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PRZYGOTOWANIA 1 UDZIAE W MS 2018
wiosna 2018

Zalozenia i cele szkoleniowe Reprezentacji Polski w pierwszym potroczu 2018 roku.
Przygotowania do Mistrzostwa Swiata i turniej finalowy MS Rosja 2018.

Ramowe plany Reprezentacji Polski w okresie przygotowan, zgrupowan i meczow
migdzypanstwowych oraz meczéw Mistrzostw Swiata 2018. Ramowe plany meczéw
Ligi Narodow 2018.

Lista monitorowanych zawodnikow, wyselekcjonowana kadra Reprezentacji Polski
z podzialem na poszczegdlne etapy selekcji. Sztab szkoleniowy Reprezentacji Polski.
Podsumowanie monitoringu zawodnikéw kandydujacych do gry w Reprezentacji.
Mecze towarzyskie, miedzypanstwowe i mecze MS 2018 - wyniki, statystyka, oceny.
Ustawienie taktyczne - rotacje personalne w skladzie.

Analiza straconych 1 strzelonych bramek.

Analizy i ocena gry Reprezentacji Polski w meczach miedzypanstwowych MS 2018.
Statystyki.

Raporty: organizacyjny, motoryczny, medyczny.
Lista zapotrzebowania na sprzet szkoleniowy 1 medyczny dla Reprezentacji Polski.

Kadra zawodnikéw Reprezentacji Polski objetych $cistym monitoringiem - ranking.



Zalacznik nr 01 -
ZALOZENIA 1 CELE SZKOLENIOWE REPREZENTACJI POLSKI g;;
W PIERWSZYM POLROCZU 2018 ROKU. oot

PRZYGOTOWANIA DO MISTRZOSTWA SWIATA 1 TURNIEJ FINALOWY  POLSKA
MS ROSJA 2018.
Gléwne zadania cyklu:
1. Sportowe: Wyjécie z grupy na Mistrzostwach Swiata Rosja2018.
2 Szkoleniowe:  Doskonalenie gry w ustawieniu 1-4-2-3-1, 1-4-4-1-1,
Przygotowanie i doskonalenie gry w ustawieniu 1-3-4-3.
3. Selekcyjne: Wybor i monitoring szerokiej 69-77 osobowej kadry zawodnikow z ligi polskiej i lig zagranicznych.

Selekcja 23 osobowej kadry zawodnikow na finaty MS 2018.

4. Organizacyjne: Utrzymanie wysokich standardow funkcjonowania Reprezentacji Polski.
Dopigcie zasad systemu premiowania za osiggni¢cie zakladanego celuw MS 2018.

5. Wychowawcze: Ksztaltowanie nawykow whasciwej postawy Reprezentanta Polski na boisku oraz poza nim.
Profesjonalne podejscie do obowiazkéwi przestrzeganie przyj¢tych zasad funkcjonowania Reprezentacji
Polski. Utrzymanie wysokiego morale zespotu. Przestrzeganie ogdlnie przyjetych zasad fair play.

Konkretne sformulowania zadan w zakresie:

a. Przygotowania taktycmo - technicmego:
- Stosowanie whasciwych rozwigzan w oparciu o wlasne mozliwosci taktyczno - techniczne.
- Praktyczne rozwigzania sytuacji taktycznych defensywnych i ofensywnych w ¢wiczeniach
w formie $cistej i fragmentow gry.
- Wymiennosc¢ pozycji i asekuracja zawodnikow wspdlpracujacych w strefach lub migedzy strefami.
- Doskonalenie odtwarzania ustawienia w fazach przejsciowych (transfer negatywny i pozytywny).
- Doskonalenie rozgrywania statych fragmentow gry w dziataniach ofensywnych i defensywnych.
- Doskonalenie gry bez przyjecia, z przyjeciem na pot tempai przyjeciem kierunkowym pitki.
- Zastosowanic elementow technicznych (jakos$¢ podania, zagrania sytuacyjne)
w szybkim rozegraniu akcji ofensywnych.
b. Ogolnej sprawnosci fizycmej:
- Utrzymanie poziomu ogdlnej sprawnosci fizycznej poprzez zastosowanie réznorodnych
i wszechstronnych ¢wiczen sprawnosciowych i korekcyjnychna bazie testu FMS.
- Ksztattowanie wydolnosci acrobowej przy zastosowaniu zroznicowanych metod treningowych.
- Optymalizacja obcigzen pod katem indywidualnych potrzeb zawodnikow.
- Wypracowanie nawykow regeneracyjnych po intensywnym wysitku.
c. Specjalnejsprawnosci fizyczmej:
- Doskonalenie koordynacji ruchéw ze szczegélnym uwzglednieniem szybkosci i rytmizacji pracy
nog w trakcie réznorodnych form poruszania si¢. Zwigkszenie zdolnosci do szybkiego dziatania
i generowania mocy podczas wysitku o wysokiej intensywnosci.
d. Przygotowania teoretycznego:
- Analizy meczéw migdzypanstwowych, towarzyskich i mistrzowskich.
- Zespolowe i indywidualne analizy gry w parametrach taktyczno - technicznychi kinematycznych.
- Ksztaltowanie swiadomosci taktycznej poprzez odprawy taktyczne z wykorzystaniem materialow
multimedialnych,
e, Kontynuacja elektronicmego zapisu bazy danych i archiwizacja materialow w zakresie funkcjonowania
Reprezentacji Polski
01. Selekcja
02. Organizacja
03. Strategia gry - statystyki
04. Przygotowanie mentalne
05. Przygotowanie motoryczne
06. Obserwacje
07. Sprawozdania
08. Archiwum wideo
f. Inne zadania.
e  Uzupetnienie zapisu , karty zawodnika" (informacje o kazdym zawodniku szerokiej kadry Reprezentacji Polski).
o  Wykorzystanie rezerw w zakresie suplementacji i odzywiania w oparciu o przeprowadzone badania nietolerancji
pokarmowej. Rozwijanie i doskonalenie nawykow prawidlowego zywienia i suplementacji podczas zgrupowan.
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REPREZENTACJA POLSKI
69 ZAWODNIKOW OBJETYCH SZCZEGOLOWYM MONITORINGIEM

POLSKA

W RUNDZIE WIOSENNEJ SEZONU 2017/2018

LP. | NAZWISKO I IMIE | KLUB | DATA URODZENIA
Bramkarze
1 | BIALKOWSKI Bartosz Ipswich Town 06.07.1987
2 | DRAGOWSKI Barttomiej AFC Fiorentina 19.08.1997
3 | FABIANSKI tukasz AFC Swansea 18.04.1985
4 | LOSKA Tomasz Gornik Zabrze 26.01.1996
5 | SKORUPSKI tukasz AS Roma 05.05.1991
6 |[SZCZESNY Wojciech Juventus Turyn 18.04.1990
7 | MAJECKI Radostaw Stal Mielec 16.11.1999
8 | MALARZ Arkadiusz Legia Warszawa 19.06.1980
9 | GRABARA Kamil Liverpool 08.01.1999
Obroncy
10 | BEDNAREK Jan Southampton 12.04.1996
11 | BERESZYNSKI Bartosz Sampdoria Genua 12.07.1992
12 | BOCHNIEWICZ Pawet Gornik Zabrze 30.01.1996
13 | CIONEK Thiago SPAL 21.04.1986
14 | CZERWINSKI Alan Zagiebie Lubin 02.02.1993
15 | DAWIDOWICZ Pawet Palermo 20.05.1995
16 | GLIK Kamil AS Monaco 03.02.1988
17 | GUMNY Robert Lech Poznan 04.06.1999
18 | HELIK Michat Cracovia 09.09.1995
19 | JACH Jarostaw Crystal Palace 17.02.1994
20 | JANICKI Rafat Lech Poznan 05.07.1992
21 | JAROSZYNSKI Pawet Chievo Verona 02.10.1994
22 | JEDRZEJCZYK Artur Legia Warszawa 04.11.1987
23 | KAMINSKI Marcin VFB Stuttgart 15.01.1992
24 | KEDZIORA Tomasz Dynamo Kijow 11.06.1994
25 [ KOJ Michat Gornik Zabrze 28.07.1993
26 | KOPACZ Bartosz Zagiebie Lubin 21.05.1992
27 | PAZDAN Michat Legia Warszawa 21.09.1987
28 | PESTKA Kamil Cracovia Krakéw 22.08.1998
29 | PISZCZEK tukasz Borussia Dortmund 03.06.1985
30 [ RECA Arkadiusz Wista Ptock 17.06.1995
31 | RYBUS Maciegj Lokomotiv Moskwa 19.08.1989
32 | SALAMON Bartosz SPAL 01.05.1991
33 | STOLARSKI Pawet Lechia Gdansk 28.01.1996




[ 34 | WIETESKA Mateusz Gornik Zabrze 11.02.1997
Pomocnicy
35 | BLASZCZYKOWSKI Jakub VFL Wolfsburg 14.12.1985
36 | FRANKOWSKI Przemystaw Jagiellonia Biatystok 12.04.1995
37 | GAJOS Macigj Lech Poznan 19.03.1991
38 | GORALSKI Jacek Ludogorets Razgrad 21.09.1992
39 [ GROSICKI Kamil Hull City 08.06.1989
40 | KAPUSTKA Bartosz FC Freiburg 23.12.1996
41 | KADZIOR Damian Garnik Zabrze 16.06.1992
42 | KRYCHOWIAK Grzegorz West Bromwich Albion 29.01.1990
43 | KUCHARCZYK Michat Legia Warszawa 20.03.1991
44 | KURZAWA Rafat Gornik Zabrze 29.01.1993
45 | LINETTY Karol Sampdoria Genua 02.02.1995
46 | MAKUSZEWSKI Maciej Lech Poznan 29.09.1989
47 | MACZYNSKI Krzysztof Legia Warszawa 23.05.1987
48 | MICHALAK Konrad Wista Ptock 19.09.1997
49 | PESZKO Stawomir Lechia Gdansk 19.02.1985
50 | PAWLOW SKI Barttomiej Zagtebie Lubin 13.11.1992
51 | PIOTROWSKI Jakub Pogon Szczecin 04.10.1997
52 | RECA Arkadiusz Wista Plock 17.06.1995
53 | ROMANCZUK Taras Jagiellonia 14.11.1991
54 | SZYMANSKI Damian Wista Ptock 16.06.1995
55 | SZYMANSKI Sebastian Legia Warszawa 10.05.1999
56 | WOLSKI Rafat Lechia Gdansk 10.11.1992
57 | WSZOLEK Pawet QPR 30.04.1992
58 | ZIELINSKI Piotr SSC Napoli 20.05.1994
59 | ZURKOWSKI Szymon Gornik Zabrze 25.09.1997
Napastnicy
60 [ KOWNACKI Dawid Sampdoria Genua 14.03.1997
61 | LEWANDOWSKI Robert Bayern Monachium 21.08.1988
62 [ MILIK Arkadiusz SSC Napoli 28.02.1994
63 | NIEZGODA Jarostaw Legia Warszawa 15.03.1995
64 | PIATEK Krzysztof Cracovia 01.07.1995
65 | STEPINSKI Mariusz Chievo Verona 12.05.1995
66 | SWIDERSKI Karol Jagiellonia Bialystok 23.01.1997
67 | SWIERCZOK Jakub Zagtebie Lubin 28.12.1992
68 | TEODORCZYK tukasz Anderlecht Bruksela 03.06.1991
69 | WILCZEK Kamil Brondby 14.01.1988




Zalemnik nr 03

i

POLSKA

REPREZENTACJA POLSKI

SZTAB REPREZENTACJI POLSKI
KADRA SZKOLENIOWO - TECHNICZNA

Nazwisko i imi¢ Funkcja
NAWALKA Adam Selekcjoner
IWAN Tomasz Dyrektor sportowy
ZAJAC Bogdan II Trener
TKOCZ Jarostaw Trener asystent - trener bramkarzy

MALOWIEJSKI Hubert

Trener asystent - szef banku informacji

GORALCZYK Robert

Trener asystent - analityk

PRASOL Marcin

Trener asystent - analityk

JUSZCZAK Gerard

Trener analityk

RZEPKA Remigiusz

Trener przygotowania fizycznego

ZAJACZKOWSKI Dawid

Analityk-statystyk-wideo

JAROSZEWSKI Jacek

Lekarz Reprezentacii

SPALEK Bartlomiej

Fizjoterapeuta

PTAK Pawel

Fizjoterapeuta

HERMAN Wojciech

Fizjoterapeuta

KOSEDOWSKI Pawel

Kierownik techniczny

SIDOROWICZ Pawel

Obshuga techniczna

LESNIAK Tomasz

Kucharz Reprezentacji

KWIATKOWSKI Jakub

Rzecznik prasowy
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Zatgcznik nr 05B REPREZENTACIJA POLSKI
Mecze miedzypanstwowe towarzyskie - wyniki, statystyka (wiosna 2018) POLSKA
llosé Mecze Sre'dnia stat. Asysty llos'é, Srednfa
L.p. Nazwisko i imie 2 Minuty | rozegrane | ilosci petnych | Bramki punktow J punktow
DR w catosci | meczow tow. 1st | 2st | zocen | zocen
1. | BIALtKOWSKI Bartosz 1 45 0 0,5 - - - 4,5 4,5
2. | FABIANSKI tukasz 3 135 0 1,5 - - - 21 7
3. | SKORUPSKI tukasz I 45 0 0,5 - - - 6 6
4. | SZCZESNY Wojciech 3 135 0 1,5 - - - 23,5 7,83
5. | BEDNAREK Jan 2 143 1 1,59 - - - 12,5 6,25
6. | BERESZYNSKI Bartosz 2 97 1 1,08 - 1 - 13 6,5
7. | CIONEK Thiago 3 180 1 2 - - 1 19,5 6,5
8. | DAWIDOWICZ Pawet - . - E - - - - E
9. | GLIK Kamil 2 157 1 1,74 - - - 14 7
10. | JAROSZYNSK| Pawet - - - - - - - - -
11. | JEDRZEJCZYK Artur 3 180 1 2 - - 2 15,5 517
12. | KAMINSKI Marcin 1 90 £k £k - - - 5,5 5,5
13. | KEDZIORA Tomasz 2 27 0 0,3 - - - 9,5 4,75
14. | PAZDAN Michat 3 225 2 2,5 - - - 19 6,33
15. | PISZCZEK tukasz 4 172 0 1,91 - - 1 27 6,75
16. | RYBUS Maciej 3 237 0 2,63 - 1 1 17,5 5,83
17. | BLASZCZYKOWSKI Jakub 2 110 1 1,22 1 1 - 13 6,5
18. | FRANKOWSKI Przemystaw 1 86 0 0,95 - - - 5 5
19. | GORALSKI Jacek 3 184 1 2,04 . . . 18,5 6,17
20. | GROSICKI Kamil 2 158 1 1,75 1 2 - 14,5 7,25
21. | KRYCHOWIAK Grzegorz 3 257 2 2,85 - 1 2 20,5 6,83
22. | KURZAWA Rafat 2 96 1 1,07 - - - 10 5
23. | LINETTY Karol 2 63 0 0,7 - - - 9 4,5
24. | MACZYNSKI Krzysztof 1 90 1 1 - z2 | = 7,5 7,5
25. | PESZKO Stawomir 0 0 0 0 - - - 0 0
26. | ROMANCZUK Taras i 61 0 0,68 - - - 5,5 5,5
27. | SZYMANSKI Sebastian - - . - - - - - -
28. | ZIELINSKI Piotr 4 283 3 3,14 2 - - 28,5 7,13
29. | ZURKOWSKI Szymon - - - - - - - - -
30. | KOWNACKI Dawid 2 162 1 1,8 1 - 1 13 6,5
31. | LEWANDOWSKI Robert 4 231 0 2,57 4 - - 29 7,25
32. | MILIK Arkadiusz 4 182 1 2,02 - 1 - 23 5,75
33. | SWIERCZOK Jakub a1 23 0 0,25 - - - 4 4
34. | TEODORCZYK tukasz 3 106 0 1,18 - - 1 17,5 5,83
35. | WILCZEK Kamil - - - - - - - - -
9 9 9




OCENA: MECZE MIEDZYPANSTWOWE TOW.:

10 — wybitny

9 — znakomity Polska - Nigeria 0-1
8 —h. dobry Polska - Korea Ptd. 3-2
7 —dobry Polska - Chile 2-2
6 — niezty Polska - Litwa 4-0

5 — przecietny

4 — niezadowalajacy
3 —staby

2 —h. staby

1 —niedostateczny

W | péiroczu rozegrano 4 mecze miedzypanstwowe.

Mecze wygrane:

Mecze zremisowane:

Mecze przegrane:

Bramki strzelone:

Srednia strzelonych na mecz:
Bramki stracone:

Srednia straconych na mecz:
Asysty 1st.:

Asysty 2st:

Liczba zawodnikéw grajgcych w meczach tow. 29

Liczba powotanych zawodnikow: 35 (pierwszy etap selekcji, powotano 32 z tego
wybrano 23 na MS$)

N W R PN

)
w

]
(%}

O w = U

Zawodnicy powotani na zgrupowania Reprezentacji Polski, ktorzy nie zagrali w meczach tow.:

1. Jaroszynski Pawet (kontuzja)
2. Peszko Stawomir

Zgrupowania Reprezentacji Polski w okresie od 18 marca do 09 czerwca 2018:

e Wroctaw - Chorzéw 18.03. - 28.03.2018
o Polska - Nigeria 0:1 23.03.2018 (mecz tow.)
o Polska - Korea Ptd. 3:2 27.03.2018 (mecz tow.)
o Poznan - Warszawa 27.05.-09.06.2018
o Polska - Chile 2:2 08.06.2018 (mecz tow.)

o Polska - Litwa 4:0 12.06.2018 (mecz tow.)
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Zatgcznik nr 05B REPREZENTACIJA POLSKI ~N
Mecze MS 2018 - wyniki, statystyka (wiosna 2018) POLSKA
o - . Mecze .Sr(’ed-nia stat. . Asysty lloét':’ Sredn’ia
L.p. Nazwisko i imie .| Minuty | rozegrane | ilosci petnych Bramki punktéw J| punktéow
RSRESER w catosci meczéw M$ 1st | 2st | zocen Z ocen
1. | BIALKOWSKI Bartosz - - - - - - - - -
2. | FABIANSKI tukasz 1 90 1 1 0 strac. - - 7,0 7,0
3. | SZCZESNY Woijciech 2 180 2 2 5 strac. - - 10,5 5,25
4. | BEDNAREK Jan 3 225 2 2,5 1 - - 16,0 5,33
5. | BERESZYNSKI Bartosz 3 170 1 1,89 - - - 16,0 5,33
6. | CIONEK Thiago 1 90 1 1 s - - 4,0 4,0
7. | GLIK Kamil 2 100 1 1,11 - - - 11,0 5,5
8. |JEDRZEJCZYK Artur 1 90 1 1 - - - 5,5 5,5
9. | PAZDAN Michat 2 170 1. 1,89 - - - 11,5 5;75
10. | PISZCZEK tukasz 2 173 1 1,92 - - - 9,5 4,75
11. | RYBUS Maciej 2 180 2 2 - - - 10,5 5,25
12. | BEASZCZYKOWSKI Jakub i 45 0 0,5 - - - 3,5 3,5
13. | GORALSKI Jacek 2 180 2 2 - - - 11,5 5,75
14. | GROSICKI Kamil 3 213 2 2,37 - 1 - 15,5 5,17
15. | KRYCHOWIAK Grzegorz 3 270 3 3 1 - - 16,0 5,33
16. | KURZAWA Rafat 1 80 0 0,89 - 1 il 6,5 6,5
17. | LINETTY Karol - - - - - - - - -
18. | PESZKO Stawomir 1 10 0 0,11 - - - 5,5 5,5
19. | ZIELINSKI Piotr 3 260 2 2,89 - - - 16,0 5,33
20. | KOWNACKI Dawid 2 74 0 0,82 - - 1 10,0 5,0
21. | LEWANDOWSKI Robert 3 270 3 3 - - - 17,5 5,83
22. | MILIK Arkadiusz 1 73 0 0,81 - - - 3,0 3,0
23. | TEODORCZYK tukasz 2 27 0 0,3 - - - 9,0 4,5
2 2 2
OCENA: MECZE MIEDZYPAI\'ISTWOWE EL. MS 2018:
10 — wybitny
9 — znakomity Polska - Senegal 1:2
8—b. dobry Polska - Kolumbia 0:3
7 —dobry Japonia - Polska 0:1
6 — niezty

5 — przecietny

4 —niezadowalajacy

3 —staby
2 —b. staby
1 - niedostateczny

W fazie grupowej MS 2018 rozegrano 3 mecze.

Mecze wygrane:

Mecze zremisowane:

Mecze przegrane:
Bramki strzelone:

Srednia strzelonych na mecz:

O NN O R



Bramki stracone: 5

Srednia straconych na mecz: 1,67
Asysty 1st.: 2
Asysty 2st: 2

Liczba zawodnikéw grajacych w MS 21
Liczba powotanych zawodnikéw na MS: 23

Zawodnicy powotani na zgrupowania Reprezentacji Polski, ktérzy nie zagrali w meczach MS 2018:

1. Biatkowski Bartosz
2. Linetty Karol

Zgrupowania Reprezentacji Polski w okresie od 13 czerwca do 29 czerwca 2018:

e Warszawa - Soczi - Moskwa - Kazan - Wotgograd - Warszawa 13.06 - 29.06.2018
o Polska - Senegal 1:2 19.06.2018 (mecz MS 2018)
o Polska - Kolumbia 0:3 24.06.2018 (mecz MS 2018)

o Japonia - Polska 0:1 28.06.2018 (mecz MS 2018)
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Zalgcznik nr 07A
15.11.2013 — 30.06.2018 6\‘

€

POLSKA

ANALIZA STRZELONYCH I STRACONYCH BRAMEK
Stosunek bramek: 99:49

ANALIZA BRAMEK STRZELONYCH
BRAMKI STRZELONE: 99 w 50 MECZACH (srednia: 1,98 na mecz)
mecze bez zdobytej bramki: 12

Bramki strzelone:  prawa noga - 54 atak pozycyjny - 44 (44%)
lewg nogg - 26 atak szybki - 22 (23%)
glowg - 17 SFG - 31 (33%)

samobdjcze - 2

Bramki strzelone po s.f.e. — 31 (srednia 0,62 na mecz )
A. rzut wolny: 11

bezposrednio : 5
dobitka po strzale: 1
dosrodkowanie i strzat glowa: 3
dosrodkowanie 1 strzal noga: 2

B. tzutrozny : 10
dosrodkowanie 1 strzat glowa: 5
dosrodkowanie i strzat nogg: 2
krotkie podwojne rozegranie i strzal nogg : 2
krotkie pojedyncze rozegranie i strzat glowa: 1

C. rzut karny: 9

D. wrzut z autu : 1

Bramki strzelone z akcji — 68 (Srednia 1,36 na mecz )
- po dosrodkowaniu:z lewego sektora boiska — 15
z prawego sektora boiska — 18
- strzaly ze strefy: strefa lewa poza ,,16” -0, strefa centralna poza ,,16”-9, strefa prawa poza ,,167- 2,
strefa lewa w ,,16” — 5, strefa centralna w ,16” — 44, strefa prawa w ,,16” — 8,

ANALIZA BRAMEK STRACONYCH
BRAMKI STRACONE: 49 w 50 meczach (srednia 0,98 na mecz)
Mecze bez straconej bramki: 20

Bramki stracone po s.f.g. — 13 (srednia 0,26 na mecz)
A. rzut wolny : 3

bezposrednio: 0
dobitka po strzale: 0
dosrodkowanie 1 strzal glowa: 1
dosrodkowanie 1 strzal noga: 2
B. rzutrozny :7
bezposrednio: 0
dosrodkowanie 1 strzal glowg: 2
dosrodkowanie na dalszy stupek , stracenie gtowa i strzal noga: 3
dosrodkowanie, za krotkie wybicie i strzal noga:0
krotkie rozegranie, podanie na III tempo i strzat glowa:1
krétkie rozegranie : 1
C. rzut karny : 3



Bramki stracone z akcji — 36 ( Srednia 0,72 na mecz )
- po dosrodkowaniu : z lewego sektora boiska — 6 (0-glowa, 6- noga)
z prawego sektora boiska — 9 (4-glowa , 5- noga)
- strzaly ze strefy : strefa lewa poza ,,16”- 1 , strefa centralna poza ,,16”-9 , strefa prawa poza ,,16” — 0
strefa lewa w ,,167- 1 | strefa centralna w,,16” —20 , strefa prawaw ,,167 -3,
- samobdjcza: 2

?



Zalgcznik nr 07B
01.01.2018 — 30.06.2018 6\..

POLSKA

ANALIZA STRZELONYCH I STRACONYCH BRAMEK

01.01.2018 — 30.06.2018

MISTRZOSTWA SWIATA — ROSJA 2018 + mecze miedzypanstwowe
mecze grupa ,,H” (3): zwycigstwa 1;remisy O;porazki 2
mecze mi¢gdzynarodowe (4): zwycigstwa: 2;remisy: 1; porazki: 1
Stosunek bramek: 11:10

ANALIZA BRAMEK STRZELONYCH
BRAMKI STRZELONE: 11 w 7 meczach ($rednia: 1,57 na mecz)
Mecze bez zdobytej bramki: 2

Bramki strzelone:  prawa noga - 6 atak pozycyjny - 7 (67%)
lewanogg- 3 atak szybki - 0 (0 %)
glowg - 2 SFG - 4 (33%)
samobojcze - 0

Bramki strzelone po s.f.e. — 4 (srednia 0,57 na mecz )
A. rzut wolny: 3

bezposrednio : 1
dobitka po strzale: 0
dosrodkowanie i strzat glowa: 1
dosrodkowanie 1 strzat nogg: 1

B. rzutrozny : 0
dosrodkowanie 1 strzat gtowa: 0
dosrodkowanie 1 strzal noga: 0
krotkie podwodjne rozegranie i strzal nogg : 0
krotkie pojedyncze rozegranie i strzat gtowa: 0

C. rzut karny: 1
D. wrzut z autu : 0

Bramki strzelone z akcji — 7 (Srednia 1 na mecz )
- po dosrodkowaniu:z lewego sektora boiska — 3
z prawego sektora boiska — 0
- strzaly ze strefy: strefa lewa poza ,,16” -0, strefa centralna poza ,,16”- 2, strefa prawa poza ,,16”- 0,
strefa lewa w ,,16” — 0, strefa centralna w ,,16” — 5, strefa prawa w ,,16” — 0,

ANALIZA BRAMEK STRACONYCH
BRAMKI STRACONE: 10 w 7 meczu (srednia 1.43 na mecz)
Mecze bez straconej bramki: 2

Bramki stracone po s.f.g. — 3 (srednia 0,43 na mecz)
A. rzut wolny : 0

bezposrednio: 0
dobitka po strzale: 0
dosrodkowanie i strzat glowa: 0

dosrodkowanie i strzat noga: 0
B. rzutrozny : 2



bezposrednio: 0
dosrodkowanie 1 strzat glowa: 0
dosrodkowanie na dalszy stupek , stracenie glowa i strzat noga: 0
dosrodkowanie, za krotkie wybicie 1 strzal nogg:0
krotkie rozegranie, podanie na III tempo i strzat glowa:1
krotkie rozegranie : 1
C. rzut karny : 1

Bramki stracone z akcji — 7 ( srednia 0,7 na mecz )

- po dosrodkowaniu : z lewego sektora boiska — 1 (0-glowa, 1- nogg)
z prawego sektora boiska — 1 (I1-glowa , 0- nogg)
- strzaly ze strefy : strefa lewa poza ,,167- 0 , strefa centralna poza ,,16”- 1, strefa prawa poza ,,16” —0
strefa lewa w ,,167- 0, strefa centralna w ,,16” -5, strefa prawa w,,167 -0,

?

- samobdjcza: 1



Zalgcznik nr 07C
14.06.2018 — 30.06.2018 6\‘

SNC

POLSKA

ANALIZA STRZELONYCH I STRACONYCH BRAMEK

14.06.2018 — 30.06.2018

MISTRZOSTWA SWIATA — ROSJA 2018
mecze grupa ,,H” (3): zwycigstwa 1;remisy O;porazki 2
Stosunek bramek: 2:5

ANALIZA BRAMEK STRZELONYCH
BRAMKI STRZELONE: 2 w 3 meczach (srednia: 0,67 na mecz)
Mecze bez zdobytej bramki: 1

Bramki strzelone:  prawgnoga - 1 atak pozycyjny - 0 (0 %)
lewanoga- 0 atak szybki - 0 (0 %)
glowg - 1 SFG - 2 (100%)
samobojcze - 0

Bramki strzelone po s.f.e. — 2 (srednia 0,67 na mecz )
A. rzut wolny: 2

bezposrednio : 0
dobitka po strzale: 0
dosrodkowanie i strzat gtowa: 1
dosrodkowanie 1 strzal nogg: 1

B. rzutrozny: 0
dosrodkowanie 1 strzat gtowa: 0
dosrodkowanie 1 strzal noga: 0
krotkie podwojne rozegranie i strzal noga : 0
krotkie pojedyncze rozegranie i strzat glowa: 0

C. rzut karny: 0
D. wrzut z autu : 0

Bramki strzelone z akcji — 0 (Srednia 0 na mecz )
- po dosrodkowaniu:z lewego sektora boiska — 0
z prawego sektora boiska — 0
- strzaly ze strefy: strefa lewa poza ,,16” -0, strefa centralna poza ,,16”- 0, strefa prawa poza ,,16”- 0,
strefa lewa w ,16” — 0, strefa centralna w ,,16” — 0, strefa prawa w ,,16” — 0,

ANALIZA BRAMEK STRACONYCH
BRAMKI STRACONE: 5 w 3 meczu ($rednia 1,67 na mecz)
Mecze bez straconej bramki; 1

atak pozycyjny: 1 (20%)
atak szybki: 2 (40%)
SFG: 1 (20%)

samobdjcze: 1 (20%)



Bramki stracone po s.f.g. — 1 (srednia 0,33 na mecz)
A. rzut wolny : 0

bezposrednio: 0
dobitka po strzale: 0
dosrodkowanie i strzat glowa: 0
dosrodkowanie 1 strzal noga: 0
B. rzutrozny : 1
bezposrednio: 0
dosrodkowanie i strzal glowa: 0
dosrodkowanie na dalszy stupek , stracenie glowa 1 strzal noga: 0
dosrodkowanie, za krotkie wybicie 1 strzal noga:0
krétkie rozegranie : 1
C. rzut karny : 0

Bramki stracone z akcji — 3 ( srednia 1,00 na mecz )

- po dosrodkowaniu : z lewego sektora boiska — 0 (0-glowa, 0- noga)
z prawego sektora boiska — 0 (0-glowg , 1- noga)
- strzaly ze strefy : strefa lewa poza ,,16”- 0, strefa centralna poza ,,167- 0, strefa prawa poza ,,16” -0,
strefa lewaw ,,16”- 0, strefa centralna w ,,16” — 3, strefa prawaw ,,16” -0 ,
- samobdjcza: 1



Zalgeznik nr. 08

OF

POLSKA

OCENA I ANALIZA GRY REPREZENTACJI
POLSKI
W MECZACH MIEDZYPANSTWOWYCH

WIOSNA 2018
FINALY MS ROSJA 2018

Glownym celem sportowym Reprezentacji Polski w pierwszym
pélroczu 2018 roku bylo optymalne przygotowanie do udzialu w
finalach Mistrzostw Swiata oraz awans do fazy pucharowej.

Zakladany cel  sportowy nie zostal zrealizowany.
Przygotowania i udzial w MS zostang poddane dokladnej analizie.

W trakcie przygotowan pracowaliSmy na bazie sprawdzonego
modelu, ktory obejmowal nast¢pujace aspekty:

1. Logistyka

Selekcja

Przygotowanie mentalne
Strategia gry
Przygotowanie motoryczne

Szczegbtowa analiza meczow 1 zajec treningowych

OB B b 8 10

Baza danych



Zalgeznik nr. 08

Ad.]l Logistyka

Sprawna logistyka zawsze zabezpieczala optymalny poziom organizacyjny podczas
zgrupowan 1 meczdw reprezentacji oraz w trakcie udzialu w finalach najwiekszych turniejow
pitkarskich. KorzystaliSmy z rozwigzan zastosowanych w trakcie przygotowan i finalow
Mistrzostw Swiata w Rosji. Zostaly wprowadzone drobne korekty zwiazane ze specyfika
miejsca zgrupowania na mundialu i wymogami ze strony organizatora (przeloty, standardy
bezpieczenstwa).

Zgodnie z naszymi oczekiwaniami wiadze PZPN zapewnily odpowiednie standardy
organizacyjne przed 1 w trakcie turnieju (hotele, specjalnie przygotowane boiska treningowe
1 sitownie - zawarte w zalaczniku nr 9A). Lokalizacja i przebieg zgrupowan byly optymalnie
dobrane, tak aby unikng¢ zmiennosci warunkéw klimatycznych (temperatura, wilgotnos¢) oraz
monotonii  czasu 1 miejsca. Dokladnie  zaplanowano transport na  mecze
1 treningi. Trafng decyzjg byl wybdr bazy pobytowej w Rosji w miejscowosci Soczi (Hotel
Hyatt, osrodek treningowy - bardzo dobra lokalizacja boiska - oddalony 15 minut jazdy
autokarem od hotelu - lotnisko oddalone 30 minut jazdy autokarem). Sprawna logistyka
zagwarantowala komfort przygotowan i pozwolita skupi¢ si¢ na stronie sportowej pobytu
w Rosji.

Przygotowania zostaty podzielone na 3 etapy:
1. Tetap:
a) zgrupowanie we Wroctawiu (18.03-25.03.2018 i mecz z Nigeria)
b) zgrupowanie w Katowicach-Chorzowie (25.03-28.03.2018 r. i mecz z Koreg

Pid.)
2. Il etap:

zgrupowanie regeneracyjne w Juracie (21.05-26.05.2018 r. gra kontrolna)
3. III etap:

Bezposrednie przygotowania do turnieju:

a) zgrupowanie przygotowawcze w Arlamowie (27.05-07.06.2018 r. gra
wewnetrzna)

b) zgrupowanie w Poznaniu (07.06-09.06.2018 r. i mecz z Chile)

c) zgrupowanie w Warszawie (10.06-13.06.2018 r. i mecz z Litwa)

MISTRZOSTWA SWIATA W ROSJI
Zgrupowanie w Soczi 13.06. - 29.06.2018

e Polska - Senegal 19.06.2018 Moskwa
e Polska - Kolumbia 24.06.2018 Kazan
e Japonia - Polska 28.06.2018 Wotgograd

Whnioski:
1. Trafne wybory lokalizacji poszczegolnych etapow przygotowan reprezentacji (Jurata,

Artamow, Soczi).
2. Przygotowania przebiegaly zgodnie z planem i na wysokim poziomie organizacyjnym.



Zalgeznik nr. 08

Ad.2 Selekcja

Stalym monitoringiem objeta byta grupa 69 zawodnikow kandydujacych do wyjazdu na
Mundial. Na podstawie stalego monitoringu ligi polskiej i lig zagranicznych oraz marcowych
meczow Reprezentacji powotano (11 maja) kadre 35 zawodnikéw, zgodnie z wymogami FIFA.

Decydujace kryteria o powotaniach to:

poziom sportowy 1 dyspozycja

przydatnos¢ na poszczegolne pozycje do koncepcji gry (Swiadomos¢ taktyczna)
umiejetnos¢ funkcjonowania w grupie podczas turnieju (relacje interpersonalne)
doswiadczenie migdzynarodowe

W bezposrednich przygotowaniach do MS w Juracie i Artamowie wzieto udzial 32
zawodnikow. Szersza grupa powolanych zwigzana byla z sytuacja zdrowotng niektorych
pitkarzy (kontuzje: J. Blaszczykowski, A. Jedrzejezyk, A. Milik, K. Maczynski, L. Piszczek,
K. Glik, B. Bereszynski, J. Géralski, M. Pazdan) (brak rytmu meczowego: G. Krychowiak,

K. Grosicki, J. Bednarek, M. Kaminski, £.. Skorupski).

Pomimo podanych trudnosci, wyzej wymienieni zawodnicy wykazali wyzszos¢ nad
grupa miodych pitkarzy w bezposredniej rywalizacji na zajeciach treningowych 1 grach
wewnetrznych na zgrupowaniu.

Podczas zgrupowania w Arlamowie (4 czerwca) ogloszona zostala kadra 23 osobowa
na MS w Rosji. Po spotkaniach marcowych Reprezentacji Polski w kadrze 35 zawodnikéw nie
znalezli si¢ T. Romanczuk, D. Kadzior, P. Jaroszynski a dodatkowo powolani zostali
J. Bednarek, P. Dawidowicz, Sz. Zurkowski, K. Wilczek, S. Szymanski.
Rywalizacja o miejsce w kadrze 23 trwata do ostatniego dnia.

W dniu ogloszenia kadry 23 zawodnikow na porannym treningu kontuzji barku doznat
K. Glik (w tej sytuacji na zgrupowaniu pozostal dodatkowo M. Kaminski).

Po ostatecznych konsultacjach medycznych, podjeta zostala decyzja o pozostawieniu
w gronie 23 zawodnikow K. Glika z zalozeniem przygotowania go do ostatniego meczu
grupowego podczas turnieju. Z grupy zawodnikéw przebywajacych na MS w turnieju nie
zagrali: B. Biatkowski i K. Linetty.

Whnioski:

1. Na podstawie doktadnych analiz personalnych (w/w kryteria decydujgce o
powolaniach) dokonano najbardziej optymalnego wyboru kadry 23 zawodnikow na
MS 2018.

2. Rywalizacja o miejsce w kadrze byla bardzo wyréwnana i trwala do ostatniego
treningu przed powolaniami.
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Ad.3 Przygotowanie mentalne

Jest jednym z wazniejszych elementow strategii naszej pracy w funkcjonowaniu
druzyny. W ostatnich miesigcach pojawiaty si¢ symptomy Swiadczace o pewnych napieciach
wewnatrz grupy, typowych dla reprezentacji funkcjonujacej od dtuzszego czasu w zblizonym
sktadzie. Z uwagi na to podejmowane byly liczne dzialania zmierzajace do pelnego
zintegrowania druzyny podczas zgrupowan (rozmowy indywidualne, spotkania integracyjne,
rodzinne, staly kontakt sztabu z zawodnikami i trenerami klubowymi, wizyty w klubach
zawodnikow, treningi alternatywne, dobor odpowiednich ¢wiczen - zabawy ozywiajace
w wybranych jednostkach treningowych). W dalszym ciggu pozwalalo to na podtrzymanie
dobrej atmosfery 1 odpowiedniej rownowagi w zespole przed turniejem.

Po pierwszym przegranym meczu z Senegalem wyczuwalna byla nerwowos$¢ 1 napiecie
u niektorych zawodnikéw. Zespot znalazl si¢ w bardzo trudnym potozeniu przed spotkaniem
z faworytem grupy, Kolumbig. Pomimo trudnej sytuacji i1 zmian personalnych druzyna
rozpoczgta mecz na zadowalajagcym poziomie mentalnym. Niestety bylo to za malo, aby
przeciwstawi¢ si¢ bardzo dobrze dysponowanej druzynie Kolumbii. Po dwoch porazkach w
grupie i odpadnigciu z turnieju zespot byt rozbity mentalnie. W przygotowaniach do ostatniego
meczu grupowego wazna byta odbudowa morale druzyny. Staraliémy si¢ pozytywnie nastawiac
zawodnikow 1 szukaé odpowiednich bodzcow, tak aby optymalnie by¢ przygotowanym do
podjecia walki o zwycigstwo w ostatnim spotkaniu grupowym. Cel zostal osiggniety.
Podsumowujac, nasuwa si¢ wniosek, ze w przygotowaniu mentalnym istnialy rezerwy.

Okazalo sie, ze druzyna nie byla optymalnie przygotowana pod wzgledem mentalnym
do skali trudnosci jaka wystepuje podczas mundialu.

Whnioski:

1. Druiyna nie byla odpowiednio dysponowana w niektorych aspektach przygotowania
mentalnego do skali trudnosci na MS.

2. Nie udalo sie¢ zrobi¢ wszystkiego aby scali¢ zespol w najtrudniejszych momentach
mistrzostw.
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Ad.4 Strategia gry

Po przeanalizowaniu meczéw eliminacyjnych podjelismy decyzje o poszerzeniu
mozliwosci taktycznych zespotu. Podczas przygotowan do mundialu rozpoczgliSmy wdrazanie
systemu 1-3-4-3. Wynikalo to miedzy innymi z:

checi poszerzenia mozliwosci taktycznych zespotu
konieczno$ci wzmocnienia gry defensywne;j
wykorzystania potencjalu zawodnikow
mozliwos$ci zmiany systemu w trakcie spotkania

Podczas przygotowan do mundialu szczegélny nacisk kladlismy na:

doskonalenie gry defensywnej /praca bloku/

fazy przejsciowe

doskonalenie gry ofensywnej /schematy - finalizacja/
organizacja SFG /defensywa - ofensywa/

treningi taktyczne pod katem przeciwnikow

W marcowych 1 czerwcowych meczach migedzypanstwowych kontynuowalismy prace nad
doskonaleniem naszej gry w poszczegdlnych fazach. SprawdziliSmy takze rdézne warianty
personalne i doskonaliliSmy ustawienie taktyczne 1-3-4-3 1 1-4-4-1-1.

Praca na zgrupowaniu w Juracie byla glownie skoncentrowana na regeneracji
zawodnikow po sezonie ligowym. Zawodnicy, ktérzy odnotowali malg ilo$¢ spotkan w sezonie
albo wczesniej zakonczyli sezon ligowy uczestniczyli w zajeciach na boisku 1 rozegrali gre
kontrolna z III ligowa KP Starogard Gdanski.

Gléwna prace w zakresie przygotowania taktycznego i motorycznego wykonaliSmy na
zgrupowaniu w Arlamowie. Doskonalilismy wszystkie fazy gry ze szczegdlnym
uwzglednieniem pieciu wyze] wymienionych punktow. Kolejnym etapem wykonanej pracy
byly ostatnie dwa mecze migdzypanstwowe z Chile 1 Litwa przed wylotem do Rosji.

Przebieg czerwcowych gier kontrolnych 1 przygotowanie indywidualne zawodnikow
wprowadzito zbyt duzy optymizm, a co za tym idzie brak pelnej oceny mozliwosci zespotu
rowniez pod wzgledem motorycznym.

Wigzato si¢ to $cisle z nieodpowiednim doborem personalnym wyjsciowej jedenastki
na mecz z Senegalem.

W czasie turnieju treningi taktyczne byly ukierunkowane na nasza strategi¢ gry
z konkretnym przeciwnikiem.

Ze wzgledu na krotkie mikrocykle pomigedzy meczami bardzo waznym elementem byly
odprawy taktyczne S$cisle skorelowane z zajeciami praktycznymi jak rowniez analizy
indywidualne przyblizajace charakterystyczne zachowania przeciwnika.

Priorytetem naszej strategii podczas meczéw Mistrzostw Swiata miata byé
konsekwencja w realizacji zalozen i dyscypliny taktycznej. Niestety bledy indywidualne
spowodowaly utrate bramek, ktorych nie byliémy w stanie odrobi¢ w meczach z Senegalem
1 Kolumbig. W meczu z Japonia, w ktorym udalo si¢ unikngé duzej liczby bledow
indywidualnych 1 nasza gra obronna byla stabilniejsza, zdotalismy zachowac czyste konto
bramkowe. Po wykorzystaniu dosrodkowania po SFG gry 1 bramce zdobytej przez J.Bednarka
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odnieslismy zwycigstwo w ostatnim meczu grupowym koficzacym nasz udzial
w Mistrzostwach Swiata.

W turnieju zesp6t nie najlepiej funkcjonowal w transferze negatywnym i fazie gry
defensywnej. Potwierdzaja to statystyki - 1,7 straconej bramki na mecz (5 bramek straconych
w 3 meczach). Pelne statystyki zawarte w zatgczniku 8B.

W pierwszych dwoch meczach brakowalo jakosci w rozegraniu ataku pozycyjnego.
Zupelnie nie funkcjonowal atak szybki. Nie stwarzaliSmy sytuacji bramkowych pomimo
nadarzajacych si¢ okazji do szybkiego wyprowadzenia pitki (zawodzito glownie pierwsze
podanie - duza liczba strat, niedoktadnos¢). Dopiero w meczu z Japonig kilka naszych
kontratakoéw bylo zagrozeniem dla bramki przeciwnika.

Pomimo wlozonej pracy w doskonalenie SFG w defensywie nie ustrzegli$my sig¢ bledow
1 straciliSmy gola na 0-1 w meczu z Kolumbig (w defensywie w 5 meczach 19 sfg przeciwnika
w tym 13 rzutoéw roznych - jedna stracona bramka). W ofensywie zdobyliSmy dwie bramki po
dosrodkowaniu z rzutu wolnego z bocznej strefy boiska.

Doktadne analizy meczoéw znajduja si¢ w zalgczniku SA.
Whioski:

1. Brak pelnej oceny moZliwosci niektorych zawodnikow przeloiyl si¢ scisle na
niewlasciwy dobor personalny wyjsciowej jedenastki na mecz 7 Senegalem.

2. Poszerzenie moZliwosci taktycznych o nowy system 1-3-4-3 bylo koniecznoscig
podyktowangq trudng sytuacjq kadrowq.

3. Kontuzja K.Glika tuz przed turniejem wymusila kolejne zmiany w ustawieniu
i doborze personalnym.

Ad.5 Przygotowanie motoryczne

Szczegolowa analiza zostata zawarta w zalaczniku nr 9B.
Whioski:

1. Plany i przebieg przygotowan w obszarze motorycznym do turnieju zostaly
zrealizowane i naleZy je ocenié pozytywnie.

2. Indywidualna sytuacja zdrowotna kilku kluczowych zawodnikow, brak rytmu
meczowego (wiosenny sezon ligowy) miala bezposredni wplyw na ich dyspozycje
motoryczng (wydolnosé, restytucja powysitkowa) podczas przygotowan a w
konsekwencji w trakcie turnieju MSw Rosji.

3. Mikrocykl przed meczem z Senegalem zostal blednie zaplanowany (trening 17
czerwca godz. 11.00) co przeloiylo si¢ na dyspozycje zawodnikow podczas meczu.
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Ad.6 Szczegdlowa analiza meczéw 1 zajec treningowych
- plany ramowe i plany zaje¢ treningowych - zat. 8C i 8D

Jednym z waznych punktéw naszej pracy byly wnikliwe obserwacje meczow
1 treningdw. Wykorzystywano w nich srodki multimedialne i oprogramowanie specjalistyczne.

Obserwacja obejmowala nastepujace obszary:

e obserwacja 1 monitoring zawodnikow w meczach ligowych i pucharowych,
e obserwacja i analiza gry meczow rywali,

¢ doglebna analiza rozegranych meczow Reprezentacji Polski,

e szczegoOlowa analiza 1 monitoring zaje¢ treningowych.

Powyzsze dzialania prowadzone byly z wykorzystaniem nast¢pujgcych narzedzi: Instat
Scout, Statsport, System Piero, kamery video Sony i1 Panasonic, oprogramowanie firmy Adobe
oraz w trakcie turnieju korzystano z danych udostepnionych przez: Match Data eXchange,
Scoopa i Tracab.

Wykorzystanie powyzszych narzedzi oraz zapisow video (rzut zza linii bocznej 1 zza
bramki) udostgpnionego przez FIFA w systemie Scoopa znacznie podniosto standard
prowadzonych analiz.

Whnioski:

1. Dostgp do nowoczesnych narzedzi technologicznych zapewnil wysoki poziom
monitoringu i analiz.

Ad.7 Baza danych

Baza danych Reprezentacji Polski jest elektroniczng formg zapisu dziennika trenera.
Zapis danych prowadzony jest w nastgpujacych punktach:

Selekcja

Organizacja

Strategia gry - statystyki
Przygotowanie mentalne
Przygotowanie motoryczne
Obserwacje

Sprawozdania

Archiwum video

005 IOh LA ) b

Whnioski:

1. Powyzisza struktura organizacji bazy pozwalala nam sprawnie dokumentowad,
archiwizowad, systematyzowad i planowaé funkcjonowanie reprezentacji oraz prace
sztabu szkoleniowego.
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BILANS UDZIALU W MS 2018

TABELA GRUPY _H” MISTRZOSTW SWIATA ROSJA 2018

ZESPOL / v BRAMKI
1 Kolumbia - 3 2 0 1 5-2 3 6
2 Japonia o] 3 1 1 1 4-4 0 4
3 Senegal | B | 3 1 1 1 4-4 0 4
4  Polska e 3 1 0 2 2-5 -3 3

Mecze w Mistrzostwach Swiata Rosja 2018:

e 19 czerwiec: Polska - Senegal 1:2 (Moskwa)
e 24 czerwiec: Polska - Kolumbia 0:3 (Kazan)
e 29 czerwiec: Japonia - Polska 0:1 (Wolgograd)

W czerwcu podczas turnieju w Rosji rozegraliSmy 3 mecze grupowe.
Odnieslismy 1 Iwyciestwo i zanotowalismy 2 porazki.
W tej fazie rozgrywek zajelismy 4 miejsce w grupie i zakonczylismy udzial w
Mistrzostwach Swiata w Rosji.
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28.05(poniedzialtek)

29.05(wtorek)

30.05(sroda)

17:30

10:30

19:00

21:30

22:00

09:30

10:30

18:00

4

PZPN

ARLAMOW

PLAN ZAJEC TRENINGOWYCH
28.05.2018 - 09.06.2018

spotkanie org. sztab szkoleniowy

spotkanie org. - sztab szkoleniowy
trening: sifownia, hala- tr. ind. zgodnie z ustaleniami (45”)
zajgcia teoretyczne (wyznaczeni zawodnicy)

odnowa biol.(krio)

zajecia teoretyczne (Korea)

trening: sitownia, hala, boisko,¢w kszt.,akc.mocy, T-T (607)
sifownia:
20" przyg. ruchowe ,éwicz. kszt. (akc. mocy — tr. stacyjny)
boisko:
15' przyg. ruchowe (akc.mocy, strumien - 4 stacje + ¢w.z pitka )
2" dosk.podan ,,w 2”7
10°gra pom ,,6 x2”
15' dosk. podan ,,Hilton-strzal”
5' ¢wicz. funkcj.
5' ¢wicz. ind. - technika
odnowa biol.(krio)

trening: boisko- dosk. ruchowe, T-T (TRENING OTWARTY) (807)
8' przyg. ruchowe

4 ' dosk. techniki - forma zabawy ozywiajace]

10” gra pom. ,,7x2 8x2,7x2”

15" dosk. podan ,,HG 1,HG 2,HG 3™"

20" gra pom. ,.gra turnicjowa 9x9+6 band"
5" éwicz. funkcj.

10' ¢wicz. ind. - technika

odnowa biol.(krio)



31.05(czwartek) 09:30 gr. | trening : sitownia, hala - ¢wicz. ind. zgodnie z ustaleniami

10:00 gr. 1 defensywa
trening: boisko - przyg. ruchowe, T-T (70”)
8' przyg. ruchowe
3' dosk. podan w ,,2”
5’gra pom.”8x2”
30' ¢wicz. pom. ,,ust. blok - kolory , skrécenie , glebia + rozegranie”
10' gra pom. ,,otwarcie gry — 3 male bramki”
5' ¢wicz. funkcj.
5' éwicz. ind. — technika (gra glow3g)

10:20 gr. 2 trening : sitownia, hala - éwicz. ind. zgodnie z ustaleniami

10:50 gr. 2 ofensywa

trening: boisko - przyg. ruchowe, T-T (707)

8' przyg. ruchowe

3" dosk. podan w ,,2”

5'éw. pom ,dziadek™

10' ¢w.strzeleckie — ,,boczna strefa”

20' éwicz. pom. ,, ustawienie, schematy-finalizacja [ 1 II”
10' gra pom ,, 5x5 duze bramki, boisko 33x20”

5' ¢wicz. funkcj.
10' éwicz. ind. - technika

18:00 trening: boisko- przyg. ruchowe, T-T
8' przyg. ruchowe
5' dosk. podan ,,koto-2 grupy"
3’ dosk. podan ,,cross-2”
20 gr.1 ¢w.takt.
(wysoki, $redni pressing+wypchniecie,rozegranie-strata odbior+final.)
20’ gr.2 gry zadaniowe
(10 - mata gra ,,Zilina 6x3 — 4 male bramki — blok 45°)
(10 - sfg ofensywa-Senegal )
20' gra taktyczna 11x11 (ustawienie) — pod katem Senegalu
5' ¢wicz. funkgj.
10' éwicz. ind.- technika

odnowa biol.(krio)
1.06(piatek) 09:30 zajegcia teoretyczne (spotkanie z sgdziami) 60°

11:00 trening: boisko, przyg.ruchowe, T-T (sfg: ofens-defens)

8’ przyg. ruchowe

3’ dosk. techniki - ,,szybkos¢ reakeji w 3”

57 grapom ,,7x2 - bez przyjecia” (dziadek)

3’ dosk. podan ,,cross w 2”

10" gra pom. ,,3 grupy — 7x2 , 5 podan-przegranie do drugiego kwadratu "
10” gr. 1 sfg - ofensywa

gr. 2 sfg - ofensywa

10" gra uproszczona ( zalozenia meczowe — Senegal)

5' ¢wicz. funkc;.
10' ¢wicz. ind.- technika

odnowa biol.(krio)

17:00 trening alternatywny (aktywny wypoczynek) -  odnowa biol.(krio)



2.06(sobota) 09:15

10:00

10:30

18:00

3.06(niedziela) 11:00

17:00

zajecia teoretyczne

trening indywidualny: silownia , hala , boisko :
tr. ind. zgodnie z ustaleniami

trening: boisko, przyg.ruchowe, T-T (sfg: ofens-defens) (457)

7" przyg. ruchowe

3’ dosk. techniki (szybkos¢ reakcji)

8’ gra pom ,,9x2 bez przyjecia” (dziadek)

157 Gr.1 sfg (ofens, defens-krycie 3 1 5 przy rz.roznych)
Gr.2 sfg (ofenstdefens Senegal)

5' éwicz. funke;j.

10' éwicz. ind.- technika

trening: boisko (T-T, gra wewnetrzna)
20' rozgrzewka meczowa+sfg

90’ gra wewnetrzna — odwolana , burza i obfite opady deszezu !!!
Gra wewngtrzna przelozona na kolejny dzien na godz 11:00

odnowa biol.(krio)

trening: boisko (T-T, gra wewngtrzna)
20' rozgrzewka meczowa+sfg
90" gra wewngtrzna
5' ¢wicz. funkcj.
10' éwicz. ind.- technika

trening alternatywny: (spotkanie z kibicami pod hotelem - podpisy)

odnowa biol.(krio)



4.06(poniedzialek) 11:00 trening: boisko, przyg.ruchowe,
10° przyg. ruchowe (zabawa ozywiajgca)
10° dosk. podan ,.kwadrat — 2 pitki”
8" gra pom ,,9x2 bez przyjecia” (dziadek)
25’ siatkonoga
5' éwicz. funke;j.
10" éwicz. ind.- technika

14:00 OGLOSZENIE KADRY (23) NA MS
odnowa biol.(krio)

17:00 trening alternatywny
odnowa biol.(krio)

5.06(wtorek) 09:30 trening : sitownia, hala - ¢wicz. ind. zgodnie z ustaleniami

10:00 trening: boisko - przyg. ruchowe, T-T (70°) - ew. korekty po analizie
3' rozbieganie
1' przyg. ruchowe
3" dosk. podan w ,.4 grupy”
12' gr. 1 defens.(kolory, gl¢bia)
gr. 2 ofens.,.¢w. strzel. w 3, schematy rozegrania™
10" gr. 1 ofens.(schematy rozegrania)
gr. 2 gra pom. 8x2”
10" gra uproszczona
5' ¢wicz. funkcj.
5' éwicz. ind. — technika (gra glowa)

17:00 trening alternatywny
odnowa biol.(krio)

6.06(sroda) 10:00 trening indywidualny: silownia , hala , boisko :
tr. ind. zgodnie z ustaleniami

10:45 trening: boisko - przyg. ruchowe, T-T (707)
10' przyg. ruchowe
2" dosk.techniki w ,4”
10" gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”
8' dosk. podan ,,podania w 4 + cross w 4”
10' gra pom. ,, 5 matych bramek”
20" gra uproszczona (wysoki, sredni, niski press, sfg-Chile)
57 ¢wicz. funkg;.
10" éwicz. ind.- technika(dosr. — strzaly)
odnowa biol.(krio)

7.06(czwartek) 17:30  trening: stadion- przyg. ruchowe, T-T (607)

10" przyg. ruchowe
2' dosk. techniki
4' gra pom. ,,dziadek"
4' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”
4' dosk. podan ,,Yeti II"
3" dosk. podan ,,cross w 2”
6' ust.,sfg def-ofens.
10' gra uproszczona
5' éwicz. funkcj.
10" éwicz. ind.- technika

odnowa biol.(krio)



08.06(piagtek) 10:30, 11:00  trening: sitownia- rozruch przedmeczowy (podziat na grupy)

20:45 mecz miedzypanstwowy
Polska - Chile

po meczu trening wyrownawezy (wyznaczeni zawodnicy zgodnie z ustaleniami)

09.06(sobota) 11:00 odnowa biologiczna

(zakonczenie zgrupowania)



4

PZPN

PLAN ZAJEC TRENINGOWYCH
10.06.2018 — 12.06.2018

09.06(sobota) 16:00  przygotowanie analizy meczu Polska-Chile

odnowa biologiczna
10.06(niedziela) 14:00 spotkanie org. sztab szkoleniowy

18:15 trening ind. (silownia-zgodnie z ustaleniami)
19:00 trening: boisko- przyg. ruchowe, T-T

10' przyg. ruchowe
8' dosk. podan Bl

15" gra pom. ,, 10x2 — bez przyjecia (dziadek)”
5' éwicz. funkcj.
5' ¢wicz. ind. - technika

11.06(poniedzialek) 09:45 zajecia teoretyczne
10:45 trening: teren — spacer (sesja foto)
16:00 zajecia teoretyczne
17:30 trening: boisko- przyg. ruchowe, T-T

8' przyg. ruchowe
2' dosk. techniki
3' gra pom. ,,10x2,9x2 - bez przyjgcia(dziadek)”
5' gra pom. ,, 8x2 - bez przyjecia(dziadek)”
5' dosk.podan trojkat”
3" dosk. podan crossowych w 2-kach
3" ustawienie, s.f.g. (def. - ofens.)
12' gra uproszczona
5' ¢éwicz. funkcj.
5' éwicz. ind. - technika

12.06(wtorek) 10:15,10:45  trening: sitownia - rozruch przedmeczowy
(podzial na grupy- ¢wicz. zgodnie z ustaleniami)

12:45 odprawa przedmeczowa

18:00 mecz migdzypanstwowy
Polska - Litwa
po meczu trening wyrownawczy dla wyznaczonych zawodnikow zgodnie
z ustaleniami



PZPN

ROSIA

PLAN ZAJEC TRENINGOWYCH
13.06.2018 - 27.06.2018

13.06(sroda) 09:30 wyjazd na lotnisko
10:25 wylot do Rosji

19:00 trening: silownia, boisko - przyg. ruchowe (tr. komp.) TRENING OTWARTY (707)
podzial na grupy
10" przygotowanie ruchowe (rower)
10" éwicz. funkcj.(rolowanie+éw.rozeigg.)
boisko:
5' przyg. ruchowe
10" dosk. podan ,.4 grupy”
10' gra pom. ,,dziadek"
5' éwicz. funkcj.
10" éwicz. ind. - technika

14.06(czwartek) 09:00 zajecia teoretyczne

10:15 trening: boisko- przyg. ruchowe, T-T (907), sifownia
10" przygotowanie ruchowe
10' ¢wicz. funkg;j.
boisko:

10' przyg. ruchowe

2’ dosk. podan w2
10' gra pom. ,,8x2 bez przyjecia"

57 dosk. podan UG 1, UG 2

5’ gra pom. ,,3 grupy — cross”

10" gra pom. ,,gra turniejowa ,,7x7+6 bandy™

10" gra uproszczona

15' ¢wicz. ind. (namiot-sitownia)

10" éwicz. ind. technika (wyznaczeni zawodnicy-rzuty wolne, dosrodkowania-strzaly)

15.06(piatek) 10:00 trening: silownia, boisko - przyg. ruchowe, akcent mocy , T-T (90°)
sifownia : przyg. ruchowe
57 gr l.(przyg.ruchowe , maty-éw.rozciagajace)
57 gr 2.(rower)
12’ ¢w.ksztalt.(akc.mocy-tr.stacyjny)
boisko:
6’ przyg. ruchowe
8" dosk.koord (strumien+éw. z pitkg — 3 stacje)
5’ dosk.podan ,, cross w 47
5’ gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia” (20 podanx2)
157 gr 1 éw takt. defens(kolory, skrocenie , glebia + rozegranie)
ar 2 éw.strzel. ofens(schematy 8-9-10, 8-10-9 , rozegranic -finalizacja)
15" gra uproszczona (potowa boiska)
5’ ¢wicz. funkg;.
10” éwicz. ind. technika



16.06(sobota)

17.06(niedziela)

18.06(poniedzialek)

19.06(wtorek)

20.06(sroda)

17:00 trening alternatywny

trening: sitownia , boisko- przyg. ruchowe, T-T(907)

19:30

silownia:
10' przygotowanie ruchowe
10" ¢wicz. funkcj.
boisko:
10' przyg. ruchowe
3" dosk.techniki
8' gra pom. ,,dziadek" + 8x2 - bez przyjecia"
4' dosk. podan ,,Yeti”
3’ dosk. podan”cross”
15" ust.takt.(defens,ofens,sfg)
30" gra uproszczona
5' éwicz. funkcj.
20" éwicz. ind.- technika

trening: stadion - przyg. ruchowe , T-T (457)
10' przyg. ruchowe
5' gra pom. ,,dziadek"
5' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”
5' dosk. podan ,,UG 1, UG 3”
3" dosk. podan crossowych w 2-kach
10' gra uproszczona
5' ¢wicz. funkgj.
10" éwicz. ind.- technika

10:00,10:30  trening: sitownia , hala - rozruch przedmeczowy (podzial na grupy)

18:00

11:15

12:45

mecz MS

Polska - Senegal.

po meczu trening wyrownawczy dla wyznaczonych zawodnikow zgodnie
z ustaleniami

zajgcia teoretyczne

trening: sitownia, boisko - tr. komp. + tr. wyrdwnawczy (podzial na grupy)
sitownia: podzial na grupy
15" r. 1: przyg. ruchowe, ¢wicz. ksztalt.
30" gr. 2: trening kompensacyjny
boisko:
5’dosk. podan + ¢w. rozciaggajace
8' gra pom. ,,dziadek"
6’ dosk. podan "HG 1, HG 2”
5' gra pom. "6x3+1 joker”
10' ¢w. strzel. ,,dosr. — strzat + schemat”
10' gra pom. ,,5x5 duze bramki"
5' éwicz. funkcj.
10' ¢wicz. ind.- technika



21.06(czwartek) 10:00 zajecia teoretyczne

18:00 trening: boisko- przyg. ruchowe, T-T
8' przyg. ruchowe
10' gra pom. ,, 8x2,8x2, dziadek"
6’ dosk. podan HG 1
12' gr. 1 ustaw. taktyczne (wysoki , $redni, niski press + atak szybki )
gr. 2 ofens. ¢w.strzel.(schematy-+finalizacja)
10' gra uproszczona
5' ¢wicz. funkg;.
10" éwicz. ind. technika (wyznaczeni zawodnicy-rzuty wolne, dosrodkowania-strzaty)

22.06(piatek) 18:00 trening: sifownia , boisko - przyg. ruchowe, T-T,
6' przyg. ruchowe
3’ zabawa ozywiajgca z pitka
7' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”
4’ zabawa ozywiajgca
15' gra uproszczona ( sfg: ofens, defens.)
5' ¢éwicz. funkcj.
10" éwicz. ind. technika (wyznaczeni zawodnicy-rzuty wolne, dosrodkowania-strzaly)

23.06(sobota) 19:30  trening: stadion - przyg. ruchowe , T-T (457)
10" przyg. ruchowe
3’ dosk. podan w ,,4”
5' gra pom. ,,dziadek”
5' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”
5" dosk. podan ,,Yeti II”
3" dosk. podan crossowych w 2-kach
10' gra uproszczona (ograniczone pole gry)
5' ¢wicz. funkcj.
10" ¢éwicz. ind.- technika

24.06(niedziela) 10:30 trening: silownia , hala - rozruch przedmeczowy (podzial na grupy)

21:00 mecz MS
Polska - Kolumbia
po meczu trening wyrownawczy dla wyznaczonych zawodnikéw zgodnie
z ustaleniami

25.06(poniedzialek) 11:30 zajecia tcoretyczne

18:00 trening: silownia, boisko - tr. komp. + tr. wyréwnawczy (podzial na grupy)
namiot-sitownia:
10" podziat na grupy: przyg. ruchowe, ¢wicz. ksztait.
boisko:
5’dosk. podan + ¢w. rozciggajace
8' gra pom. ,,dziadek"
10" dosk. podan ,, B 2"
10" éw. strzel. , klepka — strzal+ 2 pilka”
5' éw.ind
5' ¢wicz. funke;.



26.06(wtorek)

27.06(sroda)

28.06(czwartek)

29.06(piatek)

10:00 zajecia teoretyczne

trening: sitownia , boisko- przyg. ruchowe, T-T (507) — (707)
sitownia :
10” przyg. ruchowe
boisko:
8' przyg. ruchowe
4' dosk. podan ,,szybkosé reakcji”
8' gra pom. ,,8x2 9x2"
6' dosk. podan” PR 1 , PR 2”
15' gra uproszczona
5' ¢wicz. funkc;.
10" éwicz. ind. technika (wyznaczeni zawodnicy-rzuty wolne, dosrodkowania-strzaty)

19:30 trening: stadion - przyg. ruchowe , T-T (45°)

10' przyg. ruchowe

5'dosk. podan ,.4 grupy”

5' gra pom. ,,dziadek"

5' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”

3" dosk. podan crossowych w 2-kach
10' gra uproszczona

5' éwicz. funkgj.
10" éwicz. ind.- technika

10:00,10:30trening: teren- spacer (alternatywa -10:00 trening: sitownia- rozruch przedmecz.)

17:00 mecz ME

Polska- Japonia
po meczu trening wyrownawczy dla wyznaczonych zawodnikow zgodnie z

ustaleniami

11:00 zajecia teoretyczne

12:00,12:30 trening: sitownia, boisko - tr. komp. + tr. wyrownawczy (podzial na grupy)

sifownia: podzial na grupy
15' gr. 1: przyg. ruchowe, ¢wicz. ksztalt.
30' gr. 2: trening kompensacyjny
boisko:
5’dosk. podan + ¢w. rozciagajace
8' gra pom. ,,dziadek"
5' dosk. podan ,, tréjkat"
10' ¢w. strzel. ,,dosr. — strzal”
10" gra pom. ,,5x5 duze bramki"
5' ¢wicz. funkc;.
10' ¢wicz. ind.- technika



WARIANT A

30.06(sobota)

1.07(niedziela)

2.07(poniedzialek)

3.07(wtorek)

4.07(Sroda)

17:30

19:00

10:30

19:30

10:00 -

21:00

16:00

17:30

zajecia teoretyczne

trening: boisko- przyg. ruchowe, T-T (507) — (707)
10' przyg. ruchowe
10' gra pom. ,,dziadek"
5' dosk. podan HG 1 (¢w.alt. Yeti)
10" gr. 1 ustaw. taktyczne (wysoki, sredni, niski press + szybki ,schematy)
gr. 2 sfg (ofens-przeciwnik).
10" gra uproszczona(sfg: ofens, defens)
10" gr. 2 ustaw. taktyczne (wysoki, sredni, niski press + szybki ,schematy)
10" gra pom. (wyznaczeni zawodnicy)
5' éwicz. funkgj.
10' éwicz. ind. technika (wyznaczeni zawodnicy-rzuty wolne, dosrodkowania-strzaty)

trening: boisko - przyg. ruchowe, T-T, (tr. ind.zgodnie z ustaleniami sitownia) - (707)
12' przyg. ruchowe (¢w. ksztal.- doskonalenie koordynacji+pitka)

5' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia"(20 podan x2)

6' dosk. podan ,,B2”

3’ dosk.podan ,, cross-2"

10" gr 1. éw. pom ,,schematy”

er 2. ¢w. pom , schematy”

10" gra uproszczona ( sfg: ofens, defens.)

5" ¢wicz. funkc;.

10" éwicz. ind. technika (wyznaczeni zawodnicy-rzuty wolne, dosrodkowania-strzaly)

trening: stadion - przyg. ruchowe , T-T (457)
10" przyg. ruchowe (zabawa ozywiajaca)
5' gra pom. ,,dziadek"
5' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”
5" dosk. podan ,,Yeti IT”
3" dosk. podan crossowych w 2-kach
10" gra uproszczona
5' ¢wicz. funkg;.
10' éwicz. ind.- technika

11:15 trening indywidualnie : sitownia-hotel (rozruch przedmeczowy)

mecz 1/8 MS (Moskva-Spartak)

Palska =, .....onm

po meczu trening wyrownawczy dla wyznaczonych zawodnikéw zgodnic z
ustaleniami

zajecia teoretyczne

trening: sitownia, boisko - tr. komp. + tr. wyrdéwnawczy (podzial na grupy)
sifownia: podzial na grupy
15' gr. 1: przyg. ruchowe, ¢wicz. ksztatt.
30" gr. 2: trening kompensacyjny
boisko:
5’dosk. podan + ¢w. rozciggajace
8' gra pom. ,,dziadek"
5' dosk. podan ., trojkat-alt. ? "
10" éw. strzel. ,,dosr. — strzal”
10" gra pom. ,,5x5 duze bramki"
5' ¢wicz. funke;.
10' ¢wicz. ind.- technika



WARIANT B

30.06(sobota)

1.07(niedziela)

2.07(poniedzialek)

3.07(wtorek)

10:00

18:00

19:30

10:00 -

21:00

17:00

zajecia teoretyczne

trening: boisko- przyg. ruchowe, T-T (507) — (707)
10' przyg. ruchowe
10' gra pom. ,,dziadek"
5' dosk. podan HG 1 (¢w.alt. Yeti)
10" gr. 1 ustaw. taktyczne (wysoki, sredni, niski press + szybki ,schematy)
gr. 2 sfg (ofens-przeciwnik).
10" gra uproszczona(sfg: ofens, defens)
10" gr. 2 ustaw. taktyczne (wysoki, Sredni, niski press + szybki ,schematy)
10" gra pom. (wyznaczeni zawodnicy)
5' éwicz. funkgj.
10' éwicz. ind. technika (wyznaczeni zawodnicy-rzuty wolne, dosrodkowania-strzaty)

trening: stadion - przyg. ruchowe , T-T (457)
10' przyg. ruchowe (zabawa ozywiajaca)
5' gra pom. ,,dziadek”
5' gra pom. ,,8x2 - bez przyjecia”
5'dosk. podan ,,Yeti IT”
3" dosk. podan crossowych w 2-kach
10' gra uproszczona
5' éwicz. funkgj.
10" éwicz. ind.- technika
10:30 trening indywidualnie : silownia-hotel (rozruch przedmeczowy)

mecz 1/8 MS (Rostov)

Polska-...........

po meczu trening wyréwnawcezy dla wyznaczonych zawodnikéw zgodnie z
ustaleniami

zajecia teoretyczne

18:00,18:30  trening: sitownia, boisko - tr. komp. + tr. wyréwnawczy (podzial na grupy)

sifownia: podzial na grupy
15' gr. 1: przyg. ruchowe, ¢wicz. ksztalt.
30" gr. 2: trening kompensacyjny
boisko:
5’dosk. podan + ¢w. rozciggajace
8' gra pom. ,,dziadek"
5" dosk. podan ,, trojkat-alt. ? "
10' ¢w. strzel. ,,dosr. — strzal”
10' gra pom. ,,5x5 duze bramki"
5' éwicz. funke;.
10" ¢wicz. ind.- technika
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POLSKA

Raport organizacyjny Reprezentacji Polski w okresie 01.01.2018-31.06.2018

Sporzadzit: Tomasz Iwan - Dyrektor ds.Organizacyjnych Reprezentacji Polski

Ponizszy raport dotyczy przedziatu 1 stycznia 2018 - 30 czerwca 2018. Byt to bardzo wazny okres
Reprezentacji Polski, gdyz w tym czasie druzyna przygotowywata sie i brata udziat w Mistrzostwach
Swiata 2018 we Rosji. Reprezentacja rozegrata cztery mecze towarzyskie w kraju i trzy spotkania
podczas Mistrzostw Swiata w Rosji. Przygotowania do mistrzostw rozpoczely sie juz po ostatnim mecz
eliminacji z Czarnogoérg 8-go Pazdziernika 2017. Podczas wizytacji hoteli we w Rosji we wrzesniu 2017,
wytypowane zostaty dwa hotele (w Kazaniu i Sochi) jako miejsce pobytu dla druzyny. Finalnie w
pazdzierniku wybrano hotel Hyatt Sochi jako baze pobytowg dla Reprezentacji Polski.

Przygotowania zostaly podzielone na 3 etapy:
1. | etap:
a. zgrupowanie we Wroctawiu (18.03-25.03.2018 / mecz z Nigerig)
b. zgrupowanie w Katowicach-Chorzowie (25.03-28.03.2018 / mecz z Koreg Pid.)

2. ll etap:
zgrupowanie regeneracyjne w Juracie (21.05-26.05.2018 / gra kontrolna)
3. Il etap:

Bezposrednie przygotowania do turnieju:
a. zgrupowanie przygotowawcze w Artamowie (27.05-07.06.2018 / gra wewnetrzna)
b. zgrupowanie w Poznaniu (07.06-09.06.2018 r / mecz z Chile)
c. zgrupowanie w Warszawie (10.06-13.06.2018 r / mecz z Litwa)

W pierwszym etapie rozegrane zostaty 2 mecze towarzyskie z Senegalem we Wroctawiu i Koreg
Pid. w Chorzowie. Drugi etap to zgrupowanie regeneracyjne w Juracie, a trzeci to juz bezposrednie
przygotowania do mistrzostw zakonczone wylotem do Rosji. Na podstawie pozytywnych doswiadczen z
okresu przygotowawczego do Mistrzostw Europy zostaty wybrane te same miejsca na zgrupowania w
Polsce, gdzie zostaty stworzone optymalne warunki do przygotowania zawodnikdw. Ponownie nalezato
stworzy¢ odpowiednig infrastrukture treningowg dla potrzeb reprezentacji zarébwno w Juracie gdzie
odbyto sie pierwsze zgrupowanie (Il etap) jak i w Artamowie (lll etap). By zapewni¢ odpowiednig jako$¢
boisk treningowych/meczowych w przygotowanie muraw zostat zaangazowany "groundsman" ktory byt
odpowiedzialny za ich jakos¢. W przypadku pierwszego zgrupowania w Juracie, ktére trwato 5 dni trzeba
byto doprowadzi¢ do odpowiedniego stanu boisko treningowe w Jastarni, a takze zadba¢ o murawe na
boisku COS w Cetniewie gdzie odbyta sie gra kontrolna. Ponownie w hotelu Bryza powstata sitownia ze
specjalistycznym oprzyrzgdowaniem.

Trudna okazatg sie logistyka i przetransportowanie zawodnikdw z roznych czesci kraju do
Artamowa, Dlatego tez w wielu przypadkach zdecydowaliSmy sie na wynajem/uzyczenie helikopterow
bgdz awionetki co spowodowato mozliwos¢ lgdowanie bezposrednio przy hotelu, a to z kolei znacznie
skrécito czas podrozy zawodnikéw. W hotelu Artamdw konieczne bylo wprowadzenie szeregu zabiegoéw
celem przygotowanie optymalnej murawy dla potrzeb druzyny. Oboéz trwat 10 dni i byt gtdwng czescig
przygotowan do mistrzostw sSwiata, a na zakonczenie rozegraliSmy mecz miedzypanstwowy z Chile w
Poznaniu.



Przed wylotem do Rosji rozegrany zostat jeszcze mecz z Litwg w Warszawie po rozegraniu
ktérego reprezentacja wyleciata na mistrzostwa. Podczas wszystkich zgrupowan, a takze pobytu w Rosji
druzyna miata zapewniong odpowiednig odnowe biologiczng, a takze korzystaliSsmy z mobilnej krio-
komory, ktéra nam towarzyszyta zarobwno w kraju jak i za granica.

Warunki stworzone w hotelu Hyatt, ktory byt bazg pobytowag biato-czerwonych staty na
najwyzszym poziomie. Hotele transferowe z ktoérych korzystaliSmy podczas rozgrywanych meczéw
spetniaty nasze oczekiwania, jednak nie mielismy zadnego wptywu na ich wyboér, gdyz byly przydzielone
automatycznie przez FIFA. Podczas podrozy do i z Rosji korzystaliSmy z ustug naszego krajowego
przewoznika firmy PLL LOT. Podczas przelotow po Rosji korzystaliSmy z wyznaczonego przez FIFA
przewoznika, ktérym byt Aeroflot. Wszystkie odprawy lotniskowe, odbiory na lotniskach, eskorty i
transporty lgdowe staty na bardzo wysokim poziomie.

Od strony organizacyjnej poziom przygotowan do MS w Rosji stat na bardzo wysokim poziomie,
a zawodnicy i caty sztab szkoleniowy mieli zapewnione odpowiednie warunki by przygotowacé sie do
mistrzostw. Wspétpraca i innymi departamentami PZPN uktadata sie bardzo dobrze.



0)-

Zatgcznik nr 09 B Y 6-‘
POLSKR

SPRAWOZDANIE Z PRZY GOTOWANIA MOTORYCZNEGO W OKRESIE
FUNKCJONOWANIA REPREZENTACIJI POLSKI

18.03.2018 —29.06.2018

Strategia dzialan w obszarze przygotowania motorycznego podczas
zgrupowan przygotowujacych do turnieju MS w Rosji 2018 zakltadata:
monitoring aspektow zdrowotnych 1 motorycznych podczas rozegranych
spotkan ligowych w sezonie 2017/2018, monitoring jednostek treningowych
oraz systematyczne przeprowadzanie wybranych testOw motorycznych podczas
zgrupowan. Ponadto opracowywane byty na biezaco na podstawie zebranych
danych, indywidualne zalecenia dla zawodnikéw wymagajacych dodatkowe;)
pracy w obszarze przygotowania motorycznego w kontekscie przygotowan do
turnieju MS w Rosji.

Przed rozpoczeciem zgrupowan przygotowujacych do turnieju MS w Rosji
kontynuowano indywidualny monitoring zawodnikow przez przeprowadzanie
nastepujgcych testow: ocena funkcjonalna FMS, ocena mocy konczyn dolnych
na platformie tensometrycznej, analiza skladu ciala, testy wydolnosciowe, testy
markeréw zmeczenia na podstawie badan morfologicznych.

Zebrane wyniki testow 1 obserwacji z obszaru przygotowania motorycznego
przed zgrupowaniami, podczas zgrupowan znajdujg sie w bazie danych
prowadzonej przez Sztab Reprezentacji (zatgcznik 09B.2).

Indywidualna sytuacja zdrowotna 1 w konsekwencji dyspozycja motoryczna
zawodnikow przystepujgcych do przygotowan oraz uczestniczacych w turnieju
MS w Rosji roznita sie od analogicznego okresu sprzed turnieju ME we Francji
w 2016r.

W okresie poprzedzajacym turniej MS w Rosji kilku kluczowych zawodnikéw
odniosto urazy ograniczajgce mozliwos¢ uczestnictwa w optymalnym rytmie
treningowym i meczowym:

e Lukasz Piszczek — uraz stawu kolanowego podczas eliminacji do MS
(mecz z Kazachstanem pazdziernik 2017r.), powr6t do pelnych obcigzen
treningowych w lutym 2018r.,



e Jakub Blaszczykowski — przecigzenie miesni kregostupa (listopad 2017),
powrdt do obcigzen treningowych kwiecien 2018r.,

e Arkadiusz Milik — uraz stawu kolanowego podczas meczu ligowego
(mecz SSC Napoli — SPAL wrzesien 2017r.) powr6t do pelnych obcigzen
treningowych marzec 2018r.

W indywidualnych przypadkach zawodnicy nie grajgcy w klubach
macierzystych borykali si¢ z brakiem systematycznych wystepow meczowych
(brak rytmu meczowego) w poréwnaniu do analogicznego okresu sprzed ME
we Francji w 2016r. W grupie tej szczegdlnie nalezy zwroci¢ uwage na
przypadki Kamila Grosickiego, Arkadiusza Milika 1 Grzegorza Krychowiaka:

1. Kamil Grosicki (il. minut rozegranych w klubie w sezonie 2017/2018;
jesien: 1714, wiosna: 910),

2. Arkadiusz Milik (ilo$¢ minut rozegranych w klubie w sezonie 2017/2018;
jesien: 313, wiosna:557, facznie: 870, il. minut rozegranych w sezonie:
2015/2016: 4544),

3. Grzegorz Krychowiak (ilo$¢ minut rozegranych w klubie w sezonie
2017/2018; jesien: 1238, wiosna: 1505, tacznie: 2743, il. minut
rozegranych w sezonie: 2015/2016: 4845),

4. Jakub Blaszczykowski (ilos¢ minut rozegranych w klubie w sezonie
2017/2018; jesien: 972, wiosna: 249, tgcznie: 1221, il. minut rozegranych
w sezonie: 2015/2016: 1889),

5. Artur Jedrzejczyk (ilo$¢ minut rozegranych w klubie w sezonie
2017/2018; jesien: 1355, wiosna: 1232, tgcznie: 2587, 1l. minut
rozegranych w sezonie: 2015/2016: 3547).

Majac na uwadze znaczenie dyspozycji tych zawodnikdw, wdrozone zostaty
intensywne dzialania majace na celu przygotowanie zawodnikow, a w tym:
opracowano indywidualny program obejmujacy elementy pracy korekcyjnej
(Grosicki, Milik, Blaszczykowski, Krychowiak) oraz motorycznej,
przeprowadzenie wybranych testdw motorycznych (Milik, Grosicki,
Krychowiak), nawigzano bliska wspoétprace z trenerami klubowymi,
zainicjowano indywidualne zajecia z fizjoterapeutami w miejscu zamieszkania
zawodnikow.

Cho¢ dziatania te pozwolity zaobserwowaé poprawe dyspozycji zawodnikow w
okresie od marca 2018r. (zgrupowanie Wroctaw/Katowice) do rozpoczecia
przygotowan do turnieju MS (zgrupowanie w Juracie), dyspozycja w/w
zawodnikow znaczgco odbiegata od ich formy z analogicznego okresu przed
turnieju ME we Francji w 2016r.



Podczas rozpoczecia bezposrednich przygotowan (22.05 w Juracie) niektorzy z
powotanych zawodnikow nadal doleczali urazy odniesione podczas sezonu
ligowego:

o Kamil Glik — obustronne przecigzenie sciggien Achillesa (podanie sterydu
1 catkowite odcigzenie w okresie do konca zgrupowania w Juracie).
Przecigzenie moglo by¢ efektem wigkszego obcigzenia startowego w
sezonie 2017/2018 w porownaniu do sezonu 2015/2016 (1los¢ minut
rozegranych w klubie w sezonie 2017/2018; jesien: 2880, wiosna: 2057,
tacznie: 4937, 1l. minut rozegranych w sezonie: 2015/2016: 4483).

o Kirzysztof Maczynski — uraz wigezadet stawu kolanowego (progresywne
obcigzanie 1 wprowadzenie treningu z pitka zapoczgtkowane podczas
zgrupowania w Juracie)

e Karol Linetty — stwierdzone podczas badania morfologicznego bardzo
wysokie wyniki markerow zmeczeniowych (CPK), co wytaczyto
zawodnika z uczestnictwa w jednostkach treningowych w Juracie

e Jacek Goralski — uraz barku odniesiony w trakcie zgrupowania w Juracie.

Rozpoczynajgc zgrupowanie w Artamowie, w indywidualnych przypadkach
nadal prowadzone byto leczenie fizjoterapeutyczne 1 treningi indywidualne (J.
Blaszczykowski, K. Glik, R. Lewandowski,) majgce na celu optymalne
przygotowanie zawodnikow do uczestnictwa w pelnych obcigzeniach
treningowych. W zwiazku z tg sytuacja, zawodnicy nie trenowali w pelnym
wymiarze obcigzen z zespotem.

Dodatkowo, przygotowania w aspekcie zdrowotnym 1 motorycznym do turnieju
skomplikowaty:

1. Trwajaca rehabilitacja (K. Maczynski — przecigzenie ledzwiowego
odcinka kregostupa)

2. Urazy odniesione w trakcie zgrupowania (K.Glik — uszkodzenie
wiezozrostu lewego barku).

W konsekwencji sytuacja zdrowotna wyeliminowata K. Maczynskiego z
powolania do grona 23 zawodnikéw jadacych na turniej MS do Rosji.

W przypadku urazu K. Glika, w trakcie zgrupowania w Artamowie podjeto
decyzje o utrzymaniu w grupie powotanych M. Kaminskiego do czasu podjecia
ostatecznej decyzji 1 rokowan medycznych w sprawie udziatu K. Glika w
turnieju w MS w Rosji. Po przeprowadzonych konsultacjach medycznych,
testach funkcjonalnych podjeta zostata decyzja o powotaniu K. Glika do kadry
23 zawodnikow na turniej MS w Rosji, z zalozeniem przygotowania zawodnika
do ostatniego meczu grupowego uwzgledniajac rozlegtos¢ odniesionego urazu.



Na podstawie monitoringu 1 analiz sezonu ligowego oraz efektywnosci
przygotowan do analogicznego turnieju przed ME we Francji w 2016r.
opracowany zostat plan z obszaru przygotowania motorycznego przed turniejem
MS w Rosji. Plan ten obejmowat nastepujace cele:

e regeneracje zawodnikow po sezonie ligowym,

e indywidualng prace w obszarze ksztaltowania zdolno$ci motorycznych
(wydolnos¢ specjalna, moc, sita eksplozywna),

¢ indywidualng prace w obszarze ¢wiczen korekcyjnych 1 profilaktyki
urazow,

e utrzymanie optymalnego poziomu przygotowania wydolnosciowego po
sezonie ligowym.

Zatozone cele w obszarze przygotowania motorycznego realizowane bylty w
formach akcentow motorycznych 1 zostaly dobrane adekwatnie do mikrocykli
zgrupowan, gier kontrolnych 1 meczéw mistrzowskich. Akcenty te obeymowaty:
indywidualne 1 grupowe zajecia na sitowni, rozgrzewke motoryczng z
elementami ksztattowania ruchowego, utrzymanie poziomu przygotowania
wydolnosciowego poprzez realizowane schematy i gry taktyczne (pomocnicze 1
uproszczone), aspekty profilaktyki urazow 1 stabilnosci ciata, akcenty sitowe w
formie treningu kompensacyjnego po meczach. Ponadto w trakcie zgrupowan
realizowane byly akcenty zwigzane z regeneracjg po podrozy, odbytych
jednostkach treningowych 1 meczach, ktore obeymowaty: zabiegi krioterapii
ogo6lnoustrojowe) (kriokomora), krioterapii miejscowej - zimne kapiele,
hydroterapia, techniki automasazu (rolowanie, stretching).

Na podstawie zebranych danych z monitoringu 1 obserwacji indywidualnych z
rozegranych spotkan kontrolnych oraz mistrzowskich przedstawi¢ mozna
wniosek, ze jednym z istotnych czynnikow ktéry wptynat na stan przygotowania
motorycznego calego zespotu do turnieju MS W Rosji byta indywidualna
sytuacja zdrowotna zawodnikow powotanych do szerokiej kadry przed
rozpoczeciem przygotowan do MS w Rosji a nastepnie do grupy 23
zawodnikéw powotlanych bezposrednio na turniej MS. Sytuacja ta dotyczyta
zawodnikow, ktorzy doznali urazu w trakcie przygotowan (K. Glik) oraz
zawodnikow, ktorzy zmagali si¢ z urazami odniesionymi w sezonie ligowym (L.
Piszczek, K. Glik, J.Blaszczykowski, A.Milik).

Ponadto na podstawie analizy zaplanowanych jednostek 1 obcigzen
treningowych oraz niezadowalajace) dyspozycji zawodnikéw podczas meczu z
Senegalem mozna wskazac, ze na forme zawodnikow wplynag¢ mogla objetosé
oraz godzina odbycia jednostki treningowe) zrealizowane] w dn.17.06 (niedziela
11.00). Po realizacji jednostki treningowej zawierajgcej m.in. akcent mocy na



sitowni 1 koordynacji na boisku w dn. 15.06., zaobserwowano bardzo dobrg
kompensacjg¢ 1 dyspozycje motoryczng zawodnikéw po dniu aktywnego
wypoczynku (sobota 16.06). Mozna wnioskowac, ze skrocenie czasu trwania
oraz przesuni¢cie godziny przeprowadzenia jednostki w niedzielg 17 czerwca na
godziny popotudniowe pozwolitoby uzyskac¢ optymalng dyspozycje
psychofizyczng przed pierwszym meczem turnieju, uwzgledniajac rowniez
obcigzenie podrdézg do Moskwy 1 godzine rozgrywania meczu.

Przed wszystkimi rozegranymi spotkaniami turnieju zanotowano bardzo dobre
wyniki restytucji powysitkowe) (badania morfologiczne).

Szczegdtowe dane z przeprowadzonych testow, dane statystyczne z obserwacji
kinematycznej rozegranych spotkan znajdujg sie bazie danych Reprezentacji
Narodowej (zatacznik 09B.2).

Whnioski:

1. Plany 1 przebieg przygotowan w obszarze motorycznym do turnieju
zostaly zrealizowane 1 nalezy je oceni¢ pozytywnie.

2. Indywidualna sytuacja zdrowotna kilku kluczowych zawodnikow, brak
rytmu meczowego (wiosenny sezon ligowy) miata bezposredni wpltyw na
ich dyspozycje motoryczng (wydolnos¢, restytucja powysitkowa) podczas
przygotowan a w konsekwencji w trakcie turnieju MS w Rosji.

3. Mikrocykl przed meczem z Senegalem zostat btednie zaplanowany
(trening 17 czerwca godz.11.00) co przelozylto si¢ na dyspozycje
zawodnikow podczas meczu.
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POLSKR

Stan zdrowia zawodnikéw na zgrupowaniu Reprezentacji Polski w dniach

21.05-29.06.20138r.

Imig i nazwisko

Diagnoza

Leczenie,
rehabilitacja

Przypuszczalny
powrdt do zdrowia

1. Jakub
Blaszczykowski

Przewlekty bol na
tle entezopatii
sciegna m. prostego
uda prawego

Przewlekty bol
nadgarstka prawego
(uszkodzenie
chrzgstki tréjkatnej)

Terapia manualna,
fizykoterapia, taping.
28.05 — zastrzyk p-
zapalny w okolice
przyczepu sciggna.

Regularna

fizykoterapia i taping

Indywidualny trening
28-30.05, poza tym

w petnym treningu.

2. Michal Pazdan Nawracajace terapia manualna, W treningu
przykurcze tylnej fizykoterapia.
tasmy powieziowej
uda prawego.
3. Lukasz Piszczek Nawracajace Terapia manualna, W treningu
przykurcze miesni fizykoterapia.
przywodzicieli oraz
nawracajgcy zespot
bolowy prawego
biodra.
4. Bartosz Od 3.06 bdl na tle taping, terapia W treningu
Bereszynski przecigzenia m. manuaina,

przywodziciela
palucha stopy
prawej

fizykoterapia

5. Karol Linetty

Od 23.05 znacznie
podwyzszony
poziom kinazy
kreatyninowej we
krwi (epizod
rabdomiolizy migsni
prawdopodobnie na
tle jednoczasowego

Nawadnianie,

odpoczynek

Przerwa w treningu od
24.05 do 28.05.

Pazniej w petnym

treningu




odwodnienia i efektu
kriokomory)

6. Jan Bednarek

24.06 stluczenie
biodra lewego i
palca IV stopy
prawej

fizykoterapia, terapia
manualna

W treningu

7. Kamil Glik

04.06 catkowite
uszkodzenie
wigzozrostu
barkowo-
obojczykowego
lewego

terapia manualna,
fizykoterapia, taping

Przerwa w treningu od
04.06 do 14.06,

Od 15.06 do 19.06
trening indywidualny,
Od 20.06 w petnym
treningu

8. Stawomir Peszko

Przeciazenie m.
przywodziciela
ewego

terapia manualna,
fizykoterapia,
kinesiotaping

W treningu

9. Thiago Cionek

04.06 krwiak
podskérny na
przedniej
powierzchni goleni
prawej (sttuczenie i
pekniecie naczynia
krwionosnego)

Punkcja, krioterapia,
terapia manualna

W treningu

10. Jacek Goralski

23.05 zwichniecie
przednie stawu
barkowego prawego

Ntychmiastowa
repozycja zwichnilcia,
diagnostyka obrazowa,

terapia manualna,
fizykoterapia, taping

W treningu

11. Rafat Kurzawa

11.06 skrecenie
stawu skokowego
prawego

terapia manualna,
fizykoterapia, taping
podanie do stawu
kwasu hialuronowego
w zastrzyku

Trening indywidualny
do 15.06, polniej w

petnym treningu

12. Lukasz Skorupski

02.06 silne
stluczenie biodra
lewego

terapia manualna,
fizykoterapia, taping

Opuscit zgrupowanie w
celu kontynuacji
leczenia w klubie




Podsumowanie

1. W czasie zgrupowan przygotowawczych do mistrzostw S$wiata oraz
podczas samych mistrzostw nie doszto do ani jednego urazu
przecigzeniowego miesni u zawodnikow Reprezentacji. Wskazuje to na
skuteczny monitoring obcigzen treningowych 1 krwi, oraz odpowiednig
indywidualizacje treningu.

2. Niemal wszystkie urazy odniesione w czasie przygotowan do mistrzostw
oraz w ich czasie byly losowe - odniesione zostaly w wyniku kontaktu z
przeciwnikiem lub nieszczesliwym upadkiem. Dwa z nich wykluczyly
zawodnikéow z gry w mistrzostwach (Lukasz Skorupski — catkowicie,
Kamil Glik — czasowo). Pozostale urazy byly niewielkie 1 nie wykluczaty
zawodnikOw z treningu 1 gry.

3. Znaczny odsetek dolegliwosci bolowych 1 odchylen od normy w stanie
narzgdu ruchu zawodnikow, ktérymi zaymowat sie sztab medyczny przed
mistrzostwami oraz w ich czasie, wigzat si¢ ze stanami przecigzeniowymi
nawarstwiajgcymi si¢ w czasie zakonczonego sezonu.

4. Wszyscy zawodnicy Reprezentacji uczestniczacy w mistrzostwach swiata
wracaja do klubéw zdrowi, gotowi do pelnego treningu sportowego.
Niewielki znak zapytania pozostaje przy Kamilu Gliku — zawodnik
pozostaje w pelnym treningu, lecz nadal w jego trakcie odczuwa
momenty niepetnego komfortu w okolicy kontuzjowanego barku.
Ostateczna ocena 1 dalsze postgpowanie w jego przypadku nastgpig w
klubie zawodnika.



Zatgcznik nr 10A gké

POLSKA

Lista zapotrzebowania na sprzet szkoleniowy
1 medyczny dla Reprezentacji Polski

Lista zapotrzebowania na sprzet szkoleniowy 1 medyczny pozostaje w gestii nowego selekcjonera i
jego sztabu.
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