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Lqczy nas pitha

Reprezentacja Wtoch mistrzem Europy. | to w petni zastuzenie! Po 52 latach przerwy, po raz drugi w historii. Italia tworzyta
na tym turnieju prawdziwy kolektyw, byta swietnie zorganizowana i udowodnita, ze mecze wygrywa sie obrona. Kapitalng
obrona, na czele ktarej stali fantastyczni Giorgio Chiellini i Leonardo Bonucci. Nie mozna rowniez zapomniec o fenomenalnym
Gianluigim Donnarummie, ktary zostat uznany najlepszym zawodnikiem catego turnieju. Nagrody dla MVP Euro przyznawane
sg 0od 1996 roku. Jak myslicie, ile razy w ten sposob zostat wyrozniony bramkarz? Nie szukajcie, podpowiem - to pierwszy raz
w historii i potwierdzenie tezy, ze mecze wygrywa sie defensywa. Wielkie mecze, bo Donnarumma nie tylko swietnie bronit
podczas turnieju, ale tez byt bohaterem finatu, w ktorym Wtosi po rzutach karnych pokonali Anglie na Wembley. To drugi
raz w historii, gdy o zwyciestwie w mistrzostwach Europy musiat przesadzi¢ konkurs ,jedenastek’. Kolejna lekcja z historii
Euro - kiedy miat miejsce pierwszy taki przypadek? 45 lat temu! W 1976 roku Czechostowacja okazata sie lepsza w karnych
(5:3) od Niemiec Zachodnich, a decydujacy, pamietny strzat oddat Antonin Panenka.

Podopieczni Roberto Manciniego, dla ktorego naleza sie wielkie gratulacje, grali najrowniej podczas catego turnieju. Prak-
tycznie nie mieli stabych momentow, a nawet jesli juz przytrafita sie gorsza chwila, to zespot szybko byt w stanie poderwac
ktorys z zawodnikow pierwszego sktadu lub zmiennik. Silna tawka rezerwowych rowniez byta atutem Wtochow. Dublerzy
wchodzili na boisko i robili roznice.

Pozytywnie zaskoczyta rowniez reprezentacja Anglii. Ostatnimi laty regularnie zawodzita na wielkich turniejach i szybko od-
padata, ale tym razem wyszta z grupy z pierwszego miejsca, w 1/8 finatu ograta 2.0 Niemcow, a pozniej bez najmniejszych
problemow poradzita sobie z Ukraina, wygrywajac az 4:0. Z Dania rowniez data rade. Sporo kontrowersji wywotat rzut karny,
ktory zostat podyktowany dla Anglii w dogrywce. Raheem Sterling miat kontakt z dunskimi obroncami, padt na murawe.
Pytanie tylko, czy ten kontakt byt na tyle duzy, aby odgwizdac jedenastke? Sedzia (Danny Makkelie - red.) musiat by¢ jednak
pewny, skoro nawet nie podbiegt do monitora, aby obejrzec akcje raz jeszcze. Wtasnie to, ze nie chciat skorzystac osobiscie
z VAR, rowniez wywotato kontrowersje. To druzyna Garetha Southgate'a byta jednak w tym potfinale pitkarsko lepsza. Finat
na Wembley rowniez rozpoczeta swietnie, objeta prowadzenie, ale w drugiej potowie... cofneta sie. To byt btad. Wtosi bezlito-
snie wykorzystali stabosc rywala. Niemniej jednak, Anglicy w koncu wrocili do gry na wielkich turniejach. Nie podobato mi sie
tylko, gdy po dekoracji zawodnicy od razu zdejmowali ostentacyjnie medale. Tak sie nie robi. Z szacunku do samego siebie
i przeciwnika. A przede wszystkim - do kibicow.

Ogladatem wiekszos¢ meczow przetozonych na ten rok z powodu pandemii mistrzostw Europy. Z ubolewaniem musze przy-
znac, ze UEFA nie padieta najlepszej decyzji, powierzajac organizacje turnieju kilkunastu miastom. Sama sie zreszta do tego
przyznata. Atmosfera Euro nie byta tak odczuwalna, a przeciez powinno to byc wielkie swieto futbolu. Ten turniej zapamietamy
jednak na dtugo. Monolit byt zdecydowanie lepszy od nawet najwiekszych indywidualnosci. Zwrocitem rowniez uwage na to,
ze podczas catego turnieju bramkarze rzadko wychodzili do dosrodkowan, bo pitki byty bite w pole karne w sposob bardzo
mocny. Takie wrzutki sa niebezpieczne i niewygodne. Obroncy czesto staraja sie je przeciac, w konsekwencji umieszczajac
futbolowke we wtasnej siatce. Stad takze wiele bramek samobojczych na tym Euro. Ostatecznie to jednak obrona wygrywata
mecze. Raz jeszcze gratulacje - Italio!

Stefan Majewski, Dyrektor Sportowy PZPN
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Z NISKIEGO W WYSOKI.
JAK POLSKA POKAZAtA

EUROPIE PRESSING

i w sobote naprawde byto widac po nim zaskoczenie.

- Podobata mi sie ta druzyna. Sprawita nam wiecej
problemow niz Szwecja. Podobaja mi sie pomysty Paula
Sousy: odwaga, pressing... Przez pierwszych pie¢ minut
nie potrafilismy wyjsc¢ z potowy — mowit na konferencji
prasowej po zremisowanym spotkaniu.

L uis Enrique nie lubi bawic sie w kurtuazyjne wypowiedzi

Ktos powie, ze to tylko pie¢ minut. Ale to i tak wiecej, niz
druzyny zwykle ryzykuija przeciwko Hiszpanii, ktorej sposob,
jakosc i automatyzmy w grze zwykle pozwalaja na wyjscie
spod kazdego pressingu. A sami w tym elemencie sg tez
swietni, 0 czym zreszta na tym samym stadionie dosadnie
przekonali sie Niemcy w listopadzie ubiegtego roku. W Lidze
Narodow w Sevillii gospodarze wygrali az 6:0, goscie oddali
tylko dwa strzaty, zadnego celnego.

Hiszpanie odzyskali kontrole, ale ten poczatek pozostawit
w nich watpliwosc. — Gdy dwukrotnie nacisnelismy na
Hiszpanie wysokim pressingiem w pierwszej potowie, to

oy,
Chociaz Polacy zakoriczyli

udzimstwﬁw
Europy na fazie grupowej,
to po trzech kolejkach byli
liderami w czestotliwosci
prowadzenia wysokiego
pressingu. Jakie sg
zatozenia w obronie
reprezentacji, na co
PDItKarzo ~aulc w
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stwarzalismy sobie swietne okazje. W tym aspekcie chce-
my sie poprawiac — zapewniat po spotkaniu Paulo Sousa.

Statystyki sa po jego stronie. Po fazie grupowej Euro 2020
nie byto druzyny, ktora podejmowataby wiecej prob pres-
singow w strefie wysokiej, czyli doskokow do przeciwnika
z pitka — wynik Polakow to srednio prawie 49 takich akdji
w meczu, wyprzedzajac Holandie (45) i Wtochy (44). Nawet
przeciwko Hiszpanii Polacy mieli tyle samo doskokow paod
bramka rywali co gospodarze (41).

System dziata

Zaczyna sie wtasnie druga potowa i schemat sie powtarza.
Goscie wypychaja rywali jak najdalej od wtasnej bramki. Mija
kilkadziesiat sekund, trzecia minuta i doskaok trwa, przeniost
sie pod przeciwne pole karne. Pau Torres zmuszony jest do
dalekiego wybicia, ktore przechwytuja Mateusz Klich wraz
z Bartoszem Bereszynskim. Ze Szwedami tracili pitke na
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wtasnej potowie tylko piec razy, z Polakami - trzynasto-
krotnie. Zespot Luisa Enrique notuje najmniej odzyskanych
pitek na potowie przeciwnika z ostatnich pietnastu meczow.
Z poprzednich czterdziestu tylko raz ten wynik byt nizszy.

Zadziatat caty system. Najpierw wysoko po swojej stronie
do prawego obroncy Hiszpanow wyskoczyt Tymoteusz
Puchacz i zamknat mozliwosc ogrania tym skrzydtem.
Hiszpanie przeniesli atak na lewo, ale tam tez wszystko
byto zablokowane. Kamil Glik wyszedt za cofajacym sie
do wsparcia napastnikiem Alvaro Morata daleko na poto-
we gospodarzy. Sousa uniost rece nad gtowe i bit brawo
swoim pitkarzom.

Do takiej, jeszcze wiekszej odwagi zachecat ich w przerwie.
Wowczas wazvyty sie losy dalszej gry w turnieju, bo porazka
oznaczata utrate szans na wyjscie z grupy. Moze takiego
momentu... presji potrzebowat zespot, by szukajac wyrow-
nania, pojsc na catosc.

Reprezentanci dziatali w sprincie, ale imponuje przede
wszystkim to, ze pracuja catym zespotem — pomocnicy
i napastnicy sa blisko siebie. Portugalczyk powie pozniej
na konferencji, ze ,tworza wiecej linii". Oznacza to, ze nawet
jesli przeciwnik wyjdzie spod pressingu jednego Polaka, za
nim pojawia sie kolejny. Hiszpanie byli zmuszani do nie-
standardowych rozwiazan, jak to w ostatniej minucie, gdy
jeden z rywali wybrat zagranie w ciemno z prawej na lewa
strone, gdzie przygotowany do przechwytu byt Tymoteusz
Puchacz. Wszystko dziato sie na potowie gospodarzy, a dzieki
temu wypychaniu przeciwnicy od 65. minuty do ostatniego
gwizdka oddali zaledwie dwa strzaty.
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Nawiazanie do Europy

Przeciwko temu, co Sousa stara sie zrobic z reprezentacja
Polski, jest najnowsza historia. Nie tylko tej druzyny, ale
miedzynarodowych turniejow. W mistrzostwach swiata czy
Europy wysoki pressing jest wrecz epizodyczny, zalezny
od tego, jak uktada sie spotkanie. Selekcjonerzy tylko kilku
najmocniejszych reprezentacji na niego stawiaja, bo tez
wiekszosc spotkan kontroluja przebieg gry przez posiadanie
pitki. Reakcja po stracie na potowie przeciwnika jest wiec
naturalnym nastepstwem atakow pozycyjnych.

Wystarczy porownac poprzedni wielki turniej — mistrzostwa
Swiata w Rosji — z pandemicznym sezonem pieciu czotowych
lig w Europie. Najczesciej pressujaca druzyna we wtasnej
strefie obrony to Leeds United, ktarej wynik — srednio 61,6
doskokow w meczu - w mundialu z 2018 roku otwieratby...
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trzecia dziesiatke tej klasyfikacji. A przeciez ekipa Marcelo
Bielsy z Mateuszem Klichem w sktadzie stara sie odebrac
pitke rywalom jak najszybciej i najblizej przeciwnej bramki.
To tylko potwierdza teorie, ze w pitce na poziomie miedzy-
narodowym reprezentacje chca byc bardziej aktywne pod
wtasna bramka niz przeciwnika.

To Euro jest jednak pewna odmiana. Miato byc turniejem
zmeczonych nog, a tymczasem w niemal kazdym meczu
jest niesamowita intensywnosc, ktorg pressing de facto
wyznacza. W mundialu w Rosji tylko co czwarta druzyna
wykonywata przynajmniej 35 doskokow w strefie ataku,
w Euro — niemal co druga. Jednak na jednym i drugim
turnieju Polska miataby najlepszy wynik. Co wiecej, takiej
sredniej pressingow w strefie wysokiej nie miata zadna
druzyna klubowa z topowych pieciu lig za ostatni sezon.

Zmiana mentalnosci

Ostatnie mistrzostwa swiata Polska konczyta w niskim
pressingu. Tym zniestawionym w meczu przeciwko Japonii,
gdy w ostatnim kwadransie zaden z zespotow nie zamierzat
atakowac. Kibice nie obserwowali typowego meczu, lecz
stateczne wymienianie podan bez aktywnosci druzyny
broniacej. Polacy mieli zwyciestwo w meczu o honor, Ja-
ponczycy — awans do fazy pucharowej. Jednak pierwszym
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sam wynik nie wystarczvt, by przykryc to, co zdarzyto sie
w koncowce pozegnania z mundialem.

W Rosji pod wzgledem sredniej liczby pressingow Polska
byta na 22. miejscu, a w klasyfikacji doskokow w strefie ata-
ku - na dziewiatej pozycji. Nastawienie tamtej reprezentadiji
bardziej okreslato popularne powiedzenie jej selekcjonera:
zarowno w defensywie, jak i ofensywie. O tym, jak czesto
biato-czerwoni podchodzili do pressingu wysokiego, wiele
mowia liczby Roberta Lewandowskiego: z Senegalem wy-
konat on piec¢ doskokaow, w meczu o wszystko z Kolumbia
- 11, a przeciwko Japonii tylko jeden.

Tymczasem z sama Stowacja — zespotem grajacym przez
jedna trzecia spotkania w ostabieniu — miat pressingow
w strefie ataku wiecej niz w catym mundialu. Dosc po-
wiedziec, ze jest trzecim najczesciej wykonujacym doskok
blizej bramki przeciwnika w catym Euro 2020. - Robert
jest liderem na inne sposoby — podkreslat Sousa, gdy
pytano go o brak goli kapitana reprezentacji przeciw-
ko Szwaijcarii.

Nie powinno byc¢ w tym zadnego zaskoczenia. Dla Lewan-
dowskiego wysoki pressing jest naturalny, poniewaz tak
gra w klubie. Wie, ile kosztuje to sit, ale zna tez mechani-
zmy, zaleznosci i korzysci takiego dziatania catej druzyny.
Podobnie jak Mateusz Klich, ktory z kolei jest w czotowce
pod wzgledem pressingow w strefie srodkowej. | staty-
styki zespotowe doskokow do rywala z pitka pokazuja, ze
caty zespot jest bardziej zrownowazony, niz byt trzy lata
temu: Polacy wykonuja niemal tyle samo pressingow
w strefie ataku (Sr. 48), ile w obronie (56). W mundialu ta
roznica miedzy doskokami byta ponad dwa razy wieksza.
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Mecz ze Szwecja nie utozyt sie Polakom. Po szybko stra-
conym golu musieli oni dominowac nad przeciwnikiem,
najdtuzej w tym turnieju posiadali pitke (67-procentowy
udziat w grze), przez co rowniez pressingow byto mniej.
Role sie odwracity, choc biato-czerwoni starali sie jak naj-
szybciej odebrac pitke po stracie. Jednak Szwedzi swoja
bezposrednia gra i dtugimi podaniami czesto przenosili
ataki tak szybko na potowe Polakow, ze dopiero tam pitkarze
Sousy musieli ja odbierac.

Jednak nie mozna powiedziec, ze Polacy konczyli turniej
w gtebokiej defensywie. Chcieli atakowac, rzucili wszystkie
sity do przodu, efektem czego byt rowniez stracony gol
w doliczonym czasie gry. To byto innego rodzaju wyzwanie.
Niewykonane, ale nawet w szybko zakonczonym Euro Po-
lacy potrafili sie czyms wyroznic i to weale nie statystyka,
ktora nie ma przetozenia na gre lub jest w oderwaniu od
europejskich trendow w futbolu.

O tym, jak istotny jest wysoki pressing, moga swiadczyc
stowa Wojciecha Szczesnego. Bramkarz ttumaczyt, ze na
boisku w Sevilli czuto sie, ze w pewnym momencie Hiszpa-
nie nie mieli typowego dla nich komfortu w grze, ze ciagle
wypychani, zaskakiwani przez pressing zatracili pewnosc
siebie. — To nie kwestia motywaciji, ale szacunku — mowit
Sousa przed meczem z Hiszpania. - Bo w zyciu potrzeba
wtasnie szacunku i musimy byc tego pewni. Bo chcemy
szacunku, domagamy sie szacunku i zrobimy wszystko,
by na koniec byt ten szacunek.

Michat Zachodny

taczy nas pitka
Dane za: FBref.com
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Jaki rodzaj danych jest dla Was wazny?
Liczba sprintow, szybkich przebiegow?

AGD: Jest ich duzo. Codziennie kontrolujemy dane z GPS,

stworzylismy rowniez kwestionariusz dla zawodnikow. Tak

wiec dane moga pochodzic¢ z obciazenia zewnetrznego, co

0znacza prace, ktorg zawodnik wykanuje na boisku, a tak-

ze z obciazenia wewnetrznego. Otrzymujemy wiec dane

i ' ! - jakosciowe i ilosciowe. Nie patrzymy tylko na catkowita

‘ ‘ przebyta odlegtosc, czyli na dane zwykle wyswietlane

- w mediach. Jedna druzyna przebiega 110 kilometrow,

druga dwa kilometry mniej, ale mozna pokonac te od-

legtosc w roznym tempie, z roznymi przyspieszeniami.

Analizujemy szybkie przebiegi, liczbe sprintow oraz

maksymalne przyspieszenie i spowolnienie. Zawarte sg

4 rowniez dane metaboliczne, ktore moga dac nam petne

informacje na temat podejscia do zawodnika, monitoro-

wania obciazen i tego, jak zawodnik dostosowuije sie do
sesji treningowych.

/ /4 Co widzieliscie w danych z meczu ze Stowacja?

‘ \\ Lluis Sala Perez: Z raportu fitness mozna przeczytac dwie

‘ : rzeczy: jak daleko ijak szybko zawodnicy biegali z pitka i bez

niej. Aby zarzadzac obciazeniem podczas sesji treningowych

"/ w nastepujacym tygodniu, musimy wziac te dane pod

uwage, aby zapobiec urazom. A w meczu ze Stowacja nie

widzielismy niczego nie w porzadku. Biegalismy w nim do

A ostatniej chwili, doktadnie tak jak z Rosja i Islandia, takze
w marcu.

Nasza standaryzacja sesji treningowych zawsze prowadzi
: A A do tego, aby zadania byty jak najbardziej zblizone do mo-
o delu gry i tego, jak rywale beda grac przeciwko nam, jak

)
g
A

,KLUCZOWE JEST AR

POZNANIE KONTEKSTU” [l L liety

W sztabie Paula Sousy jest dwaoch

treneréw przygotowania fizycznego

— Antonio Gomez Diaz oraz Lluis e \

Sala Perez. Rozmowa odbyta sie po : . 2" 3

pierwszym meczu fazy grupowej UEFA 4 r ‘ =

Euro 2020.

Chciatbym zaczac od Waszego podejscia do danych
fizycznych z meczu. Jak na nie patrzycie?

Antonio Gomez Diaz: Analizujemy dane z gry, poniewaz
rozumiemy, ze jest to najwyzszy punkt w procesie przy-
gotowania pitkarza. Na podstawie tych danych mozemy
przygotowac sesje treningowe, obcigzenia w ciagu tygodnia
i do kolejnego spotkania.
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zagramy przeciwko nim. Zawsze proponujemy konkretne
zadania z pitka. Trudno jest zobaczyc sesje koncentrujace
sie gtownie na kondydji, poniewaz rozumiemy, ze mozna to
zrobic z pitka. Sa to pitkarze, sportowcy wewnatrz zespotu,
wiec najlepszym sposobem na poprawe jest gra w pitke
nozna. Dlatego tez zarzadzamy w cwiczeniach wymiara-
mi boiska, czasem gry, liczba zawodnikow w druzynach.
Monitorowalismy te roznice w przesztosci, wiec wiemy, co
pewne zadanie moze nam dac pod wzgledem przygotowania
fizycznego. Uzyskujemy to poprzez gry, na posiadanie pitki,
dziatania obok nich... Korzystajac z danych, przygotowujac
sesje treningowe, staramy sie przygotowac zawodnikow
w jak najlepszym stanie do meczu.

u youtube.com/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl S‘“} 1
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Wywiad

Czy byliscie zadowoleni z tego, jak zespot radzit sobie
pod wzgledem intensywnosci?

LSP: Wazna jest swiadomosc jednej kwestii: przeciwnik i jego
styl gry moze zmienic¢ dane. Jesli na przyktad przegrywasz
od pierwszej minuty, bo rywal strzelit gola, to jest inaczej,
niz gdy dokona tego w ostatnich dziesieciu minutach. To
warunkuje dane. Jesli wygrywasz 3:0 po 60 minutach,
mozesz lepiej zarzadzac z wysitkiem, np. dokonuijac zmian,
niz gdy przegrywasz 1.2 z dwudziestoma minutami do
konca. Po naszych analizach danych jestesmy optymista-
mi, poniewaz zawodnicy wykonali duzo szybkich biegow,
duzo sprintow i biegali na najwyzszym poziomie przez
95 minut. Pitka moze trafic do bramki lub nie, ale bieganie
szybciej lub wiecej nie jest wyizolowanym warunkiem do
wygrania spotkania.

Mecz z Hiszpania, jak juz zasugerowat trener, miat
by¢ innym wyzwaniem taktycznym i wymagat innej
strategii. Czy bedzie to rowniez wymagato innego
przygotowania fizycznego?

AGD: Kazdy mecz ma swoje cechy. Zwykle w naszych spo-
tkaniach mielismy wiecej posiadania niz nasi przeciwnicy,
€O 0znacza, ze mamy inicjatywe i musimy zajmowac jak
najlepsze pozycje w strukturze, co z kolei moze oznaczac,
ze biegamy mniej niz rywale. W swoim pierwszym meczu
Hiszpania pobita rekord posiadania pitki, poprzez swoj sposoh

12

gry, a wiec zwykle to rywale biegaja wiecej od nich. Jak juz
powiedzielismy wczesniej, patrzymy na gre w holistycznym
ujeciu - to nie tylko bieganie, nie tylka dryblingi, walka, wsli-
zgi.. Chodzi o wygrywanie za sprawa swoich mocnych stron.

Jestesmy zadowoleni z poziomu sprawnosci zawaodnikow,
jestesmy dumni z zespotu. Nie ma watpliwosci co do wysitku
druzyny podczas treningu. Nie przegralismy zadnej drugiej
potowy z meczow odkad tu jestesmy. Przeciwko Stowaciji
gralismy w dziesieciu i skonczylismy duzo mocniej, majac
okazje do przynajmniej zremisowania meczu. Tak samo
byto przeciwko Islandii i nam sie to udato. Czasami musimy
zdac sobie sprawe z tego, ze pitka nozna nie jest sportem
oczywistych wynikow jak w lekkoatletyce. Jest to bardziej
skomplikowane, z bieganiem jako tylko czescia catosci.
Jestesmy tutaj po to, aby pomac pitkarzom rozwijac sie
i zeby byli dostepni dla selekcjonera. Rzeczywistosc jest
taka, ze mamy 25 zawodnikow i wszyscy byli gotowi do
meczu. Ich poswiecenie jest bardzo dobre, jestesmy bardzo
zadowoleni z danych i przygotowan.

LSP: Ponadto w tego rodzaju turnieju poprawa naszej kondy-
Cji przychodzi poprzez gry i regeneracje. Sposob regenerowa-
nia zawodnikow jest przygotowaniem samym w sobie. Teraz
nie jest to czas, by zwiekszyc obcigzenia cwiczen, ale byt na
to moment w pierwszym tygodniu przygotowan. Musimy
pamietac, ze jest wielu zawodnikow, ktorzy rozegrali ponad
czterdziesci meczow w sezonie, a nawet niektorzy zaliczyli
ich powyzej piecdziesieciu. Celem jest przygotowanie ich
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na maksimum mozliwosci, a po spotkaniu najwazniejsza
jest regeneracja, wykorzystanie wszystkich sposobow, by
byli gotowi do kolejnego wyzwania.

Jak wspomnieliscie, zawodnicy po trudnym
sezonie dotaczyli w bardzo ré6znym stanie
zmeczenia. Czy to zmusito was do bardziej
zindywidualizowanego podejscia?

AGD: Mozemy mowic o dwoch roznych grupach zawodni-
kow: tych, ktorzy rozegrali wiele meczow w sezonie, wiec
tatwo byto uzyskac dane z ostatniego miesiaca od ich tre-
nerow przygotowania fizycznego w klubach. Dzieki temu
od pierwszego dnia zgrupowania maoglismy zarzadzac ob-
ciazeniami treningowymi. Rozumiemy;, ze zespot potrzebuije
konkretnego treningu: taktyki, techniki i metodologii gry
lub tego, czego wymaga trener. | to jest rowniez warunek,
poniewaz pitka nozna jest sportem, w ktory im wiecej grasz,
tym lepiej jestes przygotowany. Ci, ktorzy grali mniej, mieli
wiecej czasu na treningu niz inni.

LSP: Zaznacze, ze w wypadkach gdy pitkarz potrzebowat
wiecej treningu, to indywidualizowalismy rowniez podejscie
i dostosowywalismy dodatkowa prace na sitowni.

Patrzac na mozliwosci reprezentantéw Polski

i bazujac na Waszym doswiadczeniu, jaki jest ich
potencjat fizyczny? Czy jest jakas roznica miedzy
tymi, ktdrzy juz graja na najwyzszym poziomie,
a mtodszymi zawodnikami?

AGD: Trudno odpowiedziec, poniewaz kazdy zawodnik jest
inny. Sa tacy pitkarze, ktorzy sa bardzo silni i szybcy, ale
moga poprawic aspekty w obszarze technicznym, taktycz-
nym. Sa tez tacy, ktorzy bardzo dobrze rozumieja gre, ale

y @LaczyNasPilka li facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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moga byc w jeszcze lepszej kondycji fizycznej, gdyby byta
mozliwosc dtuzszej pracy w procesie treningowym. Jednak
nie jestesmy tutaj, by mowic o jednostkach, bo naszym gtow-
nym celem jest pomoc kazdemu w podniesieniu poziomu.

Co by Pan doradzit kibicom, by mogli lepiej zrozumiec
kwestie przygotowania fizycznego oraz znaczenia
danych i umiejetnosc ich czytania?

LSP: Btedem jest bazowanie na najprostszych danych, ktore
mozna znalez¢ w mediach. Kluczowe jest poznanie kontek-
stu. Mozesz przebiec mniej od przeciwnika i wygrac: przy-
ktadem moga byc Portugalczycy i Wtosi. Starajac sie wiec
wyttumaczyc to kibicom, powiedziatbym, ze mamy model
gry i przygotowujemy treningi w odniesieniu do niego. Dla
nas najwazniejsze jest to, by pitkarze byli gotowi do zajec
i meczu. Czy sa w wyjsciowym sktadzie, czy zaczynaja jako
rezerwowi, kazdy z nich moze pomaoc druzynie na swoj
sposob. Nie chodzi o to, kto bedzie wiecej biegat, czy dzwigat
wiecej ciezarow. To nie ma znaczenia. W futbolu chodzi o to,
by strzelic wiecej goli od przeciwnika. Nasi zawodnicy konczyli
ostatnie mecze tak, jak te w marcu: na najwyzszym poziomie.
Tym bardziej jestesmy zadowoleni z tego, jak podchodza do
treningu, z ich zaangazowania.

Czy bedzie lepiej? Oczywiscie, poniewaz jest to poparte
praca. Moim zdaniem, nie powinno sie patrzec¢ na dane,
poniewaz bez kontekstu sa tylko liczbami. A kontekst jest
taki, ze przeciwko Stowacji przebieglismy mniej, poniewaz
gralismy przez 30 minut bez jednego zawodnika. Nie bra-
kowato jednak determinacji, checi zwyciestwa i wysitku.
Wynik jest zty, ale zawodnicy w zadnym momencie nie
przestali intensywnie biegac.

Rozmawiat Michat Zachodny
taczy nas pitka
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pitce noznej, jak tez w innych grach zespotowych,
W technika jest fundamentem, a zarazem najistotniej-

sza czescia sktadowa. Technika pitkarza ze wzgledu
na specyfike postugiwania sie prawie wytacznie nogami zalicza
sie do najtrudniejszych z gier zespotowych. Wartosc i poziom
zespotu okresla stopien wyszkolenia technicznego, a podstawa
wszelkich umiejetnosci pitkarskich byta i jest technika.

Wymogi nowoczesnej gry stawiaja przed zawodnikami
koniecznosc bezbtednego operowania pitka w roznych
warunkach i w kazdej sytuacji'. We wspotczesnym futbolu,
gdzie kazda akcja jest pod presja przeciwnika, bez wtasciwej
techniki kazdego elementu nie da sie wygrac meczu. Zawod-
nicy ,Resovii” maja mozliwosc doskonalenia umiejetnosci
technicznych podczas kazdego treningu (zespotowego,
indywidualnego). Im wyzszy poziom umiejetnosci technicz-
no-taktycznych, tym wieksza gwarancja, ze zespot bedzie
miat przewage podczas gry. Lepsze wykonanie zadan na
boisku oraz umiejetnosc czytania gry sprowadza sie do
osiagniecia postawionego celu.

W zespole ,Resovii" umiejetnosci techniczne poszczegolnych
zawodnikow sa na wysokim poziomie. W kontekscie rywa-
lizacji drugoligowej mozna zauwazyc dobre przygotowanie
zespotu pod wzgledem technicznym, co ma bezposrednie
przetozenie na miejsce w tabeli. Zawodnicy charakteryzuia sie
duza pewnoscia podczas dziatan z pitka, wynika to z dobrego
treningu w okresie dzieciecym czy juniorskim. Przeswiadcze-
nie i wiara kazdego z nich, ze to trening wptynie na podnie-
sienie poziomu wykonania danego elementu technicznego
oraz uksztattuje prawidtowe wzorce ruchowe, pozwolita
na przygotowanie swiadomych pitkarzy. Jednak na tym nie
mozna poprzestac, podczas catej kariery pitkarskiej nalezy
bowiem doskonalic i rozwijac nowe umiejetnosci techniczne,
tak aby zyskiwac przewage nad przeciwnikiem w grze.

Poczawszy od pozycji bramkarza, trzeba zwrocic uwage
na dysproporcje, jesli chodzi o przygotowanie techniczne.
Trojka bramkarzy wyraznie posiada wyzsze umiejetnosci
w stosunku do najmtodszego i najmniej doswiadczonego
kolegi. Niemniej nawet oni maja duze deficyty, jesli chodzi
o gre nogami. Wprowadzenie pitki do gry (gra nogami)

S. Tymowicz, Futbol dla mtodych, Warszawa 1985, s. 43.
14

Szkota Trenerow PZPN

. ODKRYWAMY
"KARTY...

Jezeli ktos wprowadza zespot z trzeciej ligi
p do drugiej, nastepnie z drugiej do pierwszej,
- to sygnat, ze warto poswiecic mu kilka

)W wiecej. Takie awanse zanotowat

ner Szymon Grabowski, pracujgc
Resovii. W czerwcu 2020 r. obronit prace
@mowg na kursie UEFA Pro w Szkole
or6w. W rozdziale trzecim opisat
‘Okterystyke umiejetnosci technicznych
swojego zespotu i wtasnie ten fragment
Wam przytaczamy.

przez bramkarza, tak bardzo wazne w dzisiejszej pitce
noznej, jest duzym mankamentem, nad ktorym caty czas
intensywnie pracuja. Jesli zdotamy uzyskac progres w tej
materii, wowczas zauwazalna na pewna bedzie podniesiona
kultura gry juz od samego jej wznowienia.

Obroncy druzyny ,Resovii" to grupa zawodnikow dobrze
Czujaca sie z pitka przy nodze. Model gry zespotu wymaga
od nich umiejetnosci rozegrania akcji ofensywnej od wtasnej
bramki. Zarowno dotyczy to srodkowych, jak i bocznych
obroncow. Na pewno elementem do poprawy jest umie-
jetnosc doktadnego, prostopadtego podania z pominieciem
linii pomocy przeciwnika, co przetozy sie na skutecznosc
w rozegraniu i przeniesienie akcji blizej bramki rywala.

Grupa pomocnikow to najmocniejsza grupa pod wzgledem
umiejetnosci technicznych w catym zespole. Szczegolnie
chodzi tu o zawodnikow ze srodka pola. Charakteryzuia sie
ogromnymi mozliwosciami w operowaniu pitka. Dla tych
zawodnikow nie ma wiekszego znaczenia, ktora noga wy-
konuija dziatania z pitka, odznacza ich przy tym duza kultura
i jakosc przy podaniach, dryblingach czy uderzeniach. Na
ich tle widac roznice w przygotowaniu technicznym, jesli
chodzi o zawodnikow skrzydtowych. Pitkarzom, ktarzy graja
na tych pozycjach, czesto brakuje kluczowych elementow,
tj. przyjecie pitki czy uderzenie. Praca nad aspektami tech-
nicznymi przez kazdego z nich sprawi, ze zespot bedzie
jeszcze bardziej grozny, a zarazem skuteczny.

Napastnicy ,Resovii” roznia sie od siebie pod wzgledem
indywidualnych umiejetnosci technicznych. Najlepiej czuja
sie, gdy podanie kierowane do nich jest bardzo precyzyjne
i doktadne, dzieki czemnu moga od razu wykonywac nastepne
dziatania. W przypadku kiedy pitke trzeba opanowac, spro-
wadzi¢ szybko do podtoza, zauwazalny jest duzy deficyt,
ktorego wyeliminowanie pozwoli kazdemu z nich przejsc
na wyzszy poziom. Wszystkich zawodnikow grajacych na
pozycji 9" czeka rowniez ogromna praca nad finalizacja sy-
tuacji stuprocentowych, poniewaz stosunek wykorzystanych
akcji do sytuacji stworzonych nie jest zadowalajacy (1:5).

Szymon Grabowski
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I RE N Uj jAK ZESPOL: KADRA POLSKI U19 (2003/2004)
TRENING: 1 | MIEJSCE: Gniewino
R E P R E z E N I ACJA U 1 9 Data: 31.05.2021 (pon.) Liczba zawodnikow: 23 Pomocnicy: 11

Cel treningu:

Godz.: 16:00 (90 min) Obroncy: 9 Napastnicy: 3 Trening wprowadzajacy
Lp. Imie i nazwisko Tr | Lp. Imie i Nazwisko Tr
1 | Hubert Graczyk V | 14 | Daniel Krasucki IND
W marcu na czele reprezentacii 2 | Filip Marshall V | 15 | Mateusz tegowski V
: 4 3 | Jakub Ojrzynski V | 16 | Adrian Bukowski N
Polski U19 stangt trener Mariusz — ' V_ —
f h 4 | Filip Balcewicz V| 17 | Jakub Kisiel V
Rumak. Pierwsze Zgrupowanie 5 | Kamil Duda V| 18 | Krystian Borecki V
zespotu pod wodzq nowego 6 | Jakub Bierorski V | 19 | Samir Galmani v
sztabu szkoleniowego odbyto 7 | Mateusz Lipp V | 20 | Mariusz Fornalczyk Vv
Sie na przetomie maia i czerwca. 8 | Pawet Koncewicz-Zytka V | 21 | Kacper Urbanski V
Zawo dmcy przygo towuiqcy SiQ 9 | Maksymilian Pingot V | 22 | Kacper Smorgol V
d ki 1 10 | Filip Borowski V | 23 | Oliwier Sukiennicki V N | Nieobecny
o walki 0 awans na mistrzo e 11 | Dominik Marczuk V | 24 | Szymon Wtodarczyk \Y K | Kontuzja
Europy w treningu formacyjnym | 12 | Dawid Bugai IND | 25 | Hubert Turski v IND | Trening indywidualny
doskonalili m.in. dziatania ' ! : ' 13 | Noah Mrosek V | 26 [ Aleksander Buksa V FIZ | Trening z fizjoterapeuta
w fazie bronienia. . ‘ Czesc |

Rozgrzewka ogolnorozwojowa (20 min)
Rozgrzewka specjalna - podania (5 min)
Czesc Il

Gra pomocnicza 6 * 2 (15 min)

Gra na utrzymanie 10 = 10 (2 = 6 min)
GraBr+5 =5+ 3N+Br (3= 4min)
Czesclll

Cwiczenia karekcyjne (10 min)

Forma podan Gra pomochicza 6 2 Gra na utrzymanie 10 = 10

B 2
a k L/
on a5

GraBr+5 =5+ 3N +Br

PODANIE PROWADZENIE PILKI, ~ STRZAt BIEG ODLEGOSC LINIE OZNACZENIE STRATA PIKI
L E G E N DA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN i?
A Y AW e N T e _o_>
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Trening

ZESPOL: KADRA POLSKI

U19 (2003/2004)

TRENING: 2

| MIEJSCE: Gniewino

Data: 01.06.2021 (wt))

Liczba zawodnikow: 11

Pomocnicy: 1

Cel treningu:
Trening formacyjny
- obroncy

PODANE | PROWADZENE P STRzAL

LEGENDA: DRYBLING BEZ PILKI
e VA VA YA N

18

ODLEGLOSC

MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE

Godz.: 11:.00 (75 min) | Obroncy: 10 Napastnicy: O (pieciu obroficow)

Lp. | Imie i nazwisko Tr | Lp. | Imie i Nazwisko Tr

1 | Hubert Graczyk V

2 | Filip Marshall V

3 | Jakub Ojrzynski V

4 | Filip Balcewicz V

5 | Kamil Duda V

6 | Jakub Bieronski V

7 | Mateusz Lipp V

8 | Pawet Koncewicz-Zytka | V

9 | Maksymilian Pingot V

10 | Filip Borowski % K| Kontuzja

11 | Dominik Marczuk V | 24 | Szymon Wtodarczyk IND | Trening indywidualny
12 | Dawid Bugaj V | 25 | Hubert Turski FIZ | Trening z fizjoterapeuta
13 | Noah Mrosek V | 26 | Aleksander Buksa N | Nieobecny
Czesc |
Rozgrzewka ogolnorozwojowa (15 min)
Czescll
Wspotpraca obroncow:
- symulacja zachowan w wysokiej/sredniej obronie (15 min)
- symulacja zachowan w niskiej obronie (15 min)
- symulacja zachowan w obronie pola karnego (15 min)
Czesclll
Cwiczenia karekcyjne (10 min)

Symulacja zachowan Symulacja zachowan Symulacja zachowan
w wysokiej/sredniej obronie w niskiej obronie w obronie pola karnego

OZNACZENIE

KOLEJNOSCI DZIALAN
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ZESPOL: KADRA POLSKI U19 (2003/2004)

TRENING: 3 | MIEJSCE: Gniewino
Data: 01.06.2021 (wt,) | Liczba zawodnikow: 10 + Tr | Pomocnicy: 8
Godz.: 12:00 (75 min) | Obroncy: O

Cel treningu:

Trening formacyjny - zachowania
i dziatania w fazie bronienia.
Pomocnicy i napastnicy

w ustawieniu 1-5-3-2

Napastnicy: 2

Lp. | Imie i nazwisko Tr | Lp. | Imie i Nazwisko Tr

1 | Hubert Graczyk

2 | Filip Marshall V

3 | Jakub Qjrzynski

4 | Filip Balcewicz

5 | Kamil Duda

6 [ Jakub Bieronski

7 | Mateusz Lipp

8 | Pawet Koncewicz-Zytka

9 | Maksymilian Pingot

10 | Filip Borowski K | Kontuzja

11 | Dominik Marczuk 24 | Szymon Wtodarczyk V IND | Trening indywidualny
12 | Dawid Bugaj 25 | Hubert Turski V FIZ | Trening z fizjoterapeuta
13 | Noah Mrosek 26 | Aleksander Buksa Flz N | Nieobecny
Czesc |
Rozgrzewka ogolnorozwojowa (15 min)
Czescll
Wspotpraca pomocnikow i napastnikow (45 min)
- dziatania w bronieniu 5 = 6
Czesc lll
Cwiczenia korekcyjne (10 min)

Wspotpraca pomocnikow i napastnikow w defensywie Gra - dziatania w bronieniu 5 x 6

ODLEGOSC OZNACZENIE
BEZ PItKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE ~ KOLEJNOSCI DZIALAN
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ZESPOL: KADRA POLSKI U19 (2003/2004) Cel treningu: \ >

Trening
TRENING: 4 | MIEJSCE: Griewino formacyjny - PZPN

) L ) zachowania
Data: 01.06.2021 (wt,) | Liczba zawodnikéw: 17 + 2Tr | Pomocnicy: 7 i dziatania

w fazie bronienia:

Godz.: 17:00 (30 min) | Obroncy: 9 Napastnicy: 1| 1152355

Lp. | Imie i nazwisko Tr | Lp. | Imie i Nazwisko Tr

1 | Hubert Graczyk V | 14 | Daniel Krasucki Vv

2 | Filip Marshall V | 15 | Mateusz tegowski V

3 | Jakub Ojrzynski V | 16 | Adrian Bukowski IND

4 | Filip Balcewicz V | 17 | Jakub Kisiel IND

5 | Kamil Duda V | 18 | Krystian Borecki V

6 | Jakub Bieronski IND [ 19 | Samir Galmani \Y

7 | Mateusz Lipp V | 20 | Mariusz Fornalczyk IND

8 | Pawet Koncewicz-Zytka V| 21 | Kacper Urbanski

9 | Maksymilian Pingot V | 22 | Kacper Smorgol

10 | Filip Borowski V| 23 | Oliwier Sukiennicki V K | Kontuzja

11 | Dominik Marczuk V| 24 | Szymon Wtodarczyk IND IND | Trening indywidualny
12 | Dawid Bugaj V| 25 | Hubert Turski V FIZ | Trening z fizjoterapeuta
13 | Noah Mrosek V' | 26 | Aleksander Buksa FIZ N | Nieobecny
Czesc |
Rozgrzewka ogolnorozwojowa (10 min)
Gra pomochicza 6 x 3 & 11 x 6 (15 min)
Czesc Il
Symulacja taktyczna - $ciezki ruchu (20 min)
Gra Br + 10 x 9 + 2Br - obrona niska (20 min)
Gra Br+10 x 9 + 2Br - obrona $rednia (20 min)
Czesc il
Cwiczenia korekcyjne (5 min)

Wspotpraca pomocnikow Symulacja taktyczna Gra Br+10 = 9 + 2Br
i napastnikow w defensywie - sciezki ruchu (obrona niska — $rednia)

5
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b

LaczyNasPilka.pl/Bibliotek: |

CALY FUTBOL W JEDNYM MIEJISCU

UEFA EURO 2016, POLSKA - PORTUGALIA 1:1 (K. 3:5)

PODANIE PROWADZENIE PILKI, STRZAL BIEG ODLEGLOSC LINIE OZNACZENIE STRATA PIELKI
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2021 rw Opalenicy odbyto
sie zgrupowanie Talent Pro
dla dziewczgt z rocznikéw

Zawodniczki zostaty podzielone na 4 grupy:
- obronczynie - nr 2,5, 3,

- srodkowe pomocniczki - nr 4, 6, 8,

- wahadtowe i napastniczki—nr 711,101 9

- bramkarki.

Z obronczyniami pracowali: trener Katarzyna Barlewicz, Il trener
Anna Jankowska, analityk Marta Walczak, trener przygotowania
motorycznego Adam Matuszczak, skaut Anna Jedrzejewska.

Z srodkowymi pomocniczkami pracowali: trener Paulina
Kawalec, Il trener Joanna Kubisiak, asystent trenera Monika
Koziarska, analityk Maciej Morczydto, trener przygotowania
motorycznego Dominik Kij, skaut Robert Chataszczyk.

Z wahadtowymi i napastniczkami pracowali: trener Marcin
Kasprowicz, Il trener Marta Mika, asystent trenera Agata
Sudot, analityk tukasz Wozniak, trener przygotowania
motorycznego Roland Kowalczyk, skaut Patrycja Pozerska.

Z bramkarkami pracowali: trener Andrzej Dawidziuk - koor-
dynator, tukasz Spychalski, Beata Niestorowicz, Wtodzimierz
Kwiatkowski, Karol Herda.

Sztab medyczny: fizjoterapeuci - Artur Bania, Jolanta Szesz-
ko, lekarz — Bogustaw Rataj.

Kierownik: Karol Maur.

Cate zgrupowanie koordynowata Nina Patalon.

TALENT PRO
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W trakcie trwania zgrupowania przeprowadzono 5 jed-
nostek treningowych, dodatkowo zostata rozegrana gra
wewnetrzna podsumowuijaca prace treningowa, jaka wy-
konaty zawodniczki. Wprowadzono szkolenie w nowym
systemie gry 1-3-5-2, ktorym beda graty mtodziezowe
reprezentacje. Podczas treningow skupiano sie gtownie
na dziataniach formacyjnych oraz zespotowych. Podziat
na grupy stworzyt komfortowe warunki pracy zarowno
dla trenerow, jak i zawodniczek. Indywidualizacja procesu
treningowego zdecydowanie wptyneta na podwyzszenie
efektywnosci treningu, pozwolita ponadto dokonac do-
ktadniejszej analizy.

Caty proces szkolenia nie opierat sie wytacznie na wybranym
aspekcie, ale skupiat wiele elementow. Uswiadamialismy,
jak wazna jest istota sportu i to, jaka nalezy wykonac prace,
aby w przysztosci grac na wysokim poziomie.
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Dlatego dziewczeta na zgrupowaniu oprocz zajec boisko-
wych miaty rowniez warsztaty z trenerem przygotowania
mentalnego, podczas ktorych rozmawiano o motywaciji,
pozytywnej energii, poczuciu wtasnej wartosci. Kolejne
zajecia odbywaty sie z trenerem przygotowania moto-
rycznego, ktory uswiadamiat pitkarki, jak duze znaczenie
w procesie treningowym ma regeneracija, nawadnianie,
odzywianie, sen. Analizy indywidualne to kolejna czesc
planu szkoleniowego na zgrupowaniu.

Celem zgrupowania byto:
- wprowadzenie nowego systemu,
- analiza potencjatu i profilowanie pitkarek.

Kryteria powotywanych zawodniczek z zastosowaniem
profilowania wedtug NMG:

Wybor zawodniczek odbywat sie poprzez opracowane ran-
kingi, informacije ptynace z obserwaciji trenerow reprezentacji
i skautow - kluczowe dla nas sa umiejetnosci indywidualne
zawodniczek (technika indywidualna, przygotowanie mo-
toryczne, decyzyjnose, kreatywnosc).

Na zakonczenie zgrupowania zawodniczki otrzymaty
materiaty wideo z wtasnymi klipami przedstawiajace ich
skuteczne dziatania, jak rowniez te, nad ktorymi powinny
jeszcze pracowac.

TRENING ZESPOLOWY

- OBRONA WYSOKA

W treningu zwracano uwage na:

- to, ze w obronie strefowej najblizsza zawodniczka atakuije
pitke, a pozostate odcinaja najblizsze linie podania,

- komunikacje i wyskakiwanie do zawodniczki z pitka odpo-
wiedniej obronczyni,

- przekazywanie krycia,

- WPR (wzrok przez ramie) w obronie,

- skracanie i ,odpadanie”’ sytuacyjne,

- zamykanie przeciwnika w pionie i uniemozliwienie prze-
niesienia gry.

CZESC WSTEPNA |

Podania w kwadracie + motoryka (15 min)

Organizacja:

- prostokat podzielony na 2 kwadraty i strefe buforowa,
- zawodnicy (18 + 2Br) ustawieni jak na grafice,

- 8 stozkow i pitki.

PODANIE PROWADZENIE PILKI,  STRZAt BIEG
LEGENDA: DRYBLING BEZ PILKI
AU Y AW N

y @LaczyNasPilka
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Przebieg:

- podanie i bieg za pitka,

- w trakcie biegu bez pitki i w przerwach - cwiczenia ksztat-
tujace,

- po pewnym czasie zmiana kierunku podan.

Odmiany:
- podania gorne lub potgorne.

Wskazowki i korekta:
- doktadne podania (poczatkowo lekkie, a nastepnie silne),
- rozgrzanie dolnej i gornej partii ciata.

Gra6 x 6+ 3 (15 min)

Organizacja:

- prostokat podzielony na 2 kwadraty i strefe buforowa,

- zawodnicy podzieleni na 3 zespoty i ustawieni jak na grafice,
- 8 stozkow i pitki u trenera.

Przebieg:

- po podaniu od trenera do jednego z kwadratow whbiega
tam 3 obroncow (pozostatych 3 jest w strefie buforowej),

- zadaniem atakujacych jest wymienic 6 podan i podac po
podtozu do sasiedniego kwadratu,

- zadaniem broniacych jest przechwyt pitki i podanie jej do
trenera lub sasiedniego kwadratu (zmiana rol z zespotem,
ktory stracit pitke),

* wznowienia od trenera.

Odmiany:
- 6 x 2 w kwadracie,
- dozwolone podania gora.

Wskazowki i korekta:

- obrona strefowa — najblizsza atakuje pitke, a pozostate
odcinaja najblizsze linie podania,

- zawodniczki w strefie buforowej - WPR w obronie i dy-
namiczna postawa obronna. Antycypacja linii podania po
obserwacji podajacej.

ODLEGLOSC LINIE OZNACZENIE STRATA PIKI
MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN i“’?
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GraBr + 5 x Br + 5 ze strefg pressingu (15 min

Organizacja:
- zawodniczki podzielone na 4 zespoty po 5 zawodniczek,
- pole gry — podwojna ,16" z zaznaczona linia srodkowa.

Przebieg:

- gra dowolna 6 x 6 z bramkarkami,

- przy otwarciu gry broniace muszg sie wycofac za li-
nie srodkowa,

- otwarcie gry na sygnat trenera,

- wznowienia od bramkarek wg powyzszych zasad.

Wskazowki i korekta:

- doskok na 3 fazy po podaniu pitki przez bramkarke,

- komunikacja i wyskakiwanie do zawodniczki z pitka - za-
mykanie srodka pola i przekazywanie krycia,

- blokowanie strzatow,

- po przechwycie przejscie do kontry.

| CZESC GLOWNA I |
Gra 11 x 10 ze strefa bramkowa (25 min)

Organizacja:
- zawodniczki podzielone na 2 zespoty: 11- i 10-0s0bowy,
- za linig srodkowa strefa bramkowa o szerokosci 12 m.

Przebieg:

- po podaniu od bramkarki przejscie do wysokiej obrony
zespotu w 3-5-2. Po odbiorze atak pozycyjny lub kontra
na bramke z bramkarka.

- celem zespotu otwierajacego gre jest opanowanie pitki
w strefie bramkowej broniacych.

Modyfikacje:

- bramkarka trzyma pitke w rekach,

- podanie od stoperki do bramkarki (do tytu). Atakujace
ustawione wyzej.

Wskazowki i korekta:

- komunikacja i wyskakiwanie do zawodniczki z pitka odpo-
wiedniej obronczyni,

- przekazywanie krycia,

- WPR w obronie,

- skracanie i ,odpadanie” sytuacyjne,

- zamykanie przeciwnika w pionie i uniemozliwienie prze-
niesienia gry.

Gra dowolna 11 x 11 (2 x 5 min)

Organizacja:

- zawodniczki podzielone na dwa 11-osobowe zespoty. Pitki
w bramkach i za liniami bocznymi.

- zespot A w ustawieniu 1-3-5-2, zespot B w ustawieniu
1-4-4-2,

Przebieg:
- gra dowolna.

" PODANE  PROWADZENEPLK. STRZAL  BEG  ODLEGLOSC UNE ozmaczene STRATAPILKI
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TRENING FORMACYINY - 9/10/7/11 - W STREFIE ATAKU
W treningu zwracalismy uwage na:
- kreatywnosc w kombinacjach podan, - skutecznosc wykonczenia akcji,
- jakosc podan i przyjec pitki, - zwod z pitka,
- szczegolng wspotprace 9-10 (grajace blisko siebie w pionie - dynamike i szybkosc dziatania,
i w poziomie z wymiennoscia), - timing nabiegniecia,
- prawidtowy pierwszy kontakt w przyjeciu pitki w ruchu - kontrole przestrzeni pola karnego,
od pitki i do pitki, - wykorzystanie okreslonych stref pola karnego.

Przyktad jednostki treningowej

KONSPEKT TRENINGOWY - TALENT PRO, Opalenica 26-30.03.2021

Trenerzy: | Marcin Kasprowicz, Marta Mika, Agata Sudot, tukasz Wozniak, Roland Kowalczyk, Robert Chataszczyk

Temat zaje¢: | Dziatania zawodnikow (9) (10) (7) (11) w fazie atakowania w strefie wysokiej
Data: 26.03.2021 Godzina: 19:.00 Miejsce: Opalenica
Kategoria: | U15/U16/U17 | Czas zajec: 65 min | Nr Zajec: 1

Liczba zawodnikow: | 14

Grafika Opis ‘ Czas

1. Rozgrzewka motoryczna (z pitkami) 15 min
Organizacja:

Ustawienie w kwadracie. Zawodniczki ustawione jak na gra-
fice.

Przebieg:
Po podaniu pitki zawodniczka przebiega diagonalnie na
druga strone kwadratu, wykonujac ¢wiczenia ksztattujace.

Odmiany:

- podanie diagonalne a przebiegniecie na wprost,
- podanie pitki dotem, gora,

- podanie bez przyjecia, podanie po przyjeciu.

Wskazowki i korekta:

- poprawnosc wykonywania ¢wiczen,
- doktadne podanie (lekkie, pozniej silne).

2. Konfiguracja podan 15 min

Czesc wstepna

Organizacja:

Pole gry: 30 x 20 m.

Czas gry: 3 x 4 min.

Zawodniczki podzielone na 2 zespoty (biaty i czerwony) +
2 zawodniczki skrzydtowe (niebieskie).

Przebieg:

Zawodniczki ustawione w strefie wysokiej w fazie atako-
wania. Dodatkowo dwie zawodniczki petnia funkcje nr6i 8.
Celem cwiczenia jest zmiana sektorow dziatania poprzez
kombinacje podan i wspotprace bez pitki. Zawodniczki do-
datkowe wymieniaja sie po wyznaczonym czasie.

Wskazowki i korekta:

- kreatywnosc¢ w kombinacjach podan,
- jakosc podan i przyjec pitki,

- wspotpraca nr 9-10.
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3. Finalizacja:
a)nr 7.1

Czesc¢ gtowna

Organizacja:
Potowa boiska. Zawodniczki nr 7, 11 ustawione na pozycjach.

Przebieg:

Po przyjeciu pitki w biegu zawodniczka dryblingiem wbiega
w pole karne i oddaje strzat, nastepnie wybiega do podania
od trenera i po przyjeciu kierunkowym oddaje drugi strzat.

Wskazowki i korekta:

- prawidtowy pierwszy kontakt w przyjeciu pitki w ruchu
od pitki i do pitki,

- skutecznosc wykonczenia akcji,

- zwod z pitka.

Organizacja:
Potowa boiska. Zawodniczki nr 9, 10 ustawione na pozycjach.

Przebieg:

Zawodniczka (9) wybiega do T i bez przyjecia wykonuije
podanie pomiedzy obronczynie, nastepnie wybiega do
podania od (11), po czym oddaje strzat. Zawodniczka (10)
we wtasciwym timingu wybiega zza plecow obronczyni do
podania prostopadtego i finalizuje akcje.

Wskazowki i korekta:

- prawidtowy pierwszy kontakt w przyjeciu pitki w ruchu od pitki,
- skutecznosc¢ wykonczenia akciji,

- dynamika i szybkos¢ dziatania.

15 min
Organizacja:
Pole gry: potowa boiska. Zawodniczki ustawione na pozycjach.
Przebieg:
Po podaniu rozpoczyna sie rozegranie w bocznym sektorze,
po czym wystepuije ostatnie podanie w 4 strefy. Zawodniczki
finalizujace akcje (9,10, 7/11) wybieraja strefe nabiegniecia
i po otrzymaniu podania oddaja strzat. Zawodniczka, ktora
nie wykonata strzatu, wybiega do podania od trenera, by
nastepnie oddac strzat (najszybsza).
Wskazowki i korekta:
Poz. 5,10
- ruch do pitki,
- timing nabiegniecia (9, 10),
- skutecznos¢ wykonczenia akcji (rywalizacja w parach);
Poz. 7.1
- celne i silne podanie,
- podanie w petnym biegu,
- kontrola przestrzeni pola karnego,
- timing wbiegania w pole karne.
E Konkurs rzutow karnych w parach 5 min
t
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Podczas zgrupowania realizowano takze zagadnienia
w ramach projektu GK PRO - Polskie Bramkarki, ktory
koordynuje trener Andrzej Dawidziuk.

Ponizej informacje dotyczace zagadnien poruszanych
podczas zajec treningowych:

Cel zgrupowania:

- Wsparcie klubow w pracy z bramkarkami.

- Podniesienie poziomu umiejetnosci bramkarek.

- Pomoc merytoryczna w dalszym rozwoju bramkarek.
- Nawiazanie wspotpracy z trenerami klubowymi.

Obszary pracy z bramkarkami:

» Obszar techniczno-taktyczny (trening, warsztaty).

» Obszar mentalny (rozmowa).

- Obszar $wiadomosci (wspolne wnioski o mocnych stronach
i obszarach do pracy).

Trening 1: poniedziatek 26.04.2021godz. 19:30

Technika chwytu pitki w postawie, chwytu z upadkiem
oraz chwytu pitki dolnej + gra nogq na krotki dystans
Podziat na dwie grupy, grupa A pracuje 60 min z trenerami
bramkarzy, grupa B pracuje 30 min z trenerami bramkarzy,
a nastepnie wchodzg do matych gier.

Grupa A - trener tukasz Spychalski i Karol Herda (Emilia
Janeda, Oliwia Rychlicka, Amelia Jarguz, Amelia Kraszewska,
Kornelia Kaczmarek)

Grupa B - trener Beata Niesterowicz i Wtodzimierz Kwiat-
kowski (Kinga Seweryn, Wiktoria Nowak, Alicja Barszcz,
Natalia Majewska)

Cele treningu
- Techniczne - Nauka techniki chwytow pitki
- Mentalne - Skupienie, koncentracja

Trening 2: wtorek 27.04.2021 godz. 11:00

Gra 1 1+ gra nogq pod presjq

Pierwsze 45 min cata grupa pracowata w jednej organizaciji
z 4 trenerami, po 45 min treningu bramkarskiego grupa
1 zostata wtaczona do matych gier. Natomiast grupa 2
zostata z 2 trenerami bramkarek i po zakonczeniu matych
gier weszta do gry taktycznej.

Grupal Grupa 2

- Natalia Majewska - Amelia Kraszewska
- Alicja Barszcz - Oliwia Rychlicka

- Amelia Jarguz - Kinga Seweryn

- Emilia Janeda

- Kornelia Kaczmarek

Wiktoria Nowak ze wzgledu na uraz pracowata tylko z tre-
nerem bramkarek, aby nie przeciazyc stawu skokowego.

Cele treningu

- Techniczne - Zasady techniki blokow zaréwno w czasie
treningu, jak i podczas gier.

- Techniczno-taktyczne - Zwiekszenie swiadomosci, w kto-
rym momencie nalezy skrocic odlegtosc do napastniczki
podczas gry 1x 1, a w ktorym momencie zostac w bramce.

- Techniczno-taktyczne - Skanowanie przestrzeni przed
przyjeciem pitki i doskonalenie techniki uderzenia pitki.

- Mentalne — Odwaga ataku na pitke, blokowanie strzatu
oraz szybkosc podejmowania decyzji.

Trening 3: wtorek 27.04.2021godz. 18:00
Technika chwytu pitki - chwyt w postawie, chwyt z upad-
kiem, podchwyt
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Trening trwat 45 min, 8 bramkarek pracowato w jednej
organizacji z 3 trenerami, Wiktoria Nowak pracowata in-
dywidualnie z trenerem Wtodzimierzem Kwiatkowskim.

Cele treningu

- Techniczne - Doskonalenie chwytu, podchwytu i upadku
z pitka.

- Techniczne - Doskonalenie postawy bramkarskiej.

- Mentalne — Koncentracja na detalach.

Trening 4: sroda 28.04.2021 godz. 11:00

Technika gry na przedpolu, poruszanie sie ustawienie +
chwyty

Trening trwat 45 min, 8 bramkarek pracowato w jednej
organizacji z 3 trenerami, Wiktoria Nowak pracowata in-
dywidualnie z trenerem Wtodzimierzem Kwiatkowskim.
Po treningu bramkarskim bramkarki przeszty do druzyn:
- Amelia Jarguz - Alicja Barszcz

- Amelia Kraszewska - Natalia Majewska

przeszty do gry taktyczniej; przeszty do matych gier.

Trening 5: sroda 28.04.2021 godz. 18:00
Gra wewnetrzna 3 x 30 min

Spotkanie A - trener tukasz Spychalski:
- Oliwia Rychlicka

- Kornelia Kaczmarek

Spotkanie B - trener Karol Herda:

- Alicja Barszcz

- Emilia Janeda

Spotkanie C - trener Beata Niesterowicz:
- Amelia Jarguz

- Amelia Kraszewska

Zatozenia gry

* Techniczne - Poprawnosc chwytow w pozycji wysokiej.

- Taktyczne — Ustawienie w bramce wzgledem pitki do-
srodkowanej z bocznego sektora boiska.

- Techniczno-taktyczne - Decyzyjnosc odnosnie do gry na
przedpolu (wychodze czy ,odpadam”).

- Mentalne - Odwaga w podejmowaniu decyzji i decyzyjnosc.

Trening 6: czwartek 29.04.2021godz. 17:00

Obrona bramki + faza przejsciowa z obrony do ataku
Pierwsze 45 min cata grupa pracowata w jednej organizaciji
z 4 trenerami. Po 30 min:

- Kinga Seweryn, - Oliwia Rychlicka,

- Natalia Majewska, - Alicja Barszcz

dotaczyty do treningu zespotowego (mate gry).

Cele treningu

- Techniczne - Poprawna technika chwytow pitki.

- Techniczno-taktyczne - Przejscie z fazy obrony do fazy
ataku przez doktadne wznowienie.

- Techniczno-taktyczne — Ustawienie w bramce i dobor
odpowiedniej techniki obrony.

- Mentalne — Podejmowanie decyzji.

Warsztaty

Celem warsztatow jest przekazanie wiedzy teoretycznej
bramkarkom, by wiedziaty, skad biora sie poszczegolne
dziatania, aby ich gra byta swiadoma, a nie oparta tylko
i wytacznie na odruchach.

Podczas zgrupowania odbywaty sie warsztaty na temat me-
todyki zachowania w sytuacjach 1 x 1oraz gry na przedpolu,
jak rowniez analizy treningow i gry kontrolnej. Tematyka
warsztatow byta scisle zwiazana z elementami realizowa-
nymi na boisku.
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IDENTYFIKACJA ZDOLNOSCI PERCEPCYINYCH
WSROD ZAWODNIKOW | ZAWODNICZEK

W KATEGORII UT1-U13 W WOJ. DOLNOSLASKIM
W RAMACH PROJEKTU MOBILNEJ AMO

towne narzedzie, ktorym sie postugiwatem, to ob-
G serwacja i notatki wg przyjetych wczesniej kryteriow

(wiecej na ten temat w dalszej czesci artykutu),
materiat wideo oraz rozmowy i dyskusje z uczestnikami
szkolen. Artykut zostat stworzony w formie raportu i nie
ma na celu wystawienia oceny badz wskazywania dobrych
lub ztych metod szkoleniowych. Jakiekolwiek rekomendacje
i wnioski nie maja intencji pokazania jedynej - stusznej -
drogi, a wytacznie przedstawienie innego spojrzenia na
omawiane zagadnienie, ktore moze miec wymiar edukacyjny
lub byc inspiracja dla innych.

1. Na poczatek kilka danych

Obserwacije zostaty przeprowadzone w okresie od 16 listo-
pada 2015 r. do 29 lutego 2020 r. podczas realizacji piatego
tematu szkolen zwiazanego z rozwijaniem percepcji.

W tym czasie w szkoleniach wzieto udziat 337 trenerow,
416 zawodnikow w kategorii U13, 256 zawadnikow w kate-
gorii UTT oraz 35 zawodniczek w kategorii U13 z 29 powiatow
woj. dolnoslaskiego (106 klubow z wyjatkiem Slaska Wro-
ctaw SA. i KGHM Zagtebia Lubin). Podczas pojedynczego
spotkania szkoleniowego uczestniczyto po 16 zawodnikow
w kazdej z ww. kategorii wiekowej (raz w miesigcu jedno
szkolenie byto dedykowane dla kategorii dziewczat U13) oraz
okreslona liczba trenerow — srednio 12 szkoleniowcow na
spotkanie. Kazde warsztaty sktadaty sie z panelu teoretycz-
nego z trenerami, podczas ktorego oprocz tematu gtownego
omawiano kanspekt treningowy i wprowadzano w temat
czesci praktycznej, ktorym byto rozwijanie percepcji. Na tym
zagadnieniu skupie sie przede wszystkim w tym artykule.

2. Samodzielnos¢ czy ,uzaleznienie”
od komunikatow
,Pitka nozna zmierza w kierunku, gdzie komunikowanie sie
poprzez percepcje wzrokowa bedzie odgrywac najistot-
niejszg role...”
- Marek Sled? (Dyrektor Akademii Rakow Czestochowa)
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Celem artykutu jest przedstawienie wtasnych (subiektywnych)
spostrzezen na podstawie doswiadczen podczas panelow teoretycznych
(edukacyjnych) i praktycznych (trening + obserwacja i identyfikacja
uzdolnionych dziewczynek i chtopcéw) w ramach realizacji projektu
Mobilnej Akademii Mtodych Ortow w waoj. dolnoslgskim.

,Rozwijanie komunikacji niewerbalnej poprawia podejmo-
wanie dobrych decyzji oraz zwieksza szybkos¢ myslenia
w grze.

- Albert Capellas (Trener reprezentacji Danii U21)

Mysle, ze oprocz perfekcyjnego przygotowania technicz-
nego, motorycznego istnieje trzeci bardzo wazny aspekt,
ktory stanowi ogromna wartosc w tym, czy zawodnik trafi
na sciezke profesjonalnego futbolu. To aspekt poznawczy
gry. To, jak zawodnicy postrzegaija gre wokot nich i jakie
podejmuija decyzje, jest kluczowe dla jakosci gry.

Czym zatem jest mechanizm percepcji oraz jakie zmysty sa
wykorzystywane podczas gry i ktory z nich ma najwiekszy
wptyw na rozwijanie samodzielnosci w grze zawodnikow?
Maim zdaniem percepcja w futbolu oznacza rejestrowanie
(identyfikowanie) zdarzen ze $rodowiska zewnetrznego
(pole gry) za pomoca stuchu, wzroku, dotyku. Komunika-
Cja werbalna (zmyst stuchu) podczas gry jest istotna, ale
w moim przekonaniu nie jest to najwazniejszy sposob na
rejestrowanie sytuacji, w ktorej sie znalaztem (mam na
mysli komunikaty typu ,plecy’, ,sam’, ,graj’, ,jestem’, a nie
,kody" wychodzace bardziej od zawodnika, ktory ma juz
informacije i informuje, np. swojego partnera, czy grac do
nogi, czy w przestrzen). Decydowanie na podstawie tylko
komunikatu od swojego partnera/partnerki z druzyny
lub trenera, w moim odczuciu, nie stanowi optymalnych
warunkow do rozwijania komunikacji niewerbalnej miedzy
zawodnikami. Dlatego praca nad percepcja wzrokowa
moze przyczyniac sie do bardziej samaodzielnej gry, ale
konieczne jest zaprojektowanie odpowiedniego (specy-
ficznego) $rodowiska treningowego, aby ten proces mogt
przebiegac efektywnie.

3. Narzedzia i kryteria

do zbierania informaciji
Proces zbierania informacji byt podzielony ze wzgledu na
specyfike danego panelu warsztatow szkoleniowych.
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a. Panel teoretyczny

Ta czesc, a konkretnie jej ostatni fragment byt dedykowany
trenerom uczestniczacym w szkoleniu i poswiecony na
zbieranie od nich informacji. Wprowadzenie w tematyke
czesci praktycznej (rozwijanie percepcii) byto realizowane
poprzez kierowanie do nich odpowiednio przygotowanych
pytan i dyskusje. Takie warunki byty bardzo dobre do zare-
jestrowania informacji dotyczacych tego, jaki my trenerzy
mamy poglad na temat percepcji i sposob jej rozwijania
u swoich zawodnikow.

Przygotowatem dla uczestnikow nastepujace pytania:

Czy w swojej druzynie/klubie

pracujesz/pracujecie nad rozwojem percepcji?

TAK / \le
Przedstawienie kilku propozycji pracy nad
percepcja. Dyskusja i feedback od uczestnikéw

W jaki sposob pracujesz nad rozwojem
percepdji w swojej druzynie/klubie?

Nad czym pracujesz (koncepty/wskazéwki)
aby rozwija¢ percepcje u swoich zawodnikéw?

b. Panel praktyczny

Ta czesc szkolenia byta w catosci przeznaczona dla zawod-
nikow/zawodniczek. Skoncentrowatem sie w niej przede
wszystkim na identyfikacji zachowan w ataku (z pitka i bez
pitki). Pod obserwacje przyjatem nastepujace kryteria:

1. Czy zawodnik/zawodniczka zbiera informacje
podczas gry i jakich narzedzi do tego uzywa?

v

2. Kiedy zawodnik/zawodniczka zbiera
informacje (momenty)?

3. Czy zawodnik/zawodniczka identyfikuje wolna
przestrzen, biorac pod uwage sytuacje swojego
partnera z druzyny (dystrybucja w polu gry) oraz
kto daje im najlepsza opcje do podania?

Gtownym narzedziem, ktorego postanowitem uzyc, byto
stworzenie odpowiedniego srodowiska treningowego po-
przez zarzadzanie i organizacje zawodnikow w przestrzeni
gry za pomoca odpowiednich norm i zasad.

Ponizej krotka charakterystyka zastosowanych cwiczen i gier:

Grafika 1
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Grafika 2

W czesci wstepnej w gtownej mierze skoncentrowatem sie
na stworzeniu warunkow do obserwacji zawodnikow pod
katem ich percepdji z pitka. Strukture cwiczen przedstawiaja
kolejno grafika 1i 2.

Cel: utrzymac pitke w srodku i przekazac jg poprzez podanie
na jedna z band.

Zasada: po podaniu pitki zawodnik wywierat presje na jedna
ze stron zawodnika przyjmujacego pitke.

Zastosowatem jedna modyfikacje (grafika 2):

Cel: utrzymac pitke w srodku i przekazac jg poprzez podanie
na jedna z band.

Zasady:

1) po podaniu pitki zawodnik wywierat presje na jedna ze
stron zawodnika przyjmujacego pitke;

2) zawodnik na bandzie, ktéry nie otrzymat podania w ciggu
3 s (odliczanie samodzielne przez zawodnika), zmieniat
bande na inng - wolna.

W czesci gtownej treningu postuzytem sie dwiema grami,
ktorych struktury przedstawiaja grafiki 3 i 4.

W grze na utrzymanie (grafiki 3) cel i zasady byty nastepujace:

Cel: utrzymac pitke oraz przeniesc gre od zawodnika neu-
tralnego do zawodnika neutralnego po drugiej stronie.

Zasady:

1) zawodnicy atakujgcy musieli zajac 3 sektory;

2) podanie do zawodnika neutralnego byto mozliwe tylko
wtedy, kiedy byt on przodem do gry (zawodnik neutralny
zmieniat swoje ustawienie, odliczajac do 10).

W meczu (grafika 4) celem gry byto zdobycie jednej z bra-
mek, natomiast zasada byto rozegranie pitki z zawodnikami
neutralnymi (w dowolnym momencie i kolejnosci) przed
checia zdobycia gola.

Grafika'3
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4. Przebieg identyfikacji zachowan
Rejestrowanie zachowan przebiegato zgodnie z kolejnoscia
przyjetych kryteriow, ale rodzaj tych zachowan byt zalezny
od danego cwiczenia lub gry.

W czesci wstepnej skupiatem sie na identyfikacji, gdzie pa-
trzy zawodnik, kiedy jest przy pitce, oraz na momencie, gdy
pitka sie do niego zblizata (grafika 5). Interesowato mnie, czy
zawodnik patrzy tylko na pitke, czy stara sie kontrolowac
pitke i zbierac informacije o zawodnikach, do ktorych moze
wykonac¢ podanie (elastycznos¢ decyzji). W sytuacii pitki
zblizajacej sie do zawodnika bardzo wazne byto dla mnie
to, w ktorym kierunku (zaleznie od kierunku wywieranej na
niego presji) zawodnicy wykonywali przyjecie pitki i iloma
kontaktami wychodzili spod tej presiji.

W czesci gtownej moim celem byta obserwacja zachowan
zawodnikow w ataku bez pitki.

Grafika b

- gra na utrzymanie:

- czy ustawiaja ciato diagonalnie w stosunku do kolegi
z pitka i wykaorzystuija to, aby widziec pitke i jak najwiecej
pola gry oraz czy powiekszaja pole widzenia poprzez
jego skanowanie (ruchy gtowy),

- czy identyfikuja, gdzie znajduja sie pozostali partnerzy
z druzyny oraz przestrzen do wykorzystania (dystrybucja
w polu gry) - grafika 6,
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- w jakich momentach szukaja informacji (np. moment
kiedy pitka jest u zawodnika neutralnego i kiedy pitka sie
zblizata do zawodnika odbierajacego podanie) — grafika 7,

- czy identyfikuja wolnego partnera (partner ,do uzycia”)
- grafika 7.

Grafika 6

Grafika 8

q

*mecz:

- czy ustawiaja ciato diagonalnie w stosunku do kolegi
z pitka i wykaorzystuija to, aby widziec pitke i jak najwiecej
pola gry, oraz czy powiekszaja pole widzenia poprzez
jego skanowanie (ruchy gtowy),

- w jakich momentach i jakich informacji szukaja (gra-
fika 8):

UNE ozmaczene STRATAPILKI

MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEINOSCI DZIALAN
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- moment — kiedy pitka jest u zawodnika neutralnego
i nalezy przeniesc gre na druga strone (zgodnie z za-
sada gr\/g)— czy identyfikuja wolnego partnera (partner
,do uzycia"),

- moment - kiedy pitka jest u zawodnika neutralnego (po
przeniesieniu gry od neutralnego po drugiej stronie) lub
innego partnera - czy identyfikuje cel gry — bramke.

Podsumowuijac te dwa momenty, chciatem zaobserwowac,
czy zawodnicy zmieniaja (dostosowuija) ustawienie ciata
w zaleznosci od sekwencji gry i hierarchii informacji.

5. Spostrzezenia

Maje spostrzezenia przedstawie w formie odpowiedzi na

wczesniej przygotowane pytania badawcze. Jesli chodzi

o0 panel teoretyczny (trenerzy), to byty one nastepujace:

- Tak, duza wiekszos¢ (ok. 90%/spotkanie) trenerow rozu-
mie pojecie percepcji w futbolu i ma swiadomosc, jaka
percepcje nalezy rozwijac, aby stymulowac zawodnikow
do autonomicznej gry.

- Tak, zdecydowana wiekszosc (ok. 95%/spotkanie) trene-
row pracuje w swoich druzynach/klubach nad rozwija-
niem percepcji.

- Wiekszosc¢ trenerdw (ok. 80%/spotkanie) pracuje nad
percepcja w formie wyizolowanej, bardzo czesto w czesci
wstepnej treningu. Znaczna mniejszosc (ok. 1-2 trenerow/
spotkanie) pracuje w formie coachingu podczas gier.

- Grupa trenerow, ktora pracuje nad percepcja w formie
wyizolowanej, najczesciej skupia sie na narzedziach do
zbierania informaciji, w sytuacji kiedy zawodnik jest z pit-
ka (unoszenie). Korzystaja przede wszystkim z roznych
zabaw i ¢wiczen na zasadzie rozpoznania koloru podczas
prowadzenia pitki i okreslonej na ten kolor reakcji (np. wy-
bor kierunku do prowadzenia). Trenerzy, ktorzy pracuja
w formie coachingu podczas gier, najczesciej zwracaja
uwage na ustawienie ciata i rozgladanie sie.

Rownie ciekawe byty moje spostrzezenia z czesci prak-
tycznej. W pierwszej kolejnosci skupie sie na zachowaniu
zawodnikow z pitka (czes¢ wstepna treningu).

Na grafikach 9, 10, 11 widzimy zachowanie, ktore pokazuje
reakcje (elastycznosc decyzix zawodnika z pitka w sytuadji
identyfikacji kolegi, do ktorego mozna podac pitke. W grupie
8 zawodnikow/zawodniczek, srednio 2-3 osoby wykazaty
sie zaobserwowana elastycznoscia podejmowania decyzji,
do ktorego zawodnika najlepiej podac pitke. Jesli dostrzegli
(pomimo wczesniejszej checi), ze partner, do ktdrego chca
wykonac podanie, jest juz ,zajety” (otrzymat juz podanie lub
podawat do niego ktos inny), zmieniali kierunek i decyzje
0 wyborze innego odbiorcy podania. U znacznej wiekszo-
Sci (4-5 zawodnikow/na grupe 8 zawodnikow) chtopcow
i dziewczynek mozna byto dostrzec, ze prowadzac pitke,
podnosza gtowe, ale bardzo czesto ich pierwszy zamiar
(decyzja) konczyt sie wykonaniem.

Grafika 9
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Grafika 1

Na grafikach 12, 13, 14 mozemy zacbhserwowac kierunek
przyjecia pitki przez zawodnika w sytuacji wywarcia presji
na jego prawa strone. Bardzo waznym momentem byto
to, gdzie zawodnik patrzyt, kiedy pitka przemieszczata sie
w jego kierunku i iloma kontaktami mijat te presje. Niewielka
liczba chtopcow i dziewczynek (1-2 na grupe 8 zawodnikow/
zawodniczek) identyfikowata strone gry, ktora sie zamvyka,
w momencie kiedy pitka byta mniej wiecej w potowie drogi
miedzy podajacym a odbiorca podania (grafika 12). Dla tej
grupy zawodnikow/zawodniczek ta informacja pozwalata
regularnie skierowac ich pierwszy kontakt z pitka w kie-
runku przeciwnym do wywieranej presji. Dosc¢ duza liczba
zawodnikow/zawodniczek (ok. 5-6 na grupe 8-osobowa)
zatrzymywata pitke i wychodzita spod presji dwoma/trze-
ma kontaktami z pitka lub kierowata przyjecie w strone
zawodnika wywierajacego presje.

Grafika 12
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Grafika 13

Grafika 14

Moje spostrzezenia z czesci gtownej przedstawiaja sie na-
stepujaco:
- ustawienie ciata i koncentracja uwagi:

— zarowno w grze na utrzymanie, jak i w meczu mozna byto
zaobserwowac pojedyncze przypadki chtopcow i dziew-
czynek (1-2 zawodnikow/zawodniczek na grupe 16 0s6b),
ktorzy ustawiali ciato tak, aby tworzyc diagonalna linie
podania oraz miec jak najwieksze pole widzenia. Szczegolnie
istotna byta dla mnie sytuacja, gdy jeden z zawodnikow
neutralnych miat pitke i celem gry byto przeniesienie jej
na druga strone (do zawodnika neutralnego). Najczescie]
dziato sie to dopiero po unormowaniu zasad gry i kilku
wskazowkach coachingowych trenera. Wiekszosc zawod-
nikow i zawodniczek (6-7 0s6b na 8) swoim ustawieniem
zamykato sobie pole widzenia i skupiato sie tylko na pitce.
Innym czestym zachowaniem byto ustawienie ciata z du-
zym polem widzenia, ale jednak wzrok byt skierowany
tylko na pitke. llustruje do ponizsza grafika (15).

Grafika 15
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Skupianie wzroku tylko na pitce powodowato takze zaburze-
nie rownowagi w ustawieniu zawodnikow w polu gry. Sytu-
acja z grafiki 16 przedstawia to zachowanie i wystepowato
ono u wszystkich zawodnikow/zawodniczek szczegolnie
na poczatku gry na utrzymanie. Bardzo czesto zawodnicy
atakujacy bez pitki byli ,hipnotyzowani" przez pitke, tracac
przez to informacje o polu gry w kontekscie optymalnego
rozmieszczenia w ataku.

Grafika 16

Kolejnym zjawiskiem, ktore wystepowato u wiekszosci
zawodnikow/zawodniczek (5-6 0sdh na grupe 8 grajacych)
wynikajacym ze skupienia uwagi tylko na pitce, byt brak
rozpoznania optymalnej pozycji (przestrzeni) do otrzymania
podania od kolegi.

Grafika 17

Na grafice 17 mozemy zaobserwowac, jak zawodnik ataku-
jacy bez pitki (w zottym kole) przez to, ze skupia sie tylko
na pitce, nie rozpoznaje i nie dostrzega korzysci (przewagi),
jaka mogtby stworzyc dla swojej druzyny, aby osiagnac cel
gry (przeniesc¢ pitke do zawodnika neutralnego po drugiej
stronie). W mojej opinii nie rozpoznaje on bardzo istotnych
danych w tej akdji. Zwrocmy uwage na ustawienie jego part-
nerow po lewej i prawej stronie. W tej kankretnej sytuaciji
tworza oni bardzo wazna strukture linii podan. Zawodnik
nr 1tworzy linie podania przed przeciwnikami, dzieki cze-
mu skupia uwage i zwabia jednego z broniacych. Partner
nr 2 jest na pozycji w linii z najblizszym przeciwnikiem,
co rowniez wywotuje skupienie na nim uwagi przeciwnika
i dodatkowo, otrzymujac pitke, mogtby swoim pierwszym
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kontaktem wytaczyc pierwsza linie broniacych. Omawiany
zawodnik nie identyfikuje tych informacji i tego, ze dzieki
skupieniu uwagi przez przeciwnikow na jego partnerach
i pitce stworzyta sie miedzy nimi ,dziura’, ktora mogtby
wykorzystac do otrzymania podania i wytaczenia catego
bloku defensywy przeciwnikow. Na kolejnej grafice (18)
mozemy zobaczyc, ze aby otrzymac pitke, zbliza sie do
iej posiadacza, tracac w ten sposcb przewage pozycyjna
i komplikujac tym samym gre swojemu partnerowi z pitka.

Grafika 18

- dystrybucja w polu gry

W dalszym etapie trwania gry na utrzymanie (po unormo-
waniu zasad gry) u nielicznej grupy zawodnikow/zawodni-
czek (ok. 2-3 na grupe 16 grajacych) mozna byto dostrzec
reakcje na rozmieszczenie swoich partnerow/partnerek
w polu gry i identyfikacje wolnej przestrzeni, aby zapewnic
rownowage w ustawieniu. Natomiast poprzez coaching
trenera liczba zawodnikow w tej kwestii wzrastata do
ok. 8-9 osob na grupe 16 zawodnikow/zawodniczek.

Na panizszej grafice mozemy zaobserwowac omawiang
sytuacje. Zaznaczony zawodnik (w zottym kole) poczat-
kowo pozycjonuije sie w sektorze swojego kolegi, przez co
dubluje opcje do podania dla posiadacza pitki (grafika 19).
Nastepnie dostrzega te sytuacje i zmienia swoja pozycje
na wolna w kontekscie rozmieszczenia pozostatych ko-
legow — whiega do srodka — przywracajac w ten sposob
rownowage w centrum gry. Takie zachowanie pozwala
stworzyc 3 opcje do podania (grafika 20) i tym samym
lepsze warunki do przemieszczania pitki.

Grafika 19

y @LaczyNasPilka li facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka

Laczy nas pitha

Grafika 20

- momenty identyfikacji kolegi do uzycia oraz celu gry
Kolejne wazne spostrzezenie, na ktore chciatbym zwrocic
uwage, to identyfikacja przez atakujacych wolnego part-
nera, celu gry — zdobycie kierunku gry lub bramki — oraz
momentu, kiedy to starali sie robic.

Wiekszos¢ uczestniczacych zawodnikow/zawodniczek
(ok. 1314 0s6b na grupe 16 grajacych) zbierato informacie
o zawodniku neutralnym - czy moge z nim grac, czy nie
- W momencie po przyjeciu pitki. Bardzo niewielka liczba
(ok. 1-2 osoby na grupe 16 zawodnikow/zawodniczek) sta-
rata sie to robic¢, zanim otrzymali pitke (pitka byta jeszcze
u posiadacza). Wyjatkami byty osoby (ok. 1-2 na grupe
48 zawodnikow, u dziewczynek nie zaobserwowatem tego
zachowania), ktdre skanowaty te informacje, w momencie
gdy pitka sie do nich zblizata i odbywato sie to w warunkach
gry (a nie ¢wiczenia z czesci wstepnej treningu).

W meczu nie zarejestrowatem zadnego zachowania
polegajacego na korekcie ustawienia ciata w zaleznosci
od sekwendiji gry i hierarchii informaciji (kiedy i jak sie
ustawic, zeby przeniesc gre na druga strone, a kiedy i jak
sie ustawic, zeby identyfikowac optymalna bramke do
zdobycia). W moim odczuciu ta koncepcja mogta okazac
sie zbyt trudna i nieadekwatna do napotkanego pozio-
mu sportowego.

Powyzsze zachowania miaty ogromny wptyw na rytm
(tempo) gry oraz generowanie lub utrzymywanie prze-
wagi w grze.

Zidentyfikowatem takze 3 grupy zawodnikow:

GRUPA TYP ZAWODNIKA

| samodzielnie reaguje na zaistniata sytuacje
w grze lub na jej zmiane (b\éé moze talent) -
rzadko spotykany przypade

] reaguje po 2-3 pytaniach/wskazowkach - cze-
sto spotykany przypadek

1 nie reaguje samodzielnie (potrzebne podanie
rozwiazania — nie instrukcja) — bardzo czesto
spotykany przypadek

Zanim przejde do wnioskow, chciatbym sie podzieli¢ krotka
opinig trenerow, ktorzy mieli lub majg dalej doswiadczenia
z Mobilna AMO na Dolnym Slasku:
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,Na bazie przeprowadzonych treningow pokazowych
i gier selekcyjnych na palcach jednej reki mozna policzyc
zawodnikow, ktorzy w naturalny sposob wykazuja sie
zdolnosciami percepcyjnymi, czyli mowiac po pitkarsku
»skanuija przestrzen«. Istnieje jednak rowniez druga grupa
zawodnikow, ktora by¢ moze nie ma dostatecznej wiedzy
o ww. kwestiach, ale w miare uptywu treningu wykonuije
progres w tym aspekcie, co pokazuje, ze mamy do czynie-
nia z wieloma inteligentnymi zawodnikami, ktorzy maja
jeszcze duze rezerwy, ale jednoczesnie potrzebuja kogos,
kto pokaze im wtasciwa droge i pomoze stac sie lepszym
zawodnikiem. Ktos, kto obserwuije, co sie dzieje na boisku,
ma wieksza wiedze i jest w stanie podjac optymalna decyzje
w krotszym czasie.”
- Dariusz Olszanowski
(Trener Mobilnej AMO w woj. dolnoslaskim)

,W trakcie trwania projektu miatem okazje obserwowac
w warunkach treningowych kilkuset zawodnikow i zawod-
niczek. Trafiali do nas zawodnicy wyselekcjonowani przez
swoich trenerow, zazwyczaj byty to wyrozniajace sie osoby
w swaich klubach. Duzg wage dedykowalismy zdolnosciom
percepcyjnym. Zdecydowanie wieksza liczba trenujacych
miata problem w zrozumieniu zatozen gier i cwiczen. Czesto
zdarzato sie, ze zaczynajac funkcjonowac w okreslonym
srodowisku, »liderami« stawali sie zawodnicy, ktorzy mieli
deficyty w obszarze technicznym oraz motorycznym, ale
dzieki zbieraniu i selekcjonowaniu informacji dostrzegali
pozadane zachowania w trakcie treningu.”
- Mateusz Kaluzniak
(Koordynator Akademii Slezy Wroctaw; trener
reprezentacji DolZPN; byty trener Mobilnej AMO w woj.
dolnoslgskim)
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6. Whnioski

- Trenerzy w swojej pracy w duzej mierze skupiaja sie nad
rozwijaniem percepcji zawodnikow z pitka, wyposazajac
ich przede wszystkim w narzedzie do zbierania informaciji
(ruchy gtowy) podczas dziatania z pitka.
Mozna zaobserwowac bardzo duze rezerwy w postrze-
ganiu gry u zawodnikow, ktorzy sa w ataku bez pitki.
Moim zdaniem warto w procesie szkoleniowym zwrocic
wiecej uwagi i czasu na prace nad takimi elementami
postrzegania gry. jak: ustawienie ciata, aby miec jak
najwieksze pole widzenia, skanowanie pola gry (strefa
aktywna/slepa), aby to pole powiekszy¢ oraz - co w moim
odczuciu jest bardzo istotne - momenty do zbierania
informacji w poszczegolnych sekwencjach grv.
Wazne, aby rozwijac u zawodnikow uwage selektywna,
gdyz bardzo widoczna jest trudnosc w dostrzeganiu
tych informacji, ktore sa istotne w konkretnej sytuaciji.
Zawodnicy i zawodniczki bardzo czesto nie rozpoznaja
zmiennych w polu gry (np. ruchéw przeciwnika wzgle-
dem potozenia pitki). Patrza, ale nie widza, ze pewne
informacije staja sie nieaktualne (np. otwarte linie do
podania).
Warto pracowac nad swiadomoscig wsrod trenerow
i zawodnikow, ze na szybkosc gry sktada sie nie tylko
szybkie bieganie z pitka lub bez, ale przede wszystkim
zwiekszanie rytmu (tempa) gry, ktore odbywa sie poprzez
zebranie informacji przed otrzymaniem pitki i dobra
decyzje przy wyborze narzedzia techniczno-taktycznego.
Podczas treningow, meczow czy turniejow wiecej uwagi
poswiecatbym na prace skautingowa wewnatrz swojego
zespotu. Warto identyfikowac, jakich zawodnikow mamy
(grupy I I 1) w swojej druzynie, i dobiera¢ odpowiednie
strategie nauczania dla kazdego z nich.
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ENIE W BRODNICY

UKS GOL Brodnica istnieje od niecatych 9 lat, a jego pierwsi wychowankowie dopiero

w tym roku przekroczg prog petnoletnosci. Mimo to jeden z nich — Mateusz tegowski

— juz zadebiutowat w reprezentacji Polski UZ1. Kolejni nie chcg by¢ od niego gorsi.

— Udaje nam sie zachodzic daleko w roznych turniejach,
ale najwiekszym sukcesem klubu jest niedawny debiut
Mateusza w mtodziezowej reprezentacji Polski. Dla nas to
cos pieknego, bardzo sie tym chwalimy. Kazdy trenujacy
u nas zawodnik wie o braciach tegowskich (brat blizniak
Mateusza, tukasz, jest bramkarzem juniorskiej druzyny
Pogoni Szczecin - przyp. red.). A oni nie zapominaja o GOLU.
Wspominaja o nim w wywiadach. Gdy tylko maja wolny
czas, przyjezdzaja do nas. Dla matych chtopakow to jest
szalenstwo. To nakreca do dziatania. Jestesmy dumni
i sadzimy, ze niedtugo ustyszymy o naszych kolejnych
wychowankach — mowi Patryk Kupczyk, wspotzatozyciel
UKS-u, a przy okazji pierwszy trener Mateusza i tukasza.

Optymizm bijacy z jego stow wydaije sie w petni uzasadniony,.
Z Brodnicy co roku wyjezdza po kilku mtodych pitkarzy zasi-
lajacych najwieksze akademie pitkarskie w Polsce. Szczecin,
Gdansk, Warszawa, Poznan, todz — w kazdym z tych miast
trenuja zawodnicy majacy w swoim CV Uczniowski Klub
Sportowy GOL.

Strategia brodnickiego klubu zaktada, ze chtopcy wykazujacy
najwiekszy potencjat na profesjonalne granie beda trenowac
w UKS-ie do czasu osiagniecia wieku trampkarza mtodszego
(U14). To moment przejscia z pitki 9- do 11-osobowej. Optymal-
ne szkolenie od tego etapu uniemozliwia w Brodnicy zaplecze
klubu. — Nie mamy takiego boiska treningowego, ktore by
pozwolito trenowac ustawienie i przesuwanie w ,jedenast-
kach". Nasze boisko jest bardzo waskie, pole karne od autu
dziela dwa metry. Dlatego wtasnie chcemy wypuszczac jak
najwiecej chtopcow juz po kategorii U13 - ttumaczy Kupczyk.
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Po sezonie 2020/21 wspomniana bariere wieku przekrocza
chtopcy urodzeni w 2008 r. | juz dzis wiadomo, ze przynaj-
mniej pieciu z nich od wrzesnia rozwijac sie bedzie w innym
miejscu. Tym samym gtowny cel po raz kolejny zostanie
osiggniety. W Brodnicy nie ma bowiem zadnego parcia na
budowanie druzyny pod Centralna Lige Juniorow, choc przy-
ktad Olimpijczyka Kwakowo pokazat, ze nawet w mniejszych
miejscowosciach mozna zrobic to z powodzeniem. GOL ma
jednak wtasna filozofie i twardo sie jej trzyma.

Indywidualny rozwoj zawodnikow znalazt sie na szczycie
klubowych priorytetow na 4 lata przed formalnym zatoze-
niem UKS-u, czyliw 2008 r. — To wtedy razem z trenerem
Stawomirem Zakrzewskim zatozylismy w Brodnicy Dziecieca
Akademie Pitkarska. W tamtym czasie dziatalismy przy
Sparcie Brodnica, prowadzac zajecia dla przedszkolakow.
Nie gralismy w zadnych ligach, jezdzilismy tylko na turnieje.
Dopiero po 4 latach przeksztatcilismy sie w Uczniowski Klub
Spartowy, miedzy innymi po to, aby moc grac w turnieju
,Z Podworka na Stadion o Puchar Tymbarku”. Zgtosilismy
sie tez do ligi — wspomina Patryk Kupczyk.

Pod jego trenerska opieke jako pierwsi trafili chtopcy
z rocznika 2003. Kupczyk wykorzystywat kazda okazje,
aby przygladac sie kandydatom do grania i trenowania
w prowadzonej przez siebie druzynie. W 2012 r., niedtugo
po zatozeniu UKS-u, pojawit sie na turnieju brodnickich szkot
podstawowych o nazwie ,Jesien na hali, wiosna na boisku”.
To tam po raz pierwszy zobaczyt S-letnich wowczas braci
tegowskich. Nie miat watpliwosci co do ich talentu i szybko
przekonat ich rodzicow, zeby pozwolili synom na regularne
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treningi w klubie. We wrzesniu tego samego roku Mateusz
i tukasz grali juz w swoich pierwszych oficjalnych meczach.
Z kolei w kwietniu 2013 r. mieli wystapic w turnieju, na
ktorym od zawsze bardzo zalezato ich trenerowi.

Pierwsza stycznosc z rozgrywkami ,Z Podwaorka na Stadion
0 Puchar Tymbarku" Patryk Kupczyk miat w 2007 r,, kiedy to
po powracie ze studiow w Gdansku objat w Sparcie Brodnica
zespot chtopcow z rocznika 1997. Brodniczanie wygrali finat
wojewodzki i w nagrode pojechali na tygodniowy oboz do
Ztotowa. - Od tego momentu jestem przy turnieju wtasciwie
caty czas. Petnie funkcje koordynatora powiatowego, zatem
organizuje rozgrywki wtasnie na tym etapie.

Kupczyk regularnie wystawia w nim tez swoje druzyny.
W 2013 1. jego ekipa zostata jednak podzielona. Poza UKS-em
do turnieju zgtosita sie m.in. Szkota Podstawowa nr 7, ktorej
uczniami byli bracia tegowscy i kilku innych zawodnikow
GOLA: Mitosz Szulkowski, Filip Hoga oraz Kacper Neumann.
Niestety, trener Kupczyk w zaden sposob nie mogt sie temu
przeciwstawic: — To byta decyzja szkoty, ktora stwierdzita,
ze ma pierwszenstwo. W zaden sposob nie szto sie z nig
wowczas dogadac. Moja druzyna rozbita sie tym samym
na pot. Mierzylismy sie ze soba na etapie powiatowym.
W grupie wygralismy, ale juz w finale lepsza okazata sie
szkota. Na finat wojewodzki wyjatkowo pojechaty jednak
obie ekipy. UKS odpadt w cwiercfinale, szkota dotarta az
do scistego finatu. Bardzo zatowatem, ze wszyscy chtopcy
nie mogli grac wtedy w jednym zespole.

W kolejnych dwoch latach UKS, juz w kompletnym sktadzie
i grajac w kategorii U12, poprawiat swoj wynik. Najpierw
bvto trzecie miejsce i tytut najlepszego pitkarza finatu
wojewodzkiego dla Mateusza, a nastepnie miejsce drugie
i statuetka dla najlepszego bramkarza w rekach tukasza.
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N tukasz w stroju bramkarskim, Mateusz
czwarty, a trener Kupczyk drugi z lewej

& tukasz tegowski — najlepszy bramkarz
finatu wojewodztwa kujawsko-pomorskiego
XV edycji turnieju ,Z Podworka na Stadion
o0 Puchar Tymbarku" (2015)

Z druzyny z powyzszego zdjecia tylko Filip Deja, ktory po-
swiecit sie tenisowi stotowemu, nie gra juz w pitke. Bracia
tegowscy sag oczywiscie w Pogoni (Mateusz powoli zaczyna
ocierac sie nawet o pierwszy zespot Portowcow, a w sezonie
2019/20 przebywat na wypozyczeniu w juniorskim zespole
Valencii), Adam Safian (pierwszy z lewej sposrod dzieci)
i Mikotaj Biatkowski (pierwszy chtopiec z prawej) sa juz po
debiutach w rezerwach Olimpii Grudziadz, a pozostata piatka
rozgrywa wtasnie swoj pierwszy sezon w pitce seniorskiej.
Gdzie? W nowo utworzonej druzynie GOLA.

- Zatozylismy ten zespot po to, aby chtopcey, ktorzy w dal-
szym ciagu mieszkaja w Brodnicy, mieli gdzie grac. Dopoki
nie wyjada na studia, dopoty moga dzieki tej decyzji kon-
tynuowac treningi u nas - cieszy sie Kupczyk. — Seniorzy
opieraja sie wtasnie na zawodnikach z rocznika 2003. Nie

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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zgtosilismy ich do ligi juniorow starszych, bo wolimy, zeby
grali juz z dorostymi.

W ostatniej dla rocznika 2003 edycji turnieju nie wzieli
udziatu inni zawodnicy GOLA, ktorzy obecnie probuja swoich
sit poza Brodnica. Dwoch z nich jest w Olimpii z Safianem
i Biatkowskim, a Bogusz Wisniewski trenuje w Escoli. W ekipie
Kupczyka w przesztosci grali takze wyrozniajacy sie chtopcy
z rocznika 2004: Mateusz Zielecki (obecnie Widzew t.6dz)
i Marcel Krajewski (Legia Warszawa).

Rowniez talenty z kolejnych rocznikow rozwijaty sie
w UKS-ie na tyle dobrze, ze z czasem wzbudzaty zaintere-
sowanie skautow. Trener Kupczyk jednym tchem wymienia
nazwiska tych chtopcow. — Z rocznika 2006 mamy dwoch
wychowankow w FASE Szczecin: Kacpra Lewandowskiego
i Kacpra Lubczynskiego, oraz po jednym w Lechii Gdansk
(Kacpra Gutowskiego) i w Legii Warszawa (Bartka Dembka).
Rocznik 2007 to przede wszystkim Igor Stankiewicz. Przy-
szedt do nas z Chemika Bydgoszcz i regularnie dojezdzat
100 kilometrow na treningi. Po pottora roku wypromowali-
smy go do Pogoni, gdzie mielismy przetarta przez braci te-
gowskich droge. Mysle, ze Igor to jeden z trzech najlepszych
napastnikow w tej kategorii w Polsce i ma spore szanse,
aby stac sie kolejnym zawodnikiem z przesztoscia w GOLU,
ktory zagra przynajmniej w mtodziezowej reprezentaciji kraju.

& |gor Stankiewicz podczas Jesiennej Akademii
Mtodych Ortow w 2019 roku

Stankiewicz opuszczat Brodnice po ukon-
czeniu piatej klasy. Rok pozniej w swiat
poszto pieciu jego rowiesnikow: Szymon
Mielnik i Hubert Rinkel do FASE Szczecin,
Maciej Ryszawa i Dominik Dobrowolski do
UKS-u SMS todz, a tukasz Filipkowski do
Escoli Varsovia.

W oczy rzuca sie roznorodnosc kierunkow obieranych
przez kolejnych wychowankaow GOLA. — Mielismy propo-
zycje umow partnerskich, ale wolimy pozostac otwarci
na wspotprace z wieloma klubami. Dlaczego? Jednemu
zawodnikowi tatwiej bedzie przeprowadzic sie do Gdanska,
bo ma tam rodzine, inny z kolei moze miec kogos bliskie-
g0 w Szczecinie czy Poznaniu. Wybor nalezy do chtopca
i jego rodzicow — wyjasnia Kupczyk, od ktorego az bije
troska o podopiecznych. - Znam kazdego chtopca i kazda
dziewczynke w klubie. Pamietam kazdego zawodnika. GOL
to wtasciwie moje dziecko.

Patryk Kupczyk posiada obecnie licencje trenerska UEFA A.
Oznacza to, ze mogthy prowadzic seniorska druzyne nawet
na poziomie trzeciej ligi. W wieku 28 lat miat zreszta juz taka
okazje, ale epizod w brodnickiej Sparcie utwierdzit go tylko
w przekonaniu, ze to praca z dziecmi jest jego przeznacze-
niem. — Kariere z zespotami seniorskimi odpuszczam. Chce
poswiecic sie pracy z najmtodszymi. Pokazywac dzieciom
z Brodnicy i okolic, ze obojetnie, czy pochodzimy z Warszawy,
czy z jakiejkolwiek mniejszej miejscowosci, kazdy ma taka
sama droge do zrobienia kariery. Wystarczy bardzo chciec,
ciezko trenowac i poswieci¢ swoj czas.

& Patryk Kupczyk ma mnostwo
mitych wspomnien z turnieju
,Z Podworka na Stadion o Puchar
Tymbarku”. Tutaj z ,Zielona Kartka
Fair Play", ktora zostat wyrozniony
za postawe godna nasladowania

Rafat Cepko
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w pitce seniorskiej.

treningowych, przebieg i organizacja zajec, wtasciwe usta-
wienie na boisku oraz podziat zadan w sztabie trenerskim.

iemal kazdy zawodnik po latach treningow jest w sta-
N nie bez obecnosci rywala dobrze przyjac pitke i ja

uderzyc czy opanowac wybrane zwody. Mato ktory
jednak potrafi na tyle szybko reagowac i dziatac na boisku,
by sprostac wymaganiom coraz bardziej dynamicznej gry
na wysokim poziomie.

Badania naukowe dowodza, ze im nizszy poziom rozgry-
wek, tym zawodnik ma wiecej czasu na podjecie decyzji.
| odwrotnie: na wyzszym poziomie presja czasu wymaga
juz podejmowania natychmiastowych dziatan. Aby dziecko
potrafito sprostac tym najwyzszym wymaganiom w do-
rostej pitce, musi byc kreatywne, silne mentalnie, a takze
posiadac nawvki (automatyzmy), ktore najtatwiej mozemy
w nim wyksztatci¢ w pierwszym okresie szkolenia (kiedy
ma 6-12 lat), a w szczegolnosci w tzw. ztotym wieku, czyli
miedzy 10. a 12. rokiem zycia.

Przez pojecie szczegotowosci w treningu rozumiemy
zwracanie uwagi zawodnikom w trakcie wykonywanych
cwiczen na ich jakosc i precyzje wykonania zgodne z zapla-
nowanymi wczesniej punktami coachingowymi i zasadami.
Szczegotowosc to tez wtasciwe planowanie, dobor srodkow
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Im wiecej elementow bedziemy mieli pod kontrola w sa-
mym treningu i catym procesie szkoleniowym, tym jakosc
naszego szkolenia bedzie wyzsza.

Jedna z najwazniejszych umiejetnosci trenera jest plano-
wanie. To ono pozwala na dtugofalowy i harmaonijny rozwoj
zawodnikow. Oczywiscie, w treningu mozna wyznaczyc
wazne akcenty, ktore beda podkreslane w zaleznosci od
dnia mikrocyklu. Wazne jednak, aby wyciagajac z planu
szkolenia okreslona jednostke z wyznaczonym tematem,
dobrac srodki tak, aby po zajeciach zawodnik posiadat
narzucone tematem umiejetnosci, wiedze oraz aktywnosc
fizyczna. Dobrym rozwiazaniem jest wyznaczenie sobie na
bazie tematu trzech akcentow: techniczno-taktycznego,
motorycznego oraz mentalnego. Na ich podstawie mozna
konstruowac korelacje w jednostce treningowej.

Rownie waznym elementem efektywnej jednostki trenin-
gowej jest jej nienaganna organizacja. Srodki treningowe
powinny korelowac z soba nie tylko pod wzgledem mery-
torycznym, ale takze organizacyjnym. Takie zaplanowanie
organizacji pozwoli na lepsze zarzadzanie czasem oraz prze-
strzenia. Wptynie to niewatpliwie na efektywnosc jednostki
treningowej. Pamietac nalezy o tym, by srodki treningowe
byty nauczane zgodnie z metodyka. Godnym polecenia
rozwigzaniem jest wyznaczenie punktow coachingowych,
ktore beda spojne w kazdym srodku treningowym i ktore
mozemy egzekwowac podczas kazdej czesci jednostki
treningowe|. Pozwoli to na skuteczny feedback i wtasciwe
podsumowanie naszych zajec treningowych.

Na co nalezy zwraocic uwage? Zobaczmy na przyktadzie.

Temat zajec: Gra 6 x 3 z faza przejscia z obrony do ataku

Grupa wiekowa: U12

Przebieg cwiczenia: Zawodnicy podzieleni na 2 zespoty
6-osobowe. Pole gry podzielone na dwie czesci. Szesciu
zawodnikow zespotu czerwonych (przy pitce) w jednym
z kwadratow stara sie jak najdtuzej utrzymac przy pitce,
grajac w przewadze przeciwko trzem rywalom. W zaleznosci
od jakosci zawodnikow ci znajdujacy sie w posiadaniu pitki
punktuja za wymiane co najmniej 5 lub 10 podan.

Zespot bez pitki (niebiescy) po odbiorze stara sie jak naj-
szybciej przeniesc ciezar gry do drugiego kwadratu, podajac

Laczy nas pitha

pitke w kierunku swoich partnerow z druzyny. Jednoczesnie
zawodnicy broniacy przebiegaja za podaniem do ,swojego
kwadratu, do ktérego whiega tez trzech rywali (biatych).

Szczegoty organizacyjne:

1. Trener powinien umiescic wszystkie pitki obok siebie
i wprowadzac je od razu po tym, jak pitka opusci plac gry.
Zniweluje w ten sposob przerwy w grze.

2. Wielkosc boiska ustalamy w zaleznosci od wieku i po-
ziomu umiejetnosci ¢wiczacych. Im lepsi zawodnicy, tym
mniejsze pole gry.

Szczegoty szkoleniowe - punkty coachingowe

(wskazowki i uwagi):

1. Reakcja po przejeciu pitki (faza przejécia z obrony do
ataku) - celem jest jak najszybsze przeniesienie ciezaru
gry do swojego kwadratu.

2. Po odbiorze staramy sie wykonac pierwsze podanie do
przodu (do swojego kwadratu).

3. Komunikacja - przy odbiorze zorganizowany atak na
zawodnika z pitka - skok pressingowy,.

Podczas jednostki treningowej jednym z najwazniejszych
elementow szczegotowosci jest pokaz i objasnienie w wy-
konaniu trenera lub bezposrednio zawodnika.

Jak powinien wygladac wtasciwy pokaz i objasnienie?

- Objasnienie - krotkie, zwiezte, przedstawiajace konkretny
cel treningowy.

- Pokaz trenera badz zawodnika powinien byc przedsta-
wiony w sposob zrozumiaty dla pozostatych zawodnikow.
W trakcie pokazu waznym elementem jest zadawanie
pytan podopiecznym przez trenera.

W wielu przypadkach trenerzy opieraja pokaz na mowieniu,
nie stosujac zadnego pokazu. Reaguja dopiero po pewnym
czasie, gdy dany srodek treningowy nie jest poprawnie reali-
zowany. Przerywaja wowczas cwiczenie, wracajac do poczatku
i stosujac wtasciwy pokaz. Zrobienie tego przed rozpoczeciem
cwiczenia zaoszczedzi czas w jednostce treningowe;.

Kolejnym szczegotem w treningu jest odpowiednie usta-
wienie trenera wzgledem grupy, co ma ogromny wptyw
na obserwacje i natychmiastowe korygowanie btedow
podczas danego srodka treningowego. Trener ustawiony
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tytem do grupy cwiczacej nie jest w stanie zaobserwowac
pojawiajacych sie btedow, a co za tym idzie - reagowac na
nie. Pozwoli na to dopiero odpowiednie ustawienie wzgle-
dem grupy. W trakcie jednostki treningowej warto stosowac
zasade zatrzymania (zamrozenia) i wspolnie z zawodnikami
poprawiac pojawiajace sie btedy.

Na jakie szczegoty warto zwracac uwage?
Temat zajec: Przyjecie pitki wewnetrzna czescia stopy

Grupa wiekowa: U8

Przebieg cwiczenia: Potowa zawodnikow w kole z pitkami,
druga potowa na obwodzie. Zawodnicy bedacy w srodku
kota prowadza pitke do jednego z zawodnikow zewnetrz-
nych i podaja pitke, po czym biegna na miejsce adresata.
Zawodnik zewnetrzny przyjmuie pitke wewnetrzna czescia
stopy i prowadzi ja do kolejnego zawodnika.

Szczegoty organizacyjne:

1. Przygotowanie przed treningiem pola do gry i sprzetu
pomocniczego.

2. 0Omowienie przebiegu c¢wiczenia z zawodnikami przed
treningiem.

3. Trener dystrybuuije pitki (obok niego powinno znajdowac
sie duzo pitek).

Szczegoty szkoleniowe - punkty coachingowe

(wskazowki i uwagi):

1. Pozycja zawodnika przed przyjeciem pitki (pozycja otwarta/
lekko ugiete nogi).

2. Pierwszy kontakt z pitka (wewnetrzna czescia stopy/nie
na rywala - na wolne pole).

3. Przyspieszenie po pierwszym kontakcie z pitka (tak aby
rywal nie zdazyt odebrac pitki).

Trenerze, nie wystarczy, ze zawodnik opanuje pitke,
np. postawieniem na niej stopy. Rola trenera od poczatku
nauczania techniki pitkarskiej jest uczy¢ odpowiednich na-
wykow. W tym przypadku jest to przyjecie pitki na wolne
pole z odejsciem od rywala.
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Kolejny przyktad szczegotowosci w treningu to skupienie sie
na konkretnym akcencie realizowanym w danej jednostce
treningowej. Tematem w mikrocyklu tygodniowym moze byc
np. bronienie 1 x 1. Pamietac nalezy, aby w tym przypadku
koncentrowac uwage swoja oraz zawodnikow na dziataniach
defensywnych. Jezeli tematem jest gra 1 x 1w obronie, to
nie nalezy instruowac zawodnikow ofensywnych (chyba ze
drugi trener bedzie za to odpowiedzialny), lecz koncentrowac
sie na przekazywaniu uwag wedtug wczesniej dobranych
punktow coachingowych zawodnikom bronigcym. Uwage
nalezy poswiecic realizacji celow treningowych.

Na co mozna zwrocic uwage?
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Skupiajac sie na detalach, sprawimy, ze nasz trening bedzie
efektywny, i zapewnimy naszym zawodnikom odpowiednie
warunki do pitkarskiego rozwoju. Dzieki odpowiedniemu
przygotowaniu jednostki i srodkow treningowych oraz
wyznaczeniu punktow coachingowych doprowadzimy do
sytuacji, w ktorej zawodnik po odbytym treningu bedzie
miat swiadomosc, nad czym pracowat i jakie elementy
musi ewentualnie jeszcze poprawic.

Dodatkowo w kazdym srodku treningowym bedziemy
mieli zapewniona:

- duza liczbe kontaktow z pitka,

- odpowiednia intensywnosc,

- skupienie uwagi na szczegotach,

- informacije zwrotna dla zawodnikow po cwiczeniu.

Wszystko to w efekcie pozwoli na bardziej zindywidualizo-
wany rozwoj naszych zawaodnikow.
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PAMIETAJ!

Najwazniejsza jest jednostka

Szczegélme w kategoriach U6-U12 najwazniejszy jest
zawodnik i jego potrzeby. Wyszkolenie w tym okresie
zaawansowanego technicznie zawodnika daje mu znako-
mite fundamenty pod nauczanie i doskonalenie kolejnych,
specyficznych umiejetnosci.

Mate grupy cwiczebne do 12-14 zawodnikow

Tylko mate grupy cwiczebne gwarantuja odpowiednig
intensywnosc jednostki treningowej, wiekszy kontakt
dzieci z pitka, a trenerowi znakomita mozliwosc obserwaciji
kazdego zawodnika z osobna i wtasciwe nim kierowanie.

Zwracamy uwage na szczegoty

(ustawienie ciata, zachowania, technika)

Mata liczba zawodnikow zapewnia mozliwosc skutecznej
obserwacji i korygowania podstawowych btedow. Dzieki
temu zawodnik nie pogtebia w pozniejszych latach btedow
i ma mozliwosc petniejszego rozwolju.

Robert Bednarek

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich mogacy pochwalic sie licencja UEFA A.

W swojej trwajacej od 2012 r. karierze szkoleniowej petnit funkcje trenera monitorujacego rowniez w innych projektach
PZPN: AMO, Mobilnej AMO oraz OSSM. Petnit takze funkcje trenera w takich klubach, jak: Chojniczanka Chojnice, Unia Solec
Kujawski, KP Starogard Gdanski i Akademia Pitkarska Chemik Bydgoszcz.
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IPRESJA Z NIA ZWIAZANA

Nie ulega wgtpliwosci, ze bramkarz to niezwykle wazna postac kazdego zespotu.

Spoczywajgca na nim olbrzymia odpowiedzialnos¢ sprawia, ze jego rola na boisku

jest niepowtarzalna. Dobry golkiper musi mie¢ pewne cechy i umiejetnosci niezbedne

do gry na tej pozycji.

wodnika z pola oznacza to zwykle strzelanie goli,

co daje mu bodaj najwiecej radosci. W przypadku
bramkarza jest inaczej - za wszelka cene musi on chro-
ni¢ swoja druzyne przed strata gola. Aby moc spro-
sta¢ wymaganiom swojej pozycji, bramkarz potrzebuje
szczegolnego rodzaju osobowasci. Musi by¢ odwazny
i pewny siebie, co pomoze mu wygrywac pojedynki i jak
najskuteczniej bronic strzaty oddawane w kierunku jego
bramki. Zdarzaja sie rowniez sytuacje, w ktorych golki-
per, nieraz wbrew zdrowemu rozsadkowi musi rzucic
sie pod nogi nacierajacego napastnika i w jakis sposob
powstrzymac jego atak.

c elem kazdego pitkarza jest zwyciestwo. Dla za-

W przypadku bramkarza wazne jest rowniez rozumienie
taktyki zespotu i mozliwosc dostosowania sie do niej tak,
aby wspierac gre i przewidywac wszystkie sytuacije, ktore
moga podczas niej powstac. Niestety bywa i tak, ze bramkarz
moze grac wysmienicie przez 89 min, a nastepnie zrobic
jeden btad, ktory zrujnuje wynik catego zespotu oraz pozy-
tywna ocene jego gry. Aby takich sytuacji unikac, zawodnik
grajacy na tej pozycji powinien w treningu rozwijac takie
elementy, jak refleks, zwinnosc, szybkosc ruchu, poczucie
rownowagi czy koordynacja ruchowa.

Bramkarz, czyli osoba z najbardziej odpowiedzialna rola

w kazdym zespole. Od niego wszystko sie zaczyna (w fazie
ataku), na nim wszystko sie konczy (w fazie obrony). Musi
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byc twardy, powazany, miec charyzme. A co poza tym? -
Ktos btednie stawia znak rownosci przy bramkarzu i stowie
,crazy". Pewnie takie opinie biora sie z przeswiadczenia, ze
tam, gdzie inni wktadaja noge, tam golkiper przyktada gtowe.
A to wielkie ryzyko, na ktore nie sa narazeni inni zawodnicy,.
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Gra w bramce wiaze sie z brawura, inna reakcja na sytuacje
niz u zawodnikow z pola — mowi byty bramkarz reprezentaciji
Palski, w przesztosci zwiazany m.in. z Widzewem todz i FC
Porto, Jozef Mtynarczyk.

Szukajac pewnych analogii i punktow wspolnych, mozna
stworzyc profil psychologiczny bramkarza. - Samo bycie
bramkarzem to duza odwaga. Nie mozesz bac sie pitki,
bo jestes przeciez narazony na strzaty z bliska. Niejed-
nokrotnie pitka gdzies cie obije. Trzeba wyjsc z bramki
w odpowiednim momencie, wygrac pojedynek. Jesli masz
jakies opory, obawiasz sie o zdrowie, to nie zrobisz wielkiej
kariery. Ta pozycja wymaga poswiecenia — jasno stawia
sprawe Mtynarczyk.

e

/]

Klasowy golkiper powinien tez umiec instruowac kolegow.
A do tego potrzebny jest otwarty umyst. Czesto mowi sie,
ze bramkarze ,maja swoj swiat’", w rzeczywistosci jednak
to inteligentni ludzie, ktorzy niejednokrotnie sg na boisku
,drugim trenerem’, jesli chodzi o gre defensywna druzyny.

Obrona bramki przed zamierzonymi strzatami przeciwnika,
kierowanie gra obrony oraz rozpoczynanie akcji ofensyw-
nych — wtasnie te aspekty wyznaczaja gtowne cele pracy
bramkarzy. Specyfika ich gry i stawiane przed nimi zadania
wymagaja oddzielnej analizy i stosowania specjalistycznego
procesu szkolenia. Skutecznosc gry bramkarza zalezna
jest nie tylko od jego sprawnosci i umiejetnosci, ale tez od
przemyslanej gry obroncow oraz poziomu prezentowanego
przez przeciwnika.

Bramkarz musi spetniac wiele zadan techniczno-taktycznych
oraz sprawnie poruszac sie tak w bramce, jak na przedpolu
O jego skutecznosci decyduija przede wszystkim wysaokie
dyspozycje szybkosciowo-sitowe uzewnetrzniajace sie
w ztozonych koordynacyjnie zadaniach ruchowych. Od za-
wadnika grajacego na tej pozycji wymaga sie specyficznych
cech charakteru wyrozniajacych go na tle reszty kolegow
z zespotu oraz zdolnosci i umiejetnosci motorycznych.
Szczegolnie potrzebna jest mu szybkosc reakcji, start
i krotki bieg. Aby sprostac wszystkim tym wymaganiom,
golkiper musi charakteryzowac sie odpowiednimi warunkami
fizycznymi, motorycznymi oraz psychicznymi.

Rownie wazna cecha kazdego bramkarza jest przekonanie
0 wtasnej wartosci. Pewnosc siebie to w tym fachu podstawa.
Kto bowiem zaufa golkiperowi, ktory nie radzi sobie z presja,
puszcza ,babole” i nie jest odpowiednio skoncentrowany?
- Zeby odnalezc sie na poziomie pitki profesjonalnej, ktora
wigze sie ze stresem, trzeba byc odpornym na krytyke. Dzis
zawodnik na tej pozycji poddawany jest tak szczegotowej
analizie, ze kazda jego decyzja, reakcja czy interwencja
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rozktadana jest na czynniki pierwsze — przekonuje Andrzej
Dawidziuk, koordynator szkolenia bramkarzy i ksztatcenia
trenerow bramkarzy w Polskim Zwiazku Pitki Noznej. Jako
przyktad podaje spotkanie Ligi Mistrzow z sezonu 2019/20.
Przypadek dotyczy meczu w fazie grupowej tych rozgrywek.
0toz, jeden z bramkarzy instynktownie obronit futbolowke
i wybit ja przed siebie. No i rozpoczeta sie dyskusja wsrod
ekspertow. Jedni obarczali wing bramkarza. Drudzy z kolei
zachwycali sie jego fantastyczna parada. ,Zdazyt wstac
i obronic, a to cos wielkiego" — argumentowali. Potem
dyskusja przenosi sie do mediow spotecznosciowych. Tam
zawodnicy widzg rozne wpisy i nawet jesli nie popetnili
btedu, to i tak odpowiedzialnosc¢ spada na nich. Muszg
udzwignac ten ciezar. Bedac bramkarzem, nie mozesz
za duzo analizowac i roztrzasac konkretnej sytuacji. Zbyt
dtugie rozpamietywanie nieudanego zagrania prowadzi
do kolejnego btedu. Wtedy juz nie skupisz sie na obronie,
bedziesz tylko chciat uniknac pomytki.

Specyfika pozycji bramkarza wymaga odpowiedniego
przebiegu informadiji, ktore realizowane sg przez procesy
myslenia. Procesy te odgrywaja duza role w wyborze za-
chowan podejmowanych przez golkiperow podczas gry.
Zdolnosci bramkarza wyrazaja sie w jego postepowaniach,
a posiadane doswiadczenie, wysokie umiejetnosci gry
i gotowosc w podejmowaniu ryzyka poteguia je, wptywajac
na skutecznosc. Jedna z zasadniczych rol zawodnika na
tej pozycji jest organizacja gry ofensywnej swojej druzyny.
Regulacje zwigzane z przepisem o podaniu od swojego
zawodnika oraz ograniczony czas trzymania pitki w rekach
zobligowaty bramkarzy do podniesienia swoich umiejetnosci
technicznych, @ mianowicie panowania nad pitka obiema
nogami. To bramkarz jako pierwszy zawodnik w druzynie
bardzo czesto rozpoczyna atak, dlatego zaraz po przejeciu
pitki musi bardzo szybko zorientowac sie w sytuacji me-
czowej, przeanalizowac ustawienie swoich zawodnikow
i wybrac wtasciwy sposob zagrania. Doktadne zagranie do
obroncow czy zawodnikow drugiej linii, a nawet do napast-
nika, przy wysunietej obronie przeciwnika, tworzy szanse
zdobycia bramki. Warunkiem realizacji takiej decyzji jest
umiejetnosc¢ dostosowania podania do sytuacji i odlegtosci.
Uzycie odpowiedniej sity oraz zdolnosc jej roznicowania jest
kolejnym warunkiem powodzenia tych dziatan w ataku.

Pozycja bramkarza wymaga nie tylko specyficznych umie-
jetnosci technicznych, taktycznych, motorycznych, ale takze
psychologicznych. Dotyczy to m.in. zdolnosci radzenia sobie
ze stresem i presja, zarzadzania wtasnymi emocjami czy
koncentracja. Pod wzgledem wymagan mentalnych pozycja
bramkarza jest by¢ moze najtrudniejsza. Gtowne aspekty
psychologii, do ktorych nalezy odnosic sie w procesie
treningowym, to: budowanie pewnosci siebie, polepszanie
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koncentracji, radzenie sobie z konkurencja, btedami i krytyka
oraz praca nad wyobraznia.

Bramkarz to ostatnia nadzieja zespotu. Obronca, ktory
popetni btad, nadal moze liczyc, ze bramkarz nie dopusci
do straty bramki. Ten z kolei nie moze juz ,przesunac” od-
powiedzialnosci dalej. Jesli zawodnikowi druzyny przeciwnej
uda sie pokonac bramkarza, to w zdecydowanej wiekszosci
przypadkow nie ma juz szans na skuteczng obrone. To dla
bramkarza dodatkowe obciazenie, gdyz caty czas towarzyszy
mu swiadomosc, ze jesli jemu sie nie uda, to pomoc moze
juz tylko tut szczescia (np. gdy pitka trafia w poprzeczke).
Presje dodatkowo wzmacnia ocena, ktora jest wydawana
przez pryzmat btedow. Bramkarze zazwyczaj nie zajmuija
miejsca na swieczniku, nie graja na boisku tzw. pierwszych
skrzypiec, nie strzelaja goli. Bywa i tak, ze przez caty mecz
poswieca sie im niewiele uwagi. Chyba ze popetnia btad.
Wtedy cata uwaga skierowana zostaje na nich. Czasem
nawet swietne zagrania nie s zapamietywane tak dobrze
jak spektakularne gafy.

PlEKAo

WszysTKIcH

Nalezy pamietac, ze btedy zdarzaja sie wszystkim — takze
bramkarzowi. W sporcie nie sposob ich uniknac, a czesto
mecz wygrywa ten, kto popetni ich mniej. Jeden btad zwykle
nie przekresla catego meczu. W koncu, dopoki pitka w grze,
dopoty wszystko moze sie zdarzyc. tatwo to powiedziec, pa-
trzac na wszystko z boku. Dlatego tak wazna dla bramkarza
jest umiejetnosc radzenia sobie z popetnionymi btedami.
Kazdy je popetnia, ale wazne jest to, w jaki sposob sabie
z nimi radzi. Odpowiedni temperament jest w tym zakresie
gtownym atutem najlepszych bramkarzy.

Wymagania stawiane najlepszym bramkarzom sa bardzo
wysokie i dlatego ich trening musi byc¢ tak zaplanowany;,
aby cwiczyc¢ wszystkie sytuacje, jakie potencjalnie moga
wystapic w czasie gry. W reakcji na btad bramkarz moze
zachowac sie w rozny spasob. Moze na przyktad stracic
pewnosc siebie. W takiej sytuacji przeciwnik bedzie usilnie
starat sie wykorzystac jego niepokaj, a kolegom z druzyny
moze udzielic sie zwatpienie w jego umiejetnosci. Starajac
sie za wszelka cene zrekompensowac swoj btad, bramkarz
moze zbyt pochopnie angazowac sie w sytuacje naznaczone
wysokim ryzykiem. Czesto zbyt wysokim. Najlepiej bytoby
pozostac spokojnym i nie tracic koncentracji. Pozwala to
na dalsze skupienie na grze i niedopuszczenie do tego, aby
pomytka miata wptyw na dalsza postawe w meczu.

Istotne jest, by bramkarz nie rozpamietywat nieudanych
akcji, lecz skupit sie na tym, co w danej chwili dzieje sie na
boisku. Po straconej bramce gra toczy sie dalej, a golkiper
musi natychmiast ponownie skoncentrowac sie na swoich
zadaniach. Zdolnosc¢ ludzkiej koncentracji jest ograniczona.
Mamy okreslona jej ilosc, ktorg dzielimy miedzy rozne za-
dania. Kiedy wykonujemy dwie czynnosci jednoczesnie, tak
naprawde zadnej z nich nie zrealizujemy na 100%. Jesli zatem
bramkarz po straconej bramce caty czas rozpamietuie te
sytuacje, to mniej zasobow moze przeznaczyc na koncentracje
na tym, co dzieje sie na boisku i na realizacje swoich zadan.

Dla bramkarza niesamowicie wazny jest trening umiejet-
nosci psychomotorycznych. Receptory ruchu znajduja sie
na peryferycznych czesciach ludzkiego pola widzenia, co
pozwala dostrzec ruch nawet katem oka. Koncentracja
w znacznej mierze decyduje o tym, czy bramkarz bedzie
w stanie dostrzec nawet najsubtelniejsze wskazowki doty-
czace innych zawodnikow oraz zareagowac na nie wystar-
czajaco szybko. Dlatego trening skupienia uwagi to jeden
z wazniejszych aspektow rozwoju bramkarza. Odpowiednie
wykorzystanie koncentracji to takze umiejetnosc nagro-
madzenia i rozluznienia uwagi. Bramkarz nie jest w stanie
utrzymac maksymalnego skupienia przez 90 min. Wedtug
badan jestesmy w stanie maksymalnie skoncentrowac sie
na jednym zadaniu przez ok. kwadrans. Przedtuzona koncen-
tracja to dla nas wysitek porownywalny do fizycznego. Jesli
bedziemy musieli przez dtugi czas utrzymac maksymalng
koncentracje, zaczniemy odczuwac zmeczenie. Dlatego
bramkarz musi nauczyc sie szybko przechodzic miedzy
stanami maksymalnego skupienia i rozluznienia.

Praca nad stworzeniem wtasciwego przekonania, ze jeden
btad nie przekresla catego meczu, sezonu czy kariery, to
jeden z obszarow, w jakim bramkarzowi moze pomoc
psycholog sportu. Kazdy z nas ma pewne zatozenia, w kto-
re bezwarunkowo wierzy. Czesto bywaja one niezgodne
z rzeczywistoscia. Ale zazwyczaj ich nie kwestionujemy,
nie poddajemy racjonalnej analizie, ktora pozwolitaby na
weryfikacje ich prawdziwosci. Towarzysza nam one na
co dzien i jestesmy przekonani, ze sg prawdziwe. Praca
z psychologiem pozwala na odkrycie, podwazenie i wery-
fikacje tych przekonan, a w konsekwencji na ich zmiane na
bardziej adaptacyjne.

To, w jaki sposob bramkarz zachowuie sie na boisku, bedzie
wptywato na zachowanie catego zespotu. Opanowany i spo-

ze nawet jesli oni popetnia btad, to jeszcze nie wszystko
stracone. Za nimi caty czas jest ktos, kto zrobi wszystko,
by nie dopuscic do straty bramki. Taka swiadomosc daje
zespotowi niesamowita pewnosc siebie. Kazdy z nas czuje
sie pewniej, gdy wie, ze moze liczyc na kogos, kto nas wes-
prze w trudnym momencie. Nie inaczej jest w przypadku
meczu pitkarskiego, podczas ktorego takim wsparciem jest
wtasnie golkiper.

On sam takze potrzebuje poczucia bezpieczenstwa. Lata gry
i zbierania doswiadczen pomagaja mu wyksztatcic pitkarskie
wyczucie. To taki sportowy instynkt, ktory sprawia, ze zawod-
nik wie, co ma robic. Co wiecej, jest to dla niego catkowicie
automatyczne, a w sporcie dazy sie do tego, by jak najwiecej
ruchow wykonywac wtasnie w ten sposob - bez udziatu swia-
domej kontroli. Dtuzsze przerwy w grze sprawiaja jednak, ze
zawodnik traci to wyczucie. Jak sobie z tym radzic? Nieztym
rozwigzaniem moze byc¢ samo wyobrazanie sobie danych
ruchow. Badania wskazuija, ze w mozgu aktywuija sie wow-
czas te same obszary co podczas realnego poruszania sie.

Nawet w przypadku braku gry spowodowanym kontuzjg
Czy po prostu przegrang rywalizacja o miejsce w sktadzie,
od bramkarza wymaga sie ciagtej gotowosci do wejscia
na boisko i zaprezentowania petni swoich umiejetnosci.
Tutaj szczegolnie wazna jest zdolnosc utrzymania wysokiej
motywacji oraz gotowosci meczowej, a takze cierpliwosci
i podtrzymywania pewnosci siebie.

Robert Mazanek

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN dla
szkotek pitkarskich, mogacy pochwalic sie licencja UEFA
A oraz statusem trenera edukatora PZPN. W swojej
trwajacej od 1992 r. karierze szkoleniowej prowadzit
krakowskie zespoty: KS Cracovia, MKS Cracovia, Garbarnia

kojny bramkarz daje pozostatym zawodnikom pewnosc, oraz WOSSP.
Porady dla bramkarzy mozecie znalez¢ réwniez na kanale PZPN ,Pitka dla wszystkich”. Tematem jednego = EI-_ 2ol
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BY PRACA NIE POSZtA
NA MARNE...

Dosc¢ regularnie prowadzgc szkolenia dla kolejnych pokolen treneréw czy to przy

okazji konferencji Grassroots, czy na kursach PZPN, z petnym przekonaniem moge

stwierdzi¢, ze swiadomosc¢ i wiedza polskich szkoleniowcow systematycznie idg

w gore.

coraz atrakcyjniejszym zajeciem, chocby z uwagi na

zarobki, coraz lepsza praca w akademiach wymusza
poszukiwanie coraz lepszych trenerow, a wiec rynek nie-
ktorych mocno weryfikuje, a innych, dzieki zaangazowaniu
i poswieceniu, promuije.

Z awad trenera, nawet na nizszych szczeblach, staje sie

Pamietajmy jednak, ze pitka nozna na kazdym poziomie
to nie tylko to, co dzieje sie na boisku, ale aby osiagac
dobre wyniki w postaci wychowywania dobrych pitkarzy
w grupach dziecieco-mtodziezowych czy dobre wyniki
w tabeli w pitce seniorskiej, nalezy byc otwartym na wiedze
z roznych dziedzin.

Dzis chciatbym zwraocic uwage na odzywianie. Niby wszy-
scy wiemy, ze odpowiednie odzywianie i nawodnienie to
paliwo dla naszych zawodnikow determinujace ptynny
i systematyczny ich rozwoj, jednak czesto mam wrazenie,
ze nie jestesmy konsekwentni w przekazywaniu wiedzy
naszym podopiecznym, wychodzac z zatozenia, ze ,raz
powiem i beda wiedziec".

Niestety tak to nie dziata. Trzeba ciggle uczyc, ksztattowac
nawyki i kontrolowac, by nasza praca na boisku nie poszta
na marne za sprawa kontuzji, apatii, braku sit czy nieswia-
domosci podopiecznych. Wiadomo, ze cztowiek sprawny
i silny fizycznie oraz mentalnie bedzie lepiej i skuteczniej
pracowat, a to podstawa, jezeli myslimy o wtasciwej pro-
gresji zawodnikow.

Dzis przytocze kilka prostych porad, ktore Wam, a przede
wszystkim Waszym zawodnikom moga bardzo pomoc
w lepszym trenowaniul.

Mtodzi sportowcy jedza i pija za duzo:

- stodkich butek, drozdzowek, paczkow, jasnego pieczywa
i produktow z biatej (oczyszczonej) maki,

- cukierkow, czekoladek, ciastek, ciasteczek, batonikow,
wafelkow,

- stodkich napojow, ,wod smakowych’, napojow izotonicz-
nych, sokow owaocowych,

- fast foodow: frytek, hot dogow, hamburgerow, pizzy,

- stonych przekasek: krakersow, paluszkow, chipsow.

Mtodzi sportowcy jedza i pija za mato:

- wody,

s warzyw,

- swiezych owocow,

- produktow zbozowych z maki z petnego przemiatu (nie-
oczyszczonej), gruboziarnistych kasz, ryzu brazowego,

- mleka i naturalnych napojow mlecznych, takich jak: kefir,
jogurt czy maslanka,

- ryb.

Dodatkowo, czesto mtodzi sportowcy jedza nieregularnie,
nie jedza sniadan i nie stosuja zasad zywienia okototre-
ningowego.

Wszystko to przektada sie na gorsze zdolnosci wysitkowe,
szybsze pojawianie sie uczucia zmeczenia, brak mozliwosci
skupienia uwagi, wolniejszy czas reakcji oraz wieksza liczbe
infekcji i kontuzji.

W szerszym kontekscie moze powodowac takze problemy
z nauka, zdrowiem, samopoczuciem oraz nieodpowiednia
masa ciata.

Warto wprowadzi¢ ponizsze zmiany, aby poprawic jakosc

diety mtodych sportowcow:

- wprowadzi¢ regularne pory positkow (4-6 w ciagu dnia),

- jesc sniadania przed wyjsciem z domu,

- wybierac pieczywo z petnego przemiatu zamiast jasnego,

- przygotowywac domowe desery na bazie mleka czy jogurtu
z owocami zamiast przemystowych stodyczy,

- wybierac orzechy zamiast stonych przekasek,

- stodkie ptatki sniadaniowe zamienic na owsiane z dodat-
kiemn $wiezych i suszonych owocow (nadaja stodyczy),

- piec ziemniaki i inne warzywa w piekarniku zamiast sma-
zonych frytek czy chipsow,

* zamiast jogurtow smakowych wybierac jogurty naturalne
i dodac do nich swieze owoce,

- zamiast stodkich butek czy paczkow przygotowac kanapke
,na stodko’, np. z twarogiem i miodem czy mastem orze-
chowym i bananem,

- wybiera¢ wode zamiast stodkich napojow, ewentualnie
przygotowywac wtasng wode smakowa poprzez dodanie do
wody soku z cytrusow lub wybierac soki warzywno-owocowe.

Aby nie zniecheci¢ mtodego sportowca, warto te zmia-
ny wprowadzac stopniowo, dajac mu czas na poznanie
i zaakceptowanie nowych smakow. Warto takze wykorzy-
stac pasje do sportu i ttumaczyc, jakie pozytywne efekty
przyniosa te zmiany w kontekscie wydolnosci fizycznej
mtodego sportowca.

Warto uswiadamiac systematycznie naszych podopiecznych
i kontrolowac regularnie ich poczynania zywieniowe, jesli
zalezy nam na ich coraz lepszej formie i... zdrowiu.

Za inspiracje i cenne wskazowki do tego artykutu dzie-
kuje Pani Beacie Cieslinskiej - dietetyk, a wiecej wiedzy
zdobedziecie na kanale taczy Nas Trening.

Michat Libich
Koordynator Szkolenia Dzieci i Mtodziezy PZPN
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ODWIEDZ NASZ KANAL
NA FACEBOOKU!



https://www.facebook.com/Laczynastrening

