Z punktu widzenia zrozumiatosci kazdej dyscypliny sportowej, decyzje czy dziatania
ruchowe mozliwe do zaobserwowania podczas treningu lub zawodéw maja wtasne znaczenie
i konkretne uzasadnienie istnienia. Poszczegélne etapy w ramach procesu uczenia sie, rozwoju
i odnoszenia sukceséw sportowych sa ustalane réwnoczesnie jako Srodek i cel. Jako (i) cel, po-
niewaz im bardziej ztozone jest przystosowanie do wewnetrznej logiki danej dyscypliny (czyli jej
specyficznej tresci), tym bardziej ztozone beda operacje wymagane od zawodnikéw. Co za tym
idzie, wieksze beda tez wymagania dotyczace przystosowania decyzji czy zachowan ruchowych
do kontekstu sytuacji mozliwych do wystapienia. Jako (i) srodek, poniewaz kazda dyscyplina po-
siada systematyczna i racjonalna organizacje o réznych poziomach ztozonosci tresci. To te tresc
(czyli scenariusze gry) trener bierze pod uwage poprzez opracowywanie Srodkéw treningowych,
dana kondycje zawodnikéw, wymagania zwiazane z zawodami oraz cele sportowe, ktére maja by¢
osiagniete w trakcie okresu zawoddw.

W tej perspektywie, gtéwnym narzedziem procesu uczenia sie i doskonalenia jakiejkol-
wiek dyscypliny sportowej bedacego réwnoczesnie srodkiem i celem, jest opracowywanie i stoso-
wanie konkretnych metod treningowych. Zwtaszcza takich, ktére wytwarzaja warunki operacyjne
sprzyjajace stosowaniu procesu modelowania, opracowanego przez trenera w stosunku do gra-
czy i druzyny. Jednakze, proces modelowania bedzie skuteczny tylko wtedy, jezeli rownoczesnie,
w sposob prawidfowy zostang zastosowane uwarunkowania strukturalne z zamiarem sktonienia
graczy, indywidualnie i grupowo do podejmowania decyzji i wykonywania dziatari ruchowych,



ktére ostatecznie modeluja, ukierunkowuja i poprawiaja skutecznosc ich umiejetnosci w ramach
zawod6w sportowych.

Wszystkie Srodki treningowe o specyficznym charakterze gry zawieraja zestaw elementéw
strukturalnych o zréznicowanym charakterze. R6znice te wpisuja sie w ramy: zasad (rozszerzenie
lub ograniczenie zasad normatywnych gry w pitke nozna), czasu (dostosowanie czaséw rozwiazan
indywidualnych i grupowych do sytuacji gry), przestrzeni (stosowanie réznych form wykorzystania
przestrzeni w grze), zachowar (promowanie danych dziatan ruchowych bardziej niz innych), licz-
by (stosowanie r6znych relacji liczbowych w odniesieniu do ilosci graczy, przekazan pitki lub jej
dotknie¢ w kazdej interwencji) i narzedzi (uzycie réznych materiatéw treningowych w celu wpro-
wadzenia wiekszej liczby dziatan charakterystycznych dla gry).



Uwarunkowania
strukturalne
- Uwagi ogolne -

Analiza tych elementéw strukturalnych wytwarza mozliwosci zrozumienia i zastosowania:
(i) granic i stanéw, ktére moze tworzy¢ kazde uwarunkowanie strukturalne, (ii) interakcji i dynamiki
pomiedzy nimi, (iii) réznych strategii do osiagniecia tego samego celu treningowego oraz (iv) nasile-
nia efektéw w zakresie polepszenia indywidualnej i grupowej sprawnosci sportowej.

1. Granice

Pojecie to wiaze sie z dwoma fundamentalnymi aspektami. Po pierwsze, kazde uwarun-
kowanie strukturalne posiada swoj stan graniczny (minimalny i maksymalny). Po drugie, nalezy
wiedzie¢ w jaki sposob postugiwac sie tymi stanami w celu opracowania réznych scenariuszy lub
atmosfery treningu wynikajacych z r6znych pozioméw trudnosci i ztozonosci zadan narzuco-
nych przez ¢wiczenie treningowe. Zobaczmy nastepujacy przykfad: element strukturalny jakim
jest liczba w odniesieniu do ilosci graczy w danym ¢wiczeniu treningowym zmienia si¢ od 1
do 11 (granica minimalna i maksymalna tego uwarunkowania). W efekcie, kiedy liczba graczy
zbliza sie do gornej granicy (biorac pod uwage tylko ten element) zwiekszamy bez watpienia
ztozonos¢ i trudno$¢ metody treningowej. Dzieje sie tak ze wzgledu na wzrost liczby interakcji
pomiedzy zawodnikami oraz specyficzne warunki ich realizacji. W ramach tego samego uwa-
runkowania strukturalnego, jezeli wezmiemy pod uwage liczbe kontaktéw z pitka na jedno po-
danie, to dazac do jej ograniczenia (np. z trzech do dwéch) sprawiamy, ze gracze musza szybciej
decydowac i dziata¢ szybko, przyspieszajac w ten sposéb ogdlne tempo zadan zwiazanych z da-
nym $rodkiem treningowym.

Podsumowujac, w opracowaniu i zastosowaniu danego $rodka treningowego, do celdw,
ktére zamierza sie osiagna¢ nalezy dopasowac wartosci graniczne kazdego uwarunkowania
strukturalnego (liczby, przestrzeni, czasu itd.) oraz ustali¢ stan (ograniczenia) kazdego z nich,
co umozliwia zmiane pozostatych w celu opracowania okreslonego scenariusza lub kontekstu
treningu.

2. Interakcje
W przypadku jakiejkolwiek metody treningowej rézne elementy strukturalne wspétist-



nieja ze soba. Dlatego tez wazne jest, by trener rozumiat dynamike tego wspétistnienia (czyli
interakcji). Umozliwi mu to manipulowanie nia w celu osiggniecia zamierzonych celéw. W opra-
cowywaniu jakiejkolwiek metody przygotowawczej mozna zauwazy¢ nadrzedne ograniczenie
jednego z elementéw strukturalnych w stosunku do pozostatych. Jednakze przyjmuje sie, ze
oddziatujac w sposéb selektywny i specyficzny na jeden z tych elementéw, w sposéb natych-
miastowy wptywamy na pozostate. Pojawia sie¢ w zwiazku z tym wzrost lub obnizenie stopnia
swobody dziatania graczy w rozwiazaniu réznych sytuacji gry.

Przyjrzyjmy sie konkretnemu przyktadowi: wyobraZzmy sobie, ze trener ma zamiar roz-
wina¢ dziatania zwiazane ze zdobywaniem gola poprzez sytuacje Gr+5x5+Gr na przestrze-
ni 45x35 metréw, bez ograniczenia liczby kontaktéw z pitka na podanie ani bez ograniczen
dotyczacych liczby podan pitki lub czasu potrzebnego do ataku. Nastepnie, trener wptynie
na przestrzen dziatania lub gry ograniczajac ja, co stworzy warunki do: (i) zwiekszenia tempa
podejmowania decyzji i wykonywania dziataii przez graczy w kazdym momencie gry (mniej
przestrzeni = mniej czasu na decyzje i dziatania), (i) zwiekszenia liczby podan pitki w danej
jednostce czasu, (iii) zwiekszenia liczby przejs¢ obrona/atak i atak/obrona w zwiazku z czestsza
utrata i przejeciem pitki, (iv) zwiekszenia tempa wykonania dziatart o charakterze ofensywnym
i defensywnym, grupowym i indywidualnym oraz (v) ograniczenia czasu przetrzymywania pitki
przez jednego zawodnika.

W efekcie, redukujac przestrzen aktywnosci i rozumiejac wptyw tego dziatania na wszyst-
kie pozostate uwarunkowania, trener powinien sprawdzi¢, czy te zmiany przyczynia sie do osia-
gniecia cela ¢wiczenia, czyli, w tym przypadku, do zdobycia gola. Poza tym, ze ¢wiczenie staje
sie trudniejsze i bardziej ztozone, stosunek liczby strzatéw w danej jednostce czasu, narzucone
ograniczenie oraz interakcje z pozostatymi uwarunkowaniami, wytwarzaja scenariusz gry, ktéry
by¢ moze podwaza mozliwos¢ osiagniecia danego celu. Nalezy wiec zawsze uwzgledni¢ cel
¢wiczenia. To w jego kierunku powinny by¢ stosowane zmiany przewidziane dla réznych stanéw
uwarunkowan strukturalnych w celu stworzenia scenariuszy, ktére sprzyjaja jego osiagnieciu.

3. Strategie

W zaleznosci od celdéw, ktére powinny by¢ osiagniete za pomoca danych metod trenin-
gowych mozna uzywac réznych standw elementéw strukturalnych. WyobraZmy sobie, Ze trener,
niezaleznie od uzywanej przez niego metody treningu (utrzymanie pitki, pozycje, rywalizacja
itp.) stara sie przyspieszy¢ wykonanie dziatari taktyczno-technicznych. Aby osiagnac ten konkret-
ny cel moze uzy¢ miedzy innymi jednego lub dwdch stanéw nastepujacych uwarunkowan struk-
turalnych: (i) ograniczy¢ liczby kopnie¢ pitki w danym podaniu (np. dwa kopniecia) — element
liczbowy, (b) ograniczy¢ czas trwania procesu ofensywnego lub defensywnego (np. 10 sekund) —
element czasowy, (c) wybrac przestrzen, gdzie mozliwe jest modelowanie tempa wykonania (np.
przestrzeri Srednia) — element przestrzenny, (d) ograniczy¢ przestrzen gry (np. uzy¢ ograniczonej
przestrzeni zbiorowej aktywnosci) — element przestrzenny, (e) stale zblizac graczy do centrum gry
(np. nakaza¢ wykonanie wytacznie krétkich i Srednich podan) - element taktyczno-techniczny,
(f) zwiekszac liczbe celéw (np. uzy¢ wiekszej liczby bramek) — element instrumentalny.

Podsumowuijac, kazdy z tych elementéw przyczynia sie do osiagniecia celu przyspieszania
podejmowania decyzji lub wykonywania dziataii przez graczy w rozwiazaniu poszczegélnych



sytuacji gry. Nalezy podkresli¢, ze do trenera nalezy wybér uwarunkowania strukturalnego oraz
jego najodpowiedniejszego strategicznie stanu. Z punktu widzenia metodologicznego i opera-
cyjnego nie jest konieczne ani mozliwe zastosowac czy ograniczy¢ wszystkie uwarunkowania
jednakowo i réwnoczesnie. Zrozumienie tego faktu jest kluczowe w teorii i praktyce ¢wiczenia
treningowego, poniewaz btedny wybér stanu uwarunkowan strukturalnych moze ograniczy¢ sto-
pien dziatania graczy. Moga oni nie zdota¢ odpowiednio odpowiedzie¢ na sytuacje wynikajace
z gry ani tez na cele postawione przez dane ¢wiczenie, ich dziatania staja sie wtedy bezuzytecz-
ne i nieskuteczne. W tym przypadku relacja kosztéw (czas, energia) do zyskéw (efekty treningu)
jest nieproporcjonalna.

4. Efekty
Adekwatne zastosowanie réznych stanéw zwiazanych z kazdym elementem struktural-
nym w konkretyzacji celow ¢wiczenia treningowego sprzyja mozliwosci nasilenia trzech gtéw-
nych aspektow:
(i) Ukierunkowanie decyzji lub dziafari ruchowych graczy. W tym zakresie gracze z szerokiego
wachlarza sytuacyjnych wskazéwek wybieraja te, ktére uwazaja za istotne dla podjecia decy-
zji. Jest to niezwykle istotne w celu zastosowania odpowiednich zasad o charakterze strate-
giczno-taktycznym w rozwiazaniu danej sytuacji gry i wykonania okreslonego typu zachowar.
(ii) Zwiekszenie lub zmniejszenie rytmu dziatania graczy. Rytm ten zmienia sie w zaleznosci
od bezposredniego lub posredniego uczestnictwa w centrum gry. Zawodnik przemieszcza
sie w szybkim tempie w celu oddalenia sie lub przyblizenia. W ten spos6b powstaja warunki
umozliwiajace wieksza lub mniejsza ptynnos¢ dziatann z punktu widzenia obrony i ataku oraz
zmniejszenie lub zwiekszenie liczby przejs¢ obrona/atak lub atak/obrona w danej jednostce
czasu.
(iii) Dopracowanie relacji przestrzen/dziatanie i przestrzeri/liczba. W pierwszym przypadku po-
lepsza sie zdolno$¢ podejmowania decyzji i wykonywania pewnych zachowar ruchowych
w réznych przestrzeniach gry. Do kazdej przestrzeni gry mozna bowiem przypisa¢ dominujace
decyzje i dziatania. W drugim przypadku tworzy sie przewaga ilosciowa w danych sektorach,
ktéra zmienia sie w zaleznosci od rozwoju gry.



Uwarunkowania
strukturalne
- Znaczenie -

Dynamiczne podejscie do nauczania i treningu pitki noznej powinno koncentrowac sie
przede wszystkim na relacjach pomiedzy celem kazdego z ¢wiczen treningowych a uwarunko-
waniami strukturalnymi, ktére tworza r6zne scenariusze treningowe w celu osiagniecia tego celu.
Zawodnicy indywidualnie i grupowo ucza sie i rozwijaja gtéwnie poprzez aktywna adaptacje do
wymagan okreslonych zadan. Zachecanie ich i skfanianie do skupienia uwagi na fragmentach in-
formacji istniejacych w kontekscie sytuacyjnym pomaga im odkry¢ i wyprébowaé rozwiazania,
ktére wydadza im sie bardziej odpowiednie i skuteczne, oraz dziatanie ruchowe z nimi zwiazane.

Ograniczenia narzucone przez uwarunkowania strukturalne ¢wiczenia treningowego
w sposob dynamiczny wptywaja na aktywnos¢ graczy w kazdym kontekscie sytuacyjnym, ponie-
waz pewne hipotezy dziatan musza by¢ przez nich wyeliminowane, a inne wciaz pozostaja do-
stepne. W ten sposob tworzy sie przestrzen dla: (i) stworzenia mozliwosci, poprzez ktére promuje
sie innowacyjnos¢ i kreatywnos¢, co przektada sie na wzrost repertuaru strategicznego, taktyczne-
go i technicznego zawodnikéw i funkcjonalnosci druzyny oraz (i) adaptacji, co pozwala uniknaé
ryzyka myslenia i podejmowania decyzji ,a priori”, bez czekania na zmiany sytuacji gry. Jednakze,
owa przestrzen mozliwosci i adaptacji jest wysoce modyfikowana przez indywidualne tendencje
gracza, ktore wynikaja z jego doswiadczen zyciowych.

W efekcie, ograniczenia stopnia swobody nie tylko pozwalajg unikna¢ probleméw zwia-
zanych z kontrola decyzji i dziatan, ale takze umozliwiaja stosowanie réznych rozwiazan taktycz-
no-technicznych do tych samych celéw strategiczno-taktycznych. Sposéb, w jaki odkrywane jest
kazde rozwiazanie wywotuje zmiane i udoskonalenie rozwiazan decyzyjno-motorycznych w po-
szczegblnych prébach i powtdrzeniach. W tym zakresie zaangazowanie decyzyjne i ruchowe prze-
biega a posteriori i wynika z danej dynamiki sytuacji zgodnie z zasadami organizacji indywidualnej
(systemu dziafan) i druzynowej (model gry).

Podsumowujac, uwarunkowania strukturalne okreslonych $rodkéw treningowych wia-
73 sie z czterema nastepujacymi aspektami: (i) umozliwiaja szeroka zmiennos$¢ kontekstow gry
przy zastosowaniu podobnych $rodkéw treningowych, (i) odtwarzajg scenariusze gry podobne do



wdrazanego modelu gry, (iii) sprzyjaja r6znym stopniom swobody (szerokim lub waskim) dziatar
graczy, (iv) wplywaja na rézne mechanizmy adaptacji o charakterze psychologicznym (percepcja,
myslenie strategiczno-taktyczne itp.), motorycznym (podanie, przyjecie itp.) i biologicznym (uzycie

/////

1. Umotzliwiaja szeroka zmiennos$¢ kontekstéw gry. Jednym z najwazniejszych aspektow
w stosowaniu uwarunkowan strukturalnych danych srodkéw treningowych jest mozliwos¢ od-
tworzenia, w sensie konceptualnym i operacyjnym, wielu kontekstoéw sytuacyjnych gry w czasie
procesu nauczania i treningu. Réznorodnos¢ ta opiera sie na dwéch gtéwnych elementach. Po
pierwsze (i) jest ona okreslona przez konkretna metode treningu (utrzymanie pitki, pozycje, zdo-
bywanie gola itp.), ktérej tres¢ o charakterze strategicznym, taktycznym, technicznym i fizycz-
nym moze, w ramach okreslonych granic, by¢ bezposrednio wzmacniana. W ten sposéb uwi-
daczniaja sie rézne stopnie ztozonosci (wysokie lub niskie) w zaleznosci od sprawnosci graczy,
poziomu zasymilowania wdrazanego modelu gry oraz celéw ustalonych dla danego mikrocyklu
(czasu pomiedzy dwoma meczami) przygotowania druzyny. Po drugie (ii) istotne jest, by ¢wi-
czenia nastepujace bezposrednio po sobie miaty wysoki stopier podobienistwa w celu nasilenia
efektu pozytywnego przejscia (pomiedzy tym, co sie robi, a efektem, jaki sie chce osiagnac).
Modelujac stopien ré6znorodnosci i podobienstwa kontekstow sytuacyjnych gry, w ramach kaz-
dej metody treningowej lub przechodzac z jednej do drugiej, umozliwia sie graczom zyskanie
pozytywnych doswiadczen, majacych odniesienie do rywalizacji. Doswiadczenia te sa istotnymi
przezyciami sprzyjajacymi identyfikacji okreslonych prawidtowosci i nieprzewidywalnosci, za-
wieraja bowiem dobrze oznaczone, state wskazéwki, do ktérych odnosza sie decyzje i dziatania
ruchowe majace na celu rozwiazanie probleméw zwiazanych z konkretna sytuacja gry. W ten
sposob promuje sie rozwigzania, ktére wynikaja z wzorcéw gry druzyny oraz sprzyja sie tworze-
niu koniecznych rozwiazar wobec dziatar przeciwnika.

Przyjrzyjmy sie nastepujacemu przyktadowi praktycznemu: w sytuacji wyéwiczenia utrzy-
mania pitki w posiadaniu, trener w pierwszej fazie, okresla sytuacje 7x7, w ktérej kazda druzyna
musi broni¢ okreslonego obszaru gry (bez wkraczania w niego) i atakowac przeciwny, wkracza-
jac w niego z pitka (bedaca pod kontrola atakujacego). Gdy tylko ktérys z obszaréw zostanie
zdobyty przez jedna z druzyn, sytuacja natychmiast ulega zmianie, i druzyna ta ma atakowac
obszar, ktérego wczesniej bronita. Ta modyfikacja kierunku gry zmusza obie druzyny, pozostaja-
ce caty czas w ruchu, do zmiany organizacji i ustawienia w pozycjach odpowiadajacych nowym
warunkom i zatozeniom strategicznym. Druzyna, kt6ra zdota kolejno wkroczy¢ na obszar dwéch
przestrzeni otrzymuje punkt.

Nastepnie, w drugiej fazie ¢wiczenia, trener zastepuje jeden z obszaréw przepisowa
bramka. Kazda z druzyn, w celu zdobycia gola, musi najpierw zdoby¢ z pitka w posiadaniu ob-
szar ograniczony w tym celu, zmieni¢ natychmiast kierunek gry i zaatakowac bramke umiesz-
czona w przeciwnym polu. Wygrywa druzyna, ktdra zdobyta wiecej bramek, nie za$ ta, ktéra
wykonata wiecej odwrécen kierunku gry (wartos¢ ta moze by¢ wzieta pod uwage wytacznie
w przypadku remisu). Analizujac i poréwnujac dwa konkretne Srodki treningowe majace na celu
utrzymanie pitki, stwierdzamy duze podobienstwo wytyczonych celéw, warunkéw ilosciowych
i organizacji przestrzennej. Trenerowi zalezy, by gracze starali sie stale utrzymac pitke w swoim
posiadaniu, ale zawsze w pozytywnym kierunku, czyli atakujac obszar przeciwnika. Gdy tylko
ten posredni cel zostaje osiagniety, druzyna odwraca kierunek swoich zamiaréw, decyzji i dzia-



tan strategiczno-taktycznych z intencja zdobycia punktu (w pierwszym przypadku) lub gola (w
drugim przypadku). W przypadku realizacji obu ¢wiczer utrzymane zostaja podstawowe zato-
Zenia, zmienia sie sposéb osiagniecia celu (gola).

2. Odtwarzaja scenariusze gry podobne do wdrazanego modelu gry. Opracowanie danych
Srodkéw treningowych w potaczeniu ze stosowanymi uwarunkowaniami strukturalnymi powin-
no dotyczy¢ sytuacji kontekstowych gry w taki sposéb, by czesciowo lub catkowicie odtworzy¢
rézne mozliwe scenariusze zwiazane z rywalizacjg. Nalezy wspomnie¢, ze rywalizacja sportowa
jest wynikiem konfrontacji dwdch przeciwnikéw reprezentujacych specyficzne formy gry i dia-
metralnie r6zne cele. Tak wiec rozgrywa sie ona w kontekscie zdolnosci kazdej z druzyn do na-
rzucenia swojego modelu gry. Druzyna ta przenosi dane dziatania strategiczno-taktyczne na sce-
nariusze sytuacyjne podobne do tych, ktére jest w stanie zrealizowac z wieksza skutecznoscia.

W tej perspektywie, poza wptywaniem na tresci i cele zwigzane z kazda metoda trenin-
gowa, uwarunkowania strukturalne pozwalaja zidentyfikowac i udoskonali¢ niektére scenariusze
wynikajace z danego modelu gry i poprawi¢ w pewnym stopniu dane elementy techniczno-
taktyczne. Rézne stanu uwarunkowarn strukturalnych sprawiaja, ze moga one ukierunkowac
decyzje i dziatania ruchowe indywidualne i grupowe w celu przyjecia danej formy organizacji
dynamicznej druzyny. Mozliwa jest wiec konstrukcja sytuacji kontekstowych gry w ramach formy
gry, ktéra przeksztatci sie w przejrzysty system decyzji i dziatari ruchowych rozwijanych przede
wszystkim w wymiarze strategicznym i taktycznym. Trener, wychodzac od danej metody trenin-
gowej, moze stopniowac dopasowywac dziatania do formy gry, rozwijajac aspekty, ktére lepiej
przekfadaja sie na spéjna organizacje druzyny.

Zobaczmy przyktad pozwalajacy na zrozumienie dopasowywania warunkéw $rodkow
treningowych do specyficznej formy gry. WyobraZmy sobie, ze proces ofensywny druzyny opiera
sie na szybkich przejsciach obrona/atak, na ofensywnej fazie gry, w ktérej niewielka liczba graczy
moze przejac pitke oraz szybkim przejéciu z centrum gry do stref strzatu gola z wytworzeniem
warunkow sprzyjajacych zdobyciu punktu. Koncepcja i wykonanie tego typu zadan ofensyw-
nych powinno opierac sie na:

(i) Agresywnej obronie, réwnoczes$nie wycofanej do tylu w celu zwiekszenia przestrzeni ataku-
jacej druzyne przeciwng (uwarunkowanie przestrzenne).

(i) Wysunietej pozycji jednego lub dwoéch zawodnikéw tak, by raz przejeta pitka szybko zosta-
ta przekazana do kluczowych miejsc gry.

(iii) Wysokim poziomie gotowosci graczy w celu wspierania kontroli pitki przez bardziej odda-
lonych zawodnikéw. Jezeli pitka nie zostanie im przekazana, oni sami przejma pitke w pierw-
szej i drugiej fazie procesu ofensywnego (uwarunkowanie czasowe).

(iv) Intencjonalnosci taktycznej graczy, ktérzy w kazdym momencie przejecia pitki powinni
skupiac sie na przekazaniu jej odpowiednim kolegom (uwarunkowanie taktyczno-techniczne).
(v) Stosowaniu niewielkiej ilosci kontaktow z pitka przez graczy, ktérzy w danym momencie
znajduja sie w jej posiadaniu, zwlaszcza, gdy wykonuja podanie (uwarunkowanie ilosciowe).
W ten sposéb unika sie op6Znien w rozstrzygnieciu sytuacji gry.

W efekcie, stosujac rézne podstawowe elementy strategiczno-taktyczne do skonstruowa-
nia specjalistycznych srodkow treningowych, wytwarza sie kompromis pomiedzy koncepcja-



mi gry wynikajacymi z konkretnej formy grania a srodkami treningowymi. Uwazamy, ze proces
przygotowawczy indywidualny i grupowy jest uzyteczny i skuteczny tylko wtedy, gdy jego petne
wykonanie praktyczne konkretnie, przejrzyscie i systematycznie realizuje wdrazany model gry.
W celu wzbogacenia wachlarza réznych procedur gry i dodatkowych rozwiazan taktycznych na-
lezy zdefiniowa¢ strategie metodyczna uwzgledniajaca dynamike, ktéra moze zmienia¢ pewne
decyzje podjete przez graczy i konfiguracje taktyczne druzyny. Jedna ze strategii metodycznych
jest waloryzacja pewnych koncepgji gry i rozwiazan taktycznych, ktére maja by¢ wzmacniane.
W celu zwiekszenia liczby powtérzen pewnych rozwiazan taktyczno-technicznych w jednostce
czasu (czyli frekwencji), gracze maja mozliwos¢ ich praktycznego zastosowania. Mozna ztago-
dzi¢ system punktacji w czesci zadania, ktére chcemy udoskonali¢. Gdy tylko gracze zintegruja
w swojej grze dany koncept taktyczny oraz nauczg sie identyfikowac sytuacje i momenty wtasci-
we do jego uzycia, punktacja stanie sie bardziej surowa.

3. Sprzyjaja ré6znym stopniom swobody dziatan graczy. W przypadku jakiejkolwiek metody
treningowej uwarunkowania strukturalne ¢wiczenia umozliwiaja podejmowanie decyzji i wyko-
nywanie dziatari ruchowych o réznym stopniu w rozwiazaniu poszczegélnych kontekstéw gry.
Przewaznie im wiecej nakazéw zawieraja srodki treningowe, tym mniejszy bedzie stopier swo-
body graczy. Beda skfaniani do podjecia okreslonego typu decyzji lub wykonania okreslonego
dziafania w danych sytuacjach gry. Natomiast im mniej nakazow zawiera ¢wiczenie treningo-
we, tym wiecej bedzie przestrzeni dla swobody, kreatywnosci i improwizacji ze strony graczy.
Jednakze, poza ogblna norma przedstawiona powyzej, nalezy podkresli¢, ze niezaleznie od
wiekszego lub mniejszego stopnia nakazéw, ktére zawiera dany Srodek treningowy, niezwykle
istotne jest, by gracze stale mieli okazje do testowania przeréznych mozliwosci, decyzji i dziatan
ruchowych o charakterze strategiczno-taktycznym z zamiarem znalezienia r6znych rozwiazan
prowadzacych do tego samego celu.

Podsumowujac analizowana kwestie mozemy stwierdzi¢, ze kazdy specyficzny $rodek
treningowy uzywajacy réznych uwarunkowar strukturalnych nie powinien narzuca¢ systemu,
ktéry uniemozliwitby graczom indywidualnie i grupowo zmierzy¢ sie z nieporzadkiem, brakiem
réwnowagi ilosciowej, przestrzennej, czasowej, z nieprzewidywalnoscia lub zmiennoscia sytu-
acyjna. Jest oczywiste, ze srodki treningowe powinny umozliwiac i sprzyja¢ wytwarzaniu pro-
cedur gry, ptynnosci i regularnosci dziatan indywidualnych i grupowych. Jednak réwnoczesnie
powinny takze konfrontowac graczy z rozwiazaniem sytuacji gry charakteryzujacych sie niepo-
rzadkiem, brakiem réwnowagi, niestabilnoscia itd., wywotanych przez przeszkody wytworzone
przez przeciwnika. Jesli tylko ustalone uwarunkowania strukturalne nie wptywaja negatywnie na
konkretyzacje zaproponowanych celéw istotne jest, by gracze, w okreslonych granicach, znalezli
miejsce dla rozwigzan kreatywnych, spontanicznych i skutecznych w danych sytuacjach gry.

Zanalizujmy kolejny przyktad w celu zrozumienia tego istotnego aspektu. Wyobrazmy
sobie, ze trener ma na celu opracowanie $rodka treningowego, poprzez ktéry wyéwiczone zo-
stang sytuacje strzelania gola. Wychodzac z relacji liczbowej Gr+5x5+Cr na przestrzeni 45x35
metréw, trener decyduje zmniejszy¢ przestrzen gry do 40x30 metréw utrzymujac te sama liczbe
graczy na druzyne. W tym nowym scenariuszu trener zmniejsza czas na podjecie decyzji i wy-
konanie dziatania przez graczy i zwieksza ich zageszczenie w przestrzeni gry, co w konsekweng;ji
podnosi trudno$¢ i ztozonos¢, w celu osiagniecia wysokiego stosunku ilosci i jakosci (czyli wyso-
kiej skutecznosci) strzatéw w danej jednostce czasu.



W rzeczywistosci, jesli liczba wykonanych strzatéw nie jest scisle powiazana z czasem
trwania ¢wiczenia, przestaje to by¢ ¢wiczenie rozwijajace umiejetnos¢ strzelania gola, poniewaz
dziafanie to nie jest dominujace. Istotne jest, by nawet w tym niesprzyjajacym kontekscie gracze
utrzymali wlasciwy nastréj, koncentrujac sie wytacznie na najistotniejszych elementach sytuacji.
Poszerzajac mozliwosci eksploracji réznych sytuacji gry, robia bowiem uzytek ze swojej sponta-
nicznosci. Nie czekaja na idealne warunki do strzelania gola. Oznacza to strzelanie do bramki
pod katami i odlegtosciami rzadziej stosowanymi jak réwniez uzywanie réznych zdolnosci mo-
torycznych i réznych czesci ciata w kontakcie z pitka.

To do trenera nalezy opracowanie i wdrozenie Srodkéw treningowych przy ciagtej anali-
zie rozwoju dziatania z zamiarem sprawdzenia czy przebiega on skutecznie i czemu trzeba za-
pobiec. Nalezy wiedzie¢, ze niepozadane efekty moga wynika¢ z dwéch zZrédet, réwnoczesnie
lub oddzielnie: (i) z nieprawidtowego opracowania ¢wiczenia treningowego lub (i) niewystar-
czajacych mozliwosci graczy do osiagniecia zatozonych cel6w.

4. Wplywaja na rézne mechanizmy adaptacji. Zastosowanie uwarunkowan strukturalnych
zwiazanych ze Srodkami treningowymi ma szczegélny zwiazek ze stopniem wykorzystania za-
soboéw graczy (informacyjnych, energetycznych i emocjonalnych). Stopiert uruchomienia tych
zasob6w zalezy od poziomu przystosowalnosci graczy i druzyny do danego ¢wiczenia, ktére
z kolei wywiera mniejsza lub wieksza presje na mechanizmy adaptacji indywidualnej i grupo-
wej. Indywidualnej, poniewaz mobilizuje czynniki o charakterze fizjologicznym, psychologicz-
nym i motorycznym oraz grupowej, bo angazuje elementy strukturalne, funkcjonalne i relacyjne
(wdrazany model gry).

W ten sposéb rozwijaja sie wzorce i procedury gry dostosowane do scenariuszy sytuacyj-
nych oraz wzrasta rzeczywisty czas treningu przeznaczony na nauke i doskonalenie. W zwiazku
z tym rozwija sie jakos¢ i skuteczno$¢ przebiegu tych procedur w trakcie meczu. Wywieramy
nacisk na mechanizmy adaptacji funkcjonalnej zawodnikéw w celu optymalizagji treningu, prze-
ktadajace sie ostatecznie na wigksza sprawnos¢ objawiajaca sie w trakcie meczu.

Na koncu zanalizujmy praktyczny przyktad dotyczacy wymienionych aspektéw. Wy-
obrazmy sobie, ze dla udoskonalenia wspétpracy pomiedzy zawodnikami poszczegélnych pozy-
cji (np. obrony) oraz miedzy pozycjami (np. miedzy obrong i srodkiem) trener wyznacza rézne
sektory dziatania (uwarunkowanie przestrzenne), nakazuje dwa kopniecia pitki na jedna inter-
wencje (uwarunkowanie ilosciowe), natomiast podania pomiedzy pozycjami musza by¢ zawsze
skierowane do kolegéw znajdujacych sie w tym samym szeregu (uwarunkowanie taktyczno-
techniczne) z wyjatkiem graczy ataku.

- W odniesieniu do pierwszej wskazéwki, w ktérej wykorzystuje sie ograniczenie przestrze-
ni dziatania, gracze rozwijaja procedury pozycyjne w celu zracjonalizowania przestrzeni gry
w zaleznosci od jej rozwoju, z uwzglednieniem faktu czy moga wyjs¢ ze swojego sektora.

- W odniesieniu do drugiego nakazu zwiazanego z liczba kopnie¢ pitki na dang interwen-
cje, gracze rozwijaja dziatania przyjecia/podania oraz przyjecia/strzatu wykorzystujac zasoby
o charakterze decyzyjnym, motorycznym i fizjologicznym.

- W odniesieniu do trzeciego nakazu dotyczacego podania pitki do graczy z tego samego sze-
regu, konsekwencja strukturalna jest stata troska o to, by na linii pitki znajdowali sie gracze
oraz koncentracja druzyny na pionizacji dziatar grupowych, stale zorientowanych w kierunku



bramki przeciwnika, jak réwniez szybki rozwdj dziatar ofensywnych w kierunku stref sprzyja-
jacych strzeleniu gola.

Podsumowujac, cykliczna, systematyczna i stata manipulacja uwarunkowaniami struktu-
ralnymi danego ¢wiczenia treningowego ma ogromny wpltyw na rézne aspekty zaangazowania
graczy w rozwiazanie probleméw zwiazanych z sytuacjami gry. Poprzez taka manipulacje moz-
na osiggna¢ optymalne stany funkcjonowania systemu, wywierajac stata presje na mechanizmy
wspierajace realizacje celu. Stad tez zdobycie umiejetnosci grania moze by¢ rozumiane jako
proces eksploracji danej przestrzeni percepcyjno-motorycznej, poprzez ktéry specjalizuja sie
decyzje i dziatania graczy i druzyny oraz wytwarzaja sie konkretne procedury i zwyczaje. Do
trenera nalezy organizacja ¢wiczenia treningowego oraz zadan z nim zwiazanych w taki sposéb,
by skierowac eksploracje dziatania w kierunku optymalnych stref percepcyjno-motorycznych.



Uwarunkowania
strukturalne
- Cele -

Prawidtowe zastosowanie poszczegélnych uwarunkowan strukturalnych rozwinietych
przez konkretne $rodki treningowe powinno by¢ zgodne z mozliwosciami graczy. Powinno réw-
noczesnie promowac decyzje i dziatania ruchowe zgodne z okreslonymi celami, uwzgledniajac
réznorodnos¢ i nieprzewidywalnos¢ sytuacji gry. W zwiazku z tym, bez wzgledu na to jak cenne
i wazne bylyby strategie i procedury podejscia do konkretnej formy gry, rownoczesnie nalezy two-
rzy¢ warunki, w ktérych zawodnicy maja okazje wykorzystywac¢ swoja wyobraznie, zdyscyplino-
wana w sensie respektowania granic wyznaczonych przez model gry i elastyczna w wymiarze kre-
atywnosci, autonomii i nieprzewidywalnosci, czyli czynnikéw przyczyniajacych sie do skutecznego
rozwigzania sytuacji gry.

Gtéwne cele uwarunkowan strukturalnych srodkéw treningowych to (i) dopasowywanie
réznych stopni ztozonosci srodkéw treningowych do mozliwosci graczy oraz (ii) specyfikacja o cha-
rakterze technicznym, taktycznym, strategicznym i fizycznym.

1. Dopasowywanie réznych stopni ztozonosci. W zaplanowanym wdrazaniu programéw dzia-
fania (czyli treningu), trener musi manipulowa¢ poszczegélnymi uwarunkowaniami struktural-
nymi w celu dopasowania réznych pozioméw ztozonosci i trudnosci w zaleznosci od trzech
kluczowych elementéw: (i) sportowego zaangazowania graczy w momencie wykonywania ¢wi-
czenia, (ii) margineséw postepu (kontrolowanego rozwoju) kondycji sportowej graczy i druzyny
oraz (i) indywidualnych i grupowych potrzeb zaobserwowanych w trakcie rywalizacji, modelu-
jac je w zaleznosci od wtasciwosci gry.
(1) Sportowe zaangazowanie graczy. Manipulacja poziomami ztozonosci i trudnosci danych
Srodkéw treningowych rozwijana poprzez uwarunkowania strukturalne powinna by¢ dostoso-
wana do mozliwosci i kompetencji graczy. To dostosowanie stanowi konieczny warunek me-
todyczny na poszczegélnych etapach nauki, doskonalenia i skutecznego rozwoju oraz powin-
no odpowiadac jednostkom przygotowania druzyny czyli mikrocyklom i sesjom treningowym.
tatwo zatem zrozumiec, ze w zaleznosci od bliskosci lub oddalenia dnia meczu powinien by¢



zrealizowany szereg elementéw bioracy ten fakt pod uwage. Normalne jest wiec zmniejszanie
liczby nakazéw w miare zblizania sie do zawodéw z wyjatkiem tych, ktére wynikaja z kon-
kretnego modelu gry. W przypadku sesji treningowej naturalne jest, ze te uwarunkowania sa
stosowane przede wszystkim w gtéwnej czesci treningu, poniewaz wtedy wtasnie wykonywa-
ne sa zadania najbardziej wymagajace rozwiniecia.

2. Margines postepu kondycji sportowej graczy i druzyny. Stosowanie uwarunkowar struk-
turalnych Srodkéw treningowych poza koniecznoscia ich dostosowania do danych mozliwo-
Sci graczy, powinno takze uwzglednia¢ mozliwos¢ ich rozwoju poprzez uzycie optymalnego
poziomu trudnosci i ztozonosci. Oznacza to stosowanie zadan treningowych, ktérych poziom
ztozonosci jest wyzszy od umiejetnosci graczy (bez czego nie ma nauki, doskonalenia i rozwo-
ju), ale ciagle dopasowany do ich mozliwosci podejmowania decyzji czy wykonywania dziatar
w réznych kontekstach gry. W ten sposob powstaje kontrolowany proces rozwoju sprawnosci
sportowej graczy i dynamicznej organizacji druzyny. W ten sposéb racjonalnie i systematycz-
nie wptywa sie na mozliwosci rozwoju czynnikéw o charakterze strategicznym, taktycznym,
technicznym itp., ktére w danym momencie warunkuja indywidualna i grupowa skutecznos¢.
Poza tym, pomiedzy momentem, w ktérym wykonywane sa Srodki treningowe i pojawieniem
sie odpowiedniego procesu adaptacyjnego mija pewien czas. Poprzez wykorzystanie danych
kryteriéw operacyjnych ukierunkowuje sie efekt tego procesu na dany moment tak, by jego
pozytywny wptyw byt odczuwalny podczas oficjalnych zawodéw.

(3) Potrzeby obserwowane w czasie meczu. Informacje wyciagniete z obserwacji i analizy
meczu stanowia podstawowe Zrédto przysztego doskonalenia (krotkoterminowego) modeléw
dziatania indywidualnego i zbiorowego. W ten sposéb zapewnione sa odpowiednie metody
pedagogiczne w opracowywaniu tresci uzywanych srodkéw treningowych oraz ich stosowanie
zgodne z uwarunkowaniami strukturalnymi. Zawsze zatem mozliwe jest wyznaczenie metody
rozwoju lub utrzymania sprawnosci sportowej druzyny poprzez ustalenie przysztego planu
dziatan. Méwimy o utrzymaniu sprawnosci, poniewaz nie wszystkie sesje treningowe maja
na celu rozwdj albo przewyzszenie mozliwosci i sprawnosci graczy i druzyny. W trakcie ja-
kiegokolwiek okresu treningowego (przed zawodami, w trakcie lub po zawodach) istotne jest
ustabilizowanie osiagnietych wynikéw sportowych, tak by trwaty one jak najdtuzej. Aby tego
dokona¢, nalezy stworzy¢ silne powiazania pomiedzy réznymi czynnikami przygotowania
druzyny.

2. Specyfikacja réznych czynnikéw treningowych. Opracowanie i wdrazanie jakiegokolwiek
Srodka treningowego powinno zawierac szereg istotnych aspektéw umozliwiajacych osiagniecie
danego celu. Specyfikacja ta moze mie¢ wymiar techniczny, taktyczny, strategiczny i fizyczny.
Nalezy pamietac, ze wptywaja one na siebie wzajemnie. Zobaczmy przyktad dla kazdego z wy-
mienionych wymiaréw.
(1) Wymiar techniczny. Moze by¢ on rozwijany za pomoca réznych stanéw uwarunkowan
strukturalnych. Na przyktad, nakazujac ograniczong liczbe kopnie¢ pitki na jedno podanie
(czynnik ilosciowy) zauwazymy, ze zastosowanie jednego lub dwéch kopnie¢ wptywa na roz-
wdj trzech podstawowych aspektow: (i) produkcje pewnego typu dziatania ruchowego oraz
duze tempo jego wykonania, (ii) wzrost tempa podejmowania decyzji nie w odniesieniu do
wykonywanego dziatania ruchowego (poniewaz juz na poczatku jest ono okreslone), ale do



wiasciwego momentu jego wykonania oraz (iii) wzrost rytmu gry z punktu widzenia indywidu-

alnego i grupowego z uwagi na ograniczony czas posiadania pitki przez jednego zawodnika.
(i) Produkcja okreslonego typu dziatania ruchowego, wykonywanego szybko. Przy usta-
leniu uwarunkowania nakazujacego jedno lub dwa kopniecia pitki na podanie, gtéwnymi
dziataniami ruchowymi bedzie przyjecie, podanie i strzat. Praktyczne niemozliwe jest, by
gracz wykonat inne dziatania takie jak drybling czy prowadzenie pitki, poniewaz wymagaja
one wiekszej liczby kopnie¢ niz narzucona. Taki typ dziatar faczy sie z faktem, ze musza
by¢ one wykonywane w szybkim tempie z uwagi na ograniczony czas posiadania pitki przez
jednego zawodnika i mniejszy kontakt z nia.
(i) Wysokie tempo podejmowania decyzji. Biorac pod uwage uwarunkowania zwiaza-
ne z sytuacja kontekstowa wynikajaca ze specyficznych srodkéw treningowych istotne jest
zwiekszenie predkosci podejmowania decyzji przez graczy. Predkosc te nalezy dopasowac
do rytmu wydarzen gry i do koniecznosci podejmowania decyzji wynikajacych z dziatan lub
rozwiazania problemu. W takim kontekscie dziatania ruchowe sa ogélnie przewidywalne ze
wzgledu na ograniczone mozliwosci taktyczno-techniczne. Podejmowanie decyzji skupia
sie zatem na najbardziej stosownym momencie, w ktérym powinna by¢ ono zrealizowane
oraz na najbardziej odpowiedniej opcji taktycznej, zaleznej od potrzeb druzyny. Ze wzgle-
du na duza szybko$¢, z jaka zmieniaja sie sytuacje gry, w wielu okolicznosciach konieczne
jest rowniez przewidzenie przysztych sytuacji. Zatem im wieksza jest zdolno$¢ graczy do
przewidywania scenariuszy gry, tym wiecej maja oni czasu na podjecie wtasciwych decyz;ji
i na ich taktyczna modyfikacje w przypadku istotnych zmian sytuacji gry.
(iii) Szybki rytm gry. W przypadku przywotanego przyktadu, w ktérym nakazane jest
zmniejszenie liczby kontaktéw z pitka w danym podaniu, zwieksza sie w rezultacie pred-
kos¢ podejmowania decyzji i wykonanie dziatania. Wzrost ten przektada si¢ bezposrednio
na wzrost rytmu wykonywania zadari o charakterze indywidualnym i grupowym zwiaza-
nych z gra. Jednakze réwnoczesnie zmniejsza sie¢ mozliwos¢ zmiany tego rytmu, staje sie on
raczej niezmienny.

(2) Wymiar taktyczny. W wymiarze taktycznym chodzi o stworzenie wzorcéw i procedur
podejmowania decyzji. Te wzorce lub procedury sa okredlane jako grupa zachowan indy-
widualnych lub grupowych zaleznych od kontekstu ich wystapienia, mozliwosci wykonania
i sekwengji logicznej. Owe decyzje taktyczne maja réwniez na celu zwiekszenie adaptacji
gracza i druzyny do sytuacji gry, sytuacji zwiazanych z systematyzacja dziatar grupowych oraz
zmniejszenie energii i czasu zuzywanych w celu osiagniecia tego celu. Trener moze zatem
zdecydowac na przyktad o ciagtym i skutecznym przestrzeganiu danej zasady taktycznej zwia-
zanej z atakiem, tak jest w przypadku (i) penetragji, (ii) krycia i (iii) mobilnosci.

(i) Zasada penetracji. Kazdy atakujacy, kiedy to tylko mozliwe, kieruje swoje dziatania

w kierunku bramki przeciwnika. Atakujac wolng przestrzen gry przed nim, podaje natych-

miast pitke do lepiej ustawionego kolegi w celu kontynuowania procesu ataku.

(i) Zasada krycia atakujacego. Kiedy zawodnik wykonuje atak, inni gracze powinni wy-

kona¢ dziatania zwiekszajace mozliwosci jego rozwiazan taktycznych oraz zapobiegajace

ryzyku utraty pitki.

(iii) Zasada mobilnosci. Atakujacy przemieszczaja sie w celu wytworzenia przestrzeni ko-

niecznego do podania pitki do przodu lub rozregulowania linii obrony druzyny przeciwnej.



(3) Wymiar strategiczny. Wymiar ten rozwija sie gtéwnie w wyniku potrzeby osiagniecia kon-
cowego lub posredniego celu srodka treningowego w okreslonych okoliczno$ciach gry. W tym
zakresie rozr6zniamy dwie kwestie (i) czasowa i (ii) iloSciowa.
(i) Kwestia czasowa. Parametr czasowy mozemy zanalizowa¢ pod réznym katem. Zobacz-
my trzy przyktady:
(@) Dodatkowa waloryzacja goli zdobytych w okreslonych okresach czasu. Jezeli gol zostat
zdobyty w pierwszych 30 sekundach ¢wiczenia, jego warto$¢ jest podwdjna (cel: wa-
loryzacja okreslonego odcinka czasowego). W ten sposéb powstaja warunki, w ktérych
gracze zmuszani sg do rywalizacji podnoszac w ten sposéb poziom swojej sprawnosci
sportowej.
(b) Redukcja lub zmiana czasu ¢wiczenia w zaleznosci od danego rezultatu gry. W tym
zakresie wykonanie gola wiaze si¢ z redukcja (np. odejmuje sie 30 sekund za kazdym
razem, gdy jedna z druzyn zdobedzie punkt), zmiana czasu ¢wiczenia (np. dodaje sie
30 sekund za kazdym razem gdy jedna z druzyn zremisuje) lub jego zakorczeniem (cel:
skoncentrowac i podnies¢ poziom skupienia umystowego i ruchowego graczy w okreslo-
nych momentach gry).
(c) Waloryzacja goli zdobytych w okreslonych momentach gry w przypadku réznych wyni-
kéw. Gol zdobyty w okreslonych okresach ¢wiczenia ustalonych przez trenera ma wptyw
w momencie, gdy gra korczy sie remisem (cel: stworzenie warunkéw do zrozumienia
krytycznych momentéw gry).
(iii) Kwestia iloSciowa. Podobnie jak w poprzednim punkcie, parametr ilosciowy réwniez
moze by¢ rozpatrywany w rézny sposéb. Zobaczmy trzy przykfady:
(a) Ustalenie liczby dziatari grupowych mozliwych do zrealizowania podczas procesu ata-
ku. Przyjmuje sie, ze proces ataku kazdej druzyny nie moze mie¢ wiecej niz pie¢ podan
w celu wykonania strzatu do bramki (cel: zredukowanie czasu koniecznego do stworzenia
procesu ataku i sytuacji strzelenia gola).
(b) Dopuszczanie korzystniejszych sytuacji do zdobycia gola. W tym zakresie przyjmuje
sie, ze na kazde szes¢ kolejnych podan bez interwencji przeciwnika dopuszcza sie strzat
karny lub strzat z rzutu wolnego (cel: zwiekszy¢ liczbe strzatéw do bramki w sytuacji za-
trzymania pitki, rytm grupowych dziatai ofensywnych oraz stopieri oddziatywania obro-
ny).
(c) Waloryzacja okreslonej formy strzelania gola. W tym przypadku zaleca sie, by wykona-
nie gola z dosrodkowania wiazato sie z wycofaniem jednego zawodnika z druzyny, ktérej
zostat on strzelony (cel: zwiekszenie liczby dosrodkowar, granie w r6znym stosunku ilo-
Sciowym czyli w réwnosci, wiekszosci i mniejszosci).

(4) Wymiar fizyczny. Rozwdj danych srodkéw treningowych moze sie réwniez wiazac z dzia-
taniami typowo fizycznymi. Moga by¢ one wykonywane réwnoczesnie lub sekwencyjnie
w przypadku poszczegdlnych sytuacji gry. Przyktadem takiej sytuacji jest potrzeba wykonania
przez gracza ruchu ramion, brzucha, krétkiego przemieszczenia z maksymalna predkoscia lub
skok przez barierke za kazdym razem, kiedy znajduje sie on w posiadaniu pitki.

Zatem opracowanie zadar o charakterze fizycznym wynika z okolicznosci stworzonych
przez ¢wiczenie treningowe. W tym konkretnym przypadku dziatania graczy w centrum gry
moze sie okazac, ze jedni wykonali zadanie fizyczne wiecej razy niz inni, poniewaz wptyw na



to maja aspekty strategiczno-taktyczne oraz okolicznosci dotyczace dziatan kazdego z graczy
w okreslonej sytuacji gry.

(5) Wymiar relacyjny. Nalezy jeszcze raz przypomnie¢ fakt, ze jezeli wptywamy na jedno
z uwarunkowar strukturalnych (przestrzen, czas, liczba itp.), ono oddziatuje z kolei wszystkie
pozostate. Mozna zatem przyja¢, ze na przyktad w celu rozwiniecia dziatan graczy na ich gtéw-
nych pozycjach nalezy zastosowac zbiér stanéw uwarunkowan strukturalnych zwigzanych z:
(i) elementem przestrzennym - ograniczy¢ przestrzen gry dla kazdej pozycji, (i) element cza-
sowy — ograniczy¢ czas konstruowania, wykonywania i koficzenia procesu ataku, (iii) element
ilosciowy — ustali¢ liczbe kopniec pitki na podanie w sposéb zalezny od pozycji taktycznej, (iv)
element taktyczno-techniczny — wspierac relacje miedzy graczami réznych pozycji, rozwija¢
konkretne dziatania taktyczno-techniczne, zawezajac czas rozwiazania mentalnego i rucho-
wego oraz (v) element strategiczno-taktyczny — rozwija¢ rozwiazania taktyczne oraz zwiekszac
liczbe dziatania graczy z centrum gry w sposob bezposredni (dziatanie na pitce) lub posredni
(wspieranie kolegéw w utrzymaniu pitki lub krycie przeciwnikéw).

Podsumowujac, poszczegélne stany uwarunkowan strukturalnych powinny by¢ stosowa-
ne po uprzednim zrozumieniu dynamiki ich wzajemnych relacji, z ktérej wynika szczegélny
efekt treningu. Wymiar relacyjny tych uwarunkowan jest kluczowym aspektem pracy trenera
w przypadku skutecznego opracowywania i wdrazania srodkéw treningowych. Stany uwa-
runkowar sa okreslane w oparciu o cele, dla ktérych zostaty stworzone przy réwnoczesnym
zachowaniu swobody dziatan graczy w konkretyzacji owych cel6w.



Uwarunkowania
strukturalne
- Zasady ogolne -

Stosowanie réznych uwarunkowarn strukturalnych w poszczegélnych srodkach treningo-
wych nie powinno by¢ przypadkowe i pozbawione okreslonego celu. Istnieja dwie gtéwne zasady
ich uzycia, ktére powinien stosowac kazdy trener. Pierwsza z nich méwi o koniecznosci, by za-
lecenia byty realistyczne i zmieniane w zaleznosci od poziomu mozliwosci i kompetencji graczy
w danym momencie. Druga zasada okresla zalecenia w zaleznoéci od wymagar wynikajacych
z wdrazanego modelu gry.

1. Zalecenia realistyczne. Stosowanie uwarunkowan strukturalnych $rodkéw treningowych
musi by¢ jak najbardziej realistyczne. Uzycie tych uwarunkowan powinno zatem dazy¢ do: (i)
spéjnosci i dostosowania wzgledem wdrazanego modelu gry oraz (ii) zgodnosci z danymi moz-
liwosciami graczy, bez ktérych zalecenia nie maja zadnego sensu i znaczenia. Oznacza to, ze
Slepe stosowanie ograniczert o r6znym nasileniu i charakterze nie jest zgodne z mozliwoscig
wspierana, przyspieszania i asymilowania pozytywnych efektéw decyzji i dziataii ruchowych
graczy oraz z forma organizacji strukturalnej, funkcjonalnej i relacyjnej druzyny.

(1) Model gry. Przyjrzyjmy sie tej kwestii poprzez konkretny przyktad. Jezeli model gry dru-
zyny sprzyja metodzie ofensywnej wiazacej sie z wysokim tempem przemieszczania pitki
i graczy, wyraza sie ona poprzez state zblizanie sie graczy w kierunku bramki przeciwnika.
Konieczne jest, by srodki treningowe wspierajace taka koncepcje gry okreslaty uwarunko-
wania strukturalne tworzace warunki sprzyjajace wysokiemu tempu podejmowania decyzji
i rozwiazanh ruchowych réznych sytuacji utrzymujac:
(a) spdjne i globalne przemieszczanie sie druzyny, (b) synchronizacje czasowa dziatai zawod-
nikéw oraz (c) szeroki wachlarz opcji taktycznych pozwalajacych wybra¢ najlepsze rozwiaza-
nie sprzyjajace interesom strategicznym.

Aby byto to mozliwe zaleca sie uzycie niektérych z nastepujacych stanéw warunkujacych:
(i) ograniczyc liczbe kopniec pitki na podanie — element iloSciowy, (i) ograniczy¢ przestrzen
gry lub stworzy¢ przestrzeri, w ktérej mozna sprawdzi¢ skutki przewagi liczbowej - element
przestrzenny, (iii) ograniczyc czas ataku — element czasowy, (iv) osiagnac cel ¢wiczenia w okre-



Slonych momentéw krytycznych gry lub waloryzowac rozwiazania strategiczno-taktyczne na-
wet wtedy, gdy nie odnosza sie do wyznaczonego celu — element taktyczno-techniczny, (v)
zmobilizowac graczy poprzez ich zblizenie lub oddalenie od centrum decyzyjnego (centrum
gry) — element taktyczno-techniczny.

(2) Mozliwosci graczy. Trener okredlajac zasady realizacji ¢wiczenia treningowego, w ktérym
na przykfad gracze moga miec tylko jednokrotny lub dwukrotny kontakt z pitka w jednym po-
daniu, wychodzi z zatozenia, ze okreslona forma gry druzyny moze sprzyja¢ dziataniom indy-
widualnym i grupowym o szybkim i sekwencyjnym charakterze. Jednakze, zastosowanie tych
zasad nie powinno zaktécac jakosci decyzji i dziatari ruchowych wiekszosci graczy podczas
rozwiazania réznych sytuacji gry. Oznacza to w tym przypadku, ze gracze tylko wtedy moga
czuc sie gotowi do wykonania danej wskazéwki, jezeli juz opanowali do pewnego stopnia
dziafania ruchowe przyjecia i podania w sposob sekwencyjny.

W przeciwnym razie owa zasada, bez wzgledu na to jak bardzo jest zgodna z wdrazanym
modelem gry, natychmiast uniemozliwi skuteczne wykonanie ¢wiczenia. W niedalekiej przy-
sztosci nalezy zatem rozwazy¢ udoskonalenie wymienionych dziatar przez graczy. W prze-
ciwnym razie dynamiczna organizacja druzyny zostanie zaktécona poprzez wyrazna trudnosé
graczy w pofaczeniu poszczegélnych dziatan grupowych (kombinacje i cyrkulacje taktyczne),
kt6re sa mozliwe tylko poprzez umiejetne zastosowanie przyjecia i podania. Koncept gry od-
powiadajacy konkretnej formie grania powinien by¢ zgodny ze zdolnosciami i kompetencjami
wiekszosci graczy.

Oznacza to, ze z wyzej wymienionych powodéw, w przypadku tego samego Srodka tre-
ningowego, nie wszyscy moga lub tez powinni stosowac sie do uniwersalnych zasad. Uwarun-
kowania strukturalne powinny mie¢ elastyczny charakter i dostosowywac sie do mozliwosci
graczy. W zwiazku z tym ograniczenia ustalone przez srodki treningowe powinny bra¢ pod
uwage margines rozwoju graczy oraz ich cechy indywidualne zwiazane z funkcjami strategicz-
no-taktycznymi w ramach dynamicznej organizacji druzyny lub przestrzeni gry, ktéra zawod-
nik bedzie zajmowat w chwili przyjecia pitki.

2. Model. Uzycie réznych stanéw (warunkéw) uwarunkowarn strukturalnych powinno by¢ okre-
Slone w zaleznosci od poziomu asymilacji wdrazanego modelu gry i zaobserwowanych potrzeb
druzyny w trakcie meczu. Mdéwigc inaczej, poprawne uzycie uwarunkowan strukturalnych po-
winno odzwierciedla¢ mniej pozytywne aspekty druzyny (czyli jej potrzeby) w zwiazku z r6zny-
mi sytuacjami rywalizacji oraz pragmatyczne formy indywidualnego i grupowego rozwoju przy
jednoczesnym przestrzeganiu zatozeri danego modelu gry. W tym zakresie konieczne jest do-
pasowanie srodkéw przygotowawczych rozwijajacych kazdy aspekt gry (pozycje, atak itd.) do
formy interpretacji gry w ramach danego modelu gry.
(1) Kazdy model gry rozwija okreslone $rodki przygotowawcze. Model gry majacy na celu
rozwiniecie i udoskonalenie metody ataku opartej na dziataniach indywidualnych i grupo-
wych wykonywanych w szybkim tempie nie moze uzywac srodkéw, w ktérych podanie pitki
wykonywane jest w sposéb sekwencyjny i bezpieczny. Przeciwne dziatanie réwniez nie jest
dopuszczalne. Trener powinien natomiast uzy¢ réznych uwarunkowarn strukturalnych w celu
stworzenia scenariuszy gry, w ktérych dziatania graczy i dynamiczna organizacja druzyny zbli-
za sie do przewidzianego modelu gry. W tym celu uzywa sie programéw dziatan, ktére za-



wieraja nie tylko odpowiednie Srodki treningowe, ale réwniez metodologiczne formy postepu
z zamiarem stworzenia systematycznej, logicznej i racjonalnej linii rozwoju graczy i druzyny.

Kontekstowa i sytuacyjna ztozono$¢ kazdej sytuacji gry odgrywa fundamentalng role
w konstruowaniu, doborze i stosowaniu srodkéw treningowych umozliwiajacych skuteczna
nauke i doskonalenie. Funkcjonalny rezonans organizmu zawodnika wobec kazdego z uzy-
tych srodkéw nie zalezy wyfacznie od czasu trwania i intensywnosci ¢wiczenia. Zalezy przede
wszystkim od specyficznego charakteru sytuacji treningowych i ich warunkéw normatywnych
(czyli uwarunkowan strukturalnych). Jednak tylko staranny dobér srodkéw, ktére odzwiercie-
dlaja specyficzne sytuacje gry na planie strukturalnym i czasowym daje mozliwos¢ statego
i stabilnego uczenia sie w umozliwienia w przysztosci wysokich wynikéw sportowych. Mozna
zatem zada¢ nastepujace pytanie: czy prawidtowe bedzie zastosowanie Srodkéw treningo-
wych niezgodnych z wdrazanym modelem gry? Oczywiscie, ze tak. Nie powinny byc¢ one jed-
nak postrzegane jako gtéwna czes¢ procesu przygotowawczego, poniewaz ¢wiczenia te maja
niewielki wptyw na ukierunkowanie strukturalne, funkcjonalne i adaptacyjne zawodnikéw.

Opracowanie danych $rodkéw treningowych nie powinno przejawiac sie we wszelkich
¢wiczeniach treningowych, ale w takich, ktére najlepiej odzwierciedlaja podobiernstwo do lo-
giki modelu gry. W tej perspektywie nie zmniejsza sie spektrum Srodkéw charakterystycznych
dla danej rzeczywistosci (modelu), poniewaz wynikaja one stale ze zmiennosci kontekstowej
i ogromnych mozliwosci stwarzanych przez uwarunkowania strukturalne zwiazane z kon-
strukcja ¢wiczenia. W tym sensie mozliwy jest rozwdj tresci (o charakterze strategicznym, tak-
tycznym, technicznym itd.), struktury (relacje miedzy czasem, przestrzenia, iloscia itp.) i kon-
tekstéw sytuacyjnych (poprzez stworzenie scenariuszy jak najblizszych rzeczywistosci gry) jak
najbardziej dostosowanych do danej formy gry wdrazanej w druzynie.

(2) Kazda cze$¢ modelu gry udoskonala sie w jego ramach. Przy zatozeniu, ze gtéownym ele-
mentem danej koncepgji treningu jest model gry przyjety przez trenera. W przypadku opra-
cowywania i organizacji ¢wiczen treningowych nalezy stale pamietaé, ze cze$¢ modelu ma
zosta¢ udoskonalona. Oznacza to na przykfad rozwéj dziatar ofensywnych lub defensywnych,
praca o charakterze indywidualnym, pozycyjnym czy miedzy pozycyjnym lub aspektéw wyni-
kajacych z indywidualnych dziatar taktycznych przynaleznych kazdemu graczowi w ramach
dynamicznej organizacji druzyny.

W tym punkcie gtéwnym problemem jest nastepujaca kwestia: jak potaczy¢ model gry
z forma przygotowania tak, by srodki treningowe nie znieksztalcity czesci tego modelu? Ko-
nieczne jest opracowanie logiki metodologicznej wspieranej przez srodki treningowe wpty-
wajace na rozwdj okreslonych sytuacji gry i majace w nich swoje praktyczne zastosowanie.
Przektada sie to na rzeczywista sp6jnos¢ modelu gry i przygotowania, ktére orientuja ¢wi-
czenia treningowe w jednym kierunku. Konieczna jest w tym przypadku pewna elastycznosé
pozwalajaca na dostosowanie sie do r6znych granic i mozliwosci sytuacyjnych.

Jesli okazuje sig, ze w pewnych sytuacjach w ramach rywalizacji druzyna osiaga nizsze
wyniki nalezy opracowa¢, stosowac i powtarza¢ srodki treningowe zawierajace konteksty
sytuacyjne w celu wyjasnienia pewnych watpliwosci, wypracowania zachowar ruchowych,
umiejetnosci zarzadzania decyzjami o charakterze strategicznym i taktycznym czyli uczace
jak poradzi¢ sobie w skuteczny sposéb z kazda sytuacja. Wtasciwy proces przygotowawczy



polega na skupieniu sie na rzeczywistych potrzebach druzyny, nadajac jej konkretny kierunek
oraz racjonalizujac czas i wysitek niezbedny do osiagniecia pozytywnego i trwatego efektu.



Uwarunkowania
Strukturalne
- Rezultaty -

Wskazania uwarunkowan strukturalnych, dotyczace szczegélnych metod szkolenia,
stwarzaja graczom warunki do uczestniczenia w treningach systematycznych i rzeczywistych,
w r6znych konkretnych sytuacjach w grze, jak réwniez rozwijaja podstawowe wspdlne relacje,
w ramach réznych porzadkéw natury numerycznej, przestrzennej, czasowej, regulacyjnej, itp. Po-
dazajac tym tokiem rozumowania, kierujac sie kilkoma opcjami o charakterze technicznym (roz-
wiazanie motoryczne), taktycznym (decyzje umystowe) lub strategicznym (odpowiednie srodki do
osiagniecia celéw przejsciowych lub koncowych), rezultaty metod szkolenia odczuwa sie: (i) we
wcieleniu w zycie decyzji / poszczegblnych dziatan motorycznych i w ukierunkowaniu sytuacji wy-
stepujacych w grze, (ii) w stopniowym rozwijaniu sprawnosci indywidualnych i zbiorowych, oraz,
(i) w udoskonalaniu stosunku przestrzer / dziatanie i przestrzer / liczba.

1. Wcielenie w zycie i ukierunkowanie decyzji / dziatan motorycznych. Dostosowanie sie do
uwarunkowar strukturalnych dotyczacych szczegélnych metod szkolenia, pozwala okresli¢ czas
podejmowania decyzji / dziatan motorycznych, w sensie wydtuzenia lub skrécenia, jak réwniez
okreslone ich ukierunkowanie, zgodnie z wymogami przyjetych zasad gry.

(1) Czas. Wskazanie okreslonych uwarunkowan strukturalnych wptywa nieuchronnie na czas
podejmowania decyzji / dziatafi motorycznych, jak réwniez na wielokrotno$¢ zastosowania
tych proceséw w jednostce czasu. Jednoczesnie jest wymagana zdolnos¢ do przewidywania,
tzn. zjawisko, poprzez ktére przewiduje sie i doprowadza do podejmowania decyzji, chwile
przed urzeczywistnieniem zdarzen. Szczegdlne metody szkolen podkreslaja koniecznos¢ za-
rzadzania zawodnikami prawidtowo i w sposéb dostosowany do przewidywan (na podstawie
ktérych przysztos¢ nie moze mie¢ miejsca), decyzji i dziataii prowadzacych do opanowania
sytuacji w grze (pod wzgledem ich skutecznosci).

(2) Kierunek. Uwarunkowania strukturalne sktaniaja do podejmowania decyzji i rozwiazan
motorycznych kosztem innych mozliwych, ale nie jest pozadane, z punktu widzenia taktycz-
nego, strategicznego i technicznego, trenowanie w danej chwili. Tak wiec, oprécz nadania



priorytetu niektérym decyzjom / dziataniom motorycznym, (np.: przyjecie pitki / podanie)
réwniez mozna zawrze¢ uprzywilejowane stosunki z niektérymi zawodnikami (np.: pozycja
obronna, strzelecka, itp.), albo przestrzenig w grze (np. atak, dosrodkowanie, itd.) jak réwniez
w niektérych szczegélnych przypadkach, w ktérych korzysta sie z konkretnej koficzyny dolnej
(prawej lub lewej) lub czesci ciata uzywanej w grze (np. wewnetrzna lub zewnetrzna czesé
stopy), ktéra wchodzi w kontakt z pitka.

2. Stopniowy rozwdj sprawnosci. Ograniczenia lub utrudnienia wynikajace z uwarunkowan
strukturalnych (z sytuacji) dotyczacych szczegdlnych metod szkolenia, oznaczajg stopniowy roz-
woj sprawnosci, jak réwniez ich warianty. Taki stopniowy rozwéj, mniej lub bardziej wzmozony
(skala wariantéw) powinien by¢ analizowany na dwéch podstawowych ptaszczyznach, ktére
wspotdziataja: (i) indywidualnej, oraz (i) grupowe;.

(1) Indywidualna. W tym wypadku, zawodnicy umieszczeni sg w kontekstach sytuacyjnych,
za posrednictwem ktérych ksztattuja poziomy swoich sprawnosci w trakcie realizacji gry (¢wi-
czenia), prowadzac pitke w sposéb ciagly lub przerywany, systematycznie badz niesystema-
tyczne po terenie gry, na ktérym sie ona znajduje (wewnatrz boiska). W ten sposéb daje sie
zawodnikom inicjatywe i, w wysokim stopniu, mozliwos¢ interwencji w gre (prowadzac pitke
lub nie bezposrednio), czyniac ich odpowiedzialnymi za doprowadzenie do skutku celow tre-
ningu. Umozliwia tez wycisniecie z zawodnikéw ich umiejetnosci (sprawno$¢, samodzielnosc,
kreatywnos¢ i improwizacja) i zrozumienie gry zbiorowej (dziatanie w zaleznosci od potrzeb
zespotu). Wychodzac z tych zatozen, poteguje sie ksztattowanie i doskonalenie, bardziej od-
powiednie i specyficzne niz to, ktére bierze sie z realizacji wiekszej ilosci dziatan motorycz-
nych na jednostke czasu (z pitka lub bez niej) i podejmowania decyzji, ktére nimi kieruja.

(2) Grupowa. Na ptaszczyznie zbiorowej, pracuje sie nad rytmem poszczegdlnych etapow
dziatari ataku i obrony, a jednoczesnie nad dostosowaniem do istoty szczegdlnych metod
szkolenia, zblizajac je do rzeczywistych warunkéw kompetentnosci lub do zastosowanego
modelu gry. Temu mniejszemu lub wiekszemu wzrostowi dziataii grupowych, powinna od-
powiada¢ wzmozona skutecznos¢ podejmowanych decyzji i zachowar zawodnikéw, w osia-
gnieciu celéw, lub umozliwi¢ réwnolegte dazenie do wielu celéw posrednich. Innymi stowy,
wazne jest, by przy wzroscie i zmianie rytmu nastepujacych po sobie sytuacji w grze, rozwijat
sie on i utrzymywat, przy minimalnym wahaniu skutecznosci w jej opanowaniu. W tej samej
linii zbieznosci, wzrost rytmu okreslonej liczby powtérzen szczegélnej metody szkolenia, nie
bedzie mégt poddac¢ w watpliwos¢ wspierajacych czynnikéw produkcji energetycznej (czytaj
Zrédia energetyczne), wymaganych przez przyjety model gry.

3. Doskonalenie stosunkéw miedzy przestrzenia, dziataniem i liczba. Przystosowanie i wy-
korzystanie r6znych warunkéw (czytaj stanéw), w ktérych przyjete moze by¢ kazde uwarunko-
wanie strukturalne, wptywa na stosunki: (i) przestrzen / dziatanie, oraz (ii) przestrzen / liczba.

(1) Przestrzen / dziatanie. Zastosowanie uwarunkowan strukturalnych poprawia zdolnosé¢
zawodnikéw do podejmowania decyzji / dziatan w niektérych szczegélnych przestrzeniach
gry, jak réwniez zdolno$¢ strategiczno-taktyczna do ingerencji w gre, gdy spetnione sg pewne



jej warunki. Fakt ten pozwala na uporzadkowanie w sposéb spéjny i systematyczny, decyzji /
dziatai motorycznych stuzacych do opanowania sytuacji w grze. Rozwazajac i doskonalac sto-
sunki przestrzen / dziatanie w przypadku szczegélnych metod szkolen, powstaja scenariusze
gier, ktére wzmagaja zdolnosci zawodnikéw do postrzegania w inny sposéb (w zaleznosci od
oceny tej przestrzeni), kiedy istnieja pewne stosowne wskazniki.

Ten proces, doskonalacy percepcje, sktania zawodnikéw do oceny, chwila po chwili,
kazdej przestrzeni dziatania, ktéra modyfikowana jest w zaleznosci od rozwoju sytuacyjnego
gry. W rzeczywistosci, kazda przestrzen bedzie miata: (i) wartos¢ skuteczna, wyzsza lub niz-
sza, w zaleznosci od konkretnych zapotrzebowan, w celu realizacji ataku lub obrony, oraz (ii)
nadany wymiar, mniejszy lub wiekszy, w zaleznosci od liczby dziatan obronnych polegajacych
na naporze na pitke i na boisko (faza obrony), jak réwniez szeregu taktycznych opcji opano-
wania sytuacji gry (faza ofensywy). Na koniec dodajmy, ze rownoczesnie do statej oceny kaz-
dej przestrzeni gry, zawodnicy rozumiejq istote wykonania pewnych dziatai motorycznych,
w sposob dostosowany do okolicznosci, przeciwnosci losu i celéw strategiczno-taktycznych
druzyny w momencie realizacji ¢wiczen treningowych.

(2) Przestrzen / liczba. Do pewnego stopnia, w stosunkach przestrzen / liczba, uwarunko-
wania strukturalne moga stworzy¢ absolutna przewage liczbowa (na catym terenie gry, na
przyktad: Br+7x5+Br, gdzie Br to bramkarz) lub okolicznosciowa (w niektérych odcinkach
boiska, na przykfad: 3x2) i sa one pewnego rodzaju zachwianiem rownowagi, niewielkim czy
systematycznym (czytaj: stosunki liczcbowe), ktére poteguje urzeczywistnienie, w spos6b mniej
lub bardziej ztozony, okreslonych celéw. W ten sposéb, potwierdza sie mozliwo$¢ stworzenia
korzystnych warunkéw ciagtosci i skutecznosci dziatan indywidualnych i grupowych, zaleznie
od wymyslonych sytuacji gry. Zapewniajac jednoczesnie stabilizacje i umocnienie dziatari za-
wodnikéw, zbliza ich do przyjetego modelu gry i, jesli to mozliwe, do wzorcéw wspétzawod-
nictwa (na poziomie informacyjnym i energetycznym).

W istocie, jak stwierdzono w stosunkach przestrzeri / dziatanie, zawodnicy czuja potrzebe
oceny przestrzeni gry, w ktérej narzuca sie lub nie, koniecznos¢ stworzenia sytuacji przewagi
liczebnej, podejmujac decyzje odnosnie, np. przemieszczenia z jednej przestrzeni gry w dru-
ga, w celu zapewnienia warunkéw wiekszej skutecznosci ataku i obrony.



Uwarunkowania
Strukturalne
- Ograniczenia -

Dziatanie wedtug réznych warunkéw, ktére kazde uwarunkowanie strukturalne moze
spetni¢, powinno by¢ zgodne ze specyfika szczegblnej metody gry, zaplanowanej przez zespét.
Wzmagamy przekonanie, ze przyjety model gry jest wzorem podtrzymujacym koncepcje szcze-
golnych metod szkolenia. W tym samym doktadnie kierunku idzie model, ktéry narzuca i wy-
znacza, w sposob trwaty, uzycie réznych stanéw, ktére biora sie z uwarunkowan strukturalnych.
Uwarunkowania te umozliwiaja w ten sposéb scenariusze lub intryge sytuacyjna treningu, ktory
w trakcie procesu przygotowawczego zawodnikéw i druzyny, staja sie zwyczajem czy rutyna pracy,
zasadniczymi dla rozwoju i utrzymania konkurencyjnych zagran. Ich uzycie, poza tym wzorem
metodologicznym, powinno uwzgledni¢ odpowiednia “dawke” jej zastosowania, z racji dwoch
podstawowych stabosci: (i) jedna o charakterze psychologicznym, (i) druga, motorycznym.

1. Ograniczenie psychologiczne. Uzycie uwarunkowan strukturalnych dla szczegélnych metod
szkolenia, w sposob systematyczny lub niewtasciwy ogranicza psychicznie zawodnikéw poprzez
nakfanianie ich, w sytuacji wspétzawodnictwa, do podjecia decyzji / realizacji dziatan moto-
rycznych bezskutecznych i nieprzystosowanych do kontekstu sytuacyjnego. Stad tez pojawiaja
sie metody szkoleniowe, ktére stosuja te uwarunkowania, te same czy inne szczegélne metody,
z lub bez minimum ograniczen. To dlatego, ze z poczatku maja tendencje do rozwijania sie
w ,duchu” zawodnikéw, a nawet potem, gdy trener, w trakcie szkoleri, prowadzit bedzie do ich
wyeliminowania.

Latwo jest zaobserwowac ten fakt, np. w zastosowaniu pewnej specyficznej metody szko-
lenia, przy uzyciu uwarunkowan o charakterze liczbowym, za posrednictwem ktérych przewi-
duje sie, ze zawodnicy dysponuja dwoma lub trzema manewrami, a po pewnym czasie treno-
wania, wyzwalaja sie z tych ograniczen.

To, co widzimy w rzeczywistosci, to fakt, ze zawodnicy, jakby pod wptywem czynnikéw
,bezwladnosci psychicznej i motorycznej”, nadal podejmuja i opanowuja rézne sytuacje gry,
stosujac sie do tych samych parametréw uwarunkowujacych, okreslonych na poczatku trenin-



gu, prowadzac po jakims$ czasie do rozwoju swoich decyzji / dziatari motorycznych, sterowa-
nych przez nowe uwarunkowania do treningu. Skadinad podkreslamy, ze uzycie uwarunkowan
strukturalnych ma za zadanie podkresli¢ i wzmocni¢ okreslona decyzje / dziatanie w r6znych
kontekstach sytuacyjnych. Gdy czas poswiecony na opanowanie réznych éwiczen treningowych
uznany bedzie za wystarczajacy, powinno sie zwolni¢ zawodnikéw z tej reguty, pozostawiajac
w ich rekach jej uzycie lub nie. Oznacza to podstawowa tendencje zblizajaca do rzeczywistych
warunkéw wspétzawodnictwa, jak i branie pod uwage zatozen nieodtacznych od modelu gry
przyjetego przez druzyne.

Zobaczmy inny przyktad praktyczny. Przypus¢my, Ze trener stawia (sobie) za cel prak-
tyczny ¢wiczenie szybkich sytuacji ataku. Aby to osiagna¢, przyjmuje sie, ze kazdy proces ofen-
sywny nie moze przekroczy¢ pieciu krokéw, bez zakonczenia akcji. P6Zniej ogranicza sytuacje
zakonczenia akcji wymagajac, by strzat miat miejsce tylko wtedy, gdy druzyna znajduje sie w po-
siadaniu pitki przez 10 sekund lub po realizacji 8 podan z rzedu, bez interwencji przeciwnika.
Przejicie z jednego nakazu w drugi, zwiazany ze specyficzng metoda szkolenia, zobowiaze do
restrukturyzacji strategicznej, taktycznej i technicznej dziatania zawodnikéw, dostosowujac ich,
w okresie przystosowawczym, do nowych warunkéw strukturalnych, jako ze istnieja cele, zda-
rzenia i uwarunkowania, ktére w ostatnim uzasadnieniu sprzeciwiaja sie sobie, miedzy pierw-
szym i nastepnym ¢wiczeniem. Ten praktyczny przyktad sugeruje, ze powiazanie uwarunkowan
strukturalnych powinno sie dokona¢ w poprawnej kolejnosci metodologicznej, ¢wiczenie po
¢wiczeniu, jako gra i zabawa, w taki sposéb, by zalecany kierunek ¢wiczen byt szybko zrozumia-
ny (czytaj przyswajalny) i dajacy sie przenies¢ na poziomie strukturalnym z jednego ¢wiczenia
treningowego na inne.

Podsumowujac, w odpowiedzi na powyzsze fakty, duch i podstawy specyficznej meto-
dologii szkolen pitkarskich, probuje sie¢ wzmozy¢ zrozumienie i przeniesienie pozytywnego cha-
rakteru z jednego ¢wiczenia na drugie. Jednocze$nie zmniejsza sie czas przystosowawczy do
nowych warunkéw strategicznych, wykorzystujac lepiej czas wykonania (czytaj przydatnosci)
treningu.

2. Ograniczenia motoryczne. Staje sie rzecza oczywista, ze zastosowanie pewnych uwarunko-
war strukturalnych zapobiega wyuczeniu sie i rozwojowi niektérych zachowar taktyczno-tech-
nicznych, bedacych wynikiem potozenia zbyt duzego nacisku na kwestie szczegélna czynnosci
postrzegawczej i motorycznej zawodnika. W tym sensie niezbedne jest uzycie innych specy-
ficznych form treningu, w ktérych stusznie dominuja inne zachowania motoryczne (ruchowe),
bo chociaz nie sa tak uzywane do rozwiazania réznych scenariuszy, ktére wymagaja szybkiego
wprowadzenia w zycie specyficznej formy gry, nie przestaja by¢ wazne dla petnego rozwoju
zawodnika (“bagaz taktyczny i techniczny”), a takze w samym procesie ewolucyjnym zastoso-
wanego modelu gry.

Koncentrujac uwage na tej kwestii, wazne jest kierowanie zespotem metod nauczania /
trenowania, wiaczajac rézne uwarunkowania strukturalne, ktére mogtyby sie z nimi w rzeczy-
wisty sposéb pogodzi¢, w celu zwiekszenia decyzyjnosci / indywidualnych dziataii motorycz-
nych i rutyny / szablonéw dotyczacych dziatan zespotowych w grze. Takie wzmozenie dziatan
indywidualnych i zespotowych powinno by¢, z jednej strony, wystarczajaco nakierowane, a z
drugiej, niezwykle szerokie, urzeczywistniajac skuteczne rozwiazania rézne i dostosowane do



okolicznosci, do wypadkéw i do zawsze mozliwych przeciwnosci losu, ktére wyznaczaja rozwdj
jakiejkolwiek sytuacji w grze.

W rzeczywistosci, kazdy trener powinien umie¢ dysponowac czasem treningu, ktéry
w trakcie meczu jest zawsze ograniczony. Bedzie wiec musiat przedstawi¢ wtasne opcje trenin-
gu, majac za referencje poziom zdobytego i przyswojonego modelu gry, jak i potrzeby zaobser-
wowane w trakcie walki wspétzawodnikéw. Oznacza to, ze bez wzgledu na to, czy trening bytby
systematyczny czy ,elastyczny”, trener nieuchronnie wybierze, w sposéb dominujacy, zespot
specyficznych metod szkolenia i uzyje grupy ograniczen strukturalnych treningu.



Uwarunkowania
Strukturalne

- W Momencie

Zastosowania -

Zastosowanie i powiazanie uwarunkowan strukturalnych w koncepcie specyficznych me-
tod treningu, réwniez powinno zosta¢ nakreslone, w zaleznosci od jednostek ustalajacych proces
przygotowawczy druzyny. W tym wypadku dojdzie do uruchomienia uwarunkowan strukturalnych
na dwoch ptaszczyznach: (i) sesja treningowa, oraz (i) mikrocykl treningowy.

1. Sesja treningowa. W pojeciu i organizacji sesji pracy, uwarunkowania strukturalne, nieod-
taczne od specyficznych metod treningu, powinny by¢ przeprowadzone i rozpoznane z uwagi
na dwa nastepujace aspekty: (i) czes¢ sesji treningowej, oraz (i) logiczne nastepowanie po sobie
cwiczen.

(i) Czes¢ sesji treningowej. Oczywisty rzeczg jest, ze uwarunkowania strukturalne ¢wiczen
treningowych zasadniczo stosowane sa na poczatku sesji pracy, a w rezultacie, w tej czesci,
w ktérej zrealizowane sa podstawowe zadania dotyczace nauczania, rozwoju czy doskona-
lenia zawodnikéw i organizacji dynamicznej druzyny, jak réwniez utrzymania osiagnietych
sprawnosci sportowych.

Jednak w miare jak sesja treningowa dochodzi do punktu kulminacyjnego, niezwykle
waznym staje sie zmniejszenie lub unikniecie ograniczerr w wykonywaniu ¢wiczen trenin-
gowych (poza tymi, ktére wynikaja z warunkéw nieodtacznych od wihasciwego modelu gry).
W ten sposob zawodnicy moga wyrazi¢ w okreslonym i znaczacym czasie sesji caty swoéj po-
tencjat, wskazujacy na wieksza inicjatywe, samodzielnos$¢ i improwizacje, ktéra zwieksza sie
wraz z pojawieniem sie formy zrozumienia przez trenera, do jakiego stopnia zawodnicy przy-
swajaja koncepty czy wykonane zadania treningowe, podczas sesji pracy i z nadaniem im
szansy i wolnoéci do podejmowania decyzji / dziatania w przypadku réznych i nagtych sytuacji
w grze.

Podsumowujac, wazne jest, jako reguta, by przy ozywieniu sesji pracy, postuzyc sie wa-
runkami, ktére pochodza ze strukturalnych uwarunkowar ¢wiczer, na poczatku i w duzej
czesci pierwszego etapu sesji i zredukowac przeciwstawnosci w miare jak zmierza sie do celu,



zblizajac sie do rzeczywistych warunkéw wspoétzawodnictwa, zwiekszajac stopieri wolnosci
zawodnikéw, w opanowaniu, réznych sytuacji gry.

(ii) Nastepowanie po sobie ¢wiczen. Dzieki duzej r6znorodnosci mozliwych kwestii i celéw,
ustanowionych dla kazdej sesji treningowej, jest wskazane, pod wzgledem metodologicznym,
by ich zastosowanie opierato sie na podstawowych efektach, ktére kazde ¢wiczenie prébuje
osiagnac. Innymi stowy, organizacja sesji treningowej powinna zawiera¢ pewna logike, ktéra,
zwazywszy na to, ze uwarunkowania strukturalne sa nieodtacznie zwiazane ze specyficznymi
metodami treningu, prowadzi do duzego zrozumienia, przekazu i przystosowania, dostoso-
wujac sie do nowych warunkéw strategiczno-taktycznych, ktére zaznaczaja przejscie z jedne-
go ¢wiczenia do drugiego. Ta operacja metodologiczna w strukturze sesji treningowej spowo-
duje wzrost, poza rzeczywistym czasem treningu, skupienia sie na specyficznych zadaniach
opracowanych wedtug pomystu trenera i rozwinietych operacyjnie przez zawodnikow.

Podsumowujac temat, proces treningu nie jest tylko zespotem powtdrzeri wybranych
¢wiczen wedtug kryterium czasu czy jakiejkolwiek innej inspiracji. Przeciwnie, powinien sie
on opiera¢ na logicznej zaleznosci miedzy analiza przesztosci, refleksja nad terazniejszoscia
i przewidywaniami, to znaczy tym, czego realizacji oczekiwalibySmy w przysztosci. W tym
sensie, uzycie uwarunkowar strukturalnych powinno sie przetozy¢ na droge zrozumiata i upo-
rzadkowana, poprzez ktérg skutki, ktére moga zaistnie¢, wzmagac beda rozwdj sprawnosci
sportowej, jak réwniez praktyke przysztych éwiczer, w stosunku logicznym zrozumiatym
i uporzadkowanym.

2. Mikrocykl treningowy. Sposéb opracowania sesji treningowej, w rozumieniu tygodniowego
mikrocyklu przygotowania druzyny, waznym jest jego analiza wedtug podstawowych dwdch
aspektow: (i) przyblizenie do wspétzawodnictwa, oraz (i) nastepstwo logiczne miedzy wykona-
niem kazdej sesji treningowe;j.

(i) Przyblizenie do wspétzawodnictwa. W miare jak mikrocykl treningowy zbliza sie do dnia
zawodéw, wazne jest, by zmniejszy¢ ograniczenia réznych warunkoéw, ktére przez uwarunko-
wania strukturalne moga by¢ spetnione. W ten sposéb, zawodnicy korzystaja z takich samych
czy przypadkowych sytuacji treningowych, zblizonych do rzeczywistosci rywalizacyjnej, przy
jednoczesnym wzroscie stopnia wolnosci zawodnikéw, w zaleznosci od poziomu opanowania
gry, badajac rézne drogi osiagniecia tych samych celéw, dochodzac do ugody z nieporzad-
kiem, nieréwnowaga, nieprzewidywalnoscia i réznorodnoscia.

Jednak nie stosuje sie tej perspektywy i nie powinna by¢ ona mylona z tym, co ma zwia-
zek z warunkami obiektywnymi, z ktérych bierze sie model gry uznany przez druzyne. W tym
wypadku, warunki / ograniczenia utrzymujace model gry, powinny by¢ systematycznie usza-
nowane, w taki sposob, by ich ogélna czy specyficzna funkcjonalnos¢ nie byta nagle zmacona,
szczegblnie w momencie tak delikatnym, wynikajacym ze zblizajacych sie zawodow.

W efekcie, kierowanie procesami przygotowawczymi druzyny do kazdego meczu po-
winno utrzymac rutyne (zwyczaje) treningéw, unikajac w ten sposéb bataganu w modelu gry
druzyny, niepotrzebne zuzycie energii i czasu skutecznego treningu. Wazne jest, by miedzy
jednymi i nastepnymi zawodami uwidoczni¢ procesy, ktore zbiegaja sie, co najwazniejsze,
z zamierzeniem osiagniecia sukcesu. Rozumie sie przez to, ze sukces jest utrzymany przez



tozsamos¢ i specyficzng forme gry przygotowana, odwazna i udoskonalona w ciggu catego
procesu treningowego i w czasie meczu.

(i) Nastepstwo logiczne miedzy kazda sesja treningowa. Metody szkolenia / treningu,
zastosowane i zwiazane z uwarunkowaniami strukturalnymi, kietkuja nieustannie w tonie
zmiennych kontekstow sytuacyjnych, bowiem biorg sie z niezwykle wiarygodnych form od-
dziatywania. W tej perspektywie nalezy rowniez podejs¢ do programu metodologicznego na-
stepowania sesji, w przypadku sesji treningowej, majac na uwadze zespét czynnikow, sposrod
ktérych najwazniejszymi sa:
- Na poziomie rozwoju przyjetego modelu gry. Sa to charakterystyczne, osobliwe i specy-
ficzne cechy modelu gry, przeznaczone do wprowadzenia w zycie, ktére ustanawiaja rézne
stopnie ztozonosci zwigzanych z kazda zastosowana metoda treningu. Réwnoczesnie z tymi
metodami przeprowadza sie dziatania w réznych stanach zalecanych uwarunkowan struk-
turalnych, ukierunkowujac réwniez poziom podobieristwa tych metod i tego, co pragniemy
osiagnac (czytaj rozwingc) w przysztosci.
- Obserwacja i analiza meczu. Informacja pochodzaca z obserwacji i analizy zrealizowanego
meczu jest podstawowym Zrédtem udoskonalania przysztosci (krétkoterminowej) modeléw
interwencji (przygotowania) indywidualnej i zbiorowej. W ten sposéb gwarantuje sie sto-
sowne dziatanie, o duzym stopniu specyficznosci czy doskonalenia zawartosci programowej
uzywanych metod szkolen / treningu.
- Aspekty poprzedniej sesji treningowej. Proces treningowy powinien by¢ widoczny w: (a)
wizji przysztosci, czyli tym, co trener przewiduje, co mogtoby nastapi¢ w niedalekiej rzeczy-
wistosci, (b) wizji terazniejszosci, czyli tym, co trener ocenia w kazdym momencie praktycz-
nego dziatania, oraz (c) wizji przesztosci, czyli tym, co trener rozwaza po sesji treningowej,
tzn. aspekty pozytywne lub negatywne, ktére wytaniaja sie w kazdej sesji treningowej. W tej
perspektywie, nastepstwo sesji treningowych, ktére maja miejsce podczas mikrocyklu przy-
gotowawczego druzyny, powinno uwzglednia¢ sp6jna logike i przewidywania, sprawiajac,
by przysztos¢ wydarzyta sie w terazniejszosci gromadzac skutki treningu w przesztosci.
- Znajomos¢ przysztego przeciwnika. Przygotowanie druzyny do meczu, bardziej niz jed-
norazowe czy okresowe pogorszenie jej funkcjonalnosci (czytaj sposob gry), w zaleznosci
od znajomosci druzyny przeciwnika, powinno przede wszystkim rozwijac sens treningu,
ktéry stworzy warunki, szczegélne czy réznicujace, ktore konfrontacja perspektywicznie i w
spos6b wiarygodny pobudzi. W ten sposéb dazy sie do pozorowania otoczenia sytuacyjne-
go, ktére zawieratoby odpowiednie informacje, ktére jednoczesnie pobudzityby skuteczne
decyzje i dziatania techniczno-taktyczne do ich opanowania.



Uwarunkowania
Strukturalne
- Elementy -

Poprzez konstrukcje modeléw kontekstowych treningu ustalane sa rézne wymiary wolno-
Sci na ptaszczyznie: (a) dziafari technicznych. Sprzyjajac, wprowadzajac i umacniajac uzycie dziatan
motorycznych wobec innych, (b) przestrzennej. Poszerzajac lub zmniejszajac granice dziatan prak-
tycznych, poza ktérymi éwiczenia treningowe nie maja zadnego sensu, (c) czasowej. Przyspieszajac
lub zwalniajac potrzebe podjecia decyzji / specyficznego dziatania motorycznego, (d) liczbowej.
Wznoszac lub obnizajac liczbe graczy odpowiednio, zmniejszaja sie lub wzrastaja mozliwosci ich
odrzucenia lub wyboru do realizacji zaprogramowanych dziafan, (e) strategicznej. Poprzez ktére
nakierowuje sie decyzje / dziatania zawodnikéw, wzmacniajac i oceniajac dany moment ¢wicze-
nia treningowego lub ustalajac rézne stosunki liczbowe w réznych przestrzeniach i etapach gry, (f)
taktycznej. Ustanawiajac korzystna liczbe Zrédet informacji (odpowiednie wskazniki) i potrzebe
poprawnego odbioru w celu osiagniecia wczesniej okreslonych celéw, oraz (g) instrumentalnej.
Poprzez uzycie wiekszej liczby instrumentdw, jak bramka, pitka itp., zwiekszaja sie nie tylko cele
i mozliwosci odniesienia sukcesu w ¢wiczeniu (czytaj urzeczywistnienie celéw), ale réwniez Zrédta
informacji wymaganych do ich realizacji.
Uwarunkowania strukturalne, ktére projektuja rézne specyficzne metody wewnatrz tej

samej tematyki treningu (utrzymanie posiadania pitki, sektory, zawodnicy itp.) sa nastepujace:

(1) Regulaminowos¢. W tym uwarunkowaniu przyjmuje sie zespét warunkéw normalizacyjnych

w taki sposéb, zeby gracze mogli korzystnie interweniowac, w celu opanowania réznych sytuacji

gry. To uwarunkowanie moze odwotywac sie do trzech podstawowych warunkéw: (i) zreduko-

wanie regulaminowych polecen, (i) utrzymanie regulaminowych polecen, lub (iii) stworzenie

polecen nieregulaminowych (tzn. tych, ktére pochodzg od samej gry), w taki sposéb, by zredu-

kowac (mieszczac sie w pewnych granicach) stopiert wolnosci zawodnikéw.

(2) Przestrzeri. W tym wypadku, dla kazdego zawodnika ustala sie jego pozycje i misje taktycz-

na. W kontekscie tych dwéch elementéw, zawodnicy, w zaleznosci od przestrzeni gry, na ktérej

znajduja sie w danym momencie, kieruja swymi decyzjami / dziataniami, w celu rozwigzania

probleméw zwigzanych z kazdym etapem gry (obrona / atak). To uwarunkowanie utrzymuje

sie w czterech podstawowych formach: (i) wymiary, (ii) geometria, (iii) uzycie, oraz (iv) podziat

przestrzeni dziatania (czytaj gry).



(3) Taktyka i technika. To uwarunkowanie wybiera sytuacje treningowe, majace charakter zmien-
ny i wprowadzajace do pewnego specyficznego typu rozwiazan sytuacji gry, wobec czego wy-
maga: (i) uzycia réznych celéw (np.: bramki), (i) uzycia wylacznie jednej koriczyny dolnej, (iii)
uprzywilejowanych stosunkéw miedzy partnerami czy przestrzeniami gry, oraz (iv) odpowied-
niego kierunku, ktérym podaza sie nieustannie, w sposéb szczegélny zakumulowany lub nie-
oczekiwany.

(4) Czas. Cata konstrukcja decyzji / dziataii motorycznych zawodnika, jak réwniez organizacji
grupowej druzyny, zwiazana jest z warunkami czasowymi. Istnieje czas (indywidualny i grupo-
wy) realizacji dziatania motorycznego, stuzacy do opanowania sytuacji w grze, ktéry w catosci
odzwierciedli stopieri synchronizacji druzyny, réwniez zwany rytmem. Uwarunkowanie to moze
sie odnosi¢ do trzech (innych) podstawowych uwarunkowar: (i) produkcja energii, (i) czynnik
strategiczno-taktyczny, oraz (iii) czynnik taktyczno-techniczny.

(5) Liczebnosé. Uwarunkowanie to, obok wszystkich pozostatych, jest czynnikiem strukturowym
najczesciej uzywanym w praktyce specyficznych metod szkolenia. Poza tym, ustanawiane sg
ograniczenia / nakazy odpowiadajace: (i) liczbie zawodnikow, (ii) podan pitki w czasie akgji, oraz
(iii) liczbie podan w ataku.

(6) Instrumenty. Uwarunkowanie, ktére wzmaga mozliwos¢ osiagniecia z wieksza czestotliwo-
Scia, ptynnoscia i spéjnoscia strategiczno-taktyczng celéw specyficznej metody szkolenia. Dlate-
go uzywa sie pitek, bramek, gwizdkow, stupkéw, poprzeczek itp.

Poza identyfikacja tych uwarunkowan, wazne jest réwniez studiowanie réznych podsta-
wowych warunkéw, ktére kazdy mégtby spetic, tak, by zrozumie¢ mozliwosci (projekty), przewi-
dziane do realizacji, oraz konsekwencje (rezultaty), ktére z nich sie biora.



Uwarunkowania
Strukturalne
- Regulaminowos¢ -

Jakakolwiek by byfa swoista cecha charakterystyczna analizowanej druzyny, zawsze be-
dzie ona potrzebowac¢ dostosowania jakiegos kodu (praw czy regud), ktéry tworzy jeden z czynni-
kow towarzyskosci w grze. Przynaleznos¢ ta okresla w duzej mierze jej wewnetrzng logike. W ten
spos6b, konceptualizacja specyficznych metod szkolenia powinna uwzgledni¢ regulamin do usta-
nowienia sytuacji kontekstowych, ktére przywotaja atmosfere treningu bliska rzeczywistego wspot-
zawodnictwa, bez znieksztatcenia wewnetrznej logiki gry w pitke nozna. Na tej samej dokfadnie
ptaszczyznie, struktura jakiejkolwiek specyficznej metody szkolenia wymaga przystosowania do
serii warunkéw, z zamiarem umocnienia specyficznych rozwiazan motorycznych, stosunkéw mie-
dzy partnerstwem a oporem (przeciwnikiem) itp., ktére pochodza wprost z okreslonych modeléw
kontekstowych (sytuacyjnych), powstatych na bazie analizy wspétzawodnictwa czy wybranego mo-
delu gry.

Czynnik regulaminowy, generalnie, dziata w nastepujacych aspektach: (i) porzadkuje dzia-
fania graczy, ustalajac rézne stopnie wolnosci, (i) okresla odpowiednie zalecenia / nakazy w taki
sposob, by zawodnicy mogli korzystnie zareagowac na sytuacje / problem, sprzyjajac rozwiazaniu,
jak i ciagtosci decyzji / zachowar oséb ingerujacych w sytuacje, (iii) wystepuje jako elementy de-
finiujace specyficzne metody szkolenia, umacniajac ich sens, poniewaz stanowi jego cze$¢, oraz
(iv) podsyca w zawodnikach potrzebe ulepszenia strategii tak, by mogli oni korzysta¢ z bardziej
przychylnych warunkoéw, by zrealizowac skutecznie postawione cele.

Pod wzgledem struktury i konceptu specyficznych metod treningu, regulaminowe uwa-
runkowanie moze sie odnosi¢ do trzech podstawowych warunkéw: (i) zredukowanie regulamino-
wych zaleceri / nakazow, (i) utrzymanie regulaminowych zalecer / nakazéw, lub (iii) stworzenie
zalecen / nakazéw nieregulaminowych (tzn. tych, ktére pochodza z samej gry), w taki sposéb, by
zredukowac (mieszczac sie w pewnych granicach) stopient wolnosci zawodnikéw, zgodnie z cela-
mi, ktére zamierzamy zrealizowac i umocni¢ (np.: gra¢ na obszarach nieregulaminowych, ograni-
czy¢ liczbe podan pitki itp.).

1. Zredukowanie regulaminowych zalecen / nakazéw. Jesli ograniczamy sie do pewnych za-
lecen regulaminowych gry w pitke nozna, tworza sie korzystne warunki nadajace ciagtos¢ decy-



zjom / dziataniom zawodnikéw (np.: nieuzywanie w czasie ¢wiczenia zasady ,spalonego”, faulu
i nieprawidtowych zachowarn, wyrzutu pitki z autu itp.). W tym wypadku trener powinien wzia¢
pod uwage nastepujace aspekty metodologiczne: (i) przedstawi¢ minimalne reguty, (i) wspiera¢
dziatania z partnerami i przeciwnikami, oraz (iii) odwotywac¢ sie do podstawowych warunkéw

ary-

(1) Przedstawi¢ minimalne reguty. Z zamiarem zwiekszenia ptynnosci sytuacji gry i uniknie-
cia ciagtych jej zahamowari, nalezatoby jedynie powotac sie na niektére podstawowe reguty
w celu jej dobrego opanowania. W ten sposéb daje sie pierwszenstwo rozwojowi specyficzne-
go modelu szkolenia, unikajac przerw, mniej lub bardziej regularnych, ktére uniemozliwityby
koncentrowanie sie zawodnikéw na podstawowych zadaniach, ktére maja zosta¢ zrealizowa-
ne. Mozna bedzie uwarunkowac formy nacisku obronnego, ustali¢ przestrzenie niezalezne,
mieszane, zabronione itp. (aspekty do rozwiniecia w temacie uwarunkowan strukturalnych
przestrzeni) i wdrozenie formy gry, dotyczacej jej podstawowych struktur taktycznych (np.
w sektorze obronnym, dosrodkowaniu lub ataku).

(2) Wspiera¢ dziatania z partnerami i przeciwnikami. W tym wypadku chodzi o tak zwane
zagrania w przestrzeni i z ograniczong liczba zawodnikéw.

W ten sposéb wzrastaja moz-
liwosci wspétpracy miedzy zawod-
nikami tej samej druzyny i starcia
z przeciwnikami, gdyz zawodnicy sa
wysoko oceniani na podstawie suk-
cesywnego zajmowania pozycji bli-
skich $rodkowi zagrania. W efekcie,
przy zmniejszeniu liczby zawodnikéw

w druzynie wzrasta ilo$¢ ich inter-
wengji na jednostke czasu, zmuszajac Rys. 15. Sytuacje zagrafi skroconych

. . . . - (Knut Dietrich — Nauka gry w pitke nozna i praktykowanie zagrywek)
ich do podejmowania wiekszej liczby

decyzji / dziatan.

(3) Odwotywac sie do podstawowych warunkéw gry. Ograniczenie zaleceri regulaminowych
moze odwotywac sie do podstawowych warunkéw gry lub, w innych stowach, do rozwo-
ju podstaw racjonalnego szkolenia w grze. Oznacza to ustalenie scenariuszy gry, w ktérych
uwidacznia sie wytacznie podstawowe umiejetnosci motoryczne, specyficzne zasady gry
(przechodzenie a powstrzymanie, krycie w ataku a krycie w obronie, oraz ruch a réwnowa-
ga), indywidualne dziatania taktyczne i zbiorowe, a takze proste kombinacje taktyczne bez-
posrednie lub posrednie.

2. Utrzymanie regulaminowych zalecen. Zachowujac ograniczenia okreslone w regulaminie
gry w pitke nozna, jednoczesnie usituje sie zwiekszy¢ i umocnic r6zne decyzje / dziatania mo-
toryczne (przystosowanie i pewnos¢ siebie) dotyczace rozwiazania probleméw przedstawione
w specyficznych metodach szkolei. W tym sensie przybliza sie do wartosci wzorcowych i do
pozioméw oczekiwanej skutecznosci dla odpowiadajacego mu cyklu przygotowawczego druzy-



ny. W tym wypadku trener powinien wzig¢ pod uwage nastepujace aspekty metodologiczne: (i)
przyblizy¢ obiektywne warunki zawoddw, (i) poszerzyc specyficzny repertuar zawodnikoéw, (iii)
wykorzystac zalety znajomosci regulaminu gry, oraz (iv) uswiadomic idee pozytecznych naruszen
zasad.

(1) Przyblizy¢ obiektywne warunki zawodéw. Uzycie zalecen regulaminowych gry w pitke
nozng zwieksza wymagania wobec graczy. Ten wzrost trudnosci jest widoczny w miare wy-
konywania ¢wiczen, sesji czy mikrocyklu treningowego, umieszczajac zawodnikéw i druzyne
w warunkach zblizonych do meczu. Takie zblizenie, zwykle obserwuje sie zasadniczo w kon-
cowych etapach poczatkowej czesci sesji treningowej i w ostatnich sesjach, ktére tworza mi-
krocykl przygotowawczy druzyny.

(2) Poszerzy¢ specyficzny repertuar zawodnikéw. Zalecenia regulaminowe pitki noznej zo-
bowiazuja zawodnikéw, z jednej strony do polepszenia, a z drugiej do poszerzenia ich specy-
ficznego repertuaru decyzyjno-motorycznego zagran. Takie ulepszenie i poszerzenie repertu-
aru decyzyjno-motorycznego zawodnikéw przynosi bardziej skuteczne opanowanie sytuacji
zblizonych do rzeczywistego meczu, rozwijajac réwnoczesnie mozliwosci wcielenia w zycie
metod taktycznych, indywidualnych czy grupowych, jak réwniez kierowania wymiarami stra-
tegicznymi dopasowanymi do zaplanowanego modelu gry.

(3) Wykorzystac zalety znajomosci regulaminu gry. Zbliajac sie do warunkéw meczu, po-
lepszamy znajomos¢ teoryczno-praktyczna regulaminu gry, wiacznie z zastosowaniem sytuacji
mato powszechnych. W ten spos6b tworza sie wszystkie warunki do zaskoczenia przeciwnika
(np.: w statych elementach gry, przy zastosowaniu zasady spalonego itp.). Tym samym, pra-
widtowa znajomos¢ regulaminu umozliwia zawodnikom rozpoznanie ich wiasnych stabosci
z braku zasad, ktére w obiektywny sposéb je zdefiniuja.

Podsumowujac, nalezy w tym kontekscie pobudzi¢ szeroki zakres swobody dziatan za-
wodnikéw, przyznanych w zasadach gry, badajac teren innowacji, tworzenia i uwolnienia sta-
rych form interpretacji gry w pitke nozna.

(4) USwiadomi¢ idee pozytecznych naruszen zasad. Zalecenia regulaminu gry nawotuja do
zrozumienia zalet i wad wykorzystania naruszen w sensie pozytecznym, tzn. w interesie dru-
zyny. Chociaz istnieja kary odpowiadajace poszczegdlnym naruszeniom, obserwuje sie, ze
w praktyce, w niektérych sytuacjach, zawodnicy uciekaja sie do fauli, w celu przeksztatcenia
szczegolnie niekorzystnego momentu w inny, mniej niekorzystny. W ten sposéb, jesli cele tak-
tyczne druzyny i sytuacje chwilowe w grze tego wymagaja, pojawia sie potrzeba, by zawod-
nicy w fazie obronnej, bez jakiegokolwiek zastrzezenia dokonali naruszenia zasad na korzys¢
druzyny. W naszej opinii, naruszenie zasad na korzy$¢ druzyny oznacza inteligentne uzycie
naruszenia zasad gry, dokonujac go z zamiarem nastepujacych aspektow:
(i) Najwczesniej jak to mozliwe, tzn. na poczatku rozwoju procesu ataku ze strony prze-
ciwnika. W tym wypadku, zawodnik, ktéry dokonuje naruszenia zasad w zaleznosci od
umieszczenia napastnikéw przeciwnej druzyny i swoich partneréw z druzyny, pozioméw
organizacji taktycznej obu druzyn, szybkosci rozwoju akcji itp, pokazuje wysoka zdolnos¢
do uprzedzenia przysztej sytuacji, ktéra przewiduje, przez wzglad na okolicznosci, ze nie



powinno sie wykona¢ p6zniej tego, co powinno zostac zrealizowane w danym momencie.
(ii) Mozliwie najdalej od bramki, gdyz tylko w ten sposéb zmniejsza sie stopieri niebezpie-
czenstwa i sukcesu, w sytuacjach zatrzymania pitki. W efekcie, im blizej bramki zaobserwo-
wane zostanie naruszenie, wieksze bedzie prawdopodobienstwo wystapienia takiej sytuacji,
co w konsekwengji koriczy sie zwiekszeniem prawdopodobienstwa odniesienia sukcesu.
(iii) W przestrzeniach gry uznanych za niewitalne, mamy na mysli szczegélnie naruszenia za-
sad popetnione w bocznych skrzydtach, wewnatrz ktérych, w zaleznosci od odlegtosci i od
kata wzgledem bramki, prawdopodobiefistwo strzelenia gola jest ograniczone.
(iv) Z uzyciem procedur technicznych, ktére nie pociagaja za soba sankcji dyscyplinarnej
wydanej przez sedziego prowadzacego mecz. W tych czy innych sytuacjach, zawodnicy
w fazie obronnej powinni stawi¢ opér wobec pokusy uzycia akcji, ktérej ostroé¢ moze zo-
sta¢ zinterpretowana przez sedziego, przeciwnikéw, widownie itp. jako agresja. Naruszenie
wyrazone w sposob subtelny, dobrze zamaskowany, osiaga te same cele (zatrzymanie ata-
ku przeciwnika) i unika mozliwej sankcji dyscyplinarnej, bedac postrzegane przez sedziego
jako faul bardziej ,normalny”, to znaczy niezamierzony. Podkreslajac ten fakt, trener moze
w ramach szczegélnych srodkéw szkolenia wskazac lub nie, czy te wykroczenia sa bar-
dziej subtelne, zamaskowane czy ,inteligentne” i wzmozy¢ konsekwencje wobec ich uzycia
w sposob bardziej agresywny (czytaj gwattowny) i bezsensowny.

W ten spos6b trener moze przeksztatcic rzut wolny z dala od pola karnego w rzut z bliska,
rzut z bliska od pola karnego w bardziej surowa sankcje, wykluczenie zawodnika podczas
okreslonego przedziatu czasowego lub do zakoriczenia meczu itp.

3. Stworzenie zalecen / nakazéw nieregulaminowych. W tym kontekscie tworza sie¢ bardziej
rygorystyczne uwarunkowania i wymogi, wynikajace z regut gry, ze sposobu ukierunkowania,
okreslenia i koncentrowania uwagi / dziatania motorycznego na reagowaniu na sytuacje w grze,
zaleznie od modelu gry, ktéry zamierza sie¢ wdrozy¢. W zwiazku z tym, trener moze manipu-
lowac i wykorzysta¢ wiele aspektéw regulaminowych, zwréémy uwage na te podstawowe: (i)
uwarunkowanie kontaktu z pitka, (ii) ukierunkowanie ataku, (i) pobudzanie uprzywilejowanych
relacji, (iv) oszacowanie mozliwosci zdobycia goli, (v) powiazanie momentéw w grze z ich celem,
(Vi) zmiana zwiazkéw liczbowych, (vii) manipulacja czasem, przestrzenia i liczbami, oraz, (viii)
wzrost konsekwencji przerw w grze.

(1) Uwarunkowanie kontaktu z pitka. Trener moze uzalezni¢ uzycie pitki na r6zne sposoby.
Kierujac i uwarunkowujac liczbe podar w stosunku do dziatar na pitke (na przyktad dwa lub
trzy podania itp. w sposéb trwaty, ograniczony czy zmienny - kwestia analizowana w tema-
cie liczbowych uwarunkowan strukturalnych), mozna ograniczy¢ uzycie okreslonych czesci
ciafa (np. strona wewnetrzna, zewnetrzna czy spéd stopy) po stronie niedominujacej (np.
prawa stopa dla leworecznych czy lewa stopa dla praworecznych), poza innymi. Wszystkie
te wymagania powoduja wzrost lub zmniejszenie predkosci i skutecznosci reakgji na sytuacje
kontekstowa specyficznej metody treningu, na poziomie percepcyjnym / motorycznym. Ogra-
niczenie to wptywa réwniez na sktadniki strukturalne, czas trwania i intensywnos$¢ ¢wiczenia.

(2) Ukierunkowanie ataku. W tym kontekscie, mozna bedzie okresli¢ istotng przestrzen gry
lub bramke przeciwnika. Aby dotrze¢ do tej przestrzeni lub do bramki przeciwnika, okresla sie



ograniczong liczbe mozliwych podar (stafa lub ograniczona). W ten sposéb prébuje sie unikac
tego, by zawodnicy realizowali swoje dziatania w kierunku obu stron boiska, wzmagajac gre
o charakterze bezposrednim, zblizajac sie jak najszybciej do przewazajacych obszaréw do
zakonczenia akgji.

(3) Pobudzanie uprzywilejowanych relacji. W ten sposéb krzewi sie umocnienie stosunkow
o charakterze strategiczno-taktycznym z réznymi misjami taktycznymi w dynamicznej orga-
nizacji druzyny. Takie umocnienie uprzywilejowanych stosunkéw sprzyja rutynom i wzorcom
gry zespotowej, ktére z kolei wykorzystuja specyficzna forme gry, zwana modelem gry. Takie
uprzywilejowane stosunki moga by¢ wykorzystane przy uzyciu podan lub zmian pola oraz
szczegblnych przydzielonych misji taktycznych.

Przyktadem tych uwarunkowan sa: (i) ciagte podawanie pitki do partneréw usytuowanych
na boisku, tak, by uzyskac¢ przewage w rozwoju ataku, (i) podawanie sobie pitki najchetniej
miedzy obroficami bocznymi i sSrodkowymi skrzydtowymi po tej samej stronie, srodkowymi
pomocnikami i Srodkowymi napastnikami, oraz (iii) przestawienie przestrzeni miedzy zawod-
nikami o podobnych misjach taktycznych, ulepszajac aspekty samoregulacji druzyny.

(4) Oszacowanie mozliwosci zdobycia goli. Ta kwestia ma za zadanie oszacowanie najbar-
dziej ekspresyjnej formy w celu strzelenia goli, poprzez uzycie okreslonej powierzchni ciata
(np. gtéwka), poprzez okreslona kombinacje taktyczna (np. kombinacja taktyczna bezposred-
nia — tabelinha) lub stworzenie sytuacji koriczacej akcje, poczawszy od konkretnego dziata-
nia (np. poprzez skrzyzowanie). Takie oszacowanie prowadzi zawodnikéw do doswiadczenia
wymaganej formy gdy tylko jest to mozliwe, zachowujac jednoczesnie otwarte zatwierdzenie
osiagnietego gola poprzez inne przepisy.

(5) Powiazanie momentéw w grze z ich celem. W tym zakresie dazy sie do zdobycia gola
w pewnym szczegélnym momencie (czytaj: czasie) uznanym za podstawowy (czytaj: krytycz-
ny) trwania ¢wiczenia treningowego (np. oszacowanie mozliwosci zdobycia gola w pierw-
szych i ostatnich minutach czy sekundach trwania ¢wiczenia). Dazy sie w ten sposéb, by za-
wodnicy pozostali skoncentrowani nad ¢wiczeniem, od pierwszej do ostatniej sekund, majac
na wzgledzie fakt, ze w pitce noznej nic nie jest nieodwracalne, nic nie jest wieczne, jedna
przewaga moze bardzo szybko przeksztalcic¢ sie w niekorzystna sytuacje i na odwrét. Jest to
wyrazem tego, ze mozliwo$¢ druzyny, znajdujacej sie w sytuacji niekorzystnej na tablicy wyni-
kéw podczas ¢wiczer, moze doprowadzi¢ do wygranej, strzelajac gola, np. w ciagu ostatnich
30 sekund éwiczenia. W ten sposéb wszystko to, co zostato zbudowane moze zostac stracone
z braku uwagi, koncentracji, woli, itd.

(6) Zmiana zwiazkéw liczbowych. Jednym z kluczowych aspektéw dotyczacych przygoto-
wania zawodnikéw i druzyn do rozgrywek jest umiejetnos¢ prowadzenia dialogu przy uzyciu
réznych wyrazen liczbowych, w fazie ataku lub obrony. Z tego punktu widzenia ma sens two-
rzenie warunkéw do wyrazenia réznych stosunkéw liczbowych, o charakterze absolutnym
(np. Br + 8x6 + Br, gdzie Br to bramkarz) lub jednorazowym (np. 2x1 w skrzydfach bocznych)



podczas uzytkowania specyficznej metody treningu. W efekcie, mozna stworzy¢ sytuacje wyz-
szoéci, rownosci czy nizszosci numerycznej miedzy zespotami w stanie dynamicznym: (i) prze-
strzeni (w pewnych przestrzeniach zyciowych gry), (ii) czasu (co dwie minuty ¢wiczenia na
przyktad, jedna z druzyn przegrywa lub wygrywa jakis element gry), oraz (iii) wyniku gry (w
zaleznosci od przewagi w zakresie wyzszosci lub chwilowej straty, wygrywa sie lub przegrywa
jakis element druzyny).

(7) Manipulacja czasem, przestrzenia i liczbami. Poprzez zwiekszenie lub zmniejszenie wa-
runkéw tych uwarunkowan strukturalnych (czas, miejsce i liczba), wzrasta wachlarz mozliwo-
Sci interwencji zawodnikéw, mniej lub bardziej gorliwej, w centrum gry, lub bezposrednio na
pitke, a réwnoczesnie, w wiekszym lub mniejszym przedziale czasu, by dostrzec kazda sytu-
acje / problem i w koncu przy wiekszej lub mniejszej wolnej przestrzeni do realizacji dziatar
motorycznych.

(8) Wzrost konsekwencji przerw w grze. W tym kontekscie, wzrastaja konsekwencje i pod-
sumowanie sytuacji, ktére zachowuja przerwy w zastosowaniu specyficznej metody szkolenia.
Przyktadami tego uwarunkowania sa na przyktad: (i) trzy wyrzuty z autu, wskazanie na rzut
rozny, (i) trzy rzuty rozne, jeden rzut wolny bezposredni, oraz, (iii) trzy rzuty wolne bez-
posrednie ze wskazaniem wysokiej kary. W ten sposéb tworza sie warunki do optymizagji
przez zawodnikéw, w unormowanym polu rywalizacji, dziatania zachowujacego state sytuacje
w grze, gdy takie maja miejsce, lub unikania naruszenia regut gry, dazac do realizacji dziatan
uczciwych, lojalnych i skutecznych z punktu widzenia obrony.



Uwarunkowania
Strukturalne
- Zasady -

Przestrzen gry to jeden z elementéw strukturalnych i kontekstualnych dynamicznej or-
ganizacji druzyny. W efekcie, kazda druzyna ksztaftuje sie szczegélnie w pierwszym momencie,
poczawszy od sposobu ustawienia pitkarzy na terenie gry (mechanizm taktyczny), przypisujac kaz-
demu z nich szereg misji taktycznych z zamiarem zwiekszenia oddziatywania miedzy nimi. Z tych
dwéch elementéw (pozycja i misja taktyczna), zawodnicy, w zaleznosci od terenu gry, na ktérym
sie w danej chwili znajduja, kieruja swoimi decyzjami/ dziataniami polegajacymi na rozwiazywaniu
probleméw zwiazanych z kazda faza gry (obrona / atak), i na kazdym etapie (konstrukcja, tworze-
nie, zakonczenie, rownowaga obronna, odzyskanie sity do obrony itp.). Mozna wiec oswiadczy¢,
ze wszelkie zachowania indywidualne i zbiorowe sg uzaleznione od terenu gry, na ktérym kazda
sytuacja ma miejsce (centrum gry), taczac postrzeganie pozycji przeciwnikéw i partneréw, jak réw-
niez uktad w stosunku do bramki (odlegtos¢, kat itp.). Wszystkie te aspekty zmuszaja druzyny do
dostosowania sie do zasad przemieszczania i synchronizacji, zgodnie z tym, co w kazdym waznym
momencie zostaje ustalone przy uzyciu wzorcow zachowan identyfikujacych i zr6znicowanych.

Rozmieszczenie druzyny na terenie gry (boisko) to czynnik, ktéry najlepiej dowodzi zo-
granizowaniu druzyny. Wedtug regulaminu, teren gry jest okreslony przez zbiér obserwowanych
odnosnikéw, poza ktérym gra nie ma zadnego sensu, stad istnienie specyficznych zagran pitki, ta-
kich jak wyrzut z autu, rzut rozny, wyrzut z bramki, wyrzut pitki do gry (na poczatku meczu). Z tych
widocznych odno$nikéw rozwija sie szczegdlna logika, nadajaca ksztatt przestrzeniom (réwniez
zwanym pod-przestrzenia), nie oznaczonym w rozporzadzeniu, ktére jednak wptywaja trwale na
postawy, decyzje i dziatania zawodnikéw i catej druzyny (np. zmienne przestrzenie, ktére wyréz-
niaja mozliwo$¢ oddziatywania na pitke zgodnie z prawem spalonego). Wszelkie oddziatywania na
pitke, czy to podanie, kiwanie (drybling), prowadzenie itp., kiedy wykonywane sa obok bramki,
w centrum boiska czy blisko samej bramki, maja wartos¢ i znaczenie zupetnie inne.

W zwiazku z tym, kazde dziatanie motoryczne w grze, w stosunku do przestrzeni, w kté-
rej ma ona miejsce, tworzy strukture r6znych oczekiwanych rozwiazan, ktére umozliwiaja ustale-
nie prawidfowosci gry pod wzgledem strategii, taktyki i mozliwosci realizacji technicznych.

Do przestrzeni gry, bedacej czynnikiem warunkujacym, ktéry wspiera rozwdj sportowego
wspoétzawodnictwa miedzy dwoma zawodnikami czy druzynami, nalezy: (i) jasne i obiektywne



zrozumienie znaczenia realizacji rozmaitych zachowan motorycznych w celu opanowania, w za-
leznosci od dynamicznej ewolugji, réznych przestrzeni, oraz (i) mozliwos¢ ustawienia zawodnika,
oferujaca przez caly czas przeksztatcenie doktadnego znaczenia jego zachowan motorycznych,
w zaleznosci od jego intengji i idei. Jak juz zostatlo wspomniane, przestrzerr gry w pitke nozna
moze by¢ podzielona na kilka pod-przestrzeni i zr6znicowanych stref, ktérych dotycza przywile-
je wptywajace na zachowanie motoryczne zawodnikéw. W tym wypadku mozemy rozréznic: (i)
przestrzenie stafe, oraz (i) przestrzenie zmienne.

1. Przestrzenie stale: 2. Przestrzenie zmienne:

A. Zabronione. Sa to przestrzenie, w kt6-
rych zawodnicy druzyny, ktéra nie znajduje
sie w posiadaniu pitki, nie moze przebywac.
Takie sytuacje mozna zaobserwowa¢ w cen-
tralnej czesci boiska, w momencie wyrzutu
pitki (na poczatku gry) lub wznowienia me-
czu po strzeleniu gola.

A. Zabronione

To przestrzenie zmienne, w ramach ktérych,
w zaleznosci od ruchu obroncéw, przeciw-
nicy nie moga interweniowac, jak w przy-
padku spalonego.

B. Przygotowane. Na tym obszarze rozwija-
ja sie akcje indywidualne i zbiorowe, ktére
daza do przenikania w dominujace strefy
rozstrzygajace, w celu osiagniecia pomysl-
nego zakonczenia ofensywy: strzelenia gola.

B. Wspierajace. To przestrzenie zajete i ozy-
wione przez partneréw ustawionych za lub
przed zawodnikiem podajacym pitke. Prze-
strzenie te zapewniaja kolejne przemiesz-
czenia pitki i napastnikéw w celu przedosta-
nia sie ich w strefe oporu przeciwnika.

C. Szczegodlne. Wewnatrz tych przestrzeni
gracze podlegaja pewnym szczegblnym re-
gutom, jak w przypadku pola karnego, gdzie
popetnione faule sa surowo karane.

C. Opér i ochrona. Na tych przestrzeniach
obroncy usituja zatrzymaé podania pitki
i daza do jej odzyskania. W ten sposob uwa-
runkowuje sie powiazania miedzy przeciw-

nikami i kierunkiem ich ataku.

W zakresie organizacji i konceptualizacji szczeg6lnych metod szkolenia, uwarunkowanie
przestrzenne moze odwotac sie do czterech podstawowych warunkéw: (i) wymiary ustalone do
celéw ¢wiczer, (i) w ramach réznych mozliwych hipotez nadaje pojecie geometrii przestrzeni gry,
(iii) sposoby uzycia przestrzeni przez réznych zawodnikéw i druzyny, oraz (iv) najczestszy podziat
stosowany do ustalenia réznych podprzestrzeni gry, w ramach ¢wiczen treningowych.

1. Wymiary. Do prawidtowego zrozumienia pojecia ¢wiczenia treningowego, obszar do wyko-
nania praktycznego dziatania ma podstawowe znaczenie dla skutecznego rozwoju planowanych
zadan. W efekcie wymiary obszaru stosowanego do praktyk powinny by¢ ustalone i dostosowa-
ne do r6znych zatozen. W szczegélnosci wymieniamy trzy: (i) catkowita liczba uczestniczacych
zawodnikow, (i) zastosowane metody gry ofensywnej i obronnej, oraz (iii) rézne wymagania
ustalone dla wykonywanych dziatar indywidualnych lub zbiorowych. Zobaczmy efekty, ktére
moga wynikac z kazdego z tych zatozen, okreslajac prawidtowe wymiary przestrzeni dziatania.



(@) Catkowita liczba uczestniczacych zawodnikéw. Liczba graczy uzytych do realizacji zadan
wskazanych w specyficznych metodach treningowych wydaje sie by¢ ta, ktéra najbardziej
wptywa na treneréw w zakresie okreslonych wymiaréw przestrzeni gry. W tym wzgledzie
i analizujac stosunek miedzy regulaminowa przestrzenia i liczba zawodnikéw w druzynie, do-
strzegamy stosunek 340 m? / zawodnika. Majac na wzgledzie te warto$¢ jako maksymalna,
trener powinien ustali¢ najbardziej dogodne stosunki przestrzen / zawodnik dla skuteczne-
go przebiegu ¢wiczen. W ten sposéb, w miare jak maleje liczba zawodnikéw, jednoczesnie
zmniejsza si¢, w wiekszosci przypadkéw, przestrzeri gry, osiagajac stosunek 100/200 m? przy-
padajacych na zawodnika. | tak, wedtug normy, ustala sie¢ stosunek przestrzeri / liczba za-
wodnikéw w porzadku 10 metréw przypadajacych na zawodnika. Na przyktad, w sytuacji Br
+3x3+Br, gdzie Br to bramkarz, obszar przeznaczony do ¢wiczeri powinien mierzy¢ miedzy
27 i 30 metréw dtugosci, mniejszej szerokosci (miedzy 20 a 25 metréw) z zamiarem utwo-
rzenia prostokata. Ten stosunek przestrzeni do liczby zawodnikéw moze wzrosna¢ lub zma-
le¢, wewnatrz pewnych granic, w zaleznosci od jakosci reakcji motorycznych w dziataniach
pitkarzy, specyficznych celéw ¢wiczenia treningowego, sktadnika, ktérym jest intensywnos¢
wysitku, ktéry chcemy nasili¢ itp.

b) Zastosowanie metody gry ofensywnej i obronnej. Oprécz wspomnianego aspektu liczbo-
wego, powinny by¢ wziete pod uwage takze kwestie zwiazane z doskonaleniem i rozwojem
metod gry ofensywnej i obronnej. Tak wiec w sytuacji kontrataku lub szybkiego ataku, po-
winno sie przeznaczy¢ wieksza przestrzeri do gry, umozliwiajaca wyrazenie tych metod i ich
dostosowanie do rzeczywistosci w odpowiedni sposb. W rzeczywistosci, w takich sytuacjach
szybkiego ataku, to, co najbardziej zmusza zawodnikéw do ich decyzji / dziatai motorycznych
o charakterze indywidualnym czy zbiorowym, to nie przestrzen tylko czas na ich podejmowa-
nie. W przypadku rozwiniecia metod obronnych, w szczegdlnosci tych o charakterze ataku,
w ktérych szuka sie wysokiego nacisku i rytmu obronnego wzgledem napastnikow, przestrzer
gry powinna by¢ mniejsza. Szczegélnie ta, w ktérej strategicznie planuje sie skuteczne odzy-
skanie posiadania pitki, skupiajac najlepsze warunki dla dalszego rozwoju procesu ofensyw-
nego.

c) Wymagania ustalone dla wykonywanych dziatari indywidualnych lub zbiorowych. W przy-
padku, gdy trener chce przyspieszy¢ procesy podejmowania decyzji / dziatan motorycznych
napastnikéw i obroficéw, moze on wybrac: (i) zmniejszenie liczby podan pitki poprzez od-
dziatywanie na nia. Po ustaleniu statej liczby zawodnikéw uczestniczacych w ¢wiczeniu, waz-
ne jest poszerzenie przestrzeni gry tak, aby mieli oni przestrzeri / czas na skuteczne podjecie
decyzji / dziatania, oraz (ii) ustalenie liczby podan podczas ataku, do zakonczenia akgcji. W tej
sytuacji nalezy zmniejszy¢ przestrzen gry tak, aby gracze mogli szybko dotrze¢ do pitki prze-
ciwnika, odnoszac mozliwa liczbe podar wewnatrz druzyny do przestrzeni gry do przemie-
rzenia w celu zakoriczenia ataku.

Biorac pod uwage stosunki przestrzen / liczba, przestrzeri / metodyka lub przestrzeri /
uwarunkowania, staje sie niezbednym dostosowanie wymiaréw przestrzeni dziatai tak, aby
osiagna¢ zamierzone skutki. W rzeczywistosci, korzystanie z przestrzeni dziatan o réznych wy-
miarach umozliwia i wymaga zmian we wzorach decyzji / dziatan motorycznych indywidual-
nych i zbiorowych gry. Ogélnie rzecz biorac, duza przestrzen gry umozliwia lepsze zarzadzanie
posiadaniem pitki i réznymi etapami i momentami gry. W przeciwnym wypadku, przestrzen sto-



sowana do praktyki ograniczajacej konkurencje oznacza skrocenie czasu podejmowania decyzji
/ dziatania motorycznego, wiecej momentéw przejsciowych, kontaktu fizycznego, nieprzewidy-
walnosci, czego efekty powinny by¢ sprowadzone do réwnosci. Poza tym, nalezy réwniez miec
na wzgledzie warunki terenu gry (nieregularny, suchy, mokry itp.) oraz warunki klimatyczne
(wiatr, deszcz, wilgoc itp.).

Podsumowujac, niezaleznie od relacji, ktére moga zaistnie¢ z innymi uwarunkowaniami
strukturalnymi, mozna zaobserwowac trzy podstawowe wymiary przestrzeni gry: (i) zmniejszo-
na, (i) zblizony do realnych rozgrywek, oraz (iii) identyczne jak w rozgrywkach.

(1) Zmniejszona. Zmniejszone przestrzenie gry nie powinny przekroczy¢ limitu 50 metréow
dtugosci (okoto potowy boiska) (rys. 1)
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(2) Zblizony do
realnych  roz-
grywek. Skfada
sie z przestrzeni

gry liczacych 70 " \ T " N
metrow dugosci W % %/i & &\\ \ \\\\ \

(okoto  3/4 bo- Rys. 16. Rézne przestrzenie i rozmiary
iska) (rys. 2). zmniejszonej przestrzeni gry

3) Identyczne jak w rozgrywkach. Skiada sie zprze- 111

strzeni gry unormowanych dla celow rozgrywek (rys. 3).  Rys 17. Rozne ksztatty boiska zblizonego
do rozgrywek
2. Geometria (ksztatt). Rownolegle do wymiaréw prze-
strzeni gry, nalezy zwréci¢ uwage na rézne ksztatty moz-
liwe do wykorzystania. Oczywiscie kazda geometria e
oznacza rézne cele ikoncepty gry / treningu. Ksztafty
najczesciej stosowane w treningu to kwadrat i prostokat
jako te, ktére najbardziej zblizone sa do rzeczywistej gry.
Geometrie tréjkatne, pieciokatne, szesciokatne, okragte
itp. sa mato uzywane. Réznorodnos$¢ geometrii przestrze-
ni gry zmierza do ustosunkowania réznych decyzji / dzia- S
fan motorycznych prowadzacych do opanowania sytuadji
kontekstowych gry. Tak na przyktad ksztatt tréjkatny, pie-
ciokatny czy szesciokatny, w poréwnaniu z kwadratowym
i prostokatnym, tworza dodatkowe utrudnienia we wpro-
wadzeniu rozwiazania motorycznego, ze wzgledu na katy
okreslone przez dwie kolejne linie, jak réwniez zmiany
kata wewnatrz samej przestrzeni stosowanej w treningu.
W ten sposéb, oprécz trudnosci wynikajacych — Rys. 18. Przestrzenie gry identyczne jak w

z dziatan przeciwnikéw, rézne katy utworzone z linii wy- rozgrywkach



wodzacych sie z ksztattu przestrzeni stosowanych w praktyce, ustala sie jako elementy nacisku
(czasowe i przestrzenne) w zakresie decyzji i realizacji motorycznej, z i bez pitki podczas fazy
ofensywnej i obronnej. Tak wtasnie, miedzy innymi aspektami taktyczno-technicznymi, ustala
sie tak samo rézne katy podan, krycie w ataku i kierunek przemieszczania. Oczywiscie prze-
strzenie treningowe nie bedace ogélnie przyjetymi, nie sa zgodne z unormowana rzeczywisto-
Scia gry. Tymczasem nie przestaja powstawac dodatkowe warunki kontekstowe, poprzez ktére
zawodnicy zmuszeni sa skupi¢ i udoskonali¢ swéj odbiér subtelnych informacji dotyczacych
sytuacji. W ten sposob zawodnicy beda musieli dziata¢ strategicznie, taktycznie i technicznie
z wiekszym stopniem trudnosci i ztozonosci, w poréwnaniu z analogicznymi stanami uwarun-
kowan strukturalnych éwiczenia treningowego, niz innymi, blizszymi wymaganiom regulami-
nowym. Zaktada sie, ze stosowanie réznych ksztattéw przestrzeni skutkuje adaptacyjnym prze-
kazaniem pozytywnego charakteru w stosunku do regulaminowych ksztattéw geometrycznych
i czesciej uzywanych.

3. Uzycie. Przestrzenn przeznaczona do ¢wiczeh prak-
tycznych moze dysponowac licznymi mozliwosciami /\A
uzycia. Z punktu widzenia operacyjnego, jej uzycie f--'_'--‘_\\l
moze zawiera¢ cztery podstawowe formy: (i) przestrze- f |

nie niezalezne. \/ iy /
Zawodnicy kazdej druzyny zajmuja i dziataja w okreslo- e

nej przestrzeni gry i zaden element druzyny przeciwnej Rys. 18. R6zne formy geometryczne

. Lo . PR . przestrzeni gry
moze na tym terenie interweniowac, (i) przestrzenie
wspdlne. Zawodnicy obu druzyn zajmuja i réwnocze-
$nie wspotdziataja wewnatrz tej samej przestrzeni gry, (iii) przestrzenie mieszane lub odwrotne.
W tym przypadku okreslona przestrzen stosowana jest czasem w zaleznosci od pewnych oko-
licznosci gry, przez elementy jednej druzyny, nie bedac, wedtug normy, zaktéconymi przez inne,
oraz (iv) przestrzenie zakazane. Sa to przestrzenie, ktére nie moga by¢ zajmowane ani uzywane
przez zaden z elementéw obu druzyn. Przeanalizujmy szczegétowo wiasciwosci uzycia kazdej

z tych przestrzeni gry.

(1) Przestrzenie niezalezne. W trakcie realizacji niektérych specyficznych metod szkolenia,
mozna bedzie ustali¢, ze gracze obu druzyn podejmuja swoje decyzje / dziatania i zajmuja
przyznana im przestrzen, nie interweniujac w przestrzen druzyny przeciwnika. W tym sensie
kazdy zawodnik przenosi sie w ramach jego wtasnej przestrzeni, nie mogac wtargna¢ na teren
przeciwnika. Bedzie mégt jedynie wptywac ,na odlegtos¢” na decyzje / dziatania swoich prze-
ciwnikow, starajac sie odzyskac pitke lub zapobiec oddaniu strzatu na bramke.

Ogolnie rzecz biorac, cele wprowadzone w tych przestrzeniach gry, wymagaja, by kazdy
zawodnik w posiadaniu pitki, byt minimalnie ,zmacony” przez dziatania jednego lub wielu
przeciwnikow. Z punktu widzenia organizacji i funkcjonowania procesu szkolenia treningo-
wego, wprowadzenie tych przestrzeni dazy do osiagniecia trzech podstawowych aspektéw: (i)
wieksza ptynnos¢ akeji ofensywnej i wyjasnienie akcji obronnych, gdy sa one realizowane ,na
odlegtos¢”, (i) wieksza koncentracja i skutecznos¢ w wykonywaniu dziatain indywidualnych
i zbiorowych, zaréwno ofensywnych jak i obronnych, oraz (iii) zakaz kontaktu fizycznego, co



znacznie zmniejsza niepewnos, stale obecng u niektérych zawodnikéw, jak réwniez mozli-
wos¢ odniesienia obrazen bedacych wynikiem bezposrednich zderzer.

(2) Przestrzen wspélna. W tym wymiarze uzycia przestrzeni gry zawodnicy obu druzyn beda
mogli interweniowa¢ na réznych obszarach dziatan, w zaleznosci od sytuacji, ktére rozwina
sie podczas ¢wiczenia. Jest to najczestszy sposéb wykorzystania przestrzeni do organizacji spe-
cyficznych metod szkolenia, gdy jest ona ta, ktéra najbardziej zbliza sie do stosowanej w rze-
czywistych rozgrywkach. Jednak w tym kontekscie zawsze jest mozliwe ustalenie r6znych sto-
sunkéw liczbowych (wyzszy, nizszy czy rowny), liczby podan pitki (stata, ograniczona, zmienna
i bez ograniczen) itp., stwarzajac warunki dla szerokiej zmiennosci sytuacji kontekstowych gry.

(3) Przestrzen mieszana. Projekt specyficznych metod szkolenia przy uzyciu przestrzeni mie-
szanych zobowiazuje do istnienia przestrzeni wspélnych czy niezaleznych, ktéra zawodnicy
jednej z druzyn moga zajmowac i wykorzystywac.

Zasadniczo przestrzenie mieszane wykorzystane sa przez elementy obu druzyn, nie jed-
noczesnie, gdy zaistnieja pewne okolicznosci w grze. Tak wiec na przyktad, gdy jedna z druzyn
znajduje sie w posiadaniu pitki, moze uzy¢ tej przestrzeni, zwiekszajac obszar skutecznego
dziafania, bez utrudnier ze strony przeciwnikow, ktérzy nie moga w nig ingerowac. Przestrze-
nie mieszane moga by¢ uzyte i eksploatowane w oparciu o jeden z dwéch wskaznikéw: (i)
misje taktyczna zawodnika, oraz (ii) sytuacje w grze.

(i) Misja taktyczna zawodnika. Warunek ten przewiduje, ze tylko niektérzy zawodnicy (w
zaleznosci od ich misji w dynamicznej organizacji druzyny), posiadaja prawo do ingerowa-
nia wewnatrz przestrzeni mieszanych gry, podczas gdy inni pozostaja w odpowiadajacych
im przestrzeniach (np. tylko gracze z pola Srodkowego beda mogli wejs¢ w strefe skrzydto-
wa).

(i) Sytuacja w grze. W tym wypadku mozna ustali¢, ze kazdy z zawodnikéw np. w sytuacji
ataku, przenosi sie w te przestrzeri, gdy pitka w ten obszar sie przenosi, lub sie w nim znaj-
duje. W ten sposéb tworzy sie przewaga liczbowa lub przestrzenna, o charakterze ofensyw-
nym lub obronnym w okreslonych przestrzeniach, tak, aby rozwina¢ elementy taktycznego
odczytu sytuadcji, kierujac w ten sposéb najbardziej odpowiednimi decyzjami, na podstawie
wielu aspektow, ktére wprowadza i umozliwia specyficzna metoda szkolenia.

W takiej mieszanej formie uzycia przestrzeni do ¢wiczen rozwijaja sie trzy podstawowe
sytuacje taktyczne: (a) zawodnicy przypisani do pewnej przestrzeni gry moga lub nie, korzy-
sta¢ z pomocy partnera, zaréwno w sytuacji ataku jak i obrony, musza jednak réwnie dobrze
potrafi¢ prowadzi¢ dialog w sytuacjach nizszosci numerycznej, (b) zawodnicy, ktérzy moga
niezaleznie przemieszczac sie po réznych przestrzeniach, powinni umiec zarzadzac czasem,
w ktérym ich fizyczna obecnos¢ jest znaczaca dla skutecznego rozwoju akgji i zrozumiec,
kiedy powinni zblizy¢ sie do centrum akgji lub stworzy¢ przewage z daleka od centrum (np.
obok bramki przeciwnika), oraz (c) przemiesci¢ pitke w przestrzeniach mniej zajetych przez
przeciwnika, poprzez ktére mozna doprowadzi¢ do przemieszczenia pitki w kierunku bramki
przeciwnika (np. zrozumie¢ zalety i wady stosowania gry wewnetrznej lub gry zewnetrznej).

W rzeczywistosci, przestrzenie mieszane réwniez moga byc okreslone jako przestrzenie
odwracalne gdy ich zajecie i eksploatacja zostaje zrealizowana przez kazda z druzyn. Jednak



w niektérych szczegdlnych przypadkach mozna stwierdzi¢ zajecie tych przestrzeni jednocze-
$nie przez cztonkéw (elementy) obu druzyn. Jednak wazne jest, by druzyna, ktéra w danym
momencie przejmie posiadanie pitki miata przewage czasowa (tzn. obroricy beda mogli je-
dynie wejs¢ na teren mieszany po tym, jak atakujacy byli w posiadaniu pitki) i liczbowa (tzn
atakujacy beda mieli mozliwos¢ stworzenia sytuacji przewagi liczebnej, np. 2x1, 3x2 itp.).

(4) Przestrzenie zakazane. Zastosowanie specyficznych metod szkolenia wewnatrz prze-
strzeni gry (czy sa one niezalezne, wspdlne czy mieszane) moze ustali¢ jednoczesnie strefy
zakazane dla wszystkich zawodnikéw. W ten sposéb dazy sie do zmiany pozioméw trudno-
Sci éwiczenia treningowego, ktéry urzeczywistnia sie poprzez potrzebe wykonywania dtugich
podan, aby nakresli¢ przestrzen zakazana itp. W rzeczywistosci, po wytyczeniu przestrzeni
zakazanych ustala sie obowiazek zawodnikéw do nadania ksztattu decyzjom / dziataniom mo-
torycznym: (i) o wiekszej skali (odlegtosci), (ii) lepszych umiejetnosciach motorycznych, w celu
uniemozliwienia wejscia na te przestrzenie, (iii) poprawie postrzegania sytuacji gry, z zamia-
rem przewidywania taktycznych intencji przeciwnika (w fazie obronnej), lub zrozumienia, jak
zachwia¢ réwnowage lub utrzymac¢ brak réwnowagi w jego organizacji (w fazie ataku), oraz
(iv) za pomoca dodatkowych ograniczen poprzez zastosowanie zmiennej geometrii, w celu
wprowadzenia rozwiazan motorycznych na bardziej ztozonych i trudniejszych katach.

4. Podzial. W procesie treningu, poprzez wykorzystanie wskazéwek (stupki, choragiewki itp.),
mozna zbudowac specjalne przestrzenie, poza widocznymi przepisowymi oznaczeniami w grze.
Ich zastosowanie ma na celu poméc zawodnikom, grupie zawodnikéw (sektory) lub catej dru-
zynie, w interpretacji i rozwoju postaw i zachowar dostosowanych do przestrzeni gry, na kt6-
rej spotykaja sie w kazdym momencie. Oznacza to wieksza swiadomos¢ zawodnikéw o sensie
i specyficznej orientacji ich dziatan wobec kontekstu sytuacyjnego, w ktérym przestrze jest ele-
mentem decydujacym. W efekcie, rézne badania wykazaty istotne zaleznoéci miedzy wykony-
waniem pewnych dziatan, kombinacjami taktycznymi i przestrzenia gry, jak réwniez szybkoscia,
czestotliwoscia, tempem rozwoju akcji ofensywnej, strefami odzyskania pitki oraz chwilowym
przerwaniem procesu ofensywnego.

Wydaje sie oczywiste, ze kazda przestrzen gry odpowiada czasowi, rytmowi i zarzadzaniu
specyficznemu dziataniu i szczegélnym wzajemnym oddziatywaniom. W ostatnim przypadku,
interakcje opieraja sie na rozwiazaniach taktycznych, stworzonych przez partneréw w celu po-
konania przeszkéd postawionych przez przeciwnikow, jak réwniez na metodach gry, ktére pro-
buje sie wprowadzi¢ w zycie. Na przyktad, drybbling (kiwanie) (1x1) odbywajacy sie w ostatniej,
trzeciej czesci pola, ma potencjalnie duze znaczenie dla zakonczenia procesu ofensywnego,
o ile zostanie on wykonany w $rodku pola, poza tym, ze jest on mniej uzywany, zapowiada
wylacznie” ciagtos¢ ataku.

Podsumowujac, korzystajac z regulaminowych i widocznych znakéw gry, mozemy zapla-
nowac¢ dwie wymyslone linie podtuzne, ktére tacza mate pola bramek, poprzez ktére tworza sie
trzy pasy w grze: (i) lewe skrzydto, (ii) centralny pas, oraz (iii) prawe skrzydto.

(1) Pas centralny. Wyznacza katy przednie (utworzony przez pozycje pitki i przez bramke
przeciwnika lub wiasna), ktére zapewniaja mozliwos¢ osiagniecia wysokiego poziomu sku-
tecznosci, zarowno w zakresie osiagniecia celéw ustalonych w procesie ataku jak i w proce-



sie obrony. Pas ten jest korzystnie zajmowany i eksploatowany w warunkach ofensywy przez
zawodnikéw o wybitnej akgji organizacyjnej druzyny, gdyz wykazuja najlepsze warunki do
podania partnerom, umieszczonym zaréwno w bocznych skrzydtach, zmieniajac kat ataku,
jak i w pasie centralnym, poprzez podania przerywane jednego ze swych partneréw, w taki
sposéb, ze izoluje przeciwnikéw od bramkarza.

W przypadku obrony, druzyny daza do zajecia w sposéb skoncentrowany srodkowego
pasa, w celu zmniejszenia wzglednych odlegtosci miedzy obroncami i w ten sposéb stworzyc
skuteczng organizacje obronng, ktéra zapewni odzyskanie posiadania pitki i gwarantowana
ochrone bramki.

Pas ten moze by¢ jeszcze podzielony na dwa, trzy lub cztery sektory, czyniac je odpo-
wiednimi dla organizacji strukturalnej druzyny: (i) sektor obrony, (ii) sektor obrony pomocnika,
(iii) sektor ataku pomocnika, oraz (iv) sektor ataku.

(i) Sektor obrony. Jest to obszar zajmowany w sposéb uprzywilejowany przez zawodnikéw
o wybitnym dziataniu obronnym. Tworza sie tu sieci szczeblowe w stosunku do pitki, prze-
ciwnika czy bramki, majace ostatecznie na celu stworzenie warunkéw i przede wszystkim
powstrzymanie powiazan akcji ofensywnych przeciwnika.
(i) Sektor obrony pomocnika. W tej strefie pola istnieje pewna réwnowaga miedzy pew-
noscig i ryzykiem, ktéra wiaze realizacje wszelkich dziatar taktyczno-technicznych, bedac
doskonata strefa pomocnicza, wspierajaca zawodnika w posiadaniu pitki.
(iii) Sektor ataku pomocnika. W tej strefie pola
istnieje pewna réwnowaga miedzy: (a) ryzykiem uomacar lseral sz uarda
w dazeniu do zakt6cenia w sposéb niepokonany
organizacji obrony, bedac w ten sposéb podsta-
wowa strefg interwencji w ramach oporu prze-
ciwnika, oraz (b) pewnoscia, ktéra bazuje sie na e Secomancange  Sectecfersies
utrzymaniu réwnowagi dynamicznej we wiasnej I
organizacji, gdyz utrata pitki w tej czesci boiska
moze ewentualnie spowodowac kontratak prze- gyt stoepm -
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ciwnika z mozliwoscia odniesienia przez niego  gys. 19. Boczne skizydia (prawe i lewe), oraz pas
sukcesu. centralny (sektory: ataku, pomocniczy i obrony)
(iv) Sektor ataku. Na te strefe skierowane sa linie

sit, gdzie skupiaja sie duze kombinacje i ruchy taktyczne, powodujace zatamanie w organi-
zacji obronnej przeciwnika. Ze wzgledu na bliskos¢ strefy bramkowej i od pewnego kata,
pozwala na wyciagniecie wnioskéw zwiekszajac mozliwos¢ odniesienia sukcesu w procesie
ofensywy. W ten spos6b umozliwia sie rozwéj pracy w sektorach, wzmagajac ujednolicenie
i synchronizacje akcji zawodnikéw nalezacych do kazdego sektoru, jak réowniez potaczenie

miedzysektorowe w celu ulepszenia dynamicznej organizacji druzyny.

(2) Boczne skrzydta (lewe i prawe). W ptaszczyznie ofensywnej, boczne skrzydfa stanowia
doskonate przestrzenie utatwiajace posuwanie naprzéd pitki, w kierunku obszaru blisko bram-
ki przeciwnika, wynikajace ze zmniejszonej koncentracji obroncéw. W ptaszczyznie obrony,
zawodnicy bioracy udziat w tej fazie gry staraja sie wytrwale prowadzi¢ napastnikow w bocz-
ne skrzydta tak, aby: (i) zmniejszyc skuteczng przestrzer gry, co wyjasnia zmniejszenie katow
i opcji podan, oraz (i) wykorzystac linie boczne jako elementy nacisku w momencie podje-



cia decyzji / dziatania motorycznego do rozwiazaniu sytuacji gry. Ich uzycie koncentruje sie
gtéwnie na ¢wiczeniach, ktére majq za zadanie wzmozy¢ gre zewnetrzna lub wspdlne relacje
miedzy zawodnikami zewnetrznymi i wewnetrznymi (w pasie centralnym).



Uwarunkowania
Strukturalne
- Taktyka i technika -

Wobec strumienia probleméw spowodowanych rzeczywistymi sytuacjami gry, zawodnicy
i druzyny maja za cel / podstawowa motywacje ich rozwiazanie, majac na wzgledzie uzyskanie jak
najlepszych rezultatow. Aby je osiagnac, w sposob korzystny i metodologicznie poprawny, nakazu-
je sie, by uwarunkowania o charakterze taktycznym / technicznym specyficznych metod szkolenia,
uznaty serie podstawowych atrybutéw, ktére przechodza: (i) przez krytyczna selekcje, systematyza-
cje i uporzadkowanie sytuacji wymagajacych treningu, (i) przez swéj alternatywny, umozliwiajacy
zbieznoé¢ decyzyjna i jednoczesnie okolicznos¢, bedaca wynikiem nieprzewidywalnosci sytuacji,
oraz (iii) przez potrzebe wprowadzenia zawodnikéw w pewne sytuacje, jak rowniez wnioskowanie
stad innych rozwiazan probleméw. Przeanalizujmy krok po kroku kazdy z tych atrybutéw.

1. Systematyzacja sytuacji. Proces nauczania / uczenia sie powinien by¢ zbudowany w pew-
nym przedziale czasu, wedtug pewnego porzadku (czytaj systematycznosc), ktéry odpowiada
logice znaczacej zawartosci programowe;j. Jest to zasadniczy i podstawowy warunek dla skutecz-
nosci przygotowania strategicznego, taktycznego i technicznego zawodnikéw i druzyn. W tym
wypadku w szczegdlny spos6b postrzega sie ksztatcenie taktyczne, ktére: (i) przeksztafca sie az
do osiagniecia bardziej ztozonych ram sytuacyjnych, (i) rozwija sie poczawszy od indywidual-
nych dziatain w dziataniu druzyny, majac na uwadze dziatania w sektorach, oraz (iii) bazuje sie
na zrozumiatosci (czytaj edukacji mtodych praktykantéw) myslenia strategicznego i taktycznego
zawodnikéw, o charakterze praktycznym i teoretycznym.

(1) Od podstawowej do zlozonej. Program specyficznych metod szkolenia powinien odpo-
wiadac¢ koncepgji (czytaj modelowi) zawodnika i druzyny, ktéry osiagniety zostanie w przy-
sztosci (krétko, Srednio lub dtugoterminowej) i poziomowi wytrzymatosci sportowej osia-
gnietej w obu przypadkach (przez zawodnikéw i druzyne). W tym znaczeniu, postugujac sie
i eksploatujac uwarunkowania strukturalne specyficznych metod szkolenia, mozna bedzie
ustali¢ rézne poziomy zgodnosci, w stosunku do wprowadzenia kompetencji w grze w pitke
noznga. Rozwija sie w ten sposob, od podstawowych faz czy etapéw do bardziej ztozonych,
ktérych réznorodnos¢ i wielorako$¢ sytuacji w grze ttumaczy sie jako repertuar zmiennych



(czytaj: przystosowawczych) decyzji / dziatan motorycznych i o wysokiej wartosci strategiczno-
taktycznej. W ten sposob tworzy sie jednos¢ miedzy sytuacjami i rozwigzaniami gry, poprzez
metodologie programowa o charakterze progresywnym i ewolucyjnym.

(2) Od indywidualnego do zbiorowego. W tonie druzyny ustala sie trzy zréznicowane pozio-
my decyzji / dziatari motorycznych, ktére utrzymuja waskie wspotzaleznosci: (i) decyzje / dzia-
tania indywidualne (zwane systemami elementarnymi) przedstawiaja konstytutywne elementy
gry. Potaczenie czasowe i przestrzenne tych podstawowych elementéw prowadzi do ustalenia
(i) decyzji / dziatan sektorowych (zwanych systemami ,czesSciowymi”), ktére, same z siebie,
rozwijaja i uwarunkowuja nowe wtasciwosci organizacyjne i zachowaniowe, ktérych wzajem-
ne stosunki ustanawiaja (iii) decyzje / dziatania druzynowe (zwane systemem globalnym) we-
wnatrz ram organizacji dynamicznej. Zachowanie strategiczno-taktyczne druzyny dziata na
zasadzie konceptéw gry, systeméw elementarnych i czeSciowych, ktére dziatajg w czasie i w
przestrzeni, kojarzone jedne z drugimi, lub oddzielnie. Mimo wszystko to system globalny (dy-
namiczna organizacja druzyny) okresla tres¢ funkcjonowania i skutecznos¢ tych podstruktur
funkcyjnych i operacyjnych, natychmiastowych rozwiazan sytuacji gry.

(3) Od praktycznego do teoretycznego. Ksztatcenie strategiczne / taktyczne / teoretyczne
rozumiane jest na bazie ¢wiczenia, ktére nie mobilizuje do dziatania decyzyjnego / motorycz-
nego, tylko do stéw lub srodkéw o przedstawieniu abstrakcyjnym. Skierowana jest do ksztatce-
nia i rozwoju mysli strategicznej i taktycznej zawodnikéw, poprzez ktéra umacnia sie ich zro-
zumiato$¢ i systematyzuje sie wiedze, w celu doskonalenia odbioru wskazéwek dotyczacych
sytuacji gry i jednoczesnie skutecznosci dziatan motorycznych dla ich rozwiazania. Innymi
stowy dazy sie, poprzez wiedze teoretyczna, do innej formy doskonalenia, miedzy percepcja
a realnym dziataniem w praktyce. W rzeczywistosci wiele z nich to sytuacje gry, w ktorych ist-
nieje rozbieznos¢ miedzy tym, co zawodnik wie (wiedza deklarowana) i tym, co robi (wiedza
proceduralna). W efekcie, zawodnik moze wiedzie¢, co moze zrobi¢ w danej sytuacji (wiedza
teoretyczna), ale nie udaje mu sie przeksztatci¢ tego w czyn (wiedza praktyczna). Wazne jest,
by pracowa¢ nad zmniejszeniem tej rozbieznosci, zwtaszcza na etapie ksztatcenia mtodych
zawodnikoéw, gdy tylko przyspieszy sie procesy zrozumienia, podejmowania decyzji i rozwia-
zan motorycznych réznych sytuacji gry.

2. Alternatywny charakter sytuacji. Alternatywny charakter (czytaj adaptacyjny) rozwiazania
sytuacji gry, w kontekscie szczegdlnej formy gry, ma na celu przysposobienie zawodnikéw, indy-
widualnie, sektorowo czy w druzynie, do rozlicznych zdolnosci szukania rozwiazan decyzyjnych
/ motorycznych. Potencjalny wptyw specyficznych metod szkolenia, bedzie o tyle wiekszy, o ile
jest sie w stanie przewidzie¢ mozliwo$¢ nakierowania zawodnikéw do podjecia decyzji / dziata-
nia, wobec kontekstow, ktére nie beda zupetnie ustalone z gory i ktére zawieraja réznorodnosé
i nieprzewidywalnos¢, jako zatozenie podpierajace ich budowe. Oznacza to, Ze ustalone pojecia
gry ofensywnej i obronnej, ktére maja by¢ spetnione przez druzyne, ujawniaja wzorce zawarte
w specyficznych metodach szkolenia, tak silnie odbierane, w ktérych umozliwia sie identyfikacje
pozadanych decyzji / dziatai motorycznych wszystkich zawodnikéw, w wymiarze:

(i) Zbieznos¢ taktycznych zamiaréw. W rozwoju i rozwiazywaniu kazdej sytuacji gry wazne

jest, aby zawodnicy osadzili swoje decyzje / dziatania w dynamice zbiorowego konceptu, po-



przez ktory jednoczy sie zbieznos¢ zamiaréw taktycznych, przeksztatconych w dziatanie. Taka
intencja taktyczna przejawia sie poprzez ruch w kierunku centrum gry (wspierajac partnera,
kt6ry znajduje sie¢ w posiadaniu pitki lub ktdra zagrywa napastnik posiadajacy pitke) i na ze-
wnatrz od srodka boiska (otwierajac nowe mozliwosci strategiczno-taktyczne postepu w kie-
runku Srodka gry, lub jego utrudnienia). Ruchy zbiezne i rozbiezne w stosunku do centrum
gry, w catosci stanowia zamyst taktyczny zbieznych intereséw samej druzyny i rozbieznych
intereséw druzyny przeciwnika.

(ii) Okolicznosci zachowaniowe. Na podstawie charakteru réznych sytuacji gry (nieprzewi-
dywalnos¢ i przypadkowosc), wazne, by zawodnicy, jednoczesnie z zamiarem taktycznym,
w kontekscie projektu zbiorowego, przyjeli opcje rozwiazan taktyczno-technicznych na jak
najwyzszym poziomie i eksploatowali konteksty sytuacyjne w sposéb kreatywny i daleko-
wzroczny.

3. Charakter indukcyjny i dedukcyjny sytuacji. Ksztatcenie strategiczno-taktyczne zawod-
nikéw powinno zawiera¢ specyficzne koncepty gry dotyczace jej form. Opierajac sie na tych
konceptach, tworza sie pojecia i operacje specyficznych metod szkolenia poprzez ktére ustala
sie ,réwnowage” miedzy wczesniej przygotowanymi rozwiazaniami, zwanymi rutyna i wzor-
cem gry (bedace odpowiedzialnoscia indukcyjna trenera) oraz zdolno$¢ zawodnikéw i druzyny
do $wiadomego stworzenia (dedukgji) rozwiazan potrzebnych w obliczu negatywnych dziatan
przeciwnikéw. Z tego punktu widzenia, dwuznacznos¢ ksztatcenia strategicznego, taktycznego
i technicznego zawodnikéw i druzyn rozumie sie:

(i) przez wage i potrzebe istnienia zespotu decyzji / dziatan motorycznych potaczonych ze

specyficzna forma gry i systematycznym treningiem.

(i) przez rozwéj aspektu tworczego istotnego dla zawodnikoéw i druzyny, w dialogu i rozwiazy-

waniu sytuacji gry, w kontekscie przypadkowym i nieraz nieprzewidywalnym.

Ten podwdjny aspekt bierze swoéj rzeczywisty wymiar stad, ze nie jest mozliwe, by tre-
ner tworzyt, systematyzowat, programowat itrenowat wszystkie mozliwe i prawdopodobne
rozwiazania w grze podczas meczu. W tym sensie, ze wzgledu na charakter tak zr6znicowany,
przejsciowy, zmienny, nieprzewidywany i przypadkowy, w ktérym konteksty sytuacyjne moga
zostac przyjete w kazdym momencie gry, koncowy wynik meczu jest owocem bardziej lub mniej
skutecznego wprowadzenia dwéch przyjetych konceptéw gry i zdolnoéci do rozwigzania, indy-
widualnie czy zbiorowo, okolicznosci, a takze kolei losu, wiasciwych grze w pitke nozna, spowo-
dowanych lub nie, przez przeciwnika.

Struktura i pojmowanie specyficznych metod szkolenia, biorac pod uwage to uwarunko-
wanie strukturalne, moze odwotac sie do czterech kluczowych warunkéw: (i) do korzystania z jed-
nego lub wiecej celéw, nadajacych sens ¢wiczeniom i zwiekszajac mozliwosci urzeczywistnienia
proponowanych celdw, (i) korzystania z nogi nie dominujacej w celu wzmocnienia i usprawnienia
dziatania nogi dominujacej, (iii) ustanowienia uprzywilejowanych stosunkéw miedzy niekt6rymi
partnerami (misje taktyczne) lub przestrzeniami gry, oraz (iv) naprowadzenia decyzji / dziatan szu-
kajacych rozwiazania, w okreslonym kierunku, w sposéb ciagly, szczegélny, zbiorczy lub niespo-
dziewany.



1. Uwarunkowanie liczby celéw. Uzycie wiekszej liczby celéw (np. bramka) umozliwia urzeczy-
wistnienie serii aspektéw operacyjnych specyficznych metod szkolenia. W ten sposéb:

(i) Narzuca obiektywny kierunek postaw i decyzji / dziatarh motorycznych zawodnikéw, w roz-
wiazaniu sytuacji gry (np. wszystkie dziatania powinny by¢ naprowadzone w kierunku jedne-
g0 z wyznaczonych celow).

(i) Zwigksza sie liczba mozliwosci (czytaj zmiennosc) urzeczywistnienia celéw posrednich lub
koncowych specyficznej metody szkolenia (np. konieczno$¢ obrony i ataku na dwie bramki
umieszczone w réznych przestrzeniach), wobec komunikacji miedzy scenariuszami, w kt6-
rych mozliwe jest osiagniecie réznych celéw, umozliwia sie ich osiagniecie z ré6znych katow,
odlegtosci, przestrzeni, kombinacji itp. Taka réznorodno$¢ opcji decyzji / dziatan, stwarza
w zawodnikach potrzebe, sposréd licznych opcji pozytywnych (czytaj taktycznie poprawnych)
wybor tej, ktéra wykazuje najwieksza mozliwos¢ sukcesu.

(iii) Rozwijaja sie sytuacje, w ktérych druzyny jedynie atakuja albo bronia sie w sposéb po-
dzielony. W zwiazku z tym, mozliwa jest szczegélna orientacja decyzji / dziatan motorycznych
zawodnikéw w kierunku rozwoju zachowan, ktére wynikaja z realizacji jednej z faz gry (ataku
lub obrony). Jak réwniez zwiekszaja mozliwosci osiagniecia celu w kazdej fazie gry.

2. Warunki zwiazane z uzyciem koriczyny dolnej. Obowiazkowe uzycie stop do panowania
nad pitka zawiera wiele ograniczer, jako ze konieczne jest zgrywanie réwnowagi ciata z prze-
mieszczeniem i zagraniem pitki. Oprécz wspomnianych istotnych aspektéw, kierowanie pitki
odbywa sie z dala od zasiegu wzroku, co przede wszystkim jest wyznaczone dla odbioru sto-
sownych fragmentow informacji dotyczacych obejmujacego je kontekstu sytuacyjnego. Te pod-
stawowe warunki zwiazane z gra w pitke nozna, identyfikuje sie jako jedyne dziatanie, ktére nie
wykorzystuje zadnej innej bezposredniej zmiany postawy, zwiazanej z innymi, ,normalnymi”
sytuacjami zycia codziennego. Oznacza to, ze tylko w grze w pitke nozna mozliwe jest granie
skuteczne, czyli uwzgledniajace jego specyfike.

W rzeczywistosci wszyscy nabywamy funkcjonalnos¢ motoryczna jednej z koriczyn, kto-
ra szczegoblnie wzrasta z czasem, poprzez ciagte powtarzanie gestéw z odpowiadajaca im ada-
ptacja morfologiczna, fizjologiczna i psychologiczng dominujacych koriczyn gérnych i dolnych,
a konkretnie, jako gtéwny przyktad objasniajacy, podaje sie, ze jedna reka, ta ktéra potrafi pisac,
jest ,wyksztatcona”, a druga to ,analfabeta”. Z kolei dominujaca koriczyna dolna wykonuje sze-
reg konkretnych dziatai motorycznych, podczas gdy druga ,ogranicza sie¢” do zréwnowaze-
nia i podtrzymania ciafa, nie bedac w stanie, w wiekszosci przypadkéw, wykaza¢ wymaganych
umiejetnosci motorycznych. Prowadzi to u zawodnikéw do potrzeby poszukiwania, w zalez-
nosci od sytuacji gry, uregulowanej pozycji (czytaj ustawienia ciata) statej, w ktorej stopa nie
dominujaca wspiera i rownowazy ciato, uwalniajac dominujaca stope w sposéb dogodny i sku-
teczny. Analizujac ten fakt, rozumie sie ograniczenia dotyczace jakosci dziataii motorycznych,
réwnowagi, szybkosci, dostosowania i spontanicznosci interwencji zawodnikéw w réznych sy-
tuacjach gry. W szkoleniu mfodych zawodnikéw, oprécz okreslenia dominujacej stopy, staje sie
dodatkowo wazne, by czesciej uzywali oni przeciwnej nogi, nie tylko jako Zrédta rozwigzania
kontekstow sytuacyjnych gry.



W kontekscie wczedniej oméwionym, skutecznos¢ wykonania motorycznego moze by¢
uwarunkowana obowiazkiem uzycia nogi nie dominujacej, np. uzycie wytacznie lewej sto-
py przez zawodnikéw praworecznych i odwrotnie. Zastosowanie tego warunku opiera si¢ na
sprawdzonym fakcie poprawy dziatania motorycznego jednej z dwéch konczyn, jak réwniez
uzyte mechanizmy wspierajace, moga by¢ pozytywnie odebrane po przeciwnej stronie. Innymi
stowy, uzycie korczyny nie dominujacej umacnia i zwieksza, w sensie uzytkowym, dziatanie
konczyny dominujacej. Z operacyjnego punktu widzenia, warunek ten powinien by¢ pobudzo-
ny jedynie wtedy, gdy metodologicznie zabezpieczone sg dwa kluczowe aspekty:

(i) Pierwszy odnosi sie do faktu wytacznego ich uzycia przez zawodnikéw wykazujacych wy-
soki poziom gry dominujaca koriczyna. W ten sposéb wychodzi sie z zatozenia, Ze istnieje juz
dominujaca koficzyna dolna. Jest to gtéwna i istotna kwestia w pracy z mtodymi zawodnikami.

(ii) Drugi wynika z faktu zastosowania tego warunku w sposéb jednorazowy czy zreduko-
wany w czasie ¢wiczen. Niewfasciwe uzycie w czasie, tzn. niewfasciwy czas trwania, tworzy
negatywne warunki, gdy poddaje sie analizie stosunki koszt, tzn. czas i energia, a korzys¢, tzn.
pozytywne i dajace sie przekazac efekty treningu.

3. Warunki ustanowienia stosunkéw taktycznych i przestrzennych. W tym kontekscie, na-
rzuca sie zawodnikom obowiazek chwilowego zatrzymania pitki i nawiazanie korzystnych sto-
sunkéw z: (i) partnerami, gdy wstrzymuja okreslone funkcje taktyczne, lub (i) podstawowymi
przestrzeniami gry.
(1) Partnerzy. W tym kontekscie, dazy sie do tego, aby zawodnik znajdujacy sie w posiadaniu
pitki nawiazat korzystne stosunki z okreslonymi partnerami, zgodnie z funkcja jego specyficz-
nych misji taktycznych wewnatrz organizacji dynamicznej druzyny. Warunek ten zmierza do
obiektywizacji nastepujacych dwéch aspektéw: (i) umocnienie stosunkow, oraz (i) wzmoze-
nie ruchu.
(i) Umocnienie stosunkéw. W tym kontekscie mozliwe jest umocnienie dwéch rodzajéw
stosunkéw: (a) z sektoru do sektoru gry, np. miedzy bramkarzem a obroricami, miedzy
obroricami a pomocnikami i miedzy pomocnikami a napastnikami, lub (b) od misji do misji
taktycznej, np: srodkowi obrofcy powinni zawrze¢ stosunki wyfacznie ze srodkowymi po-
mocnikami i skrzydtowymi, obroricy skrzydfowi wytacznie ze Srodkowymi napastnikami,
Srodkowi pomocnicy ze Srodkowymi napastnikami lub skrzydtowymi, skrzydtowi napastnicy
ze $rodkowymi napastnikami i sSrodkowymi pomocnikami itp. W tym kontekscie prowadzi
sie zawodnikéw do fokalizacji odbioru podstawowych elementéw, aby ustali¢ uprzywilejo-
wane stosunki komunikacyjne, najlepiej z pitka.

(i) Wzmozenie ruchu. Z punktu widzenia ataku i w odniesieniu do wymogéw uprzywile-
jowanych relacji miedzy napastnikami, partnerzy, ktérzy nie znajduja sie w posiadaniu pitki
powinni natychmiast i w kazdej chwili zaproponowa¢ rozwiazania strategiczno-taktyczne
utozsamione z bezpiecznymi opcjami przemieszczania pitki lub wywotaniem rozbicia or-
ganizacji obronnej przeciwnika. W tym kontekscie, w zaleznosci od ustalonych uprzywile-
jowanych stosunkéw, wazna jest synchronizacja ruchéw napastnikéw tak, aby uzyska¢ wa-
runki do: (i) ulepszenia rutyny i wzorcéw gry druzynowej, w kontekscie specyficznej formy



gry (czytaj: modelu), (i) wzrostu natychmiastowych opcji, bezpiecznych i kreatywnych, dla
rozwiazania zaistniatych sytuacji gry, (iii) zapewnienia akcji partnerom posiadajacym pitke i z
ktérymi powinno sie zawrze¢ uprzywilejowane stosunki, oraz

(iv) doskonalenie w sektorach i miedzy sektorami, poprzez zbiezne ruchy wspierajace part-
neréw znajdujacych sie w posiadaniu pitki i rozbiezne z zamiarem stworzenia warunkéw
dla bezpiecznego i szybkiego przyblizenia do bramki przeciwnika lub przez stworzenie sy-
tuacji konczacej akcje, w kontekscie zamierzen taktyki zbiorowej. Na podstawie wymogéw
dotyczacych uprzywilejowanych stosunkéw, napastnicy, ktérzy nie znajduja sie w posiada-
niu pitki, powinni natychmiast i w kazdej chwili, zaproponowa¢ rozwiazania strategiczno-
taktyczne, utozsamione z liniami bezpiecznego przejscia, z zamiarem utatwienia akgji part-
nerom znajdujacym sie w posiadaniu pitki, z ktérymi powinni zawrze¢ stosunki. Zwiekszaja
sie w ten sposéb natychmiastowe i bezpieczne opcje rozwiazan sytuacji gry, lub, w kontek-
Scie szeregu rutynowych dziatar i wzorcéw gry, jej specyficzna forma.

Z punktu widzenia obrony, obroficy, kt6rzy nie sa bezposrednio zwiazani ze srodkiem bo-
iska, powinni w kazdej chwili, w zaleznosci od ustalonych uprzywilejowanych stosunkéw,
poruszac sie synchronicznie ze swoimi partnerami, zapewniajac warunki do: (i) wzrostu
nacisku na napastnikow, ktérzy moga zapewnic ciaggtos¢ w procesie obronnym przeciwnika,
(i) uniemozliwienia przerwania potaczenia strukturalnego i funkcjonalnego miedzy r6znymi
sektorami druzyny, (i) zmniejszenia skutecznej przestrzeni gry poprzez zblizenie do sek-
torow gry w druzynie, oraz (iv) wzmocnienia przewidywalnosci ataku w grze, prowadzac
przeciwnikéw do kontekstéw sytuacyjnych, ktére utatwia dojscie do siebie i nastepujacy po
nim proces obronny, o duzych mozliwosciach sukcesu.

(2) Przestrzenie. Uwarunkowujac przemieszczenie sie napastnikéw, kiedy znajduja sie oni
w posiadaniu pitki lub wykonuja podania do partneréw umieszczonych w przestrzeniach gry,
dazy sie do osiagniecia trzech aspektow: (i) scentralizowanie percepcji zawodnikéw, (ii) kiero-
wanie podejmowaniem decyzji, oraz (iii) doskonalenie dziatari motorycznych.

(i) Scentralizowanie percepcji zawodnikéw. W kazdym kontekscie gry istnieje szereg in-
formagji, ktére otaczaja dziatanie kazdego zawodnika. Dlatego istotne jest, aby ksztatcic sie
i trenowac zdolnos¢ percepcji u zawodnikow, aby odpowiadata ona wskaznikom uznanym
za istotne. W rzeczywistosci, stosownie do specyficznej formy gry, informacje istotne dla
prawidtowego rozwoju sytuacji w grze, ulegaja zmianie w zakresie procesu ofensywy czy
obrony.

(i) Kierowanie podejmowaniem decyzji. Uwarunkowujac uprzywilejowane stosunki prze-
strzenne, doprowadza sie do podjecia przez zawodnikéw decyzji dotyczacych tego, co
istotne. W tym kontekscie, istotne sa zatozenia osiagniecia celéw okreslonych przez zasto-
sowane specyficzne metody szkolenia, ktére z kolei nadaja kierunek modelowi gry druzy-
nowej.

(iii) Doskonalenie dziatan motorycznych. Po zdobyciu Swiadomosci kluczowych wskaz-
nikéw kazdej sytuacji gry, jak réwniez zacheceniu do podejmowania decyzji dotyczacych



tego, co istotne, nalezy dostosowac rézne specyficzne dziatania motoryczne dazace do roz-
wigzai, dostosowujac je stale do sytuacyjnej zmiennosci, w sparametryzowanym stopniu
wolnosci, poprzez szczegdlng forme gry druzynowej.

4. Okreslenie kierunku gry. W tym wymiarze, dazy sie do naprowadzenia podejmowanych
decyzji / dziatari motorycznych w okreslonym kierunku. W ten sposéb kazdy zawodnik wptywa-
jacy na potozenie pitki powinien opracowac dziatania konieczne i wystarczajace do osiagniecia
wyznaczonego celu (np. kierowac stale procesem ofensywy na bramke przeciwnika, lub na okre-
Slona przestrzen gry). W efekcie zawodnik musi w kazdej sytuacji gry wiedzie¢, jakie sa wymogi,
zgodnie z ktérymi jego zachowanie jest skuteczne, stworzy¢ i eksploatowac przestrzenie i katy
ataku, prowadzace do podjecia decyzji / dziatan motorycznych, ktére wynikaja z uwarunko-
wan narzuconych przez specyficzne metody szkolenia. Trener moze wymagac spetnienia tych
warunkéw w jeden z czterech nastepujacych sposobow: (1) staly, ktéry ma miejsce zawsze, od
poczatku do konca, (i) szczegdlny, jezeli jest skierowany jedynie do niektérych zawodnikéw lub
pewnych przestrzeni gry, (i) skonsolidowany, poniewaz sumuje szereg decyzji / dziatar, ktére
umozliwiaja przejscie z jednego do drugiego zadania treningowego, oraz (iv) niespodziewany,
gdy trener zdecyduje, w dowolnym momencie treningu o zmianie jego kierunku.

(1) Staty. W tym kontekscie zawodnicy, kt6rzy na krétko wptywaja na potozenie pitki, lub ci,
kt6rzy oferuja opcje rozwiazan sytuacji gry, powinni stale kierowa¢ podejmowaniem swych
decyzji / dziatan motorycznych w okreslonym kierunku (np. bramka przeciwnika lub jakas
szczegblna przestrzen gry). Niezaleznie od przestrzeni gry, na ktérej znajduja sie napastnicy
i od funkgji taktycznych, ktére spetniaja.

(2) Szczegdblny. W tym kontekscie, warunek ten jest szczegdlnie skierowany do niektérych
zawodnikéw (np. tylko do obroncéw, ktérzy podejma dziatania w kierunku bramki przeciw-
nika) lub, w niektorych przestrzeniach gry (np. w sektorze obroncéw i pomocnikéw obrori-
céw, jedynie zostana podjete dziatania w kierunku bocznych skrzydet). W efekcie, jedynie
zawodnicy, ktérzy rozwing pewna misje taktyczna lub ewentualnie, ustawia sie na krétko
w jakiej$ przestrzeni gry, zobowiazani sa do naprowadzenia podejmowanych przez siebie de-
cyzji / dziatan motorycznych w okreslonym kierunku. Poza tymi wymogami (misja taktyczna
czy przestrzen gry) nie istnieja zadne ograniczenia.

(3) Skonsolidowany. Warunek ten przewiduje zobowiazanie do osiagniecia ustalonej maksy-
malnej liczby podarn (wykonywanych jedno po drugim, w danym kierunku), natychmiastowe-
go nakierowania dziatain druzyny na inng przestrzen czy inny cel gry. Zobowiazuje sie w ten
sposob zawodnikéw do rozwiniecia dziatan na réznych rutynowych pozycjach, do szybkiego
przejscia z jednego kierunku gry w inny i do zmiany przez obroiicéw ich otoczenia (dotycza-
cego pitki i bramki), utrudniajac dziatanie napastnikéw.

(4) Niespodziewany. W tym kontekscie trener wysyta sygnaty (np. brzmiacy gwizdek), ktére
powoduja natychmiastowa zmiane kierunku podejmowanych decyzji / dziatari motorycznych
zawodnikoéw, dla jednego czy innego celu (bramka czy przestrzeri gry), ustalonego przez spe-
cyficzne metody szkolenia. W ten sposéb zawodnicy powinni starac sie osiagnac cel ¢wicze-



nia, bedac przygotowanymi, w kazdym momencie i w kazdych okolicznosciach, na szybkie
i skuteczne zmiany swoich decyzji / dziatah motorycznych. W ten sposéb unika sie nadmier-
nego zageszczenia i przepetnienia niektérych przestrzeni gry, gdyz zawodnicy wiedza z gory,
ze kierunek ¢wiczenia w kazdym momencie moze zosta¢ zmieniony.



Uwarunkowania
Strukturalne
- Czas -

Czynnik czasu wywiera skutki o duzym znaczeniu dla ksztattu i rozwoju logicznego gry
w pitke nozna. Cafa struktura decyzji / dziataii motorycznych zawodnika, jak réwniez organiza-
cji zbiorowej w druzynie, zwiazane sa z warunkami czasowymi. W rzeczywistosci, do podjecia
jakiejkolwiek decyzji / dziatania motorycznego dochodzi w szczegélnym kontekscie czasowym,
w ktérym prowadzi sie gre strategiczna, ze wzgledu na mozliwos¢ wystapienia réznic w szybkosci
ich realizacji, dostosowujac sie do wiasciwosci kontekstowych gry na poziomie strategicznym czy
taktycznym. Dysponuije sie czasem (indywidualnym lub zbiorowym) wskazanym na realizacje dzia-
tania motorycznego majacego na celu rozwiazanie sytuacji gry, ktéra jako catos¢, odzwierciedla
stopien synchronizacji druzyny, zwany réwniez rytmem.

W tych okolicznosciach, jesli wezmiemy pod uwage krétszy czas, ktérym zawodnik dys-
ponuje, na rozwiazanie probleméw zwiazanych z przeciwnikiem, staje sie jasne, ze dziatanie jako
catos¢, wymaga dobrej kondycji (gdy doskonatos¢ nie jest mozliwa). Opierajac sie na logice przed-
stawionych faktéw, konceptualizacja specyficznych metod szkolenia powinna mie¢ na wzgledzie
manipulowanie czasem (wydtuzanie go lub skracanie) , bedac czynnikiem najbardziej utrudniaja-
cym zawodnikom realizacje celéw i z gory okreslonych kryteriéw sukcesu, w rozwiazaniu sytuacji
gry. Ogdlnie rzecz biorac, im bardziej ogranicza sie czas na rozwiazanie zadan zwiazanych z éwi-
czeniem, w zakresie r6znych faz, zmniejszaja sie szanse osiagniecia wysokiego poziomu rezultatow
(sukces), na podstawie wczesniej okreslonych cel6w.

Na koniec dodajmy, ze podczas rozwoju gry czas jest bez watpienia jednym z elementéw
strukturalnych wspétdziatania zawodnikéw (partneréw i przeciwnikéw). W ten sam sposéb, jak juz
wspomnieliSmy o istnieniu szczegblnych przestrzeni do realizacji pewnych zachowan taktyczno-
technicznych na niekorzys¢ innych, istnieje tez okreslony czas na ich realizacje, ktéry zmienia sie
w zaleznosci od wielu czynnikéw.

W szczegdlnosci czas, jaki uptynat w grze, czyli w miare jak gra zbliza sie do korica, w za-
leznosci od urzeczywistnienia celéw strategiczno-taktycznych przewidzianych do walki konkuren-
cyjnej (np. wynik meczu), naturalne jest, ze przez nakazy rozwiazania pochodzace z kontekstu
sytuacyjnego (czas / wynik / wysitek), decyzje / dziatania maja tendencje do opuszczenia perymetru
rutyny i wzorcéw gry z druzynie. Z reguty druzyny o wysokim poziomie organizacji i samoregula-



cji, utrzymuja dtuzej swoje wzorce i rutyne, jak réwniez swoja skutecznos¢ w kontekscie dyna-
miki gry, bedac pod mniejszym ,wptywem” negatywnych czynnikow, ktére w kazdym momencie
meczu moga zaistnie¢, tzn. chwilowo negatywnych czynnikéw tj. nagromadzonego zmeczenia
muskulatury i zmeczenia psychologicznego, oraz zblizajacego sie korica meczu.

Struktura i pojmowanie specyficznych metod szkolenia odnoszacych sie do tego uwa-
runkowania, moga odwotac sie do trzech podstawowych warunkéw: (i) produkcji energii, gdy
funkcjonowanie organizmu sie¢ wzmaga, wzrasta zapotrzebowanie na spozycie zwiazkéw o wyso-
kiej zawartosci energetycznej i tlenu, (ii) uzycie wymiaru strategiczno-taktycznego, poprzez ktéry
czynniki czasu i dziatania dominuja nad koncentracja i ocena momentéw lub dziatars indywidu-
alnych i zbiorowych w grze, oraz (iii) zmiane czasu podejmowania decyzji / wykonania dziatania
motorycznego, przyspieszajac je lub zwalniajac, poprzez ilos¢ kontaktéw z pitka (podan), liczbe
podan w kazdym procesie ataku lub czas wyznaczony do strzelenia gola.

1. Produkcja energii. Po przeanalizowaniu wysitku wlozonego przez zawodnikéw podczas roz-
grywek, z fatwoscia dochodzimy do wniosku o istnieniu momentéw intensywnych i niemiaro-
wych. W efekcie obserwuje sie sekwencje gry wymagajace réznych pozioméw wysitku, ktére
przeplatane sg krétkimi lub dtugimi okresami odpoczynku. Oczywiscie, poziom konkurencyjny
obu druzyn w bezposredniej konfrontacji, jest proporcjonalna do intensywnosci wymaganego
wysitku, gdy zawodnicy przemieszczaja sie szybciej w jednostce czasu, zajmujac, strzegac i eks-
ploatujac rézne przestrzenie gry w réznych momentach meczu. Tak wiec naturalna niemiaro-
wos¢ gry w pitke nozng, ktéra tyle wymaga przemieszczen o maksymalnej szybkosci (z pitka lub
bez niej), jak i przemieszczer pieszych, ustanawia szczegélny profil fizjologiczny, ktéry oparty
jest o rézne srodki produkgji energii. W tym kontekscie czas (czytaj: trwanie) éwiczenia powinno
by¢ utozsamiony w zaleznosci od szczeg6lnego uzycia réznych drég / sposobow produkcji ener-
gii. W ten sposéb, wobec czasu trwania i intensywnosci specyficznej metody szkolenia, mozemy
wyréznic cztery podstawowe kierunki: (i) wysitek anaerobowy (beztlenowy) a-mlekowy, (i) wy-
sitek anaerobowy mlekowy (iii) wysitek aerobowy, oraz (iv) mieszany.

(1) Wysitek anaerobowy a-mlekowy. W celu uzyskania, w szczegélnosci, Zzrédfa energii ana-
erobowej a-mlekowej, dziatalnos¢ zawodnikéw powinna uszanowac nastepujace zatozenia
metodologiczne: (i) czas dziatania wynosi od 5 do 10 sekund, (ii) intensywno$¢ wysitku powin-
na by¢ maksymalna, stad, w oparciu o pojawienie sie w dziatalnosci nieregularnej jest rzecza
niezbedna organizacja warunkéw instrumentalnych (zwtaszcza pitki) tak, aby nie byto przerw
w trakcie dziatania, (iii) czas przerwy miedzy kazdym powtérzeniem jest dtuzszy niz czas 5-6
-krotnego dziatania, umozliwiajac petne jego odzyskanie miedzy wykonaniem kazdego po-
wtorzenia, (iv) liczba powtérzer w kazdej serii waha sie miedzy 4 i 6, (v) liczba serii wynosi
od 2 do 4, (vi) czas odpoczynku pomiedzy seriami trwa 5 minut i (vii) kazda seria nie powinna
przekroczy¢ 10 minut tacznego czasu trwania.

(2) Wysitek anaerobowy mlekowy. W celu uzyskania zrédta energii anaerobowej mlekowej
powinno sie uszanowac nastepujace zatozenia metodologiczne: (i) czas dziatania wynosi od
2 do 5 minut, (i) intensywnos¢ wysitku powinna by¢ maksymalna lub prawie maksymalna.
Jednak ze wzgledu na niecykliczno$¢ dziatania treningowego w grze w pitke nozng, wazne
jest, aby unika¢ w pewien spos6b wydtuzonych przerw w éwiczeniach, wprowadzajac srodki



instrumentalne, ktdre tego unikna (np. wiele pitek, (iii) czas trwania przerwy miedzy kazdym
powtérzeniem podwaja czas dziafania tak, ze zawodnicy sa przygotowani do nastepnego po-
wtérzenia, (iv) ilos¢ powtdrzen w kazdej serii waha sie miedzy 2 i 4, (v) iloS¢ serii waha sie
miedzy 1 i 3, (vi) catkowity czas dziatania w celu obciazenia i nasilenia tego Zrédta energii nie
powinna przekroczy¢ 30 minut.

(3) Wysitek aerobowy. Uzyskanie tego zrédta energii opiera sie na nastepujacych zatozeniach
metodologicznych: (i) dtugotrwato$¢, wahajaca sie miedzy 30 a 45 minut, ktéra moze jednak
wyznaczy¢ wysitek frakcjonowany, np: 3x10 minut, 2x20 minut itp., z krétkimi przerwami na
aktywny odpoczynek. W przypadku pracy ponad progiem anaerobowym, zwiazek miedzy
wysitkiem a przerwa powinien umozliwi¢ réwnowage miedzy produkcja mleczanu i jego usu-
waniem, oraz (ii) intensywnos¢ wysitku powinna by¢ prawie maksymalna.

(4) Mieszany. W tym kontekscie weryfikuje sie wykorzystanie mieszanych Zrédet energii, ae-
robowych i anaerobowych. W zaleznosci od chwilowych wymagan sytuacji gry, okreslonych
przez r6zna intensywnos$¢ ¢wiczen treningowych, weryfikuje sie momenty wzmozonych i ob-
nizonych obciazen (zwanych mieszanymi). W rzeczywistosci, jesli ma sie na celu poprawe
osiagnie¢ sportowych wysitkiem o charakterze tymczasowym, w trybie intensywnosci maksy-
malnej lub prawie maksymalnej (czytaj: moc aerobowa), ustanawia sie wysitki, ktére wahaja
sie: (i) miedzy 2 i 8 minut dziafania, (i) przy zastosowaniu 3 do 5 powtérzen kazdej serii, (iii)
w 3-4 seriach, (iv) z aktywnymi przerwami, oraz (v) w czasie jego odzyskania, kiedy waha sie
miedzy 25 a 100% czasu wykonania wysitku.

2. Uzycie wymiaru strategiczno-technicznego. Ten warunek powinien okresli¢ cele posrednie
specyficznych metod szkolenia, z zamiarem kierowania przez zawodnikéw ich decyzjami / dzia-
taniami motorycznymi, w zaleznosci od wymiaru strategiczno-taktycznego. Wymiar ten moze
by¢ wzmozony na rézne sposoby, zobaczmy trzy przyktady, w ktérych wspétdziata sie z czynni-
kiem czasu, czynnikiem liczby i z czynnikiem taktyczno-technicznym.

(1) Czynnik czasu. W tym kontekscie, opisujemy trzy rézne scenariusze, ktére przechodza
przez: (i) ustanowienie ,kluczowych” momentéw do strzelenia gola, (ii) zmiane czasu trwania
¢wiczen, lub (iii) podziat czasu trwania ¢wiczenia.

(a) Scentralizowanie , kluczowych” momentéw ¢wiczenia. Dla tej wskazéwki przewiduje
sig, ze druzyna, bedaca w stanie strzeli¢ gol w pierwszych lub ostatnich 30 sekundach ¢wi-
czenia, natychmiast wygrywa. Warunek ten wymaga od zawodnikéw utrzymania wysokiej
koncentracji (psychicznej i motorycznej) w realizacji zadan zawartych w metodzie szkole-
nia, gdy:
- wykonuja wysitek lub strzelaja bramke w pierwszych 30 sekundach, ¢wiczenie konczy
sie niezwtocznie. Opracowuije sie w ten sposéb ¢wiczenia o charakterze ,nagtej Smierci”
lub ,ztotej bramki”.
- Niezaleznie od tego, czy wynik meczu jest korzystny dla jednej czy drugiej druzyny,
podczas duzej czesci cwiczenia, jesli w ostatnich 30 sekundach zostanie strzelony gol do
bramki jednej z druzyn, moze ona straci¢ przewage (mogac jeszcze probowac ja odzy-



skac¢ w czasie, ktéry pozostat do korica), lub natychmiast zakonczy¢ gre (tzn. bez mozli-
wosci odzyskania przewagi).

(b) Zmiana czasu trwania ¢éwiczeih. Do wykonywania ¢wiczenia treningowego o czasie
trwania, np. 5 minut, mozna ustali¢, ze druzyna, po strzeleniu gola, skraca do 30 sekund
czas, ktéry pozostat do konca. W przypadku, gdy druzyna przegrywajaca zdota wyréwnac
wynik meczu, zostanie przywrécone 30 sekund do czasu, ktéry pozostat do gry. Zawodni-
cy przezywaja w ten sposob tymczasowy scenariusz, ktéry znacznie sie moze zmienic¢ (w
warunkach korzystnych lub niekorzystnych) i musza dazy¢ do strzelenia gola, z zamiarem
zdobycia przewagi na tablicy wynikéw, a jednoczesnie:
- Skrécic czas gry. W tym przypadku mozna bedzie prowadzic¢ gre strategiczna, zapewnia-
jac wieksza koncentracje obronng, zwiekszy¢ w sposéb kontrolowany inicjatywe przeciw-
nikéw i wykorzystac sytuacje zachwiania rownowagi obronnej, do wykonania szybkich
dziatan ofensywnych, zaraz po odzyskaniu pitki.
- Zmniejszy¢ chwilowa przewage druzyny przeciwnika, odzyskac przewage swojej druzyny
w tabeli wynikéw. W miare uptywu czasu wykonania éwiczenia, druzyna przegrywajaca
dazy do zwiekszenia inicjatywy ofensywnej w grze, szukajac innych form zbiorowego
rozwiazania sytuacji (mniej lub bardziej zorganizowanego), dazac do osiagniecia celow.
Opracowuje sie w ten sposéb krytyczne momenty w grze, w ktérych obie druzyny maja
wieksze szanse na strzelenie gola.

(c) Podziat czasu trwania treningu. W tym kontekscie, w odniesieniu do okreslonej specy-
ficznej metody szkolenia ustanawia sig, np. catkowity czas 5 minut, dzielac do na odcinki
liczace 30 sekund. W ten sposob, doktadnie co 30 sekund ¢wiczenia, gdy trener daje sy-
gnat gwizdkiem, aby druzyna w tym momencie zatrzymata pitke, jest mu przyppisanygol jej
punkt. W rzeczywistosci, jedna z druzyn mogtaby przez dtuzszy czas znajdowac sie w po-
siadaniu pitki i nie wygra¢, poniewaz jej nie zdobyta lub nie zatrzymata, w momentach
uznanych za kluczowe dla éwiczenia / gry.

(2) Czynnik liczbowy. W tym przypadku mozemy wskaza¢ dwa scenariusze, ktére rozwijaja
sie w zaleznosci od czasu trwania ¢wiczenia lub poprzez urzeczywistnienie ich celéw. Zobacz-
my trzy mozliwe sytuacje dla kazdego z tych dwéch opisanych scenariuszy.

(a) Czas trwania ¢wiczenia. Zespolenie strategiczno-taktyczne miedzy czynnikiem liczbo-
wym a czasem trwania ¢wiczenia treningowego moze by¢ wykonane w trzech nastepu-
jacych formach: (i) zmiana stosunkéw liczbowych, (i) zmiana liczby podan pitki na inter-
wencje, oraz (iii) zmiana liczby podari na akcje ofensywna. Zobaczmy przyktad, w sytuacji
Br+6x6+Br (gdzie Br. to bramkarz), o catkowitym czasie trwania ¢wiczenia miedzy 8 a 15
minut.

() Zmiana stosunkéw liczbowych. W tych ¢wiczeniach, mozemy ustali¢ trzy rodzaje
zmian: (i) zmniejszenie stosunkéw liczbowych, (ii) zmiana stosunkéw liczbowych, oraz (iii)
zmniejszenie lub zwiekszenie stosunkow liczbowych.



- Zmniejszenie stosunkéw liczbowych. W tym przypadku, co dwie minuty ¢wicze-
nia ustala sie zmniejszenie ilosci zawodnikéw kazdej druzyny. W ten sposéb, w pierw-
szych dwdch minutach ¢wiczenia gra sie wedtug schematu Br +6x6+Br. Miedzy trzecia
i czwarta minuta, Br+5x5+Br. Miedzy piata i sz6sta minuta, Br+4x4+Br. | miedzy si6d-
ma i 6sma minuta, Br+3x3+Br.

Podsumowujac, w ramach tych konceptéw i organizacji ¢wiczenia wazne jest, aby
mie¢ na wzgledzie dwa podstawowe aspekty. Pierwszy odnosi sie do stopniowego i jed-
nakowego zmniejszania liczby zawodnikéw w kazdej druzynie, w zaleznosci od prze-
dziatu czasowego. Przedziat ten moze by¢ zawsze taki sam (w podanym przypadku dwie
minuty) lub zmienny (np. wykorzystuje cztery minuty w pierwszej fazie éwiczenia, trzy
w drugim, dwa w trzecim i jedna minute w czwartym). Drugi odnosi sie do przestrzeni
dziafania, ktéra moze zosta¢ utrzymana przez cate ¢wiczenie lub zmniejszona proporcjo-
nalnie do zmniejszenia liczby zawodnikéw (zwtaszcza w zakresie szerokosci).

- Zmiana stosunkéw liczbowych. W tym ¢wiczeniu gra opiera sie na schemacie
Br+6x6+Br., w czasie pierwszych dwéch minut. Miedzy trzecia a czwarta minu-
ta, Br+5x6+Br., (przewaga liczbowa dla druzyny A). Miedzy piataa szésta minu-
ta Br+5x4+Br., (przewaga liczbowa dla druzyny B. Miedzy si6dma idsma minuta
Br+3x4+Br., (przewaga liczbowa dla druzyny A). Miedzy dziewiata i jedenasta minuta
Br+3x2+Br., (przewaga liczbowa dla druzyny B).

Wreszcie, w tym przypadku nalezy zmodyfikowac stosunki liczbowe miedzy dru-

zynami, w wyznaczonych wzorem odstepach czasu (w przyktadzie odnoszacym sie do
dwéch minut) lub zmiennych (bedacych oczywiscie bardziej wydtuzonymi na poczatku
i mniejszymi na koncu, odpowiadajac zmniejszeniu liczby zawodnikéw), tak, by istniata
zawsze druzyna posiadajaca przewage lub strate liczbowa. W odniesieniu do przestrzeni
gry, bedzie ona mogta zosta¢ utrzymana lub zmniejszona (zwtaszcza w zakresie szeroko-
Sci), proporcjonalnie do zmniejszenia liczby zawodnikéw w druzynie.
- Zmniejszenie lub zwiekszenie stosunkéw liczbowych. W tym ¢éwiczeniu, w cza-
sie pierwszych dwéch minut gra opiera sie na schemacie Br+6x6+Br. Miedzy trzecia
a czwarta minuta, Br+5x5+Br. Miedzy piata a szésta minuta, Br+4x4+Br. Miedzy siéd-
ma a 6sma minuta, Br+3x3+Br. Miedzy dziewiata a dziesiata minuta, Br+4x4+Br. Mie-
dzy jedenasta a dwunasta minuta Br+5x5+Br. i miedzy trzynasta a czternasta minuta,
Br+6x6+Br.

Podsumowujac, w ramach organizacji ¢wiczenia zmniejsza sie stopniowo i jedna-
kowo liczba zawodnikéw obu druzyn az do okreslonego poziomu (w podanym przypad-
ku Br+3x3+Br) i od tego momentu poszerza sie w ten sam sposéb liczba zawodnikéw
az do osiagniecia poziomu poczatkowego. Przedziat czasu wykorzystany do zmniejszenia
czy stopniowego poszerzenia liczby zawodnikéw moze by¢ zawsze taki sam (dwie minuty
w podanym przypadku) lub zmienny (cztery minuty dla schematu Br+6x6+Br, trzy dla
Br+5x5+Br, dwie dla Br+4x4+Br i jedna minuta dla Br+3x3+Br). W odniesieniu do
przestrzeni gry, moze by¢ ona utrzymana lub zmniejszona (zwtaszcza w zakresie szeroko-
Sci), proporcjonalnie do liczby grajacych zawodnikéw.



(i) Zmiana liczby podan pitki na interwencje. W tym ¢wiczeniu, tak samo jak w poprzed-
nim, mozemy ustali¢ trzy rodzaje zmian: (i) zmniejszenie liczby podan pitki przypadajacych
na interwencjg, (i) zmiana liczby podar na interwencje, oraz (i) zmniejszenie lub zwieksze-
nie liczby podan na interwencje. Zobaczmy przyktad, gdzie catkowity czas trwania ¢wicze-
nia wynosi miedzy 8 a 15 minut.
- Zmniejszenie liczby podan pitki na interwencje. W tym wypadku, co dwie minuty
zmniejsza sie liczbe podan pitki na interwencje. Tak wiec w pierwszych dwéch minutach
¢wiczenia gra sie bez ograniczen. Miedzy trzecia i czwarta minuta gra sie w trzy podania.
Miedzy piata i sz6sta minuta sa to dwa podania. Miedzy si6dma i ésma, jedno, a miedzy
dziewiata i dziesiata minuta gra sie bez ograniczen.

Podsumowujac, w ramach tych konceptéw i organizacji ¢wiczenia, wazne jest,

aby mie¢ na wzgledzie dwa podstawowe aspekty. Pierwszy odnosi sie do stopniowego
i jednakowego zmniejszenia liczby podan pitki w kazdej ekipie, w zaleznosci od odcinka
czasu. Tym przedziale moze by¢ taki sam (we wspomnianym przypadku, dwie minuty)
lub zmienny (np. cztery minuty dla wolnej sytuacji, trzy dla trzech podarn, dwie dla dwdéch
podan, jedna dla jednego podania i w koricu powrét do wolnej sytuacji). Drugi odnosi sie
do przestrzeni dziatania, ktéra moze by¢ utrzymana przez caty czas trwania ¢wiczenia,
lub zmniejszona (szczegblnie w zakresie szerokosci), proporcjonalnie do zmniejszenia ilo-
Sci podan pitki okreslonych na kazda druzyne.
- Zmiana liczby podan pitki na interwencje. W tym ¢wiczeniu, w pierwszych dwoch
minutach gra sie bez ograniczen. Miedzy trzecia a czwarta minuta jedna z druzyn gra bez
ograniczen, a druga gra na dwa podania (przewaga druzyny A). Miedzy piata i sz6sta mi-
nuta druzyna, ktéra grata bez ograniczen staje sie ta, ktéra gra na dwa podania, a ta, ktéra
grata na dwa podania gra bez ograniczen (przewaga druzyny A). Miedzy siédma i 6sma
minuta obie druzyny graja bez ograniczer.

Podsumowujac, w tym kontekscie, wazna jest zmiana liczby podan pitki na inter-

wencje w kazdej druzynie, w r6znych momentach. W ten sposéb, okreslajac maksymal-
na liczbe podar dla jednej druzyny, druga z nich pozostanie w sytuacji wolnej, zmieniajac
sytuacje w nastepnym odcinku czasu. Zmiana liczby podan pitki powinna by¢ dokonana
w odcinkach czasu (we wspomnianym przykfadzie, dwie minuty) i przestrzeni dziatania
wedtug wzoru. Jednak wazne jest, aby pierwszy i ostatni okres czasu w grze, ilos¢ podan
pitki dla obu druzyn byt wolny.
- Zmniejszenie lub zwiekszenie liczby podan na interwencje. W tym cwiczeniu,
w pierwszych dwéch minutach gra sie bez ograniczen. Miedzy trzecia a czwarta minuta
obie druzyny graja na trzy podania. Miedzy piata i szésta minuta, na dwa podania. Mie-
dzy sibdma a 6sma minuta, na jedno podanie. Miedzy dziewiata a dziesiata minuta, na
dwa podania. Miedzy jedenasta a dwunasta minutg, na trzy podania i miedzy trzynasta
a czternasta minutg gra sie bez ograniczen.

Podsumowujac, w ramach organizacji ¢wiczenia, poczawszy od sytuacji wolnej,
zmniejsza sie stopniowo i jednakowo liczba podan pitki na interwencje, az do okreslone-
go poziomu (we wspomnianym przypadku, jedno podanie) i od tego momentu poszerza
sie w ten sam sposob liczba podan, az do osiagniecia wymaganego poziomu poczatko-
wego. Przedziat czasowy wykorzystany do stopniowego zmniejszenia i poszerzenia liczby
podan pitki na akcje ofensywna, moze by¢ zawsze taki sami (dwie minuty we wspomnia-



nym przypadku) lub zmienny (np. cztery minuty w sytuacji wolnej, trzy minuty na pie¢
podan, dwie na cztery podania i w korcu powraca sie do sytuacji wolnej). Odnosnie
przestrzeni dziatania, moze by¢ ona utrzymana lub zmniejszona, proporcjonalnie do licz-
by wymaganych podan.

(iii) Zmiana liczby podan na akcje ofensywna. W tym ¢wiczeniu mozemy ustali¢ trzy ro-
dzaje zmian: (i) zmniejszenie liczby podan na akcje ofensywna, (i) zmiana liczby podan na
akcje ofensywna, oraz (iii) zmniejszenie lub poszerzenie liczby podan na akcje ofensywna.
Zobaczmy przyktad, poczawszy od sytuacji Br+6x6+Br, przy catkowitym czasie trwania
¢wiczenia od 8 do 15 minut.
- Zmniejszenie liczby podan na akcje ofensywna. W tym kontekscie, co dwie minuty
¢wiczenia, zmniejsza sie liczba podan na akcje ofensywna. W ten sposéb, w pierwszych
minutach ¢wiczenia gra sie bez ograniczei. Miedzy trzecig i czwarta minuta, maksymal-
nie pie¢ podan na akcje ofensywna. Miedzy piata a szésta minuta, maksymalnie cztery
podania. miedzy siédma a ésma minuta, maksymalnie trzy podania i miedzy dziewigta
i dziesiata minuta, druzyny z powrotem graja bez ograniczer.

Podsumowujac, w ramach tych konceptéw i organizacji ¢wiczenia, wazne jest

mie¢ na uwadze dwa podstawowe aspekty. Pierwszy odnosi sie do stopniowego i jed-
nakowego zmniejszenia liczby podan w kazdej druzynie w procesie rozwoju ofensywy,
w okredlonym przedziale czasowym. Przedziat ten moze by¢ zawsze taki sam (w po-
danym wczesniej przypadku, dwie minuty) lub zmienny (np. stosuje sie cztery minuty
w pierwszej fazie, trzy w drugiej, dwie w trzeciej i jedna w czwartej). Drugi odnosi sie do
przestrzeni dziafania, ktéra moze by¢ utrzymana przez caty czas trwania ¢wiczenia lub
zmniejszona (w szczegélnosci w zakresie szerokosci), w miare zmniejszenia liczby podan
na kazda akcje ofensywna.
- Zmiana liczby podan na akcje ofensywna. W tym ¢wiczeniu w pierwszych dwoch
minutach gra sie bez ograniczen. Miedzy trzecia i czwarta minuta jedna z druzyn gra bez
ograniczen, a druga ma do dyspozycji maksymalna ilos¢ 5 podan na akcje (przewaga dru-
zyny A). Miedzy piata a sz6sta minuta, druzyna, ktéra grata bez ograniczen ma teraz do
dyspozycji maksymalna liczbe 5 podan na akcje ofensywna, a ta, ktéra grata z tym ograni-
czeniem, moze teraz gra¢ bez ograniczen (przewaga druzyny B). Miedzy si6dma a ésma
minuta, jedna z druzyn gra bez ograniczen, a druga ma do dyspozycji maksymalnie cztery
podania na akcje ofensywna (przewaga druzyny A). Miedzy dziewiata a dziesiata minuta,
druzyna, ktéra grata bez ograniczer, ma teraz do dyspozycji maksymalna liczbe 5 podan
na akcje ofensywna, a ta, ktéra grata z tym ograniczeniem, moze teraz gra¢ bez ograni-
czen (przewaga druzyny B). Miedzy jedenasta i dwunasta minutg, obie druzyny graja bez
ograniczen.

Podsumowujac, w tym kontekscie, wazne jest zmieni¢ ilos¢ podari niezbednych
do rozwoju procesu ofensywy dla kazdej z druzyn, w r6znych momentach. W ten spo-
séb, gdy wymaga sie okre$lonej maksymalnej liczby podan dla jednej z druzyn, druga
znajdzie sie w sytuacji wolnej, zmieniajac te sytuacje w nastepnym odcinku czasu. Zmia-
na liczby podan powinna by¢ dokonana w przedziale czasu (w przykfadzie podano dwie
minuty) i przestrzeni dziatania wedtug wzoru. Wazne, by pierwszy i ostatni okres czasu
gry, liczba podan w procesie ofensywy obu druzyn byta wolna.



- Zmniejszenie lub zwiekszenie liczby podan na akcje ofensywna. W tym ¢wiczeniu,
podczas pierwszych dwdch minut, gra sie bez ograniczeri. Miedzy 3 i 4 minutg, obie
druzyny maja do dyspozycji maksymalnie pie¢ podan na akcje ofensywna. Miedzy 5 i 6
minuta zmniejsza sie do maksymalnej ilosci czterech podar na akcje ofensywna. Miedzy
7 i 8 minuta, zwieksza sie maksymalna ilos¢ podar do pieciu na akcje ofensywna. Miedzy
91 10 minuta wraca sie do gry bez ograniczen.

Podsumowujac, w ramach organizacji ¢wiczenia, poczawszy od sytuacji wolnej,
zmniejsza sie stopniowo i jednakowo liczba podan pitki na interwencje niezbedna dla
rozwoju procesu ofensywnego, az do okreslonego poziomu (we wspomnianym przy-
padku, maksymalnie cztery podania) i od tego momentu poszerza sie w ten sam sposéb
liczba podan, az do osiagniecia wymaganego poziomu poczatkowego. Przedziat czaso-
wy wykorzystany do stopniowego zmniejszenia i poszerzenia liczby podan pitki na akcje
ofensywna, moze by¢ zawsze taki sami (dwie minuty we wspomnianym przypadku) lub
zmienny (np. cztery minuty w sytuacji wolnej, trzy minuty na pie¢ podan, dwie na cztery
podania i w koricu powraca si¢ do sytuacji wolnej). Odnosnie przestrzeni dziatania, moze
by¢ ona utrzymana lub zmniejszona, proporcjonalnie do liczby wymaganych podar.

(b) Urzeczywistnienie celu ¢wiczenia. Zespolenie strategiczno-taktyczne miedzy czynnikiem
liczbowym i urzeczywistnieniem celu ¢wiczenia treningowego, moze by¢ wykonane na na-
stepujace trzy sposoby: (i) zmiana stosunkéw liczbowych, (i) zmiany liczby podan pitki na
interwencje, oraz (iii) zmiana liczby podar na akcje ofensywna.

(i) Zmiana stosunkéw liczbowych. W tym ¢wiczeniu zmienia sie liczbe graczy w kazdej
druzynie, w zaleznosci od chwilowego rezultatu gry. W ten sposéb, np. za kazdy gol usuwa
sie jednego zawodnika z druzyny, ktéra strzelita gola, lub druzyny, ktérej strzelono gola.
W pierwszym przypadku, druzyna wygrywajaca znajduje sie w sytuacji straty liczbowej
i zmuszona jest w ten sposéb do walki w niekorzystnych warunkach. W drugim przypad-
ku, druzyna przegrywajaca oprécz tego, ze rezultat w grze jest negatywny, znajduje sie tez
w sytuacji straty liczbowe;j.

Podsumowujac, w koncepcie tych ¢wiczen treningowych, zawsze gdy rezultatem jest re-
mis, istnieje réwnos¢ pod wzgledem liczbowym miedzy obiema druzynami. Jesli okaze sie,
ze strzelono gola, trener moze stworzy¢ sytuacje straty liczbowej odpowiadajacej druzy-
nie z przewaga lub strata w chwilowym rezultacie gry. W oparciu o organizacje ¢wiczenia,
wazne jest ustalenie minimalnego ,przedsionka” dla zawodnikéw w druzynie tak, by brak
réwnowagi liczbowej miedzy nimi nie siegnat proporcji, ktére nieuchronnie dziata¢ beda na
szkode celéw wiasciwych zadaniom treningu.

(i) Zmiana liczby podan pitki na interwencje. W tego rodzaju ¢wiczeniach zmienia sie
liczba podan na interwencje, w zaleznosci od chwilowego wyniku gry. Stad np., gdy jedna
z druzyn ma przewage w wyniku gry, ma ona ograniczong iloé¢ podan pitki na interwen-
cje (np. dwa lub trzy podania). Druzyna, ktéra przegrata, kontynuuje gre bez ograniczen.
Jednak trener bedzie moégt rowniez zdecydowad, czy ograniczy¢ liczbe podan w druzynie
przegrywajacej, gdy druga bedzie grata bez ograniczer.



Podsumowujac, gdy wynikiem gry jest remis, obie druzyny ciesza sie takimi samymi
uwarunkowaniami strukturalnymi gry. Jesli jedna druzyna z druzyn wygrywa lub przegrywa
tymczasowo, trener moze wymagac ograniczonej liczby podan pitki na interwencje, dajac
pierwszenstwo druzynie, ktéra wygrywa lub przegrywa.

(iii) Zmiana liczby podan w procesie ofensywnym. Organizacja tego rodzaju ¢wiczen
oparta jest na takich samych zatozeniach, jak poprzednie. W ten sposéb, zawsze gdy jedna
z druzyn wyprzedza w rezultacie druga, ogranicza sie liczbe podan na akcje ofensywna,
podczas gdy druga druzyna gra bez ograniczen. Jednak trener moze réwniez ustali¢ takie
ograniczenie nie dla druzyny wygrywajacej, tylko dla druzyny przegrywajacej.

Podsumowujac, gdy wynikiem gry jest remis, obie druzyny ciesza sie takim samymi uwa-
runkowaniami strukturalnymi gry. Jesli jedna druzyna z druzyn wygrywa lub przegrywa tym-
czasowo, trener moze wymagac ograniczonej liczby podan pitki na proces ofensywny, dajac
pierwszenstwo druzynie, ktéra wygrywa lub przegrywa.

(c) Czynnik taktyczno-techniczny. W tym kontekscie ocenia sie ilos¢ i jakos¢ decyzji / dzia-
tan motorycznych zrealizowanych przez druzyne, poprzez obliczenie: (i) liczby wykonanych
dziafari taktyczno-technicznych, (ii) ile razy osiagniety zostat cel gry w okreslonym przedziale
czasu, oraz (iii) szczegblnego sposobu, w jaki cel zostat osiagniety.

(i) Oszacowanie liczby zrealizowanych dziatan technicznych. W tym przypadku przewi-
duje sie, ze druzyna, ktéra zdotata wykona¢ np. dziesie¢ kolejnych podan miedzy cztonka-
mi druzyny, bez interwencji ze strony przeciwnikéw, zdobywa jeden punkt lub mozliwosé¢
zakonczenia akcji z duza doza sukcesu. Oprécz podai mozna tez oszacowac jednoczesnie
np. uzyskane kombinacje taktyczne o charakterze bezposrednim (tabelinhas) lub posrednim
(gra na 3).

(i) Oszacowanie ile razy cel zostaje osiagniety. Po ustaleniu tymczasowego ograniczenia
w grze (np. 3 minuty), oddaje sie pitke jednej z druzyn i obserwuije sig ilos¢ strat posiadania
pitki. Po uptywie ustalonego czasu oddaje sie pitke przeciwnikowi i postepuje sie w ten sam
spo6b. Wygrywa druzyna, ktéra najwiecej razy odzyska pitke lub, innymi stowy, ktéra mniej
razy ja traci.

Kierujac sie ta sama perspektywa, mozna pojac ¢wiczenie uzywajac liczby strzelonych
goli. W ten sposéb organizuje sie ¢wiczenie z dwiema druzynami na te sama bramke. Od-
daje sie pitke jednej z druzyn, ktéra stale atakuje bramke przeciwnika w okreslonym odcin-
ku czasu. Po tym czasie oddaje sie pitke druzynie przeciwnej, ktéra prébuje osiagnac ten
sam cel. Na zakonczenie obu czesci ¢wiczenia, druzyna, ktdéra osiagnie najwieksza liczbe
goli wygrywa.

(iii) Oszacowanie szczegblnego sposobu, w jaki zostat osiagniety cel. W tym kontekscie
uznaje sie za wazne i wysoko cenione (np. podwdjnie), cele éwiczen (np. bramki) uzyskane
z poszczegdlnych sytuacji gry, ktére chcemy nasilic. W rzeczywistosci uznaje sie jedynie za
wazne czy oszacowane gole uzyskane po skrzyzowaniu wykonanym w bocznych skrzydtach
lub z kombinacji taktycznych bezposrednich lub posrednich.



To tym kontekscie ma znaczenie odrdznienie tego, co wazne i cenione. Pierwsze ozna-
cza, ze wszystkie gole sa uznane za wazne. W ten sposéb zawodnicy otwarcie utrzymuja
wszystkie szanse na zakonczenie. Drugie oznacza, ze gol otrzymany w sposéb indywidu-
alny czy zbiorowy, jest wysoko ceniony, przyznajac mu wieksza ocene (np. podwéjna lub
potréjna).

3. Zmiana czasu podejmowania decyzji / dziatania motorycznego. Uwarunkowanie to ttu-
maczy sie skroceniem czasu rozwigzania sytuacji gry (na poziomie indywidualnym) lub czasu
zwiericzenia procesu ofensywnego (na poziomie grupowym). W tym celu ucieka si¢ do naste-
pujacych elementéw (kwestia ta zostanie oméwiona szczegdétowo w temacie uwarunkowanie
- liczba): (i) liczba podan pitki na kazda interwencje, (ii) liczba podan do zrealizowania, aby
osiagnac cel ¢wiczenia, oraz (iii) mozliwy czas na zbudowanie lub stworzenie sytuacji koriczace;j.

(1) Liczba podan pitki na interwencje. Wedtug normy, jesli zmniejszymy liczbe podan pitki
na interwencje, skraca sie czas indywidualny na podjecie decyzji / dziatania motorycznego.
Ttumaczy sie to jako wymoég szybszej percepcji wskaznikéw zwiazanych z sytuacja i z wiek-
szym zaangazowaniem w procesie poprzedzajacym, dysponujac czasem ,ekstra” do podjecia
dobrej decyzji, lepszej realizacji.

(2) Liczba podan do strzelenia gola. Po zmniejszeniu liczby mozliwych podan, w czasie fazy
ofensywnej ¢wiczenia, zmniejszaja sie mozliwosci relacji zbiorowej (komunikacja z pitka).
W ten spos6b wzmaga sie zastosowanie modelu gry bezposredniej, sprzyjajacego natychmia-
stowemu atakowi na bramke przeciwnika.

(3) Czas przyznany w celu zakonczenia ¢wiczenia / akcji. W tym kontekscie ustanawia sie
maksymalny czas osiagniecia bramki przeciwnika lub stref dominujacych w sytuacjach kon-
czacych zagranie. Po skréceniu czasu tworzenia procesu ofensywnego, mysli sie o wertykali-
zacji dziatan o charakterze zbiorowym i w konsekwencji, o szybkich posunieciach w strefach,
w ktérych zakonczenie akcji zwykle nastepuje czesciej.



Uwarunkowania
Strukturalne
- oS¢ -

llos¢, obok innych ograniczen, to czynnik strukturalny najczesciej stosowany w praktyce
specyficznych metod szkolenia. Jego wymdg ma za wzér przyjety model gry, tworzac specyficzng
obowiazkowo$¢ decyzyjng i zachowaniowa. Z reguty dla metod ofensywnych, wspartych szybkim
dziataniem (np. kontratak i szybki atak), istotne jest, aby tworzenie, wdrazanie i powtarzanie me-
tod szkolenia opierato sie na ograniczeniu liczby podan pitki na interwencje, zmianie liczby podan
wykonanych do zakonczenia procesu ofensywnego i zredukowaniu liczby zawodnikéw bioracych
udziat w procesie ofensywnym. Jesli chodzi o metode ofensywna rozwinieta w sposéb bezpieczny
(np. zaleznag od pozycji), powinna sie ona opiera¢ na wiekszej ilosci podan pitki na interwencje,
wiekszej liczbie podan i kombinacji taktycznych w rozwoju procesu ofensywnego i wigkszym za-
angazowaniu zawodnikéw w interwencje w ataku. W szczegélnych sytuacjach, orientacja w prze-
ciwnym kierunku do wspomnianej nie jest catkowicie odradzana, jednak znaczaca dominacja jed-
nej nad druga powinna by¢ reguta, a nie wyjatkiem.

Struktura i idea specyficznych metod szkolenia, biorac pod uwage to uwarunkowanie,
moze odwotac sie do trzech podstawowych warunkéw, ktére obejmuja: (i) liczbe podari pitki na
interwencije, (ii) liczbe podari na akcje ofensywna, oraz (iii) liczbe zawodnikéw stanowiacych kazda
druzyne.

1. Liczba podan pitki na interwencje. Liczba mozliwych podan wykonanych pitka podczas
réznych interwencji zawodnikéw moze by¢ dostosowana do jednego z czterech nastepujacych
warunkoéw: (i) stafa, gdy zawodnicy maja do wykonania okreslona ilo$¢ podan, (i) ograniczona,
gdy zawodnicy moga wybrac ilo$¢ podan najbardziej stosowng do sytuacji, wewnatrz granic
wczesniej ustalonych (iii) mieszana, gdy zawodnicy, w zaleznosci od pewnych okolicznosci jak
przestrzen gry, misja taktyczna itp. sa zmuszeni do uzycia liczby podan o zmiennym charakterze,
oraz (iv) wolna, kiedy nie istnieja zadne wymagania dotyczace liczby podan pitki na interwencje.

(1) Stata. W tym przypadku liczba podan pitki musi by¢ zawsze przestrzegana, niezaleznie
od wymagar sytuacyjnych gry. W rzeczywistosci, narzucajac np. aby zawodnik wykonat trzy
podania pitki na interwencje, wymég ten powinien by¢ zawsze spetniony, nawet jesli mozna



rozwiazac sytuacje w grze jednym lub dwoma podaniami. W ten sposéb kazdy zawodnik od-
dziatujacy na pitke jest zobowiazany do kierowania liczba podan, w zaleznosci od rozwigza-
nia motorycznego, ktére zamierza opracowa¢, bedac zmuszonym do restrukturyzacji decyz;ji
podczas oddziatywania na pitke, z racji tego, ze nie sa jeszcze zebrane warunki indywidu-
alnej Swiadomosci, aby uznaé zbiorowy kompromis (podanie lub zakoriczenie / ,dobicie”).
Obowiazek zawodnikéw do wykonania okreslonej liczby podan (statej), oddziatujac na pitke,
prowadzi do nastepujacych aspektow:

(i) Wzrasta lub maleje szybkos¢ podejmowania decyzji / dziataih motorycznych, w zalezno-

Sci, odpowiednio, od duzego lub zredukowanego nacisku obrofcéw przeciwnika.

(i) Zmusza zawodnikéw do poprawnego kierowania ich indywidualnym czasem posia-

dania pitki tak, by byli oni przygotowani do kontaktu z partnerami swojej druzyny. Kazdy

zawodnik oddziatujacy na pitke bedzie musiat dostosowac jednoczesnie i korzystnie liczbe

podan, do ktérej jest zmuszony, do chwili zastosowania decyzji / rozwigzania motorycznego

sytuacji.

(iii) Daje mozliwo$¢ zawodnikom do okazania swoich indywidualnych zdolnosci, poszerza-

jac lub redukujac czas podejmowania decyzji / dziatania motorycznego, odpowiedniego dla

kazdej sytuacji w grze.

(iv) Umozliwia napastnikowi wejscie w posiadanie pitki, przyjecie odpowiedzialnosci indy-

widualnej jej zachowania lub osiagniecia celu specyficznej metody szkolenia.

(v) Uniemozliwia wyb6r poprawnej decyzji / dziatania motorycznego, ktére moze zaistnie¢

zanim wykorzysta sie przewidziana liczbe podar pitki. W ten sposéb zawodnik bedzie zmu-

szony poszuka¢ innego rozwiazania.

(vi) Zmniejsza spontaniczno$¢ rozwiazania sytuacji gry, ze wzgledu na koniecznos¢ prze-

strzegania ustalonej liczby podar pitki.

(2) Ograniczona. W tej sytuacji zawodnik, zaleznie od swoich zdolnosci i potrzeb sytuacji sto-
suje tyle podan, ile wydaje mu sie najwtasciwszych dla jej rozwiazania, w granicach na niego
nafozonych. Na przyktad gdy nakazuje sie uzycie trzech podan pitki na interwencje oznacza
to, ze zawodnik bedzie mégt uzy¢ jednego, dwdch lub trzech podan rozwiazujacych okreslo-
na tymczasowo sytuacje, majac tym samym opcjonalnie rozszerzony zakres (jeden, dwa lub
trzy podania), ale jednoczesnie ograniczony (do trzech podan).

W tym kontekscie, zawodnik moze kierowac, w okreslonych wczesniej granicach, czasem
podejmowania decyzji / dziatania motorycznego, mogac wybrac pierwsze rozwiazanie, ktére
rozwija sie przed jego oczami, a ktére moze nie by¢ najkorzystniejsze, lub rozwiazanie lepiej
opracowane, ktére rozwija sie w czasie, poszukujac lepszej konfiguracji taktycznej o charak-
terze zbiorowym. Zmniejszenie liczby podan pitki (np. jeden lub dwa podania) prowadzi do
nastepujacych konsekwencji:

(i) Przyspiesza szybkos¢ percepcji / odbioru wskaznikéw dotyczacych istniejacego kontek-
stu sytuacyjnego i podejmowania decyzji przez zawodnika.

(ii) Zwieksza zaangazowanie w procesy zapobiegawcze tak, aby uzyska¢ czas ,ekstra” dla
rozwiazania sytuacji (zy¢ przysztoscia, nie terazniejszoscia). W ten sposéb wymaga od za-
wodnika zarysu rozwigzania, a wczedniej, oddziatywania na pitke.

(iii) Wzmaga uzycie pewnych zachowan motorycznych w stosunku do innych. Tak na przy-
ktad, dla jednego lub dwéch podan pitki, wzmaga dziatanie motoryczne percepcji / podania



lub percepcji / oddania strzatu. Kiwanie, symulowanie, ochrona itp. moga jedynie zosta¢
uzyte, gdy wzrasta ilo$¢ podari na interwencje. W tym kontekscie, zawodnik moze wykorzy-
sta cafa przewage zwiazang z wykonaniem pewnych dziatarh motorycznych, aby zrekom-
pensowac brak mozliwosci wykonywania innych. W efekcie, jesli zawodnik chce zdoby¢
przestrzen gry poprzez posiadanie pitki, bedzie musiat ja podac i szybko sie przemiesci¢
w te przestrzen tak, by oddana mu zostata pitka (bezposrednia kombinacja taktyczna), za-
miast dryblowac miedzy kilkoma przeciwnikami, aby to osiagnac.

(iv) Przybliza logike specyficznych metod treningu do realnych warunkéw, w ktérych rozwi-
ja sie walka konkurencyjna w grze w pitke nozna.

(v) Zwieksza rytm wykonania specyficznych metod szkolenia w zakresie indywidualnym
i zbiorowym.

(vi) Powoduje ograniczenie umystowe i emocjonalne podczas treningu, ktére trwa do za-
woddéw, mogac je ostabic (aspekt negatywny). Dlatego tak wazne jest doprowadzenie tych
¢wiczen do konca, usuwajac ograniczenia liczby podar pitki, gdyz ta sytuacja trwac be-
dzie nadal, nawet po jej uniewaznieniu przez trenera. Jednakze przyjety sposéb gry bedzie
punktem odniesienia, po uniewaznieniu lub nie tego wymogu.

(vii) Odbiera zawodnikowi mozliwos¢ uzycia innego rozwiazania bardziej skutecznego wo-
bec sytuacji w grze, poniewaz wymaga wiekszej liczby podan niz zostato to wyznaczone.
(viii) Zwieksza mozliwos¢ wiekszej liczby strat i odzyskiwania posiadania pitki, gdyz w mia-
re jak zmniejsza sie liczba podan, ustala sie dodatkowa trudno$¢ w opanowaniu sytuacji.
Z tego powodu, zmniejsza sie skuteczno$¢ taktyczno-techniczna.

(ix) Wzmacnia koniecznos¢, aby ten warunek zostat uzyty jedynie wtedy, gdy zawodnicy
juz osiagna stuszny poziom podejmowania decyzji i rozwiazafh motorycznych w sytuacjach
gry. W przeciwnym razie istnieje duzy brak skutecznosci w osiaganiu celéw specyficznych
metod szkolenia.

(3) Mieszana. W tej kwestii, zawodnik moze wykona¢ odpowiednia liczbe podan w oparciu
o: (i) wykonane dziatanie taktyczno-techniczne, (ii) misje taktyczna zawodnika wewnatrz or-
ganizacji dynamicznej druzyny, oraz (iii) przestrzen gry, w ktérej znajduje sie on w momencie
otrzymania pitki. Zobaczmy kazdy z tych mozliwych scenariuszy:
(@) Wykonane dziatanie motoryczne. Dla niektérych dziatar taktyczno-technicznych, prze-
widziana jest stata lub ograniczona ilos¢, podczas gdy dla innych, nie ma ograniczer. Na
przykfad, jesli zawodnik, wobec sytuacji w grze, wybiera podanie, bedzie miat jedno po-
danie pitki do wykonania, a jesli zdecyduje sie na kiwanie, symulowanie lub strzat, bedzie
dysponowat trzema podaniami. W rzeczywistosci zawodnicy dostosowuja liczbe podan
w zaleznosci od swoich decyzji / dziatan wobec sytuacji gry, a w niektérych okolicznosciach
sq zmuszeni do restrukturyzacji catego swojego dziatania ze wzgledu na zmiane kontekstu
sytuacyjnego.
(b) Misja taktyczna zawodnika. W tym przypadku przewiduje si¢ ilos¢ podarn stanowiaca
misje taktyczna zawodnikéw wewnatrz organizacji dynamicznej w grze. Na przykfad, je-
§li zawodnik jest napastnikiem, bedzie dysponowat tylko jednym podaniem, jesli jest po-
mocnikiem, dwoma, a jesli obroncag, trzema. W tym kontekscie, dostosowuje sie szybkos¢
podejmowania decyzji / dziatan réznych zawodnikéw do warunkéw, w ktérych normalnie



ci zawodnicy sa zmuszeni do realizacji swoich zachowar taktyczno-technicznych podczas
rozgrywek.

(c) Przestrzen gry. Ograniczenia liczby podar pitki na interwencje moze by¢ réwniez wyma-
gane w zaleznosci od przestrzeni, na ktérej napastnik sie znajduje, gdy znajduje sie w jej po-
siadaniu. Na przykfad, jesli znajduje sie on w sektorze obronnym, bedzie mégt wykonac trzy
podania pitki, jesli znajduje sie w sektorze Srodkowym, moze wykona¢ dwa podania, a w
sektorze ataku, jedno. W razie gdybysmy chcieli rozwazy¢ sektory w grze, mozna przypisa¢
trzy podania w bocznych skrzydtach i dwa w pasie Srodkowym. W ktérymkolwiek przypad-
ku dazy sie do dostosowania liczby podan pitki, ktéra bytaby (w krétszym czy dtuzszym
odcinku czasu) wiarygodna dla rozwiazania kazdej sytuacji w grze, gdy ma ona miejsce
w réznych sektorach.

Zmienne wymagania dostosowania liczby podar pitki na interwencje maja nastepujace
konsekwencje:

(i) Dostosowuje decyzje / dziatania motoryczne do opanowania sytuacji gry, co daje inicja-
tywe temu, kto znajduje sie w posiadaniu pitki do podjecia decyzji o dziataniu motorycz-
nym, ktére najlepiej stuzy interesom strategiczno-taktycznym druzyny. Jednak kazdej grupie
specyficznych dziatar przypisuje sie maksymalng ilos¢ podan.

(i) Wzrasta duch inicjatywy i zaskoczenia napastnika, a tym samym, dostosowanie liczby
podan pitki w zaleznosci od dizatania taktyczno-technicznego (prowadzenie, kiwanie, sy-
mulacja, strzat itp.).

(iii) Zapobiega temu, by obroricy mogli czeka¢ na to, co jest oczywiste, do opanowania
sytuacji gry przez napastnikéw.

(iv) Zapobiega temu, by obroficy stale liczyli na ilos¢ podan pitki przez napastnika i czekali,
az ten chybi, zamiast prébowac odzyskac pitke w sposéb aktywny.

(v) Zmusza napastnikow do konfrontacji ilosci podar, jaka dysponuja z celami strategiczno-
taktycznymi w celu opanowania sytuacji w grze.

(vi) Zawiadamia napastnika o koniecznosci nieustannej odbudowy rozwiazan taktycznych
w kontekscie gry, w zaleznosci od misji wewnatrz organizacji druzyny, od przestrzeni gry,
w ktorej posiada on pitke lub obu jednoczesnie.

(4) Wolna. W tym kontekscie, zadne ograniczenie dotyczace ilosci podan pitki na interwen-
cje nie zostato wprowadzone. Oznacza to, ze zawodnik nie jest uzalezniony od wykonania
decyzji / dziatah motorycznych, odpowiadajacych potencjalnej liczbie wymaganych podan na
interwencje. W tym sensie, zawodnicy wobec kazdej sytuacji daza do jej rozwiazania w jak
najlepszy sposob, uzywajac koniecznej i wystarczajacej ilosci podan. Naturalnie, kontekst ten
najbardziej zbliza sie¢ do warunkéw rozgrywki. Jesli nie wymaga sie okreslonej ilosci podan na
interwencje (sytuacja wolna), prowadzi to do nastepujacych konsekwengiji:

(i) Zwieksza sie inicjatywa indywidualna kazdego zawodnika oddziatujacego na pitke.

(i) Umozliwia wykorzystanie catego bagazu zdolnosci taktyczno-technicznych zawodnika.

(iii) Rozwija wyrazenie osobowosci zaangazowanej i odpowiedzialnej za rozwoéj etapéw

i momentow gry.



(iv) Stwarza wieksza przestrzerr zawodnikom, aby mogli wyrazi¢ swoja autonomie, impro-
wizacje i kreatywnosc.

(v) Zapobiega ograniczeniu psychologicznemu wywotanemu przez state i systematyczne
wymaganie okreslonej liczby podan pitki na interwencje.

(vi) Ustala realne warunki rozgrywki (za pomoca jednego lub dwéch podan), lecz bez jej
uwarunkowania. Oznacza to, ze zastosowanie specyficznych metod szkolenia, okreslaja-
cych liczbe podan pitki w kazdej interwencji, pozostawia zwiazek miedzy decyzja i rozwia-
zaniem motorycznym zawodnikéw, ktory rozciaga sie na inne specyficzne metody szkole-
nia, nawet jesli nie jest to wyraZnie wymagane.

(vii) Wykazuje mozliwos¢ opracowania specyficznych metod szkolenia, ktére nie przebie-
gaja w zaleznosci od (aspekty negatywne): (a) logiki konkurencyjnej gry w pitke nozna, oraz
(b) naduzycia przez zawodnikéw czasu posiadania pitki, co nie prowadzi do realizacji przy-
jetego modelu gry.

2. Liczba podai. Wychodzac z samego rozumowania logicznego okreslonego dla ilosci podarn,
mozna tez okredli¢ ilos¢ stata, maksymalna, zmienna lub bez ograniczenia podan, by osiagna¢
cel specyficznej metody szkolenia, ktérym moze by¢ strzat do bramki, podbicie przestrzeni gry,
przekroczenie okreslonej linii z pitka znajdujaca sie pod kontrola itp.

(1) Stata. W tym przypadku liczba podan powinna by¢ zawsze przestrzegana, bez wzgledu na
stopierh organizacji ofensywnej i na mozliwosci niezwtocznego strzatu do bramki. W ten spo-
séb druzyna musi kierowac swoja zdolnoscia do grupowych relacji z pitka i celem specyficznej
metody szkolenia, poddajac w ten sposéb koniecznosci wprowadzenie zmian lub restruktu-
ryzacje, gdyz nie s jeszcze zgromadzone warunki wymagane do osiagniecia celu. Z drugiej
strony, osiagajac maksymalna ilos¢ podan, napastnik znajdujacy sie w posiadaniu pitki musi
indywidualnie zaplanowac zakonczenie akcji ofensywnej. Ustalony wymog liczby podar na
akcje ofensywna ma nastepujace konsekwencje:

(i) Wzrasta lub redukuje szybko$¢ rozwoju etapéw zwiazanych z procesem ofensywnym,

tzn. tworzenia i zakonczenia.

(i) Zmusza druzyne do kierowania korzystkie loiczba podar (komunikacja z pitka), dosto-

sowujac je do celow, ktére nalezy osiagnac w ¢wiczeniu treningowym.

(iii) Zaostrza specyficzne warunki ruchéw taktycznych druzyny (tzn. pitki i zawodnikéw),

nadajac w kazdym momencie odpowiedni rytm etapowi, w ktérym sie znajduje.

(iv) Uniemozliwia druzynie osiagniecie celéw ¢wiczenia treningowego, gdy jeszcze nie

zostata wykorzystana liczba podan, ktére trzeba wykonaé. W tym zakresie zmniejsza sie

mozliwo$¢ tworzenia druzynie warunkéw do manifestowania spontanicznosci i nieprzewi-

dywalnosci.

(v) Urzeczywistnia zawodnikom warunki do statego rozwazania nad indywidualnymi lub

zbiorowymi dziataniami zmierzajacymi do opanowania sytuacji gry, w kierunku spetnienia

celéw ¢wiczenia treningowego.

(vi) Utrudnia osiagniecie cel6éw ¢wiczenia treningowego, gdy druzyna przeciwnika wzmaga

rytm dziafan naciskajacych na obrone. Zmusza w ten sposéb napastnikéw do szybkiego

wykorzystania liczby podan, co tumaczy sie w grze o charakterze bardziej indywidualnym.



(2) Ograniczona. Druzyna, w zaleznosci od mozliwosci urzeczywistnienia celu uzywanej me-
tody treningowej, najdogodniejszej liczby podan do jej opracowania, nie musi wykorzystac
do konica wszystkich podan, zeby zakoriczy¢ akcje ofensywna. W tym kontekscie druzyna
moze kierowac, w okreslonych granicach, korzystniejsza konfiguracja taktyczna o charakte-
rze zbiorowym, aby osiagnac cel specyficznej metody szkolenia. Obowigzek spetnienia przez
zawodnikéw ograniczonej liczby podan (staty lub ograniczony) podczas przebiegu procesu
ofensywnego prowadzi na ogét do nastepujacych aspektéw:

(i) Przyspieszenie rozwiazan taktycznych, aby pokonac¢ przeszkody postawione przez

obroricow i osiagnac okreslony cel, np. przyspieszenie etapu budowania procesu ofensyw-

nego, szybkie zajecie dominujacej strefy, w ktérej dokonuje sie zakoczenia akcje lub samo

zakonczenie akgji, realizujac w ten sposéb gre bezposrednia i pionowa.

(i) Wzmozenie dziatan o charakterze indywidualnym: (a) przy uzyciu podania tylko wtedy

gdy jest to rozwiazanie wskazane dla sytuacji w grze, (b), gdy liczba wymaganych podan

zbliza sie do granicy, lub (c) przejmujac inicjatywe zakoriczenia akcji wychodzac z sytuacji

przy ograniczonych mozliwosciach osiagniecia sukcesu, gdy rozwiazania zbiorowe sa wy-

czerpane.

(iii) Wzrasta liczba strat posiadanej pitki, ze wzgledu na zastosowanie bardziej bezposred-

niej i szybkiej gry ofensywne;j.

(iv) Uniemozliwienie rozwiazan motorycznych indywidualnych i zbiorowych lepiej przysto-

sowanych do rozwoju i zakonczenia procesu ofensywnego.

(v) Zmusza druzyne do kierowania liczba podan w zaleznosci od rozwoju procesu ofen-

sywnego.

(vi) Wzmacnia potrzebe zastosowania tego warunku tylko wtedy, gdy istnieje wysoki po-

ziom organizacji druzyny i standardéw zachowan indywidualnych i zbiorowych, bez kt6-

rych specyficzne metody szkolenia redukuja swa skutecznosé.

(3) Mieszana. Druzyna bedzie mogfa zrealizowac liczbe podan, zaleznie od przestrzeni gry,
w ktérej druzyna sie znajduje, podczas rozwiniecia procesu ofensywnego, np. gdy znajduje
sie w swojej strefie obronnej bedzie mogta uzy¢ trzech podan. W tym zakresie dazy sie do
dostosowania, poprzez zwiekszenie lub zmniejszenie liczby podan w zaleznosci od wiekszej
lub mniejszej presji obronnej ze strony druzyny przeciwnika. W rzeczywistosci, gdy zblizamy
sie do bramki przeciwnika normalny jest wzrost gestosci i presji obronnej, ktéra zmniejsza
mozliwosci zastosowania skutecznych akcji podar. W ten sposéb kfadzie sie nacisk na dziata-
nia indywidualne, zawsze z mozliwoscia nawiazania stosunkéw zbiorowych z pitka. Wymég
zmienny (mieszany) liczby podar w zaleznosci od przestrzeni gry, prowadzi do nastepujacych
podstawowych aspektow:

(i) Zapobiega zbyt dtugiemu przebywaniu zawodnikéw w pewnych przestrzeniach (wzma-

ga mobilnos¢ zawodnikéw).

(ii) Zacheca do wspdlnych dziatan taktycznych zawodnikéw podajacych sobie pitke, zmie-

niajac pasy i sektory gry, innymi stowy, zmieniajac stale kat ataku.

(iii) Uniemozliwia obroficom przeciwnikéw odciecie sie od innych, za pomoca swoich akgji

dazacych do strzelenia gola w pewnych specyficznych przestrzeniach gry, bo gdyby do tego

doszto, oddaliliby sie oni od wtasnej bramki.



(iv) Zmusza napastnikow do szukania innych przestrzeni gry za pomoca podan i zmiany
kata ataku, gdy wyczerpia sie¢ mozliwosci kontynuowania w tym samym miejscu.

(v) Nieustannie przeciwstawia napastnikéw, chcacych kierowac i dostosowac liczbe podan,
wobec celéw éwiczenia treningowego.

(4) Wolna. W tym kontekscie, nie istnieje zaden wymog zwiazany z liczba wprowadzonych
podan na dziatanie ofensywne; kazda druzyna na kazdym poziomie organizacji ofensywnej
i obronnej dazy do opanowania sytuacji w najlepszy sposéb, przy uzyciu liczby podan po-
trzebnych i skutecznych dla osiagniecia celu ¢wiczenia treningowego. Sytuacja ta jest oczy-
wiscie najbardziej zblizona do realnych warunkéw i wymogéw zawodéw, a brak wymogéw
dotyczacych liczby podar na akcje ofensywna (sytuacja wolna), w konsekwencji powoduje
nastepujace aspekty:

(i) Pogodzenie zbiorowych rozwiazan taktycznych, w zaleznosci od rozwoju ataku, osiaga-

jac gre o charakterze bezposrednim lub posrednim, zgodnie z organizacyjnym poziomem

obrony przeciwnika i ataku wiasnej druzyny.

(i) Zwiekszenie inicjatywy druzyny prowadzacej do realizacji procesu ofensywnego,

w szczegoblnosci, do zebrania najbardziej korzystnych warunkéw do pozytywnego zakon-

czenia.

(iii) Wieksza réwnowaga miedzy dziataniami o charakterze indywidualnym i zbiorowym,

do opanowania sytuacji w grze.

(iv) Unikanie mozliwosci utraty posiadanej pitki. Jednakze dziatania podania pitki moze nie

by¢ najskuteczniejszym rozwiazaniem sytuacji w grze, ma jednak te zalete, ze utrzymuje

posiadanie pitki.

(v) Wykazuje mozliwos¢ nauczenia sie i rozwinigcia gry ofensywnej w réznych jej fazach

(budowa, tworzenie, zakonczenie), dajac zawodnikom wiecej czasu na podjecie decyzji /

opanowanie sytuacji wobec probleméw zaistniatych w grze.

3. Liczba zawodnikéw. Jako norma, im wiecej zawodnikéw bierze udziat w wykonaniu éwicze-
nia, wieksza jest nieprzewidywalnos¢ w rozwinieciu sytuacji w grze. Kazda specyficzna metoda
treningu ustanawia niezmiennie stosunki liczbowe miedzy druzynami czy grupa zawodnikow.
W rozumieniu tych stosunkéw liczbowych dominuje jedna z podstawowych opcji rozwigzan: (i)
réwnosc liczbowa, lub (i) przewaga a strata liczbowa.

(1) Stosunek réwnosci liczbowej. W kontekscie stosunkéw réwnosci liczbowej, przeciwsta-
wiajace si¢ druzyny utrzymuja te sama liczbe zawodnikéw, (np. Br +6x6+Br, gdzie Br to
bramkarz) ode poczatku do korica gry. W tym wypadku sytuacja przewagi liczbowej zaistniata
w réznych sytuacjach gry wynika z jednej z dwoch przyczyn:
(i) Dialogu miedzy zawodnikami w kontekstach sytuacyjnych, ktére biorg sie z wiasnej dy-
namiki organizacyjnej kazdej druzyny, w osiagnieciu celéw ¢wiczenia treningowego.
(i) Wymogdw uwarunkowan strukturalnych stosowanych powszechnie w pewnych specy-
ficznych przestrzeniach gry (np. boczne skrzydta) i w pewnych warunkach czasowych (np.
kontratak lub szybki atak), z zamiarem skutecznej realizacji fazy ofensywnej lub obronnej

gy



(2) Stosunek przewagi wobec straty liczbowej. W tym kontekscie, trener przyznaje od po-
czatku zastosowanie tej specyficznej metody szkolenia, korzysci w sensie liczbowym, polega-
jacych na dwéch podstawowych formach:

(i) Jedna z druzyn, ma zawsze przewage liczbowa (np.: Br+7x5+Br, gdzie Br to bramkarz),
podczas trwania catego ¢wiczenia treningowego, lub: (a) tylko podczas fazy ofensywnej
(np.: 7x5+Br., gdy druzyna znajduje sie w posiadaniu pitki i Br+5x5, gdy jej nie posiada)
lub (b) tylko podczas fazy obronnej (np.: 5x5+Br., gdy atakuje i Br+7x5, gdy sie broni).

(i) Obie druzyny moga mie¢ przewage liczbowa, gdy znajda sie w posiadaniu pitki (proces
ofensywny) lub gdy jej nie posiadaja (proces obronny). W tym wypadku normalne jest uzy-
cie zawodnikéw (zwanych ,jokers”), ktérzy zawsze graja w druzynie, ktéra uzyskuje lub nie
posiadanie pitki.



Uwarunkowania
Strukturalne
Sprzet

Czynnik ten okresla charakterystyke oraz ilos¢ akcesoriow, takich jak: pitki, bramki, pa-
chotki, kamizelki, barierki, etc., Sprzety te sa uzywane w celu efektywnego wykonania zadan nie-
odfacznie powiazanych z zastosowaniem specyficznych srodkéw treningowych. Inaczej méwiac,
wszelkie te elementy, ktére mamy do wyboru, uzywane w procesie treningowym, zwiekszaja bar-
dzo prawdopodobieristwo osiagniecia celéw, ptynnosci i spéjnos¢ strategiczno/taktycznej, beda-
cych celem ¢wiczen treningowych. Za przyktad moze tu postuzy¢ uzycie wiekszej ilosci bramek
i pitek do przeprowadzenia specyficznych ¢wiczer wykonczenia akcji. W ten sposéb stwarza sie
warunki ku temu, aby kazdy pitkarz podczas wykonywania nieodfacznych elementéw ¢wiczen,
mogt mie¢ jak najlepsza mozliwo$¢ skorzystania z wysokiego poziomu skutecznosci, jak réwniez
unika sie tym samym niepotrzebnej straty czasu podczas treningu.

Uzywajac réznego rodzaju sprzetu, mozna réwniez potaczy¢ aspekty techniczno /tak-
tyczne z fizycznymi, np. skoki przez ptotki po kontakcie z pitka, dotkniecie sygnalizatora przed
strzatem na bramke, etc. Inny przyktad praktyczny, ktérym moze nam to zobrazowa¢, ma zwiazek
z zapotrzebowaniem energetycznym oraz uaktywnianiem zZrédet energii beztlenowej (anaerobicz-
nej) w specyficznych warunkach gry. Podstawa w tym wypadku jest, aby przerwy nie byty ani
za czeste, ani za dtugie, poniewaz spowodowatoby to, iz niemozliwe bedzie spetnienie zatozen
metodologicznych co do wiasciwego czerpania energii z tego wiasnie Zrédfa. Niezbedne jest tu
posiadanie w poblizu miejsca wykonywania danego ¢wiczenia wystarczajacej liczby pitek, tak aby
mozna ich byto uzy¢ kiedy tylko beda potrzebne.

Podsumowujac, uwarunkowania sprzetowe stwarzaja baze do zastosowania $rodkéw
szkoleniowo/ treningowych, uzytecznych w celu podniesienia skutecznosci graczy i druzyny. Brak
sprzetu uniemozliwia, w sposéb oczywisty, osiagniecie wysokiego poziomu jakosci gry, poniewaz
redukuje zakres mozliwosci organizacyjnych, koncepcji oraz operacjonalizacji procesu treningo-
wego. W zwiazku z powyzszym, uwarunkowania sprzetowe to podstawowy element w momen-
cie, gdy ma sie na celu w jakimkolwiek stopniu poprawi¢ przygotowanie druzyny, poprzez fakt, iz
czynnik ten moze wptynac na poprawny przebieg procesu pedagogicznego oraz metodologiczne-
go treningu czy rozgrywki. Z tego wtasnie powodu, wiele analiz procesu treningowego i zawartych
w nim ¢wiczen, okazato sie nieprawidtowych, poniewaz nie brano w nich pod uwage réznych



mozliwosci jakie daje sprzet niezbedny do zapewnienia nowych opcji oraz jakosci w ramach planu
przygotowania pitkarzy oraz druzyny.

Ewolucja technologii w sporcie, zasugerowata i skonstruowata niezliczong ilos¢ sprzetéow
pomocniczych, jakie mozna wykorzysta¢ w trakcie treningéw, takich jak na przykfad: przyrzad do
liczenia czestotliwosci uderzer serca na przebiegnietym dystansie (czestotliwosciomierz), komérek
fotoelektrycznych, mini kamery, ktérymi mozna filmowac niektére przestrzenie i akcje podczas
meczu, urzadzenia do wyrzucania pitki w r6znych kierunkach, pod réznym katem i ze zréznico-
wana sita, oraz wiele innych. Przyjrzyjmy sie wiec znaczeniu jakie maja najczesciej uzywane pod-
czas treningdw akcesoria: (i) pitka, (i) bramki, (iii) znaczniki, (iv) stupki i choragiewki, (v) kamizelki
treningowe, (vi) barierki.

1. Pitka. Przede wszystkim, gra w pitke nozna rozgrywa sie majac pitke za gtéwny element za-
interesowania, za$ celem gry jest wprowadzenia jej do bramki przeciwnika. Aby ten cel osia-
gnac¢, pitkarze w momencie gdy sa przy pitce, musza wykorzystac¢ jak najlepiej wszystkie swoje
umiejetnosci kontrolowania jej, manipulowania nia, wykonczenia akcji oraz podania pitki do
pozostatych kolegéw z druzyny. Stad tak wazny jest wysoki poziom umiejetnosci techniczno/
taktycznych, zaréwno indywidualnych jak i grupowych. Tylko przy ich zachowaniu mozliwe
jest pokonywanie statych ograniczer zwiazanych z pitka/przestrzenia/czasem i utrzymanie pitki
poza zasiegiem druzyny przeciwnej. Nie mniej jednak, niepewnos¢ jaka nieodfacznie towa-
rzyszy utrzymaniu sie przy pitce, to jedna z najbardziej widocznych cech charakterystycznych
rozgrywki, ktérej przebieg wykazuje tendencje do odwracalnosci faz i akgji (atak/obrona/atak).

Majac na uwadze wszystkie wymienione wyzej aspekty, mozemy z cata stanowczoscia
stwierdzi¢, iz pitka jest elementem strukturalnym gry, tworzacym kontekst oraz taczacym ele-
menty treningu. W momencie gdy pitkarze przyjma juz pozycje, podejmuja decyzje i konkretne
akcje dostosowane do pozycji, w ktérej pitka sie znajduje oraz do kontekstu sytuacyjnego jaki
wokot niej istnieje (blisko lub daleko bramki, przewaga lub mniejszo$¢ liczebna, etc.), a takze
odpowiednio do mozliwosci ingerendji strategicznej i taktycznej w zaleznosci od tego czy sa, lub
nie, w posiadaniu pitki.

Pitka staje sie w rzeczywistosci osia, ktéra umozliwia uzyskanie nieskoniczonej ilosci po-
wiazan abstrakcyjnych i operacyjnych. Pitka i jej pozycja w przestrzeni gry, tworza system am-
biwalencji i jadro zmian, okreslaja centrum, zazwyczaj bedace réwniez centrum samej gry. Nie
mniej jednak, pitka nie prowokuje jedynie powstawanie relacji miedzyludzkich, jednoczesnie
pobudza do walki pomiedzy pitkarzami czy dwoma druzynami. Bedac swoistym ogniwem, kt6ry
moze faczy¢ wszystkie sytuacje w ramach kontekstu gry, jest obiektem, ktéry stale zaprasza i kusi.

Jesli przyjrzymy sie tej kwestii z podwdjnej perspektywy, mozna by powiedzie¢, iz akcja
pomiedzy fazami ataku i obrony, czyli posiadanie pitki, umozliwia przeprowadzenie ataku, tak
aby skonkretyzowac rzeczywisty cel gry (strzelenie bramki). Z drugiej strony, fakt nie posiadania
pitki stwarza konieczno$¢ jej odzyskania, nie pozwalajac jednoczesnie, aby zostata ona uzyta
przez druzyne przeciwng do strzelenia bramki. Fakt ten podkresla odwracalny charakter meczu
pitki noznej, podczas ktérego gracze, przez caty czas jego trwania, przeprowadzaja akcje, z prze-
waga ataku lub obrony, w celu zatrzymania lub nie pitki, ustawienia roznych konfiguracji gry oraz
osiagniecia cel6éw strategiczno/taktycznych przewidzianych na dana chwile.

Mozliwos¢ posiadania i uzywania wielu pitek podczas sesji treningowej, nie jest zadnym
luksusem, lecz obiektywna koniecznoscia jako metoda treningu majaca na celu zwiekszy¢ ilos¢



rzeczywistego czasu ¢wiczenia, jak réwniez pozwoli¢ na czestsze osiagniecie celéw postawio-
nych ¢wiczeniom treningowym, oraz odniesienie sukcesu. W rzeczywistosci, ustawienie i uzy-
wanie wielu pitek, w niektérych strategicznych miejscach w celu przeprowadzenia ¢wiczenia,
zapobiega ciaglym przestojom w czasie wykonywania zadan treningowych oraz ogranicza moz-
liwos¢ zaistnienia sytuacji dekoncentracji czy demotywacji graczy.

Kolejnym waznym dla organizacji i operacjonalizacji niektorych specyficznych ¢wiczen
treningowych aspektem , jest fakt wprowadzenia réwnoczesnie lub tez z zaskoczenia, drugiej
pitki, w celu stworzenia pewnych sytuacji zmiany gry ofensywnej, kontra — ataku, czy zachwia-
nia réwnowagi w obronie, etc. Sytuacje te, zazwyczaj determinowane przez trenera, zmuszaja
graczy do niezaplanowanego reagowania i adaptowania sie, nie tylko w przypadku tej druzyny,
ktéra korzysta z posiadania pitki, ale rowniez, tej, ktéra korzysta z niej w osiaganiu zamierzonych
celow.

2. Bramki. Bramki sa elementem wyznaczajacym kierunek dziatan, zakonczenia akcji indywi-
dualnej czy zbiorowej, wptywaja na decyzje oraz zachowania pitkarzy. Zwigkszenie lub zmniej-
szenie ilosci bramek, sprawia, iz wzrasta liczba mozliwosci realizacji zadan zwiazanych z ¢wi-
czeniem.

W trakcie procesu treningowego uzywa sie bramek tak standardowych, jak i niestandar-
dowych (sg one mniejsze). Pierwsze z nich powinny by¢ uzywane zawsze gdy tylko to mozliwe,
poniewaz kazda akcja wykonczenia, jest zwigzana z takimi aspektami jak percepcja oraz moto-
ryka, ktére to pozwalaja pitkarzom rozwina¢ specjalne umiejetnosci wyczucia przestrzeni (dy-
stans, katy i trajektoria) oraz czasu (moment ataku na pitke, moment strzatu, etc.). W zwiaz-
ku z tym, gdy wstawimy graczom bramke o mniejszych wymiarach, rozwijaja sie jednoczesnie
btedne wyczucie jej wymiaréw, co przekfada sie na btedne postrzeganie realiéw gry. Czesto
zdarzaja sie sytuacje, w ktérych gracz atakujacy bedacy w posiadaniu pitki, nie ma mozliwos¢
wyczucia bramki zanim przygotuje sie do strzatu lub na nig strzeli. Jego decyzja/akcja jest po-
dejmowana na bazie odniesiers do przestrzeni gry jak réwniez jego wyczucia bramki, kt6rych to
nabyt poprzez wczesniejsze doswiadczenia. Zte wyczucie wymiaréw bramki spowoduje zmniej-
szenie skutecznos$¢ jego dziafania.

Patrzac z tego punktu widzenia, mniejsze bramki moga by¢ uzywane nie w celu strzelenia
gola, lecz aby w momencie organizowania srodkéw do ¢wiczer specjalnych w ramach ogdlnego
przygotowania, wykorzystac je jako elementy odniesienia, pozwalajace na kierowanie zachowa-
niami indywidualnymi i grupowymi, zmienianie kata ataku i obrony, zwiekszanie prawdopodo-
bieristwo osiagania celéw éwiczen, etc.

3. Znaczniki (pachotki, stupki, etc.). Poza istniejacym regulaminowym oznaczeniem przestrzeni
gry, przy uzyciu tego sprzetu mozemy stworzy¢ inne ukfady odniesienia, ktorych celem jest
wyznaczenie przestrzeni dziatania. Te przestrzenie dziatania moga: (i) mie¢ rézne wymiary (na
przykfad: przestrzenie zredukowane lub zblizone wymiarem do regulaminowych), (ii) przybiera¢
rézne ksztatty geometryczne (na przykfad: prostokatny, kwadratowy, tréjkatny, etc.), (iii) mozna
okresla¢ dla nich ré6zne uwarunkowania (na przyktad: przestrzenie wspdlne, niezalezne, o cha-
rakterze mieszanym lub zabronione), a takze, (iv) okresla¢ dla nich rézne zaleznosci ogélne i za-
leznosci wewnetrzne o charakterze numerycznym (na przyktad: liczba graczy lub ilos¢ dotknie¢
pitki przypadajacy na interwencje, etc.).



Przy zastosowaniu tych wiasnie zréznicowanych mozliwosci, stwarza sie warunki do po-
lepszania danego rodzaju czynnosci motorycznych, modyfikujac czasy i rytm wykonania (przy-
spieszajac lub zmniejszajac). Poza juz wymienionymi zaletami wynikajacymi z uzycia tych ele-
mentéw, jest réwniez mozliwe oznaczenie catej przestrzeni danej aktywnosci, stosujac nagte
elementy przejscia i zmiany Srodkéw treningowych podczas sesji ¢wiczen. Zwieksza sie w ten
sposob czas efektywny (czyli: uzyteczny) treningu, dzieki czemu unikamy mniej lub bardziej
wydtuzonych przestojow, ktére to nie maja nic wspélnego z przerwami na odpoczynek, jakie
musza odbywac sie pomiedzy ¢wiczeniami.

4. Paliki lub choragiewki. Paliki i choragiewki réwniez sa waznymi wyznacznikami przestrzeni
danej aktywnosci, szczegélnie, ze sa bardziej widoczne z daleka. Mozna ich takze uzy¢ do stwo-
rzenia prowizorycznej bramki, zaznaczy¢ istotne linie lub przestrzenie, na ktérych powinny sie
odbywac zadania odpowiednio dostosowane do konkretnych srodkéw treningowych.

Ich uzycie moze byc rozszerzone na zadania o przewadze aspektéw: (i) technicznych, na
przykfad: prowadzenie pitki przemiennie raz jedng, raz drugg stopa, lub tez czescia wewnetrzna
lub zewnetrzna kazdej stopy, okrazajac choragiewki. W ten spos6b przyczynia sie do utrzyma-
nia wiasciwej pozycji ciata podczas wykonywania podstawowych czynnosci motorycznych oraz,
(i) fizycznych, na przyktad: szybkie przemieszczenia z ciagtymi zmianami kierunku, uzywanie
podpérki w r6znych kontekstach, etc.
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5. Kamizelki treningowe. Dzieki réznym kolorom jakie posiadaja, mozliwe jest w sposéb szybki
i skuteczny zmienienie sktadu druzyn. Mozna stworzy¢ wiecej niz dwie druzyny lub uzy¢ graczy
o podwdjnej funkgji taktycznej, zmienic srodek treningowy na inny bez koniecznosci przerywa-
nia (zmiana funkgcji jednego lub wiekszej ilosci graczy) czy tracenia nadmiernej ilosci czasu na
czynnosci organizacyjne przygotowujace do nastepnego ¢wiczenia. W gruncie rzeczy, uzycie
kamizelek treningowych daje trenerowi szeroki wachlarz mozliwosci zmiany stosunku liczebno-
Sciowego druzyn, oraz roli pitkarzy czy tez przestrzeni gry na inny.

Wazne jest takze, aby kamizelki byty whasciwie uzywane, czyli prawidtowo dopasowane
do ciata i spodenek pitkarzy, w taki sposob aby byli oni zmuszeni (szczeg6lnie istotne w wypadku
najmtodszych pitkarzy) do podnoszenia wzroku znad pitki i zorientowania sie w otoczeniu, tak
aby podejmowali decyzje dostosowane do realiéw kontekstu gry. W rzeczywistosci, uzywanie
kamizelek zbyt luzno lezacych na ciele graczy, prowokuje powstanie warunkow niekorzystnych,
wynikajacych z faktu, iz istnieje wieksze prawdopodobieristwo, ze pitkarze beda chcieli chwytac
przeciwnikéw; zmniejsza réwniez konieczno$¢ obserwowania przestrzeni oraz kolegow usta-
wionych dalej od centrum gry. Zatraca sie w ten spos6b mozliwos¢ dokonania wiasciwej oceny
ilosci mozliwosci taktycznych w danym momencie gry i wybrania tej, ktéra rzeczywiscie jest
najlepsza dla druzyny.

6. Barierki. Barierka jest sprzetem uzytecznym, poniewaz umozliwia zastosowanie jej przede
wszystkim do realizacji treningu o przewadze aspektéw: (i) fizycznego, na przyktad: praca nad
sifa konczyn dolnych, (ii) technicznego, na przykfad: przeprowadzenie pitki przez barierke
z nastepujacym po nim skokiem przez barierke, oraz (iii) taktyczno/technicznego, na przyktad,
jako bramki do wykonczenia akgji albo jako specjalne punkty odniesienia w grze. Korzystajac
z mozliwosci nadania barierkom réznych wysokosci, jest mozliwe wykonywanie skokéw, ¢wi-
czen z opieraniem sie, zréznicowanych uktadéw rytmicznych czynnosci ruchowych, potaczenie
réznych wysokosci skoku z sytuacjami gtéwkowania, etc.

Istnieje wiele rodzajéw barierek jakie mozna zastosowacd, te o wiekszej rozpietosci, wy-
korzysta¢ mozemy w celu usprawnienia akgcji zwiazanych z zatrzymaniem pitki (w szczegéInosci
w przypadku sytuacji wymagajacych wykonania rzutéw wolnych o charakterze posrednim i bez-
posrednim), jak i przy sytuacjach, ktére zmuszaja pitkarzy do wykorzystania trajektorii lotu, jako
sposobu na przeniesienie pitki z jednego sektora gry na drugi, lub do ponownego wykorzystania
konkretnych przestrzeni gry w celu wymuszenia poruszania sie pitki po innych torach.



Cel do osiagniecia:

Strategie interwencyjne:

Uwarunkowanie:

1. Umozliwienie
rozwiniecia sie gry

1. Odniesienie sie jedynie do niektérych Zasad gry

Regulaminowe

%

. Unikanie zatrzymywani gry z powodu drobnych naruszeii zasad

Regulaminowe

%

. Stosowanie niektorych akgji taktyczno-technicznych (np. przyjecie, podanie, strzaf)

Taktyczno-techniczne

*

. Ograniczenie przestrzeni gry (np. przestrzenie zredukowane, ponizej 50 metrow)

Przestrzer

Liczba

. Promowanie drobnych form wspétzawodnictwa (np. mini turnieje)

Regulaminowe

2
3
4
5. Ograniczenie liczby pitkarzy wspétpracujacych i przeciwnikéw (np. 5x5, 4x4)
6
7
8

* . Zredukowanie czasu gry (np. miedzy 5 a 15 minut) Czas
* . Ustanowienie sytuacji przewagi liczebnej czesciowej lub catkowitej Liczba
* 9. Zwigkszenie ilosci celéw do osiagniecia (np. wigcej bramek) Sprzgtowe
* 10. Ustanowienie przestrzeni niezaleznych lub o charakterze mieszanym Przestrzen

11. Stymulowanie wysokiego poziomu bezpieczenistwa przy wykonywaniu zadan
taktyczno-technicznych

Taktyczno-techniczne

12. Generowanie prostych rozwiazan taktycznych dostosowanych do sytuacji

Strategiczno-taktyczne

13. Apelowanie o inicjatywe indywidualna na tle akgji zbiorowej

Strategiczno-taktyczne

14. Stymulowanie zastosowania podstawowych elementéw gry (np. penetracja,
pokrycie, etc.)

Taktyczno-techniczne

15. Wyznaczanie celéw fatwych do zrozumienia i wykonania

Taktyczno-techniczne

16. Ograniczenie zrznicowania rozwiazan taktycznych danych sytuacji

Strategiczno-taktyczne

17. Zredukowanie liczby mozliwych czynnikéw interpretacji i analizy sytuacji

Strategiczno-taktyczne

18. Unikanie powtérzen w wypadku duzego zmeczenia

Taktyczno-techniczne

19. Stymulowanie do catkowitego zaangazowania (utatwienie nie jest synonimem
fatwosci)

Taktyczno-techniczne

2. Podwyzszenie
trudnosci gry

1. Ustalenie lub zmniejszenie liczby dotknie¢ pitki przypadajacych na interwencje

Liczba

*

. Nakierowanie akgji na konkretny cel

Regulaminowe

*

. Stymulowanie uprzywilejowanych form komunikacji

Taktyczno-techniczne

*

. Waloryzowanie pewnych form w celu strzelenia gola (np. po skrzyzowaniu)

Taktyczno-techniczne

* Przestrzen
* . Uzywanie przestrzeni gry zblizonych lub identycznych jak podczas zawodow Przestrzen
* . Uzywanie podczas gry przestrzeni wspélnych, zabronionych i mieszanych Przestrzen

2
3
4
5. Warunkowanie uzycia pewnych toréw gry (np. tor centralny)
6
7
8

. Zredukowanie opdji taktycznych (np. nie powracanie do wtasnego srodka pola)

Regulaminowe

9. Uwarunkowanie uzycia cztonka dominujacego (np. prawy lub lewy)

Taktyczno-techniczne

10. Zredukowanie liczby graczy przy przestrzeni gry identycznej jak na zawodach

Przestrzen/Liczba

11. Ustanowienie sytuacji przewagi liczebnej czesciowej lub catkowitej

Liczba

12. Zmienianie r6zne akcji oraz reakgji ruchowej

Taktyczno-techniczne

13. Powtarzanie ¢wiczen taktyczno-techniczny nawet przy zmeczeniu

Taktyczno-techniczne

14. Ustalenie wiele celéw gry (np. po zatrzymaniu, wykoriczenie)

Taktyczno-techniczne

15. Catkowite zaangazowanie w celu pobudzania mechanizméw adaptacyjnych

Taktyczno-techniczne

16. Ciagte apelowanie o akcje o charakterze grupowym

Taktyczno-techniczne

17. Zmienianie czasowo niektorych czynnikéw warunkujace rozwoéj gry

Regulaminowe

18. Uzywanie przeszkdd ustawionych na przestrzeni do gry (np. barierek)

Regulaminowe

19. Kontrolowanie stanowczo zgodnos¢ gry z regulaminem (np. zaznaczy¢ wszystkie
naruszenia)

Regulaminowe

%

20. Sankcjonowanie w spos6b odmienny mato efektywne postawy i interwencje

Regulaminowe

*

21. Rozpoczecie gry z niekorzystnym wynikiem (np. 1-0)

Regulaminowe

3. Wykorzystanie
réznych sytuacji
zatrzymania pitki

1. Ustanowienie sytuacji bardziej niebezpiecznych w oparciu o inne sytuacje (np. 3
rzuty rozne = 1 karny)

Regulaminowe

*

2. Powtarzanie dwa lub wiecej razy sytuadji stosujac r6zne mozliwosciami zakoncze-
nia akgji

Regulaminowe

3. Dokonanie wszelkich mozliwych wykroczen w poblizu bramki przeciwnika

Regulaminowe

4. Zredukowanie liczby przeciwnikéw przy kazdym weryfikowanym wykroczeniu

Regulaminowe

5. Zaznaczenie wykroczenia spowodowanego brakiem porzadku taktyczno/technicz-
nego (indywidualne lub grupowe)

Regulaminowe




Cel do osiagniecia:

Strategie interwencyjne:

Uwarunkowanie:

*

6. Zaznaczenie przewinien nawet jedli nie beda one weryfikowane

Regulaminowe

*

7. Przyznanie przewinienia w momencie realizacji konkretnej akcji grupowej

Regulaminowe

*

8. Przyznanie przewinienia w momencie gdy zostanie osiagniety cel gry (np. po
strzelonej bramce)

Regulaminowe

4. Przyspieszanie | 1. Zredukowanie ilosci dotknie¢ pitki przypadajacych na interwencje (np. 2 dotknie- Liczba
predkosci przetwarza- |cia)
nia informacji
* . Ograniczenie czasu ataku az do zakoriczenia Czas
* . Ograniczenie liczby podan przed zakonczeniem (np. 4/5 podan) Liczba
* . Ograniczenie liczby pitkarzy interweniujacych przy pitce w momencie ataku Liczba

Regulaminowe

. Zmiana parametréw rozwiazan taktycznych

Strategiczno-taktyczne

. Zredukowanie liczby mozliwych czynnikéw wptywajacych na sytuacje

Strategiczno-taktyczne

2
3
4
5. Osiagniecie celu gry w okreSlonym czasie (np. 30 sekund)
6
7
8

. Stymulowanie zastosowania podstawowych zasad taktycznych gry

Strategiczno-taktyczne

9. Ustalenie mniej skomplikowanych celow

Strategiczno-taktyczne

10. Unikanie stawiania warunkéw wykonania przy wysokim poziomie zmeczenia

Taktyczno-techniczne

11. Zmienianie czasowo niektorych czynnikéw warunkujace rozwdéj gry

Regulaminowe

12. Ograniczenie przestrzeni gry (np. przestrzenie zredukowane, mniej niz 50
metréw)

Przestrzen

13. Stale przyblizac graczy do centréw decyzyjnych

Taktyczno-techniczne

* 14. Stwarzac przestrzenie, na ktérych mozliwe bedzie kontrolowanie sytuacji z prze- Liczba
wagga liczebng
5. Polepszenie umie- |1. Zredukowanie ilosci dotkniec pitki przypadajacych na akcje Liczba

jetnosci przewidy-

wania
* 2. Stymulowanie wykonania pewnych akgji taktyczno-technicznych Taktyczno-techniczne
* 3. Rozwiniecie konkretnego rodzaju rozwigzari taktycznych Strategiczno-taktyczne
* 4. Zredukowanie przestrzeni gry Przestrzen
* 5. Apelowanie do graczy o interwencyjne i aktywne nastawienie Strategiczno-taktyczne
* 6. Zredukowanie liczby mozliwych czynnikéw wptywajacych na sytuacje Strategiczno-taktyczne
* 7. Ograniczenie parametréw dla rozwigzan taktycznych danych sytuacji Strategiczno-taktyczne
* 8. Waloryzowanie sytuacji, w ktérych przewidywanie okazato sie skuteczne Regulaminowe
* 9. Apelowanie o ciagte zageszczanie gry Strategiczno-taktyczne
6. Przyspieszanie  |1. Zredukowanie ilosci dotknie¢ pitki przypadajacych na akcje (np. 2 dotkniecia) Liczba
czynnosci motorycz-
nych
2. Zredukowanie czasu trwania ataku az do zakonczenia Czas
* 3. Osiagniecie celu gry w okreslonym czasie (np. 30 sekund) Regulaminowe
* 4. Ograniczenie parametréw dla rozwigzar taktycznych danych sytuacji Strategiczno-taktyczne
* 5. Zredukowanie liczby mozliwych czynnikéw wptywajacych na sytuacje Strategiczno-taktyczne
* 6. Organicznie przestrzeni gry (np. przestrzenie zredukowane, ponizej 50 metréw) Przestrzen
* 7. Stale przyblizac graczy do centréw decyzyjnych Taktyczno-techniczne
* 8. Stwarzanie przestrzenie, na ktorych mozliwe bedzie kontrolowanie sytuacji przy Przestrzen/liczba

mniejszosci liczebnej

9. Waloryzowanie sytuacji o dobrej jakosci, nawet jesli nie prowadza do osiagniecia
celu

Taktyczno-techniczne

7. Stymulowanie [ 1. Zredukowanie ilosci dotknie¢ pitki przypadajacych na akcje (np. 2 dotkniecia) Liczba
przeprowadzenia
akgji taktyczno-tech-
nicznych
2. Zredukowani czasu trwania akagji ofensywnych lub defensywnych Czas
3. Ustalenie ilosci dotknie¢ przypadajacych na interwencje przy pitce (np. 3 dotknie- Liczba
cia)
* 4. Ustalenie przestrzeni, na ktérych jest mozliwe kierowanie predkoscia realizowania Przestrzer
akgji
* 5. Zwiekszenie ilosci celéw (np. bramki) Czas

6. Zmiana parametréw reakgji taktyczno-technicznych

Taktyczno-techniczne




Cel do osiagniecia:

Strategie interwencyjne:

Uwarunkowanie:

*

7. Powtarzanie akdji taktyczno-technicznych

Taktyczno-techniczne

*

8. Stymulowanie wczesniejszego zaplanowania reakgji taktyczno-technicznych

Taktyczno-techniczne

*

9. Poprawa struktury czasowej akgji taktyczno-technicznych

Taktyczno-techniczne

10. Ograniczenie przestrzeni gry (np. przestrzenie zredukowane, ponizej 50 metréw)

Przestrzen

11. Stale przyblizac¢ graczy do centrum gry

Taktyczno-techniczne

* 12. Stwarzanie przestrzenie, na ktérych mozliwe bedzie kontrolowanie sytuacji przy Przestrzer
mniejszosci liczebnej
* 13. Stwarzanie od czasu do czasu sytuacji pozbawionych kontekstu gry Techniczne
8. Rozwijanie form | 1. Ustalenie lub ograniczenie ilosci dotknie¢ przypadajacych na interwencje przy pitce Liczba
organizacji zbiorowej
. Zredukowanie parametréw reakgji taktyczno-technicznej (np. podanie) Czas

. Ograniczenie niektorych parametrow rozwigzaii taktycznych

Taktyczno-techniczne

. Zredukowanie czasu trwania ataku az do wykonczenia

Strategiczno-taktyczne

Liczba

. Zmniejszenie liczby graczy wspétpracujacych i bedacych w opozydji

Liczba

. Zestandaryzowanie komunikacji z pitka i bez niej (np. ukfady/cyrkulacja)

Taktyczno-techniczne

2
3
4
5. Ustanowienie sytuacji przewagi liczebnej - czesciowej lub catkowitej
6
7
8

. Waloryzowanie niektérych uktadéw zbiorowych (np. szybka, powtarzalna wymiany
pitki)

Taktyczno-techniczne

9. Przyspieszenie pewnych czesci gry (np. przejscie obrona/atak)

Taktyczno-techniczne

10. Stymulowanie akgji, ktére utatwia reagowanie graczowi bedacemu przy pitce

Taktyczno-techniczne

* 11. Wyznaczenie przestrzeni, na ktérych jest konieczne przeprowadzanie akgji Przestrzen
grupowych
* 12. Stworzenie przestrzeni niezaleznych w celu stymulowania zastosowania form gry Przestrzen
zbiorowej
9. Stymulowanie akgji | 1. Wyznaczenie specjalnych przestrzeni gry Przestrzen
pitkarzy na ich podsta-
wowych pozycjach
2. Ustalenie ilosci dotknie¢ pitki w zaleznosci od pozydji taktycznej Liczba

3. Rekomendowanie uprzywilejowanych zaleznosci pomiedzy graczami z réznych
sektoréw

Taktyczno-techniczne

. Stymulowanie konkretnych akgji taktyczno-technicznych

Taktyczno-techniczne

. Zwiekszenie ilosci konkretnych rozwiazan taktycznych gry

Strategiczno-taktyczne

Czas

. Zwiekszenie kontaktu graczy z centrum gry

Strategiczno-taktyczne

4
5
6. Ograniczenie czasu trwania procesu obrony
7
8

. Ciagfa i aktywna interwencja graczy w celu rozwiazania sytuacji

Strategiczno-taktyczny

9. Wyznaczenie funkdji taktycznych na czas trwania gry

Strategiczno-taktyczne

10. Waloryzowanie doktadnosci graczy

Strategiczno-taktyczne

11. Zharmonizowanie czaséw reakcji umystu i reakgji ruchowej

Taktyczno-techniczne

%

12. Zwiekszanie liczby rozwiazan i akcja wymaganych w czasie

Taktyczno-techniczne

%

13. Stymulowanie lepszego wspétdziatania graczy tego samego sektora

Strategiczno-taktyczne

10. Zwiekszenie  [1. Nie ograniczani ilosci dotknie¢ pitki na dang interwencje Liczba
poziomu inicjatywy
pitkarzy
2. Nie ograniczanie czasu akcji ofensywnej Czas
* 3. Nie ograniczanie ilosci podan w celu przeprowadzenia ataku Liczba
* 4. Nie ograniczanie liczby graczy mogacych by¢ przy pitce Liczba

5. Umozliwienie przeprowadzania wiekszej réznorodnosci akgji taktyczno-technicz-
nych

Taktyczno-techniczne

6. Umozliwienie wiekszej ilosci opgji taktycznych stuzacych rozwiazaniu

Strategiczno-taktyczne

7. Zwiekszenie czasu na decyzje i wykonanie akcji przy rozwiazaniu sytuacji

Czas

8. Nie ograniczanie zakresu akcji pitkarzy

Strategiczno-taktyczne

9. Nie ograniczanie sposobéw komunikacji

Taktyczno-techniczne

10. Wymaganie od pitkarzy zaangazowania i gotowosci

Taktyczno-techniczne

11. Apelowanie o kreatywnos¢ i spontaniczno$¢ (np. strzaty pod katem, trudne do
wykonania)

Taktyczno-techniczne

12. Waloryzowanie inicjatywy indywidualnej opartej na organizacji grupowej

Taktyczno-techniczne




Cel do osiagniecia:

Strategie interwencyjne:

Uwarunkowanie:

11. Przyspieszenie | 1. Ograniczenie ilosci dotkniec¢ pitki przypadajacych na interwencje Liczba
rytmu gry
. Ograniczenie czasu procesu obrony Czas
* . Zastosowanie przestrzeni ograniczonych w grze Przestrzen
* . Zredukowanie liczby pitkarzy Liczba
* . Ograniczenie liczby podan przed wykoriczeniem (np. 4/5 podari) Liczba

Strategiczno-taktyczne

. Waloryzowanie na innych zasadach szybkiej konkretyzacji celu

Strategiczno-taktyczne

. Ustalenie mniej skomplikowanych celéw

Strategiczno-taktyczne

2
3
4
5
6. Stymulowanie zastosowania zbiorowych form przy rozwigzaniach taktycznych
7
8
9

. Zredukowanie czasu gry w celu utrzymania rytmu (np. poprzez unikniecie zme-
czenia)

Czas

*

10. Zredukowanie liczby mozliwych czynnikéw wptywajacych na sytuacje

Taktyczno-techniczne

12. Stymulowanie
mozliwosci fizycznych
pitkarzy

1. Selektywnos¢ sytuacji gry

Taktyczno-techniczne

. Podobieristwo sytuacji wspétzawodnictwa

Taktyczno-techniczne

. Powtarzanie sytuacji nawet w wypadku zmeczenia

Taktyczno-techniczne

Strategiczno-taktyczne

. Apelowanie o interwengje i aktywne nastawienie ze strony pitkarzy

Strategiczno-taktyczne

. Stymulowanie ciagtego faczenia elementéw gry

Taktyczno-techniczne

2
3
4. Stymulowanie wysokiego poziomu gotowosci pitkarzy
5
6
7

. Wprowadzanie co jaki§ czas zmian uwarunkowar przy jednoczesnym zwiekszaniu/
zmniejszaniu wymogow

Taktyczno-techniczne




ROZDZIAL 8

METODY ORGANIZAC]I
CWICZEN TRENINGOWYCH



1. Sesja treningowa
2. Mikrocykl treningowy



Sesja treningowa

Nalezy do obowiazkéw trenera stworzenie, zaplanowanie i wprowadzenie programu cy-
klu stuzacego przygotowaniu druzyny do oficjalnych rozgrywek. Program ten (kt6ry w wiekszosci
wypadkéw jest programem tygodniowym) zawiera: (i) liczbe sesji treningowych do wykonania
podczas tegoz cyklu, (i) czas trwania oraz okreslenie stopnia intensywnosci wysitku, (iii) tematyke
i tresci jakie maja byc rozwiniete, a ktére sa zalezne od zaadoptowanego modelu gry i catosciowej
analizy sytuacji rozgrywek, oraz (iv) mozliwosci przeprowadzenia meczu-treningu, ktéry postuzy
jako test planu taktycznego oraz zadan taktycznych, ktére maja zosta¢ wykonane przez rézne ele-
menty druzyny. W ramach tego tematu, bedziemy analizowa¢ dwie metody organizacji procesu
przygotowania do rozgrywek: (i) sesja treningowa oraz (i) mikrocykl treningowy.

Sesje treningowe sktadaja sie z zestawu odpowiednio usystematyzowanych i skoordy-
nowanych éwiczen, tworzac jednolity i catosciowy proces metodologiczny stuzacy pokierowaniu
jednym lub wieksza ilosci aspektéw o charakterze indywidualnym lub druzynowym. W zwiazku
z tym, ¢wiczenia treningowe powinny pozwalac na zachowanie jednolitosci wykonywanych zadan
treningowych, starajac sie nie dopusci¢ do zatracenia znaczenia w kwestii zawartosci tematycznej
i programowej, czy tez celéw jakie maja byc¢ osiagniete na réznych poziomach wspétzawodnictwa.

1. Czas trwania sesji

Ze szczegbtowych analiz sesji treningowych pitki noznej wynika, iz najbardziej popularny
czas trwania treningdw wynosi miedzy 90 minut a dwie godziny. Punktem odniesienia dla tych
wartosci jest regulaminowy czas gry. Nie mniej jednak, czas trwania jest réwniez zalezny od: (i) za-
dan, ktére byty wczesniej wykonywane, (ii) rodzaju éwiczen, (iii) poziom przygotowania pitkarzy,
(iv) okresu w sezonie, pitkarskim, w jakim odbywa sie trening, a takze, (v) od przyjetego przez nas
modelu gry, a przede wszystkim, od aspektéw podstawowych tegoz modelu.



2. Rodzaj sesji treningowej

Efektywnos$c¢ sesji treningowej zalezy w duzej mierze od sposobu jej organizacji. Sesja
powinna pozwoli¢ na rozwéj srodkéw niezbednych do osiagniecia zamierzonego celu, majac na
uwadze charakterystyke gry w pitke nozna, cechy poszczegélnych graczy oraz model gry jaki ma
sie zamiar zastosowac. Bazujac sie na powyzszych kwestiach, sesje treningowe moga by¢ organi-
zowane na rozne sposoby. Najbardziej rozpowszechnione w $wiecie footballu sg sesje treningowe:
(i) indywidualne, (ii) grupowe, (iii) sektorowe, (iv) druzynowe oraz (v) dowolne.

1. Indywidualna. W ramach tego typu sesji treningowej pitkarze wykonuja ¢wiczenia treningo-
we w spos6b autonomiczny, wypetniajac zadania jakie zostaty im przydzielone. Podstawa tego
typu treningdéw jest danie pitkarzom mozliwosci: (i) koncentrowania sie na jednej lub dwéch spe-
cyficznych czynnosciach motorycznych, przyktadajac jednoczesnie wieksza uwage do aspektéw
niezbednych do ich wykonania, jak réwniez, do réznorakich sposobéw jakie prowadza do ich
zrealizowania, (ii) zestandaryzowania warunkéw wykonywania czynnosci motorycznych w celu
zwiekszenia ilosci powtérzer w danej jednostce czasu. W tym wypadku, niweluje sie na tyle
na ile to tylko mozliwe, warunki zmieniajace zaplanowane akcje, (iii) zapewnienie wysokiego
prawdopodobienstwa odniesienia sukcesu przy realizowaniu czynnoéci motorycznych, ktérych
zawodnicy maja sie nauczy¢ lub ktére maja dopracowac. Ten wysoki odsetek powodzenia wy-
nika przede wszystkim z niskiego stopnia skomplikowania zadanych ¢wiczen, oraz (iv) rozwija-
nie warunkéw do doskonalenia konkretnych umiejetnosci fizycznych. W rzeczywistosci, sprzet
treningowy mogacy postuzy¢ przy tym sposobie organizacji treningu moze wyméc jednoczesnie
realizacje zadan o charakterze gtéwnie fizycznym, po tym jak juz beda realizowane sekwen-
cyjnie poszczegblne czynnosci motoryczne. Te sesje treningowe maja wiele zalet, takich jak:
dozowanie i kontrola indywidualna wniesionego wysitku, stymulacja autonomicznosci pitkarza
oraz kreatywnych rozwiazan przedstawionych probleméw, jak réwniez, usprawnienie procesu
adaptacji pitkarzy do czynnikéw zewnetrznych, ktére na nich wptywaja. Nie mniej jednak, jako
wady mozna wymieni¢: brak odtworzenia charakterystycznych scen wspétzawodnictwa, nie da-
wanie mozliwosci osiagniecia korzysci ze stymulujacego wptywu pozostatych graczy w przypad-
ku sytuacji wspétpracy i stawiania oporu, a takze brak korzystnych warunkéw do wprowadzenia
przyjetego modelu gry.

2. Grupowa. W przypadku tej formy organizacji sesji gracze wykonuja zadane ¢wiczenie tre-
ningowe w grupie. Cwiczenia te opieraja sie na wspétpracy i wspétzawodnictwie, zas celem ich
jest rozwiniecie aspektéw nieodtacznie zwiazanych z wewnetrzna logika gry, przyjetym mode-
lem gry, duchem druzyny oraz silna wola. Stara sie tutaj zapewnic¢ i stymulowac¢ takie warunki
do przeprowadzenia treningu, ktére wptynetyby korzystnie na decyzje i zachowania ruchowe
charakterystyczne dla dziatan taktycznych przewidzianych dla konkretnych graczy, w ramach
tak ogdlnej, jaki i szczegotowej organizacji druzyny. Wszystko to determinuje dalej wymieniane
cechy charakteryzujace sesje grupowe: (i) umozliwienie rozwoju umiejetnosci przewidywania,
decydowania i realizowania czynnosci ruchowych przez pitkarzy odpowiednio do kontekstu
zaistniatej sytuacji, (ii) koncentrowanie sie pitkarzy na ich konkretnych zadaniach taktycznych
w ramach organizacji gry druzynowej, tak w sposéb indywidualny jak i w odniesieniu do innych,
(iii) wzrost czestotliwosci podejmowania dziatan przez graczy, ktérzy sa stale i systematycznie
przy pifce, co stwarza mozliwo$¢ wykazania sie inicjatywa, umiejetnosciami, kreatywnoscia



i zdolnoscia improwizacji, (iv) stymulowanie odpowiednich reakcji motorycznych oraz mecha-
nizméw myslowych i fizjologicznych towarzyszacych wykonywanym czynnosciom, a takze, (v)
poprawienie czasu reakcji umystu oraz reakeji ruchowych, zwiekszenie ilosci tego rodzaju proce-
séw realizowanych w danej jednostce czasu oraz prawidtowe nimi zarzadzanie.

3. Sektorowa. Sesja treningowa o charakterze sektorowym, jak sama nazwa wskazuje, ma na
celu rozwijanie umiejetnosci w ramach poszczegélnych sektoréw druzyny, jak réwniez, zalez-
nosci pomiedzy poszczegdlnymi sektorami, ktéra to zaleznosc jest konieczna do zsynchronizo-
wania akgji bramkarza oraz sektora obrony, sektora obrony z sektorem srodkowym, czy sektora
Srodkowego z sektorem ataku. Zadania jakie sobie stawia to: (i) poprawienie u pitkarzy umie-
jetnosci decydowania i przeprowadzania efektywnych czynnosci ruchowych, odpowiednio do
réznych rozwijajacych sie wokét kontekstow sytuacyjnych, (i) poprawa koncentracji pitkarzy
w odniesieniu do ich indywidualnych oraz grupowych zadan taktycznych, tj. w ramach wspét-
dziafania z pozostatymi kolegami przynalezacymi do ich sektora, czy do ich druzyny, (iii) zwiek-
szenie czestotliwosci podejmowania dziatai przez pitkarzy, tak aby (bedac lub nie przy pitce)
interweniowali oni stale w celu rozwiazania probleméw jakie powstaja podczas trwania gry, oraz
(iv) poprawa wspétpracy i zsynchronizowania graczy przynalezacych do réznych sektoréow dru-
zyny w celu usprawnienia koordynacji akcji indywidualnych na tle catej druzyny.

4. Druzynowa. Jest to jedna z najpopularniejszych form organizacji treningu pitki noznej. Cwi-
czenia stanowigcego podstawe sesji odzwierciedlaja kontekst sytuacyjny zblizony do realiéw
prawdziwego wspétzawodnictwa. Cele sa tu nastepujace: (i) sprzyjanie zapewnieniu warunkéw
treningu jak najbardziej zblizonych do warunkéw jakie istnieja podczas meczu lub do przyje-
tego modelu gry, (i) pofaczenie réznych sektoréw gry druzyny: defensywy, srodka, ofensywy,
w celu uzyskanie lepszego zespojenia wewnetrznego oraz pracy grupoweyj, (iii) ocena przyjetego
modelu gry poprzez sprawdzenie go przy réznych warunkach wspétzawodnictwa (przy réznych
przeciwnikach), dzieki czemu bedzie mozliwe przeprowadzenie analizy, ktéra to pozwoli na
udoskonalenie tegoz modelu, (iv) polepszenie wewnetrznych wiezi pomiedzy czynnikami przy-
gotowania druzyny integralnie i interaktywnie, (v) sprawdzenie nastawienia i temperamentéw
pitkarzy w warunkach wspétzawodnictwa, lub warunkach bardzo zblizonych do rzeczywistej
rozgrywek, (vi) wykorzystanie treningu do wprowadzenia w rytm rozgrywek tych pitkarzy, ktérzy
w poréwnaniu do swoich kolegow, z jakiegokolwiek powodu, wykazuja zacofanie w przygoto-
waniach, oraz (vii) stworzenie warunkéw do podniesienia poziomu zaufania pomiedzy pitkarza-
mi w rzeczywistych warunkach gry, przy zastosowaniu koncepcji gry adekwatnej do modelu jaki
zostat przyjety i ma by¢ wprowadzony w zycie.

5. Dowolna. Ta forma przeprowadzania treningu nie jest czesto stosowana i w wiekszosci wy-
padkéw powinna by¢ ograniczona wytacznie do pitkarzy o wysokim poziomie umiejetnosci.
Zaletg tych sesji jest, iz buduja zaufanie pomiedzy trenerem a pitkarzami, nie mniej jednak,
minimalizuja mozliwos¢ kontrolowania treningu. Ten sposéb organizowania sesji treningowej

rozwija umiejetnos¢ Swiadomego uczestniczenia pitkarza w grze, jego niezaleznos¢, autonomie,
kreatywnos¢ oraz dojrzatosc jako gracza pitki noznej podczas wykonywania zadan treningowych.



3. Struktura sesji treningowe;j

Struktura sesji treningowej powinna by¢ rozpatrywana jako aktywne wspomaganie po-
prawy wynikéw zadar jakie zostaty przewidziane do realizacji. W rzeczy samej, sesja treningowa
powinna mie¢ charakter jednolity, co moze by¢ zapewnione przez wybranie jak najlepszej tematy-
ki oraz zaplanowanie zawartosci w najlepszy mozliwy sposob. Przede wszystkim, bytoby btedem,
trzymanie sie mechanicznie jednego modelu strukturalnego dla wszelkich typéw sytuacji i warun-
kow treningowych. Nie mniej jednak, nie oznacza to, iz nie mozna zasugerowac struktury sesji
treningowej, przy ktorej trener bedzie mégt uzy¢ dodatkowo catej swej inicjatywy i kreatywnosci.
Sesja treningowa powinna by¢ pojmowana jako jedna catos¢, niemniej jednak, jesli popatrzymy
na trening jako aktywnos$¢ bedaca dla graczy czynnoscia poznawcza, fizjologiczna i emocjonalna,,
mozemy rozpatrywac ja wtedy jako catos¢ sktadajaca sie z czterech gtéwnych czesci (Ryc. 22): (i)
wprowadzenia, (ii) przygotowania, (iii) czesci gltownej oraz (iv) zakonczenia.

1. Wprowadzenie. Z jednej strony, wspomaga podnie-
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przygotowac organizm pitkarzy do nastepnej, gtéwnej, Rys. 22.
czesci treningu.

3. Czes¢ gtéwna. Celem jej jest aby pitkarze lub cata druzyna osiagneli lub utrzymali wczesniej
zaplanowany i zdefiniowany poziom wydajnosci. Podsumowujac, czes¢ gtéwna treningu jest
jego esencja, zaktada wykonanie gtéwnych zadan. Wymaga specjalnych umiejetnosci, takich jak
dyscyplina, silna wolna, koncentracja, zdolno$¢ zapamietywania, efektywnos¢ oraz wykonanie
w spos6b wydajny i skuteczny odpowiednich czynnosci motorycznych w odpowiedzi na zada-
nia jakie stawia przed graczami trening, ktére to z jednej strony, wynikaja z przyjetego modelu
gry, a z drugiej, bazuja sie na analizach warunkéw rozegranych juz lub przysztych meczoéw.

4. Zakonczenie. Ma na celu zapewnienie zmniejszenia natezenia wysitku fizycznego i psychicz-
nego, w taki sposéb aby doprowadzi¢ poszczegdlne systemy organiczne graczy do poziomu jak
najbardziej zblizonego do ,stanu poczatkowego”. Zadanie polega wiec na tym, aby stworzy¢
tuz po wykonaniu ostatniego ¢wiczenia czesci gtéwnej sesji treningowej warunki jak najbardziej
sprzyjajace procesowi regeneracji.

1. Cze$¢ wprowadzajaca

Kazda sesja treningowa powinna rozpoczynac sie wprowadzeniem, podczas ktérego tre-
ner powinien stworzy¢ warunki sprzyjajace pozytywnemu przeprowadzeniu treningu. Trener poza
przywitaniem sie ze wszystkimi pitkarzami sprawdza tez w jakim znajduja sie stanie (zdrowie),
ewentualnie odnotowuje nieobecnosci i organizuje pitkarzy zgodnie z zadaniami jakie maja do



wykonania. Przyjrzymy sie tu dwém podstawowym aspektom tej czesci treningu: (i) celom oraz (ii)

czy nalezy, czy tez nie, wprowadzac tg czes¢.
1. Cele. Ctéwne cele czesci wprowadzajacej do sesji treningowej sa nastepujace: (i) wykorzy-
stanie jej na skupienie uwagi pitkarzy oraz podniesienie poziomu ich motywacji, checi i zaanga-
zowania. Wazne jest tutaj unikanie wszelkich Zrédet, ktére moga powodowa¢ dekoncentracje
lub przeszkadza¢ w komunikacji na linii trener-gracze, (ii) zdefiniowanie poprawnego procesu
komunikacji miedzy trenerem a pitkarzami, ktéry to rozpoczyna sie od ustawienia, ktére daje
mozliwo$¢ utrzymania kontaktu wzrokowego pomiedzy osobami uczestniczacymi, po czym
przechodzi sie do komunikatu wypowiedzianego przy uzyciu mocnego i kulturalnego tonu gto-
su, (i) wywofanie pozytywnych emocji poprzez wybranie atrakcyjnego sposobu przedstawienia
tematu treningu, jego tresci i zwiazanych z nimi ¢wiczen, (iv) okreslenie zamierzonych na dana
sesje treningowa celéw i poinformowanie pitkarzy, w sposéb mniej lub bardziej szczegétowy,
jak te cele moga i powinny by¢ osiagniete, (v) nawiazanie do poprzednich treningéw, ktére byty
identyczne lub podobne, w taki spos6b aby méc wykorzystac efekt pozytywnego przetozenia,
w celu skrécenia czasu ,wiaczania sie do sesji treningowej” oraz odwotanie sie do scen i wyda-
rzen wczesniej zaistniatych, (vi) przygotowanie graczy poprzez przydzielenie im wiasciwych za-
dan do wykonania podczas treningu oraz zaznaczenie jakie sa trudnosci, ktére one ze soba nio-
s, (vii) uzycie materiatéw dodatkowych takich jak: materiaty audiowizualne, rysunki lub makiety
boiska z elementami ruchomymi, ktére umozliwiaja jasne i klarowne przedstawienie elementow
grupy, oraz (viii) zorganizowanie druzyny w sposob bardziej indywidualny, w mate grupy lub
sektory, zgodnie z konkretnymi celami przewidzianymi do realizacji w danej sesji.

2. Zastosowanie lub nie zastosowanie czeSci wprowadzajacej. Zastosowanie lub tez zrezy-
gnowanie z czesci wprowadzajacej w ramach sesji treningowej zalezy gtéwnie od: (i) zadar
zaplanowanych na dany trening (mniej lub bardziej ztozone, realizowane juz lub nie w przeszto-
sci), (i) pory roku w jakiej trening sie odbywa (sezon przed-rozgrywkowy, sezon rozgrywek, lub
okres po rozgrywkach), (iii) od poziomu na jakim odbywa sie trening oraz umiejetnosci pitkarzy,
a takze (iv) od zaawansowania rozwoju umiejetnosci druzyny w odniesieniu do zaplanowane-
go modelu gry. W zwiazku z tymi czynnikami, przy sesji treningowej w grupie w czasie sezonu
przed-rozgrywkowego, przy graczach poczatkujacych, realizujac ¢wiczenia jeszcze wczedniej
nie wykonywane i skomplikowane, przy niskim stopniu wdrozenia modelu gry, jest konieczne
zrealizowanie czesci wprowadzajacej, podczas ktdrej to zostana przedstawione cele treningu
oraz $rodki mogace stuzy¢ do osiagniecia zamierzanego celu.

W rzeczywistosci, czas trwania tego elementu wynosi od trzech do pieciu minut, ale
moze on zosta¢ wydtuzony w przypadku grupy poczatkujacej (mozna tu tez zastosowa¢ pomo-
ce, na przykfad, audiowizualne), lub tez skrécony, jesli mamy do czynienia z pitkarzami o wyso-
kim poziomie umiejetnosci.

2. Czes¢ przygotowujaca
Czes¢ przygotowujaca sesji treningowej, nazywana rowniez rozgrzewka, zajmuje miedzy

15 a 20% catego treningu (miedzy 15 a 30 minut). Przyjrzymy sie teraz poszczegélnym aspektom
tej czesci treningu, jej (i) celom, (i) efektom oraz (iii) aspektom metodologicznym.



1. Cele. Gtéwnym zadaniem czesci przygotowujacej jest zwiekszenie aktywnosci réznych syste-
mow funkcjonalnych, w taki sposéb aby przygotowac organizm do nastepnego etapu treningu,
czyli do jego czesci gtéwnej. Mozemy wiec podsumowac cele rozgrzewki w nastepujacy sposob:
(i) przyzwyczajenie organizmu do wysitku. CzeS¢ przygotowujaca utatwia stopniowe adaptowa-
nie sie organizmu, czyli jego gtéwnych systeméw: sercowo-ptucnego, nerwowo-miesniowego
i stawowego do intensywnego i dtugotrwatego wysitku, (i) przygotowanie psychiczne do wysitku.
Ta czes¢ sesji treningowej przygotowuje réwniez pitkarzy w sensie psychicznym, jako ze ruch ma
efekt uspokajajacy, oraz (iii) redukowanie prawdopodobieristwa odniesienia kontuzji miesniowej.
Cze$¢ przygotowujaca zmniejsza, w miare mozliwosci, prawdopodobienstwo wystapienia ura-
z6w miesdni, stawbw oraz Sciegien.

2. Efekty. Efekt czesci przygotowujacej to stan organizmu jaki mozemy umiesci¢ w przedziale
pomiedzy stanem relatywnego spoczynku a osiagnieciem maksymalnej zdolnosci do bycia efek-
tywnym. Cztery gtéwne efekty tej czesci sesji odzwierciedlaja sie w pracy: (i) systemu sercowo-
naczyniowego. Czes¢ przygotowujaca powoduje zwiekszenie aktywnosci serca oraz cisnienia
tetniczego, co pozwala na otwieranie sie naczyn kapilarnych. Jednoczesnie zwieksza sie czesto-
tliwos¢ oddechu, staje sie intensywniejsza wymiana oddechowa przy jednoczesnym zmniejsze-
niu oporu. Rozprowadzanie tlenu przez hemoglobing jest szybsze i bardziej kompletne, podnosi
sie temperatura (co poprawia proces dotleniania). Na poziomie komérkowym, obniza sie po-
ziom energii koniecznej do aktywowania reakcji chemicznych metabolizmu komérkowego, co
przyspiesza tym samym procesy metaboliczne niezbedne do wykonywania aktywnosci, (ii) pod-
niesieniu temperatury ciafa. Ten wzrost temperatury dobrze dziata na szybkos¢ przejsciu ze stanu
koncentracji do relaksacji, lub koncentracji zewnetrznej do wewnetrznej. Podnosi stopien sity
kurczenia sie tkanki mieSniowej, dzieki zapewnieniu mieSniom energii niezbednej do kurczenia
sie, sprzyja reakcjom biochemicznym dokonujacym sie w tychze miesniach. Podniesiona tem-
peratura redukuje lepkos¢ tkanki mieSniowej poprawiajac ich wydajnos¢ mechaniczna. Pred-
kos¢ przekazywania impulséw nerwowych takze jest lepsza. Wzrost przeptywu krwi w aktywnej
tkance miesniowej ufatwia transport sktadnikéw odzywczych oraz usuwanie metabolitéw, (iii)
pracy systemu miesniowego. W wypadku systemu mieSniowego, czes¢ przygotowujaca pozwala
na rozciagniecie réznych grup miesni oraz pofaczen stawowych, poprawiajac tym samym ich
elastycznos¢, oraz (iv) pracy organéw-reaktoréw. CzesS¢ przygotowujaca pozwala na to by czyn-
nosci motoryczne byly realizowane w jak najlepszych warunkach. Powtarzanie tych zachowan
sprawia, iz dziatajg one zgodnie ze swojg naturg, umozliwiajac dziatanie systemu nerwowe-mie-
$niowego, dzieki zwiekszonej predkosci dostarczania impulsu nerwowego.

3. Aspekty metodologiczne. Aspekty metodologiczne czesci przygotowujacej do treningu ba-
zuja sie na pieciu gtownych wyznacznikach: (i) czas trwania. Bardziej lub mniej wydtuzony
(zalezy od zadan wykonywanych podczas treningu), powinien wynosi¢ miedzy 15 a 30 minut,
(i) rozwiniecie. Podczas rozgrzewki intensywnos¢ wysitku i kompleksowos¢ czynnosci motorycz-
nych, powinny by¢ stopniowo zwiekszane, (i) adaptacja. CzeS¢ przygotowujaca powinna by¢
dostosowana w szczegdlnosci do majacej nastapi¢ po niej czesci gtéwnej, (iv) realizacja. Cwi-
czenia bedace nieodtacznym elementem czesci przygotowujacej, powinny by¢ wykonywane
indywidualnie lub w grupie, oraz (v) koordynacja. Cwiczenia wykonywane podczas czesci przy-
gotowujacej powinny by¢ koordynowane i nadzorowane przez trenera.



4. Etapy. W czesci przygotowujacej mozemy wyr6zni¢ dwa podstawowe etapy: (i) ogolny. Za-
wiera ¢wiczenia o charakterze ogélnym, ktére stymuluja dziatanie najwazniejszych uktadéw
funkcjonalnych (centralnego i obwodowego systemu nerwowego, uktadu ruchowego, etc.)
i trwa od 5 do 10 min oraz (ii) specjalny. Ma na celu stymulowanie w sposéb selektywny ukfa-
du nadrzednego oraz uktadu ruchowego, ktére to beda zaangazowane w sposéb bezposredni
podczas gtéwnej czesci treningu, trwa miedzy 10 a 20 minut. Nalezy tu pamietad, iz cze$¢ przy-
gotowawcza musu by¢ SciSle powiazana z zawartoscia czesci gtéwnej. Z tego powodu nalezy,
przy pomocy odpowiednio dobranych ¢wiczen przygotowujacych, stworzy¢ dobre warunki do
wykonania i doskonalenia techniki ¢wiczen, oparte na konkretnych reakcjach motorycznych,
podobnych do tych, ktére beda wykonywane w czesci gtéwnej treningu. Nie mniej jednak,
poziom trudnosci tych éwiczen bedzie tu nizszy, niz podczas czesci gtéwnej, niewymagajacy
duzego wysitku ani koncentracji pod wzgledem umystowym czy fizycznym.

3. Czesc gtéwna

Czes¢ gtéwna jednostki treningowej to pomiedzy 50 a 70% catkowitej objetosci treningu,
czyli pomiedzy 60 a 80 minut. Przygladnijmy sie poszczegélnym aspektom tej czesci treningu: (i)
celowi, (ii) zawartosci, (iii) organizacji, (iv) podziatowi oraz (v) zasadom.

1. Cel. Celem czesci gléwnej treningu jest nabycie, kontrolowanie, utrzymanie na danym pozio-
mie lub tez rozwiniecie przez pitkarzy lub druzyne, poziomu efektywnosci jaki zostat wezesniej
zdefiniowany i zaplanowany. Czes¢ gtéwna jest esencja sesji treningowej i zaktada wykonanie
gtéwnych przewidzianych dla niej zadan, ktére to maja na celu rozwiazaniu w praktyce sytuacji-
probleméw, ktére z kolei wynikaja z przyjetego modelu gry oraz z obserwacji warunkéw podczas
rozgrywek (przesztych lub przysztych). Jednoczesnie wymaga sie tutaj od pitkarzy specjalnych
umiejetnosci, takich jak: dyscyplina, silna wola, koncentracja, samodzielnos¢, kreatywnos¢, etc.

2. Zawarto$¢. Ze wzgledu na duza réznorodnos¢é mozliwych zagadnien tematycznych oraz ce-
[6w jakie mozna okresli¢ dla kazdej sesji treningowej, gtéwnym problemem czesci gtownej jest
wiasnie bogactwo wyboru ¢wiczen, ktére to powinny zosta¢ usystematyzowane zgodnie z: (a)
metodologia systemowa i logiczna zadan indywidualnych i grupowych jakie maja by¢ wykony-
wane oraz (b) wyborem Srodkéw treningu dostosowanych do pitkarzy, charakteru rozgrywek
pitki noznej lub modelu gry. Wybér tematyki sesji treningowej bazuje si¢ na aspektach, ktére
zaleza od: (i) przyjetego modelu gry, (i) dnia przygotowan do meczu, (iii) potrzeb jakie ma dru-
zyna wzgledem gry, (iv) od charakterystyki nastepnego przeciwnika. Naszym zdaniem, tresci te-
matyczne moga zostac ustalone w oparciu o dwie gtéwne wytyczne: (1) cechy charakterystyczne
przygotowania ogblnego, (2) cechy charakterystyczne przygotowania.
(1) Cwiczenia charakterystyczne dla przygotowania ogélnego. W tej czesci wprowadzic
mozemy co nastepuije: (i) pozbawienie kontekstu. W momencie ich przygotowywania i wpro-
wadzania w zycie nie bierze sie pod uwage r6znych scenariuszy sytuacyjnych jakie przewiduje
gra w pitke nozna. Oznacza to, iz oddziela si¢ czynnosc¢ lub czynnosci ruchowe jakie maja by¢
zrealizowane od realnego kontekstu w jakim zazwyczaj sie je wykonuije, czyli podczas meczu,
(i) utrzymanie sie przy pifce. Charakterystyczne dla tych ¢wiczen jest tworzenie warunkow
majacych na celu wykorzystanie rozwigzar taktycznych w réznych sytuacjach podczas meczu,



wszystko w bezpiecznych granicach. Oznacza to, ze w momencie gdy nie jest mozliwe podje-
cie ataku na bramke przeciwnika, jest preferowane skupienie wysitku druzyny na utrzymanie
sie przy pitce, a nie ryzykowanie ,oddania” jej w sposéb bezmysiny przeciwnikowi, (iii) ¢wi-
czenia obwodowe. Polegaja on na stworzeniu mniej lub bardziej dtugiej serii stacji ¢wiczenio-
wych, strategicznie rozmieszczonych na przestrzeni treningowej i rézniacych sie pod wzgle-
dem wykonywanych czynnosci ruchowych, ktére moga mie¢ charakter specjalistyczny lub
nie-specjalistyczny, (iv) zabawowe/rekreacyjne. Te ¢wiczenia zawierajg zadania o charakterze
spotecznym oraz rekreacyjnym, tak ze przyczyniaja sie do poprawienia techniki, wzmocnienia
ducha druzyny, sprzyjaja tez zmniejszeniu napiecia w okresach przed- lub po-meczowych.
(2) Specjalne ¢wiczenia rozgrzewajace. W tej czeSci mozemy wprowadzi¢ nastepujace za-
gadnienia: (i) wykoriczenie. Cwiczenia te maja na celu stworzenie kontekstu sytuacyjnego, za-
réwno o charakterze indywidualnym jak i grupowym, ukierunkowanego na efektywne wykon-
czenie o zwiekszonym prawdopodobiefistwie odniesienie sukcesu, oraz maja zagwarantowac
usprawnienie dziatar taktyczno/technicznych w momencie wykonywania kolejnych strzatow
na bramke, (i) ¢wiczenia meta-specjalistyczne/ukierunkowane. Sg stworzone na bazie réznych
kontekstéw sytuacyjnych zwiazanych z gra w pitke nozna, poprzez okreslenie i usprawnienie
zadan taktycznych niektérych graczy, wynikajace z ich statusu w organizacji druzyny, (iii) ze-
standaryzowane. Sg tworzone na bazie modelu gry danej druzyny i maja na celu usprawnienie
skoordynowania akcji indywidualnych i zbiorowych réznych graczy, w taki sposéb aby zapew-
ni¢ stworzenie kontekstéw sytuacyjnych gry sprzyjajacych osiagnieciu celu — strzeleniu bramki,
(iv) sektorowe. Stuzg tworzeniu kontekstéw sytuacyjnych gry, przy pomocy ktérych poprawia
sie wspétprace pomiedzy cztonkami druzyny, przede wszystkim w kwestiach dotyczacych
zsynchronizowania akcji bramkarza i sektora obrony, sektora obrony i sektora Srodkowego lub
sektora Srodkowego z sektorem ataku, (v) dotyczace stafych elementéw gry. Sa skonstruowane
w oparciu o pozycje na jakiej zostata zatrzymana pitka, przy ich pomocy analizuje sie i trenuje
rozwigzania stereotypowe, przede wszystkim te, ktére ze wzgledu na bliskos¢ bramki i prze-
ciwnika, zwiekszaja bardzo prawdopodobieristwo zakonczenia akgji sukcesem, (vi) wspétza-
wodnictwa. Przypominaja we wszystkich swych aspektach to co jest esencja i natura wspot-
zawodnictwa w meczu pitki noznej, sa najbardziej zblizone do rzeczywistych warunkéw gry.
3. Organizacja. Majac na uwadze fakt, iz cze$¢ gtéwna sesji treningowej jest najistotniejsza dla
osiagniecia zamierzonych celéw programowych, jest istotne przeanalizowanie i przygotowanie
jej w taki sposob aby zachowata jednolity charakter. Z géry wiadomo, iz nie jest to jednak sesja
catkowicie jednolita, poniewaz czesto dzieli sie na ¢wiczenia treningowe oraz na cigg metodo-
logiczny, ktére to réznia sie od siebie, poprzez swéj/swoje: (i) poziom ztozonosci i trudnosci,
(i) kontekst sytuacyjny, (iii) zr6znicowany spos6b manewrowania uwarunkowaniami struktural-
nymi, (iv) réznorodnos¢ i nieprzewidywalnos¢ zaistniatych sytuacji, (v) zblizenie do warunkéw
przyjetego modelu gry, czyli do warunkéw realnych rozgrywki. Zaczynajac od problemu tema-
tyki, bazujacej sie na czynnikach przed chwila wymienionych oraz cechach charakterystycznych
¢wiczen wspomnianych wyzej w tekscie, czes¢ gléwna moze by¢ przeprowadzona w oparciu
o cztery nastepujace metody nauczania/trenowania: (i) ¢wiczenia bazowe, (ii) ¢wiczenia w ra-
mach ré6znych kontekstéw, (iii) ¢wiczenia o zréznicowanym poziomem wspétzawodnictwa oraz
(iv) ¢wiczenia wspotzawodnictwa.
(1) Cwiczenia bazowe. Cwiczenia te, wykonywane w szczegbtowo zdefiniowanym i okreslo-
nym kontekscie, stuza do rozwijania charakterystycznych elementéw gry. Podczas wykony-



wania tych ¢wiczen okredla sie szczegétowo mozliwe reakcje na sytuacje zaistniate w czasie
meczu. Wykonywanie tego typu zadan zmusza zawodnikéw do skupienia sie przede wszyst-
kim na przeprowadzaniu akcji w kontekscie gry o niskim poziomie skomplikowania i nieprze-
widywalnosci. Nalezy do standardu stosowanie tego typu ¢wiczeri w drugim etapie czesci
przygotowujacej sesji treningowej.

(2) Cwiczenia w ramach réznych kontekstéw. W ramach kontynuacji poprzednich éwiczes,
mozna wprowadzi¢ inny rodzaj zadan, np. takie, o wyzszym stopniu zréznicowania, skom-
plikowania i bardziej nastawione na wspétzawodnictwo, stwarzajac tym samym mozliwos¢
wygenerowania wiekszej ilosci rozwiazan praktycznych podczas gry, przy jednoczesnym za-
chowaniu wysokiego poziomu skutecznosci w momencie ich realizagcji.

(3) Cwiczenia o zréznicowanym poziomie wspétzawodnictwa. Zadaniem tych éwiczen jest
podniesienie poziomu wspoétzawodnictwa, poprzez wprowadzenie bardziej agresywnej gry
w defensywie, zredukowanie wachlarza mozliwosci dla poszczegdlnych sytuacji podczas gry,
przyspieszenie rytmu (ilosci akgji na jednostke czasu), zarzadzanie czasem posiadania pitki
oraz podniesienie poziomu przypadkowosci i nieprzewidywalnosci sytuacji.

(4) Cwiczenia w ramach metody wspétzawodnictwa. Ostatecznie, w miare jak sesja trenin-
gowa zbliza sie do korca, wazne jest wzmocnienie czynnika wspétzawodnictwa, ztozono-
Sci akqji, zréznicowania i nieprzewidywalnosci sytuacji. W tym wypadku, jest réwnie istot-
ne ograniczenie wprowadzania czynnikéw strukturalnych w ¢wiczeniach, z wyjatkiem tych
bezposrednio odnoszacych sie do modelu gry.

Fakt, iz przedstawione zostaly cztery typy ¢wiczen, nie oznacza, ze wszystkie one mu-
sza pojawi¢ sie w czesci gtéwnej kazdego treningu. Wrecz przeciwnie, wieksza czes¢ sesji
treningowych bazuje sie na wykonywaniu, od poczatku do konca ich trwania, jednego lub
dwéch typow cwiczen (np. rozgrywanie meczy treningowych), ktére to przez wiekszos¢ czasu
zachowuja ten sam poziom trudnosci, uwarunkowan zewnetrznych, nieprzewidywalnosci,
zr6znicowania, etc.

4. Sekwencje. Poprzez zastosowanie sekwencji zadan (uporzadkowania) mozemy wprowadzic¢
zr6znicowanie ¢wiczen w ramach sesji treningowych. Wiele efektéw zwiazanych ze zréznico-
waniem warunkéw w jakich wykonywane sa ¢wiczenia, moze by¢ wywotanych wiasnie poprzez
sama strukture sesji, czyli przez sposob w jaki na reakcje powstaje pod wptywem poprzedniego
zadanie i jednoczesnie wptywa na nastepne. W tym wypadku, mozemy wyréznic trzy typy inter-
ferencji w uwarunkowania treningowe (Barreiros, 1992, 1994, Godinho, 1999):
(1) Blokowy. Zmiennos¢ dziatar przy podziale na bloki bazuje sie na warunku niskiej ingeren-
cji w kontekst uwarunkowania gry, a charakteryzuje ja wykonywanie wszystkich powtérzen
jednego ¢wiczenia zanim zostanie zaprezentowane nastepne ¢wiczenie lub nowy wariant
tego samego ¢wiczenia.
(2) W seriach. Zmienno$¢ dziatan przy ¢wiczeniu w seriach bazuje sie na warunku polega-
jacym na powtarzaniu zadanych serii tego samego ¢wiczenia, zmieniajac przy kazdej takiej
serii warunki w jakich ma by¢ wykonywana. Zmieniany moze by¢ jeden lub wigksza ilos¢
parametréw ¢wiczenia.
(3) Losowy. Zmienno$¢ ¢wiczen wykonywanych w zmiennych warunkach polega na silnej
ingerencji w kontekst gry, podczas ktérej rézne wersje ¢wiczenia sg wykonywane w zmien-
nych warunkach na przestrzeni cafego czasu realizowania powt6rzen. Zmienno$¢ w przy-



padku warunkéw losowych sprawia, ze pitkarz ,zapomina” o rozwiazaniu jakie maja zadania
w kontekscie krotkoterminowym, poniewaz caly czas ulega to zmianie. Zmusza wiec to gracza
do zastosowania nowych sposobéw wykonywania kazdego z kolejnych zadan, uniemozliwia-
jac w ten sposéb realizowanie czynnosci w sposéb rutynowy, co z kolei aktywnie wspomaga
proces uczenia sie lub doskonalenia umiejetnosci, a ma zwiazek z zachowaniem w pamieci
elementéw najistotniejszych dla danych czynnosci poprzez usprawnienie pamieci dtugoter-

minowej.
Rodzaj wariantu
Staty 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Blokowy 1 1 1 2 2 2 3 3 3
Serie 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Losowy 2 1 3 2 2 1 3 2 3

Ryc. Schemat r6znych rodzajéw praktyk treningowych wraz z ich wariantami (Godinho, 1999)

5. Zasady. Mimo, iz porzadek i wybér zadar jakiem maja by¢ wykonywane podczas ses;ji tre-
ningowej zaleza od jej celéw, mozemy ustanowi¢ tu kilka podstawowych zasad: (i) nauczenie sie
lub doskonalenie umiejetnosci, (i) zestawienie ré6zne umiejetnosci (iii) dostosowanie wymogdéw
dotyczacych cech fizjologicznym
1. Nauczenie lub doskonalenie. Podczas gdy czes¢ gtowna ma za zadanie nauczenie nowych
umiejetnosci oraz doskonalenie tych juz wczesniej nabytych, ogdlnie przyjeta zasada jest, iz
trening powinno sie rozpoczynac od tych pierwszych, ze wzgledu na czynniki, ktére zapobie-
gaja stanom zmeczeniu. Jesli mamy zamiar przeéwiczy¢ podczas jednej sesji treningowej ele-
menty techniczne oraz kondycje fizyczna, to pierwszy z tych elementéw powinien by¢ wy-
konywany zaraz na poczatku (po rozgrzewce), poniewaz system nerwowy nie jest zmeczony
i gwarantuje nam to otrzymanie lepszych wynikéw treningu. Tylko w wypadku gdy pitkarz ma
dany element dobrze opanowany, moze trenowac go bedac zmeczonym. Nie mniej jednak,
w takim wypadku, celem nie bedzie doskonalenie, ale wykonanie ¢wiczenia w warunkach
najbardziej sprzyjajacych wykazaniu sie okreslonymi cechami fizycznymi.
2. Zestawienie réznych zadan. W momencie gdy zaistnieje konieczno$¢ przecwiczenia
dwéch lub trzech zadan, nalezy uporzadkowac ¢wiczenia w ramach danej sesji treningowe;j,
tak aby byly one ze soba powiazanie i nawiazywaty w swej charakterystyce do umiejetnosci
juz wczesniej wyuczonych.
3. Dostosowanie wymagan dotyczacych cech fizjologicznych. Po przeanalizowaniu krzywej
dynamiki fizjologicznej w czasie sesji treningowej (Ryc. 23), mozemy zaobserwowac rézne
,szczyty” charakterystyczne dla poszczegélnych =
¢wiczen wykonywanych z rézng intensywnoscia, gm
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4. Czes¢ koncowa

Ta cze$¢ sesji treningowej stanowi 10 do 15% objetosci catkowitej treningu, czyli pomie-
dzy 10 a 15 minut, za cel za§ ma zredukowanie wysitku psychicznego i fizjologicznego, w taki
spos6b aby proces regeneracji mégt przebiega¢ w prawidtowych warunkach. W zwiazku z tym,
czes¢ koncowa treningu moze obejmowac trzy podstawowe zagadnienia przewodnie, ktére to
moga, ale nie muszga, by¢ wykorzystane wszystkie podczas jednej sesji. Mozemy wiec przepro-
wadzi¢ czes¢ koncowa w formie: (i) zabawowej, (i) regenerujacej, (i) w formie ewaluacji, oraz
(iv) wzmocnienia.

1. Zabawa. Po dobrze iz zaangazowaniem zrealizowanej czesci gtéwnej, mozna przejs¢ do
realizowania celéw w ramach czesci koricowej. Postuzy¢ sie tu ¢wiczeniami o charakterze zaba-
wowym, ktére maja za zadanie obnizanie napiecia emocjonalnego powstatego podczas czesci
gtéwnej treningu. Nalezy podkresli¢, iz bardzo istotne jest, aby ¢wiczenia te wykonywac przy
niskim wydatku energetycznym i matym zaangazowaniu systemu nerwowego, tak pitkarze nie
musieli wktadac duzego wysitku w ich realizacje.

2. Regeneracja. Oznacza wprowadzenie ¢wiczeh majacych na celu stopniowe przywraca-
nie stanu fizycznego organizmu do normy, a osiaga sie to przy pomocy zadarh wykonywanych
w wolnym tempie, poprzez rozciaganie miesni, relaksacje, etc.

3. Ewaluacja. Zakonczenie treningu moze by¢ poswiecona na zwiezta ocene tego w jaki sposob
trening przebiegt. Podczas ewaluadji: (i) analizuje sie wydajnos¢/efektywnos$¢ podczas danej sesji
w stosunku do zatozonych wczesniej celow, (i) motywuje sie pitkarzy przy pomocy pozytywne-
go feedbacku dotyczacego wykonanej przez nich pracy, wniesionego wysitku i zaangazowaniu,
oraz (iii) przypomina sie o aspektach, ktére beda ponownie podjete na nastepnych treningach.
Ocena sesji treningowej powinna by¢ robiona z pozytywnej perspektywy, nie moze przeciagac
sie nadmiernie w czasie, tak aby nie nudzi¢ zmeczonych juz graczy i nie stwarza¢ niebezpie-
czenhstwa przezigbienia sie pitkarzy, ktérzy sa juz spoceni.

4. Wzmocnienie. W koncowej czesci treningu, w zaleznosci od wykonanych juz ¢wiczen, jest
takze mozliwe wykonywanie zestawu zadan o charakterze ogélnorozwojowym, tak aby popra-
wi¢ konkretne aspekty fizjologiczne i prace miesni. W tym celu, mozna wiaczy¢ do ostatniej
czesci treningu ¢wiczenia: (i) na wzmocnienie czesci brzusznej poprzez wykonywanie r6znych
¢wiczen formujacych, (i) na poprawe wydajnosci aerobowej poprzez wykonywanie biegéw cia-
gtych, ktére pozwalaja jednoczesnie na stopniowe obnizanie poziomu wysitkowego sesji tre-
ningowej oraz sprzyjaja wlasciwemu przebiegowi procesu regeneracji pitkarzy, (iii) relaksujace,
ktére zmniejszaja napiecie miesni, szczegélnie tych najbardziej uzywanych grup miesniowych,
pomagajac tym samym w podtrzymaniu wczesniej osiagnietego poziomu elastycznosci, oraz
mozna takze (iv) zastosowac biegi w r6znym tempie i w réznych kierunkach, stymulujac w ten
sposob energetyczne Zrédta aerobowe.

Podsumowujac, w kwestii aspektow zwiazanych ze struktura sesji treningowej, nalezy
podkresli¢, iz mimo ze dzieli sie ona na czesci , nie powinna przez to przesta¢ by¢ spéjna jed-
noscia (catoscia), w ktérej ¢wiczenia i zadania sa elementami taczacymi, pomagajacymi zrealizo-
wac pitkarzom lub catej druzynie dany temat lub zamierzony cel. Mimo iz jest to zalezne od celu
danej sesji treningowej (sesja poznawcza, szkoleniowa, rozwojowa, podtrzymujaca, przezwy-
ciezenia, etc.), to nalezy jednak zazna¢, ze jej dynamika, w potowie czasu jej trwania, powinna



utrzymac sie pomiedzy 70 a 100% maksymalnej wydajnosci pitkarza lub druzyny, ich okoto 20%
powinno by¢ na poziomie 50% swojej maksymalnej wydolnosci, i jedynie 15% znajdowac sie
moze ponizej tego poziomu (Ryc. 24).
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5. Cele sesji treningowe;j

Sesje treningowe moga byc¢ sklasyfikowane ze wzgledu na ich cel. W ten sposéb, mo-
zemy ustanowi¢ nastepujace kategorie: (i) poznawcza, (ii) szkoleniowa lub przysposobienia, (iii)
rozwojowa lub doskonalaca, (iv) podtrzymujaca, (v) przezwyciezajaca, (vi) kontrolna, oraz (vii) re-
generacyjna.
1. Poznawcza Przeprowadzanie tego typu sesji treningowej ma na celu poznanie stanu przygo-
towania oraz pozostatych umiejetnosci pitkarzy lub catej druzyne. Informacje jakie trener moze
czerpac z tej sesji tworza szczegétowy materiat baze do okreslenia tematéw i celéw kolejnych
sesji treningowych, jak réwniez r6znych planéw akgji, specjalnych srodkéw treningowych do-
stosowanych do przyjetego modelu gry. W gruncie rzeczy, ten rodzaj sesji treningowych jest
uzywany w szczegolnosci gdy: (i) naucza sie poczatkujacych, (ii) przygotowuije sie graczy, ktérzy
mieli dtuga przerwe w swoim procesie szkoleniowym, lub (iii) trener przejmuje kierowanie dru-
zyna. Zakres podstawowy takiej sesji treningowej stanowig ¢wiczenia o charakterze specjalnym
oraz ¢wiczenia o charakterze wspétzawodnictwa, czyli zadania wymuszajace u pitkarzy te same
czynnosci ruchowe, ktére sg czesto wykorzystywane podczas rozgrywek. Mimo ze wykazuja sie
duzym podobieristwem, sesje treningowe przeprowadzane w celu poznania pitkarzy czy druzy-
ny, nie moga by¢ mylone z sesjami treningowymi kontrolnymi, poniewaz zaktadaja one wcze-
$niejsze relacje pomiedzy trenerem a pitkarzami, na przestrzeni jakiegos czasu, podczas ktérego
to zostata wypetniona cze$¢ uprzednio zatozonego planu treningowego, majacego za zadanie
osiagniecie konkretnych celéw.

2. Szkoleniowa lub przysposobienia. Ctéwnym cele sesji treningowej szkoleniowej, jak sama
jej nazwa wskazuije, jest, z jednej strony, przyswojenie przez pitkarzy umiejetnosci strategicznych
i podstawowych reakcji ruchowych koniecznych do efektywnego dziatania podczas rozgrywek
czy w ramach przyjetego modelu gry, za$ z drugiej strony, nabycie konkretnych umiejetnosci



ruchowych odpowiednio do charakterystyki przeciwnika (strategia specjalna). Te sesje trenin-
gowe charakteryzuja sie minimalnym zestawem ¢wiczen, wykonywanych przy niskim poziomie
intensywnosci i czestotliwosci. Jest wiec zrozumiate, ze jesli celem tych sesji jest uksztattowanie
pewnych schematéw myslowych oraz poprawne przysposobienie umiejetnosci ruchowych, ko-
nieczne jest aby stato sie to przy ograniczonym zaangazowaniu organizmu i przy nieobecnosci
czynnika zmeczenia. Niezaprzeczalnym faktem jest, ze w momencie trenowania czynnosci ru-
chowych silnie zaangazowany jest system nerwowy. W gruncie rzeczy, przy jednym lub wiekszej
ilosci ¢wiczen treningowych, system nerwowy meczy sie szybciej niz jakikolwiek inny system
ludzkiego organizmu. Stad wniosek, ze pierwszym aspektem jaki powinno sie uwzglednic przy
przygotowaniu treningu, jest fakt, iz efektywnos¢ ¢wiczen tworzacych trening, nie jest determi-
nowana przez ilos¢ zmian funkcjonalnych, ktére powoduja zmeczenie, lecz przez fakt korygo-
wania i doprecyzowania elementéw koordynacji ruchowej. W pierwszej fazie nauki ilos¢ powté-
rzef ¢wiczen przypadajacych na kazda sesje treningowa, jest stosunkowo mata i ograniczona,
szczeg6lnie gdy istnieje ryzyko powstawania btedéw pojawiajacych sie jako efekt zmeczenia.
Wszystkie wywody teoretyczne na ten temat mozemy podsumowac reguta: ,powoli ale skutecz-
nie”. Wystarczajaco wysoka wydajnos¢ pracy szkoleniowej oraz restrukturyzacja kompleksowych
czynnosci ruchowych, w wiekszosci wypadkéw sa gwarantowane przy prowadzeniu codzien-
nych i stosunkowo niewielkich treningdw. Wydajnos¢ ta zmniejsza sie znacznie w momencie
wydtuZzenia przerw pomiedzy treningami, nawet jesli sesje te beda bardziej rozbudowane.

3. Rozwojowa lub doskonalenia. Sesje treningowe rozwojowe lub doskonalace maja na celu
doprowadzenie do dtugotrwatego i wydajnego postepu w rozwoju umiejetnosci druzyny w kon-
tekscie wprowadzenia zaplanowanego modelu gry. Tym rodzajem sesji treningowych stara sie
doprowadzi¢ do osiagniecia lepszej wydajnosci poprzez: (i) poprawienie poziomu reakcji w od-
niesieniu do sytuacji gry, (ii) lepsza adaptacje funkcjonalng poszczegdlnych systeméw organizmu,
(iii) lepsze wypetnienie zatozen modelu gry jaka ma sie prowadzic, (iv) wieksze zaangazowanie
i odpowiedzialno$¢ graczy w odniesieniu do wktadanego przez nich wysitku, checi i czasu. Osta-
tecznie, nalezy réwniez stworzy¢ przestrzen, na ktérej beda wprowadzane nowe koncepcje stra-
tegiczne oraz kreatywne zastosowanie nowych rozwiazan taktycznych bedacych odpowiedzia
na sytuacje pojawiajgce sie w grze.

4. Podtrzymujaca zdobyte umiejetnosci. Gtéwnym celem ses;ji treningowych podtrzymujacych
jest ustabilizowanie konkretnych czynnosci motorycznych odpowiadajacym danym sytuacjom
oraz modelowi organizacyjnemu druzyny podczas meczu. Po osiagnieciu konkretnego poziomu
sprawnosci, stosuje sie ten rodzaj treningu aby utrzymac uzyskany stopien skutecznosci. Ce-
cha charakterystyczna tego typu sesji treningowych jest nie wprowadzanie nowych zagadnien,
ani ¢wiczen nieznanym graczom. Przewazajaca czes¢ treningu koncentruje sie na korygowaniu
(szczegbtowym), precyzowaniu (wyjasnianie watpliwosci) oraz podtrzymywaniu rytmu i czasu
podstawowych dziataii podczas realizacji ¢wiczen przewidzianych w ramach zatozonego planu
gry. Pitkarze, bez zmiany rytmu wykonywania czynnosci, powtarzaja tu pewne elementy w celu
korygowania ich oraz doskonalenia odruchéw przy ich realizacji.

5. Przezwyciezajaca. Sa to sesje treningowe, ktérych celem jest podniesienie poziomu graczy,
charakteryzuja sie ciagtym i nieprzerwanym poszukiwaniem najwyzszej mozliwie skutecznosci



i gotowosci podczas prowadzenia gry. Podstawowym jej zatozeniem jest mocne stymulowanie
proceséw dostosowujacych organizm do realiéw przyjetego modelu gry. Realizuje sie w ten spo-
sob zwiekszenie limitu mozliwosci graczy oraz dynamicznosci organizacji druzyny. Przezwycie-
zenie powinno wiec tu by¢ pojmowane jako forma wyzwolenia od limitéw jakie stawia organizm
ludzki. Trener powinien okresli¢ srodki, za pomoca ktérych bedzie kontrolowac i przezwyciezac¢
gtéwne czynniki, ktére hamuja podwyzszenie poziomu pitkarzy. Stad tez wynika fakt, iz ten ro-
dzaj nie jest czesto wymagany podczas sesji treningowych, ktére razem stanowig mikrocykl przy-
gotowujacy druzyne, ze wzgledu na konsekwencje jakie wynikaja z kumulowania zmeczenia
oraz trudnosci w zregenerowaniu sie w czasie pracy, tego typu weryfikacje stosuje sie w dzien
oficjalnych rozgrywek. Metodologia treningu powinna stawi¢ sobie za cel podniesienie poziomu
graczy w momencie gdy prowadza rozgrywki, a nie w czasie samego dnia treningu. Podniesienie
wydajnosci sportowej pitkarzy lub druzyny (przewyzszenie) moze zostac osiagniete jesli zdefiniu-
je sie whasciwie: (i) kompletny zbior specjalnych srodkéw treningowych oraz (i) Sciezke (sposéb
postepowania) dydaktyczno/metodologiczna, ktéra rzeczywiscie odpowiada potrzebom graczy
oraz zaplanowanemu modelowi gry.

6. Kontrolna. Kontrolna sesja treningowa ma jako gtéwny cel jak najwnikliwsze ocenienie po-
stepu skutecznosci pitkarzy lub druzyny w odniesieniu do przyjetego modelu gry. Stosuje sie
tu gry treningowe (organizowane na rézne sposoby), ktére pozwalaja na ocenienie aspektéw
strategicznych i taktycznych postugujac sie przy tym kryterium podstawowym, majac na uwadze
poprawnos¢, mozliwosci oraz skuteczno$¢ wykonania akeji ruchowych o charakterze indywidu-
alnym lub grupowym. Nalezy tu podkresli¢, jak wazne jest okreslenie celéw, ktére to przeciez
nie odzwierciedlaja sie wytacznie w punktowym wyniku gry treningowej (szczegélnie w sytuacji
gdy przeciwnik prezentuje nizszy poziom sportowy). Tak wiec, mozna na przykfad ustali¢, iz jest
konieczne strzeli¢ okreslong ilos¢ razy w bramke i unikna¢ aby przeciwnik oddat jakikolwiek
strzat w bramke. Mozna takze, rozpoczac gre przy wyniku negatywnym (0-1 lub 0-2), czy tez
gra¢ ze mniejsza iloscig zawodnikéw (10x11), sa to sposoby stosowane do wymuszenie na gra-
czach i na druzynie osiagniecia konkretnych celéw, zaangazowania, przezwyciezenia, etc.

7. Regeneracyjna. Te sesje treningowe maja na celu osiagniecie przez pitkarzy lub druzyne
stanu regeneracji, catkowitej lub czesciowej, w odniesieniu do réznych rodzajéow wysitku jakie
wykonywali podczas poprzednich treningdw lub meczy. W tym wypadku stara sie doprowadzi¢
do regeneracji poszczegolnych systeméw organizmu, tak aby nastepnie méc przystapic¢ do pod-
niesienia wymagan procesu treningowego. Podsumowujac, ten rodzaj sesji treningowej stuzy
zapewnieniu doskonatego przebiegu procesu regeneracyjnego, ktéry przywraca organizmowi
jego mozliwosci adaptacyjne. Fakt ten wyjasnia dlaczego wiasnie ten typ sesji treningowej jest
charakteryzowany przez zmniejszajaca sie ilos¢ czynnosci do wykonania oraz duzg ilo$¢ zadan
jakie mozemy okresli¢ mianem aktywnego odpoczynku. Moze takze zawiera¢ mniejsza ich ilos¢,
ale wtedy zaangazowanie w nie organizmu jest wieksze.

6. Przygotowanie sesji treningowe;j.

Proces przygotowania sesji treningowej jest podstawowa czynnoscia metodologiczna.
Proces ten materializuje twércze rozumowanie trenera, opiera si¢ na jego umiejetnosciach, wie-



dzy i doswiadczeniu. W skrocie mozemy podzieli¢ podstawowe czynnosci jakie wykonuje trener
w celu przygotowanie sesji treningowej na poszczegdlne dziaty: (i) czynnosci przygotowawcze oraz
transkrypcja, (i) czynnos¢ wyselekcjonowania i ustalenia tematu, celéw oraz srodkéw treningo-
wych, (i) czynnosci zwiazane ze zorganizowaniem sesji treningowej oraz (iv) operacjonalizacja
dziatan trenera podczas sesji treningowe;.
1. Czynnosci przygotowawcze i transkrypcja. Dziatania prowadzace do przygotowania oraz
transkrypcji sesji treningowej opieraja sie na:
(1) Przygotowaniu sesji treningowej na pismie, co jest jednym z podstawowych obowiazkéw
trenera, ktdry to wczesniej, zanim zostanie zrealizowana dana sesja treningowa, musi prze-
myslec sobie jak bedzie ona przebiegata w praktyce. Zawiera sie w tym opisie notatki o cha-
rakterze metodologicznym oraz uwagi na temat najodpowiedniejszych sposobéw organizacji
treningu. Przygotowanie w formie pisemnej niekoniecznie jest wersja ostateczng, wszak moga
pojawic sie zmiany w tematyce, celach i zawartosci praktycznej juz w trakcie trwania sesji.
(2) Transkrypcji planu sesji treningowej, spisanej juz po wprowadzeniu ewentualnych zmian
jakie zaszty podczas praktycznej realizacji sesji, zachowanie jej w dossier, ktory to jest gtéw-
nym elementem pozwalajacym trenerowi kontrolowac treningi i organizowac programy przy-
gotowania graczy (zobacz kopie przyktadowych kart sesji treningowej na stronach 168 i 169).
W gruncie rzeczy, jednym z najbardziej objetosciowych zagadnieri pracy trenera zwiazanych
z metodologia, jest ciagte i szczegétowe spisywanie i monitorowanie efektow przeprowa-
dzanych dziatan w momencie rzeczywistego realizowania procesu treningowego. Poprzez
jak najdoktadniejszy mozliwy zapis tychze dziatan trener faktycznie bedzie mégt w sposéb
obiektywny zastanowic¢ sie nad podniesieniem poziomu sportowego pitkarzy lub catej dru-
zyny, w kazdym momencie trwania rocznego cyklu treningowego. Caty ten proces ma swoja
przesztos¢, swoja terazniejszos¢ i przysztos¢, a kto zapomina o przesztosci, czyli o tym co zo-
stato zrealizowane, automatycznie nie bedzie pewien tego co zrobi¢ w chwili obecnej i stawia
sie przed ryzykiem poniesienia konsekwencji jakie mu przyniesie przysztos¢. W ten sposéb,
rejestr realizowanych dziatan jest najodpowiedniejsza forma stuzaca do prawidtowego po-
wiazania catego procesu i powinien by¢ prowadzony w sposéb racjonalnym, systematyczny
i spojny. Caty proces poprawienia wydajnosci sportowej bazuje sie na wiarygodnosci, konty-
nuadcji i trwatosci, co jest mozliwe tylko i wytacznie w wypadku gdy wykonywane sa czynnosci
o charakterze poznawczym, energetycznym oraz emocjonalnym, ktére to beda powodowac
wlasciwe przechodzenie od jednego ¢wiczenia do drugiego, od jednej sesji treningowej do
kolejnej, od jednego mikrocyklu do nastepnego, etc. Patrzac na wyzej wymienione kwestie
z tej perspektywy, jesli nie bedzie prowadzony codzienny szczegbtowy rejestr zrealizowanych
czynnosci, zaden trener, nie wazne jak znakomita bedzie jego pamie¢, nie bedzie w stanie
spamietac tego co zrealizowat miesiac wczesniej, tydzieri wezesniej, czy, co tez jest mozli-
we, nawet tydzien wczesniej. Wiasnie dlatego, jedyna forma poradzenia sobie z tym faktem
jest absolutna konieczno$¢ zapisywania procesu treningowego, tak aby w kazdym momencie
mozna byto do niego powrdcic.
2. Czynnosci zwiazane z ustaleniem tematu, celéw oraz srodkéw treningowych. Dziatania
prowadzace do wyselekcjonowania i ustalenia tematu, celéw oraz Srodkéw treningowych sesji
obejmuja nastepujace aspekty:
(1) Wybbér oraz ustalenie tematéw i celow sesji treningowej majac na uwadze roczny okres
trwania treningéw, analizy poprzednich sesji, rezultaty rozgrywek (jesli takowe sie odbyty),



znajomosc¢ okolicznosci w jakich nastepne rozgrywki sie odbeda.

(2) Wybér oraz ustalenie rodzaju sesji treningowej (poznawcza, szkoleniowa, powtérzeniowa,
kontrolna lub mieszana).

(3) Wybér i ustalenie w sposéb racjonalny zestawu konkretnych ¢wiczen treningowych, ktére
to postuza do osiagniecia celéw, ich komponentéw i uwarunkowan strukturalnych.

(4) Wybér i ustalenie zawartosci czesci przygotowujacej (rozgrzewka), zaréwno w kwestiach
ogdlnych jak i szczegétowych.

(5) Wybér i ustalenie rodzaju, zawartoci oraz czasu trwania rozgrywki jaka bedzie przepro-
wadzana w czesci koficowej sesji treningowej.

(6) Wybér i ustalenie zawartosci i czasu trwania koricowej czesci sesji treningowe;j.

3. Czynnosci zwiazane ze zorganizowaniem sesji treningowej. Dziatania zwiazane ze zorgani-
zowaniem sesji treningowej obejmuja nastepujace aspekty:
1. Ustalenie srodkéw administracyjnych (np. materialnych), jakie beda koniczne do przepro-
wadzenia sesji treningowej, tak aby zapewni¢ odpowiednie wyposazenie dostosowane do
zadan jakie zamierzamy realizowac.
2. Ustalenie zespotu zwyczajéw panujacych na treningu, zaréwno w odniesieniu do rodzaju
wykonywanych ¢wiczen jak i sposobu w jaki sa organizowane, pozwoli to na szybkie i precy-
zyjne dziatanie trenera.

4. Operacjonalizacja dziatan trenera podczas sesji treningowej. Operacjonalizacja dziatar
trenera podczas sesji treningowej, obejmuje nastepujace aspekty:
1. Respektowanie wskazéwek metodologicznych trenera podczas sesji treningowej, przy da-
zeniu do skrupulatnego ich wypetnienia. Wobec powyzszego, instrukcje dawane pitkarzom
powinny by¢ jasne, konkretne i zrozumiate. Nie mniej jednak, sesja treningowa powinna by¢
z zatozenia atrakcyjna i stymulujaca wydajnos¢ graczy oraz druzyny, i jednoczesnie satysfak-
cjonowac ich pod katem emocjonalnym.
2. Zastosowanie i weryfikowanie porzadku (nastepowania po sobie) éwiczern w ramach sesji
treningowej zgodnie z podstawowymi zasadami metodologicznymi.
3. Réznicowanie zadan, tresci oraz Srodkéw treningowych w zaleznosci od cech charaktery-
stycznych, celéw taktycznych i stopnia wytrenowania pitkarzy (indywidualizacja), w taki spo-
s6b aby podwyzszy¢ poziom ich umiejetnosci
4. Stymulowanie samodzielnosci zawodnikéw poprzez ustanowienie takich warunkéw tre-
ningowych, ktére zmuszac ich beda do improwizacji i bycia kreatywnym.

Podsumowujac, aby postepowac zgodnie z wymienionymi powyzej wytycznymi, nie wy-
starcza rutynowe i pobiezne podejscie do pracy. Kazda sesja treningowa powinna by¢ przygotowa-
na Swiadomie i z zachowaniem dbafosci o szczegdty.



Mikrocykl treningowy

Mikrocykl treningowy jest tworzony przez catos¢ powtarzanych przez kolejne dni sesji
treningowych, ktérych celem jest rozwiniecie przyjetego modelu gry oraz aspektow, ktére wyni-
kaja z obserwacji i analizy rozgrywek. W zwiazku z tym, nie wszystkie sesje treningowe w ramach
mikrocyklu maja taki sam charakter, réznia sie one co do tematyki i zawartosci jaka ma by¢ przy-
swojona, doskonalona, rozwinieta, kontrolowana, czy przetestowana, etc.

1. Parametry czasowe

Czas trwanie jednego mikrocyklu moze wynosi¢ pomiedzy trzy a cztery dni, a nawet dojs¢ do 10-
14 dni. Nie mniej jednak, najczesciej mikrocykl trwaja siedem dni (praca tygodniowa), poniewaz
jest to czasu, jaki najlepiej adoptuje sie do to ogélnego rytmu zycia pitkarzy oraz druzyny, jak réw-
niez i do wszelakich cykli rozgrywek. Méwiac ogélnie, struktura i czas trwania mikrocyklu zalezy
od planu rozgrywek, w ktérych druzyna bedzie brata udziat.

2. Parametry metodologiczne

Podstawowym celem jaki przyswieca tworzeniu planu mikrocyklu, jest podniesienie po-
ziomu sprawnosci graczy czy druzyny. W gruncie rzeczy, aby cel ten mogt zostac osiagniety, plano-
wanie mikrocykléw treningowych powinno sie odbywac w oparciu o dwie przeciwstawne, aczkol-
wiek jednoczesnie uzupetniajace sie, wytyczne metodologiczne: (i) regularna zmiana zawartosci
sesji treningowej oraz (i) zachowanie zawartosci sesji treningowe;j.

1. Zmiana zawartosci sesji treningowej. W tym wypadku nalezy zmienia¢ regularnie ¢wicze-
nia wchodzace w plan sesji treningowej. Na wydajnos¢ sesji treningowej, ktéra to ma na celu
rozwiniecie danego faktora, maja nieodzowny wptyw rodzaj i zawartos¢ treningéw wczesniej
przeprowadzanych. Jesli, na przyktad, dana sesja treningowa miata na celu rozwdj reakcji moto-
rycznych w kontekscie okreslonych sytuacji obrony, lub oznaczata zaangazowanie duzego wysit-
ku, kolejna sesja treningowa nie powinna miec za cel polepszenie (czyli doskonalenia) czynnosci



motorycznych, ze wzgledu na fakt, iz organizm, a w szczegélnosci system nerwowy, nie miat
wystarczajacej ilosci czasu na zregenerowanie sie.

2. Zachowanie zawartosci sesji treningowych. W ramach tego typu sesji, mamy do czynienia
z koniecznoscia zastosowania podczas treningu stale tych samych éwiczen, lub tez powtarzanie
catych sesji treningowych. Aby osiagnac¢ zamierzone efekty, nalezy przede wszystkim prowadzi¢
w ramach jednego mikrocyklu bardzo podobne do siebie sesje treningowe. Ta powtarzalnos¢
analogicznych ¢wiczen jest nieodzownym elementem nauczania, doskonalenia czy rozwijania
standardowych zachowan motorycznych w ramach przyjetej strategii czy wspétdziatania ze soba
poszczegblnych sektorow druzyny.

3. Parametry strategiczno/taktyczne.

Opracowanie mikrocyklu treningowego w ramach przygotowan druzyny do rozgrywek
jest zwiazane z przygotowaniem planu strategiczno/taktycznego, ktérego to znaczenie na prze-
strzeni lat zyskiwato na wadze, przede wszystkim ze wzgledu na coraz wyzsze wymogi co do wy-
dajnosci druzyn. Plan strategii, ktéra to ma na celu stworzenie warunkéw jak najbardziej sprzyja-
jacych osiagnieciu zamierzonych celéw, powinien by¢ dostosowany do przyjetego modelu gry, do
znajomosci druzyny przeciwnika. Nalezy doda¢, ze przygotowanie strategii ma zwiazek z danymi
dotyczacymi czterech podstawowych aspektéw: (a) umozliwienie trenerowi aby w danym momen-
cie okreslit najlepszy sposob przygotowania do rozgrywki dla swojej druzyny, tak teoretycznego, jak
i psychicznie, poprzez ustalenie jakie odpowiedzi taktyczne na problemy stworzone przez druzyne
i trenera przeciwnika beda najszybsze, najbardziej racjonalne i najbardziej efektywne w trakcie
rozgrywki, (b) oszacowanie mocnych stron przyjetego modelu gry oraz jego poziom wdrozenia
i rozwoju w druzynie, (c) poréwnanie rozbieznosci jakie udato sie zauwazy¢ pomiedzy opracowa-
nym planem taktycznym a rozwiazaniami jakie pojawity sie w rozgrywce, dzieki czemu mozliwe
bedzie odniesienie sie do metodologi przygotowawczej druzyny i sprawdzenie jej wydajnosci oraz
brakow, oraz (d) odniesienie sie do wszystkich tych elementéw w momencie spotkania ze osobami
wchodzacymi w sktad druzyny, a majacego na celu dokonanie analizy gry. Opracowanie planu
strategiczno-taktycznego przygotowania druzyny do zawodéw przechodzi przez kolejne etapy:
(i) ogélne okreslenie kierunku gry druzyny, (i) dostosowanie sposobu gry druzyny odpowiednio
do charakteru taktyki stosowanej przez przeciwnika, (iii) zaplanowanie réznych akgji, ktére beda
w stanie zaskoczy¢ przeciwnika, (iv) powotanie druzyny, (v) rozdysponowanie celéw taktycznych
oraz (vi) zebranie w celu poznania przeciwnika.

1. Ogdlne okreslenie kierunku gry druzyny. Na tym etapie trener okresla przede wszystkim,
ktéra z mozliwych faz gry (atak czy obrona) bedzie podstawowym aspektem umozliwiajacym
osiagniecie zwyciestwa. Innymi stowy, czy zaplanowanie ataku bedzie wazniejsze od zorgani-
zowania obrony, czy tez odwrotnie. W tej kwestii rozpatrzymy trzy podstawowe scenariusze: (i)
jesli stwierdzi sie, ze druzyna, po tym jak dokonano jej wtasciwej ewaluacji, jest w stanie podjac
i utrzymac inicjatywe w grze, atak bedzie w jej wypadku petnit funkcje dominujaca (jesli nie
istnieja zadne przeciwwskazania: na przyktad, gdy nie istnieje absolutna konieczno$¢ wygrania
spotkania); ukierunkowuje sie gre druzyny, czyli jej czes¢ gtéwna, w taki sposéb aby podpo-
rzadkowac obrone zorganizowaniu i rozwinieciu ataku, (ii) jesli za$ sytuacja jest odwrotna, czyli
druzyna przeciwnika jest ta, ktéra przejmuje w wiekszosci wypadkow inicjatywe, wtedy podsta-
wowa orientacje taktyczna gry nalezy nastawic na obrone, zas atak nalezy podporzadkowac jej
organizacji i zadaniom, oraz (iii) jesli druzyna przeciwnika jest nieznana, okreslenie jaka powinna



by¢ czes¢ przewodnia staje sie zadaniem bardziej kompleksowym. Zaleca sie tu, aby druzyna,
w celu zaskoczenia przeciwnika, od poczatku spotkania podjefa inicjatywe i starata sie ja utrzy-
ma¢, pamietajac jednoczesnie aby nie zaniedba¢ organizacji i utrzymania réwnowagi obrony,
tak by doprowadzi¢ do umocnienia sukceséw odniesionych przez atak. Na ogélne zorientowa-
nie gry druzynowej moze mie¢ takze wptyw fakt czy druzyna gra na swoim boisku, czy tez na
terenie przeciwnika. W przypadku pierwszej wymienionej wyzej mozliwosci, bez wzgledu na
to jak wysoko druzyna jest sklasyfikowana, nie moze sobie ona ,pozwoli¢ na luksus” przegrania
na wiasnym terenie. W zwiazku z tym, trener powinien zadbac¢ aby druzyna przejefa inicjatywe
w grze, dajac pierwszeristwo atakowi, przyczyniajac sie dzieki temu do powstania przewagi od
poczatku meczu. W drugim wypadku, gdy ekipa pitkarska gra na terenie przeciwnika, kierunek
dziatai w trakcie gry druzynowej zazwyczaj opiera sie na ,zaakceptowaniu” dominagcji druzyny
przeciwnej, a zatem, powoduje, iz pierwszeristwo ma obrona, nie mniej jednak nie rezygnuje
sie z mozliwosci przeprowadzenia kontrataku kiedy tylko jest to mozliwe. Poza tym, organizacja
gry defensywnej powinna nabra¢ takiego charakteru, ktéry sprawi, ze przeciwnik w momencie
atakowania bedzie stale zaniepokojony otaczajaca sytuacja, ktéra moze doprowadzi¢ w kaz-
dej chwili (w momencie praktycznie nieprzewidywalnym) do straty posiadanie pitki. Jak wia-
domo, prawdopodobienstwo, iz akcja defensywna zakoriczona zostanie wykonczeniem, zalezy
w znacznej mierze od warunkéw w jakich dokonato sie przejecie pitki. Co za tym idzie, zorga-
nizowanie defensywy w taki sposéb aby przejmowata jednoczesnie inicjatywe ataku, stwarza
korzystne warunki do lepszej obrony wtasnej bramki, jak réowniez, w momencie posiadania pitki,
daje wigksze prawdopodobienstwo zaatakowania celowo i efektywnie bramki przeciwnika.

2. Dostosowanie sposobu gry druzyny odpowiednio do charakteru taktyki stosowanej przez
przeciwnika. Po okresleniu kierunku gry druzyny, trener powinien dokona¢ dostosowania me-
tod obrony i ataku swojej ekipy odpowiednio do sposobu gry jaki charakteryzuje przeciwnika.
To dostosowanie powinno mie¢ na wzgledzie, iz druzyna przeciwna bedzie uzywac przeciw
naszej druzynie jak najefektywniejszej obrony oraz jak najniewygodniejszego ataku. Biorac to
pod uwage rozpatrzmy kilka przyktadéw, z ktérych wynika, ze druzyna przeciwnika wykazuje:
(i) trudnosci w przejsciu atak/obrona. W tym wypadku, juz w momencie odzyskania posiadania
pitki, plan taktyczny (strategia) powinien by¢ skierowany na usprawnienie umiejetnosci natych-
miastowego wznowienia procesu ofensywnego, jogo rozciagniecia na dtugos¢ i gtebokosci, po-
przez szybkie przenoszenie centrum gry na przestrzenie przeznaczone do wykorczenia akgji,
w taki sposéb, aby nie da¢ przeciwnikowi czasu koniecznego (usrednionego) na przejscie do
bardziej stabilnego i sp6jnego poziomu defensywnego (po tym jak straca posiadanie pitki). Stara
sie wiec stworzy¢ warunki i sytuacje, ktére maja na celu prowokowanie ciagtego stanu niesta-
bilnosci w druzynie przeciwnej, podtrzymujac, lub nawet zwiekszajac jej poczatkowy brak sta-
bilnosci, (i) wzmozony stan koncentracji zawodnikéw w strefach preferowanych na wykoriczenie
akcji. W takim wypadku, plan taktyczny powinien nastawic sie na przygotowanie druzyny, tak
aby: (a) zwigkszy¢ szybkos¢ przeprowadzania akgji taktyczno-technicznych w strefach prefero-
wanych na wykonczenie akgji, (b) uprosci¢ etap stwarzania korzystnych sytuacji do wykoriczenia
akgji (1x1, 2x2, 3x3, etc.), (c) gra¢ na dtugosci pola przy rozsadnym uzyciu toréw bocznych gry,
(d) zastosowac gre w powietrzu, oraz (e) zwiekszy¢ dystansu wykonczenia akcji. Réwnoczesnie,
nalezy zachowac dynamiczng i wydajnosciowa réownowage, tak aby w sytuacji straty pitki przy
okazji agresywnego strzatu w strone przeciwnika, jakie to strzaty czesto maja miejsce przy prze-



prowadzaniu ataku, by¢ w stanie natychmiast zatrzymac mozliwy kontratak, zyska¢ czas na reor-
ganizacje obrony lub/i reorganizacje ataku, kt6ry chwilowo zostat przerwany, oraz (iii) problemy
z kondycja fizyczna. W tym przypadku, plan taktyczny powinien zakfada¢ takie warunki gry,
w ktérych wiekszos¢ akeji ofensywnych bedzie odbywac sie w przyspieszonym tempie (zmiany
predkosci wykonania elementéw taktyczno-technicznych indywidualnych oraz grupowych), tak
aby zmuszajac druzyne przeciwna do gry w niekorzystnych warunkach, sprowokowac uwidocz-
nienie innych ich brakéw. Podsumowujac, istotne jest aby przygotowanie druzyny byto skutecz-
ne dzieki wypracowanie réznych mozliwych scenariuszy, jednak najwazniejsze jest aby sktad
druzyny byt przygotowany na to co nieprzewidywalne (paradygmat niepewnosci). Bardzo wazne
wiec staje sie, aby proces treningowy byt dostosowany do modelu strategicznego, taktycznego
i technicznego, przy czym pitkarze bezwzglednie powinni potrafi¢ synchronizowac swoje akcje,
ukierunkowac i wyspecjalizowa¢ swoje dziatania, oraz przyjmowac postawy zgodne z zatoze-
niami planu gry. Nie mniej jednak, wszystko to powinno bazowac sie na pewnych wytycznych,
ktére umozliwia graczom, indywidualnie lub druzynowo, zmierzyc¢ sie z sytuacjami nie przewi-
dzianymi wczesniej. Poczynajac od zachowania sedziego az do zmian, jakie moze wprowadzi¢
druzyna przeciwna, wszystko to moze sprowokowac pojawienie sie probleméw, jakie nie byty
przewidywalne. W zwiazku z tym, nalezy starac sie unika¢ probleméw, zanim sie one pojawia,
a gdy juz sie pojawia, trzeba umiec sie do nich ustosunkowac.

3. Planowanie r6znych akcji taktycznych w celu zaskoczenia przeciwnika. Po tym jak zostanie
juz zaplanowana strategia, reprezentowana przez proces metodologiczny przygotowania druzy-
ny do zawodéw (odpowiednio do wiedzy jaka sie dysponuje na temat taktyki druzyny przeciw-
nej), nie nalezy wytacznie do jednego trenera ani do jednej tylko druzyny, wrecz przeciwnie, jest
ona rozpropagowywana na réznych mozliwych poziomach, przez niemal wszystkich treneréw
i wszystkie druzyny. Nie bytoby niczym godnym uwagi gdyby znajomos¢ réznych druzyny przez
réznych treneréw w danym meczu byta w rzeczywistosci taka sama (np. w Lidze profesjonalnej,
Lidze Mistrzéw, etc.). Mozemy wiec stwierdzi¢, ze w konkretnej rozgrywce istnieje zjawisko
wzajemnego rozpoznawania taktyki miedzy druzynami. Zjawisko to okazuje sie mie¢ wiele plu-
séw w momencie gdy, réwnolegle do czasu opracowywania planu taktycznego, podejmowane
sq rézne Srodki i akcje taktyczne, ktérymi druzyna bedzie chciata, chocby hipotetycznie, zasko-
czy¢ przeciwnika. Poza tym, istnieje realne prawdopodobieristwo, iz poprzez prowokowanie
danego rodzaju reakgji, takich, ktére sa niekorzystne dla przeciwnika, ale sprzyjajace dla naszej
druzyny, uda sie przewidzie¢ prawdopodobne warianty dziatan taktyczno-technicznych, tak in-
dywidualnych jak i grupowych, przeciwnika.

4. Powotanie druzyny. Po wykonaniu planu strategiczno-technicznego, trener powinien wyzna-
czy¢ sktad druzyny, ktéra jego zdaniem bedzie w stanie ten plan zrealizowa¢ w sposob efektyw-
ny. Powinien on kierowac sie zatozeniem, iz podstawowymi wyznacznikami przy doborze ekipy
maja by¢ efektywnos¢ oraz bezwzgledna sprawnosé, ktdra tg efektywnosé gwarantuje. W zwiaz-
ku z tym nalezy pamieta¢, ze tworzenie druzyny jest jedna z najbardziej ,delikatnych kwestii”
w relacjach pomiedzy grupa pitkarzy, ktérzy wchodza w sktad druzyny a trenerem. Utworzenie
druzyny nalezy do obowiazkéw trenera, wpisuje sie bezposrednio w jego kompetencje zawo-
dowe do zarzadzania tego typu zasobami ludzkimi. Utworzenie czy uformowanie druzyny ,nie
jest niczym wiecej”, jak wypetnieniem podstawowej struktury taka iloscia elementéw jak to ko-



nieczne, tak aby moéc uczestniczy¢ w rozgrywkach, co jest okreslane przez Regulamin gry. Poza
tym, trener powinien rozumie¢, ze stworzenie druzyny jest wydarzeniem, ktére emocjonuje
wiekszo$¢ oséb zainteresowanych footballem, ktére sa w stanie poswieci¢ mu kazda chwile,
w kazdym momencie. Tak wiec trzeba mie¢ na wzgledzie, ze tworzenie druzyny ma na celu,
z jednej strony, kierowanie réznymi zachowaniami podstawowymi graczy, a z drugiej strony, zin-
tegrowanie i zespojenie wewnetrzne grupy przy pomocy jasnych wytycznych (zadania taktyczne
ogblne oraz szczegbtowe).

(1) Podstawowe kryteria tworzenia druzyny. Przy wyborze pitkarzy, ktérzy wejda w sktad
druzyny majacej skonfrontowac sie w rozgrywce, nie mozna nie wzia¢ pod uwage wymienio-
nych tu aspektéw. Poza tym, tworzenie druzyny powinno przebiegad, przy okazji pierwszej
analizy, z uwzglednieniem trzech podstawowych kwestii: (i) przydzielenie pozydiji, (i) adapta-
cja funkcjonalna druzyny oraz (iii) bezstronnos$¢ przy wyborze graczy.
A. Pierwsze - wybor i rozdysponowanie pozycji w poszczegélnych sektorach (obrona, $ro-
dek, atak) majac na uwadze fakt zapewnienia dobrego dziatania taktyczne bazy/ u podstaw
druzyny.
B. Drugie - wybor graczy, ktérzy zapewnia dobre funkcjonowanie podstawy ekipy, majac na
uwadze cechy charakterystyczne gry przeciwnika, nadajac jej specyficzny sposéb dziatania
o charakterze czasowym (tylko na czas danej rozgrywki, tylko w danych warunkach).
C. Trzecie - okredlane przez bezstronnos¢ trenera, ktéry nie moze wykazywac zadnych
indywidualnych i subiektywnych preferencji. Znaczy to, ze wszystkie decyzje powinny by¢
podejmowane w oparciu o fakty i okreslone kryteria (na przyktad w oparciu o zatozony
plan). Spéjnoé¢ wewnetrzna druzyny bedzie wiec tym wieksza, im bardziej decyzje beda
podejmowane w oparciu o fakty, a nie o same osoby (pitkarzy). Innymi stowy, nic nie nisz-
czy tak fatwo spéjnosci wewnetrznej druzyny, jak podejscie i dziatania trenera, ktére nie sa
wyznaczane przez logike. Réwnoczesdnie jest niezbedne aby wszyscy (pitkarze, zarzadzaja-
cy, wspdlnicy, etc.) byli Swiadomi, ze utworzenie druzyny jest (byto) kierowane zamiarem
osiagniecia mozliwie najlepszego rezultatu. Oczywiscie, zaden trener nie zwotuje druzyny
aby osiagna¢ mozliwie jak najmniej negatywny wynik, lecz catkowicie odwrotnie.

2. Aspekty, ktore nalezy wzia¢ pod uwage przy tworzeniu druzyny. Poza kryteriami pod-
stawowymi, jakie zostaty wymienione powyzej, réwniez powinny zosta¢ wziete pod uwage
nastepujace aspekty: (i) skutecznos¢ graczy, (ii) ich osobowos¢, (iii) panujace miedzy nimi
relacje, (iv) klasyfikacja druzyny oraz (v) wybér graczy rezerwowych.
A. Skuteczno$¢ pitkarzy. Jednym z powodéw decydujacych o wyborze pitkarzy do skfa-
du druzyny jest umiejetnos¢ wykazania sie przez nich znakomita skutecznoscia, czyli ina-
czej méwiac, ich zdolno$¢ do odpowiadania w sposéb efektywny wymaganiom stawianym
przez rozwoj akeji podczas kolejnych rozgrywek.
B. Osobowos¢ pitkarzy. Wyraza sie ona w relacjach i interakcjach w ramach wspétpracy
z kolegami z druzyny w momencie spotkania z przeciwnikiem. Tworzy sie tu kompleksowy
obraz, na ktérym przecinaja sie poszczegblne funkcje bedace odpowiednikami organizacji
druzyny oraz rézne tla sytuacyjne, na ktérych tle owe zachowania sie maluja.
C. Relacje pomiedzy pitkarzami. W celu usprawnienia funkcjonowania druzyny, wazne
jest uswiadomic sobie jakie sa relacje socjalne pomiedzy graczami, przede wszystkim jakie



sq te stosunki w kwestiach odnoszacych sie do wzajemnego zrozumienia i zastosowania
rozwiazan taktycznych w trakcie gry; mozna sie tu postuzy¢ tymi samymi wytycznymi co
przy koordynowaniu postaw i zachowan taktyczno-technicznych.

D. Klasyfikacja druzyny. Zfa klasyfikacja druzyny w odniesieniu do zaplanowanych na po-
czatku sezonu celéw, ktéra to jest wynikiem akumulowania sie ztych wynikéw, sprawiaja, ze
trener zmuszony jest do wprowadzenia zmian, nawet jesli na poczatku nie jest on przeko-
nany czy niesie to za soba mozliwos¢ odniesienia sukcesu. Zas w odwrotnym wypadku, gdy
druzyna ma wysoka klasyfikacje, trener powinien zachowac ten sam jej sktad (rozwazajac
jednoczesnie kwestie zwigzane z zaadaptowaniem druzyny do warunkéw w jakich sie zna-
lazta i przystosowaniem jej do konkretnej rozgrywki), a takze stara¢ sie zapewni¢ dynamike
zwyciestwa i przedtuzy¢ ja maksymalnie w czasie. Trener w tych warunkach powinien spra-
wic by gracze poczuli, ze poziom wymagan podnidst sie tak aby méc oceni¢ ich wezesniej-
sze zaangazowanie pod katem ich mozliwosci indywidualnych.

E. Wybér rezerwowych graczy. Wybdr do rozgrywek graczy rezerwowych miesci sie w ra-
mach zadan jakie okresla Regulamin, jako iz istnieja tu ograniczenia ilosciowe. Z punktu
widzenia metodologicznego bazuje sie ten wybér na umiejetnosci przewidywania sytuacji
jakie moga sie wydarzy¢. Przy pierwszej analizie, nalezy zwota¢ grupe graczy, ktérzy mogli-
by zagra¢ w druzynie na kazdej z pozycji. Na przyktad, jest zazwyczaj stosowanym i logicz-
nym ruchem, powotanie bramkarza, obroncy, gracza srodkowego i gracza ataku. Pozostali
rezerwowi zostang powotani w zaleznosci od: (i) swojej ,wartosciowosci” (umiejetnosci
grania na réznych pozycjach i podejmowania réznych zadan taktycznych w ramach sktadu
ekipy, (i) swojej predyspozycji do gry bardziej lub mniej ofensywnej w ramach druzyny,
(iii) poréwnania z innymi pitkarzami, od tego czy wypadaja bardziej lub mniej pozytywnie,
(iv) od tego czy gra sie u siebie czy na wyjezdzie, (v) od tego czy jest absolutnie konieczne
wygranie meczu, etc.

3. Moment ustalenia skfadu druzyny. Mimo, iz sktad podstawowy na mecz jest ustalany
w catodci na kilka dni przed rozgrywka, nie oznacza to, ze nie ma mozliwosci zmienienia go.
Oczywiscie jest istotne aby na przestrzeni catego cyklu przygotowawczego (mikrocykl trenin-
gowy) stale ocenia¢ druzyne z punktu widzenia grupowego i indywidualnego. Wychodzac
z zalozenia, ze druzyna pitki noznej jest swoista jednoscia, definiowang jako ztozona catos¢
zachowan, wartosci, motywéw, celéw, symboli, etc., wspétdzielonych przez wszystkich graczy
w ramach interakgji, podczas ktérych ci pitkarze ustalaja w jaki sposéb druzyna stawia czoto
przeciwnikowi i prowadzi gre. Kazdy z graczy wchodzacych w sktad ekipy posiada swoiste
,wyobrazenie ogélne”. Wie on z goéry jaka pozycje zajmuje w druzynie w stosunku do swoich
kolegéw, zna doktadnie swoje zadania oraz misje taktyczna w ramach ekipy, co druzyna od
niego oczekuje, a takze, jaki jest najlepszy sposéb spetnienia tych oczekiwan. Sprawiedliwe
ustalenie sktadu druzyny nie koniecznie jest najlepszym rozwiazaniem. Wiasciwy sktad druzy-
ny nie jest koniecznie sktadem najbardziej sprawiedliwym. Zanim mecz sie odbedzie, nalezy
kierowac sie kryteriami takimi jak sprawiedliwos¢ i sp6jnos¢, zas to czy sktad byt whasciwie
dobrany, okaze sie dopiero na koniec gry. Faktycznie trener jest w stanie opanowac wiele
aspektéw procesu przygotowawczego pitkarzy do rozgrywek, méc zaplanowac je i nadac¢ im
najwlasciwszy kierunek. Nie mniej jednak, nigdy nie bedzie w stanie zaplanowac rezultatu gry,



jako, iz nalezy on do aspektéw nieprzewidywalnych (chcie¢ osiagnac rezultat, to nie to samo
co zaplanowac go).

5. Przydzielenie zadan taktycznych. R6wnoczesnie z opracowaniem planu strategiczno-tech-

nicznego oraz powotaniem druzyny, trener powinien zajac¢ sie przydzielaniem zadan taktycz-

nych: (i) indywidualnych, (i) dla poszczegélnych sektoréw oraz (iii) miedzysektorowych.
1. Indywidualne zadania taktyczne. Przydzielajac je nalezy mie¢ na uwadze umiejetnosci
wybranych graczy oraz wyrézniajace ich cechy, starajac sie rownoczesnie wzmocnic ich po-
tencjat.
2. Zadania taktyczne grupowe lub sektorowe. Biora w nich udziat dwaj, trzej lub czterej
gracze, ktérych funkcje podstawowe sa takie same, co pozwala na dobre zsynchronizowanie
ich dziafan.
3. Zadania taktyczne druzynowe lub miedzysektorowe. W ich wypadku tacza sie dziatania
réznych sektoréw. Stara sie tu uniknac sytuacji, w ktérej kazdy z sektoréw zajmuje sie jedynie
swoimi zadaniami taktycznymi, przez co traci sie cala idee prawidtowego funkcjonowania
druzyny. Taktyczne misje indywidualne i grupowe wzmacniaja poprawne funkcjonowanie
druzyny. Stwarza sie przy tej okazji warunki sprzyjajace temu, aby pitkarze wzmocnili, poddali
ocenie oraz wykazali sie odpowiednio swoimi umiejetnosciami indywidualnymi. W rzeczywi-
stosci, powinno sie przestrzegac : (i) Scistej zaleznosci pomiedzy indywidualnymi a grupowymi
zadaniami taktycznymi. Pierwsze z nich powinny by¢ podporzadkowane tym drugim, podczas
gdy tez z kolei, powinny faworyzowac realizowanie tych pierwszych, nie niszczac inicjatywy
poszczegélnych graczy, oraz (ii) znajomosci poprzez wszystkich wchodzacych w sktad druzyny
pitkarzy poszczegélnych, przydzielonych im zadan taktycznych (facznie z funkcjami graczy
rezerwowych). Takie podejscie pozwala na lepsze porozumienie miedzy pitkarzami. Przy ta-
kim stanie rzeczy kazdy pitkarz, w kazdym momencie trwania meczu bedzie w stanie przejac
szybko i spontanicznie zadanie taktyczne swojego kolegi z druzyny, podtrzymujac dzieki temu
dynamike rozgrywki grupowej. Zmienia sie wtedy miejsce i funkcje, ale nie oznacza to zmian
w takich kwestiach jak odpowiedzialno$¢, organizacja i solidarno$¢ w druzynie.

6. Zebranie w celu rozpoznania przeciwnika. Zebranie w celu rozpoznania druzyny przeciw-
nej, uwazane jest za pierwszy etap o charakterze teoretycznym w ramach planowania strate-
gicznego przygotowania druzyny do uczestnictwa z rozgrywce. Jak sama nazwa wskazuje tego
rodzaju spotkanie ma na celu przede wszystkim, spotkanie z trenerem, ktéry przekaze pitka-
rzom informacje na temat najistotniejszych cech organizacji gry druzyny przeciwnika. Zebranie
uwzglednia informacje o aspektach technicznych, taktycznych, fizycznych oraz psychologicz-
nych wynikajacych z obserwacji i znajomosci modelu gry drugiej druzyny.
1. Znaczenie. Znaczenie spotkanie organizowanego w celu rozpoznanie druzyny przeciw-
nej wynika z faktu, uzupetnienia cyklu przygotowujacego do zawoddéw o wiedze na temat
druzyny przeciwnika. Tak jak juz wspomnielismy, gdy gracze otrzymuja wczesniej informacje
na temat ogélnej charakterystyki gry druzyny przeciwnej, oraz poszczegblnych bezposred-
nich przeciwnikéw, sa oni w stanie wyczu¢/przeanalizowa¢ przebieg gry w sposéb szybszy
i bardziej efektywny, zwiekszajac tym samym prawdopodobienstwo wygenerowania wiasci-
wej odpowiedzi. Znaczenie tego spotkania jest w rézniej mierze determinowane przez zsyn-
chronizowanie réznych informacji jakie poszczegélni pitkarze posiadaja na temat druzyny



przeciwnej, a ktéra to dysponuja dzieki swemu doswiadczeniu, dzieki mniej lub bardziej pro-
fesjonalnym Zrédtom informacji.

2. Cele. Celem spotkania dotyczacego rozpoznania druzyny przeciwnika jest, poinformowa-
nie, bez nadmiernego przeceniania lub niedoceniania graczy tejze druzyny, o ich modelu gry,
potaczone z doktadna analiza aspektow ogélnych i szczegétowych na jakich ten model sie ba-
zuje. Analizowane tutaj sa mocne elementy gry druzyny przeciwnika w celu ustalenia sposobu
niwelowania ich, oraz ich stabe strony, tak aby mozna byto je wykorzystac.

3. Srodki. Spotkanie dotyczace rozpoznania druzyny moze odbywac sie w szatni, gdzie pitka-
rze zazwyczaj przygotowuja sie do gry, lub tez w odpowiednio dostosowanej do tych celéw
sali, wewnatrz obiektéw nalezacych do klubu. Charakterystyczne srodki uzywane podczas
spotkania rozpoznawczego dotyczacego druzyny przeciwnika, to: (i) pomoce audiowizualne
(wideokasety, komputery, symulatory, etc.), oraz (i) tablice lub makiety wraz z elementami
ruchomymi przedstawiajace teren gry.

4. Podstawowe zasady. Przeprowadzenie i pokierowanie spotkaniem odnosnie rozpoznania
druzyny przeciwnika nalezy do obowiazkéw trenera, ktéry to ma za zadanie zorganizowac
i usystematyzowac metody przekazania wiedzy druzynie. Poza tym, moze on by¢ wspierany
przy tej czynnosci przez swoich wspétpracownikéw, ktérzy moga mie¢ w obowiazku skiero-
wania sie do pitkarzy w celu objasnienia charakterystyki ogélnej i szczegétowej modelu gry
druzyny przeciwnej. W spotkani dotyczacym rozpoznania druzyny przeciwnej uczestniczy
caty sktad druzyny oraz ekipa techniczna (trener i pomocnicy). Idealny moment do przepro-
wadzenia takiego spotkania to cztery lub trzy dni przed meczem. To odniesienie czasowe
moze by¢ rézne w zaleznosci od tego jak napiety jest grafik rozgrywek, od ,zageszczenia” spo-
tkan, czyli dni przerwy pomiedzy kolejnymi meczami. Czas trwania tego typu zebran z reguty
nie powinien przekracza¢ 20 minut, tak aby pitkarze mogli wiasciwie skupic¢ swoja uwage na
kwestiach i zagadnieniach przekazywanych przez trenera oraz jego pomocnikow. Spotkanie to
polega przede wszystkim na rozwinieciu przez trenera i jego wspotpracownikéw obserwacji/
analizy dotyczacej druzyny przeciwnej.

5. Metodologia. Metodologia spotkania dotyczacego rozpoznania druzyny przeciwnej, od-
nosi¢ sie bedzie przede wszystkim do aspektéw taktyczno-strategicznych. Trener, majac na
uwadze specyficznos¢ wypowiedzi, powinien ukierunkowa¢ myslenie pitkarzy na scharakte-
ryzowanie druzyny przeciwnej, naciskajac gtéwnie na nastepujace aspekty: (i) umieszczenie
bazowych pitkarzy na terenie gry (system gry: 4:4:2, 4:3:3, etc.), (ii) ogélna forma organizacji
ataku oraz obrony (metoda gry ofensywna — kontra/atak, szybki atak, atak pozycyjny, etc.; gra
typu defensywnego — obrona strefy, obrona mieszana, obrona strefy nacisku, etc.), (iii) réz-
nego rodzaju akcje taktyczno-techniczne indywidualne oraz grupowe oraz ich zastosowanie
podczas gry (kompensacja, taczenie taktyk, spéjnos¢ zagran, etc.), (iv) ,filozofia” gry druzy-
nowej (agresywnos¢, skuteczno$¢, wzajemne wspieranie sie, rytm, etc.), (v) gracze podsta-
wowi w skfadzie danej druzyny, w fazie ofensywnej i defensywnej (osoby koordynujace gre),
(vi) rozwigzanie akcji z zatrzymaniem pitki (schematy taktyczne), (vii) postawy i zachowania
socjo-psychologiczne indywidualnych pitkarzy i druzyny, takze w sytuacjach niesprzyjajacych,
oraz (viii) rodzaj relacji jakie zachodza pomiedzy sedzia gtéwnym a sedziami pomocniczymi.



4. Wytyczne programowe

Wazne jest, aby mie¢ na uwadze, iz czynnikiem decydujacym w wypadku jakiegokolwiek
programu przygotowawczego dla druzyny pitkarskiej, jest czas jaki ma sie do dyspozycji pomiedzy
kolejnymi rozgrywkami. W zwiazku z tym, przeprowadzimy teraz symulacje szesciu podstawo-
wych scenariuszy jakie moga zaistnie¢ w obrebie catego wachlarza mozliwosci.

1. Dla mikrocyklu rozgrywkowego przy sze$ciu dniach przerwy pomiedzy dwoma
meczami oficjalnymi. Ten scenariusz powinien zaktada¢ nastepujace podstawowe cechy charak-
terystyczne (Ryc. 25):

Bezposrednio po meczu. Majac na uwadze, iz regeneracja organizmu po wysitku jakiego doko-
nat, w znacznej mierze odbywa sie w przeciagu kilku godzin po rozgrywce, dla planu metodolo-
gicznego jest czynnikiem istotnym aby druzyna, po zakoczeniu danej rozgrywki, wykonata nie-
wielka ilos¢ aktywnosci, tak aby przyspieszy¢ regeneracje poszczegdlnych systeméw organizmu.
Cele opieraja sie tu na: (i) ufatwieniu systemowi miesniowemu rozluZnienia sie i odprezenia,
(i) stopniowym redukowaniu czynnosci organicznych, oraz (iii) tworzeniu sprzyjajacych warun-
kow do wydalania produktéw ubocznych zmeczenia organizmu. Czas tego typu aktywnosci to
pomiedzy 10 a 15 minut, w zaleznosci od stopnia wczesniej wiozonego wysitku. W wypadku
tego programu aktywnej regeneracji, intensywnos¢ oraz rytm wykonywania ¢wiczein powinny
stopniowo spadac i sktadac sie, przede wszystkim, z zadan typu powolne biegi, rozciaganie
miesni oraz y ¢wiczen na partie brzuszna. Mozna takze dotaczy¢ tu kapiele i masaze. Poza tym,
w kwestii logistycznej, jest to cze$¢ trudna do realizowania w sposéb systematyczny, w szczegél-
nosci gdy rozgrywki odbywaja sie na boisku przeciwnika.

Dzieh po meczu. Istnieja dwie podstawowe formy zamkniecia dnia nastepujacego po dniu
rozgrywki. Niektorzy wykorzystuja ten dzien w celu zrealizowania sesji treningowej o charak-
terze uzupetniajacym regeneracje po zrealizowanym dzief wczesniej wysitku. W ramach tej
sesji odbywaja sie, w sposéb zintegrowany i zréznicowany: (i) ¢wiczenia graczy, ktérzy nie byli
powofani do gry w meczu, (i) ¢wiczenia tych pitkarzy, ktérzy byli powotani do sktadu druzyny
na mecz, ale ostatecznie nie brali w nim udziatu, oraz (iii) tych, ktérzy brali udziat w rozgrywce,
ale przez mniej niz 45 minut jej trwania. W ten sposob, dana sesja treningowa bedzie zawierata
odpowiednio zréznicowane tresci dopasowane do wysitku, jaki pitkarze musieli wykona¢ w dniu
rozgrywki. Ze wzgledu na fakt, iz w najblizszych kilku dniach po rozgrywce nie ma zadnej ko-
lejnej, niektérzy trenerzy wola aby ten dzien kazdy z pitkarzy poswiecit na swoje wiasne sprawy
osobiste i towarzyskie. W wypadku za$ pitkarzy, ktérzy nie byli narazeni na wykonanie duzego
wysitku, mozna zastosowac specjalna sesje treningowa, podczas ktérej wykonywane beda ¢wi-
czenia nastawione na wspétzawodnictwo na ograniczonej przestrzeni i przy zmniejszonej liczbie
graczy, lub tez, ¢wiczenia ukierunkowane na wyspecjalizowanie funkgji taktycznych.

2-gi Dzief po meczu. W tym wypadku bierzemy za punkt wyjscia drugi scenariusz, czyli przyj-
mujemy, iz pitkarze bioracy udziat w rozgrywce wykorzystali jeden dziert wolny. Mikrocykl tre-
ningowy zaczyna sie od rozwiniecia dwoch sesji zadaniowych ukierunkowanych na osiagniecie
réznych celéw: (i) w przypadku pierwszej sesji, celem bedzie wykonanie aktywnych ¢wiczen



regenerujacych po wysitku wlozonym w rozegranie ostatniego meczu, jak réwniez realizowanie
¢wiczen pozbawionych kontekstu o niskim, srednim lub wysokim poziomie interferencji kon-
tekstualnej. W tym przypadku nalezy miec¢ na celu doskonalenie konkretnych czynnosci rucho-
wych, dzieki ktérym to pitkarze koncentruja sie na ich wykonaniu w mniej lub bardziej szybkim
rytmie interwencji, uzywajac niektérych sekwencji wzorcowych zgodnych z przyjetym mode-
lem gry, za$ (i) druga z sesji treningowej, bedzie podzielona na faze pierwsza, podczas ktérej
zorganizowany bedzie uktad treningowy oparty na réznych stacjach z zadaniami o charakterze
ruchowym i fizycznym. W drugiej fazie sesji rozgrywa sie mini-turniej pomiedzy trzema druzyna-
mi (5 do 7 graczy + 1 bramkarz) i przy uproszczonym regulaminie gry.(np. wznowienie gry jest
zawsze dokonywane przez bramkarza), na zredukowanej przestrzeni (nie przekraczajacej nigdy
potowy regulaminowego boiska do pitki noznej), przy restrykcjach strukturalnych, na przyktad,
liczbowych (na przyktad: ilos¢ dotkniec¢ pitki przypadajacych na interwencje), czasowych (np.
gol strzelony w pierwszych i ostatnich 30 sekundach automatycznie powoduje zwyciestwo). Cat-
kowita objetos¢ obu sesji treningowych jest duza (miedzy 180 — 2x90" a 150 minut — 60'+90’),
a jej intensywnos¢ jest na poziomie $rednim (oscylujac pomiedzy niskimi a wysokimi wymaga-
niami). Ten pierwszy dzien treningu jest idealny do zorganizowania zebrania podsumowujacego
mecz (catkowicie odradzane od razu po zakonczeniu rozgrywki, ze wzgledu na to, iz stan emo-
cjonalny moze powodowac odmienne spojrzenie na fakty dotyczace meczu, nie odzwierciedla-
jac ich w spos6b odpowiedni), na ktérym to zostana podijete nastepujace tematy:
1. Znaczenie. Znaczenie zebrania analizujagcego mecz wynika z jego podwojonej objetosci.
Z jednej strony zamyka on cykl przygotowawczy druzyny do juz zagranego meczu, z drugiej
za$, rozpoczyna nowy cykl przygotowujacy do kolejnych rozgrywek sportowych. W tych wa-
runkach, spotkanie analizujace gre podczas meczu jest Srodkiem stuzacym refleksji i analizy
tego co sie wydarzyto (co zostato zaplanowane oraz rzeczywiscie zastosowane rozwiazania, co
byto trenowane, a co faktycznie wydarzyto sie podczas rozgrywek), oraz pozwalajacym nabrac
wiasciwej perspektywy do patrzeniu na przysztosé, czyli w taki sposéb, aby umie¢ zoperacjo-
nalizowac i sprecyzowac, ktére aspekty gry maja byc trenowane, i przez to, dopracowane.
2. Cele. Podstawowy cel zebrania majacego analizowac przebieg gry opiera sie przede wszyst-
kim na aspektach zwiazanych z uogélnieniem doswiadczenia w grze jakie posiadaja pitka-
rze, oraz ich poziomem przygotowania teoretycznego. Poza tym, wazne jest zdefiniowanie
i zmniejszenie r6znic pomiedzy rzeczywistym stanem gry a jej zaplanowanym modelem, czyli
koncepcja trenera. Biorac pod uwage, iz rozgrywka jest znakomita podstawa do skontrolo-
wania poziomu skutecznosci druzyny, spotkanie analizujace gre staje sie momentem funda-
mentalnym dla potwierdzenia, lub tez zmodyfikowania przyjetego planu dziatan, poprzez
poprawienie (jesli zaistnieje taka potrzeba) odchyler od zatozonego modelu gry, ktéry to miat
by¢ wprowadzony w zycie. Poza kwestiami wyzej wspomnianymi, tego typu zebranie bedzie
odnosito sie takze do innych czterech aspektéw, a mianowicie: (i) poprawa komunikacji po-
miedzy trenerem a jego druzyna, przede wszystkim w kwestiach dotyczacych catosci planéw
i idei, ktére przystuzy¢ sie maja skutecznemu dziataniu, ktére maja pozwoli¢ na wybrniecie
z réznych, skomplikowanych sytuacji jakie moga zaistnie¢ podczas gry, tak w przypadku dzia-
tan ofensywnych jak i defensywnych, (i) zweryfikowanie pod katem jakosciowym i ilosciowym
czynnosci przygotowujacych druzyne do uczestnictwa w zawodach oraz tego co w rzeczywi-
stosci wydarzyto sie na boisku. Tym sposobem mozna okresli¢ pozytywne i negatywne cechy
druzyny, (iii) uwzglednienie tych pozytywnych i negatywnych aspektéw w kolejnych planach



treningowych cykli przygotowawczych druzyny, w taki sposéb aby, przypadku pierwszych
wyzej wymienionych, aspekty te zostaty wykorzystane, a przy drugich, nalezy dopilnowac
by byty skorygowane, (iv) postaranie sie aby pozostaty nienaruszone zatozenia integralnosci
druzyny jako grupy, czyli, utrzymanie jej zjednoczonej wobec sytuacji odniesienia zwyciestwa-
unikajac bezposrednich star¢, oraz starajac sie dodawac otuchy w wypadku przegranej.

3. Czas trwania. Jedna z podstawowych zaktada, iz pitkarze powinni skoncentrowac swo-
ja uwage na aspektach i wskazéwkach jakie trener oraz jego pomocnicy im przekazuja.
W zwiazku z tym, w celu utrzymania tego poziomu koncentracji, nie nalezy organizowac spo-
tkac¢ dtuzszych niz 20 minut, tak aby pitkarze nie zaczeli koncentrowac swoje uwagi na innych
kwestiach. Czas ten ewentualnie moze by¢ skrécony w zaleznosci od wagi réznic i btedow
wychwyconych pomiedzy rzeczywistym modelem organizacji dynamicznej druzyny, a mode-
lem jaki zamierza sie osiagnac.

4. Srodki. Spotkanie majace na celu przeanalizowanie gry moze odbywac sie w szatni, gdzie
pitkarze zazwyczaj przygotowuja sie do gry, lub tez w odpowiednio dostosowanej do tych
celéw sali, wewnatrz obiektéw nalezacych do klubu. Wazne jest aby bezposrednio po tym
spotkaniu pitkarze mogli przystapi¢ do pierwszego treningu w ramach tygodniowego mikro-
cyklu przygotowujacego do nastepnego meczu. Charakterystyczne Srodki uzywane podczas
spotkania majacego na celu przeanalizowanie ostatniego meczu moga sie rézni¢ w zaleznosci
od czasu i tematyki jaka trener ma zamiar podjac. Najczesciej uzywane podczas spotkan srod-
ki to: (i) pomoce audiowizualne (wideokasety, komputery, symulatory, etc.), oraz (ii) tablice lub
makiety wraz z elementami ruchomymi przedstawiajace teren gry

5. Podstawowe zasady ogélne. Tak jak byto juz byto wspomniane przy omawianiu pozosta-
tych zebran (przygotowawczego czy majacego na celu rozpoznanie przeciwnika), przeprowa-
dzenie spotkania analizujacego mecz, jest jednym z obowiazkéw trenera, ktéry to powinien
przygotowac tematy, usystematyzowac je oraz opracowac sposéb przedstawienia ich druzy-
nie. Moze on ewentualnie by¢ wspierany przez swoich wspétpracownikéw bezposrednich
(zastepcow), jak réwniez przez sktad gabinetu lekarskiego czy dyrekcje klubu. W spotkaniu
analizujacym gre biora udziat wszyscy gracze wchodzacy w sktad druzyny, niezaleznie od tego
czy byli oni powotani do sktadu podstawowego, czy brali udziat w meczu, czy tez nie, a takze
ekipa techniczna (trener i pomocnicy). Obecnos¢ innych osé6b bedzie tu warunkowana przez
tematyke jaka trener wybrat do omawiana na zebraniu. Tak na przyktad, obecnos¢ dyrektora
klubu bedzie przewidziana dla spotkar dotyczacych ewentualnego braku dyscypliny w druzy-
nie, etc. W przypadku obecnosci lekarza, temat bedzie zwiazany z kwestiami dydaktycznymi,
leczeniem urazéw, etc. Istnieje konkretny moment na zrealizowanie spotkania analizujacego.
Zazwyczaj miesci sie on pomiedzy spotkaniem przeznaczonym na spotkanie przygotowawcze
do gry a spotkaniem stuzacym rozpoznaniu druzyny przeciwnej. Poza tym zaleca sig, aby to
spotkanie miato miejsce przed rozpoczeciem pierwszego treningu w ramach cyklu przygo-
towujacego druzyne. Catkowicie odradza sie przeprowadzanie tego typu spotkania tuz po
zakorczeniu meczu, poniewaz stany emocjonalne, moga zmienia¢ sposob patrzenia na fakty
dotyczace rozgrywki, nie odzwierciedlajac ich wiasciwie. Poza tym, spotkanie nie powinno
réwniez odbywac sie w terminie bardzo bliskim zebraniu stuzacemu rozpoznaniu nastepnego
przeciwnika.

6. Zasady szczegétowe. Przygotowanie jakosciowe i ilosciowe druzyny pitki noznej jest de-
terminowane, niezaleznie od wyniku meczu czy od zrealizowania, lub tez nie celéw, ktére



miaty by¢ podczas meczu osiagniete, przez koniecznos¢ regularnego organizowania spotkan
analizujacych rozgrywki. Podstawowe aspekty podejmowane podczas spotkania analizujace-
go mecz bazuja sie gléwnie na doglebnym przeanalizowaniu przez trenera cyklu przygoto-
wawczego druzyny, przypomnieniu (na podstawie zapiséw zaje¢ treningowych) wszystkich
w ramach niego wykonywanych i realizowanych zadan. W ten sposéb mozna okresli¢ sto-
pief przydatnosci planu dziatania oraz jednoczesnie zweryfikowac jako$¢ prowadzenia akgji
taktycznych (przy pomocy nagrar video). Trener ustala co byto zaplanowane jako zadania
taktyczne, oraz stopien w jakim zostaly one, lub tez nie, wypetione, tak na poziomie in-
dywidualnym, jak i druzynowym. W ramach tego ostatniego aspektu, trener musi pamietac
o istnieniu kilku podstawowych kwestii: (i) mimo, iz okreslenie skutecznos¢ druzyny jest za-
daniem bardzo trudnym, nalezy mie¢ koncepcje oraz wiedze na temat tego co to oznacza,
tak aby, w odniesieniu do cel6éw jakie zostaty zaplanowane, nie myli¢ skutecznosci z wygrana
lub porazka. Nalezy pamietad, iz mecz pitki noznej nie jest determinowany jedynie przez
nasza druzyne, lecz takze przez druzyne przeciwnika, przez wydajnos¢ interpretacyjna arbi-
trow, oraz sytuacje jaka ma miejsce na boisku, i ktéra to takze moze by¢ mniej lub bardziej
sprzyjajaca, (i) nalezy réwniez zastanowic sie, czy by¢ moze poziom skutecznosci catej ekipy
nie mégtby by¢ podniesiony, by¢ moze w jej sktad wchodzili gracze, ktérych znaczenie byto
bardzo istotne lub tez znikome. Moze tez dato sie zauwazy¢ cos odwrotnego, ze mimo, iz
niektérzy gracze wykazali sie wysoka skutecznodcia, to jednak cata druzyna jako taka zapre-
zentowata niski poziom, (iii) w wielu wypadkach nawet analiza meczu i jego szczegétowa ob-
serwacja w oparciu o nagranie nie odpowiadaja w petni na wszystkie zagadnienia zwigzane ze
skutecznoscia jaka wykazata sie druzyna, (iv) istnieja réwniez subiektywne czynniki otoczenia,
ktére moga wptynac na trenera w momencie gdy przeprowadza on ocene sukceséw i porazek
zawodnikéw. Bauer e Ueberle (1982) wymieniaja nastepujace czynniki tego typu: (a) rézne
skale oceny. Mozna poréwnywac skuteczno$¢ graczy w odniesieniu jednych do drugich, jako
skutecznos¢ indywidualna danego gracza w serii rozgrywek oraz z r6znych innych perspek-
tyw. Trener, bedac obserwatorem, ma inna perspektywe niz sam pitkarz. To co dla trenera
jest porazka, pitkarz moze odczuwaé w catkiem odmienny sposéb, i odwrotnie, (b) stron-
niczo$¢ w ocenianiu przez trenera. Wizja danego pitkarza jaka trener juz ma, ma wptyw na
ocene jego zachowania podczas pojedynku pitki noznej oraz na ocene ogélna jego dziatan.
Na przyktad, duzo fatwiej jest tolerowac btedy dobrego pitkarza, niz pitkarza ztego. Na ko-
niec, trener omawia przypadki niesubordynacji graczy, w stosunku do przeciwnikow, kolegow
z druzyny, sedziego, etc. , analizuje kartki (z6tte/czerwone) jakie zostaty przyznane jego gra-
czom, zwracajac uwage na to czy byty stusznie przyznane czy tez nie. Odnosnie za$ kontuzji,
nalezy je okresli¢, a takze zdefiniowac stopieri jak bardzo sa powazne, oraz powiazac te urazy
z elementami treningu (szczegdlnie z czynnikiem fizycznym). Ostatecznie, podczas spotkania
nalezy unikac zrzucania odpowiedzialnosci za niepowodzenie na indywidualnych graczy, jak
réwniez wychwalania w nadmierny sposéb wyjatkowej gry jakiegokolwiek z pitkarzy.
7. Metodologia. Metodologia spotkania majacego na celu przeanalizowanie meczu, tak jak
i w wypadku spotkania przygotowujacego do meczu, obejmuje dwie gtéwne kwestie:

(1) Organizacyjna. Trener poSwieca pierwszych kilka minut spotkania (miedzy cztery a piec)

na podjecie takich tematéw jak: (i) iloS¢, czas rozpoczecia oraz miejsce, gdzie beda odby-

wac sie treningi w ramach cyklu przygotowawczego druzyny, (i) cele ogdlne techniczne,



taktyczne, fizyczne, etc., jakie ma sie zamiar osiagnac, (iii) pozostate kwestie uznane za
istotne.

(2) Strategiczno-organizacyjna. W tej kwestii, trener powinien w sposéb usystematyzo-
wany i konsekwentny przedstawi¢ pitkarzom co nastepuje: (i) krétki komentarz dotyczacy
realizacji lub niezrealizowania celéw jakie zostaty ustalone przed meczem, oraz jakie beda
tego konsekwencje dla druzyny w najblizszej przysztosci i w perspektywie dtugotermino-
wej, (i) analize ogélnego zachowania sie druzyny, zwracajac uwage na aspekty pozytywne
oraz negatywne, ktére wyznaczaja ,odlegtos¢” realiéw organizacyjnych druzyny do modelu
gry przewidzianego na przysztos¢, (iii) rozwiniecie tematu podstawowych aspektéw, ktére
w jego opinii, determinuja rezultat rozgrywek, zaréwno tych pozytywnych jak i negatyw-
nych, poprzez przeanalizowanie zasadnosci zostawania w danym meczu konkretnego ukie-
runkowania przygotowan strategicznych oraz ukierunkowania taktycznego (podczas gry),
(iv) powazne podejscie do ewentualnych nieprawidtowych zachowan w kwestii dyscypliny
jakie zaistniaty, i ktore naruszaja harmonie i jednos$¢ w druzynie, (v) pozwoli¢ dojs¢ do gfosu
pitkarzom, ktérzy chcieliby wypowiedzie¢ sie na podejmowane tematy, co jednoczesnie
da trenerowi mozliwos¢ dowiedzenia sie jakie sg opinie i sugestie jego pitkarzy, (vi) wycig-
gniecie serii wnioskoéw, dotyczacych ogélnej charakterystyki postaw i zachowan graczy, tak
indywidualnych jak i grupowych, ktére to konkluzje powinny by¢ krétkie, jasne i tresciwe,
(vii) ustalenie na nowo ukierunkowania treningéw w zaleznosci do oceny poprzedniego
meczu, w taki sposéb aby zoperacjonalizowac nowy cykl przygotowawczy, ktéry to wtasnie
w tym samym dniu ma sie zacza¢, takze, w oparciu o najistotniejsze aspekty, ktére powinny
zosta¢ wykorzystane lub poprawione.

3ci Dzieft po meczu. W tym dniu przeprowadza sie dwie sesje treningowe: (i) podczas pierw-
szej sesji, treningi koncentruja sie na rozwijaniu specyficznych akcji motorycznych w sytuacjach
zdekontekstualizowanych oraz na ¢wiczeniach, ktére pozwalaja umocni¢ pitkarzy w funkcjach
zwiazanych z ich pozycja podstawowa w ramach organizacji druzyny, zas (i) podczas drugiej sesji
treningowej, bedacej kontynuacja treningu porannego, jako cel stawiane jest przezwyciezenie.
Wykonuje sie tu specjalne ¢wiczenia umiejetnosci utrzymania w posiadaniu pitki oraz ¢wiczenia
usprawniajace wspotdziatanie sektoréw druzyny podczas gry, a takze elementéw gry z zatrzyma-
niem pitki. Objetosc tego typu sesji jest znaczaca (pomiedzy 150 — 60’+90’, a 120 minut 2x60°),
intensywnos¢ zas utrzymuje sie na poziomie podwyzszonym (balansujac pomiedzy znaczna a na
wysokim poziomie). Jest to idealny dzief na przeprowadzenie rozgrywki z inng druzyna, tak aby
przetestowac opracowany plan strategiczno/taktyczny. W rzeczywistosci, na podstawie zatozen
na tym etapie mozna oceni¢ w jakim stopniu jest trafny plan majacy na celu osiagniecie ustalo-
nych wczesniej celow, mozna tez zmodyfikowac go, jesli zaistnieje taka potrzeba. Podstawowe
aspekty charakterystyczne zostaty juz przeanalizowane w momencie omawiania treningéw me-
toda wspotzawodnictwa, przede wszystkim w kwestiach dotyczacych: (a) doboru sktadu druzyny
na mecz treningowy, (b) mozliwego stopnia nadmiernego skumulowania zmeczenia, oraz (c) ura-
z6w czy kolizji jakie moga sie pojawi¢. W wypadku przeprowadzania meczu treningowego,
nalezy dostosowac zajecia przewidziane na dany dzien pracy. W wypadku gdy mecz treningo-
wy ma miejsce rano, trening odbywajacy sie w porze popotudniowej powinien by¢ nastawiony
na aktywnga regeneracje pitkarzy, ktérzy byli najbardziej zaangazowani w mecz, podczas gdy
pozostali gracze, powinni zosta¢ poddani gtéwnie treningowi wspétzawodnictwa, poprzez wy-



konywanie ¢wiczen wymagajacych strzatébw na dwie bramki, przy zmniejszonej liczbie graczy
i ograniczonej przestrzeni rozgrywki.

4-ty Dzien po meczu. Tego dnia najlepiej jest zorganizowac sesje treningowa w godzinach po-
potudniowych, tak aby gracze mieli mozliwos¢ odpoczecia po czterech sesjach treningowych
jakie miaty miejsce w ostatnich dwéch dniach. Celem tejze sesji jest podtrzymanie osiagnietego
poziomu, a w ramach niej wykonywane sa ¢wiczenia na wykonczenie w warunkach niskiej kon-
tekstualnosci, ¢wiczenia nastawione na korygowanie i doskonalenie dziatari taktycznych w ra-
mach przyjetego modelu gry, oraz ¢wiczenia akcji z zatrzymaniem pitki, wszystko w celu uzyska-
nia jak najlepszych warunkéw do wykonczenia. Catkowity czas treningu powinien wynosi¢ 90
minut, podczas gdy intensywno$¢ powinna utrzymac sie na poziomie Srednim.

5-ty Dziefn po meczu. Na ten dzier przewiduje sie przeprowadzenie jednej sesji treningowe;j,
ktéra powinna by¢ raczej zorganizowana w godzinach porannych. Celem jej jest podtrzyma-
nie umiejetnosci zapewniajacych skutecznos¢, ktére to do tej pory zostaty nabyte. W sensie
operacyjnym, charakterystyczne dla tej sesji sa ¢wiczenia specjalnych umiejetnosci utrzymania
w posiadaniu pitki oraz ¢wiczenia na wspétdziatania sektoréw druzyny podczas gry. Catkowity
czas treningu wynosi 90 minut, podczas gdy intensywnos¢ utrzymuje sie na poziomie $rednim.

6-ty Dziefh po meczu (dzien przed kolejna rozgrywka). Zazwyczaj ostatni trening druzyny od-
bywa sie na 24 godziny przed meczem. Cele tego treningu koncentruja sie gtéwnie na do-
pracowaniu catosci akgji taktycznych jakie to maja by¢ nastepnie rozwiniete podczas meczu.
W wypadku rozgrywek miedzynarodowych (Liga Mistrzow, Puchar UEFA), standardem jest, iz
tego typu trening ma miejsce na godzine przed meczem, na terenie przeciwnika, tak aby przy-
zwyczaic sie do murawy, do oswietlenia stadionu, do rozmiaréw boiska, etc. Trening powinno
przeprowadzi¢ sie rowniez z wykorzystaniem pitek jakich bedzie uzywac¢ przeciwnik podczas
treningéw i meczu. Tematyka i zawartos¢ tej sesji treningowej, zalezy od wielu aspektéw. Nie
mniej jednak, z ogélnego punktu widzenia, ta sesje treningowa jest ukierunkowana na realiza-
cje ¢wiczen o charakterze zabawowo/rekreacyjnym, moze by¢ przeprowadzona w formie matej
rozgrywki stoczonej na ograniczonym terenie, bez duzego wysitku fizycznego czy tez nacisku na
aspekty strategiczno/taktyczne. Wprowadza sie tu tez ¢wiczenia doskonalace standardowe akcje
taktyczne oraz sytuacje zatrzymania pitki, wynikajace z przyjetego modelu gry. Czas treningu
jest tu ograniczony (okoto 60 minut), za$ intensywno$¢ utrzymana na niskim poziomie, tak wiec
ewentualne zmeczenie skumulowane jako efekt mikrocyklu treningowego, moze by¢ w wiek-
szoSci zniwelowane przed rozpoczeciem meczu.

W dziefi meczu. Jednym ze sposoboéw przygotowania druzyny na kilka godzin przed rozpocze-
ciem meczu, jest zwotanie graczy w celu zapewnienia jak najlepszych warunkéw do wyizolowa-
nia druzyny, przygotowania graczy do rozgrywki pod katem mentalnym, intelektualnym, a takze
energetycznym do wspétzawodnictwa. Nie mniej jednak, tego typu zebranie razem druzyny
nie moze tez trwac za dtugo, dlatego, ze rosnie prawdopodobiefistwo powstawania negatyw-
nych napiec, ktére moga zaszkodzi¢ wiasciwemu funkcjonowaniu poszczegélnych elementow
scalajacych ekipe (pitkarzy, personel techniczny, masazystéw, etc.), a co za tym idzie, moga tez
negatywnie wptynac na ich skutecznos¢. W dzien, w ktérym ma sie odby¢ mecz, mozna zor-



ganizowac niewielkg sesje treningowa o niskiej intensywnosci, w celu rozbudzenia organizméw
pitkarzy do podjecia wysitku, zas umyst do przypomnienia sobie odczu¢ jakie towarzysza pra-
widtowemu wykonywania czynnosci motorycznych. Mozliwe bedzie dopracowanie niektérych
specyficznych akgji taktycznych, jak réwniez catych schematéw taktycznych. W zaleznosci od
momentu w ramach sezonu sportowego, trening ten moze zostac zastapiony przez krétki spacer,
ktory sprzyja wspélnej konwersacji pitkarzy z trenerem.
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2. Dla mikrocyklu przygotowujacego do rozgrywek z piecioma dniami przerwy po-
miedzy dwoma kolejnymi meczami oficjalnymi. Ten rodzaj cyklu powinien zawiera¢ nastepujace
elementy podstawowe (Ryc. 26):

Bezposrednio po meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykl6w.

Dziefi po meczu. Na ten dzieh planuje sie sesje treningowa w godzinach popotudniowych.
Maja ja tworzy¢ ¢wiczenia sprzyjajace aktywnej regeneracji po wysitku wlozonym w rozegranie
meczu, jak i ¢wiczenia o charakterze zdekontekstualizowanym, o niskim i o $rednim poziomie
nawiazania do gry. W odniesieniu do pitkarzy nie powotanych do druzyny, lub tych nie graja-
cych w meczu lub tez uczestniczacych w nim w matym stopniu, powinni oni zrealizowac sesje
treningowa zawierajaca ¢wiczenia o charakterze wspétzawodnictwa, przy zmniejszonej ilosci
pitkarzy i na ograniczonej przestrzeni, lub tez ¢wiczenia w ramach akcji meta-ukierunkowanych.
Zachowane zostaja tu te same co wczesdniej zatozenia dotyczace spotkania analizujacego, pod-
czas ktorego to ustosunkowuije sie do wagi, celéw, czasu trwania, Srodkéw, podstawowych zasad
i metodologii.



2-gi Dzieft po meczu. W tym dniu przeprowadza sie 2 sesje treningowe: (i) w ramach pierw-
szej sesji wykonuje sie ¢wiczenia rozwijajace specjalne umiejetnosci motoryczne w sytuacjach
zdekontekstualizowanych oraz zadania, ktére maja na celu usprawnienie dziatania graczy na ich
podstawowych pozycjach w ramach dynamicznej organizacji druzyny (meta-ukierunkowanie),
za$ (i) podczas drugiej sesji treningowej, jako kontynuacja porannej sesji treningowej, ¢wiczy
sie umiejetnosci utrzymania w posiadaniu pitki oraz wspétdziatania sektoréw druzyny podczas
gry, a takze wykonuje sie ¢wiczenia elementéw z zatrzymaniem pitki. Objeto$¢ tego typu sesji
jest znaczaca (pomiedzy 150 — 60’+90’, a 120 minut 2x60), intensywnos¢ za$ utrzymuije sie na
wysokim poziomie (balansujac pomiedzy znaczna a na wysokim poziomie).

3-ci Dzieft po meczu. Tego dnia najlepiej jest zorganizowac sesje treningowa w godzinach po-
potudniowych, tak aby gracze mieli mozliwos¢ odpoczecia po trzech sesjach treningowych ja-
kie miaty miejsce w ostatnich dwéch dniach. Celem tejze sesji jest podtrzymanie osiagnietego
poziomu, a w ramach niej wykonywane sg ¢wiczenia wykonczenia akcji w warunkach niskiej
kontekstualnosci, ¢wiczenia nastawione na korygowanie i doskonalenie dziataii taktycznych
w ramach przyjetego modelu gry, oraz ¢wiczenia akcji z zatrzymaniem pitki, wszystko w celu
uzyskania jak najlepszych warunkéw do wykonczenia. Catkowity czas treningu powinien wyno-
si¢ 90 minut, podczas gdy intensywnos¢ powinna utrzymac sie na poziomie Srednim.

4-ty Dziefh po meczu. Na ten dzieri przewiduje sie przeprowadzenie jednej sesji treningowej,
ktéra powinna by¢ raczej zorganizowana w godzinach porannych. Celem jej jest podtrzyma-
nie umiejetnosci zapewniajacych skutecznos¢, ktére to do tej pory zostaty nabyte. W sensie
operacyjnym, charakterystyczne dla tej sesji sa ¢wiczenia specjalnych umiejetnosci utrzymania
w posiadaniu pitki oraz ¢wiczenia poprawiajace wspétdziatanie sektoréw druzyny podczas gry.
Catkowity czas treningu wynosi 90 minut, podczas gdy intensywnos¢ utrzymuje sie na poziomie
$rednim.

5-ty Dzieft po meczu (dzieri przed kolejna rozgrywka). Zazwyczaj ostatni trening druzyny odby-
wa sie na 24 godziny przed meczem. Cele tego treningu koncentruja sie gtéwnie na dopracowa-
niu cafodci akgji taktycznych jakie to maja by¢ nastepnie rozwiniete podczas meczu. Tematyka
i zawartosc tej sesji treningowej, odbywajacej sie przed meczem, moze miec spory stopiefi zr6z-
nicowania, jako ze zalezy od znacznej liczby czynnikéw. Nie mniej jednak, z ogélnego punktu
widzenia, ta sesje treningowa jest ukierunkowana na realizacje ¢wiczen o charakterze zabawo-
wo/rekreacyjnym, moze by¢ w formie matej rozgrywki stoczonej na ograniczonym terenie, bez
wktadu duzego wysitku fizycznego czy tez nacisku na aspekty strategiczno/taktyczne. Wprowa-
dza sie tu tez ¢wiczenia doskonalace standardowe akcje taktyczne oraz sytuacje zatrzymania
pitki, wynikajace z przyjetego modelu gry. Czas treningu jest w tym wypadku ograniczony (okoto
60 minut), za$ intensywnos¢ utrzymana na niskim poziomie, tak wiec ewentualne zmeczenie
skumulowane jako efekt mikrocyklu treningowego, moze by¢ w wiekszosci zniwelowane przed
rozpoczeciem meczu.

W dziefi meczu. Jednym ze sposoboéw przygotowania druzyny na kilka godzin przed rozpocze-
ciem meczu, jest zwotanie graczy w celu zapewnienia jak najlepszych warunkéw do wyizolowa-
nia druzyny, przygotowania graczy do rozgrywki pod katem mentalnym, intelektualnym, a takze



energetycznym do wspétzawodnictwa. W dzien, w ktérym ma sie odby¢ mecz, mozna zorga-
nizowac niewielka sesje treningowa o niskiej intensywnosci, w celu rozbudzenia organizméw
pitkarzy do podijecia wysitku, zas umystu do przypomnienia sobie odczuc jakie towarzysza pra-
widtowemu wykonywaniu czynnoéci motorycznych. Mozliwe bedzie dopracowanie niektérych
specyficznych akcji taktycznych, jak réwniez kompletnych schematéw taktycznych. W zalezno-
$ci od momentu w sezonie sportowym, trening ten moze zosta¢ zastapiony przez krotki spacer,
ktory sprzyja wspélnej konwersacji pitkarzy i trenera.
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3. Dla mikrocyklu przygotowujacego do rozgrywek z czterema dniami przerwy po-
miedzy dwoma kolejnymi meczami oficjalnymi. Ten rodzaj cyklu powinien zawiera¢ nastepujace
elementy podstawowe (Ryc. 27):

Bezposrednio po meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykléw.

Dzieh po meczu. Na ten dzien planuje sie sesje treningowa w godzinach popotudniowych.
Maja ja tworzy¢ ¢wiczenia sprzyjajace aktywnej regeneracji po wysitku wlozonym w rozegranie
meczu, jak i ¢wiczenia o charakterze zdekontekstualizowanym, o niskim i Srednim poziomie
odniesienia do kontekstu gry. W przypadku pitkarzy nie powotanych do druzyny, lub tych nie
grajacych w meczu lub tez uczestniczacych w nim w matym stopniu, powinni oni zrealizowac
sesje treningowa zawierajaca ¢wiczenia o charakterze wspétzawodnictwa, przy zmniejszanej
ilosci pitkarzy i na ograniczonej przestrzeni, lub tez ¢wiczenia akcji meta-ukierunkowanych.



Zachowane zostaja tu te same co wczesniej zatozenia dotyczace spotkania analizujacego mecz,
podczas ktérego to nalezy ustosunkowac sie do wagi, celéw, czasu trwania, Srodkéw, podstawo-
wych zasad i metodologii.

2-gi Dzieh po meczu. W tym dniu przeprowadza sie 2 sesje treningowe, ktére to maja na celu
podtrzymywanie oraz rozwiniecie wcze$niej nabytych umiejetnosci reakgji tak indywidualnych,
jaki i zbiorowych : (i) w ramach pierwszej sesji wykonuje sie ¢wiczenia rozwijajace specjalne
umiejetnosci motoryczne w sytuacjach zdekontekstualizowanych oraz zadania, ktére maja na
celu usprawnienie dziatania graczy na ich podstawowych pozycjach w ramach dynamicznej
organizacji druzyny (meta-ukierunkowanie), za$ (ii) podczas drugiej sesji treningowej, bedacej
kontynuacja sesji porannej, wykonuje sie éwiczenia ksztattujace umiejetnosci utrzymania w po-
siadaniu pitki oraz wspdtdziatania sektoréw druzyny podczas gry, a takze ¢wiczenia elemen-
téw z zatrzymaniem pitki. Objetos¢ tego typu sesji jest znaczaca (pomiedzy 150 — 60'+90,
a 120 minut 2x60"), intensywnosc¢ za$ utrzymuje sie na wysokim poziomie (balansujac pomiedzy
znaczna a wysoka).

3-ci Dzieft po meczu. Tego dnia odbywa sie jedna sesja treningowa, realizowana w godzinach
popotudniowych, tak aby gracze mieli mozliwos¢ odpoczecia po trzech sesjach treningowych
jakie miaty miejsce w ostatnich dwéch dniach. Celem tejze sesji jest podtrzymanie osiagnietego
poziomu, a w ramach niej wykonywane sg ¢wiczenia na wykorczenie w warunkach niskiej kon-
tekstualnosci, ¢wiczenia nastawione na korygowanie i doskonalenie dziatar taktycznych w ra-
mach przyjetego modelu gry, oraz ¢wiczenia akgji z zatrzymaniem pitki, wykonywane w celu
uzyskania jak najlepszych warunkéw do wykoriczenia. Catkowity czas treningu wynosi 90 minut,
podczas gdy intensywnos¢ powinna utrzymac sie na poziomie Srednim.
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4-ty Dzienn po meczu (dzien przed kolejna rozgrywka). Zachowane zostaja te same zatozenia
i cele co w wypadku innych sesji treningowych odbywajacych sie w przeddzien meczu. W zwiaz-
ku z powyzszym, ta sesje treningowa jest ukierunkowana na realizacje ¢wiczeri o charakterze
zabawowo/rekreacyjnym, tak aby zmniejszy¢ napiecia zwiazane ze wspétzawodnictwem spor-
towym, oraz wzmocni¢ pozytywne relacje w grupie oséb wspétpracujacych (druzyna), poprzez
stymulowanie relacji spotecznych i wzmacnianie tym samym innych wiezi.

W dzieh meczu. Zachowane zostajq te same zatozenia i cele zaplanowane na dziefi zawodow,
co w wypadku organizowania poprzednich mikrocykléw treningowych.

4. Dla mikrocyklu przygotowujacego do rozgrywek z trzema oficjalnymi rozgrywkami
(odpowiednio dwa i trzy dni przerwy pomiedzy kolejnymi meczami). Ten rodzaj cyklu powinien
zawiera¢ nastepujace elementy podstawowe (Ryc. 28):

Bezposrednio po meczu. Zachowane zostajq te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykléw.

Dzien po meczu. Na ten dzieri planowane sa dwie sesje treningowe: (i) pierwsza sesja treningo-
wa ma na celu przeprowadzenie ¢wiczen sprzyjajacych aktywnej regeneracji po wysitku wyko-
nanym podczas rozgrywki, zas (i) druga sesja treningowa, w kwestiach operacyjnych bazuje sie
na specjalnych ¢éwiczeniach treningowych ¢wiczacych umiejetnos¢ utrzymania w posiadania pit-
ki, oraz na zadaniach wymagajacych wspétgranie sektoréw druzyny podczas gry. Catkowity czas
pracy powinien wynosi¢ 150 minut, podczas gdy wymagana intensywno$¢ powinna utrzymac
sie na poziomie niskim lub Srednim. Pierwszy dzieri treningu jest idealny do przeprowadzenia
spotkania analizujacego mecz.

2-gi Dzieh po meczu (dzieh poprzedzajacy mecz). Cele tej sesji treningowej koncentruja sie
przede wszystkim na dopracowaniu catosci elementéw taktycznych gry, ktére maja by¢ zastoso-
wane podczas meczu. Ogélnie méwiac, sesja ta ma za zadanie przeprowadzenie ¢wiczer o cha-
rakterze zabawowo/rekreacyjnym, rozegraniu mini meczu na ograniczonej przestrzeni i przy
niewielkim wysitku fizycznym oraz zrealizowanie ¢wiczen o charakterze strategiczno/taktycz-
nym. Objetos¢ czasowa pracy w ramach takiej sesji jest ograniczona (stanowi okoto 60 minut),
a wymagania co do intensywnosci wysitku fizycznego nieznaczne.

W dzieh meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele, ktére ustalono na dzien rozgrywki
i wymieniono przy planowaniu poprzednich mikrocykléw treningowych.

Bezposrednio po meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykl6w.

Dziefi po meczu. Na ten dzien najlepiej zaplanowac sesje treningowa na godziny popotudnio-
we, majac na uwadze, iz realizowane beda ¢wiczenia sprzyjajace aktywnej regeneracji po wy-
sitku wykonanym podczas rozgrywki. Catkowity czas pracy powinien wynosi¢ okoto 90 minut,
podczas gdy intensywnos$¢ powinna utrzymac sie na poziomie niskim lub Srednim.
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2-gi Dziei po meczu. Na ten dzieri planuje sie dwie sesje treningowe, ktérych celem jest pod-
trzymanie zdobytych umiejetnosci: (i) podczas pierwszej sesji wykonywane sa specjalne ¢wicze-
nia treningowe na ksztatcenie umiejetnosci utrzymania w posiadaniu pitki oraz ¢wiczenia popra-
wiajace wspdtdziatanie sektoréw druzyny podczas gry, zas (i) druga sesja sktada sie z ¢wiczen na
wykoriczenie akcji w warunkach niskiej kontekstualnosci, ¢wiczen nastawionych na doskonale-
nie oraz uzupetnienie dziatar taktycznych, ktére wynikaja z przyjetego modelu gry, oraz z akgji
z zatrzymaniem pitki, majacych na celu uzyskania jak najlepszych warunkéw niezbednych do
wykonczenia akgji. Czas treningu to 120 minut, za wymagany poziom trudnosci zachowuje sie
na poziomie Srednim.

3-ci Dziefi po meczu (dziefi poprzedzajacy mecz). Cele tej sesji treningowej koncentruja sie
przede wszystkim na dopracowaniu catosci elementéw taktycznych gry, ktére maja by¢ zastoso-
wane podczas meczu. Ogélnie méwiac, sesja ta ma za zadanie przeprowadzenie ¢wiczer o cha-
rakterze zabawowo/rekreacyjnym, rozegraniu mini meczu na ograniczonej przestrzeni i przy
niewielkim wysitku fizycznym oraz zrealizowanie ¢wiczen o charakterze strategiczno/taktycz-
nym. Objetos¢ czasowa pracy w ramach takiej sesji jest ograniczona (stanowi okoto 60 minut),
a wymagania co do intensywnosci wysitku fizycznego nieznaczne.

W dziehh meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele, ktére ustalono na dzien rozgrywki
i wymieniono przy planowaniu poprzednich mikrocykléw treningowych.

5. Dla mikrocyklu treningowego z trzema rozgrywkami oficjalnymi (odpowiednio trzy
i dwa dni przerwy pomiedzy meczami). Ten rodzaj mikrocyklu powinien posiadac nastepujace
cechy charakterystyczne (Ryc. 29):



Bezposrednio po meczu. Zachowane zostajg te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykl6w.

Dziefi po meczu. Na ten dziei planowane sa dwie sesje treningowe: (i) pierwsza sesja trenin-
gowa ma na celu realizacje ¢wiczen sprzyjajacych aktywnej regeneracji po wysitku wykonanym
podczas rozgrywki, zas (ii) cele drugiej sesji treningowej ukierunkowane sa na rozwoj konkret-
nych czynnosci motorycznych w sytuacjach zdekontekstualizowanych, oraz na wykonywanie
¢wiczen, ktére pozwalaja graczom umocnic sie ich pozycjach podstawowych w ramach dyna-
micznej organizacji druzyny. Catkowity czas pracy powinien wynosi¢ 150 minut, podczas gdy
intensywnos¢ powinna utrzymac sie na poziomie niskim lub Srednim. Pierwszy dzien treningu
jest idealny do przeprowadzenia spotkania analizujacego gre.

2-gi Dzien po meczu. Na ten dzien planuje sie dwie sesje treningowe, ktérych celem jest pod-
trzymanie zdobytych umiejetnosci: (i) podczas pierwszej sesji wykonywane sa specjalne ¢wi-
czenia treningowe na ksztatcenie umiejetnosci utrzymania w posiadaniu pitki oraz ¢wiczenia
poprawiajace wspétdziatanie sektoréw druzyny podczas gry, zas (ii) druga sesja sktada sie z éwi-
czefh na wykonczenie w warunkach niskiej kontekstualnosci, ¢wiczeri nastawionych na doskona-
lenie oraz uzupetnienie dziatan taktycznych, ktére wynikaja z przyjetego modelu gry, oraz z akgji
z zatrzymaniem pitki, majacych na celu uzyskania jak najlepszych warunkéw niezbednych do
wykonczenia akgji. Czas treningu to 120 minut, za§ wymagany poziom trudnosci zachowuje sie
na poziomie srednim.

3-ci Dzief po meczu (dzief poprzedzajacy mecz). Zachowane zostaja te same zatozenia i cele
co w wypadku planowania poprzednich sesji treningowych dotyczacych dnia poprzedzajacego
mecz. Cele tej sesji treningowej koncentrujg sie przede wszystkim na dopracowaniu catosci
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elementéw taktycznych gry, ktére maja by¢ zastosowane podczas meczu. W zwiazku z powyz-
szym, ta sesje treningowa jest ukierunkowana na realizacje ¢wiczeri o charakterze zabawowo/
rekreacyjnym, tak aby zmniejszy¢ napiecia zwiazane ze wspdtzawodnictwem sportowym, oraz
wzmochni¢ pozytywne relacje w grupie oséb wspétpracujacych (druzyna), poprzez stymulowanie
relacji spotecznych i wzmacnianie tym samym innych wiezi.

W dziefh meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele, ktére ustalono na dzieri rozgrywki
i wymieniono przy planowaniu poprzednich mikrocykléw treningowych.

Bezposrednio po meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykléw.

Dzieh po meczu. Na ten dzieri najlepiej zaplanowac sesje treningowa na godziny popotudnio-
we, majac na uwadze, iz realizowane beda ¢wiczenia sprzyjajace aktywnej regeneracji po wysit-
ku wykonanym podczas rozgrywki.

2-gi Dzien po meczu (dzienn poprzedzajacy rozgrywke). Zachowane zostaja te same zatozenia
i cele co w wypadku planowania poprzednich sesji treningowych dotyczacych dnia poprze-
dzajacego mecz. W zwiazku z powyzszym, ta sesje treningowa jest ukierunkowana na realiza-
gje ¢wiczen o charakterze zabawowo/rekreacyjnym, tak aby zmniejszy¢ napiecia zwiazane ze
wspotzawodnictwem sportowym, oraz wzmocnic¢ pozytywne relacje w grupie os6b wspétpracu-
jacych (druzyna), poprzez stymulowanie relacji spotecznych i wzmacnianie tym samym innych
wiezi.

W dziefi meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele, ktére ustalono na dzieri rozgrywki
i wymieniono przy planowaniu poprzednich mikrocykléw treningowych.

6. Dla mikrocyklu treningowego z trzema rozgrywkami oficjalnymi (odpowiednio trzy
i cztery dni przerwy). Ten rodzaj mikrocyklu powinien posiadac nastepujace cechy charaktery-
styczne (Ryc. 30):

Bezposrednio po meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykl6w.

Dzieni po meczu. Na ten dzier planowane sa dwie sesje treningowe: (i) pierwsza sesja treningo-
wa ma na celu wykonanie ¢wiczen sprzyjajacych aktywnej regeneracji po wysitku wykonanym
podczas rozgrywki oraz (i) druga sesja treningowa, ktérej celem jest ¢wiczenie utrzymania w po-
siadaniu pitki oraz wspdtgrania sektoréw druzyny podczas gry. Catkowity czas pracy powinien
wynosi¢ 150 minut, podczas gdy intensywnos$¢ powinna utrzymac sie na poziomie niskim lub
$rednim. Pierwszy dzieri treningu jest idealny do przeprowadzenia spotkania analizujacego gre.

2-gi Dziefi po meczu. Na ten planuje sie sesje treningowa nastawiona na podtrzymywanie
poziomu wczedniej nabytych umiejetnosci. Zawiera ona ¢wiczenia wykonczenia w warunkach
niskiej kontekstualizacji, ¢wiczer nastawionych na doskonalenie oraz uzupetnienie dziatar tak-



tycznych, ktére wynikaja z przyjetego modelu gry, oraz z miejsca zatrzymania pitki, majacych na
w celu doskonalenie umiejetnosci niezbednych do wykonczenia. Czas treningu to 90 minut, zas
wymagany poziom trudnosci zachowuje sie na poziomie Srednim.

3-ci Dzieh po meczu (dzier poprzedzajacy rozgrywke). Zachowane zostaja te same zatozenia
i cele co w wypadku planowania poprzednich sesji treningowych dotyczacych dnia poprzedza-
jacego mecz.

Dzieh meczu. Zachowane zostaja te same zatozZenia i cele przewidziane na dzien przed roz-
grywka, wyszczegélnione w programie zadan dla poprzednich mikrocykléw.

Bezposrednio po meczu. Zachowane zostaja te same zatozenia i cele co w wypadku planowa-
nia poprzednich mikrocykl6w.

Dzieh po meczu. Na ten dzieri najlepiej jest zaplanowac sesje treningowa na popotudnie. Be-
dzie ona miata na celu przeprowadzenie ¢wiczen sprzyjajacych aktywnej regeneracji po wysitku
wykonanym podczas rozgrywki, jak réwniez, wykonanie ¢wiczen o charakterze zdekontekstuali-
zowanym, o niskim, $rednim lub wysokim poziomie odniesienia do kontekstu gry.

2-gi Dziefi po meczu. Tego dnia realizowane sg dwie sesje treningowe: (i) podczas pierwszej se-
sji treningowej cele ukierunkowane sa na rozwdj konkretnych czynnosci motorycznych w sytu-
acjach pozbawionych kontekstu oraz na wykonywanie ¢wiczen, ktére wzmacniaja graczy na ich
pozycjach podstawowych w ramach dynamicznej organizacji druzyny, oraz (ii) podczas drugiej
sesji, wykonywane sa specjalne ¢wiczenia majace na celu utrzymanie w posiadaniu pitki oraz
wspotgrania sektorow druzyny podczas gry. Catkowity czas treningu to 120 minut, zas intensyw-
no$¢ utrzymuije sie na poziomie Srednim.

3-ci Dzieii po meczu. Dzief ten zajmuje sesja treningowa, ktéra powinna odby¢ sie w po-
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rze rannej. Celem tej sesji treningowej jest podtrzymanie zdobytych umiejetnosci, w jej sktad
wchodza ¢wiczenia wykoriczenia akcji w warunkach niskiego skontekstualizwania, ¢wiczenia na
wykonczenie w warunkach niskiej kontekstualnosci, ¢wiczenia nastawione na korygowanie i do-
skonalenie dziatan taktycznych w ramach przyjetego modelu gry, oraz éwiczenia akgji z zatrzy-
maniem pitki, wykonywane w celu uzyskania jak najlepszych warunkéw do wykonczenia akgji.
Czas treningu to 90 minut, za§ wymagany poziom trudnosci zachowuje sie na poziomie $rednim.

4-ty Dzieh po meczu (dzien poprzedzajacy mecz).
Zachowane zostaja te same zatozenia i cele przewidziane na sesje treningowa na dzieri przed
rozgrywka.

Dzieh meczu. Zachowane zostajg te same zatozenia i cele przewidziane na dzien meczu, wy-
szczegblnione w programie zadar dla poprzednich mikrocyklow.



