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ngsto zadajemy sobie rézne pytania dotyczqce
zaréwno szkolenia, jak i powotari zawodnikéw do
reprezentacji Polski (szczegdlnie w kategoriach naj-
mtodszych).

Dlaczego jest powotany ,ten’; a nie ,tamten”?
Dlaczego skoro jest ,najlepszy” w klubie, nie jest powo-
tany do reprezentacji?

Dlaczego ,ten” jako wiekszy talent nie gra, a gra ktos
inny?

Dlaczego ktos byt ,najlepszy” gdy miat 15 lat, a teraz
gra w lll lidze lub nizej itd.?

Odpowiedzi jest zapewne wiele, kazdy ma swdj punkt
widzenia i kazdy ocenia potencjat zawodnikéw oraz
umiejetnosci troche inaczej. Co zrobi¢, Zzeby ocena byta
jak najbardziej rzetelna i obiektywna?

Po pierwsze, nalezy zna¢ wymagania dotyczqce gry
w reprezentacji. Trzeba wiedzie¢, ze przeciwnicy -
obojetnie, z kim sie gra - sq silni, bardzo dobrze wy-
szkoleni technicznie i mocno zmotywowani. Trzeba
wiedziec, jakie cechy sq wazne przy kandydowaniu
do reprezentacji. Powinno sie zna¢ jak najwiecej za-
wodnikéw, zeby méc ocenic, kto w danym momencie
najbardziej zastuguje na powotanie. Z doswiadczenia
wiem, ze czasami powotuje sie zawodnikow, ktérzy
nie sq perspektywiczni, ale w danym momencie sq
»hajlepsi’; poniewaz fizycznie sq lepiej rozwinieci od
pozostatych.

Przy powotaniach branych pod uwage jest kilka
czynnikow.

Na pewno sq to umiejetnosci pitkarskie, ale czasami nie
one sq decydujqce.

Uwzglednia sie, czy ktos swojq sitq i charakterem spro-
sta wymaganiom, ktére stawia gra z bardzo mocnymi
rywalami. Czy ktos ma nawyki pitkarskie, ktére w tym
wieku pozwolg mu gra¢ z najlepszymi. Wielu zawodni-
kéw w wieku 14-17 lat jest uzdolnionych, ale sq stabo
rozwinieci fizycznie i mentalnie, co powoduje, ze nie
sq jeszcze przygotowani do gry w reprezentacji. Takich
zawodnikow sie obserwuje i czeka na wtasciwy mo-
ment. Zeby orientowac sie w wymaganiach dotyczg-
cych szkolenia, trzeba stale podpatrywac najlepszych.
Jednym ze sposobdw sq wyjazdy na staze zagraniczne.
W czotowych akademiach Europy mozna zaobserwo-
wac metody pracy i najnowoczesniejsze trendy w szko-
leniu. Mozna tez zobaczy¢ zawodnikéw na najwyz-
szym poziomie w okreslonej kategorii wiekowej.

Oprécz stazy zachecam do oglgdania meczéw repre-
zentacji w réznych kategoriach wiekowych, aby ob-
serwowac naszych zawodnikéw na poziomie miedzy-
narodowym, jak réwniez mie¢ obraz wyszkolenia i sity
przeciwnikéw. Zachecam do sledzenia postepéw swo-
ich zawodnikdw, jak tez do obiektywnego spojrzenia
na konkurencje. Wiedza ta jest niezbedna do wtasciwej
oceny potencjatu zawodnikéw. Im wiecej poréwnar,
tym wiecej informacji o szkoleniu, o konkurencji, a tym
samym mniej pomytek w obiektywnym spojrzeniu na
potencjat swoich wychowankéw.

DARIUSZ GESIOR
WYKEADOWCA SZKOtY TRENEROW PZPN
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ROZNICE W ROZWOJU

DEBATA PO ZAKONCZENIU ZIMOWEJ AKADEMII MEODYCH OREOW

Od lat jednym z naczelnych zarzutow skierowanych w szkolenie pitkarskie w Polsce jest stawianie
przez trenerdw na chtopcdw wyzszych i silniejszych fizycznie. Takich, ktérzy szybciej dorastajq.

O tym, jak patrze¢ na spore réznice w rozwoju mtodziezy nawet z tego samego rocznika, na co
zwracac uwage i jak pomaoc im w nauce pitki noznej, opowiadajq trenerzy tegorocznej Zimowej
Akademii Mtodych Ortéw: Marcin Dorna (Zastepca Dyrektora Sportowego ds. Szkolenia w PZPN),
Jakub Grzeda (trener przygotowania motorycznego w Akademii Lecha Poznari) i Artur Gadzicki
(koordynator AMO w Lublinie).

® (Qstatnio temat réznic w warunkach fizycznych w dojrzewaniu mtodziezy

w wieku 11-15 stat si¢ jednym z wazniejszych w szkoleniu pitkarskim.

Marcin Dorna: Tendencja jest stata, w rozwoju niektérych zawodnikow jest
tak, ze ten skok pokwitaniowy przypada wczesniej lub pdzniej. Kiedy$ nie byto
i nie bedzie inaczej. Obserwujac zgrupowania Zimowej Akademii Mtodych Ortow
rocznikéw 2004 i 2005, widac te réznice najbardziej: w tym pierwszym wiecej byto
zawodnikéw wysokich, a w drugim ten skok rozwojowy przeszedt do mniejszosci.
Nie mozemy jednak myli¢ niskich chtopcéw z pézno dojrzewajacymi: czes¢ z nich po
prostu takie ma warunki fizyczne, nie wyrosnie na wysokich zawodnikéw.

® (zy na poziomie klubéw s sprawdzane warunki fizyczne chtopcow w od-
niesieniu do ich daty urodzenia? Czesto mowi sig, ze pézno dojrzewajacy
zawodnicy s3 z drugiej potowy lub ostatniego kwartatu danego rocznika.
Jakub Grzeda: W Akademii Lecha Poznan robimy testy PHV — badamy tem-
po wzrostu i faktycznie jest tak, ze w wieku 13—14 lat poziom rozwoju u za-
wodnikdw jest czasami diametralnie rézny. Warto znac réznice miedzy wie-
kiem kalendarzowym a biologicznym. To wazne, by rozrézni¢ wczesno i pdzno

MEODZIEZY <&

dojrzewajacych zawodnikdw, wiedzie¢, na rozwdj jakich cech motorycznych
potozy¢ najwiekszy nacisk w danym momencie wzrostu. Bardzo istotny aspekt
to kontuzje: jak udowadniaja badania naukowe, najwieksze ryzyko odniesie-
nia urazu wystepuje w okresie miesigca przed maksymalnym wzrostem do
roku i trzech miesiecy po. Dlatego musimy odpowiednio dostosowac objetos¢
treningowa do fazy rozwojowej zawodnika.

Artur Gadzicki: W Akademiach Mtodych Ortdw testy s3 skonstruowane
w taki sposob, aby aspekt wzrostu, czy sity fizycznej nie byt dominujacy. W wie-
lu przypadkach chtopcy lepiej rozwinieci beda szybsi w niektdrych prébach,
jednak wazng czescia sktadowa testéw jest gra, a w niej czesto wyrézniaja sie
mniejsi zawodnicy. Bronig si¢ umiejetnosciami czysto pitkarskimi, inteligencja
w grze, wysokim poziomem rozumienia gry i przewidywania tego, co moze
wydarzy¢ sie na boisku. Braki w fizycznosci nadrabiaja réwniez ambicjq i wa-
lecznoscia. Nawet dzi$ podczas zaje¢ w terenie jeden z naszych ,maluchéw”
miat problem z tempem biegu, w poréwnaniu do chtopca, ktéry biegt obok
niego, musiat tych krokow postawic¢ dwa razy wiecej, ale mimo wszystko nie
poddat sig, bo taki ma charakter. Jeszcze moze nie urést, nie zmezniat, ale de-
ficyty w fizycznosci nadrabia innymi atutami.

MD: Testy AMO s po prostu kompleksowe, oceniaja atuty koordynacyjne,
szybkosciowe. .. A wspding obserwacja trenerdw jest to, ze chtopcy, na ktd-
rych ruchy po boisku przyjemniej sie patrzy, to z requly ci péZzno dojrzewajacy
lub niewysocy. Na przyktad lepiej zmieniaja kierunek prowadzenia pitki. ..
Natomiast gdy pojawia sie skok pokwitaniowy, rosng wiele centymetrow
w krétkim czasie, a miesnie nie rozwijajg sie tak szybko, to ich koordynacja
nie jest najlepsza. W odczuciu ,estetyki ruchu” nie s oceniani wysoko. Wiemy
jednak, ze przyjdzie czas, gdy,,rozwéj dogoni czas”. Stad potrzebne jest specy-
ficzne spojrzenie na jednych i drugich. Nizszy zawodnik osigga lepsze wyniki
w biegu ze zmiang kierunku, wyzszy — w sprincie po prostej. Dlatego testy
AMO skonstruowalismy tak, by byto wida¢ wszystko.

©® Jak dostosowac trening, by zadbac o jednych i o drugich?

MD: Trzeba bra¢ pod uwage rézny poziom skutecznosci w grze. Na ZAMO
robilismy dwie gry testowe: jedna na mniejszej przestrzeni, dziewiec na dzie-
wie¢, podczas ktrej byto widac inne kwestie np. w dryblingu, wyjsciu na po-
zycje. Ale juz w przejsciu na wieksze, szersze pole gry okazato sie, ze ocena
skutecznosci gry tych mniejszych jest nizsza, nie s w stanie uderzy¢ z dalszej
odlegtosci, nie nadrabiaja straty w pojedynkach z wigkszymi. Dlatego patrzy-
my bez kalki, czy gra danego zawodnika przynosi efekty w postaci asyst, bra-
mek. Przygotowujemy sie do pracy specjalnej z péZno dojrzewajacymi chtop-
cami. Zdarzajq sie tez sytuacje, ze zawodnicy ze starszych rocznikow trafiaja do
mtodszej grupy: gdy nie s3 w stanie rywalizowac w swojej kategorii wiekowej,
a odnajduja sie w nizszej.

JG: W kwestii motorycznej nalezy odpowiednio dostosowac obciazenia i ob-
jetos¢ treningowg do zawodnika. W okresie przed skokiem pokwitaniowym
trzeba wieksza uwage zwrdci¢ na rozwéj kompetencji ruchowych, a mniejszy
akeent ktas¢ np. na ¢wiczenia reaktywne. Stopniowo te proporcje sie zmienia-
ja, w trakcie rozwoju lub po nim stawiamy bardziej na drugi rodzaj ¢wiczen.
Jedli chodzi o okres sensytywny dotyczacy ksztattowania sity, ktory nastepuje
w ciggu 12-18 miesiecy po skoku pokwitaniowym, to gtéwny nacisk powinno
sie kfas¢ na docigzanie zawodnika we wzorcach ruchowych, ktére wezesniej
wykonywat z wkasnym ciezarem ciafa, a teraz robi je z obcigzeniem zewnetrz-
nym. Wyjsciowa do treningu z cigzarami jest odpowiednia technika wykony-
wania (wiczenia.

MD: Warto rozwinac, czym jest okres sensytywny: to czas, w ktérym dana
zdolno$¢ motoryczna najlepiej sie rozwija, i nad nia nalezy pracowac. To gwa-
rantuje nam spetnienie danej cechy w przysztosci, a przegapienie tych okresow
oznacza duze deficyty. Jestesmy tego $wiadomi i pilnujemy tego na ZAMO.

JG: Waznym aspektem jest badanie chtopcéw pod tym katem i wyznacza-
nie, nad czym mozemy pracowac.
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® W kontekscie zaje¢ AMO, czym réznig sie wskazéwki treneréw do chtop-
c6w, gdy widoczne s te réznice w ich rozwoju fizycznym?

AG: Zawodnicy, ktérzy s w momencie wzrostu i nagle ,dostaja” 10-12 cm
ekstra, elementy stricte techniczne beda wykonywali stabiej i to jest natural-
ne. Trzeba na nich poczekac, dawac im niekiedy wiecej czasu na przyswojenie
konkretnych umiejetnosci. Zdolnosci koordynacyjne z czasem ,dostosujg” sie
do nowego wzrostu oraz masy ciata. W tym okresie nie powinno sie zawodni-
kéw pospiesza¢, bo mozna ich zniecheci¢. Oni sami widza, ze cos, co do tej pory
przychodzito im stosunkowo fatwo i sprawiato przyjemnos¢, staje sie okreso-
wo trudniejsze. Popularne wsrdd treneréw ,zréb to wolniej, ale doktadniej”
zaczyna nabierac znaczenia. Istotny moze by¢ rowniez dobor srodkéw trenin-
gowych, tak aby poméc zawodnikowi w wykonaniu ¢wiczenia, np. zwieksza-
jac przestrzen podczas gry, oddalajac tym samym przeciwnika i dajac wiecej
swobody.

® Kiedys zarzucano, ze w tym wieku dynamicznego rozwoju i najwiek-
szych réznic bardziej stawia sie na chtopcow wigkszych i silniejszych niz
tych mniejszych i technicznych. Nadal da sie to dostrzec?

AG: Nie do konica. Jezeli trener nie ma zaszufladkowanej wizji, checi wygry-
wania, a beda sie liczyty aspekty wspétpracy, jak tez techniki indywidualnej,
to bedzie stawiat réwniez na mniejszych zawodnikéw. Wybieranie tylko tych
silniejszych i wyzszych zdarza sie coraz rzadziej.

MD: Wynika to z rosnacej Swiadomosci treneréw w tym temacie. Niektdrzy
pracuja dtuzej i wiedza, ze zawodnik, ktory teraz wygrywa wiekszos¢ poje-
dynkéw, wcale nie musi sie tym wyrézniac na kolejnym poziomie wiekowym.
Mamy chtopca, ktdry pod tym wzgledem dominuje: w pierwszej grze zano-
towat asyste, w nastepnej strzelit gola. Ale zastanawiamy sie, czy nie wynika
to z tego, ze jest sporo szybszy od pozostatych zawodnikéw. Czy to jego ta-
lent, czy to efekt tego, Ze jest wiekszy od innych? To, Ze ktos jest wiekszy czy
silniejszy, nie jest jego wada. Absolutnie: to atut, ktdry nalezy odpowiednio

pielegnowac. Ale obserwujemy, ze gdy chtopcy przyjezdzaja czy to z matych klu-
béw, czy tez z duzych akademii, to s3 na réznym etapie rozwoju: mniejsi, wieksi.
Jest spora réznorodnos¢ cech i w starciach musza kompensowac deficyty innymi
swoimi atutami, np. inteligencja. Nasz3 rola nie jest patrze¢ wytacznie przez pry-
zmat brakow, ale réwniez atutow. Wydobywajmy co najlepsze.

® W wielu krajach norma jest cofanie stabiej rozwinigtych chtopcow do
wezes$niejszych grup wiekowych. Dotyczyto to pitkarzy z topu, jak choc-
by Johna Stonesa, ktéry obecnie gra w Manchesterze City. Jakie sg inne
rozwiazania, ktére mozna stosowac?

MD: Mamy na to sporg tolerancje. Nasze zespoty to tak naprawde grupy pitka-
rzy, w ktérych pracujemy w mocno zindywidualizowany sposéb. Obserwujemy,
wskazujemy droge rozwoju, przekazujemy informacje do klubéw. A w klubach
juz funkgjonuja jako czesci prawdziwych zespotdw, mniejszy jest poziom indywi-
dualizadji zaje¢. Moze wiec druga droga jest wtasnie takie podejscie. Jako fede-
racja przygotowujemy zespét przysztosci, w ktérym szczegdlng uwage zwrécimy
na zawodnikow pdzno dojrzewajacych. Na wezesniejszym etapie nie ma regu-
ty, wedtug ktérej dociera sie do pitki seniorskiej. Czesto podaje przyktad Piotra
Zielinskiego, ktorego miatem okazje obserwowac od lat i na poziomie pietna-
stolatkdw byt on $rednio skuteczny. Wyrdzniat sie technika, ale jego rozwdj nie
pozwalat mu na rywalizowanie z np. Emre Canem z Niemiec, bo takie spotkanie
byto. On wygladat juz prawie na dorostego. Jednak Piotrek dotart na szczyt dzie-
ki innym umiejetnosciom, takim jak technika, spryt, inteligencja gry, ale, na co
pozwolit mu rozwdj, zrobit sie z czasem takze atleta. To tendencja europejska:
na turniejach graja di, ktérzy gwarantuja skutecznos¢ w danym momencie, lecz
w klubach monitoruije sie tych pdzniej dojrzewajacych, czasem dajac im bodziec
wystepem w eliminacjach lub pojedynczym spotkaniu. Trudno wystawic caty ze-
spot sktadajacy sie z péZno dojrzewajacych.

JG: W naszej akademii Lecha Poznan funkcjonuje awans mtodszych za-
wodnikéw do starszych druzyn, ale np. w druzynie U17, gdzie gtdwnie gra

rocznik U16, jest paru pitkarzy, ktérzy nie zostali przeniesieni wyzej wtasnie ze
wzgledu na ich poziom rozwoju, ktdry nie jest jeszcze odpowiedni. Pierwszym
rozwiazaniem jest praca indywidualna raz w tygodniu nad motoryka i fizycz-
noscia, by im w tym kolejnym kroku poméc.

® W akademiach jest jednak tak, ze wiekowo wigkszos¢ pitkarzy jest uro-
dzonych w pierwszej potowie roku, a wyréwnuje sie to dopiero w wieku
seniorskim. Czy wiec ci mniejsi chtopcy zniechecajq sie, czy trzeba ich
specjalnie motywowac, by nie rezygnowali z gry?

MD: Ten poziom motywacji wewnetrznej to zupetnie inna kwestia. Wracajac
do biegu, o ktérym wspomniat Artur: sa zawodnicy wysocy, ktérzy fatwo sie
poddaja, ale tez tacy, ktdrzy walcza. Nasza rolg jest poswiecac kazdemu mné-
stwo czasu, dostrzec i rozwijac te chec do gry, ale to juz od ich postanowienia
wewnetrznego zalezy, jak podchodza do sytuacji, gdy im co$ wychodzi lub nie.
(zy dalej beda pracowac, jesli nie radzg sobie posréd wiekszych? Na ZAMO pod
tym wzgledem mamy elite chfopcéw.

AG: Zgadzam sie, odpowiednie cechy wolicjonalne i talent do pracy powin-
ny towarzyszy¢ wszystkim zawodnikom, poniewaz to pozwoli tym chtopcom
pozostac przy pitce na dtuzej. Nasza rolg jako treneréw jest pomoc w budowa-
niu pewnodci siebie i boiskowej odwagi mtodych zawodnikéw, nawet w okre-
sach, kiedy nie jest to dla nich najtatwiejsze.

MD: Plusem jest tez to, ze ci mniejsi chtopcy nie wybieraj tatwych roz-
wigzan, nie podaja do najblizszego, ale angazujq sie w drybling i w po-
jedynki biegowe. To réwniez cze$¢ pracy szkoleniowej i chyle czota przed
trenerami, ktérzy ich na co dzien prowadza, bo to znaczy, ze ich do tych
wyzwan zachecaja. My réwniez mowimy im, by pierwsza mysla byto, ze chca
cos$ zrobi¢ dobrze, a nie boja sie danego elementu wykonac Zle. Zachecamy
do pozytywnego ryzyka.

Rozmawiat MICHAL ZACHODNY
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Zimowa Akademia Mtodych Ortdw (ZAMQO) jest kolejnym krokiem selekcyjnym po Letnigj
Akademii Mtodych Ortéw majqgcym na celu zweryfikowac umiejetnosci chtopcow oraz
dziewczynek bedqcych juz o krok od pierwszej najmftodszej reprezentacji Polski. W tym roku

w Bydgoszczy w tym bardzo udanym projekcie wzieto udziat po 40 chtopcéw z rocznikéw 2004
i 2005 oraz 80 dziewczynek z rocznikdw od 2004 do 2006.

todzi pitkarze oraz pitkarki przebywali na zgrupowaniu w trzech termi-

nach, po 7 dni kazdy, gdzie pod okiem sztabow szkoleniowych zwiaza-

nych z mtodziezowymi reprezentacjami Polski podnosili swoje umiejetnosci.

Zawodnicy, na kazdym z turnuséw, podzieleni zostali na 20-osobowe grupy

przyporzadkowane do osobnych sztabéw, na ktdry sktadali sie: pierwszy tre-

ner, dwéch asystentow, trener przygotowania motorycznego, trener bramka-
rzy oraz fizjoterapeuta.

Podczas catego ZAMO proces szkoleniowy przebiegat dwutorowo. Podczas

treningéw przedpotudniowych gtéwny nacisk ktadziony byt na aspekty moto-

ryczne, natomiast sesje popotudniowe miaty charakter techniczno-taktyczny.

Dwa razy podczas zgrupowania, po porannym akcencie motorycznym zwigza-
nym z poprawa techniki biegu oraz wstawkami treningu tlenowego w pobli-
skim parku, zawodnicy przybiegali na boisko w celu odbycia treningu typowo
pitkarskiego.

MOTORYKA

Etap rozwojowy zawodnikéw bioracych udziat w ZAMO wymusza, aby zajecia
byty coraz czedciej wzbogacone odpowiednim treningiem sitowym, skoczno-
Sciowym, gibkosciowym, a takze ogdlnorozwojowym w postaci toréw prze-
szkdd zaréwno w terenie, jak i na hali. Zawodnicy po odbyciu testéw zostali

pogrupowani na wczesno, odpowiednio lub pdzno dojrzewajacych, a obciazenia
dobierane byty odpowiednio do grupy, w ktdrej sie znajdowali. Gtéwnym akcen-
tem motorycznym w czasie obozu byt rozwdj sity miesniowej oraz koordynacja
ruchowa w technice poruszania. Podczas kazdej jednostki treningowej pojawiaty
sie elementy ksztattowania sity w réznych formach — sita tutowia, sita koriczyn
gornych, sita koriczyn dolnych, marsze, biegi oporowe czy praca z pitkg lekarska.

ASPEKT TECHNICZNO-TAKTYCZNY

Podczas pobytu na zgrupowaniu rocznika 2005 gtéwny nacisk na zaje-
ciach byt ktadziony na ofensywe, podanie do przodu oraz podanie zwrotne
(jego jakos¢, odpowiednie rozbiegnigcie sie zawodnikéw, tworzenie linii
podania), komunikacje, przyjecie kierunkowe, pozycje otwarta, a takze ase-
kuracje, ruch do i od pitki, wzrok przez ramie i odpowiednia decyzyjnos¢
podczas wykonywania podan. Pojawiat sie takze aspekt podan z sektoréw
bocznych oraz aspekt zakoriczenia akcji. Zwracalismy takze uwage, aby pod-
czas gry zawodnicy grali obiema nogami, poprzedzajac ja np. ¢wiczeniami
w formie podan zakoriczonych dosrodkowaniem z bocznych sektoréw — po
réwno z prawego i lewego.

GRY POMIEDZY GRUPAMI

Dwa razy podczas zgrupowania odbyly sie takze mecze pomiedzy grupa-
mi w celu skonfrontowania umiejetnosci zawodnikéw poszczegdlnych grup
na tle ich kolegdw. Byta to okazja do poznania wszystkich zawodnikdw, réw-
niez przez treneréw ze sztabu niepracujacego z dang grupa. Podczas tych
gier zawodnicy wystepowali nie tylko na swoich nominalnych pozycjach, co
zmuszato ich do szukania nowych rozwiazan w nietypowych dla nich sytu-
acjach boiskowych.

OCENA ZMECZENIA ZAWODNIKA

Jedng ze sktadowych monitoringu zawodnikéw byto codzienne wieczorne
sprawdzanie ich stanu zmeczenia. Odbywato sie to w postaci wywiadu oraz
10-stopniowej skréconej skali Borga. Sprawdzanie stanu zmeczenia pokazy-
wato, jak zawodnicy reaguja na obcigzenia treningowe.
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TRENING NR Y

Sobota - 03.02 Niedziela - 04.02 Poniedziatek - 05.02 Wtorek — 06.02 Sroda - 07.02 Czwartek — 08.02 Pigtek — 09.02 Sobota - 10.02
8> SNIADANIE 8> SNIADANIE 8> SNIADANIE 8> SNIADANIE 8 SNIADANIE 8" SNIADANIE | 87 | SNIADANIE - . .
8" 8" 8" 8" 8" 8" 8" (ILTEHN Boisko sztuczne (] {CTHI selekeyjny _
9% . . e
9 Odprawa 9% Odprawa 9% Odprawa 9% Odprawa 9% Odprawa 930 Odprawa . Data: 07.02.201 8 Godz.: 1600 Ll(zba Zawodnlkow: 20/20
W ie
10 Trening motoryczny 10% Trening 10% Testy AMO (hala) 10% Trening motoryczny 10% Trening 9% Trening . . .
nazewnatrz ol jowy 10:00 - gr. A, nazewnatrz ogélnorozwojowy = gry (boisko) 10 M 1 ejS(e: Byd g 0SZ(Z DZIe n: 5
10:00-gr. A (hala) 11:00 - gr.B 10:00-gr.A (hala) 9:45-11:30
11| zbiérka w Warszawie 1030-9r.8 10:00-gr. A, IRED=R 10:00-gr. A,
11:00-gr.B 11:00 - gr. B
12%|Podroz autokarem Boisko 11:00-12.30 Boisko 11:00-12.30 1. Rozgrzewka 10 min
mate gry
12*° 12% 12% 12% 12% 1% , . - . . .
2. Forma podan z przebiegnieciem i podaniem zwrotnym 20 min
Podréz autokarem
do Warszawy
1 300 1230 1230 1230 1230 1230
e OBIAD e OBIAD et OBIAD et OBIAD 15 OBIAD 1 OBIAD
=
Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny Czas wolny —3
(-9
[y
-
15%° Odprawa 15%° Odprawa 142 Zbidrka 15% Odprawa 15% Odprawa 15%° Odprawa g
16% 16% 15% 16 16% 16% ~g
\
Trening techniczno- Trening techniczno- Aqua park Trening techniczno- Trening techniczno- Trening I-IN-I‘
-taktyczny tal Solec Kujawski -taktyczny -taktyczny ogélnorozwojowy W
16:00-18:00 15:00-16:30 (boisko)| 15:30-16:30 15:00-16:30 (boisko)| 15:00-16:30 (boisko))| (hala)
15%° (boisko) 15:00 - gr. A,
Zakwaterowanie 00 —
181 5 1630 16)!7 1630 1630 1630 T or g
00 30
19 17 Oficjalne
10| KOLACJA zakonczenie
187 KOLACJA :g?: KOLACJA :g?: KOLACJA :g?: KOLACJA :272 KOLACJA 13?: KOLACJA
50 o 50 Zbiorka e 3 3 3
— 19 | Zajecia 18 ior 19 19 19 19 creator &
Powitanie Zywienie Zajgcia dodatkowe Zajecia dodatkowe Pakowanie sig unic Ve Jach
N N "
- Kino Zajecie dodatkowe 5 . .
Omdwienie obozu urazom nawadnianie rolowanie sprzatanie pokoi z . . . , .
1930 1. Cwiczenie techniczno-taktyczne zakoriczone strzatem 20 min
Organizacja
Cisza nocna Cisza nocna Cisza nocna Cisza nocna Cisza nocna Cisza nocna

Gtéwnymi zatozeniami dodatkowych akcentow byto pokazanie chtopcom,
jak wiele pracy musi wykonac pitkarz poza boiskiem, zeby prezentowac wy-
soki, profesjonalny poziom. Chcielismy, aby mogli doswiadczy¢ nowych bodz-
cdw treningowych, ktére beda przektadaty sie bezposrednio na ich rozwéj jako
miodych pitkarzy.

Podczas zajec¢ na obozie zawodnicy mieli okazje zaznajomic sie z tak istot-
nymi dla nich zagadnieniami jak dieta pitkarska, odpowiednie nawadnianie
organizmu, prewencja urazéw oraz odnowa biologiczna czy rolowanie. Znalazt
sie takze czas na rozrywke w postaci kina oraz pobytu w parku wodnym.

Mikrocykl pod wzgledem zaréwno techniczno-taktycznym, jak i motorycz-
nym miat charakter diagnostyczny. Jego celem byfa rzetelna ocena umiejetno-
$ci oraz potencjatu zawodnikow. Zbudowany zostat zgodnie z zasada stopnio-
wania trudnosci, jednoczesnie majac na uwadze, aby jednostki w najbardziej
z mozliwych sposobéw zblizone byty do warunkéw wystepujacych podczas
gry. Kazdy z treningéw poprzedzony byt odprawa audiowizualng, w czasie
ktérej zawodnicy szczegétowo zaznajamiali sie z tematem zaje¢, a takze do-
wiadywali sie, na co podczas jednostki bedzie ktadziony nacisk. Wszystko to
w celu nie tylko poprawy ich zdolnosci motorycznych czy techniczno-taktycz-
nych, ale takze w celu podniesienia ich Swiadomosci na temat profesjonalnego
podejécia do treningéw.

CZESC GROWNA

Ponizej przedstawiamy 2 konspekty zbudowane

zgodnie ze wspomnianymi wczesniej zasadami.

=T
3=
O
(Sh=
=

1. Cwiczenia rozluzniajace

tor &

creator

30 min

3 min

PODANIE
—

BIEG BEZ PIEKI

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNIC

- —


https://www.youtube.com/watch?v=HMqGmXnPEk8&list=PLm_o60J7185d0ichHs0vaU1em3nAKl9YT&t=0s&index=12
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Miejsce: Okres: ARG _— Po zakoiczeniu kazdego dnia sztaby szkoleniowe spotykaty sie w celu oce- Zgrupowanie to idealnie wkomponowato sie w proces selekcyjny pod naj-

Data: 08.02.2018 Godz.: [RESI) Liczba zawodnikéw: BIYPQ) ny poszczeg6inych zawodnikéw po danych jednostkach treningowych. Pod- mfodsza reprezentacje Polski U15. Byta to okazja do przyjrzenia sie najzdol-

Micjsce: B Dzien: _— (zas ostatniego dnia byta wypetniana szczegétowa karta zawodnika kazdego niejszym chtopcom z danego rocznika, ktérzy w przysztosci moga stanowic

z chtopcéw, ktéra bedzie figurowata w bazie PZPN po to, aby miec jak naj- o sile kadr mtodziezowych. Byto to cenne doswiadczenie, gtéwnie dla tych za-
dokfadniej przeanalizowanych jak najwigcej zdolnych mtodych zawodnikéw wodnikéw, ktérzy mieli okazje zaznajomic sie z requtami, treningami, obcigze-
w kazdym roczniku w kontekscie ich przysztych powotan do kadr narodowych. niami, a takze catg otoczka zblizong do tej, jaka panuje podczas zgrupowan re-
2. Forma podar 15 min prezentadji kraju. Korzysci z pobytu w Bydgoszczy ptynety ze wszystkich stron,
wiec projekt Zimowej Akademii Mtodych Ortéw jest jak najbardziej udany.

1. Rozgrzewka ogdlnorozwojowa

CZESC WSTEPNA

tor 4
o unicach

1. Forma podan z dosrodkowaniem zakoficzona strzatem 20 min
e ":‘:"' creator y =
[ g unicifac

2. Gra zadaniowa z wtaczeniem sie skrzydtowego 20 min

CZESC GLOWNA

creator c/f\\h
uniciyac
5min
PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEINOSCI DZIALAN STRATA PItKI
— = NN\ | —— [ ---=— o *
14| SC Laczy naspitia NC Laczynaspitha |15
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https://www.youtube.com/watch?v=GnxOknXjsP0&list=PLm_o60J7185d0ichHs0vaU1em3nAKl9YT&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=OKhY2aZpbno&list=PLm_o60J7185d0ichHs0vaU1em3nAKl9YT&index=13

GRAFIKA OPIS | (ZAS
Ibiérka, przywitanie. Sprawdzenie listy obecnosci. Podanie tematu zajec. Zbidrka w szeregu 10 min

Berek z pitka.
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=
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creator &=

unic‘Jach
Potowa zawodniczek z pitkami. Pozostate bez — maja za zadanie odebrac pitke dowolnej zawodniczce.

Z I M “ WA A K A n [ M I A M ln nY c “ “ R l I c Po 1 min trener przerywa gre. Zawodniczka bez pitki wykonuje dodatkowe ¢wiczenie

KONSPEKT TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWE) U13

Trener Marcin Kasprowicz Agata Kutnik, Marta Konicka

Pole gry:20x20m | 10 min

AL EITI Doskonalenie gry 1 1w obronie w sektorze srodkowym i bocznym boiska E
Data Godzina Miejsce Bydgoszcz/Zawisza é‘
Kategoria Czas zajec m Nr zajec _ Liczba zawodniczek %
Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne... g"
Liczba 20 4 20 10 5 10 - -

creator =
unicJach
Jedna zawodniczka prowadzi pitke do jednej z bramek, druga przebiega do przeciwlegtej bramki i rozpoczyna sie gra
1x 1na:
« 2 bramki innego koloru,
* 3 bramki.

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
—_— AV VAV N — -——— —_— R —— | S ). g
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https://youtu.be/dZK31ukWBGA

GRAFIKA CZAS GRAFIKA

Doskonalenie gry w ataku i w obronie (gra frontalna 1< 1) Wazne: 35min Gra 10 < 10 na 2 bramki na skréconym polu gry.

« whadciwe
ustawienie,

« nisko na nogach,

* pozycja,poszerzona’,

* pozycja wykroczno-
-zakroczna,

« praca na nogach,

* W pierwszej
fazie ruch do
zawodnika z pitka
z wyhamowaniem
(nie,naraz"),

« wzrok na pitce.

CZESC GROWNA |

Cel:
1. Odbidr pitki

i przejscie do ataku.
2. Wybicie pitki

tor =
unicJach

Trzy strefy gry: creator f\
1.Gra1x 1(1x2) wsrodkowym sektorze. un.c’jééh

2.Gra 1% 1(1x 2) wbocznym sektorze z trafieniem do wyznaczonych bramek.
3.Gra 1% 1(1x 2) wbocznym sektorze zakoriczona strzatem lub dosrodkowaniem

Gra w refleks NN (w parach).
Na sygnat trenera zawodniczki chwytaja za wymieniong cze$¢ ciata, np. gtowa — za gtowe, kolana — za kolana, barki —
Gra 2 X 2 na zmiany. Zawodnicy graja 2 X 2. W kazdej bramce stoi staty bramkarz. Ci zawodnicy, ktorzy wykonali za barki, pitka — jak najszybciej przetoczy¢ pitke do siebie.

strzat, schodza za te bramke, na ktéra strzelali. Na ich miejsce wchodzi para zza bramki i ponownie toczy sie gra 2 2. Nazwy czesci ciata mozna zmieniac, np. nazwa klubu — gtowa, nazwa miasta — kolana, gol — barki, nazwisko pitkarki
— pitka.

CZESC KONCOWA

CZESC GROWNA I

creator 47 creanr 7
: unicl®/ac
unicZdach ~
Modyfikacja: po strzale i/lub zdobyczy bramkowej zespét zostaje i gra w obronie Zbiérka, omowienie zaje¢, podzigkowanie
PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
— NN —> | ---—> L1 L.s — NN\ |——> [ ---> QO L.
18 g}’ Lgczy nas pitha \? ¢ Laczynaspitha |19
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https://youtu.be/PPm9GdqGKaU
https://youtu.be/YjSPTFXfPXg
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AKADEMIA MEODYCH ORtOW

— blokowy mezocykl miesieczny w kategorii wiekowej Zak - @
O

Tydzien Il - Podania, przyjecia + strzaty

TRENER KOORDYNATOR AMO RZESZOW

Kategoria wiekowa zak jest kategoriq niezwykle trudng do prowadzenia dla
trenera. Dzieci po kategorii skrzat nadal chcq sie bawic, a trener musi w sprytny
i ptynny sposdb powoli wycofywac sie z zabaw i przemycac w treningu coraz
wiecej elementow techniki. Bardzo istotnym elementem, ktdry

nie wystepowat w mfodszej kateqorii, a nalezy zaczq¢ go nauczac,

sqg podania i przyjecia pitki.

J est to dla trenera zdecydowanie najcigzszy blok tematyczny, bo o ile w skrza-

tach wystepowata gra 1< 1, o tyle podania pitki miaty charakter incydentalny.
Dlatego w zaku mtodszym podczas pierwszych treningéw proponujemy w czedci
gtéwnej rozpoczac od treningu w formie Scistej — koniecznie z dobrym pokazem
trenera (!), nastepnie zgodnie z zasada stopniowania trudnosci przej$¢ do,meto-
dy powtdrzeniowej bez powtdrzen”. Na czym ona polega? Postaram sie przyblizy¢
ja na konkretnym przyktadzie uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy.

Coraz wiecej treneréw zadaje sobie pytanie, czy konieczna jest forma écista,
czy nie lepiej jest wyprzec ja grami i fragmentami gier. Moim zdaniem, ideal-
nym rozwigzaniem jest wybranie ztotego Srodka, czyli najpierw pokaz trenera,
nastepnie korekta w formie cistej, a potem odchodzenie od niej do wtasnie
wymienionej wyzej,metody powtdrzeniowej bez powtdrzen”.

Jak wiemy, uderzenie pitki stojacej wystepuje w meczu tylko ze state-
go fragmentu gry, natomiast duzo wiecej podar wykonujemy po przyjeciu

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI
R \/\N\ — -———>

i prowadzeniu pitki, a wtedy pitka nie zawsze
jest ustawiona idealnie w jednej linii z noga podstaw-
na, czasem bedac za, a czasem przed nia. Podczas meczu
takie samo uderzenie wystepuje bardzo rzadko. Dlatego
w AMO w tej kategorii wiekowej poza grami staramy sie wy-
konywac wiekszo$¢ ¢wiczen takich jak to ponizej.

Zadaniem zawodnikéw jest podanie przez otwarta bramke
wewnetrzng czescia stopy, nastepnie przyjecie i znalezienie ko-
lejnej bramki. Bardzo proste w organizaji, a zarazem wyma-
gajace dla dzieci w poczatkowej fazie nauczania. Dzieci
sq W ruchu, podania i przyjecia za kazdym razem sq
inne, pozostate pary ,przeszkadzaja” w ¢wiczeniu, co
wymusza podniesienie glowy przed podaniem.

tor =
unicZach

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRAT&PI’LKI
e —— —_— 00—
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Idac krok dalej, mozemy wprowadzi¢ element rywalizacji, co wymusi
u dzieci kreatywnos¢ i pobudzi je do myslenia:
1. Ktéra para w okreslonym czasie poda odpowiednio wewnetrzng czescig
stopy przez jak najwiecej bramek.
2. Kto pierwszy poda przez wszystkie bramki.
3. Zaliczenie po 3 bramki z kazdego koloru, jednak w kolejnosci wybranej
przez dziei.
Na koficu przechodzimy do gry przez otwarte bramki.
Jak wiemy, catos¢ konspektu staramy sie zbudowac pod temat zaje¢, jednak
nie zapominajac o podstawowych elementach w tej kategorii wiekowej takich
jak:

KREATYWNOSC

=W ‘~
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LU

o

AKADEMIA
MLODYCH ORLOW

PZPN

Podczas czesci wstepnej | staramy sie wprowadzac zabawy zwigzane z te-
matem zaje¢, jednak potaczone z elementami motoryki:

1AK
CZESCWSTEPNA |

1. Zhiérka, przywitanie. 15 min
2. Zabawy ozywiajace.
3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznod¢, sita. . .).

Pamietaj!

Specyficzna technika oraz zachowania taktyczne charakterystyczne dla pitki
noznej dorostych moga zostac opanowane oraz rozwiniete tylko i wyfacznie
na podstawie dobrze uksztattowanej ogdlnej sprawnosci fizycznej z duzym
akcentem na koordynacyjne zdolno$ci motoryczne!

(zes¢ wstepna Il podzielona zostata na dwie czeSci wykonywane na prze-
mian po razie w tygodniu (zaki w AMO trenuja dwukrotnie). Gtéwny nacisk
podczas tej czesci ktadziemy na koordynacje, jednak nie zapominajac o pitce
i temacie zajec. W miare mozliwosci staramy sie, aby elementy koordynacyjne
wplecione byly we fragmenty gier, np. fragment gry z powracajacymi obron-
cami wykonujacymi zadania koordynacyjne.

CZESCWSTEPNA Il
Cwiczenia ksztattujace percepcje 10 min

CZESCWSTEPNA Il
Nauczanie ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci pitkarskich: 10 min
« koordynacja z pitka,
- czucie pitki”.

(ze$¢ gtowna | w zaku starszym jest realizowana zgodnie z tygodniem,
w ktorym sie znajdujemy przewaznie w formie gier. Natomiast w zaku mtod-
szym, w zaleznosci od stopnia zaawansowania ptynnie przechodzimy z ,me-
tody powtdrzeniowej bez powtdrzen” w gry. PODCZAS TEJ (ZESCI TRENINGU
OGROMNA WAGE PRZYWIAZUJEMY DO COACHINGU!

(ZESC GEOWNA |
Tydzien 1: prowadzenie pitki, zwody, drybling (gra 1 x 1), strzaty. | 30 min
Tydzien 2: podania/przyjecia/strzaty.

Tydzien 3: rozwijanie inteligendji pitkarskiej.

Tydzien 4 (zak | - 8 lat): prowadzenie pitki, zwody, drybling
(gra1x 1), strzaty.

Tydzien 4 (zak Il - 9 lat): rozwijanie umiejetnosci z zakresu
taktyki indywidualnej.

(ze$¢ gtéwna Il w catosci poswiecona jest grze, podczas ktérej trener nie
ingeruje w jej przebieg, jedynie przygladajac sie zachowaniom dzieci.

(ZESC GROWNA 11
Gra whasciwa bez ingerendji trenera. 15 min

Podczas czedci korcowej stosujemy zabawy uspokajajace, a takze rozma-
wiamy z dzie¢mi o odbytych zajeciach, zadajac im pytania otwarte.

(ZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace. 5min
2. Podsumowanie zajec. Pytania.

Pamietaj!

Chcac nauczac lub doskonali¢ podania pitki w grach, rob to zawsze w grach
w przewagach liczebnych. Poczatkowo w duzej przewadze, po opanowaniu
elementu zmniejszajac przewage liczebna.

Podczas tego mikrocyklu zwracamy uwage na takie elementy, jak:
Podczas podan:

« sita podania,

» jakos¢ podania (jesli nie ma potrzeby, nie podnosimy pitki),

« usztywnienie stopy podczas podania,

« ustawienie nogi podstawnej,

« noge, na ktdra partner chce otrzymac pitke (doktadnos¢ podania),
« podanie zdobywajace (w zaku starszym).

Podczas przyjec:
« usztywnienie stopy podczas przyjecia,

* przyjecie kierunkowe,

« ruch przed przyjeciem (w grze ruch zwodny),

* pozycja otwarta,

« przyjecie pitki noga dalsza od przeciwnika,

« ostoniecie pitki przed przeciwnikiem w momencie przyjecia,

« podczas przyje¢ z powietrza jak najszybsze sprowadzenie pitki do podtoza.

Wszystkie te elementy egzekwujemy poprzez,,zamrazanie” sytuacji boisko-
wych i zadawanie pytar otwartych w ten sposéb, aby zawodnicy sami szukali
rozwigzan, co najwyzej bedac naprowadzani przez trenera.

Ponizej przedstawiam 2 konspekty stosowane w AMO w Rzeszowie, po jed-
nym na podanie i przyjecie pitki.

@* Laczy nas pitha
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KONSPEKT TRENINGOWY — AKADEMIA MLODYCH OREOW RZESZOW
Marcin Whodarski
LU EFET[IO Przyjecie kierunkowe w grach

Data 11i12.04.18 Godzina 17:15

Kategoria (zas zajec

Trener
Miejsce

Nr zajec
Przybory

GRAFIKA

CZESC WSTEPNA |

LTI Krzysztof Hus, Maciej Marczydto

Boisko Orlik
Liczba zawodnikow _

pachotki | tyceki

Sprawdzanie obecnosci, podanie tematu
zajec.

Zawodnicy graja 4 X 1w wyznaczonym polu
gry. Po wymianie okre$lonej liczby podan do
gry dotacza kolejny obrorica. Jesli zawodnicy
doprowadza do gry 4 X 4, mogq oddac
strzat do jednej z 4 bramek ustawionych

na obwodzie. Po stracie pitki zadaniem
obroricy jest podac przejeta pitke do partnera
ustawionego na drugiej potowie boiska,
gdzie zaczyna sie gra. Pierwszym obronica
jest zawodnik, ktory stracit pitke.

Zawodnicy na drugiej potowie s3 w ruchu,
wykonujac ¢wiczenia koordynacyjne lub
sitowe wskazane przez trenera.

reator =
unicach

CZESC WSTEPNA I

BIEG BEZ PItKI

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL
AVAVAVS - - -~

—— pr—

Celem gry jest zdobycie bramki po
utrzymaniu sie napastnika przy pitce,

a nastepnie zgraniu do jednego z trzech
zawodnikéw podtaczajacych sie do ataku.
Nastepuje fragment gry 4 x 1+ Br

w deficycie czasu, gdyz po wykonaniu
zadania wraca kolejny zawodnik broniacy.
Obroricy po przechwycie oddaja strzat do
jednej z matych bramek ustawionych na
potowie boiska.

Skrzydtowi oraz powracajacy przed
rozpoczeciem gry wykonuja cwiczenia
koordynacyjne

reator 7
unicach

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE K%L}EJNOS(I DZIALAN

STRATA PILKI
L.s

é} V Laezy nas pitha
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CZESC GLOWNA |

\ CZESC GLOWNA I \

CZESC KONCOWA

JEDNA POLOWA

GRAFIKA

Zawodnicy rozgrywaja pitke 4 X 1 (w zaku
starszym 4 X 2). Ich zadaniem jest, po
wymianie okreslonej przez trenera liczby
podan, przenies¢ ciezar gry na druga potowe,
gdzie nastepuje pojedynek z bramkarzem

i powracajacym obrorica. Zwracamy uwage
na przyjecie kierunkowe przed podaniem,
a takze przyjecie kierunkowe napastnika.
Po odbiorze pitki obrorica oddaje strzat do
jednej z dwdch matych bramek, na potowie
przeciwnika strzat do duzej bramki.
Modyfikacje: wprowadzenie na druga
potowe pitki przyjeciem kierunkowym i gra
2x1.

tor 7
unicach

DRUGA POLOWA Gra rozpoczyna sie od otwarcia przez

GRA5 x5

PODANIE
—

PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
AVAVAVE

pr—

BIEG BEZ PIEKI

- = -

bramkarza. Celem gry jest, poprzez
odpowiednie otwarcie i zbudowanie gry

z wykorzystaniem przyjecia kierunkowego,
stracenie jednego z trzech pachotkéw
ustawionych na potowie boiska. Zadaniem
zawodnikéw broniacych jest odbidr pitki

i oddanie celnego strzatu do bramki.

tor =
unicJach

Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie,
pomiedzy nimi znajduje sie pitka. Trener
wyznacza czesci ciata, za ktére maja sie
ztapaé, np. gtowa, brzuch, noga, reka, na
hasto,pitka” ten, kto pierwszy przeciagnie
podeszwa pitke do siebie, zdobywa punkt.
Omdwienie zajec.

tor 7
unicJach

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KO‘L‘EJNOS(I DZIALAN STRA&P\’LKI
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KONSPEKT TRENINGOWY — AKADEMIA MEODYCH OREOW RZESZOW

Trener Marcin Whodarski

LHECIIE Pawet Szurgocinski
LU EIFLI[IO Podanie pitki wewnetrzng czescia stopy

Data 15.05.2018 Godzina 16:30 Miejsce Boisko Orlik
Kategoria (zas zajec Nr zajec Liczba zawodnikow “

Przybory pachotki ‘ tyczki

| s

Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu 15 min
zajec.
Zadaniem zawodnikéw po podaniu
jest obiegna¢ zewnetrzny stozek lub
pachotek. Zawodnicy decyduja, w jaki
sposob przyspieszy¢ gre. Zadaniem
zawodnika w $rodku po przechwycie jest
wyprowadzenie pitki poza pole gry.
W zaku mtodszym zaczynamy od gry rekami
oraz w wigkszej przewadze niz w zaku
starszym.
Modyfikacja: ¢wiczenie koordynacyjne lub
sitowe podczas obiegniecia pachotka
creator @
unicach
Zawodnicy tworza druzyny i podaja sobie 10 min
2 pitki (jedna rekoma, druga po podtozu).
L Jednocze$nie druzyny mieszaja sie miedzy
v soba.
Modyfikacje: na 3 pitki, jedna podana stopa
2.g6ra, 2 po podtozu, wykorzystujemy pitki
tenisowe.
Zawodnicy podaja pitke tylko do koloru
przeciwnego
creator &=
uniclyac
Gra 3 x 1+ Brna 2 mate bramki. Celem 15
druzyny w ataku jest zdobycie jednej
o z dwdch bramek bronionych przez
: bramkarza. Obrorica po przechwycie oddaje
3 strzat do jednej z dwdch matych bramek
bronionych przez jednego bramkarza
tnicJach

min
PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
D —— W pr— -——— 0 &

CZESC WSTEPNA |

CZESC WSTEPNA I

CZESC GROWNA |

é} V Laezy nas pitha

PZPN

GRAFIKA

Modyfikacja w zaku starszym: gra3 x 1

w dwdch strefach. Po minieciu obroricy

w strefie wysokiej moze on pomagac koledze
w strefie niskiej

reator =
unicach

CZESC GLOWNA |

W $rodku pola gra na utrzymanie 4 x 1.
Obrorica probuje odebrac pitke. Po 10's
whiega drugi obrorica, po 20 s whiega trzeci
obronica, a po 30 s whiega czwarty obrorica.
W momencie straty pitki zawodnik ze Srodka
ma oddac strzat do jednej z czterech bramek.

& | Grakoriczy sie po wprowadzeniu czwartego
obrorcy. Pitki do gry po stratach wprowadza
trener

tor =
unicJach

B -

Zawodnik ustawiony tytem znajdujacy sie

| CzESC GrowNA Il |

poza okregiem ma za zadanie wskazanie
inicjatora ruchéw z pitka w miejscu,

np. przeskoki, Zonglerka, koztowanie itd.
Omowienie zaje¢

CZESC KONCOWA

creator &=
unicJach
Pola gier w powyzszych konspektach dobierane sa do umiejetnosci ¢wiczacych zawodnikdw. Im wieksze umiejetnoéci tym mniejsze pole.
W mojej opinii jest to najciezszy z mikrocykli w AMO, jednak podczas obserwacji postepu tych mtodych zawodnikéw, dajacy najwieksza satysfakcje z wykonanej
pracy. Nic bowiem nie cieszy tak jak widoczny postep naszych podopiecznych, zwiaszcza ten dostrzegany podczas rywalizacji w warunkach meczowych z innymi
zespofami.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
—— W —_— -—-—-— O ﬁ
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Szkotki/akademie

CZESC 6. BTS REKORD BIELSKD-BIALA

W cyklu Szkdtki/akademie pitkarskie na medal przedstawiamy kluby, ktére pomimo braku zespotu
seniorskiego grajgcego na wysokim poziomie i wielkich Srodkdw finansowych potrafiq dobrze
pracowac z dzie¢mi i mfodziezq. Przedstawione programy szkolenia i modele funkcjonowania to
autorskie wizje, strategie, pomysty opisywanych klubdw, szkotek bgdz akademii.

olejng szkétka pitkarska mogaca pochwalic sie wkasnym systemem szko-

lenia i pomystem na szkolenie dzieci i mtodziezy jest BTS Rekord Bielsko-
-Biata. Oprécz dobrej pracy z mtodymi pitkarzami i pitkarkami klub ze Slaska
moze pochwalic sie unikatowym programem szkolenia taczacym pitke nozng
Arawiast3”z futsalem. Zapraszamy do lektury i zapoznania si¢ z pomystem na
szkolenie slaskiej szkotki.

Ssms

Beskidzkie Towarzystwo Sportowe ,Rekord” w Bielsku-Biatej to klub majacy
swojg siedzibe w Mikuszowicach, potudniowej dzielnicy miasta o charakterze
rekreacyjnym z uwagi na bliskos¢ komplekséw lesnych pasma gérskiego Ko-
ziej Géry i Szyndzielni w Beskidzie Slaskim. Kompleks Centrum Sportu Rekord
obejmuje:

« 2 petnowymiarowe boiska pitkarskie: naturalne i sztuczne z o$wietleniem,

» 2 mniejsze boiska sztuczne z o$wietleniem,

« nowoczesny i funkcjonalny budynek Szkoty Mistrzostwa Sportowego,

« budynek hotelowy z restauracja, zapleczem gospodarczym,

« hale sportowa z sitownig i mafg sal oraz szatniami i zapleczem gabine-

téw odnowy biologicznej.

W niewielkiej odlegtosci od obiektdw klubowych, blisko siedziby REKORDU
SI, ktdry jest gtéwnym sponsorem klubu, siedzibe ma Bursa Szkolna Rekordu,
gdzie mieszkaja uczniowie pozamiejscowi naszej SMS.

GRAFIKA 1. Plan obiektow BTS Rekord

0)-

\-f ) Laczy /msp/?/(q
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TABELA 1. Schemat organizacyjny klubu

Prairi Ladigiel BTS Rebaii
Fg ey bt P e ey
| by - s g | [ — (o e ——
N

W Beskidzkim Towarzystwie Sportowym Rekord pracuje 20 trenerdw pitki
noznej oraz 5 trenerdw futsalu, ktdrzy realizuja zintegrowany program szkole-
nia pitkarskiego i futsalu.

W Szkofach Mistrzostwa Sportowego — szkole podstawowej, klasach gim-
nazjum oraz liceum ogdlnoksztatcacym pracuje 13 treneréw, 2 treneréw od
przygotowania bramkarzy oraz trener przygotowania motorycznego. Wszyscy
trenerzy sq absolwentami AWF i maja przygotowanie pedagogiczne, trener-
skie i jako nauczyciele wf.

W ramach zaje¢ pitkarskich odbywa sie co najmniej raz w mikrocyklu wspdl-
ne szkolenie mtodych pitkarzy w kierunku futsalu z 5 trenerami z uprawnie-
niami UEFA Futsal na bazie programu autorskiego przygotowanego wczesniej
przez treneréw klubowych, zatwierdzonego przez Rade Pedagogiczng i BTS
Rekord — Organ Prowadzacy SMS.

Szkétka Pitkarska Rekordu prowadzi zajecia 2 razy w tygodniu w kategoriach
od U6 do U12. Zajecia te maja charakter otwarty, uczestniczy¢ moze kazde dziec-
ko. W szkétce pracuje dodatkowo 6 treneréw, ktérzy prowadza zajecia wspdlnie
z trenerami klubowymi poszczeg6inych kategorii od skrzata do mtodzika.

Obecnie 6 treneréw ukoficzyto kurs UEFA A, ponadto 7 kolejnych posiada
uprawnienia UEFA B. Pozostata grupa treneréw jest w trakcie zmiany kwali-
fikagji trenerskich wg uchwaty PZPN i bierze udziat w nowatorskim projekcie
szkolenia polsko-stowackiej kadry trenerskiej w ramach kursu UEFA A oraz
UEFA B wspéffinansowanym ze $rodkéw europejskiego funduszu rozwoju
regionalnego Interreg V-A Polska — Stowacja 2014-2020, ktdry zakoriczy sie
w lipcu 2018 . Projekt ten jest realizowany przez BTS Rekord Bielsko-Biata
przy wspétpracy z PZPN oraz Slaskim Zwiazkiem Pitki Noznej w Katowicach.

ZAGADNIENIE PROCESU SELEKCJI W KLUBIE

Selekcja wstepna rozpoczyna sie na pierwszym etapie, czyli w szkétce pit-
karskiej, gdzie trenerzy podczas prowadzonych zaje¢ (ktére notabene ciesza
sie sporg popularnoscia i charakteryzuja sie wysokg frekwencja) z mtodymi
adeptami pitki noznej wybieraja najzdolniejszych zawodnikéw do mtodszych

pitkarskie na medal

grup szkoleniowych. Tam nastepuje zmiana charakteru pracy i ograniczenie li-
czebnosci (grupa liczy od 12—16 zawodnikdw, zajecia prowadzone sg 3—4 razy
tygodniowo).

Selekcja wtasciwa odbywa sie na progu tworzenia klas w SMS BTS Rekord:
klasy IV i klasy VII szkoty podstawowej oraz | klasy liceum ogdlnoksztatcace-
go. Egzaminy dla kandydatéw do klas szkoty podstawowej s3 poprzedzone
kilkoma zajeciami otwartymi dla kandydatéw, podczas ktérych zawodnicy s3
oceniani pod katem umiejetnosci technicznych, taktycznych, oceny zdolnosci
motorycznych oraz sfery mentalnej. Testy egzaminacyjne odbywaja sie na
podstawie wytycznych PZPN — Program Szkolenia Sportowego dla klas 4-8.
Natomiast proces rekrutacji do pierwszej klasy liceum poprzedzony jest udzia-
tem kandydata w 4-6 zajeciach pitkarskich o charakterze selekcyjnym, same
egzaminy obejmuja test FMS, testy motoryczne — szybkosci, sity, wytrzyma-
tosci ogdlnej i specjalnej oraz testy umiejetnosci technicznych i taktycznych
w réznych rodzajach gier.

We wszystkich progach selekcyjnych uczestnicza uczniowie naszej SMS
oraz najzdolniejsi zawodnicy na poszczegdlne pozycje w zespotach, kandy-
dujacy do poszczegdlnych klas z innych klubdw, ktérzy bardzo dobrze rokuja
w toku dalszego rozwoju pitkarskiego i dydaktycznego w mysl hasta naszej
SMS Rekord:

» GU polgczysz nauke ze sportem’”.

W klubie szkoli sie okoto 350 mtodych zawodnikéw i zawodniczek, z czego
206 pitkarzy i pitkarek to uczniowie i uczennice naszej SMS.

Ramy organizacyjne szkolenia zbudowane s3 na podstawie unifikacji orga-
nizagji szkolenia oraz systemu wspétzawodnictwa PZPN. Ponizsze zestawienie
obrazuje udziat grup uczestniczacych w rozgrywkach pitkarskich na wszyst-
kich szczeblach sezonu 2017/2018.

LACZY NAS PIKA @)
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Pod wzgledem organizacji systemu rozgrywek BTS Rekord nalezy do

pierwszej széstki najlepiej szkolacych klubéw w wojewddztwie $laskim.

TABELA 2. Struktura rozgrywek — pitka nozna i futsal

Il I sk e 1B |

Ir----l|—-—-|v.|--.|. R

| g i ey i |
T | Wil Do B Do |
Y ey —

Uzupetnieniem i zarazem rozszerzeniem szkolenia pitkarskiego jest szkolenie
futsalowe w ramach udziatu w rozgrywkach pitki halowej. System rozgrywek
futsalowych funkcjonuje w okresie miedzy sezonem jesiennym oraz wiosennym.

Obejmuje rozgrywki pitki halowej — futsalu od U10 do U13 w formule tur-
niejowej na szczeblu Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej zwanej Mtodziezowymi
Mistrzostwami Slaska.

W kategoriach od U14 do U20 rozgrywki te odbywaja sie pod auspicjami
PZPN, zespoty Rekordu biorg udziat w turniejach eliminacyjnych (tzw. Grand
Prix) dla zespotéw mtodziezowych z catej Polski, najlepsze z nich rywalizuja
zas w kilkudniowych rozgrywkach finatowych, gdzie wytaniaja sposréd sie-
bie najlepsze zespoty, ktére zdobywaja tytut Mtodziezowego Mistrza Polski
w okreslonej kategorii.

\\?}'; Laczy nas pitha
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Najzdolniejsi zawodnicy zespotdw miodziezowych uczestniczacy w po-
wyzszym systemie szkolenia trafiaja do zespotéw seniorskich Il ligi czy Eks-
traklasy Futsalu, Rekord SSA, ktdry jest najbardziej utytutowanym zespotem,
obecnym Mistrzem Polski w sezonie 2016/17, liderem obecnych rozgrywek,
wielokrotnym zdobywqa i finalista Pucharu Polski, uczestnikiem futsalowej
Ligi Mistrzow UEFA.

Nalezy tez nadmieni¢, ze réwniez zesp6t kobiet, ktéry na boiskach otwar-
tych walczy o awans do pierwszej ligi pitki kobiecej, uczestniczyt w rozgryw-
kach pierwszej ligi futsalu, wygrat je, a nastepnie po sukcesie w Final Four
rozgrywek kobiecych awansowat do Ekstraligi Futsalu. Rwniez mtodziez
kobieca uczestniczy z sukcesami w rozgrywkach MMP U18, 16, 14 ko-
biet i dziewczat.

WYCHOWANKOWIE KLUBU (SUKCESY) — REPREZENTANCI
gl.ASKA, POLSKI, KADRY PIERWSZYCH ZESPOLOW, KADRY
POLSKI MELODZIEZOWE

0d 2012 r. mtodziez uczestniczaca w szkoleniu pitkarskim i futsalowym
w SMS Rekord robita systematyczne postepy uczestniczac w rozgrywkach
miodziezowych na Slasku, co zaowocowato licznymi awansami do elitarnych
pierwszych lig wojewddzkich, ale takze tym, Ze nasza mtodziez jest coraz cze-
$ciej powotywana do reprezentacji Slaska w réznych kategoriach wiekowych
zaréwno meskich, jak i kobiecych. Nasi zawodnicy i uczniowie to Reprezentan-
ci Polski U16 czy U18 kobiet na boiskach trawiastych. Mamy rdwniez w swoich
szeregach reprezentantow Polski U19, U 21 w futsalu.

Futsalowe ekipy Rekordu to multimedalisci Mtodziezowych Mistrzostw
Polski od U14 do U20. Dotychczas nasze zespoty zdobyty w tych rozgrywkach
30 medali, w tym 13 ztotych, klub BTS Rekord zdecydowanie prowadzi w sta-
tystykach mistrzostw w tabelach wszechczasow.

[ co najwazniejsze, w zespole FE Rekord SSA mamy 8 wychowankéw, bytych
lub obecnych uczniéw naszej SMS, natomiast w zespole I1l ligi senioréw az po-
towe kadry stanowig nasi uczniowie i wychowankowie.

To zdecydowanie wyrdznia nas na tle innych klubéw pitkarskich i futsalo-
wych i stanowi najwazniejszy cel w prowadzonym szkoleniu pitkarskim i fut-
salowym w klubie.

Y

Q}" Laczy nas pitha

PZPN

KADRA POLSKI W FUTSALU:

Michat Marek, Michat Katuza, Artur Poptawski, Rafat Franz, tukasz Biel,
Pawet Budniak.

MLODZIEZOWA KADRA POLSKI W FUTSALU:

Hilbrycht, Surmiak, Cichy, Stawicki, tasak, Dudek, Gasior.

Kadra Polski Junioréw U16: Daniel Iwanek, Piotr Wyroba, Dawid Stajerski.

Kadra Polski Junioréw U19: Mateusz Kubik.

Kadra Polski Juniordw U16: Klaudia Nowacka.

Kadra Polski Junioréw U19: Klaudia Kubaszek.

Ekstraklasa/I Liga: Alan Czerwiniski, Szymon Szymanski, Piotr Ceglarz.

Zawodnicy mtodziezowi: Maciej Marek — Lechia Gdarisk, Daniel lwanek
— Ruch Chorzéw, Michat Jura — Zagtebie Lubin, Daniel Krzempek — Cracovia

Krakow.

SYSTEM SZKOLENIA (CELE, PRIORYTETY, NOWINKI...)

« Nasz system szkolenia opiera sig¢ na pracy z mfodzieza w Szkotach Mistrzo-
stwa Sportowego, BTS Rekord, gdzie prowadzimy szkolenie pitkarskie
w pofaczeniu ze szkoleniem w kierunku futsalu.

« Realizujemy program szkolenia w ciagu 16—19 godzin zaje¢ sportowych
taczacy pitke nozng, futsal oraz program wf. zgodny z wytycznymi MEN.

o Zbudowalismy wiasny autorski program szkolenia futsalowego, ktdry
realizujemy w szkole podstawowej, klasach gimnazjum oraz liceum ogél-
noksztatcacego SMS.

« Realizujemy wiasny program przygotowania motorycznego w zakresie
sity, wytrzymatosci ogéInej i specjalnej uwzgledniajacy taczenie szkolenia
w pitce noznej i futsalu.

« Realizujemy whasny program edukacji sportowej w SMS, ktéry ma na
celu przygotowanie zawodnikéw do gry na podstawie odpowiedniego
przygotowania mentalnego i wiedzy teoretycznej o szkoleniu pitkarskim
i futsalowym.

« kaczenie nauki ze sportem opiera sie na wspétdziataniu wychowawcy kla-
sy z trenerem, ktory jest wspétwychowawca, co pozwala na petng kontro-
le postepéw dydaktycznych uczniéw i biezace rozwigzywanie probleméw
wychowawczych.

PODSTAWOWE CELE NASZEJ PRACY SZKOLENIOWE)J

1. Przygotowanie naszych zawodnikéw do profesjonalnego uprawiania pit-
ki noznej czy futsalu na szczeblu krajowym i zagranicznym.

2. Budowanie $ciezki rozwoju wychowankéw na potrzeby przede wszystkim
naszych zespotdw seniorskich z uwzglednieniem mozliwosci wyboru po-
miedzy pitka nozna a futsalem zgodnie z predyspozycjami zawodnikow.

3. Sciste powiazanie rozwoju sportowego, dydaktycznego poprzez Szkoty
Mistrzostwa Sportowego z mozliwoscia taczenia dalszego profesjonalnego
uprawiania pitki noznej oraz kontynuowania nauki na bazie kilkuletniej
wspétpracy z Wyzsza Szkota Edukacji w Sporcie w Bielsku-Biatej i War-
szawie, co pozwala na przygotowanie wiasnej kadry szkoleniowej i kadry
w strukturach organizacyjnych w dynamicznie rozwijajacym sie klubie.

4. Tworzenie wiasnego modelu gry na podstawie faczenia szkolenia pitkar-
skiego i futsalowego.

5. Zintegrowanie programu przygotowania mentalnego z praca psychologa
sportowego.

PLANY NA PRZYSZt0S$(C

1. Awans zespotu senioréw na szczebel centralny rozgrywek PZPN, ale na
podstawie Pro Junior Systemu.

2. Awans zespotu juniordw z A-klasy do Ligi Okregowej, a nastepnie IV Ligi
Slaskiej.

3. Awans grup junioréw mtodszych, trampkarzy do CLJ U16, U14.

4. Modernizacja stadionu — szczegdlnie widowni i czesci hotelowej.

5. Modernizacja i rozbudowa hali sportowe;.

6. Budowa boiska ze sztuczng nawierzchnia z przykryciem tzw. balonem.

KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH NR 1

DEVERIO O FANERGETNGEN 9 marca 2018, 9:35

EACZY NAS PIKA @)
R

Druzyna: [l Wojewddzka Liga Mtodzikow Mtodszych

1. ROZGRZEWKA

CWICZENIE 1
- SZYBKOSC REAKCJI
+ GRA 1 x 1

(Czas trwania: 10 min.

Przebieg: zawodnicy ustawieni jak na grafice. Za-
wodnik niebieski w dowolnym momencie startuje do
jednej z dwéch pitek. Zawodnik czerwony startuje
w momencie, gdy tylko zobaczy rywala. Nastepuje gra
1x1.

Akcent: szybkos¢ reakgji.

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAt BIEG BEZ PItKI
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Trener: Maciej Tokarczyk
(zas trwania: 90 min
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CWICZENIE 3
- GRA NA UTRZYMANIE
4 + 3N x 4

(zas trwania: 20 min. : o
Przebieg: Grana utrzymanie sie przy pitce. Zadaniem i 4 /R
zawodnikéw przy pitce jest jak najczestsze zagranie od 3

jednego neutralnego ustawionego na linii do drugiego. @ a7
Akcent: wsparcie, tworzenie linii podania, percep- f
¢ja, komunikacja, pozycja otwarta ciafa. ap R

/

2. CZESC GEOWNA

CWICZENIE Wskazowki: kazda gra trwa 2-3 min. Po kazdej o 1N
1 . 4 :
grze zmiana zawodnikéw neutralnych. ( creator g7
- PODANIA + OTWARTA { un.c’ja?h

POZYCJA CIALA

(zas trwania: 15 min. CWICZENIE 4 - GRA 9 x 9

Przebieg: rozpoczyna zawodnik z pitka prowadzeniem (zas trwania: 25 min.
do dowolnego stozka. Zawodnik na linii $rodkowej ,otwie- . Przebieg: gra wewnetrzna 9 x 9.
ra” po przekatnej w stosunku do pierwszego. Zawodnik
ustawiony najwyzej daje sygnat: (3. ZAKONCZENIE |
- jedna reka podniesiona, co oznacza komunikat ,plecy”.
Zawodnik po otrzymaniu pitki odgrywa ja z powrotem

do zawodnika ustawionego najnizej, a ten zagrywa KONSPEKT ZAJ E C TRENINGOWYCH NR 2
J do wychodzacego na pozycje trzeciego zawodni- . DEVERR PN ERENGIEN 7 marca 2018, 9:35 Trener:

ka. Nastepnie trzeci zawodnik przeprowadza pitke na
epnie fizecl zawadn! pr wacza pr e, Druzyna: [l Wojewddzka Liga Mtodzikow Mtodszych (zas trwania:
poczatek lub zagrywa ,klepke” ze $rodkowym, ktdry

wychodzi dogry; 1. ROZGRZEWKA
- dwie rece podniesione, co oznacza komunikat ,czas”. -
CWICZENIE 1

Drugi zawodnik, po otrzymaniu pitki, przyjmuje ja ,
kierunkowo i zagrywa do trzeciego zawodnika. Ten ;Ccl ‘(I)VVI\ICEZ E NPI : DSI:(I? ICAZ NO-
+

przeprowadza ja na $rodek lub wykonuje ,klepke” ze

Srodkowym zawodnikiem, ktéry pokazuje sie do gry. Czas trwania: 15 min.
Akcent: otwarta pozycja ciata, percepcja, timing. Przebieg: zawodnik w Srodku wybiera kierunek, R
Wskazowki: wersja B — zawodnik ustawiony najwyzej creator 7 rzeskakujac przez jeden z niskich ptotkéw. Zawodnik 9
) Y najwyzej @h p JqC przez | p

*

daje sygnat werbalny: plecy’, czas’, unic ifkq, po krotki i je podani - 7 -
je sygnat werbalny: ,plecy’, czas”. z pitka, po krotkim prowadzeniu, wykonuje podanie do
zawodnika srodkowego. Zawodnik ustawiony najwyzej =
w tym czasie wykonuje przeskok z akcentem na lado-
- FRAGMENT GRY 3 x 1 - wanie i wychodzi w dowolne miejsce w celu otrzymania ;
(zas trwania: 20 min. pitki. Po przyjeciu pitki przeprowadza ja na poczatek. {
Przebieg: Rozpoczyna zawodnik z pitka prowadzeniem Akcent: nauka ladowania, pozycja otwarta ciafa, (L ﬂﬁ%@h

do jednego ze stozkéw. Zawodnik $rodkowy ,otwiera” po " obserwacja (gdzie jest moj partner?).
przekatnej. W tym czasie zawodnik najwyzej ustawiony — .
podejmuje decyzje: wykonuje pressing i staje sie obrorica 2. CZESC GLOWNA
azy zostaje jako atakujacy. 7 CWICZENIE 1
Jesli wybiera opgje nr 1, to kolejny zawodnik za nim - RONDO 6 x 2

wiacza sie do gry. Rozpoczyna sie gra 3 x 1 (zawodnik N Czas trwania: 20 min. X 0 P
najnizej ustawiony, srodkowy oraz wiaczajacy sie). Za- Przebieg: gra w rondo 6 X 2. Punktujemy zespét g J ‘,’ «
wodnik $rodkowy podejmuje decyzje w zaleznodci od przy pitce: za zagranie z jednej strony na druga — 1 pkt, /
tego, jak bardzo zdazy skrdci¢ mu pole gry zawodnik bro- a0 za zagranie przez zawodnika Srodkowego — 2 pkt. Ze-
nigcy. Po odbiorze zawodnik ma za zadanie zagrac pitke spét grajacy w fazie bronienia zdobywa punkt, gdy po
do jednego z treneréw. odbiorze wyjdzie w dowolny sposéb z kwadratu. Dru-
Jesli opgja 2: zawodnik srodkowy po otrzymaniu pitki za- zyna, ktéra stracita pitke, reaguje. Po minucie zmiana N )
grywa do zawodnika najwyzej ustawionego, a ten zgrywa zawodnikéw broniacych. ¥ S ," ]
mu pitke na strzat. Akcent: pozycja otwarta, percepcja, tworzenie linii P 7
Akcent: pozycja otwarta, percepcja, decyzyjnos¢ (kolej- podania, podanie pionowe, komunikacja. \
nos¢ podari podczas presji rywala). ﬁi:‘iti‘z @h ﬂﬁ%@h

Wskazowki: zétte stozki wyznaczaja linie spalonego.
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LACZY NAS PIKA @)

CWICZENIE 2 KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH NR 3
- GRA ZADANIOWA
DEVERRO AN ERTETNGIEN 5 marca 2018, 15:30 Trener: Maciej Tokarczyk

W 3 STREFACH

Caas trwania: 20 min. : | Druzyna: [l Wojewddzka Liga Mtodzikéw Mtodszych (zas trwania:

Przebieg: gra odbywa sie w 3 strefach: w dwdch bocz- 1. ROZGRZEWKA
nych 3 + 1N X 3, w srodkowej dwdch neutralnych, ktdrzy -
graja z zespotem w posiadaniu pitki. Zadaniem zawodni- ¢ w,l CZENIE 1
kéw jest przegrac pitke z jednego bocznego pola do dru- — CWICZENIE
giego przez zawodnikéw $rodkowych, ktérzy szukaja linii - PROWADZENIA PILKI
podania. \ Czas trwania: 15 min.
Po podaniu do strefy Srodkowej 1 zawodnik z druzyny \ Przebieg: rdzne formy prowadzenia pitki, kilka grup po
w fazie bronienia z pola wyzej moze whiec do Srodkowe- 2-3 osoby.
go kwadratu, wykonujac pressing na zawodnika z pitka. 7 Akcent: dynamiczne prowadzenie, koordynagja rucho-
Zawodnicy w fazie bronienia, gdy odbiora pitke, maja za wa z pitka, zwody.
zadanu.a wyjs¢ w dowolny sposéb z kwadratu. Zmiany rél : ” o) ﬁi’alti?. @h
po 2 min.
Akcent: pozycja otwarta, percepcja, tworzenie linii po-
dan, komunikagja. 2. CZESC GLOWNA
Wskazowki: wersja B — do $rodkowego pola dodajemy ). CWICZENIE 1

jednego obrorice, ktdry przez caty czas wywiera presje na creator 7
Jzawo;]nikéw éro?ikow {t:) ’ V MR unic.Jac ~ RONDO Z AKCENTEM NA
yen. PRZENIESIENIE CENTRUM GRY

CWICZENIE 3 ! : (zas trwania: 30 min. “?”%%_/f
- GRABR +5 x5 + BR Przebieg: gra w 2 kwadratach. Celem jest zmiana pola M LA

(zas trwania: 25 min. X ( gry — bezposrednio lub poprzez zawodnikéw $rodkowych,
Przebieg: graBr+5x 5+ Br. ktérzy szukajg linii podan. Po przegraniu pitki do drugiego
Akcent: gra miedzy liniami przeciwnika, podania zdo- kwadratu obroricy przebiegaja i prébuja ja odebra¢ w dru- 0
bywajace. gim polu. Po odzyskaniu pitki zawodnicy niebiescy musza
Wskazowki: zespoty ustawione 1-1-3-1. wyprowadzi¢ pitke z pola gry — dana czwérka zawodnikéw M

/> )

S

z jednego kwadratu prébuje ja odebrac.

Kolejny moment zmiany — niebiescy przez minute nie 10
odbiorg pitki.

Akcent: pozycja otwarta, decyzyjnos¢, szukanie podan.

Wskazowki: wersja B—do kwadratu, w ktérych w danym
momencie nie toczy sie gra, dodajemy kolejnego obrorice.
Jego zadaniem jest zamykanie linii podan do zawodnikdw U
ustawionych najwyzej. Moze on takze w momencie podania f
do zawodnika $rodkowego wykonac pressing (zmuszenie do
wiekszej obserwadji i podjecia decyzji: gram do wyzej usta- creator g~
wionego zawodnika czy wykonuje podanie wsteczne). unicijac

CWICZENIE 2
- GRABR +5 x5 + BR

Czas trwania: 30 min.

N

reator =
unicach

3. ZAKONCZENIE

CWICZENIE 1 = 1= . Przebieg: graBr+5x 5 + Br. :, o
- STABILIZACJA ] n — > Akcent: gra migdzy liniami przeciwnika, podania zdo- - t
Czas trwania: 10 min. i Y L ™ b f - bywajace. , / ‘-)
. AT . e ' h, Wskazéwki: zespoty ustawione 1-1-3—1. “ ¥ o
: T /" 3
3. ZAKONCZENIE ‘e
CWICZENIE 1 7 ,
- STABILIZACJA ' creator 7
" unicach

(Czas trwania: 10 min.
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Byli pitkarze jako trenerzy w CLJ

EACZY NAS PILKA
dwdch grupach Centralnej Ligi Junioréw pracuje 32 szkoleniowcow — sobie Marcin Cilinski, kiedy$ zawodnik Olimpii Poznan, Miedzi Legnica i Za-
zdecydowana wiekszos¢ kariery trenerskie zaczynata wezesdniej, przez gtebia, a dzis trener juniordw starszych w klubie z Lubina. — Ale zycie zwe-

studia na AWF, poswiecenie sie kursom licencyjnym i zdobywanie
wiedzy na stazach w kraju i za granica. (ze$¢ otarta sie
0 kluby Ekstraklasy, ale grata gtéwnie w nizszych li-
gach. Jednak jest grupa treneréw, ktérych droga
szkoleniowa zaczeta sie dopiero po karierze
pitkarskiej. Ich powody obrania takiej Sciez-
ki nie s jednak identyczne.

— Jeszcze bedac zawodnikiem, skori-
czytem licencjat w Krakowie i magister-
ke w Katowicach, miatem juz upraw-
nienia instruktora pitki noznej — méwi
Mariusz Jop, trzykrotny mistrz Polski
z Wista Krakéw, dzis trener druzyny CLJ
,Biate] Gwiazdy” — Wtedy zatozytem
sobie, ze zaczne od dotu: najpierw od
kategorii mtodzika, pdzniej pracowatem
w trampkarzach, juniorach mtodszych i od
péttora roku pracuje w roli trenera druzyny CLJ
Wisty Krakéw. Chciatem poznac filozofie szkolenia
w kazdej z kategorii wiekowych, zdoby¢ bagaz doswiad- réwnywalnie mniej od tego, gdybym sam poprowadzit ze-
czen, miec jak najszersza perspektywe spojrzenia na pitke. spt. Rok temu przejatem rezerwy Slaska, a trener Pawtowski przekonat

— Gdy koriczytem gra¢, wydawato missie, ze bardzo szybko zostane trenerem mnie, bym od lata wziat druzyne junioréw starszych — tumaczy byty defensyw-
w Ekstraklasie, przez trzecia lige, bycie asystentem wyzej... — przypomina ny pomocnik. Jego praca w tej roli skoriczyta sie jednak szybko, po wiosennych

ryfikowato te plany i nie wyobrazam sobie innej pracy niz ze starsza
miodzieza. Nie wiem, czy jest to efekt tego, ze nie byto mi
dane pracowac z seniorami na najwyzszym poziomie.
Prowadzitem trzecig, czwartg lige i zobaczytem,
jak to wyglada od kuchni, jak niewielkie ma
sie szanse na dtuzsze prowadzenie, budowe
zespotu. Bardzo trudno jest sie tak utrzy-
mac¢, czesciej przypomina to skakanie
z jednego klubu do drugiego. A teraz
w Lubinie mam wszystkie potrzebne
narzedzia do pracy.

Z kolei Dariusz Sztylka — mistrz Polski
ze Slaskiem Wroctaw — prace szkole-
niowa zaczynat poprzez role asystenta.
— Pomagatem Tadeuszowi Pawtowskiemu,
Romualdowi Szukietowiczowi, Mariuszowi
Rumakowi i Janowi Urbanowi. Ale to rozmowa
z tym ostatnim okazata sie decydujaca. Powiedziat
mi, ze bedac asystentem, naucze sie niewiele, niepo-

Coraz
wiecej zawodnikow

po zakoriczeniu gry w pitke
wybiera Sciezke szkoleniowq.

A jednak w roli trenerdw w Centralnej
Lidze Junioréw bytych pitkarzy Ekstraklasy
pracowato w tym sezonie ledwie kilku.
tqcznie uzbierali ponad tysiqgc wystepdw na
najwyzszym poziomie rozgrywkowym w Polsce,
kilkanascie mistrzostw kraju i sporq liczbe
zdobytych pucharéw. Sprawdzilismy, czy

kariery pomogty przygotowac ich do
szkolenia mtodziezy i pomagania
Jjej na ostatnim etapie przed
seniorskq pitkq.

Y
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zmianach w klubie przejat stanowisko dyrektora sportowego. Zespot CLJ objat
jednak Piotr Jawny, a wiec byly pitkarz ze 128 wystepami w Ekstraklasie.

PANOWANIE NAD SZATNIA

Watek roli doswiadczenia pitkarskiego w karierze trenerskiej wraca co jakis
czas w dyskusjach nawet o szkoleniowcach z najwyzszej $wiatowej pétki. Jednak
sami zainteresowani nie chca przyznac, czy lata gry w Ekstraklasie
i walki o trofea dajq im przewage nad innymi szkoleniowca-
mi. — Nie dziele pod tym wzgledem treneréw na lepszych
i gorszych. Ale mi dodwiadczenie na pewno pomaga
w pracy i w relacjach z mtodymi zawodnikami. Mia-
tem szczeScie pracowac z trenerami o Swietnym
podejsciu do pitkarzy, jak chochy Ryszard Tarasie-
wicz. Jego sposéb rozmawiania i przekazywania
uwag najbardziej mi odpowiadat, staram sie
z tego czerpad w swojej pracy — mowi Sztylka.

Jop zaznacza, ze hoiskowa perspektywa pozwala
mu szybko wytapywac istotne detale w grze indywi-
dualnej. — S to niuanse taktyczne, kwestia ustawienia
obroficéw czy bardziej efektywnego zachowania napastni-
ka. To trzeba bytoby rozrysowac, bo trudniej jest o tym méwic.

Na przykfad pozycja obroricy przy dosrodkowaniu rywali w pole kar-
ne, zaleznosd od ustawienia partnera, przeciwnika, gdy broni sie strefa. . . Kaz-
da sytuacja jest troche inna. Istnieja nie tylko zatozenia ogdlne, ale tez szczegéty,
ktére trudno wychwycic, jesli kiedys nie byto sie na boisku, nie czuto si ich bardzo.
Ja potrafie we whasciwy sposéb je wytapac i przekazac — zauwaza.

— Moze nie zabrzmi to skromnie, ale trenerzy, ktérzy grali na wyzszym
czy nizszym poziomie, byli w szatni, lepiej rozumieja sposéb bycia, relacje

EACZY NAS PIKA @)

miedzy zawodnikami. tatwiej im zapanowac nad szatnig — méwi Cilinski.
— Kto$ powiedziat, ze trener musi by¢ psychologiem i wszyscy zaczeli sie
tego elementu uczy¢, stato sie to bardzo wazne. Zgadzam sie, ale stuchajac
wyktaddw, czytajac o tym aspekcie, dostrzegam, ze juz jestem bardzo blisko
tego optymalnego modelu zarzadzania. Nie ma ideatu, cztowiek zawsze po-
petni jakié btad, jednak doswiadczenie i tzw. zapach szatni bardzo mi poma-
ga. (zasem trzeba wyczu¢ zawodnika, dostrzec jego problem i po-
dejs¢, zagadac. Nawet najwiekszy kozak moze nagle okazac
sie rozbitym chtopcem, rozptakac sie i jako trener mu-
sze go ogarnac. Osoba wyszkolona na ksigzkach tez
moze pomdc, ale s pewne kwestie, ktorych nam,

bytym pitkarzom nikt nie odbierze. Moze braku-

je nam przejscia catych studiéw, nauk z AWF,

ale pitka to tez wielka szkota.

BRUTALNA RZECZYWISTOSC
Nie ukrywaja, ze ich rola to réwniez uswia-
domienie mtodziezy bedacej na ostatnim etapie
szkolenia, jak trudny jest kolejny krok. W korcu
Ekstraklasa to jedna z lig z najwyzsza $rednig wieku
w Europie, a pod wzgledem stawiania na wychowankéw
i mtodziez bedaca na drugim kocu tych klasyfikacji. Jesienia
w Pro Junior System regularnie punktowato tylko 14 zawodnikdw, az 7 klu-
bow w ogéle nie jest klasyfikowanych. — Rzeczywistos¢ jest brutalna. Szatnia
juniorska to niby tylko krok od tej seniorskiej, ale tak naprawde odlegtos¢ jest
bardzo duza — przyznaje Jop. — To trudny okres dla mfodych ludzi, bo przy-
chodzi weryfikacja ich plandw i marzen na przysztos¢. Czasem nie moga sobie

z tym poradzic.
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—To dla wiekszosci trudny rok: oprécz rozgrywek ligowych maja jeszcze ma-
tury, a to wszystko nalezy potaczy¢. Moja rolg jest o nich dbac. Niektdrzy przy-
jechali do Wroctawia z daleka, czasem po prostu potrzebuja porozmawiac. Ale
wszyscy s3 swiadomi czekajacego ich wyzwania. Do tego maja przyktad Seba-
stiana Bergiera, ktdry jesienig strzelat gole w CLJ, a teraz pojechat z pierwszym
zespotem na obdz przygotowawczy — méwi Sztylka.

— Polska liga jest specyficzna, ciezko w niej pokaza¢ mtodych chtopcéw, cho¢
mamy wielu utalentowanych. Dlaczego zespoly z catej Europy jezdza, obserwu-
ja i chca miec u siebie naszych 18-latkéw? Bo to bardzo dobrzy pitkarze — pyta
i odpowiada Cilinski. — Niektérzy pisza, ze zaraz po Robercie Lewandowskim
obudzimy sie ,z reka w nocniku’, ze na nim i na kadrze sie wozimy, a mtodziezy
latem nie wyszto. Jednak prosze mi uwierzy¢, ze talentéw jest masa. Dziatamy
od kilku lat, a Richard Grootscholten (byty dyrektor akademii Zagtebia, obecnie
Feyenoord Rotterdam — red.) mowit nam, ze rozlicza¢ nasza prace mozemy do-
piero po 8, 10 latach. Gdy zawodnicy przejda caty program szkolenia. Teraz robi-
my to sami w akademiach, ale im potrzeba prawdziwej szansy.

— W tym wieku s3 rézni: jednych trzeba hamowac, innych poddawac réz-
norodnym bodZcom — dodaje Jop. — Trzeba dostrzec, co i komu jest potrzebne
i wpisac sie z wtasciwym przekazem. Uogélniajac, to chtopcy maja ogromna
Swiadomos¢ w poréwnaniu do tego, jak sam bytem mtodym zawodnikiem.
Maja zdecydowanie wiecej mozliwosci rozwoju osobistego, doboru wtasci-
wych informacji. Determinacja byta i jest rézna. Sam miatem w swojej druzy-
nie junioréw kolegéw, ktérym jej brakowato, nie mieli charakteru, regularnosci
czy checi do wysitku. Pod tym wzgledem ta mtodziez jest podobna, ma wiecej
innych mozliwosci, rozpraszaczy. Ale na poziomie U19 to s3 naprawde Swia-
domi chtopcy. Problemem tych najbardziej utalentowanych jest nadal to, ze
im zbyt fatwo pewne rzeczy przychodza. Wydaje im sie, ze tak bedzie zawsze,
takze w seniorach. To bardzo duzy btad w mysleniu, bo wiem, ze bez poparcia
swojego talentu pracg nigdzie sie nie dojdzie. Z tym tez sie spotykamy. Mam
wiec jedna zasade: nie moge chcie¢ bardziej od zawodnika. To punkt wyjscia.

— Moim zawodnikom zaznaczytem: bede rozmawiat z wami tak, jak rozma-
wia sie z dorostymi pitkarzami. W koricu zaraz beda w seniorskiej szatni. Nie
oznacza to jednak wyzywania — zastrzega Cilifiski. — Czasem padnie mocniej-
sze stowo, ale nie w kierunku konkretnego zawodnika, lecz bardziej w celu po-
budzenia catej druzyny. Sam miatem takiego trenera, ze wchodzac do szatni,
nie wiedziatem, co zrobi¢ i gdzie sie schowac, bo gdy kogos sobie upatrzyt, to

meczyt go 2 tygodnie — a potem wybierat nastepnego. Byli tacy, ktérzy przez
cafe zycie przy linii bocznej tylko przeklinali.

— Tych pitkarzy uwazam za bardzo $wiadomych. To oczywiécie wyselekcjono-
wana grupa, oni s3 juz w tym kotowrotku od kilku lat. Znajda sie jeszcze rodzynki,
lecz w moich czasach tych swiadomych byto znacznie mniej. Teraz obawiamy
sie bardziej przemotywowania i sytuaji, gdy im nie wyjdzie. Czy wtedy sobie
poradza? Przeciez wszystko podporzadkowali graniu, specjalnie dla pitki przepro-
wadzili sie i kariera ma pomdc im i rodzinom. — zastanawia si¢ trener Zagtebia.

| dodaje: wiem, ile w pitce znaczy charakter, dlatego staram sie ich men-
talnie przygotowac, ze w trudnym momencie meczu beda musieli dac z siebie
wiecej, przekroczy¢ swoja granice. Staram sie im to pokazywa¢, tumaczy¢,
choc kiedys byto to dla mojego pokolenia normalne. Nie chce jednak im na-
wrzucac do gtéw zbyt wiele, poniewaz to oni musza nauczy¢ sie myslenia na
boisku, kreuja sami siebie. Ja moge im tylko podpowiadac.

PILKA JEST UKOCHANA

Niuanse, na ktére zwracajg uwage przez pryzmat wtasnych doswiadczen,
daja réwniez mozliwos¢ zestawienia zalet i wad poréwnywanych przez trene-
réw pokolen. Kazdy z nich podkresla wieksze mozliwosci obecnych junioréw,
ich skupienie na karierze, ale nie oznacza to, Ze na ostatnim etapie jest wszyst-
ko takie tatwe i bezproblemowe.

— W seniorskiej pitce przede wszystkim liczy sie efektywnos¢, a mtodzi lu-
dzie czesto stawiajq efektowno$¢ wyzej. Rzeczywisto$¢ juz na poziomie U19
ich jednak weryfikuje. To kwestia przekazu od trenera, ostrzezenia, a takze
pracy z chtopcami, ktérzy wykonuja zadania w ramach 5 kontaktéw z pitka, za-
miast 2. Nie rozumiejg, ze zwalniajq gre, pozbawiaja sie okazji. To tez analiza,
zrozumienie rél innych zawodnikéw. Mowimy, ze to nie zachowania juniorskie,
ale prosto z orlika czy mtodzika. Wtedy pitka jest tak ukochana, ze nikt nie chce
jej oddawac. W szkoleniu dzieci jest to wskazane, natomiast w przypadku U19
juz liczy sie wynik — thumaczy Jop.

Cilinski: Teraz nasza mtodziez jest tak skupiona na celu, tak Swiadoma, ze
kazdy z chtopcow wie, ile moze ich kosztowac,zawalenie” czego$ czy spra-
wianie nam ktopotdw. Moze dlatego to pokolenie nie jest tak charakterne
jak moje? Nie ma takiego nastawienia, ze zrobi sie cos na przekor, czasem
wbrew sobie, nawet wbrew zdrowiu. Ale przez to w moich czasach pitkarze
byli wyeksploatowani juz w wieku 30 lat. Teraz sg tak Swiadomi, ze wiedza,
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ile znaczy odpoczynek, s tak pilnowani, ze musza zrobic tyle, ile zostato im
przypisane.

Sztylka: Nie lubie pordwnywac pokolen. Kiedys byta wigksza determinacja,
teraz jest wyzsza Swiadomo$¢. Naszym zatozeniem z Tadeuszem Pawtowskim
na ten sezon byto stworzenie chtopcom w stu procentach profesjonalnych
warunkéw. Moze faktycznie z tego skupienia na karierze wynika, ze czasem
brakuje charakteru. Ale wiele zalezy od podejicia trenera. Ja czerpie wiele od
tych, ktérzy mnie trenowali, i wiem, jak zmobilizowac, jak ich pobudzi¢, cho¢
oczywiscie potrzebujg teraz innych bodzcéw.

Jop: Jako byty obrorica dostrzegam réwniez, ze zaniedbanym elementem
w szkoleniu jest umiejetnos¢ gry jeden na jednego w defensywie. Z mojej
perspektywy to pdzniej stanowi o problemie zaistnienia w seniorach. Prze-
ciez zesp6t nie moze podejs¢ pressingiem, jesli jeden z zawodnikdw nie zna
podstawowych zasad bronienia jeden na jednego. A to takze w duzym stopniu
decyduje o wykorzystaniu swojej szansy w seniorach na poziomie Ekstraklasy.

Cilinski: Brakuje mi jednego z moich czaséw, czyli grania ulicznego. Méwia
0 tym wszyscy, dostrzegajq to trenerzy w catej Europie. W Zagtebiu mamy
trening techniki fundamentalnej, indywidualne zajecia dryblingu, ale wtedy
wszystko to byto w grze na byle jakim placu. Pitka mfodziezowa to przede
wszystkim rozwdj indywidualny, ale im wyzej, tym lepiej musza grac tez jako
zespot. Czesto najwieksza przeszkoda w tym wszystkim sg rodzice i to ich mu-
simy hamowac. To sie wcze$niej nie zdarzato.

Jop: Nie widze problemu w ich indywidualnym podejsciu. Skoro na najwyzszym
poziomie tez czesto decyduja indywidualnosci, to kwestia trenera jest potaczenie
tego z prac zespotowa. Trzeba by¢ ostroznym, by nie ograniczac ich kreatywnosci,
pozytywnych cech. Otoczenie poszczegélnych swiadomych zawodnikéw nie jest
przeszkoda dla druzyny. S jednak sytuacje, gdy rodzice, agenci wyznaczaja mto-
demu pitkarzowi zadania, ktdre s sprzeczne z przekazem trenera. A juz ich Swia-
domosc jest niestety mata. Niestety takie zachowania czgsto przedwcze$nie koricza
kariery obiecujacych chtopcéw. Nie mozna przeciez degradowac roli trenera.

NAJLEPIEJ) BYC SOBA?
Jop w Ekstraklasie debiutowat w wieku 19 1at, Cilinski dwa lata wezesniej, z ko-
lei Sztylka czekat az do 22. roku Zycia. Jakq widzg idealng $ciezke dla mtodziezy?

ERGZY NAS PILKA

— W rozmowach z juniorami czesto staram sie im wyttumaczy¢, ze nie kazdego
zeka kariera w Ekstraklasie. Czasem ta droga wiedzie przez nizsze ligi. Dostrze-
gam, ze to obecne pokolenie jest znacznie bardziej niecierpliwe od tego, ktdrego
bytem czescia, grajac w druzynach mtodziezowych. Dzi$ chtopcy chca od razu ro-
bi¢ duzy krok z junioréw do senioréw. S niecierpliwi. Méwig im, ze czesto lepiej
wykonac kilka mniejszych ruchéw, jeden po drugim — zaznacza Sztylka.

— Zawsze uwazatem, ze wyrdzniajacy sie powinni grac z lepszymi, bo to dla
mtodziezy rozwijajace. Skoro taki kierunek jest w nizszych kategoriach wieko-
wych, to jak najbardziej powinien dotyczy¢ junioréw starszych — zauwaza Jop. —
Oczywiscie pamietajac, jak trudny jest przeskok z poziomu CLJ do Ekstraklasy, bo
niewielu stac na zrobienie tego kroku naraz. Wielu aspektéw pitki seniorskiej jest
bardzo trudno nauczy¢ na poziomie junioréw. Tu jest jeszcze sporo fantazji, swo-
body i to s3 dobre cechy, ale sam wiem, ze cwaniactwa w niektdrych sytuacjach,
obycia nauczy sie juz, tylko grajac w dorostej pitce. Wedtug mnie ta droga powin-
na wies¢ przez druga, trzecia lige, a jesli jest taka mozliwos¢, to nawet wezesniej.
Rdznica jest widoczna juz nawet po rocznym wypozyczeniu.

— Sam bytem zawodnikiem, ktdry przeskoczyt od razu z junioréw do se-
nioréw. Rozmawiam z Mariuszem (Lewandowskim, trenerem pierwszej dru-
zyny Zagtebia — red.) i on pyta: dlaczego ktdrys wyrdzniajacy sie zawodnik
koniecznie musi przejs¢ rezerwy. Po co? Skoro ma umiejetnosci, niech gra
od razu wyzej. W naszej lidze bardziej stawia sie na fizycznos¢ niz technike.
A my produkujemy pitkarzy grajacych innym stylem. Gdy jedziemy do Anglii
na sparingi z druzynami takimi jak Everton czy Manchester City, wychodzimy
wysokim pressingiem, wedtug swojego pomystu. Z pierwszymi wygralismy
4:1, z drugimi przegralismy 1:4, nie byto wielkiej rdznicy. W pomeczowych
rozmowach ich trenerzy byli zaskoczeni, a nawet wdzieczni, ze zagralismy tak
otwarcie i stworzylismy im trudne warunki — podkresla Cilinski.

— Wszystko zalezy od Srodowiska, poziomu i filozofii klubu... W druzynie
seniorskiej z bardzo wysoko okreslonymi celami sportowymi zawsze mtodemu
zawodnikowi bedzie trudno o ten krok. Presja wyniku jest taka, ze trener stoi
przed wyborem, a wprowadzenie juniora zawsze jest obarczone wiekszym ry-
zykiem popetnienia btedu. Nie powiedziatbym tez, ze kiedys byto fatwiej. Pitka
sprzed 20 lat po prostu rézni sie od wspétczesnej: teraz jest wyzej pod wzgledem
taktycznym, wyniki fizyczne s Srubowane i wszystko idzie w gére — koriczy Jop.

Q}" Laczy nas pitha

PZPN

134

37



Rozpoczqt sie dla nas nowy rok.
Postawilismy sobie nowe zatozenia, cele,
rozpoczynamy takze kolejny

cykl pracy. W lutym odbylismy
pierwszq konsultacje szkoleniowq
w Pruszkowie. Wziety w nim
udziat 24 zawodniczki, ktore
wyrdzniaty sie w procesie
monitoringu. Caty czas
sprawdzalismy szerokq grupe,
w jakiej sq dyspozycji i jak sq
sprofilowane w kontekscie
przydatnosci do gry
w reprezentacji Polski.

jest dla mnie kluczem
do zbudowania skutecznego zespofu

TRENER REPREZENTACJI POLSKI KOBIET U19

D zieki Scistej wspétpracy z reprezentacja do lat 17 pitkarki moga ptynnie
przejs¢ do starszego rocznika i pokazywac sie z jak najlepszej strony.
Sprawdzamy je pod katem jakosci pitkarskiej, ktorag moga wnies¢ do starszej
kadry. Nie zamykamy sie jednak tez na nowe zawodniczki, ktére nie wyste-
powaty w druzynie narodowej do lat 17. Kilka takich pitkarek rowniez wzigto
udziat w tym zgrupowaniu konsultacyjnym. Sprawdzamy je pod katem moto-
rycznym, techniczno-taktycznym, jak réwniez mentalnym.

Na ocene zespotu sktada sie wiele wymiaréw, na ktére wptywaja same za-
wodniczki. Indywidualne podejscie, jak tez profil catosciowy, daja odpowiedz,
czy pitkarka jest gotowa, by dotaczy¢ do reprezentacji, czy odnajdzie sie w gru-
pie, czy tez nie. Dlatego organizowaliSmy sporo gier wewnetrznych, by skon-
frontowac kolejne kandydatki do gry. Mozemy wéwczas oceni¢, jak efektywne
s na boisku i jak realizuja zatozenia taktyczne. Wszystko sktada sie na ocene
koricowa, od czego zalezy, czy zawodniczka otrzyma kolejne powofanie.

Wyjechalismy tez do Turcji, gdzie pracowalismy nad fazami przejsciowymi
W grze, przejscia z obrony do ataku i odwrotnie. MieliSmy tez okazje rozegraé
mecze towarzyskie ze Stowacjq i Turcja. Dobrze sie ztozyto, ze w tym samym
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czasie bardzo niedaleko od nas swéj turniej rozgrywata réwniez pierwsza
reprezentacja kobieca pod wodza selekcjonera Mitosza Stepiriskiego. Byfa
to okazja do nawiazania jeszcze lepszej wspétpracy i wymiany doswiadczen
0raz uwag.

Zgrupowania selekcyjne to tez doskonata okazja do przeprowadzenia roz-
méw indywidualnych z zawodniczkami. Poznajemy wowczas ich specyfike,
charakterystyke, zwlaszcza pod katem usposobienia myslowego. Profil za-
wodniczek jest dla mnie kluczem do zbudowania skutecznego zespotu. Zawsze
chce wiedzie¢ o nich jak najwiecej, by méc pracowac nad wyeliminowaniem
stabszych stron badz chocby ukryciem ich, by rywale nie mogli nas tatwo roz-
pracowac. Musieliémy popracowac tez nad gra obronng, bo choc strzelamy
duzo goli, sporo takze ich tracilismy. SkupiliSmy sie wiec na tym, nie uszczu-
plajac mozliwosci gry w ataku. Wiem, ze wykonalimy dobra prace. Same
treningi odpowiadaja temu, w jaki sposéb zespét zaprezentuje sie w meczu.

W czerwcu dziewczyny z rocznika 1999 (i 2000) rozegraja turniej Elite
Round eliminacji mistrzostw Europy, co dla nich jest bardzo waznym aspektem
koficzacym gre w kadrze do lat 19. Celem jest oczywidcie awans do turnieju
finatowego mistrzostw, co bytoby ukoronowaniem dwuletniej gry. Na to, czy
uda sie to zatozenie 0siaggnac, wptynie na pewno wiele czynnikéw. Wiele zale-
7y od tego, jak dziewczyny przepracuj okres przygotowan.

Nie ukrywam, ze najtrudniejszym elementem, z ktérym musimy sobie
radzi¢, sq kontuzje zawodniczek. Sa oczywiscie zmienniczki, ale trudno po-
wiedzie¢, ze potencjat druzyny sie przez to nie zmienia. Nie zawsze przeciez
jest tak, ze profile i atuty pitkarek s3 identyczne. Majac Swiadomo$, ze turniej
bedzie rozgrywany w Polsce, chcemy sie do niego przygotowac najlepiej jak to
tylko mozliwe. Jesli chcemy promowac w naszym kraju pitke kobieca, druzyna
musi po prostu dobrze sie prezentowac. Kazda — od reprezentagji A do U15.
Musimy stworzy¢ jak najkorzystniejszy model gry. To musi sie odbywac przy
udziale zdrowych i w petni dysponowanych pitkarek. Wszyscy mocno wierzy-
my w to, ze awansujemy do mistrzostw Europy. Zmierzymy sie z Norwegia,
Islandia i Grecja, wiemy, ze to trudni rywale, ale mamy za sobg takze kibicow
i nie mam watpliwosci, Ze beda nas wspierac. To powoduje jeszcze wieksza
motywacje. Norwegia czy Islandia to zespoty, ktére maja bardzo duzy poten-
qjat. Mysle jednak, ze jesteSmy w stanie grac przeciwko nim skutecznie i wy-
grywac. 0 wszystkim tak naprawde moze zadecydowac dyspozycja dnia. Nie
beda to fatwe mecze, przekazujemy zawodniczkom przede wszystkim uwagi
dotyczace koncentragji i dyscypliny. Znamy juz naszych rywali, mielismy oka-
zje mierzyc sie z nimi wczesniej i zdajemy sobie sprawe, Ze walka o zwyciestwo
wymaga wspiecia sie na absolutny szczyt naszych mozliwosci.
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PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

REPREZENTACJI POLSKI KOBIET U19

Jednostka treningowa skierowana jest na umiejetnosci tech-
niczno-taktyczne pod katem indywidualnym. Szczegélng uwage
kierujemy w niej na prawidtowe ustawenie, przyjecie kierunkowe,
wyjécie na pozycje i kontrolowanie boiskowych wydarzen. Pdzniej
przechodzimy do gry wewnetrznej, w ktdrej wszystkie wykony-
wane wczesniej elementy zadaniowe sa weryfikowane. To bardzo
istotne — mozna wykonywac Swietnie ¢wiczenia, ale gdy dochodzi
presja czasu i przestrzeni, bywa gorzej. Pojawiaj sie trudnosci
z analiza i szybkoscig podejmowania dziatai. Dlatego weryfikacja
kazdej jednostki treningowej jest krtka gra. Ma ona pokazac, jak
wprowadzane wczesniej elementy funkcjonuja w praktyce. Praco-
walismy tez nad kontrolg pitki, dryblingiem, gra 1 1. Skupialismy
réwniez uwage na doskonaleniu gry obronnej.

KONSPEKT TRENINGOWY

Trener Marcin Kasprowicz

Adam Ciupinski

[ EIFZI[IE Kontrola umiejetnosci indywidualnych i grupowych

16:30 Miejsce

Data 12.02.2018 Godzina

Pruszkéw

Kategoria m (zas zajec Nr zajec Liczba zawodniczek
Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne...
Liczba 22 2 16 10 5 10 - -

GRAFIKA

Zbidrka. Przedstawienie tematu i celu treningu. Motywacja do zajec.

Cwiczenia motoryczne w sali (rolowanie z wykorzystaniem rolek, ¢wiczenia z wykorzystaniem qum —
minibandy)

| czESCwsTEPNA

Gra 8 X 2 na utrzymanie. Zadaniem zawodniczek jest gra dwiema pitkami na utrzymanie z zagraniem
pitki przez tréjkat Srodkowy. Po przejeciu pitki przez zawodniczke bedaca w Srodku obie wychodza

na zewnatrz. Zawodniczka, ktére popetnita btad, oraz stojaca z prawej strony wchodzi do $rodka.

W przerwie stretching dynamiczny.

Uwaga: dwie pitki jednoczesnie nie moga by¢ zagrane do tej samej zawodniczki

CZESC WSTEPNA I

reator =
unicZach

Pole gry: w okregu.

Czas: 2 X 5min.

Odmiany:

e grana 2 pitki,

e grana1pitke,

« gra na liczbe podac (po wykonaniu
okreslonej liczby podan zawodniczki
Srodkowe wykonuja dodatkowe
zadania),

« gra na 2 kontakty,

e grana 1 kontakt.

Wazne:

« celnos¢ podan,

« sita podan,

« technika uderzenia pitki,

« koncentragja (2 pitki w grze),

« wszystkie zawodniczki aktywne
w ciggtym ruchu

10 min

BIEG BEZ PItKI

- - -

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
—_— "\ N\ NN\ ——

-~
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ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
D R —— | SE—

STRATA PILKI
L.s

CZESC GEOWNA |

CZESC GROWNA 11

CZESC KONCOWA

PILKA NOZNA KosieT @
GRAFIKA | oPIs | ans
Doskonalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych. Zawodniczka wykonuje podanie przez bramke Pole gry: jak na grafice. 10 min
na pozycjach. Nastepnie przebiega w miejsce podania. Po przyjeciu pitki wykonuje prowadzenie
zpozorowana gra 1x 1w ataku lub szybkie kolejne podanie Wazne:

* pozycja otwarta,

« ,aktywna pozycja’,

o przyjecie kierunkowe,

» WPR (wzrok przez ramie),
« celnos¢ podan po podtozu,
« sifa podania,

« komunikagja

reator =
~ e - : unic{fach

134

Gra zadaniowa 10 X 10 na otwarte bramki na utrzymanie. Po uptywie czasu gry zespét pokonany Pole gry: jak na grafice. 10 min
wykonuje dodatkowe ¢wiczenia motoryczne

Wazne - taktyka indywidualna:

* pozycja otwarta,

« ,aktywna pozycja”

« przyjecie kierunkowe,

< WPR,

« celnos¢ podan po podtozu,

« sifa podania,

« komunikagja.

Wazne taktyka grupowa:

« faza obrony: skracanie i zawezanie
polagry,

« faza ataku: szukanie wolnych
przestrzeni, zmiana na pozycjach,
szybkie przenoszenie ciezaru gry,

« faza przejécia 0—A: szybkie przejécie
i szukanie zdobyczy bramkowych
w wolnych przestrzeniach,

« faza przejscia A-O0: szybkie
przejécie do odbioru indywidualnego

reator @B~ i grupowego.
unicach

Cel: kontrola umiejetnosci 15 min
indywidualnych na pozycjach,
grupowych i zespotowych w 4 fazach
qry

Grallx 11

tor
unictach

Zbidrka, oméwienie zaje¢, podziekowanie

BIEG BEZ PIEKI

- - -

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
Wv\

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
— p— —o—>

B ———————

STRATA PILK|
L.
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