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Zmienia sie Polski Zwiqzek Pitki Noznej, zmienia Szko-
fa Treneréw PZPN, a teraz nadszedt czas na niezbednik
wszystkich szkoleniowcéw — magazyn ,Trener” Posta-
nowilismy przygotowac czasopismo, jakiego jeszcze nie
byto. Petne wiedzy, jakq chcemy na co dzien przekazywac
naszym szkoleniowcom. Nowoczesnej, interaktywnej, za-
réwno teoretycznej, jak i praktycznej. W zupetnie nowej
szacie graficznej, za pomocq QR koddw, prezentujqc tre-
nerom ¢wiczenia treningowe. Nie zabraknie réwniez kon-
spektdw zajec specjalnie przygotowanych do wyciecia.
Nic tylko zabra¢ na boisko i... trening gotowy.

Potqczylismy sity z ,Asystentem Trenera” Teraz w jednym
miejscu spotkacie ,Trenera”ijego ,Asystenta” Nie moze by¢
lepszego potqczenia! Jestesmy juz w komplecie — catym
sztabem szkoleniowym. Co 2 miesiqce bedziemy chcieli
przekazywac Wam wszystko to, co dla Was najwazniejsze.
W powstawaniu magazynu bedq towarzyszyli nam wy-
ktadowcy ze Szkoty Treneréw PZPN, zardwno nasi znako-
mici polscy, jak i zagraniczni goscie, trenerzy reprezentacji
mtodziezowych, a takze najlepsi specjalisci od szkolenia
w catej Polsce. Chcemy, aby nasz magazyn byt Waszym
niezbednikiem. Pomagat w pracy szkoleniowej. Chcemy,
byscie stawali sie coraz lepsi!

W tym miejscu chciatbym rdwniez serdecznie podzie-
kowac starej ekipie ,Trenera” z Darkiem Sledziewskim na
czele — za wiele lat pracy nad czasopismem, trudu i serca,
ktére wtozyli w jego powstawanie. Przyszedt jednak czas
na zmiany. Jak to w Zyciu.

W potowie kwietnia Andrzej Biernat, minister sportu i tu-
rystyki, odwiedzit Szkote Trenerow PZPN z siedzibq w Biatej
Podlaskiej, zlokalizowanq w obiektach AWF WWFIS. Pan
minister przyjechat na moje zaproszenie. Zobaczyt obiekty
AWF, warunki, jakie mamy w Szkole Trenerdw, bylismy na
spotkaniu w urzedzie miasta, a takze w Akademii Top 54,
ktdra szkoli blisko 500 dzieci i mtodziezy. Odbylismy kon-
struktywnq rozmowe o potrzebach polskiego sportu, kté-
ra moze zaowocowac w przysztosci.
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Aby obejrzec animacje i filmy
* nalezykliknaéw kod QR .
W PRZYPADKU WYDRUKOWANIA MAGAZYNU MOZNA ROWNIEZ

darmowa aplikacje do Sciagnieta aplikacje, a nastepnie
skanowania koddw QR na swoj skierowa¢ kamere swojego
smartfon lub tablet z: telefonu na strone, na ktrej
App Store (10S) znajduje sie kod QR, tak aby
Sklep Play (Android) byt wyraznie widoczny na

Marketplace (Windows Phone) wyswietlaczu telefonu

wyjatkowe animacje i filmy
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Mtodziezowe Mistrzostwa Europy mezczyzn zostang rozegrane
w 2017 r.w Polsce. O turnieju porozmawialismy z selekcjonerem

reprezentacji Polski do lat 21, Marcinem Dornaq.
|

® (o Pan czut, kiedy dowiedziat sie, ze Polska bedzie gospo-
darzem mtodziezowych mistrzostw Europy, ktére odbeda

siew 2017 r.?

Bardzo sie ucieszytem, przed nami bowiem fantastyczne wy-
zwanie! Chcemy jak najlepiej przygotowac sie do turnieju i do-
réwna¢ poziomowi organizacyjnemu, ktéry na pewno bedzie
bardzo wysoki. To dla nas wielka sprawa. Na pewno mozliwos¢
gry w Polsce dodatkowo nas mobilizuje.

® Juz w ubiegtym roku byt Pan bliski awansu do barazy mi-
strzostw Europy z kadra U21. Przegralismy jednak w ostat-
nim meczu z Gregjg i sen o olimpiadzie si¢ skorczyt.

Nie zrealizowalisSmy zadania, ktore przed soba stawialismy.
Marzylismy, aby awansowac do barazy mistrzostw Europy, a na-
stepnie na igrzyska olimpijskie. Byto blisko, ale ostatecznie sie
nie udato. Z kazdej porazki trzeba wyciagna¢ wnioski i na pewno
to zrobimy.

® (Cho¢ niewiele os6b zdaje sobie z tego sprawe, budowa

reprezentacji Polski U21, ktéra zagra jako gospodarz mi-

strzostw Europy 2017, rozpoczefa sie juz 4 lata temu. War-

to to podkreslic.

Proces selekcji i budowania druzyny jest czym$ perspekty-
wicznym i nie zamyka sie w ciagu tygodnia, miesiaca czy roku.
Do zespotu zawsze powotuje sie tez pitkarzy mtodszych, ktorzy
prognozuja rozwéj. Identyczny

® Podczas ostatniego meczu eliminacji mistrzostw Europy

2015 z Grecja siedziatem na trybunach z Igorem tasic-

kim, ktéry jako jedyny nie znalazt sic w kadrze meczo-

wej. — Pewnie, ze bardzo chciatbym zagra¢, ale mam
$wiadomosc¢ tego, ze jestem najmtodszy w tej druzynie

i wlasnie teraz mam sie uczyc i zbiera¢ doswiadczenie

przy starszych, aby w przysztosci byc liderem kadry U21

— mowit.

Dokfadnie tak byto. Nie ukrywam, ze przed meczem odbytem
krotka rozmowe z Igorem na ten temat. Miatem okazje styszec sie
z nim takze kilka dni temu we Wtoszech. To na pewno inwestycja
w przysztos¢, nie tylko tej najblizszej reprezentacji. Oby Igor roz-
wijat sie nadal tak, jak czyni to do tej pory. Jest Swiadomy tego,
ze musi pokonywac kolejne etapy. Na poczatku jest to powotanie
i kilka minut w kadrze mfodziezowej. Celem, do ktdrego wszyscy
wspdlnie zmierzamy, jest za$ gra wszystkich zawodnikéw, ktdrzy
pojawiaja sie w reprezentacjach mtodziezowych, w pierwszej
druzynie narodowe;.

© Wydawato sie, ze bardzo mocna kadrowo byta juz repre-
zentacja olimpijska z Arkadiuszem Milikiem, Pawtem
Wszotkiem, Michatem Zyro czy Barttomiejem Pawtow-
skim. Kiedy spojrzy sie jednak na potencjalny sktad kadry
U21, ktéra zagra na mistrzostwach w 2017 r., to druzyna

jest jeszcze mocniejsza!
Oczywiscie, jest to bardzo cie-

tryb funkcjonowania jest nie
tylko na poziomie reprezen-

...PILKARZE W POLSCE

kawa grupa zawodnikéw. Od ja-
kiegos czasu méwimy o tym, ze

tagi miodziezowej, ale tez S A N A COR AZ WYZSZYM POZ'OM'E, kazda kolejna reprezentacja be-

pierwszej kadry. Spora grupa

dzie w Polsce mocniejsza. Mam

miodszych zawodnikéw szyb- A REPREZENTACJE NH’_O DZ| EZOWE na mysli te reprezentacje, ktdre

Ciej gra w starszych reprezenta-
¢jach mtodziezowych, szybciej

GRAJA CORAZ LEPIE]...

s teraz najstarszymi, jak row-
niez te, ktdre dopiero zaczynaja

startujg takze w rozgrywkach

seniorskich. Doskonatym przy-

ktadem jest chochy obecnos¢ w ostatnim roku w pierwszej re-
prezentacji Arka Milika, Piotrka Zielinskiego. Dla nas takze jest to
powdd do dumy i dowdd na to, ze ten kierunek selekcyjny, ktdry
obralisSmy 2 lata temu, byt wtasciwy. Mysle, ze doswiadczenie
zebrane w eliminacjach mistrzostw Europy 2015 poprzedniego
rocznika U21, dla takich zawodnikéw, jak Pawet Dawidowicz, Ka-
rol Linetty, Igor tasicki czy Tomek Kedziora, zaprocentuje dobra
postawg w kolejnych reprezentacjach.

\-é' Laczy nas pitha

na poziomie kadry U15 i U16

i kolejne. Dwa razy z rzedu, a trzy
w ostatnich czterech latach, wygralismy turniej o Puchar Syrenki,
rywalizujac z najlepszymi druzynami w Europie. Wielu zawodnikéw
jest dzisiaj na celownikach najwiekszych klubéw w Europie lub
juz do nich trafito, co jest najlepszym dowodem na to, ze pitkarze
w Polsce s3 na coraz wyzszym poziomie, a reprezentacje mfodziezo-
we grajg coraz lepiej. Po raz pierwszy w historii wygralismy Turniej
(zterech Narodéw, rywalizujac jak rowny z rownym z doskonatymi
federacjami: z bronigcymi tytut mistrzow Europy sprzed roku U19

- Niemcami, a takze Wiochami i Szwajcarami. Tych przestanek, ze wszystk
zmierza w dobrym kierunku, jest naprawde sporo

® Kilku liderow poprzedniej reprezentacji U a jednak proble
z odnalezieniem sie w seniorskiej pitce. Mowa chochy o Pawle
Wszotku, Rafale Wolskim czy Dominiku Furmanie
~ To problem, ktéry diagnozowalismy wielokrotnie. Ci zawodnicy, ktorzy

u graja w polskiej Ekstraklasie, reqularnie czyni postepy. Natomiast i, ktdrz

wyjechali do bardzo silnych europejskich klubow, maja problem z wystepa-
mi, co spowodowato, ze ich rozw6j nastepuje mniej dynamicznie. Niektorzy
zmienili kluby na state, inni zostali wypozyczeni. Licze, ze ten krok pozwoli
im zrobi¢ postep na miare potencjatu. To nie jest tak, ze jezeli ktos nie gra
3 tygodnie, miesiac, pét roku, to zapomni, jak gra sie w pitke, a my mozemy
0 nim zapomniec. Nie! Kiedy przesledzi sie CV najwiekszych pitkarzy, niemal
W 2yciu kazdego zdarzaty sie stabsze momenty. Oby powrét na whasciwe tory
w przypadku kazdego z tych zawodnikéw byt jak najszybszy. Jestem przeko-
nany, ze kazdy z nich ma tak duzy potencjat, ze predzej czy pézniej pojawi sie
- w Europie. Za powodzenie wszystkich trzymam kciuki.
- -
® Do sztabu szkoleniowego reprezentacji U21 dotaczyt w lutym Piotr
Swierczewski. To niewatpliwie duze wzmocnienie.
Obecnos¢ Piotra Swierczewskiego w sztabie reprezentacji U21 to sy-
~ gnat, ze wszystkim nam zalezy na jak najlepszym przygotowaniu zespotu
do turnieju finatowego. Bedzie na pewno wzmocnieniem sztabu trener-
skiego, a jego doswiadczenie klubowe, a przede wszystkim reprezentacyj-
ne, jest w relacji z mtodymi zawodnikami nieocenione.
ROZMAWIAL PAWEL DRAZBA
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Rola gier zadaniowych w szkoleniu

TRENER REPREZENTACJI POLSKI U21

[ TRENER REPREZENTACJI POLSKI U21

TRENER KOORDYNATOR WIELKOPOLSKIEGO ZWIAZKU PILKI NOZNE)

Gry zadaniowe w procesie treningowym odgrywajq bardzo waznq role
szkoleniowq. Nie sq oczywiscie jedynq formq organizacyjng w procesie edukacji
pitkarzy na kazdym etapie szkolenia, niemniej ich wartos¢ zdaje sie ciggle
niedoceniana. Na pewno nie sq pozbawione wad, ktdrych jednakze w wielu
przypadkach mozna uniknqc, planujqc przebieg i zadania kazdej z nich.

raca trenera to dzisiaj zarzadzanie czasem, przestrzeni i ludZmi. Kazdy szko-

leniowiec musi odpowiednio organizowac swoja prace szkoleniowa, biorac
pod uwage czas: pracy, przerw, godziny wszelkich aktywnosci swojego zespotu.
Ponadto trenerzy kontrolowa¢ powinni wszystko to, co dzieje sie z przestrzenia
— miejscem treningu, odpraw czy spotkan z druzyna. Przede wszystkim jednak
praca szkoleniowa w dzisiejszych czasach to odpowiednie zarzadzenie grupa lu-
dzi: odpowiednie relacje z zawodnikami, sztabem szkoleniowym, wyznaczenie
lideréw itp. Nie inaczej rzecz wyglada w planowaniu gier zadaniowych. Planujac
cykl szkoleniowy, jednostke treningowg czy w koricu bardzo wazng czes¢ trenin-
gu — gry zadaniowe — kazdy szkoleniowiec musi bra¢ pod uwage czas, przestrzen
i ludzi.

Gry zadaniowe to jedna z powszechnie stosowanych form treningowych.
W wielu szkotach trenerskich stawia sie ja zdecydowanie ponad inne — forme
zabawowa, Scisty czy fragmentéw gry. Nie da sie oczywiscie przeprowadzic ta-
kiej klasyfikadji, ale nalezy odnotowac fakt, iz warunki stwarzane w tego rodzaju
rozwiazaniach treningowych najbardziej odpowiadaja grze wtasciwej. To niepod-
wazalna wartosc gier zadaniowych.

ZALETY GIER ZADANIOWYCH

Jako gtdwne zalety gier nalezatoby wskaza¢ wymagania stawiane zawodni-
kom, ktdre s bardzo blisko gry wtasciwej, a wiec temu, co w krétko- i daleko-
terminowej perspektywie szkolenia jest najwazniejsze. Gry stwarzajq ich uczest-
nikom otwarte problemy, sytuacje wielowymiarowe, do rozwigzania w ktdrych
potrzebne sa umiejetnosci techniczne, wiedza i Swiadomos¢ taktyczna, zdolnosci
motoryczne, odpowiedni poziom przygotowania mentalnego, a wszystko to
w bezposredniej konfrontagji z przeciwnikiem. Istotnym, korzystnym szkolenio-
wo elementem gier jest natozenie na ich uczestnikéw obowigzku podejmowania
decyzji, wyboru rozwiazania sposréd zaprezentowanych wcze$niej w formie Sci-
stej i formie fragmentéw gry.

Kolejna korzyscia wynikajaca z gier zadaniowych jest postawienie zawodnika
przed wyzwaniem bycia ,wtasnym trenerem”. Nauczenie zawodnika to stawianie
go w sytuadji, kiedy musi stale rozwiazywac problemy boiskowe.

Horst Wein zwykt mawia, ze:
We wspétczesnej pitce noznej nauczyciel,
edukator zastepuje klasycznego instruktora i obserwuje,
jak pod jego kontrola zawodnicy uczg sie sami’”.

é}‘ Laczy nas pitha
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Ireszta ta zasadna teoria wydaje sie multidyscyplinarna — oto stowa wielkiego
uczonego Alberta Einsteina:

,Ja nie nauczam swoich uczniéw, ja stwarzam im warunki,
aby uczyli sie sami’”.

Wskazane jest zatem, aby zamiast wyfacznie klasycznych instrukgji wprowadzic do
procesu szkoleniowego jeszcze pytania, problemy i zmotywowac swoich podopiecz-
nych do ich rozwiazywania w zaplanowanych wezesniej warunkach gier zadaniowych.

MINUSY GIER ZADANIOWYCH

Gry stwarzaja réwniez okreslone trudnosci. Bywa, ze trudno stworzy¢ warunki
zblizone do gry wiasciwej, np. w grach na 3 bramki, gry bez bramek itp. Obser-
wacja zawodnikéw w grze jest czesto bardzo waznym kryterium selekcyjnym.
Niemniej jednak w takiej formie organizacyjnej istnieje ryzyko ,schowania sie”
zawodnikéw, a ich obiektywna, doktadna ocena jest w niektdrych przypadkach
niemal niemozliwa. Kolejna trudnos¢ w organizacji gry dotyczy kontroli inten-
sywnosc oraz indywidualizagji treningu w tym zakresie.

KOMPONENTY ORIENTACJI ZAWODNIKA

Bardzo waznym elementem skutecznosci podejmowanych na boisku decyzji s
komponenty orientacji zawodnika. Kazdy uczestnik gier w utamku sekundy musi
odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

- Gdzie na boisku znajduje sie ja?

- Gdzie jest pitka?

- Gdzie sg przeciwnicy i jak sie zachowuja?

- Gdzie s3 moi partnerzy i jak sie zachowuja?

Zawodnicy postrzegaja otoczenie dzieki zmystom, z ktdrych najwazniejszy to oczy-
wiscie wzrok. Kolejnym waznym sposobem odbierania bodzZcow w trakcie gier jest
stuch, dlatego bardzo wazne w procesie treningowym oraz w grach wtasciwych staje
sie podkreslenie roli whasciwej, konkretnej komunikagji. Praca nad tym elementem jest
oczywiscie réwniez mozliwa do realizacji w formach Scistych czy formach fragmentéw
gry (podpowiedz,,czas"i,plecy” oraz odpowiednia reakcja na te komunikaty).

PODZIAL GIER ZADANIOWYCH

Podziat gier w ujeciu klasycznym

Obecnos¢ aktywnego przeciwnika sprawia, Ze jest najtrudniejsza z form orga-
nizacyjnych, czesto jednak réwniez najbardziej atrakcyjna.

W klasycznym ujeciu formy gier w nauczaniu, doskonaleniu i trenowaniu dzie-
limy na gre:

« szkolna,

« Uproszczong,

* pomocniczy,

- kontrolna,

- whasciwg.

Cechg charakterystyczng gier uproszczonych jest wprowadzenie wielu
utatwien, by zawodnicy mogli przeprowadzi¢ akgje atakowania i bronienia
w warunkach zblizonych do rzeczywistej walki sportowej. Gry uproszczone
stosowane s3 przede wszystkim w nauczaniu poczatkujacych, kiedy nie
stosuje sie od razu warunkéw przewidzianych w przepisach, utrudnia-
jacych poruszanie sie zawodnikéw po boisku i ograniczajacych swobode
ruchéw z pitka.

Forma gry szkolnej polega na wykonaniu zadan zgodnych z przepisami gry.
Dopuszcza sie oczywiscie ingerencje trenera w postepowanie grajacych zawod-
nikéw. Oznacza to, ze trener moze kierowac gra za pomocg wskazéwek przeka-
zywanych na biezaco.

Forma gry wiasciwej odpowiada wymogom, jakie stawia si¢ obu walczacym
stronom uczestniczacym w oficjalnych zawodach sportowych. Jest to wiec gra,
w ktérej wystepuja sedziowie, a ingerencja trenera w gre jest Scisle okreslona
przez przepisy gry.

Inng definicje gier podaje G. Mayor. Wedtug niego to forma treningu, w przy-
padku ktérego podzielona na 2 lub wigcej zespotéw pewna grupa zawodnikéw
ustawiona na polu gry z bramkami lub bez bramek, albo celéw (stref) ataku
ewentualnie obrony, walczy o posiadanie pitki i inicjatywe w grze. W $wietle naj-
nowszych tendencji nalezatoby sie zastanowi¢, czy gra to ciagta walka o posiada-
nie pitki? (zy mozna zaplanowac gre tak, aby realizowac jej cele bez koniecznosci
utrzymania sie przy pitce dtuzej niz przeciwnik.

Podziat gier ze wzgledu na cele
Inny funkcjonujacy podziat gier to ten, w ktérym koncentrujemy sie na celach.

I tak, wyrdzniamy:

- gry, w ktérym zasadniczym i jedynym celem jest utrzymanie sie przy pitce.
Trenerzy akcentuja przede wszystkim koniecznos¢ jak najdtuzszego posiada-
nia pitki przez dany zespdt — raczej nie wyznaczaja zadan dodatkowych. ,Je-
zeli odebrates pitke, to jak najdtuzej ciesz sie z jej posiadania”. Te gry to czesty
element wystepujacy w szkoleniu druzyn, ktérych ambicjg jest wywalczenie
sobie przewagi poprzez jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce. W takiej for-
mie rywalizacji czesto preferuje sie zespoty, ktdre posiadaja pitke — to one sa
w przewadze liczebnej.

Przyktad:
Gra zadaniowa 4 x 4 + 4
Organizacja: grafika.

PODANIE PItK|

STRZAL NA BRAMKE

TRENING @)

Opis gry: Gra na utrzymanie sie przy pitce w przewadze liczebnej 8 x 4. Zespo-
tem odbierajacym pitke jest druzyna, ktdrej zawodnik sprowokowat strate.

- Gry, w ktérych poza zadaniem utrzymania sie przy pitce tworzymy tzw. zadania
dodatkowe. Tak zwane gry progresywne to gry, ktdrych zasadniczym celem jest
nadal jak najdtuzsze utrzymanie pitki w posiadaniu przez dany zespét, ale z wy-
znaczonym zadaniem dodatkowym, np. kierowanie gry w odpowiednie sektory
boiska (zaréwno zespotu utrzymujaceqo sie przy pitce, jak i zespotu odbieraja-
cego pitke).

Przykfad:
Gra zadaniowa 8 X 8 +2
Organizagja: grafika.

Opis gry: gra 8 x 8 + 2 zawodnikéw neutralnych na utrzymanie sie przy pitce.
Cel gry — kierowanie gry w sektory wyznaczone w naroznikach pola gry — zmiana
kierunku gry na utrzymanie.

- Gry zadaniowe z akcentem uderzenia do bramki, przewaznie na matej przestrze-
ni w réwnowadze liczebnej.

Przyktad:
Gra zadaniowa 6 X 6 (3 zespoty)
Organizacja: grafika.

BIEG BEZ PILKI - l> PROWADZENIE PILKI
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Opis gry: gra 6 X 6 z akcentem uderzenia do bramki. Zmiana zespotéw po
strzelonej bramce — zespét, ktdry traci gola opuszcza boisko.

MODYFIKACJE GIER ZADANIOWYCH

Kazda gra zadaniowa ma swéj wymiar techniczny, taktyczny i motoryczny.
W tej formie organizacyjnej nalezy podac zadania dotyczace wykorzystywanych
elementdw technicznych, zadan taktycznych oraz celéw zwiazanych z ksztatto-
waniem okreslonych zdolnosci motorycznych.

Kazda gre zadaniowa mozna modyfikowac wedtug nastepujacych elementéw:
b) Liczha zespotéw.
() Liczba zawodnikow.
d) Czas gry, czas przerw.
e) Liczba i wielkos¢ bramek.
f) Motywacja trenera.

)
g) Zadania dodatkowe.
h) Liczba kontaktow.

)

Trudno dobrac pole gry do celu gry bez zastanowienia sie nad kilkoma zmien-
nymi. Trzeba uwzgledni¢ liczbe ¢wiczacych, druzyn, poziom umiejetnosci i cel.
Nie bac sie zmieniac pola gry (wymiardw, nie ksztattow) podczas trwania gry lub
w przerwach, tak aby skorygowac wielkos¢ do zaktadanego celu. Pole gry musi
pozwalac na realizacje zatozonego celu.

PROPONOWANE POLA GRY DO GIER ZADANIOWYCH

Wielkos¢ boiska 1%x1 | 2X2 | 33 | 4x4 | 5%5

Mate 510 | 10x15 | 15%x20 | 20x25 | 2530

Srednie 1015 | 15%20 | 2025 | 25%30 | 30x35

Duze 15%20 | 20x25 | 25x30 | 30x35 | 35x40

Powyzej na prawo przyktad grafiki, w ktdrej w 2 réznych grach zmienia sie
tylko ksztatt pola gry. Niezmienna pozostaje wielko$¢ pola gry, liczba zawodni-
kdw, ich ustawienie. Oczywiécie cel w obu tych grach jest zupetnie rézny. Tak wiec
wielko$¢ i ksztatt pola gry ma bardzo duze znaczenie w kreowaniu zadar w grach.
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b) Liczba zespotéw

Kiedy mowimy o grze wtasciwej, myslimy oczywiscie o sytuacji, w ktdrej 2 ze-
spoty o réwnej liczbie zawodnikéw konfrontuja swoje umiejetnosci na okreslonym
polu gry w ramach przepiséw pitki noznej. W grach zadaniowych dopuszczalne jest
w zaleznosci od celu gry zwiekszenie liczby zespotéw. Znamy gry zadaniowe, w kt6-
rych mierzg sie trzy lub cztery grupy zawodnikéw. Kazdorazowo mozna réwniez
zastosowac rozwigzanie z zawodnikami neutralnymi grajacymi z druzyna w fazie
ataku (bedaca przy pitce). Taki trenerski zahieg preferuje zespdt utrzymujacy sie przy
pitce badZ grajacy na bramki w ofensywie. Dzieki temu kreujemy wiecej sytuacji
bramkowych, stwarzamy przewage zespotowi w ofensywie, co w przypadku pro-
cesu szkolenia, szczegdlnie dzieci i mtodziezy, daje mozliwos¢ rozwoju umiejetnosci
technicznych i taktycznych szczegdlnie pozadanych — tych w fazie atakowania.

() Liczba i ustawienie zawodnikow

Jak juz wspomniano, liczba zawodnikéw w rywalizujacych ze soba w grach za-
daniowych zespotach nie zawsze jest taka sama. Przewaga liczebna jednego z ze-
spotow moze by¢, w zaleznosc od celu gry, stata lub czasowa. Kolejnym czynnikiem
determinujacym rywalizacje w grach jest ustawienie zawodnikéw. W treningu
dorostych musi ono oczywiécie korelowac z systemem gry preferowanym przez
trenera w grze wiasciwej. W treningu dzieci i mtodziezy ta relacja nie jest juz tak
jednoznaczna. Pamietajac o mozliwosci doswiadczenia gry na réznych pozycjach,
mtodzi zawodnicy powinni otrzymac szanse wspotzawodnictwa na kilku pozycjach.
Specjalizacja gry na konkretnych pozycjach w poszczegélnych systemach i ustawie-
niach rosnie wraz z wiekiem i uzyskanym wczesniej doswiadczeniem. Ponizsze gra-
fiki przedstawiaja rézne ustawienia zespotu przy takiej samej liczbie zawodnikéw.
W kazdym z nich zadania na poszczegélnych pozycjach réznia sie od siebie. Dlatego
tak istotnym elementem w procesie planowania gier zadaniowych jest dobdr usta-
wienia zawodnikéw w zaleznosci od zadan i cel6w gier zadaniowych.

d) Czas gry, czas przerw

Niezaleznie od celu technicznego, taktycznego i mentalnego gier zadanie motoryczne
powinno by jasno i precyzyjnie okreslone. Nie trzeba nikogo przekonywat, iz czas gry
i zas przerw to wazna zmienna decydujaca o celu, szzegdlnie tym motorycznym, kazdej
zgier. (zas trwania kazdej gry oraz czas przerw pomiedzy nimi musi by¢ bardzo precyzyj-
nie zaplanowany. W innym przypadku praca nad poszczegdlnymi zdolnosciami motorycz-
nymi moze nie by¢ w petni kontrolowana. Wptyw na intensywnos¢ gier maja oczywiscie
rowniez inne czynniki, takie jak: wielkos¢ pola gry, lizba zawodnikéw itp., jednak jedng
znajwazniejszych modyfikadji zdaje sie by¢ czas trwania gry i zas przerw.

e) Liczba i wielko$¢ bramek

Kazda z gier mozna zmodyfikowac, zmieniajac liczbe i wielkos¢ bramek. Ist-
nieja oczywiscie gry, w ktorych bramek w klasycznym rozumieniu tego stowa nie
uzywamy. (zes¢ gier zadaniowych za swéj zasadniczy cel techniczno-taktyczny
stawia sobie tylko utrzymanie sie przy pitce. Znamy réwniez gry na utrzymanie
sie przy pitce z zadaniem dodatkowym. Wsrdd nich m.in.: gry z ustawieniem pitki
na linii (gra butgarska), gry z przeprowadzeniem pitki przez linig, gry z przepro-
wadzeniem pitki do sektora. Kwintesencja kazdej z gier s oczywiscie gole, a nie
ma ich bez ustawionych w polu gry bramek. Ich liczba, wielkos¢ i sposéb usta-
wienia modyfikuja zadania w kazdej z gier. Bramki moga byc state lub ruchome,
otwarte lub zamkniete — wszystko w zaleznosci od zadania, jakie stawiamy przed
zawodnikami. Ponizej przykfady organizacji tej samej gry zadaniowej rozniacej
sie jednak przede wszystkim liczha, wielkoscig i sposobem ustawienia bramek.

W grze, w ktérej mamy 4 mate bramki ustawione na 2 liniach pola gry, gtow-
nym zadaniem bedzie oczywiscie doskonalenie umiejetnosci zmiany kierunku
gry. Kiedy 4 mate bramki zastapimy dwoma duzymi, zmieni sie rowniez cel — be-
dzie to przede wszystkim element uderzenia do bramki. A zatem jedna modyfi-
kacja sprawia, ze pozornie bardzo podobna gra rézni sig bardzo od siebie. Liczbe,
wielko$¢, rodzaj i miejsce ustawienia bramek nalezy zatem bardzo precyzyjnie
zaplanowac, pamietajac o nadrzednym celu gier zadaniowych.

f) Motywadja trenera

To element zalezny od kreatywnosci treneréw, ktdrzy czesto uciekaja sie do dodat-
kowej stymulacji (w pozytywnym tego stowa znaczeniu) w czasie zajec szkoleniowych.
Kazda dodatkowa motywacja sprawia wzrost intensywnosci, kreowanie pozadanych
zachowan. Przyktadem moze by¢ poinformowanie zawodnikow o korczacym sie cza-
sie gry, stwierdzenie, ze ,ostatnia bramka wygrywa mecz” lub zaordynowanie wyniku
wyjsciowego innego niz 0: 0 (np. 2 : 0 — jeden zespét prébuje odrobic straty, ryzykujac
wiele w defensywie, zadaniem drugiego jest umiejetne bronienie wyniku oraz szuka-
nie szans np. w ataku szybkim). Jednym ze sformalizowanych zabiegow szkoleniowych
majacych wptyw na intensywnosc gier jest tzw. szwedzka dogrywka. Po kazdej minu-
cie dogrywkiz np. 5-osobowych zespotéw schodzi po 1 zawodniku. Po kolejnej minucie
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— kolejni. | tak, az do sytuadji, kiedy na boisku dojdzie do gry 1x 1. Chyba Ze wezedniej
padnie bramka dla ktdregos z zespotow.

g) Zadania dodatkowe
Zadania dodatkowe kreowane przez trenera dotyczy¢ moga np.:
- Koniecznosci wykonywania podan — dtugich, krotkich.
- Gry wyznaczong noga, wyznaczong czescia stopy.
- Zakazu podan do tytu.
- Zadan w poszczegélnych strefach gry.
W grach zadaniowych realizowa¢ mozna indywidualne zadania dla zawodnikéw — to
jeden z rodzajow oddziatywania indywidualnego, podmiotowego na mtodych pitkarzy.

h) Liczba kontaktow z pitka

Ograniczanie liczby kontaktéw z pitka w grach zadaniowych musi mie¢ swoje lo-
gizne uzasadnienie. Nie moze sie stac ,zadaniem dla zadania’, nie moze réwniez
zaprzeczac sensowi gry w pitce noznej. Bardzo czesto w mtodszych kategoriach wie-
kowych trenerzy ordynuja w grach zadaniowych ograniczong liczbe kontaktéw, ktéra
niestety zabija kreatywnos¢ zawodnikow i przede wszystkim ogranicza rozw6j gry 1< 1
w defensywie i ofensywie. Ta z kolei jest bardzo istotnym elementem w wachlarzu
umiejetnosci kompletnych pitkarzy. Zawodnicy podczas zajec szkoleniowych powinni
sami dostosowac liczhe kontaktow z pitkg do sytuadji na boisku. Kilka gier moze by¢
wrecz zaprogramowanych w taki sposéb, aby zawodnicy panowali nad pitkg z mini-
malng liczba kontaktéw, np. 2 lub 3. Ponizej tabela metodyki — kolejnosci ograniczania
liczby kontaktéw w grach zadaniowych dla zawodnikéw oraz,,jokeréw”.

Zawodnicy Zawodnicy neutralni
w grach zadaniowych

Liczba kontaktow z pitka Dowolna Dowolna
Liczba kontaktow z pitkg Dowolna 2
Liczba kontaktow z pitkg Dowolna 1
Liczba kontaktow z pitka 3 2
Liczba kontaktow z pitka 2 1
Liczba kontaktow z pitkg 1 Dowolna
Liczba kontaktow z pitkg 1 2
Liczba kontaktow z pitka 1 1

PODSUMOWANIE

Gry zadaniowe staja sie coraz bardziej powszechna forma pracy treningowej. Nieza-
leznie od wieku, poziomu umiejetnosci czy etapu przygotowan forma ta spetnia pod-
stawowe wymagania procesu szkolenia. Zmienne czasu, przestrzeni, a takze obecnos¢
przeciwnika sprawiaja, ze najblizej jej do gry whasciwej, a to jest jedno z podstawowych
zatozeni edukadji pitkarskiej. Na wstepnych etapach pracy z zawodnikami forma zaba-
wowa, forma $cista i forma fragmentéw gry jest bardzo wazna. Pozwala w komforto-
wych warunkach nauczac i doskonalic okreslone elementy techniczne czy taktyczne.
Niemniej forma gier zadaniowych pozwala wprowadza¢ wazny element szkolenia,
jakim jest rywalizacja. Konfrontowanie swoich umiejetnosci z innymi zawodnikami
podczas gry jest warunkiem postepu. Stosowanie gier zadaniowych pozwala na roz-
wijanie umiejetnosci prawidtowego odczytywania sytuadji boiskowych. Zawodnicy
maja mozliwos¢ nauczania i doskonalenia posiadanych umiejetnosci gry w ostabieniu,
réwnowadze i przewadze liczebnej zawodnikow. Stosowanie powyzszych gier w okre-
Slonym okresie szkoleniowym i umiejetne dobranie odpowiednich gier pozwala na
podnoszenie zdolnosci motorycznych pitkarzy. Dobér i konsekwentna realizacja gier
jest jedna z form przygotowania zespotdw do rozgrywek ligowych. Reasumujac, gry
zadaniowe moga doskonale funkcjonowa¢ w nauczaniu oraz doskonaleniu indywidu-
alnym i zespotowym umiejetnosc techniczno-taktycznych, jak réwniez motorycznych
zawodnikéw, adekwatnych do czekajacych meczéw mistrzowskich. |
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“"FIZ)OLOG, TRENER PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO REPREZENTACJI POLSKI W SZTABIE PAWLA JANASA
I W SZTABIE STEFANA MAJEWSKIEGO

Dobry wynik sportowy na kazdym etapie
szkolenia pitkarskieqgo jest mozliwy tylko
poprzez dobrze zorganizowany proces
treningowy. Jednym z wazniejszych w nim
aspektow jest zakres ordynowanych
obcigzen treningowych. Uwaga ta dotyczy
Zczegolnie zawodnikow poczqtkujgcych,
SKtorzy podlegajg naturalnemu rozwojowi
dlogicznemu, a wyznaczone im obcigzenia
treningowe mogq wywotac pozytywny lub
egatywny efekt adaptacyjny.

bciazenia treningowe stosowane w pitce noznej okreélane poprzez objetos¢ i intensywnos¢
\J cwiczeni znajduja sie pod wptywem takich czynnikéw, jak: motywacja, poziom wyszkolenia
technicznego graczy oraz stan nawierzchni boiska [11, [6]. Wazne jest réwniez, aby ustalac odpo-
ednie proporcje pomiedzy objetoscia a intensywnoscia treningu w danym przedziale czasowym
podczas okreslonej jednostki treningowej czy cyklu [3]. Rejestracja i analiza tych zaleznosci od-
bywa sie w rdznych okresach i podokresach szkolenia, co pozwala na kontrolowanie uzyskanych
wynikéw z zatozonymi wezesniej celami 5], [4].

Zbigniew Jastrzebski [3] uwaza, ze dla whasciwego kierowania procesem treningowym
w okresach szkolenia niezbedny jest staty doptyw informadji o skutkach prowadzonej dziatal-
nosci i zmianach adaptacyjnych organizmu pod wptywem stosowanych ohciazen. Celom tym
stuzy system kontroli oraz monitorowanie obciazen treningowych.

Podziatu wysitkéw ze wzgledu na intensywnos¢ podczas monitorowania pracy zawodnikéw
dokonuje sie najczesciej za pomocg skali subiektywnej oceny ciezkosci pracy (RPE — Rated
Perceived Exertion) [4] oraz pomiaru opartego na reakgji ukfadu krazenia — przede wszyst-
kim czestosci skurczow serca (HR) [7]. Wyniki dotychczasowych badan wykazaty, ze wskaznik
HR wykazuje wysokg korelacje z wieloma parametrami fizjologicznymi oraz biochemicznymi
i moze by¢ wyznacznikiem przemian energetycznych podczas wysitku fizycznego [2].

Henryk Sozariski i Dariusz Sledziewski [8] przedstawili propozycje 5 zakresow intensywnosci
wysitku, przyjmujac za kryterium zarejestrowany wskaznik HR przed praca i bezposrednio po
niej oraz okreslili dla stosowanych $rodkow treningowych obszar informacyjny. W p6zniejszej
pracy Zbigniewa Jastrzebskiego [3] mozna zaobserwowac modyfikacje tej metody z uwzgled-
nieniem 4 stref intensywnosci wysitku (tlenowa, tlenowo-beztlenowa, beztlenowo-kwasom-
lekowa, beztlenowo-niekwasomlekowa) oraz 2 obszarow informacyjnych ¢wiczen (ogélnych
i specjalnych).

Celem niniejszego opracowania jest wykazanie wielkosci i struktury obciazen treningowych
stosowanych wsrod 8—13-letnich pitkarzy noznych na poczatkowych etapach ich szkolenia.
Zaktada sig, ze w tym okresie przygotowania pitkarskiego najwieksze znaczenie w zakresie
ordynowanych obciazen treningowych ma ich udziat procentowy z uwzglednieniem stref in-
tensywnosci, a takze rodzaju stosowanych Srodkéw treningowych.
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MATERIAL

Badaniami objeto grupe mtodych pitkarzy noznych OSP (O$rodek
Szkolenia Pitkarskiego) Lechia Gdansk uczniéw klasy sportowej o profi-
lu pitka nozna Szkoty Podstawowej nr 15 w Gdarisku. Przez 5 lat badan,
od etapu wstepnego do poczatku ukierunkowanego szkolenia, w za-
jeciach treningowych brato udziat 45 zawodnikdw. W wyniku selekgji
i z przyczyn losowych we wszystkich 11 badaniach uczestniczyto 19
chtopcow. Wyniki badan wskaznikéw biometrycznych i somatycznych
u testowanych zawodnikéw przedstawiono osobno dla wstepnego
oraz wszechstronnego i poczatku ukierunkowanego szkolenia (tab. 1,
2, 3). Jedynie w zakresie wskaznika BMI nie odnotowano réznic sta-
tystycznie istotnych w okresie 5 lat badai. W zwiazku z tym mozna
przyja¢, ze proporcje wagowo-wzrostowe u hadanych pitkarzy noz-
nych byty na podobnym poziomie w okresie ich rozwoju osobniczego.

Interesujace wydaja sie poréwnania srednich wartosci wieku kalenda-
rzowego i wieku biologicznego u zawodnikéw. W pierwszym roku badan
zawodnicy charakteryzowali sie opdznieniem w rozwoju biologicznym
w poréwnaniu z wiekiem kalendarzowym. W nastepnych latach poziom
ich rozwoju biologicznego byt wyzszy, niz wskazywat na to wiek kalen-
darzowy. Mozna wiec sadzic, ze podjecie regularnych zaje¢ treningowych
mogto by¢ czynnikiem aktywujacym ich rozwdj fizyczny. Zaobserwowa-
no réwniez, ze wskaznik smuktosci Rohrera obnizat sie dynamiczniej w
pierwszym i drugim roku szkolenia niz w pozostatych. Potwierdza to fakt
duzego wptywu zastosowanych obciazen treningowych na zmiany roz-
woju biologicznego badanych pitkarzy noznych [3].

Tabela 1. Charakterystyka antropometryczna zawodnikdw pitki noznej na
etapie wstepnego szkolenia [3]

Wiek kalendarzowy [lat]
Wiek biologiczny [lat]
Wskazniki somatyczne
Wagowo-wzrostowe

Wysokos¢ ciata  [cm]
Masa ciata [kg]

@
=
[a~}

=]
<

=
%
=

@
=]

>

Wartosc statyst.

X 871 | 848 | 1311 | 296 | 104 | 131

Tabela 2. Charakterystyka antropometryczna zawodnikdw pitki noznej
na etapie wszechstronnego szkolenia [3]

Kolejne badanie

Wartosc statyst.

Wiek kalendarzowy [lat]

Wiek biologiczny [lat]

Wysokosc ciata [cm]

Masa ciata [kg]

Wskazniki somatyczne
Wwagowo-wzrostowe
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5 X 106 | 11,0 1469 365 | 1,23 | 1,14 | 168
+5D | 034 | 122 | 636 | 7,02 | 013 | 0,11 | 1,95
6 X | 11,1 | 1,2 [ 1475|376 | 1,25 | 117 | 17,2
+D | 030 | 1,12 | 591 | 546 | 0,0 | 0,10 | 1,70
; X | 11,5 11,5 [1506| 387 | 1,28 | 1,13 | 17,0
+D | 034 | 097 | 472 | 620 | 0,0 | 0,15 | 233
8 X [ 121|129 | 1592 | 451 | 1,42 | 1,11 | 17,7
+5D | 020 | 099 | 603 | 686 | 0,12 | 0,13 | 2,10
9 X [ 125133 /1639|452 | 1,45 | 1,03 | 168
+D | 031 ] 098 | 721 | 709 | 013 | 0,15 22 |

17,2

+D | 012 | 100 | 498 | 357 | 008 | 012

1,46

) X 931 | 925 | 1351 | 318 | 1,12 | 1,29 | 174
D | 011 | 100 | 520 | 407 | 014 | 012 | 162

X 969 | 102 | 1413 | 341 | 1,16 | 121 | 17,0

’ D | 010 | 107 | 560 | 448 | 009 | 0712 | 169
s X 103 | 11,1 | 1465 | 376 | 1,24 | 119 | 175

+D | 009 | 112 | 605 | 521 | 010 | O

1,64
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Tabela 3. Charakterystyka antropometryczna zawodnikdw pitki noznej na poczqtku etapu
ukierunkowanego szkolenia [3]

Wiek biologiczny [lat]
Wagowo-wzrostowe

Wiek kalendarzowy
Wysokos ciata [cm]
Masa ciata [kg]

2L
=
[a~}
=]
<
=
v
2
<X
=]
>

Wartosc statyst.
Wskazniki
somatyczne

g

=

10 X 128 | 13,4 | 1641 | 474 | 149 | 107 | 175

+D | 025 | 101 | 743 | 718 | 014 | 011 | 177

" X 132 | 135 | 1647 | 482 | 1,50 | 1,08 | 17,7

=D | 028 | 094 | 701 | 677 | 013 | 009 | 160
METODY

Obciazenia treningowe rejestrowano na podstawie metody zaproponowanej
przez Sozanskiego i Sledziewskiego [8] z uzyciem programu komputerowego
Treob-4. W metodzie uwzgledniono zakresy intensywnosci:
+1-oddziatywanie o charakterze podtrzymujacym 130140 [skurczéw serca (sk.)./min],
« 2 — strefa przemian tlenowych; 160180 [sk./min],

« 3 —strefa przemian o charakterze mieszanym tlenowo-beztlenowym; 180 [sk./min],
« 4 — strefa przemian o charakterze beztlenowym kwasomlekowym; 190 [sk./min],
« 5—strefa przemian o charakterze beztlenowym niekwasomlekowym; 150—160 [sk./min].

Zakres szosty obejmowat ¢wiczenia nasilajace przemiany anaboliczne.

Uwzgledniono réwniez podziat stosowanych srodkéw treningowych ze wzgledu
na ich obszar informacyjny:

«W — obciazenia o charakterze wszechstronnym,
« U — obcigzenia o charakterze ukierunkowanym,
« S —obciazenia o charakterze specjalnym.
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Srodki treningowe podzielono na 22 grupy charakteryzujace cwiczenia ogélnoro-
zwojowe, sity, koordynadji, szybkosci lokomocyjnej, techniczne, taktyczne oraz gry
kontrolne i rozgrywki ligowe.

Pomiaru czestosci skurczow serca, okreslajacego intensywnos¢ wysitku, dokona-
no przy uzyciu telemetrycznego miernika (Polar Electro, Kempele, Finland).

Wyniki badan zostaty przedstawione jako Srednie arytmetyczne, odchylenia
standardowe ( = SD) oraz wielkosci procentowe (%). Normalnos¢ rozktadéw spraw-
dzono przy uzyciu testu Shapiro-Wilk. Wszystkich obliczen statystycznych dokonano
programem Statistica (Statsoft, Tulsa, Oklahoma) w wersji 6.0.

WYNIKI

1. Etap wstepnego szkolenia

1.1. Struktura obciazen treningowych w pierwszym i drugim roku szkolenia

W pierwszym i drugim roku szkolenia duzo czasu przeznaczono przygotowaniu ogol-
norozwojowemu mtodych zawodnikow. Realizowano je w éwiczeniach koordynacyjnych,
sprawnosciowych i gibkosci (obszar wszechstronny — W). W obszarze specjalnym (S)
wiele éwiczen dotyczyto nauczania i doskonalenia techniki indywidualnej (w dwdjkach
lub grupowo z wykorzystaniem matych gier 1x 1,2 X 2, 3 x 3,4 x 4). W obszarze ukie-
runkowanym ksztattowano przede wszystkim szybkos¢ lokomocyjna u badanych. W od-
niesieniu do zakresow intensywnosci dominowaty ¢wiczenia ksztattujace wytrzymatos¢
tlenowa w strefie cwiczen podtrzymujacychi mieszanych (tab. 4, rys. 1, 2).

Na podstawie struktury obciazen treningowych zastosowanych w grupie mtodych
pitkarzy noznych mozna przyja¢, ze podjeto whasciwy kierunek szkolenia. Stosunek
¢wiczeri w zakresie Srodkow treningowych specjalnych (S), wszechstronnych (W)
i ukierunkowanych (U) jest zgodny z metodyka wstepnego szkolenia przedstawiong
przez Sozanskiego i wsp. [7]. Akcentowano przede wszystkim prace w zakresie przygo-
towania specjalnego (54,8%), tj. nauczanie i doskonalenie umiejetnosci technicznych,
oraz przygotowania wszechstronnego (44,7%) — rozgrzewki ogdlnorozwojowe, (wi-
czenia uspokajajace i rozluZniajace, ¢wiczenia koordynacyjne, ¢wiczenia sprawnosd,
¢wiczenia gibkosci, zestawy ¢wiczen ogdlnorozwojowych. Podczas éwiczen ukierunko-
wanych (0,5%) ksztattowano tylko zdolnosci szybkosciowe mtodych pitkarzy.

1.2. Wykorzystanie srodkéw treningowych w pierwszym roku szkolenia

W pierwszym pétroczu (jesien) pierwszego roku szkolenia najwiekszy udziat iloscio-
wy w zakresie stosowanych obciazer miaty srodki specjalne. Dominowaty w tym okre-
sie mate gry pomocnicze o intensywnosci duzej i umiarkowanej (Srodki nr 20.1i20.2)
oraz rozgrzewki spegjalistyczne (Srodek nr 16). Znaczng ilos¢ czasu poswiecono row-
niez ¢wiczeniom nauczajacym i doskonalacym technike wykonywanym indywidualnie
w parach lub grupowo z intensywnoscia umiarkowang i duza ($rodkinr 17,18.1, 18.2).
Najczesciej stosowanymi srodkami przygotowania wszechstronnego byly rozgrzewki
og6lnorozwojowe ($rodek nr 1), éwiczenia uspokajajace i rozluzniajace (Srodek nr 2),
¢wiczenia koordynacyjne ($rodek nr 7), éwiczenia sprawnosci ($rodek nr 6).

W drugim pdtroczu (wiosna) pierwszego roku badan zakres stosowanych $rodkéw
treningowych byt podobny do poczatku szkolenia. Najwiekszy ilosciowy udziat miaty
$rodki specjalne (Srodki nr 20.1,20.2, 16 oraz 17, 18.1, 18.2). Najczesciej stosowanymi
$rodkami przygotowania wszechstronnego byty rozgrzewki ogélnorozwojowe (Srodek
nr 1), ¢wiczenia uspokajajace i rozluzniajace (Srodek nr 2), éwiczenia koordynacyjne
(Srodek nr 7), cwiczenia sprawnosci (Srodek nr 6), ¢wiczenia gibkosci (Srodek nr 8).

1.3. Wykorzystanie srodkow treningowych w drugim roku szkolenia

W pierwszym pétroczu (jesierl) drugiego roku badan zakres stosowanych $rodkéw
treningowych zasadniczo nie zmieniat sie w odniesieniu do pierwszego roku szkolenia.
Najwiekszy udziat iloSciowy miaty srodki oddziatywania specjalnego. Oprdcz stosowa-
nych wyzej obciazen wymienic nalezy mecze mistrzowskie ($rodek nr 22). W tym okresie
badait wprowadzono réwniez srodki oddziatywania ukierunkowanego jako ¢wiczenia
ksztattujace szybkos¢ lokomocyjna (Srodki nr 13.1, 13.2). W drugim pétroczu (wiosna)
zakres stosowanych srodkow treningowych byt podobny do pierwszego pétrocza (rys. 3).

1.4. llosciowa charakterystyka jednostek treningowych

W tabeli 5 przedstawiono ilosciowq charakterystyke jednostek treningowych
oraz startowych u mtodych pitkarzy noznych w dwuletnim okresie szkolenia. Prze-
cietnie w kazdym roku zawodnicy trenowali okoto 118 razy, rozgrywali 10 meczéw
mistrzowskich w ramach turniejowe; ligi trampkarzy oraz uczestniczyli w ok. 12 do-
datkowych meczach towarzyskich i 5-6 turniejach ogdInopolskich.

Tabela 4. Rozktad obcigzeri treningowych wedhug rodzaju treningu (W, U, S) oraz rodzaju
intensywnosci pracy (1...5) tqcznie [h:min:sek; %], u pitkarzy noznych na etapie
wstepnego szkolenia (1i 2 roczny cykl treningowy) [3].

Ksztattujacy
Obszar
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-tyczny
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informa- . L
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Podtrzymujacy

. 77:05:00 | 11:10:00 | 3:00:00 91:15:00
S 3995% | 521% | 1,40% 42,56%
£ 103:40:00 | 14:20:00 | 18:00:00 | ~136:00:00
E 3530% | 4,88% | 6,13% 46,31%
= =8 180:00:00 | 25:30:00 | 21:00:00 | | 227:15:00
Gl 3557% | 502% | 413% 44,73%
= L - _ - _ - _
g 5 - B | 2:40:00 | | 2:40:00
E 0,91% 0,91%
2 . - ~|2:40:00| | 2:40:00
Ol=| =
gl= 0,52% 0,52%
- . 45:00:00 | 19:20:00 | 58:50:00 | ~[123:10:00
- = 2099% | 9,02% | 27,44% 57,44%
§ ¢:. ) 48:00:00 | 23:00:00 | 84:00:00 | [ 155:00:00
a1 16,35% | 7,83% | 28,60% 25,78%
=y 93:00:00 | 42:20:00 | 142:50:00 | 2:40:00 | | 278:10:00
Gl 1830% | 833% | 28,11% | 0,52% 54,75%
. 122:05:00 | 30:30:00 | 61:50,00 | [ 214:25:00
56,94% | 14,22% | 28,84% 100%
‘g 5 151:40:00 | 37:20:00 | 102:00:00 | 2:40:00 | | 293:40:00
N 51,65% | 12,71% | 34,73% | 0,52% 100%
=l 273:45:00 | 67:50:00 | 163:50:00 | 2:40:00 | | 508:05:00
G 53,88% | 13,35% | 32,25% | 0,52% 100%

Rysunek 1. Procentowe wartosci obcigzen treningowych w zakresie informacyjnym
Cwiczeri u pitkarzy noznych na etapie wstepnego szkolenia [3]
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Rysunek 2. Procentowe wartosci obcigzer treningowych w zakresach intensywnosci
Cwiczeri u pitkarzy noznych na etapie wstepnego szkolenia [3]
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Rysunek 3. Procentowy udziat zastosowanych srodkdw treningowych u pitkarzy noznych
miodzikw na etapie wstepnego szkolenia [3]
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Tabela 5. Liczba jednostek treningowych i startowych u zawodnikw pitki noznej na etapie
wstepnego szkolenia (2-letni cykl treningowy) [3]

Kolejne Liczba Liczba Liczba Lizba
badanie jednostek rozegranych | rozegranych | rozegranych
treningowych meazéw meazow turniejow
mistrzowskich | towarzyskich
Do 1. badania 64 - 3 2
(wrzesien)
Do 2. badania 9% - 5 2
(czerwiec)
Do 3. badania 80 10 6 3
(sierpieri)
Do 4. badania 9% 10 8 4
(czerwieq)
Y (Suma) 336 20 24 N

2. Etap wszechstronnego i poczatek ukierunkowanego szkolenia

2.1. Struktura obciazen treningowych w trzecim, zwartymi pigtym roku szkolenia

Etap wszechstronnego szkolenia jest jednym z wazniejszych w treningu pitki
noznej. Dzieci w tym czasie 0siagajq swoje optymalne zdolnosci w zakresie koor-
dynacji ruchowej i zdolnosci wysitkowych tlenowych. Zakres stosowanych ¢wiczen
powinien obejmowac oddziatywania wszechstronne (koordynacja ruchowa) oraz
ukierunkowane i specjalne (np. nauczanie techniki). W tabeli 6 zestawiono ilo-
Sciowa charakterystyke zastosowanych obciazen treningowych u pitkarzy noznych
mtodzikéw w kolejnym, trzecim, czwartym i z poczatkiem pigtego roku ich szko-
lenia. Biorac pod uwage sume zrealizowanych obciazen, najwiecej uwagi przezna-
zono na ksztattowanie ogéinego przygotowania zawodnikéw w zakresie ¢wiczen
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specjalnych (61,6%) o intensywnosci podtrzymujacej (40,5%), a nastepnie tlenowej
(17,7%) i mieszanej (24,2%). Stosowano rowniez wiele ¢wiczen wszechstronnych
(35,9%). Na podstawie procentowego udziatu poszczegélnych rodzajéw obciazenia
wysitkowego mozna przyja¢, ze ich zakres byt zgodny z charakterem przygotowan
na etapie wszechstronnego i poczatku ukierunkowanego szkolenia [3].

2.2. Wykorzystanie $rodkéw treningowych w trzecim, zwartym i piatym roku

szkolenia

Iloéciowa i jakosciowa struktura uzytych w treningu srodkéw na etapie wszech-
stronnego szkolenia byfa istotnie rdzna od tych, ktére stosowano u mtodych pitka-
rzy noznych na etapie wstepnym. Na rysunku 4 oraz w tabeli 7 i 8 przedstawiono
procentowe i ilosciowe wielkosci zastosowanych w treningu Srodkéw. W kazdym
pétrocznym okresie szkolenia najwiecej ¢wiczen realizowano w zakresie Srodka
treningowego nr 17, tj. ksztattowania techniki indywidualnej i grupowej. Sto-
sowano réwniez duzo ¢wiczen wszechstronnie rozwijajacych potengjat ruchowy
zawodnikdw, ale bez uwzglednienia ksztattowania dyspozycji specjalnych ($ro-
dek nr 1). Na omawianym etapie szkolenia uwzgledniono rdwniez $rodki o cha-
rakterze ukierunkowanym, ktérych celem byto przygotowanie sprawnosciowe
jako nadbudowa dla przysztej specjalizacji w grze. Do nich zalicza sie reakcje na
sygnat np. dZzwiekowy w ksztattowaniu szybkosci ($rodek nr 2). Najwiecej czasu
catkowitego w zakresie obciazen treningowych przeznaczono takze na ¢wiczenia
techniczno-taktyczne (18), fragmenty matych gier (19), gry kontrolne i mistrzow-
skie (21) oraz sprawdziany (22). Stosunkowo mato ¢wiczen realizowano w zakre-
sie ogdlnorozwojowym (4), gibkosci (8), zabaw i gier ruchowych (6), rozgrzewek
specjalistycznych (9) i cwiczen koordynacyjnych (7).

W tabeli 9 przedstawiono ilosciowa charakterystyke zrealizowanych jednostek
treningowych i startowych u zawodnikow pitki noznej mtodzikow na etapie wszech-
stronnego i poczatku ukierunkowanego szkolenia. W omawianym czasie badan
zwiekszyta sie przede wszystkim liczba zrealizowanych jednostek treningowych,
przecietnie 290 jednostek w kazdym roku szkolenia. Byto to efektem utworzenia
klasy sportowej o profilu pitka nozna. Dlatego uczniowie — zawodnicy mogli uczest-
niczy¢ codziennie w zajeciach treningowych, tj. 67 razy w mikrocyklu tygodnio-
wym. W zwiazku z przystapieniem zespotu do rozgrywek ligowych o mistrzostwo
wojewddztwa pomorskiego w kategorii wiekowej mtodzika wzrosta réwniez liczba
rozegranych przez zawodnikéw meczéw mistrzowskich w ciagu rocznego cyklu
szkolenia do 35, meczéw towarzyskich do 30 turniejow do 10 [3].

Tabela 6. Rozktad obcigzer treningowych wedtug rodzaju treningu (W, U, S) oraz rodzaju
intensywnosci pracy (1...6) fqcznie [h:min:sek; %], u pitkarzy noznych na etapie

wszechstronnego i poczqtku ukierunkowanego szkolenia (3., 4., 5. kolejny rozny

cykl treningowy) [3]

Cwiczenia w obszarze przemian energetycznych: 1 — podtrzymujacych, 2 -
tlenowych, 3 — mieszanych, 4 — beztlenowo-kwasomlekowych, 5 — beztlenowo-
-niekwasomlekowych, 6 — anabolicznych.

Tabela 7. Suma wykorzystanych grup Srodkdw treningowych u pitkarzy noznych
miodzikéw w okresie wszechstronnego szkolenia [3]

Jesien Wiosna Jesien
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L
=]
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U
=3
S
A

Srodek treningowy
Srodek treningowy
(zas [h:min:s]

Czas [h:min:s]
(zas [h:min:s]

17 |2526:56 | 160 | 17 |33:28:00 | 18,7 | 17 | 27:17:07 | 16,1
111610 [102] 1 2600 145 1 | 17:10 |10,
22 |13:00:00 | 8,18 | 2 16:00 | 8,93 | 22 | 14:10:20 | 8,37
2 | 1223 [779] 161 | 1320 | 744 | 2 |12:4401 752
161 | 11:40 | 734 22 13:00 | 7,25 |16.1 | 11:44:04 | 6,93
202 1101 | 693 | 202 | 10:40 |595(20.2| 11:20 | 6,69
18.1[10:37:33 | 669 | 21 08:00 | 446 | 18.1|10:40:01 | 6,3
19.2 | 5:40:04 | 357 3 08:00 |446|19.2 | 6:40:07 | 3,94
18.2 | 5:43:44 | 36 | 182 | 08:00 |446|18.2 | 5:20:07 | 315
21 | 5:00:00 [3,15| 192 | 08:00 |446 | 21 | 5:20:20 | 3,15
3 | 44440 | 298| 181 | 0520 |298| 3 | 450:50 | 2,86
20.1| 03:40 |231| 203 | 0520 |298 |20.1| 4:01:60 | 2,38
6.1 | 3:0400 {193 ] 6.1 | 0520 |298] 6.1 | 3:30:00 | 2,07
193 | 3:33:33 [ 224 | 191 | 0400 |223 193 | 3:56:44 | 2,33
6.2 | 03:00 [1,89] 193 | 0400 |223]6.2 | 0300 |1,77
19.1]03:0833 198 | 62 | 0400 |22319.1 3:20:20 | 1,97
41 [1111:11( 075 | 201 | 02:40 | 1,49 | 41 | 1:20:20 | 0,79
8.1 025101179 | 141 | 01:220 | 0,74 | 8.1 | 1:40:40 | 0,99
7.1 | 1:01:11 [ 064 | 133 | 01:04 | 06 | 7.1 | 1:05:55 | 0,65
133 | 0055 [058| 13.2 | 01:04 | 06 |13.3| 00:59 |058
13.2| 00:44 |046| 142 | 0024 |022|13.2| 0:51:51 | 0,51
141 | 0034 036 151 | 00:16 |05 |14.1] 0:33:03 | 0,33
20.3 |00:18:19 {019 | 9.1 | 06:16 | 3,84 |20.3 | 0:19:07 | 0,19
142 | 00:18 {019 11.1 | 08:00 |446|14.2| 0:15:22 | 0,15
151 00:09 | 01 | 122 | 07:00 |421[15.1 0:0933 | 09
1.1 717:06 | 458 | - - - [91] 0630 |3.84
9.1 | 5:4504 [362| - - - [11.1] 0415 | 251
- - - - - - [122] 0620 |3,74

Obszar Zakres ¢wiczen
energe- Podtrzymujacy Ksztattujacy
tyczny : ”
Obszar Zakres intensywnosci
informacyjny
Wszechstronne 247:51:22 | 99:45:22 12:48:00 | 36:07:43 | 48:55:43 | 396:32:27
22,4% 9,02% 1,16% | 3,27% | 4,42% 35,9%
Ukierunkowane _ _ _ 11:55:49 | 16:31:01 28:26:50
1,08% | 1,49% 2,57%
Specialne 199:37:20 | 195:13:10 | 267:46:09 | 18:38:59 ~ 681:15:38
ped 180% | 177% | 242% | 1,69% 61,6%
Y 447:28:42 | 294:46:09 | 267:46:09 | 43:22:48 | 52:38:44 | 48:55:43 | 1106:14:55 e
W-+U+S 40,5% 26,7% 242% | 3,92% | 4,76% | 442% | (100%) [
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Tabela 8. Sumawykorzystanych grup Srodkow treningowych u pitkarzy noznych mtodzikéw
w okresie wszechstronnego i poczqtku ukierunkowanego szkolenia [3]
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Rysunek 4. 0gdlny czas wykorzystanych grup Srodkdw treningowych u pitkarzy noznych
miodzikw na etapie wszechstronnego i poczqtku ukierunkowanego szkolenia (3]

176,6
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1073
932 921

405
25 234 22
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431 351 621 Lo
T

2 16:16 | 807 | 22 | 142020 | 823 | 2 1720 | 7,77
161 | 1440 | 727 | 2 | 134011 | 785 | 161 | 1620 | 7,32
22 | 132020 | 6,62 | 16.1 | 1230:16 | 718 | 22 | 1520 | 6,88
202 | 1240 |628 202 | 1130 | 66 |20.2 | 144020 | 6,58
21 | 85050 | 621 | 181 | 1120 | 65 | 21 | 09:50 | 441
3 | 81314 | 408 | 192 | 0740 | 44 | 3 09:30 | 426
18.2 | 810:10 | 405 | 182 | 0620 | 3,63 | 182 | 9:10:10 | 41
19.2 | 80512 | 401 | 21 | 52020 | 3,06 | 19.2 | 850:55 | 3,97
181 | 0620 | 314 | 3 | 51050 | 297 | 18.1 | 830:40 | 3,37
203 | 0540 | 281|201 | 401:59 | 231 | 203 | 6:40:20 | 2,99
6.1 | 0520 | 264 | 61 | 40050 | 23 | 6.1 | 51620 | 2,36
19.1 | 0440 | 231|193 | 31630 | 1,88 | 19.1 | 450:50 | 2,17
193 | 43030 | 224 | 6.2 | 03:0213 | 1,74 | 193 | 44055 | 21
62 | 0420 | 215|191 | 30014 | 1,72 | 6.2 | 042121 | 195
20.1 | 0340 41 | 0150 | 1,05 | 200 | 3:50:20 | 1,72
141 | 22030 | 1,16 | 81 | 1:40:40 | 096 | 141 | 3:01:30 | 1,35
133 | 2:10:34 | 1,08 | 7.1 | 1:20:40 | 0,77 | 13.3 | 2:10:34 | 0,98
132 | 21501 | 112 [ 133 | 01:10 | 067 | 13.2 | 2:16:01 | 1,02
142 | 0024 | 02 | 132 0051 | 049 | 142 | 0034 | 025
151 | 00:18 | 0,15 | 141 | 0:4444 | 043 | 151 | 0021 | 0,6
M| 52816 | 271 | 203 | 02121 | 02 | 121 | 63040 | 2,92
121 | 61720 | 3,12 | 142 | 0:16:22 | 0,6 | 11.1 | 420:21 | 1,05
151 | 01244 | 02 | 9.1 | 54536 | 2,58
9.1 | 53033 | 3.16
122 | 0611 | 355
1| 0226 | 13

T T T T T T —T T T T T T T T —
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Grupa h dk i ych

Tabela 9. Wielkos¢ obcigzeri treningowych i startowych u zawodnikdw pitki noznej
miodzikow na etapie wszechstronnego i poczqtku ukierunkowanego szkolenia [3]

Analizowany Liczba Liczba Liczba Liczba
okres jednostek rozegranych | rozegranych | rozegranych
treningowych meczow meazow turniejow
mistrzowskich | towarzyskich
Do 1. badania 86 10 12 3
Do 2. badania 128 16 15 3
Do 3. badania 105 N n 3
Do 4. badania 132 15 9 5
Do 5. badania 78 9 8 3
Do 6. badania 135 16 10 4
Do 7. badania 101 N 10 3
) 735 88 75 24

PODSUMOWANIE | ZALECENIA PRAKTYCZNE

Przedstawione w pracy zagadnienia dotyczace obciazen treningowych mtodych
pitkarzy noznych nalezy traktowac jako propozycje rozwiazan szkoleniowych dla
treneréw pracujacych w tych grupach wiekowych. Badana grupa byta charaktery-
styczna dla obecnego systemu szkolenia pitkarskiego w Polsce.

W ostatnich latach z powodu wyraZnej poprawy infrastruktury treningowej
w duzych i matych miastach, a takze wsiach, powstaje wiele oSrodkéw szkolenia
pitkarskiego kierowanych przez struktury Polskiego Zwiazku Pitki Noznej, jak tez lo-
kalne wtadze. W szkotach tworzy sie klasy sportowe o profilu pitka nozna. W zwiazku
z tym liczba zajec ruchowych w szkole i jednostek treningowych poza szkotg zde-
cydowania wzrosta. (zesto zdarza sie, ze dzieci i mtodziez poddawane s duzemu
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rygorowi treningowemu w liczbie 2 jednostek dziennie, a obciazenia Srodkami tre-
ningowymi nie s3 kontrolowane. Dowodem tego jest brak zapisu przez treneréw
jednostki treningowej i rejestru zastosowanych srodkéw treningowych. Trenerzy,
dobierajac ¢wiczenia, kieruja sie czesto trendami panujacymi w treningu oséb doro-
stych, a nie uwzgledniaja wieku rozwojowego swoich podopiecznych.

Dlatego przedstawiona propozycja struktury obciazer treningowych na poszcze-
gélnych etapach szkolenia pitkarskiego moze by¢ bodzcem do jej zastosowania
przez trenerdw. W strukturze tej najistotniejszymi elementami jest procentowy
udziat éwiczen w odniesieniu do ich obszaru energetycznego, jak tez informacyjne-
go. Wynika z niej, ze na wstepnych etapach szkolenia nalezy najwiecej czasu trenin-
gowego przeznaczy¢ na ¢wiczenia wszechstronnego i specjalnego przygotowania
w podobnych proporcjach, tj. okoto 40-50% catkowitego czasu.

Natomiast w odniesieniu do obszaru energetycznego ¢wiczenia te powinny by¢
klasyfikowane jako usprawniajace potencjat tlenowy zawodnikéw. Z kolei w odnie-
sieniu do etapéw wszechstronnego i ukierunkowanego przygotowania proporcje
te powinny by¢ przesunigte w kierunku przygotowania tlenowo-beztlenowego
pitkarzy i obszarze ¢wiczen specjalnych. Natomiast biorac pod uwage catkowita ob-
jetos¢ srodkdw treningowych w rocznym cyklu szkolenia, to nie powinna ona prze-
kracza¢ 250 godz. efektywnego czasu pracy na wstepnych etapach i 300 godz. na
ukierunkowanym etapie szkolenia pitkarskiego. Wiele kontrowersji wsrdd szkolenia
mtodych zawodnikow pitki noznej dotyczy liczby rozgrywanych przez nich meczéw
mistrzowskich i towarzyskich. Liczba ta w czasie 1 roku nie powinna przekracza¢ na
wstepnym etapie trenowania 25 meczow, a na specjalnym 50 meczéw mistrzow-
skich i towarzyskich tacznie. Podobna uwaga dotyczy liczby turniejéw rozgrywanych
przez mtodych pitkarzy. Nie powinna by¢ ona wigksza niz 58 turniejo i

&
I
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GOSC Z ZAGRANICY

Fot.EAST NEWS

Rozmowa z

Lars Lagerback to byty selekcjoner reprezentacji Szwecji i Nigerii, obecnie
szkoleniowiec kadry Islandii. Pracowat ze Zlatanem lbrahimoviciem czy
Johnem Obi Mikelem. W obszernej rozmowie z kanatem tqczy Nas Pitka
Lars Lagerback opowiedziat miedzy innymi o tym, jak od kuchni wyglgda
praca w ,krainie fiorddw” oraz czy wspotpraca z zawodnikiem o charyzmie
lbry, to wyzwanie dla trenera.

Zeskanuj OR kod
i obejrzyj rozmowe
z Larsem Lagerbackiem.
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https://www.youtube.com/watch?v=MyY4q8qnNMs
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Z pikkn PRZEZ SWIAT @

prawozaanie ze stazu trenerskiego w klubie Liverpool FC

TRENER Z LICENCJA UEFA PRO

é*

SRODA (22.10.2014r.)

FC leerpoﬂ Medrd

Staz w klubie FC Liverpool odbytem w dniach 21-26 paZzdziernika 2014 r. hampions League: 22102014
. . . . L, , . . FCLiverpool — Real Madryt 0:3 .
W trakcie stazu miatem przyjemnosc obserwowac 4 dni treningowe oraz 2 mecze: M.
Skfady druzyn

Ligi Mistrzow oraz Premier League.
PLAN TYGODNIA

Trening/Rozruch przedmeczowy
) ) - FC LIVERPOOL REAL MADRID
Premier League: FC Liverpool — Hull City 1-4-3-2-1 1-4-4-2

Dzien Data Godzina Rodzaj treningu
Wtorek 21.10.2014r. 18:00 Trening/Rozruch przedmeczowy
Sroda 22.10.2014r. 20:45 Champions League: FC Liverpool — Real Madryt
(zwartek 23.10.2014r. 10:00 Trening/regeneracja + wyréwnawczy
Pigtek 24.10.2014r. 10:00
Sobota 25.10.2014r. 15:00
Niedziela 26.10.2014r. 10:00 Trening/regeneracja + wyrdwnawczy

Analiza meczu 1. potowa Analiza meczu 2. potowa

WTOREK (21.10.2014 r.)

Trening/rozruch przedmeczowy. Czas: 60 min.

1. Rozgrzewka. Czas: 20 min.
« Bieg dookota boiska — 5 min.
- Cwiczenia stabilizacji i rozciaganie statyczne — 5 min.
- Cwiczenia biegowe na odcinku 10-20 m. Po 5 min zmiana kierunku
biegu, zatrzymania oraz starty z przyspieszeniem 80% max.

Polub nas na

facebook.

2

ZOGL
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https://pl-pl.facebook.com/ LaczyNasPilka

PODANIE PILKI » STRZAt NA BRAMKE

2. Cze$¢ gtéwna treningu. Czas: 40 min.

) ) ) 58% [ iadanie pitki ] 42%
- Gra zadaniowa na skréconym polu gry 10 x 10 — 15 min. 2% [ posiadanie pitki - 58% 6 [ . sy:::f;eab':la:,kovl:e | 8
7 @ sytuagebramkowe [N 5 1 @ strzatynabramke - 3
1 @ stratynabramke D 4 2 @ strzalyniecelne . 3
2 [ . strzaly niecelne | 1 3 @ strzafy zablokowane | 2
+ GEET strzaty zablokowane 0 3 [ . rzuty wolne . 6
5 [ . rauty wolne ) 8 7 [ rauty roine ] 2
2 [ rzuty rozne - 3 4 [ spalone R ] 1
3 -G spalone ] 2 . G wyrautyzautu 0 4
6 [ . wyrzuty zautu . 9 3 @I interwencje bramkarzy | ) 1
1 @ interwencjebramkarzy D 1 2 aamm faule ] 1
4 [ . faule ] 3
0 16hte kartki .
(ZWARTEK (23.10.2014r.)
Trening/regeneracja + wyréwnawczy. Czas: 80 min. 2. (ze$¢ gtdwna treningu. Czas: 60 min.
- Gra uproszczona 6 X 5 na ograniczonym polu gry (30 X 40 m)
Zawodnicy, ktérzy grali wiecej niz 45 min — petna odnowa biologiczna + na 4 bramki — 20 min.

+ fizjo + dowolnosc. Pozostali trening wyréwnawczy.
1. Rozgrzewka — 20 min.
- Bieg dookota boiska — 5 min.
- Cwiczenia stretchingu dynamicznego z elementami koordynacji — 5 min.
- Cwiczenia biegowe potaczone ze startami na 60—70% z réznych pozydji
na odlegtos¢ 20 m — 10 min.

- State fragmeniy gry (rzut rozny) — 10 min.

BIEG BEZ PILKI ' l> PROWADZENIE PILKI

g} ; Laczy nas pitha
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https://pl-pl.facebook.com/LaczyNasPilka
https://www.youtube.com/watch?v=Q6YdGPjpEHo
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z PikkA PRZEZ SWIRT @

« Gra uproszczona 6 X 5 na ograniczonym polu gry (30 X 30 m) na 2 duze « Cwiczenia na dokfadnos¢ i poprawne podanie oraz strzat do bramki — 30 min. NIEDZIELA (26.10.2014r.)
bramki — 10 min. Trening/regeneracja + wyrdwnawczy. Czas: 85 min. « 4 ¢wiczenia w czworkach i tréjkach ze strzatem na bramke — 20 min.

Zawodnicy, ktdrzy grali wiecej niz 45 min
- Bieg ciagty 2 x 8 min.

+ Rozcigganie.

- Bieg narastajacy 6 x 40 m.

Pozostali zawodnicy — trening wyréwnawczy
1. Rozgrzewka. Czas: 25 min.
- Cwiczenia stretchingu z elementami koordynacji — 5 min.
- Cwiczenia biegowe na odcinku 10~15 m z przyspieszeniem — 5 min,

PIATEK (24.10.2014+.)

Trening/rozruch przedmeczowy. Czas: 80 min. 2. (ze$¢ gtéwna treningu. Czas: 50 min.
« Gra na skréconym polu gry 10 X 10 — 10 min
1. Rozgrzewka. Czas: 20 min.

« Bieg dookota boiska — 5 min.
- Cwiczenia stabilizacji i rozciaganie statyczne — 5 min. A
- Cwiczenia biegowe na odcinku 10-20 m. Po 5 min zmiana kierunku

biegu, zatrzymania oraz starty z przyspieszeniem — 10 min.

| 41

1

- Gra pomocnicza (,dziadek” 8 x 2).
- Bramkarze — zajecia indywidualnie z trenerem bramkarzy — 10 min.

2. (zgs¢ gtéwna treningu. Czas: 60 min. e .
« Gra na utrzymanie 5 X 5 z zewnetrznymi bramkarzami — 3 X 6 min. . ;
Przerwy pomiedzy grami — 1 min. Bramkarze ustawieni na zewnatrz
+ Gra 10 x 10 (taktyka — gra atakiem pozycyjnym z szybkim przeniesieniem ciezaru pola gry graja na 1 kontakt, zawodnicy grajacy w srodku pola maja
gryw boczny sektor boiska i gra 1 Tlub dosrodkowanie w pole karne) — 10 min. 2 kontakty z pitka. Pitka podana od bramkarza poprzez zawodnikéw ze
- State fragmenty gry (rzut rozny) — 20 min. $rodka pola do drugiego bramkarza to 1 pkt — 20 min.
- Rozbieganie, rozciaganie, rozmowy indywidualne trenera z czotowymi
zawodnikami sugerujace zmiany na mecz z Hull City — 10 min.

Premier League: 25.10.2014
FC Liverpool — Hull City 0:0

SOBOTA (25.10.20141) FC Liverp Gy ————

FC LIVERPOOL HULL CITY
1-4-3-2-1 1-3-5-2

PODANIE PILKI + STRZAt NA BRAMKE BIEG BEZ PILKI L l> PROWADZENIE PILKI

PODANIE PILKI » STRZAL NA BRAMKE BIEG BEZ PILKI u l> PROWADZENIE PILKI
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https://www.youtube.com/watch?v=ePaBA3mOjGg
https://www.youtube.com/watch?v=o4cCapa3ti0
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JEDNOSTKA TRENINGOWA @)

Jednostka treningowa AC Sparta Praga w mikrocyklu niedziela — sobota

Jednostka treningowa
AC Sparta Praga

w mikrocyklu niedziela — sobota
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TRENER Z LICENCJA UEFA PRO

Staz w AC Sparta Praga

odbytem w dniach 26 pazdziernika

— 1 listopada 2014 r. Podana jednostka
treningowa zostata przeprowadzona
w dniu 29 pazdziernika. Jest to trening
taktyczny w formie gier zadaniowych.
Na stazu przebywatem wspdlinie

A Sparta jest czotowym zespotem czeskiej Synot Ligi i najbardziej utytutowanym czeskim klubem wie-
lokrotnie grajacym na europejskich arenach.
Klub znany jest ze swojej szkotki mtodych talentéw, z ktdrej wyszli tacy zawodnicy, jak Tomas Rosicky, Jan
Koller, Tomas Hiibschman czy Zdenék Grygera.
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Akademii Mfodych Ortow

d

@ Program szkolen

Akademia Mtodych Ortéw daje mozliwosc¢
wziecia udziatu w nieodptatnym szkoleniu
pitkarskim na najwyzszym poziomie,
zarowno dla chfopcow, jak i dziewczynek,
w 3 kategoriach wiekowych:

Skrzaty 6-7 lat (U7), Zaki 8-9 lat (U9)

oraz Orliki 1011 lat (U11).

Cele Akademii Mtodych Ortéw (AMO):

« AMO jest projektem dtugofalowym, ktéry pokazuje wzorcowe
standardy szkolenia, swoiste,,pitkarskie 150", przekazujace klu-
bom najbardziej utalentowanych pitkarzy. Jednocze$nie AMO
ma za zadanie ksztatci¢ wiasciwe postawy wychowawcze i na-
wyki uprawiania aktywnosci fizycznej.

« Jednolity program szkolenia — wyznaczanie kierunku szkolenia
— podniesienie jakosci poprzez realizacje programu.

- Popularyzacja pitki noznej wérdd dzieci (chtopcy i dziewczynki)
— w konsekwencji podnoszenie poziomu polskiej pitki noznej
na wstepnym etapie szkolenia.

+ Wychowanie w duchu sportu — ksztattowanie wtasciwych po-
staw spotecznych dzieci i mtodziezy.

« Bezptatne szkolenie dzieci — zwiekszenie liczby trenujacych
dziewczynek i chtopcow w Polsce.

« AMO wspiera kluby, a nie rywalizuje z nimi — zaangazowanie ca-
tego Srodowiska pitkarskiego w Polsce w poziom jakosci szkolenia.

+ Letnia Akademia Mtodych Ortéw (LAMO) — obozy pitkarskie,
w trakcie ktdrych przeprowadzane sq pierwsze selekcje — to-
wienie talentow.

« Wspétpraca z wojewddzkimi zwigzkami pitki noznej w zakresie
szkolenia — narzedzie w procesie ksztatcenia treneréw (UEFA ()
i doskonalenia treneréw (konferencje wojewddzkie).

Program szkolenia AMO oparty jest na 2 pozycjach wydanych
przez PZPN:

1.,Pitka nozna jutra — pierwszy podrecznik trenera pitki noznej
dzied".

VHLINr YNZON VXTI
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2., Unifikacja  organiza-
Gji szkolenia i systemu
wspdtzawodnictwa
dzieci i mtodziezy pit-
karskiej w Polsce”.

Ponizej przedstawione zostato polskie i europejskie nazewnic-
two kategorii szkolenia pitkarskiego:

wiek
szkolenia
22+
19-21
16-18/19
I I I Jjunior miodszy B2, trampkarz C1,
trampkarz mfodszy C2 13-15/16
miodzik D1, mtodzik mtodszy D2 1-12/13
orlik e1, orlik mtodszy e2,
zak f1, 2aki miodsze 2 7-1om AMO
| skrzaty do7

REKRUTACJA AMO — DZIEN TALENTU

Dzier Talentu to cykliczne — raz do roku — weekendowe $wigto
pitki noznej, w trakcie ktérego przeprowadzone zostang standar-
dowe testy chetnych do AMO. Rodzinny piknik, ktdry ma zacheca¢
do aktywnosci fizycznej. Wazne jest zaangazowanie spotecznosci
lokalnej, gminy oraz lokalnych mediéw. Wydarzenie ma by¢ takze
promocja samego projektu.

Dzien: piatek, sobota, niedziela

Godziny: 10:00-17:00

Miejsce: Orlik AMO

Zasady: proste tory sprawnosciowe, zadania z pitka

Ocena: koordynatorzy AMO i szkoleniowcy PZPN

Q}’ Laczy nas pitha
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DZIEN TALENTU AMO -

JUNIORE i F —,Zak”i,0rlik” — U9i U11 (wiek 8-9 lat i 10-11 lat) PROGRAM SZKOLENIA DLA KATEGORII WIEKOWE)
Grad x4 SKRZATY (6—7 LAT) - JUNIOR G

Na boisku typu Orlik wyznaczamy 2 place do gry 4 X< 4. Na boisku przeby- Cele szkoleniowe:
Wwaja wylacznie dzieci, ktére aktualnie uczestnicza w grze. Kazdego kandydata - Rados¢ z zabawy - Organizowanie festynéw sportowych
ocenia min. 2 treneréw. - Réznorodna oferta ruchowa - Rozwijanie samodzielnosci

(zas gry: 2 7,5 min. « Wszechstronny trening podstawowy

Sposdb oceny: skala szkolna 1-6. .
Liczba zajec w tygodniu: 2.

(zas trwania zaje¢: 60 min.
Struktura zajec:

Czesc gtowna - czesc Il - gra

w pitke noznq - gry uproszczone od
1x1do4x4

Czesc koricowa - uspokojenie

Czesc wstepna wszechstrol

szkolenie ruchowe:

- zbidrka, przywitanie
15-20min - zabawy porzadkowo-orie

- zabawy ozywiajace

- zabawy biezne, skoczne

15-20 min

Czesc glowna - czes¢ | - nauczanie
umiejetnosci pitkarskich - zabawy

POSZCZEGOLNE TESTY 4. Koordynacja ruchowa — zonglerka noga o . . - B ke, ctrcionie bramek
1. Zwroty z pitka [
3 ETAPY PROGRAMU SZKOLENIA AMO

Wedtug Unifikacji szkolenia PZPN program szkolenia AMO realizowany Na etapie Skrzatéw s 3 moduty metodyczne zawierajace zbidr ¢wiczen,
na boiskach typu Orlik podzielono na 3 czesci: zabaw i gier do czesci:

1. Dla kategorii wiekowej ,Skrzaty” (67 lat) — JUNIOR G. - wstepnej — wszechstronne szkolenie ruchu,

2. Dla kategorii wiekowej ,Zaki” (89 lat) — JUNIOR F. - gtéwnej — nauczanie ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci pitkarskich,

3. Dla kategorii wiekowej,,Orliki” (10-11 lat) — JUNIOR E. - koricowej — gra w pitke nozna.
™ 5. Gra kontrolna 4 X 4 na boisku typu Orlik (wydzie-
2. Bieg bez pitki : lona cze$¢ boiska)
| MODUL METODYCZNY — WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHU

GRA KONTROLNA NA BOISKU TYPU ORLIK -

JUNIOR G —,Skrzat” — U7 (wiek 6-7 lat Przyktadowe ¢wiczenia:

Gra3 x3 Organizacja (liczba

Na bO.ISku .ty[fu Orllk wyznac?amy 4 pl?ce dogry3 3 Przebywajq na nich zawodnikéw, czas ZRABOWANE Zt0TO Przebieg cwiczenia
wytacznie dziedi, ktére aktualnie uczestnicza w grze. Kazdego kandydata oce- o

nia min. 2 treneréw.
Czas gry: 2 5 min. Liczba zawodnikéw: W V\.lyzrlac.zonym polu. .
Sposdb oceny: skala szkolna 1-6. dowolna znajduja sie skarby (pitki)
(zas: chronione przez kowboja

5min

(trenera). Indianie staraja
3. Drybling s B sie wykra$c skarby. Kazdy
; Sprzgt: Indianin dotkniety przez
4 pachotki, 16 pitek S kowboja musi wréci¢ do
punktu poczatkowego (linia,
Srodkowe koto).

PODANIE PILKI * STRZAt NA BRAMKE BIEG BEZ PILKI . l> PROWADZENIE PItKI PODANIE PILKI » STRZAt NA BRAMKE BIEG BEZ PILKI L I> PROWADZENIE PItKI
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https://www.youtube.com/watch?v=rwXKuIGnodQ
https://www.youtube.com/watch?v=pzhP4JxdvHs
https://www.youtube.com/watch?v=8LLn3ySk5wE
https://www.youtube.com/watch?v=DcQ63KL3ssU
https://www.youtube.com/watch?v=QdwWiDFubZM

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna

(zas:
5min

Sprzet:
plastron

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:

dowolna

(zas:
5min

Sprzet:

16 pitek, 8
czerwonych i 8
16ttych pachotkow

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna

(zas:
5min
Sprzet:
16 pitek

PODANIE PILKI
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KOT I MYSZ

SMERFNE ZAWODY

PIRACI

STRZAt NA BRAMKE

Przebieg cwiczenia

Zawodnicy ustawieni jak
na grafice. Na sygnat myszy
(trenera) uciekaja na druga
strong, a kot stara sie je
tapac. Kazda ztapana mysz
dofacza do kota. Zabawa
trwa do momentu ztapania
wszystkich myszy.

Przebieg ¢wiczenia

Smerfy ustawiaja sie po 2
stronach polany (boiska).
Na srodku boiska znajduja
sie maliny (pitki),
marchewki (czerwone
pachotki), cytryny (zotte
pachotki). Na sygnat Smerfy
startuja po dane owoce.
Wygrywa druzyna, ktdra
zbierze wiecej owocow.

Przebieg ¢wiczenia

Piraci biegaja ze skarbem
(pitka) w rekach po boisku.
Na sygnat:
- Ztodziej” — piraci staja
w bezruchu i chronig swoj
skarb,
- fala” — wszyscy musza
uciec na jedng z wysp,
- ,Zotnierze” — wszyscy
uciekaja na wyspy,
a zotnierz (trener) stara sie
zhapac piratow.

PROWADZENIE PItKI

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna

(zas:
5 min

Sprzet:

11 tyczek,

6 obreczy, 16 pitek,
14 pachotkéw

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna

(zas:
5 min

Sprzet:

2 tyczki, 4 obrecze,
4 krazki,

12 pachotkéw

TUNEL Z PRZESZKODAMI
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Przebieg cwiczenia

Podczas ucieczki z groty
skarbow zawalit sie korytarz
i wszystkie krasnale musza
szybko pokonac powstate
przeszkody.

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy ustawieni

w rzedach. Na sygnat musza
pojedynczo lub w parach

w jak najkrétszym czasie
pokonac przeszkody.

11 MODUE METODYCZNY - NAUCZANIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PILKARSKICH

Przykfadowe ¢wiczenia:

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna

(zas:
5 min

Sprzet:
14 pitek, 4 tyczki

PODANIE PILKI

ZDOBYWANIETWIERDZY

STRZAt NA BRAMKE

Przebieg cwiczenia

Zadaniem kazdego
zawodnika z pitka jest
przeprowadzenie jej wokot
dowolnej choragiewki

i powrdt do miejsca
wyjéciowego. Zadaniem
straznikow jest,klepniecie”
jak najwiekszej liczby
znajdujacych sie wich
polu zawodnikéw. Co
minute nastepuje zmiana
straznikéw.

PROWADZENIE PItKI
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Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
(zas:
5min
Sprzet:
16 pitek

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
(zas:
5min

Sprzet:
16 pitek

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:

dowolna

(zas:
5min
Sprzet:
16 pitek

PODANIE PILKI

A
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WYMIANA PILEK

UCIEKA) OD PItKI

RYWALIZACJA 4 ZESPOLOW

STRZAt NA BRAMKE

Przebieg cwiczenia

Kazdy zawodnik musi
wymienic pitke z kolegami
jak najwiecej razy.
Zawodnicy prowadza pitke
nogaq réznymi czesciami
stopy.

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy prowadza pitke
przy nodze. Na sygnat kazdy
zatrzymuje pitke. Nalezy tak
sie ustawic, zeby sasiedni
zawodnicy nie mogli sie
dotknac reka. Zawodnicy,
ktérych odlegtos¢ bedzie
mniejsza, wykonuja
dodatkowe zadanie

— np. przysiady.

Przebieg cwiczenia

Zawodnicy podzieleni

na 4 3-osobowe zespoty

i ustawieni jak na grafice.
Na sygnat trenera wszyscy
prowadza pitki w kierunku
przeciwnego boku.
Wygrywa zespét, ktdry
najszybciej ustawi sie

w okreslony sposéb przez
trenera, np.:

- siad na pitce,

- postawienie nogi na pitce,
« uniesienie pitki,

« trzymanie pitki za plecami.

PROWADZENIE PItKI

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdw:

dowolna

(zas:

6 min

Sprzet:

16 pitek, 3 krazki
(26tty, czerwony
i zielony)

111 MODUL METODYCZNY - GRA W PILKE NOZNA

Przyktadowe gry:

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna

(zas:
10 min

Sprzet:
4 mate bramki, pitki

Organizacja (liczba
zawodnikéw, czas
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna

(zas:
10 min

Sprzet:
4 pachofki, pitki,
znaczniki

PODANIE PILKI

EGZAMIN NA PRAWO JAZDY

GRA 1 1ZEZMIANAMI

STRZAt NA BRAMKE
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Przebieg cwiczenia

Kazdy zawodnik trzyma
kierownice (pitke lub prowadzi
noga) i kieruje pojazdem.
Wszystkie auta poruszaja sie
wg wskazan trenera, j.:

- w prawo/w lewo/do
przodu/do tyhu (trener
wskazuje reka kierunek jazdy,
- na podniesiony przez trenera
czerwony krazek, wszystkie
auta musza sie zatrzymac/na
zielony moga ruszy¢,

« jezeli trener krzyknie
,uwaga przeszkody na
drodze”, auta powinny
poruszac sie ,zygzakiem”.

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy graja 1< 1na

4 bramki — bronig i atakuja
na 2 bramki. Zawodnicy
zmieniaja sie po okreslonym
czasie (30 ). Wygrywa
zespot, ktéry zdobedzie
wieksza liczbe punktéw.

Przebieg ¢wiczenia

Celem zawodnikéw jest
przeprowadzenie pitki za
linie. Po kazdym zdobytym
punkcie przez zawodnika
lub wybiciu pitki poza pole
gry zmiana 2 zawodnikéw.

PROWADZENIE PItKI
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Organizacja (liczba

zawodnikow, czas GRA 1 x 1ZE ZMIANAMI BRAMKARZY

trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Pojedynki z bramkarzami,
czas gry 1 min, po niej

zmiana bramkarzy.
(zas:

1min x4

Sprzet:
2 bramki, pitki

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

GRA 3 x 3 NA 2 SZEROKIE BRAMKI Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
6

Zadaniem obu druzyn jest
przeprowadzenie pitki
(nie uderzenie) do bramki
przeciwnika.

(zas:
10 min

Sprzet: \ e
pitki, 4 pachotki,
3 znaczniki

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

GRA 3 x 3 NA 4 BRAMKI Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
6

Gra toczy sie na 4 bramki.

(zas:
10 min

Sprzet:
4 bramki, pitki,
3 znaczniki

PODANIE PItK|

STRZAt NA BRAMKE BIEG BEZ PILKI o l> PROWADZENIE PItKI
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Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

6

(zas:
10 min

Sprzet:
4 pachofki, pitki,
3 znaczniki

Liczba zawodnikow:

GRA 3 x 1+ 2 0BRONCOW USTAWIONYCH NA LINIACH Przebieg ¢wiczenia

Gra, w ktorej celem
napastnikow jest
przeprowadzenie pitki przez
dowolng linig, na ktérej
znajduje sie obrorica —

1 pkt.

W nastepnym numerze ,Trenera” opublikowana zostanie
2. cze$¢, Programu szkolenia Akademii Mtodych Ortéw’, w ktérej
zaprezentujemy program szkolenia dla kategorii wiekowej, Zaki”
(8-9 lat) — Junior F oraz dla kategorii wiekowej ,Orliki” (10-11
lat) — Junior E wraz z przyktadowymi ¢wiczeniami.

PELEN CYKL SZKOLENIOWY AMO

AMO jest projektem dtugofalowym, ktéry pokazuje wzorcowe
standardy szkolenia, swoiste ,pitkarskie 1S0” przekazujace klubom

najbardziej utalentowanych pitkarzy. Jednoczesnie AMO ma za za-
danie ksztattowac wiasciwe postawy wychowawcze i nawyki upra-

Wszystko o szkoleniu
mtodziezy znajdziecie

wiania aktywnosci fizycznej.

PODANIE PILKI —

w Akademii Juniora
na taczy Nas Pitka.

STRZAt NA BRAMKE BIEG BEZ PILKI . '> PROWADZENIE PItKI
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https://www.youtube.com/watch?v=7sq9v1rF0UA
https://www.laczynaspilka.pl/akademia-juniora.html
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w Szkole Trenerow P/ZPN

Szkota Trenerdw PZPN

7 siedzibq w Biatej Podlaskiej,
Zlokalizowangq w obiektach
Akademii Wychowania
Fizycznego Wydziat Wychowania
Fizycznego i Sportu, rozpoczeta
drugi rok funkcjonowania.

Stali wyktadowcy Szkoty Trenerow PZPN:
- Stefan Majewski, dyrektor Szkoty Treneréw PZPN;

+ Dariusz Pasieka, zastepca dyrektora;

« Leszek Cicirko.

W 2015 r. zajecia w Szkole Treneréw odbywaja sie na kilku
kursach:

- UEFA Goalkeeper A [T

UEFA Pro

Obecnie odbywaja sie 2 edycje kursu UEFA Pro (2013 oraz
2014). Kursanci spotykaja sie w siedzibie w Biatej Podlaskiej
praktycznie co miesigc. UEFA Pro trwa okoto 18 mies., a liczba
kursantow to: w 2013 — 20 osob, w 2014 — 22.

UEFA Elite Youth A

Il sesja, styczen 2015 .

Kursanci rozpoczeli rok od Il sesji, a zarazem | wyjazdowej
w Gdansku, gdzie wizytowali Akademie Pitkarska Lechii Gdarisk.
W dniach 26-28 stycznia 2015 r. studenci przygladali sie pracy
treneréw klubowych oraz zobaczyli z bliska, jak funkcjonuje aka-
demia w Lechii.

Il sesja, marzec2015.

Il sesja odbyta sie w Biatej Podlaskiej. Pierwszymi gos¢mi sesji
byli przedstawiciele S.C. Freiburg: dyrektor sportowy SC Freiburg
Klemens Hartenbach oraz dyrektor Akademii SC Freiburg Andreas
Steiert.

Podczas catej sesji kurs réwniez wizytowat delegat i cztonek
komisji panelowej UEFA ds. ksztatcenia trenerdw Duszan Fitzel.
Przedstawiciel UEFA zapoznat sie z programem kursu oraz wizy-
towat zajecia teoretyczne i praktyczne.

IV sesja, marzec/kwiecier 2015 r.

Podczas kolejnej wyjazdowej sesji kursanci zostali podzieleni
na 3 grupy i udali sie na wizytacje Osrodkéw Szkolenia Sportowe-
go Mtodziezy i klubow pitkarskich w Biatymstoku, Lublinie oraz
Szczecinie.

Wszystkie grupy zapoznaty sie z programem oraz infrastruktu-
ra osrodkéw OSSM oraz miejscowych klubéw, jak réwniez zoba-
zyly spos6b prowadzenia zajec.

Ponadto zajecia teoretyczne oraz praktyczne poprowadzili szkoleniowcy
reprezentacji Polski Marcin Dorna oraz Barttomiej Zalewski i miejscowi trene-
rzy mtodziezy. Swoje prelekcje wzbogacone prezentacjami na temat szkolenia
bramkarzy wygtosili rowniez Piotr Wojdyga, Wojciech Kowalewski.

UEFA STUDY GROUP SCHEME — ELITEYOUTH A

W dniach 23-26 lutego 2015 r. pod egida UEFA odbyty sie w Lipsku
warsztaty szkoleniowe dla edukatordw ksztatcacych treneréw pracuja-
cych z mtodzieza — UEFA Elite Youth A. W zajeciach obok polskich przed-
stawicieli uczestniczyty najwieksze europejskie federacje. W Lipsku swoim
doswiadczeniem dzielili sie szkoleniowcy i wyktadowcy z Wtoch, Francji,
Anglii, Niemiec, Danii i Irlandii.

Do Niemiec, oprécz dyrektora sportowego PZPN, Stefana Majewskiego, poje-
chali tez stali wykfadowcy Szkoty Trenerdw: Dariusz Pasieka i Leszek Cicirko oraz
cztonkowie Komisji Technicznej PZPN Dariusz Gesior i Krzysztof Paluszek.

UEFA Goalkeeper A

W dniach 7-10 stycznia 2015 r. w Szkole Treneréw PZPN zlokalizowanej na
terenie Hotelu Groclin w Grodzisku Wlkp. odbyfa sie wyjazdowa sesja kursu
ksztatcenia treneréw bramkarzy — Goalkeeper UEFA A. Gosciem konferengji byt
Pat Bonner, w przesztosci bramkarz Celticu Glasgow, a dzis cztowiek, ktory od-
powiada w UEFA za wdrazanie tego kursu w catej Europie. Nadmienic trzeba, ze
polski kurs bramkarzy jest jednym z dwdch w Europie, zatem jest nowatorski,
a jednocze$nie pokazuje, ze Polska to kraj, ktry specjalizacje trenerskg posiada
na wysokim poziomie.

W dniach 20-21 kwietnia w klubie Legia Warszawa odbyta sie sesja wyjaz-
dowa dla bramkarzy. Oczywiscie obecny byt przedstawiciel UEFA — Pat Bonner.

UEFA A Wyréwnawcz

W styczniu 2015 r. rozpoczat sie kolejny kurs UEFA A Wyréwnawczy 2015 Ed. 1.
W zajeciach bierze udziat 32 kursantow. Ponadto w dniach 5-6 marca 2015 r.
odbyly sie egzaminy wstepne na nastepne kursy UEFA A Wyrdwnawcze. Udziat
wzieto 196 kandydatéw.

NAJBLIZSZE 2 MIESIACE W SZKOLE TRENEROW

W najblizszych 2 miesigcach Szkota Treneréw bedzie kontynuowata nastepu-
jace kursy:

+ UEFA Pro 2013-2015

W czerwcu koriczy sie pierwszy ,historyczny” kurs UEFA Pro Szkoty Trenerdw,
rozpoczety w listopadzie 2013 r. Odbeda sie koricowe egzaminy oraz uroczyste
wreczenie dyploméw i licengji trenerskich.

« UEFA Pro 2014-2016

W czerwcu uczestnicy kursu UEFA Pro 2014 wezma udziat w sesji wyjazdo-
wej, podczas ktérej beda obserwowac wybrane mecze mistrzostw Europy U21
w (zechach.

+ UEFA Elite Youth A

Na poczatku maja kolejna sesja wyjazdowa kursu Elite Youth A, ktéra odbedzie
sie w Akademii Lecha Poznan oraz Akademii Legii Warszawa. Podczas sesji prze-
widujemy udziat 2 zagranicznych prelegentéw.

W czerwcu odbedzie sie ostatnia sesja tego kursu, z udziatem przedstawiciela
jednej z najlepszych Akademii w Europie.

« UEFA A Wyréwnawczy

W maju rozpoczyna sie kolejna edycja kursu UEFA A Wyréwnawczy 2015 Ed. II.
W kursie wezma udziat pierwsze 32 osoby, ktdre zdaty egzaminw marcu. Il

' 234
. . SZKOLA
Z ZYCIA SZKOLY TRENEROWN ¢ TRENEROUW

&\5-}’ Laezy naspitha | 37

PZPN



' 234
. i 6‘& STKOLA
Z IYCIA SZKOLY TRENEROW ~ 0w

UEFA Goalkee

per A

Pierwszy, elitarny kurs dla treneréw bramkarzy

raz ze zmieniajaca sie rolg pozycji

bramkarza, ktéra wymaga od zawod-
nika ogromnej wszechstronnosci, zmieniata
sie tez rola trenera bramkarzy. Zmiany doty-
(z3 przede wszystkim wiedzy i umiejetnosci
przygotowania bramkarza w zakresie dziatan
zespotowych. Dotychczas  szkoleniowcem
bramkarzy najczesciej zostawat bramkarz
koficzacy kariere. Jego wiedza i przygoto-
wanie do roli trenera ograniczata sie do do-
Swiadczenia praktycznego nabytego podczas
wielu lat spedzonych na boisku. Trenerzy
bramkarzy posiadali duze rezerwy w zakresie
zespotowych dziatari bramkarza, jak réwniez
w zakresie teorii treningu. Rola trenera bram-
karzy w sztabie ograniczata sie najczesciej do
indywidualnej pracy z bramkarzami podczas
jednostki treningowej. A zatem trener bram-
karzy przeprowadzat okoto 30-minutowa

UEFA, na czele z Patem Bonnerem
(bytym znakomitym bramkarzem
reprezentadji Irlandii i Celtiku
Glasgow), obecnie szefem
ksztatcenia trenerow bramkarzy
opracowata program kursu
UEFA Goalkeeper A. Polski
Zwiqzek Pitki Noznej jako jedna
Z pierwszych federacji otrzymat
Zgode na organizacje pierwszego,
elitarneqo kursu dla treneréw

bramkarzy.

TRENER KOORDYNATOR DS. SZKOLENIA BRAMKARZY | TRENEROW BRAMKARZY W PZPN

PIERWSZY KURS JUZ W SZKOLE

TRENEROW

Do uczestnictwa w pierwszym kursie orga-
nizowanym w Szkole Treneréw przez PZPN za-
proszeni zostali byli wybitni bramkarze, obecnie
trenerzy, ktdrzy w swej karierze zdobyli m.in. me-
dale na mistrzostwach $wiata (Jézef Mtynarczyk)
iigrzyskach olimpijskich (Arkadiusz Onyszko), byli
reprezentacyjni bramkarze, trenerzy, ktérzy od lat
z sukcesami pracujg z bramkarzami, jak réwniez
trenerzy pracujacy z reprezentacjami miodzie-
zowymi. Celem kursu jest wzbogacenie wiedzy
i umiejetnodci treneréw bramkarzy w zakresie
teorii treningu, jak réwniez zespotowych dziatar
bramkarza. Aby trener bramkarzy mégt opty-
malnie przygotowac bramkarza, musi posiadac
wiedze z zakresu filozofii gry, profilu zespotu i tak-
tyki. Powinien swobodnie przeprowadzi¢ analize
gry przeciwnika, jak réwniez analize gry swojego

St

§§ STRUKTURA KSZTALCENIA TRENEROW W PZPN
PZPN Kategorie: UEFA C, UEFA B, UEFA Futsal B, UEFA A,

UEFA Goalkeeper A, UEFA Elite Youth A, UEFA PRO w oparciu
o konwencje Trenerska UEFA i Karte Grassroots UEFA.

DYPLOM UEFA PRO

DYPLOMUEFAA | " N DveLom uErA
UEEA ELITEYOUTH A | DYPLOMUEFAA 8 4 GOALKEEPER A
%YEF;kOF'\G}JSEEBB ” S| DYPLOM UEFAB
DYPLOM UEFA C
STRUKTURA KURSU UCZESTNICY PIERWSZEGO KURSU WRAZ Z PODZIALEM

Minimalna liczba godzin edukacji 120

Teoria Praktyka Praktyka zawodowa
(praca w mikrogrupach)
36 godz. (30%) 36 godz. (30%) 48 godz. (40%)

Kurs UEFA Goalkeeper A koriczy sie egzaminem, ktdry kazdy z kursantéw
zdaje w swoim klubie. Po ukoriczeniu kursu i pomysinym zdaniu egzaminu
koricowego trener otrzyma dyplom i licencje UEFA Goalkeeper A.

Kurs powinien odby¢ sie w przeciagu 1 petnego sezonu, w ktérym bierze
udziat tylko16 kursantéw. Ta szesnastka podzielona jest na 4 mikrogrupy.
Zajecia odbywaja sie podczas 4 zjazdéw stacjonarnych w Szkole Treneréw
w Biatej Podlaskiej, w ktdrych udziat biora wszyscy kursanci. Ponadto kazdy
z kursantéw jest organizatorem spotkania w swoim klubie w ramach pracy
w mikrogrupie.

Po raz pierwszy w historii szkolenia treneréw bramkarzy mamy do czy-
nienia z sytuacja, kiedy w jednym miejscu, w tym samym czasie spotyka
sie grupa 16 trenerdw, ktérzy maja mozliwo$¢ dyskusji, wymiany pogla-

NA MIKROGRUPY
W pierwszym elitarnym kursie UEFA Goalkeeper A przeprowadzanym
w Szkole Treneréw biora udziat:

1. Bako Jarostaw 9. Krupski Jarostaw

2. Chamera Michat 10. Kubiak Dominik

3. Dawidziuk Andrzej 11. Mioduszewski Robert
4. Dowhan Krzysztof 12. Mynarczyk Jozef

5. Dreszer Mirostaw 13. Onyszko Arkadiusz

6. Jankowski Ryszard 14. Tkocz Jarostaw

7. Jojko Janusz 15. Wojdyga Piotr

8. Kowalewski Wojciech 16. Wozniak Andrzej

Podziat uczestnikéw kursu na mikrogrupy

Mikrogrupa A | Mikrogrupa B
1. Andrzej Dawidziuk 1. Krzysztof Dowhan
2. Jozef Mtynarczyk 2. Piotr Wojdyga
3. Andrzej WoZniak 3. Wojciech Kowalewski

4, Dominik Kubiak 4, Jarostaw Bako

rozgrzewke, po czym bramkarze dotaczali do —— zespotu. Zagwarantowanie trenerom bramkarzy dow oraz spostrzezen na temat pracy z bramkarzami. Jestem przekonany, Mikrogrupa ¢ | Mikrogrupa D
zespotu, wowczas aktywnosc trenera bramkarzy mocno ,spadata”. Dotychczas statusu uznania ich jako integralng i w pefni akceptowana czes¢ sztabu szkolenio- ze wiedza i umiejetnosci zdobyte podczas kursu pomoga trenerom w jesz- 1. Jarostaw Tkocz 1. Ryszard Jankowski
trener bramkarzy legitymowat sie uprawnieniami ogélnymi do prowadzenia wego ma by¢ efektem uzyskania spejalistycznego dyplomu UEFA Goalkeeper A. cze wigkszym stopniu pomdc swoim podopiecznym stawac sie lepszymi, 2. Janusz Jojko 2. Robert Mioduszewski
zajec z pitki noznej (instruktor, UEFA C, UEFA B itd.), nie posiadat uprawnien Kurs ten przeznaczony jest dla trenerdw bramkarzy pracujacych na poziomie profe- jak réwniez w szerszym wymiarze wnies¢ swoj wktad w prace sztabu 3. Mirostaw Dreszer 3. Jarostaw Krupski
specjalistycznych. sjonalnym. Uczestnikiem kursu moze zostac osoba posiadajaca min. dyplom UEFAB. szkoleniowego. 4. Arkadiusz Onyszko 4. Michat Chamera

.
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