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Lqczy nas pitha

Z przyjemnoscia oddajemy w Wasze rece kolejny numer magazynu ,Trener”. Numer, ktorego publikacja zbiega sie z poczat-
kiem nowego sezonu. Wyjatkowego sezonu. Nadal funkcjonujemy w pandemicznym swiecie koronawirusa, dlatego musimy
nauczyc sie zyc z pewnymi ograniczeniami. Wiekszosc z nas juz sie z nimi oswoita, co nie znaczy, ze ich nie przestrzegamy,.
A wtasnie respektowanie ustalonych regut moze okazac sie kluczowe w kwestii, czy ten sezon ligowy uda sie nam wszystkim
dokonczyc, czy tez nie. Na kazdej ptaszczyznie. Od pitki mtodziezowej, przez seniorska, az po wszystkie reprezentacje naro-
dowe. Musimy byc maksymalnie skoncentrowani kazdego dnia. Odpowiadamy za siebie, za bliskich, za wszystkich, ktorych
spotkamy na naszej drodze. Dostownie i w przenosni. To tak troche jak na boisku pitkarskim. Wspotpraca catego zespotu
ma wptyw na efekt. Niech drogowskazem bedzie dla nas Robert Lewandowski. Wiara w sukces przeniosta kapitana naszej
reprezentacji na kosmiczny poziom, ktorego zwienczeniem byt triumf jego Bayernu Monachium w rozgrywkach Ligi Mistrzow.

Wiem, ze polskim pitkarzom i trenerom zapatu do pracy nie brakuje. Wiem, ze wielu z Was z kazdym dniem chce stawac sie
lepszymi. Nasza rola — Polskiego Zwiazku Pitki Noznej - jest dostarczac Wam materiatow i mozliwosci, by ten rozwoj przebie-
gat odpowiednio. Dlatego przygotowalismy specjalng aplikacje dla szkoleniowcow - Trening Pro. To program do tworzenia
konspektow treningowych, z ktorych korzystacie w czasie Waszych zajec. Aplikacja kompletna, ale by stata sie niemal idealna,
potrzebujemy Waszej pomocy. Jestesmy otwarci na sugestie i wszelkie uwagi. Wspolnie musimy budowac site polskiej pitki.
To sport zespotowy i mamy tego swiadomosc. Wiecej na temat aplikacji dowiecie sie z kolejnych stron naszego magazynu.
Zycze Wam mitej lektury, ale przede wszystkim wytrwatosci, odwagi i madrych decyzji. W sporcie i w zyciu. Jestem pewien,
ze razem sprostamy wymaganiom wspotczesnego swiata. Wielu pozytywnych emocji. Zastugujemy na nie! Do boju, Polsko!

Maciej Sawicki
Sekretarz Generalny Polskiego Zwiazku Pitki Noznej
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Aktualnosci

PZPN TRENING PRO:
DARMOWE NARZEDZIE
DLA KAZDEGO TRENERA

Chcesz rozrysowac ¢wiczenie, fragment gry lub ustawienie swojego zespotu? Polski

Zwigzek Pitki Noznej udostepnia idealne i darmowe narzedzie dla kazdego trenera

oraz pasjonata futbolu — Trening Pro.

BARTLOMIEJ ZALEWSKI
- trener mtodziezowych
reprezentacii Polski,
koordynator projektu
TRENING PRO:

bedzie funkcjonalny i przede wszystkim dostepny

dla kazdego trenera zrodzit sie juz kilka lat temu. Byto
wiele koncepcji i wariantow, nad ktorymi zastanawialismy sie
w szerokim gronie ekspertow, ale przede wszystkim konsul-
towalismy najwazniejsze kwestie merytoryczne z trenerami,
ktorzy sa podstawowymi adresatami tego narzedzia. Bardzo
zdecydowane dziatania, ktore podjelismy, zeby to w koncu
stato sie faktem, to okres ostatniego roku. Nad catym pro-
jektem pracowata bardzo duza grupa ludzi, tak naprawde
trzeba bytoby ich podzielic na dwa obszary. Pierwszy to
stricte merytoryczny, ktory nadzorowalismy jako trenerzy
reprezentacji, a ja miatem przyjemnosc koordynowac te
prace. Natomiast drugi obszar juz zwigzany z dziataniami
technicznymi, to obszar informatyczny, ktory koordynowat
Marcin Dudzinski. Tam rowniez pracowat duzy zespot, ktory
czuwat nad tym, by nasze pomysty po prostu przerobic
w narzedzie. Jak widac, w proces tworzenia zaangazowanych
byto naprawde wielu specjalistow, ale osoba, ktora od samego
poczatku dbata oto, aby ten projekt znalazt sie w komputerze
kazdego trenera w Polsce, jest sekretarz PZPN, Maciej Sawicki.

P omyst na stworzenie programu graficznego, ktory

Jestesmy swiadomi tego, ze wymaga on ciagtej modyfikacji,
uaktualniania, nadazania za tym, co w pitce noznej sie zmie-
nia, bo wiemy, jak bardzo dynamiczna jest to dyscyplina.
Dlatego jestesmy bardzo otwarci na wszelkiego rodzaju
sugestie. Zatozylismy saobie, jezeli chodzi o udoskonalanie
tego projektu, dosyc czesta aktualizacje, ktora bedzie na
biezaco z tym, co dzieje sie w sporcie, ale rowniez na bieza-
co z tym, jakie mozliwosci daje nam technologia. Dalismy
narzedzie do dyspozycji trenerow i chcielibysmy dostac tez
pewien rodzaj informacji zwrotnej. Jakie sa oczekiwania,
Co jeszcze trenerzy widzieliby w tym programie, z czego
chcieliby korzystac, jakie elementy chcieliby miec jako
dodatkowe funkcjonalnosci? Wiadomo: ilu trenerow, tyle
opinii. My jestesmy otwarci, zeby na ich sygnaty reagowac
i wspolnie ten projekt, produkt udoskonalac. W tym celu
powstat specjalny adres e-mailowy treningpro@pzpn.pl, na
ktory prosimy przesytac wszelkie uwagi i sugestie dotyczace
PZPN Trening Pro.

Najwazniejsze dla nas jest, aby ta aplikacja byta prosta
w obstudze, funkcjonalna. Zeby kazdy trener mogt w bardzo
szybki sposob z niej skorzystac, przelac na forme graficzna
swoj pomyst, cwiczenie. Po prostu: narysowac i wykorzystac
w dalszej fazie procesu treningowego.

Oczywiscie aplikacje mozna pobrac bezptatnie z kilku zrodet.
Znalezc ja mozna chocby na taczy Nas Pitka w zaktadce
Trener i po zalogowaniu sie na swoje konto kibica mozna
miec juz bezptatnie gotowy do pracy produkt: dziatajac
w przegladarce lub pobierajac odpowiednia dla posiada-
nego systemu wersje. Polecam szczerze, naprawde warto!

PZPN Trening Pro

JAKIE MA FUNKCIJE?
Zeskanuj QR kod:
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- 53 rozne narzedzia, z ktorych dotychczas korzystali
trenerzy, ale wiekszosc z nich byta dostepna on-line. W na-
szej aplikacji jest wiele opcji boisk, mozna rozrysowac
state fragmenty gry, zaplanowac kazde cwiczenia z wielka
szczegotowoscia, bo baza dostepnego sprzetu jest catkiem
spora — dodaje Marcin Wtodarski, skaut PZPN, trener dru-
zyn mtodziezowych.

Zalewski dodaje, ze aplikacja bedzie poddawana rozbudowie
i udoskonalaniu. - Dlatego wszystkich trenerow korzystaja-
cych z programu PZPN Trening Pro zachecamy do wysytania
swoich uwag i sugestii dotyczacych funkcjonowania, by
kazda kolejna wersja byta blizsza ideatowi i praktycznemu
zastosowaniu w pracy trenera - podkresla. Uwagi mozna
kierowac pod adres treningpro@pzpn.pl. Program mozna
pobrac poprzez najpopularniejsze sklepy z aplikacjami lub
skorzystac bezposrednio poprzez strone taczy Nas Pitka.
W tym celu nalezy zarejestrowac sie na portalu z profilem
DLA KIBICA.

Na kanale taczy Nas Pitka mozna obejrze¢ materiat wpro-
wadzajacy w mozliwosci i funkcjonowanie programu PZPN
Trening Pro.
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PZPN Trening Pro

JAK TO DZIALA?
Zeskanuj QR kod:

Zachecamy do pobierania programu poprzez strone taczy
Nas Pitka, a w najblizszych dniach rowniez PZPN Trening Pro
znajdzie sie w najpopularniejszych sklepach z aplikacjami.
Wersja internetowa jest rowniez dostepna pod adresem
laczynaspilka.pl/TreningPro dla zarejestrowanych i zalogo-
wanych uzytkownikow serwisu taczy Nas Pitka.

u youtube.com/user/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl vy 7
b \



https://www.facebook.com/LaczyNasPilka
https://www.instagram.com/laczynaspilka/?hl=pl
https://www.youtube.com/user/LaczyNasPilka
https://sklep.laczynaspilka.pl
https://twitter.com/LaczyNasPilka?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://www.facebook.com/LaczyNasPilka
https://www.instagram.com/laczynaspilka/?hl=pl
https://www.youtube.com/user/LaczyNasPilka
https://sklep.laczynaspilka.pl
https://twitter.com/LaczyNasPilka?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://www.youtube.com/watch?v=L_xfiIRbCno
https://youtu.be/xWNx8lnDqk8

Szkota Trenerow PZPN

MIKROGRUPY,
MENTORING | AUTOANALIZA.
,NIE ZAMKNELISMY DRZWI"

W przedtuzajgcym sie okresie pandemii najbardziej ucierpiaty szkoty i placowki

edukacyjne. Jedng z nich byta réwniez Szkota Treneréw PZPN w Biatej Podlaskiej. Od marca
nie przeprowadzono w niej zadnych zajec, dopiero pod koniec lipca odbyty sie — przy

zachowaniu zasad sanitarnych — egzaminy wstepne do kolejnych edycji kursow UEFA Pro.

Trenerow w PZPN, pamieta doskonale moment, gdy

pojawito sie wiele znakow zapytania. — Mielismy wtedy
zjazd w Szkole Trenerow, ustyszatem wiadomosc o wprowa-
dzeniu obostrzen wobec zagrozenia koronawirusem i wsze-
dtem na sale, by ogtosic to trenerom. Nikt z nas nie wiedziat,
ile tak naprawde moze potrwac ta przerwa — przyznaje.
Warto wspomniec, ze kurs UEFA Pro byt juz na ukoncze-
niu. — Do tamtego zjazdu wszystko przebiegto planowo,
pozniej praca odbywata sie w mikrogrupach z mentorami,
ale zostaty nam jeszcze zajecia praktyczne, gdy to kursanci
prowadza treningi na wyznaczone tematy i oczywiscie
egzaminy. Tych pierwszych nie moglismy przeprowadzic
ze wzgledu na rezimy sanitarne, jakimi objete byty zespoty
po wznowieniu rozgrywek — mowi Pasieka.

D ariusz Pasieka, szef Ksztatcenia i Licencjonowania

Jak wobec tego przebiegata praca z trenerami? - Kazda
mikrogrupa sktada sie z czterech trenerow i ich mentora.
Ten sposob pracy bardzo dobrze sie sprawdza, poniewaz
relacje miedzy nimi sa bardzo dobre, a co za tym idzie,
dyskusje sa bardzo konkretne. Jednym z zadan dla trenerow
byto nagranie poprowadzonych przez siebie treningow.
Musieli miec podpiete mikrofony, by pozniej mozna byto
ustyszec kazda ich uwage z boiska. Materiaty byty wysytane
do pozostatych uczestnikow mikrogrupy i omawiane na
potaczeniu internetowym — opowiada.

Jednak to nie byt koniec zadan dla szkoleniowcow. - Trenerzy
w tym trudnym okresie musieli rowniez sie nauczyc czegos
nowego, czyli pracy zdalnej. Nikt nie byt przygotowany na tak
dtuga przerwe i indywidualne treningi w domu. Tez chcieli-
smy to wykarzystac, dlatego kazdy trener na kursie UEFA
Pro musiat odpowiedziec¢ na trzy pytania odnosnie do tej
wtasnie pracy, tego, co zrobili w swaim klubie, jakie wyciagneli
whnioski. Cieszy mnie zwtaszcza to, ze odpowiedzi byty rozne,
ale za kazdym razem przemyslane. Jestem przekonany, ze
ten zebrany materiat bedzie bezcenny w przysztosci, choc
oczywiscie jak kazdy mam nadzieje, ze taka sytuacja trenerom
i nam wszystkim szybko sie nie zdarzy — mowi.
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- Ten okres byt nietypowy z wielu wzgledow, ale pozwolit
trenerom na przemyslenie swojego sposobu pracy, ana-
lize gry prowadzonych przez nich druzyn, rewizje planow
treningowych. To byta takze okazja do dtuzszych rozmow
z nami, mentorami. Najwazniejsze jest to, ze trenerzy byli
otwarci na merytoryczna dyskusje, rowniez w mikrogrupach.
Z kazdym kursem UEFA Pro robimy wszystko, by wyciagac
witasciwe wnioski i wchodzic na coraz wyzszy poziom. To
widac rowniez po uczestnikach, ktorych podejscie pozwala
realizowac nasze plany i pomysty — dodaje.

- Dlatego jestesmy usatysfakcjonowani tym, co w tak
trudnym okresie udato sie zrobic. Najwazniejsze sg tez
dobre relacje w grupie kursantow, ktore zostaja na znacznie
dtuzej niz tylko okres szkolenia — mowi szef Ksztatcenia
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i Licencjonowania i zapewnia, ze celem Szkoty Trenerow jest
jak najszybsze wznowienie zajec w jej siedzibie. — Liczymy,
ze uda sie zakonczyc cykl UEFA Pro 2019-20 i rozpoczac
kolejny kurs na najwyzsza licencje w Europie, do ktorej
prowadzone sa egzaminy wstepne. Pandemia zaktocita
wiele naszych planow, m.in. musielismy odwotac tego-
roczna Ogolnopolska Konferencje Trenerow w todzi. To
dla nas bardzo wazne wydarzenie, zwykle gromadzi ponad
tysiac trenerow, przyjezdzaja znani goscie z catego swiata.
Zatujemy wiec, ze OKT ma rok ,przerwy". Jestem jednak
przekonany, iz wszystko wroci do normy, w tym rowniez
szkolenie trenerow — konczy Dariusz Pasieka.

Michat Zachodny
taczy Nas Pitka

n youtube.com/user/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl 9
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PIEN MICHAL ZIOtO

Nasz cykl z pracami dyplomowymi zasilamy wiedzg trenera Michata Zioto.

Szkota Trenerow PZPN

ODKRYWAMY KARTY...

Oto fragment napisanej przez niego na kursie UEFA Elite Youth i obronionej

w czerwcu 2016 r. pracy dyplomowej zatytutowanej: autorski projekt Akademii

Pitkarskiej Borussii Dortmund w Polsce. Pikanterii dodaje fakt, ze autor pracy od stow

przeszedt do czynéw. Opisana akademia pitkarska powstata i funkcjonuje obecnie

w Goczatkowicach. Trener Michat Zioto jest jej dyrektorem sportowym i w kolejnym

numerze ,Trenera” bedziecie mogli przeczytac¢ z nim wywiad.

(Oryginalny fragment pracy dyplomowej obronionej w czerwcu 2016 r.)

Struktura organizacyjna
Akademii Pitkarskiej

W rozdziale poswieconym strukturze organizacyjnej Aka-
demii Pitkarskiej przedstawie wszystkie te elementy, dzieki
ktorym to mozemy w sposob w petni swiadomy i profe-
sjonalny ksztattowac, doskonalic i pielegnowac mtodego
cztowieka, sportowca, pitkarza w jednym. Struktury te po-
zwalaja na zsynchronizowanie ze soba wszystkich etapow
mtodego zawodnika w catosc, z jednoczesnym scaleniem
najbardziej kompetentnych specjalistow, dzieki pomocy
ktorych to mtody cztonek Akademii ma szanse stac sie
najbardziej wartosciowym cztowiekiem, wygrywajacym
zarowno na boisku, jak i w zyciu.

1.1. Struktura organizacyjna

Zamieszczony ponizej schemat organizacyjny pokazuije
gtowne piony Akademii, ktore dziatajac jednoczesnie na
bardzo wysokim poziomie, pozwalaja podopiecznym na
prawidtowy rozwoj. Zostaty one stworzone z mysla i ce-
lem wptywania w efekcie na rzecz dla Nas najwazniejsza
i priorytetowa, a mianowicie na PKARZY.

Sztab ludzi, ktorzy w swojej praca musza byc profesjona-
listami i bazujac na swoim doswiadczeniu, zarowno tym
zyciowym, jak i zawodowym oraz ogromnej wiedzy, oddaje
sie w petni pracy w Akademii. Azeby wymagac od kogos,
nalezy najpierw wymagac od siebie. Dlatego przywiazywa-
nie uwagi do szczegotow oraz pasja w tworzeniu Akademii
Pitkarskiej powinny i musza sie przenies¢ w koncowym
rozrachunku na Naszych podopiecznych. Zapewnienie
licznych kontraktow sponsorskich, znalezienie partnerow
strategicznych jest rzecza, dzieki ktorej wszystkim Nam
pozwoli pracowac sie lepiej i tatwiej. Noszenie loga BVB
na koszulce nie jest dla Nas sukcesem i powodem do
noszenia wysoko gtowy. To wtasnie nasze zachowanie
i wszystko to, co prezentujemy, od boiska poczawszy,
pokazuje wszystkim, ze wyznajemy wartosci, dzieki ktarym
to Nasz Klub - Borussia Dortmund - doszedt na szczyt
i na ktorym to potwierdza swoja jakosc. Struktura orga-
nizacyjna, ktora zostata dopasowana do polskich realiow
i poparta zdobytym przez Nas doswiadczeniem, pozwoli
Nam pracowac, miejmy nadzieje, z rownie wielkim skutkiem
jak tym w Dortmundzie-Brackel.

10
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.2. Struktura szkoleniowa
pion sportowy
Czesc sportowa, a wiec fundament w profesjonalnej i do-
brze dziatajacej Akademii Pitkarskiej. Jest dla Nas niezwykle
wazny, gdyz to od niego w gtownej mierze zalezy, czy prze-
kazemy podopiecznym najlepsza wiedze, w najtatwiejszy
z mozliwych i skutecznych sposobow. Odpowiedni Trenerzy,
pracujacy w odpowiednich obszarach (na odpowiednich eta-
pach) przygody pitkarskiej musza dysponowac konkretnym
planem, dzieki ktoremu to trening/treningi beda dawaty

Trener nr 4/2020 (151)

Szkota Trenerow PZPN

swaim podopiecznym mnostwo wiedzy i wzbogacenia pitkar-
skich umiejetnosci zapakowanych w multum pozytywnych
emocji i doswiadczen. Koordynatorzy, ktorych zadaniem jest
wspieranie trenerow w dazeniu do celu, poprzez kontrole
postepow druzyn i state spotkania opierajace sie na wymia-
nie wiedzy. Kazdy z czterech koordynatorow pracujacych
w Akademii ma rowna liczbe trenerow i dzieci za ktorych
jest odpowiedzialny. Natomiast to potaczenie ma za zadanie
wykorzystac swoja wiedze i czesto doswiadczenie, aby stale
wynajdywac nowe rozwiazania i szukac ciagle to nowych
rozwiazan do rozwoju, a nie zadowalac sie terazniejszoscia.
To wtasnie trenerzy dzieki koordynatorom wykonuja tyta-
niczna prace, ktorej niejednokrotnie efekty bedzie mozna
zobaczyc¢ dopiero za kilka (kilkanascie) lat. Koordynatorzy
sprawuia piecze wtasnie nad takim rozumieniem sukcesu,
ktory bedzie owocem tego, czego doswiadczamy w Akademii.
Jakosc treningu pitkarskiego nie przetozy sie w perspektywie
kilku godzin, dni na zawodnikow, ale stata praca pozwoli
to zrealizowac jak kropla, ktora drazy skate, nie swoja sita,
a czestym kapaniem.

Takie stworzenie struktury szkoleniowej pozwala Nam na
prace w stosunkowo matych grupach w przeliczeniu na
liczbe trenerow, opiekunow czy koordynatorow, ktorymi
Akademia dysponuje. Z mojego doswiadczenia wynika, iz
to nie systemy szkoleniowe sa najwiekszym badz jedy-
nym problemem w Polsce, ale podejscie ludzi, trenerow
wykonujacych ten zawod do mtodego cztowieka, dopiero
co kandydata na pitkarza, a nawet jak to jeden z polskich
trenerow powiedziat ,kandydata na kandydata”

Nasz system pomaga i pozwala trenerowi na wiekszy
i czestszy kontakt z zawodnikiem, przez co poprzez roz-
mowe, usmiech, pokaz potrafi przekazac jak najwieksza
ilosc wiedzy.

1.3. Struktura medyczna (pion medyczny)

I ey boiman s pan goree Adiaees Flbwdon

Pion scisle zwigzany i powiazany ze sportowym. Fizjo-
terapeuci, ktorzy sa w Akademii, czuwaja nad zdrowiem
podopiecznych, tak aby podczas treningow mogli dac
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z siebie wszystko i jak najlepiej przygotowac swoj organizm
do wydarzen sportowych. Idealnie bytoby posiadac co naj-
mniej jednego fizjoterapeute na dany obszar szkoleniowy;,
ale w przypadku problemu ze specjalistami mozna dwa
obszary potaczyc w taki sposob, aby w potrzebie w chwili
byta mozliwosc skorzystania z fachowej pomacy. Rowniez
scista wspotpraca z lekarzami nie tylko sportowych spe-
cjalnosci, poczawszy od wstepnych badan, poprzez stata
kontrole zdrowia i rozwoju dzieci, skonczywszy na leczeniu
kontuzji, jest dla Nas wazna.

W pitce noznej jako sporcie kontaktowym niestety miaty
i mieC miejsca beda wszelkiego rodzaju kontuzje i urazy.
Wspotpraca Akademii z lekarzami, fizjoterapeutami ma
na celu nie tylko wyleczenie urazu badz kontuzji, ale co
rownie wazne profilaktyke wystapienia zagrozenia. Pod-
opieczni przez rozpoczeciem kazdej rundy (dwa razy do
roku) przechodza szczegotowe badania lekarskie, ktore
potrafia trafnie oceni¢ rozwoj mtodego cztowieka (jego
wady i zalety), a takze wskazac konkretnie i indywidualnie,
nad czym nalezy pracowac i czego nalezy sie wystrzegac.

Podobna sprawa ma sie w przypadku wspotpracy z peda-
gogami szkolnymi i psychologiem. Trenerzy danej grupy
badz koordynator danego obszaru nie tylko sa na biezaco
z postepami szkolnymi podopiecznych, ale rowniez dzieki
regularnym mityngom z pedagogami szkolnymi, wyznaczaja
wspolna linie, ktorej staramy sie wszyscy trzymac. Pedagog
szkolny ma kontakt z dziecmi na co dzien podczas zajec
w szkole, przez co moze z innej perspektywy popatrzec
na mtodych pitkarzy i wyrazic opinie, postuzyc rada na
temat badz to pojedynczej jednostki lub grupy. Zadaniem
Naszych trenerow jest wyciaganie z tej wiedzy jak najwiecej
i pielegnowanie obopolnej wspotpracy w ksztattowaniu
podopiecznych Akademii.

W przypadkach wymagajacych pracy z psychologiem mamy
mozliwosc stworzenia warunkow do konkretnej pomocy
psychologicznej. Psycholog sportowy jednak w Naszym
rozumieniu i w Naszych oczekiwaniach jest ,trenerem’
dla koordynatorow i przede wszystkim Trenerow Akade-
mii. Nasi Trenerzy ze wzgledu na to, iz zdecydowali sie
wykonywac swoja pasje i to w dodatku z najmtodszymi,
musza wiedziec, w jaki sposob sie zachowywac, rozmawiac,
prowadzic trening czy przekazywac wiedze i instrukcje.
Wspotpraca z psychologiem sportu, w rozumieniu Aka-
demii, ma w gtownej mierze charakter wspotpracy na
linii Trener — Psycholog, wspotpracy, dzieki ktorej trening
pitkarski, jego jakosc i zajecia w Akademii beda dla Pitkarzy
niesamowitym doswiadczeniem.

| pozostata Nam jeszcze postac dietetyka, ktora to wyko-
rzystujemy poprzez oddziatywanie przede wszystkim na
swiadomosc nie tylko zawodnikow, ale tez rodzicow. To oni
spedzaja z ,naszymi” podopiecznymi jak najwiecej czasu
i sa dla nich kucharzami. Dlatego podczas statych spotkan
z rodzicami jest mozliwosc rozmowy z dietetykiem, ktory to
jest do dyspozycji wszystkich po przeprowadzonych przez
siebie warsztatach szkoleniowych. Zaréwno wptywanie na
swiadomosc rodzicow, jak i kontrola wyzywienia produk-
tow spozywanych zarowno w Akademii, jak i w szkotach
sportowych pozwoli na wyrabienie w dzieciach niezbednej
wiedzy na temat produktow spozywczych.

1.4. Organizacja Akademii Pitkarskiej
(pion organizacyjny)

Pion, ktory sprawuje piecze nad wszystkimi wydarzeniami
organizacyjnymi Akademii oraz nad jej jak najsprawniej-
szym funkcjonowaniem. Rozpoczynajac od pierwszego
kontaktu z Nami, rodzice dzieci musza zatatwic petno spraw
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formalnych, aby dziecko stato sie cztonkiem Akademii. Od
tego sa wtasnie pracownicy sekretariatu, ktorzy wykonuija
wszelkie sprawy formalne i ktorzy sa pomostem (taczni-
kiern) miedzy rodzicami a Akademia.

Nastepnie kierownik obiektu, ktorego to Akademia jest
uzytkownikiem. Baza sportowa jako bardzo wazny aspekt
treningu. Nie tylko stworzenie takiej bazy jest duzym wy-
zwaniem, ale co wazniejsze, utrzymanie jej przez dtugie
lata w jak najlepszych kondydji i stanie jest wtasnie zada-
niem kierownika obiektu. To wtasnie od Niego zalezy, na
jakim boisku (boiskach) bedziemy trenowac. Ze wzgledu
na realia panujace w Polsce niezbednym minimum do
dobrego funkcjonowania Akademii jest posiadanie co naj-
mniej jednego petnowymiarowego boiska pitkarskiego.
Boiska, na ktorym to mogtyby trenowac w odpowiednio
zaplanowanych proporcjach czasowych wszystkie grupy.
| wtedy za zadanie utrzymania obiektu w optymalnym
stanie odpowiada jego kierownik.

Marketing jako czesc i wizytowka Naszej Akademii. Po-
przez wszelkie mozliwe sposoby chcemy propagowac to,
co robimy u Nas, a takze przyblizac wszystkich do marki
Borussia Dortmund. Jako Klub jeden z najwiekszych w Euro-
pie, musimy prezentowac wielka jakosc w pracy z dziecmi,
czym chcemy dzielic sie z wszystkimi. Zarowno cztonkami,
jak i potencjalnie nowymi klientami”. Czytelna, przejrzysta
i tatwo dostepna strona internetowa, dzieki ktorej mozemy
sie dowiedzie¢ wszystkiego z zycia Akademii, ale rowniez
znalezc wszystko, czego tylko bysmy potrzebowali.

Na koniec opieka prawna, dzieki ktorej wszystko to, co
robimy, jest poparte wszystkimi prawnymi regulacjami,
ktore nie tylko utawiaja Naszym cztonkom zycie, ale tez
funkcjonowanie w Akademii. Wspotpraca sponsorska, ubez-
pieczenia zapewniajace zawodnikom bezpieczenstwo leza
w gestii i obowiazkach dziatu organizacyjno-prawnego.

Szkota Trenerow PZPN

Tak wiec jezeli chodzi o cata organizacje zarzadzajaca
Naszym projektem, pokazuje ona, iz jest multum spraw,
ktore nalezy miec pod kontrola, na ktore nalezy miec
wptyw. Struktura ta pokazuje jednoczesnie, iz w prace i za-
angazowanie w dobro Akademii wcielonych jest mnastwo
0s0b, ktorzy to dziataja na dobro pojedynczych mtodych
jednostek. Oczywista sprawa jest fakt, ze przedstawiona
struktura jest projektem docelowym i idealnym, do kto-
rego mamy nadzieje dojsc, zanim jednak to sie stanie,
nalezy tak ja dostosowac do swoich potrzeb i realiow,
aby mozna byto sprawnie wystartowac i sukcesywnie
wcielac ja w zycie.

Wykonanie pierwszego kroku, ale jakze waznego i fundamen-
talnego musi miec¢ podstawy, ktore wtasnie sktadaja sie na
tresc niniejszej pracy. Pokazana droga, ktorg chcielibysmy
realizowac i ktora chcielibysmy podazac. Dzieki strukturom,
ktore wybralismy i przyjelismy na Nasza droge, chcemy
pokazywac dzieciom i wszystkim zwiazanym od poczatku
i w pozniejszym etapie z Akademia, ze praca, ktora wykonu-
jiemy, jest wszystkim tym, co najlepsze dla mtodych pitkarzy.
Mamy swiadomosc i stojac przed wielkim wyzwaniem
i odpowiedzialnoscia, przed jaka zostaniemy postawieni,
musimy miec podstawy i struktury, ktore zagwarantuja
przyjecie odpowiedniej wizji. Wizji, ktora zapewni Nam
sukces na miare tego, ktorego oczekujemy, a mianowicie
przekonania do siebie jakoscia ksztatcenia i wychowania,
a nie tylko zdobywanymi medalami i ,wygrywaniem”.

| wtasnie na drodze do tego sukcesu pomoga nam struktu-
ry, ktore przygotowalismy (zaréwno te organizacyjne, jak
i sportowe), dzieki ktorym to Nasi trenerzy i koordynatorzy
moga swietnie pracowac, ale rowniez wszystkie zasady
Akademii Pitkarskiej (omoéwione w jednym z kolejnych
rozdziatow), ktore to opracowalismy z mysla o pracy w niej
i ktore to wskaza kierunek dazenia do celu wszystkim
iej pracownikom.
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Kacik taktyczny

JAK UKRYC PODANIE?

Gdyby przypisac najwieksze znaczenie jednemu aspektowi pitki noznej w XXI wieku, to

bezapelacyjnie nalezatoby wybrac ten najprostszy — podanie. To w ostatnich dwéch

dekadach rosto przywigzywanie uwagi do doktadnego zagrania miedzy dwoma

zawodnikami, zaréwno w kontekscie stylu gry (np. tiki-taka), jak i statystyk. Odkgd

w Anglii pojawity sie ogdlnodostepne dane pitkarskie, znaczgco wzrosta procentowa

doktadnosc¢ podan - wtasnie dlatego ze wszyscy zaczeli sie tym aspektem interesowac.

cena podania moze sie roznic, takze
0 swiat analityki juz dawno wyszedt

poza proste ramy: krotkie — dtugie,
w przod — w tyt, diagonalne-prostopadte.
Czytamy o podaniach kluczowych, mijaja-
cych linie przeciwnika, kreatywnych, nieroz-
wijajacych, przecinajacych czy wycofanych,
ktore tworza druzynie sytuacje. W Niem-
czech dwoch pitkarzy Bundesligi zatozyto
firme ,Impect” wyliczajaca, ilu zawodnikow
druzyny przeciwnej wymija kazde podanie.
Zbierane przez nich i rozwijane statystyki po-
kazaty, ze — co wydaje sie w miare oczywiste
- 5zansa na wygranie meczu jest znacznie
wieksza, jesli rywali wyminie sie wiecej od
drugiego zespotu. Jednak przez to zaczeto
zwracac uwage na to, ktorzy pitkarze robia to

14

wyjatkowo dobrze, ktorzy czesto otrzymuia
pitke w ciasnych przestrzeniach miedzy
liniami obrony i pomocy przeciwnika. A im
bardziej skupiano sie na przedostaniu sie
wtasnie w te strefy, tym bardziej druzynom
broniacym zalezato, by takie mozliwosci
ograniczyc. Znow kreatywni zawodnicy mu-
sieli szukac rozwiazania i je znalezli: zaczeli
wysytac fatszywe informacie.

— Pep Guardiola mowit o ruchu pitki, ktory
przemieszcza druzyne przeciwna w odnie-
sieniu do dziatan zespotowych — mowi Pawet
Kozub, Il trener w reprezentacji Polski U19.
- Zastosowanie podan pomiedzy liniami
przeciwnika jest wiec rozwiazaniem, do kto-
rego daza druzyny, poniewaz pozwala to na
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zaktocenie pozycji obronnej przeciwnika. To otwiera mozliwosc
do uderzenia z dystansu lub kolejnego podania prostopadtego
juz za linie defensywy. W koncu celem zawsze jest wygrac
mecz, a wiec strzeli¢ wiecej bramek, a wiec znalez¢ wiecej
mozliwaosci skutecznej finalizacji akcji druzyny.

Jest kilka koncepdiji, jak nazwac takie rozwiazanie taktyczne
na boisku, w Internecie mozna znalezc przyktady roz-
grywania akcji pod nazwa ,Pinokio pass’. Najwazniejsze
dla zawodnika z pitka, ktory chce ukryc intencje swojego
podania, jest zasugerowanie przeciwnikowi, ze wybierze
oczywista opcje. — W takiej sytuacji pojedynczy pitkarz dziata
na jednego lub wiecej rywali, by stworzyc sobie miejsce do
prostopadtego lub skosnego zagrania miedzy linie. Moze
prowadzic ja w jednym kierunku i zagrac w przeciwny.
Druzyny bronigce staraja sie czesto przewidywac ruchy
przeciwnika, nie tylko na nie reagowac. Dlatego zawodnicy
bardzo wczesnie szukaja lepszego ustawienia, szybszego
skrocenia dystansu do przeciwnika, jeszcze zanim otrzyma
on pitke — zauwaza trener.

- Pamietajmy jednak, ze na boisku zawsze uprzywilejo-
wany jest zawodnik z pitka. On decyduije o przebiegu akcji,
sposobie zaskoczenia przeciwnika. | moze ukryc podanie,
sprzedac fatszywa informacje przeciwnikowi, najczesciej
sugerujac zagranie po szerokosci, by wybrac zaskakujaca
opcje postania prostopadtego podania do srodka — dodaje.
Jak rozpoznamy takie podanie? U podajacego - zwykle po
zwroceniu sie w zupetnie innym kierunku, niz posyta pitke,
rowniez bez patrzenia, co mogtoby sugerowac rozwiaza-
nie. U rywali — gdy nagle musza oni wykonywac zwrot, bo
kompletnie sie tego nie spodziewali.

Kozub wskazuje na cztery kluczowe aspekty wykonania
takiego zagrania. — Przede wszystkim wazna jest gtowa,
araczej jej ciagty ruch u zawodnika, ktory ma pitke lub moze
ja otrzymac. On zbiera informacje, by zdecydowac o kolej-
nym podaniu. Im wiecej widzi, tym ma wiecej rozwiazan,
jest pewniejszy siebie, odwazniejszy i kreatywny. Dlatego
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tak wazne jest widzenie peryferyjne, identyfikowanie linii
podania stworzonej przez partnera ustawionego miedzy
przeciwnikami lub wykonujacego tam ruch. Kolejna kwe-
stia to pozycja ciata: jego orientacja w biodrach musi byc
w innym kierunku niz ostateczne zagranie. Dodatkowo
samo wykonanie podania — mocnego, doktadnego, czyli
po prostu: jakosciowego — podkresla.

- Z perspektywy obroncy — on zawsze koncentruje sie na
zawodniku z pitka. Dlatego w przypadku ukrytego podania
musimy mowic o wspotpracy dwoch pitkarzy: podajacego
i odbierajacego. Nie mozna zapomniec o pracy, ktora ma
do wykonania ten drugi. To on tworzy linie podania, czesto
wychodzac z cienia przeciwnika, ktory przemieszcza sie
po szerokosci boiska, by przewidzie¢ zagranie, utrzymac
odlegtosci w linii pomocy, zmusi¢ do wyboru prostszego
rozwigzania — dodaje.

W reprezentacji Polski tego typu zagranie swietnie wychodzi
Piotrowi Zielinskiemu. Na nim bardzo czesto jest skupiona
uwaga przeciwnika jako jednym z najbardziej kreatywnych
zawodnikow kadry. Jego mozliwosci techniczne, jakosc, ciagta
obserwacja i obunoznosc sprawiaja, ze w kazdym momencie
moze sprzedac przeciwnikowi fatszywa informacje: byc usta-
wionym do zagrania w prawo, patrzec w kierunku bocznego
obroncy, ale wybrac bardziej progresywne rozwiazanie miedzy
linie przeciwnika. Dziata to rowniez w bardziej zaawansowanej
fazie akcji. W wyjazdowym meczu z Izraelem w ubiegtym
roku w pierwszej potowie sam dostat prostopadte podanie
ze srodka pola, biegt prosto na dwoch stoperow, ktorzy nie
dostrzegli tego co Zielinski — mozliwosci zagrania w prze-
ciwnym kierunku do Przemystawa Frankowskiego, ktory
zbiegat z prawego skrzydta. Okazji Polacy nie wykorzystali,
ale tym jednym podaniem rozgrywajacy z cata obrona rywali
zrobit doktadnie to, co chciat: ukryt swoj zamiar, sprzedat im
fatszywa informacje.

Michat Zachodny
taczy Nas Pitka
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Malbork, 18-25 pazdziernika 2019 r. W tym miescie, w tych dniach przebywata

reprezentacja Polski prowadzona przez trenera Rafata Lasockiego. Zawodnicy TRESC - ORGANIZACIA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS

Czesc¢ wstepna:

1. Zbiorka — sprawy organizacyjne 2 min
Rozgrzewka z elementami techniki 15 min

z rocznika 2005 zagrali spotkania z Rosjg, Stanami Zjednoczonymi oraz Islandig

w ramach turnieju UEFA DEVELOPMENT. Prezentujemy Wam konspekty treningowe

- Rozne formy prowadzenia.

- Wymiana podan z ocbwodowymi.
- Komunikacja.

- Dynamiczny stretching

z tego wtasnie zgrupowania. Mamy nadzieje, ze stang sie dla \Was inspiracjg.

by tor
’ unicJach

2. Forma podan 15 min

- Sita i kierunek podania.
- Pozycja otwarta.

- Wzrok przez ramie.

- Komunikacja

Zawodnik z pitka decyduije

o0 podaniu do zawadnika wyzej/
nizej ustawionego. Jezeli podaje
do ustawionego wyzej (grafika), to
wykonane jest padanie wsteczne

i ten podaje do zawodnika, ktory
w odpowiednim momencie uwalnia
sie od krycia (tyczka) i decyduje

o kierunku podania do kolejnego
zawodnika, ktory przeprowadza
pitke na druga strone

SZTAB SZKOLENIOWY
REPREZENTACII POLSKI U15

Marcin tazowski Il Trener

Radostaw Mozyrko Trener analityk

Dawid Smolak Fizjoterapeuta

Bramkarze: indywidualnie - Tr. Onyszko 30 min

PODANIE PROWADZENIE PItKI,  STRZAL BIEG ODLEGLOSC LINIE 0ZNACZENIE STRATA PItKI
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Trening

TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE
Czesc gtowna:

1. OTWARCIE GRY

&34

2. FRAGMENT GRY 11 x 8
£ £
2

e
/n@hoﬁ

&
7%
Jasiniski
Mikofaiczyk
Kozdron

23

Masihk

OPIS/UWAGI

- Mobilnosc.

- Pozycja otwarta.

- Szukanie wolnego zawodnika.

- Szukamy gry srodkiem
(opcjonalnie wykonujemy podania
do wahadtowych)

Atakujacy (coaching Trener):

- mobilnosc,

* pozycja otwarta,

- szukanie wolnego zawodnika,

- staramy sie grac srodkiem
(opcjonalnie do wahadtowych
ustawionych szeroko przy liniach
bocznych dajacych mozliwosc
bezpiecznego podania)

Broniacy (coaching Asystent):

- odpowiednie odlegtosci,

- dynamiczny atak na zawodnika
z pitka,

- odbior pitki (nie wybicie)

CZAS

15 min

15 min

Czesc koncowa:
1. Zonglerka zadaniowa

5 min

| eooave  PROWADZENEPKK. | STRZA  BEG  ODLEGOSC

OZNACZENIE
L E G E N DA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
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Trening

Laczy nas pitha

TRENERZY: RL, Mt, AO, RM TRENING Nr: 2
TRENING: Boisko naturalne UEFA Development U15
Data: 19.10.2019 Godz.: 11:00 Liczba zawodnikow: 19

Miejsce: Malbork Dzien: Sobota

TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI
Czesc wstepna:
1. Zbiorka - sprawy organizacyjne
Rozgrzewka z elementami techniki
- Ruch od pitki.

- Wzrok przez ramie.
- Pozycja otwarta.
- Komunikacja

Obserwacja: przyjmuie
i przeprowadzam pitke w miejsce,
gdzie jest najmniej zawodnikow.

Modyfikacja: zawodnicy z pitka
w srodku, wymieniaja podanie
z zawodnikami ustawionymi
miedzy pachotkami, ktorzy
przyjmuja pitke w prawa/lewa
strone poza pachotek

tor 7
unic{Jach

2. Forma podan

- Sita i kierunek podania.
- Pozycja otwarta.

- Wzrok przez ramie.

- Komunikacja

Zawodnik z pitka decyduije

0 podaniu do zawodnika
ustawionego wyzej/nizej. Jezeli
podaje do ustawionego wyzej
(grafika), nastepuije podanie
wsteczne i ten podaje do
zawodnika, ktéry w odpowiednim
momencie uwalnia sie od krycia
(tyczka) i decyduije o kierunku
podania do kolejnego zawodnika,
ktory przeprowadza/podaje pitke
na druga strone

Bramkarze: indywidualnie - Tr. Onyszko 30 min

CZAS

2 min
15 min

15 min

| vooaNe  [PROWADZENEPKK. | STRZA  [BEG  ODLEGLOSC
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Trening Trening Laczy nas pitha
TRENERZY: RL, Mt, AO, RM TRENING Nr: 3
TRENING: Boisko naturalne UEFA Development U15
Data: 19.10.2019 Godz.: 16:30 Liczba zawodnikow: 19 |
- ) Miejsce: Malbork Dzien: Sobota
TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS
Czesc gtowna: TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS
1. SYMULACJA W DEFENSYWIE 20 min Czeé wstepna:
o o 1. Zbiorka — sprawy organizacyjne 2 min
* Odpowiednie odlegtosci. _ 2. Rozgrzewka ogolnorozwojowa 10 min
- Dynamiczny atak na zawodnika
zpitka. Bramkarze: indywidualnie - Tr. Onyszko 20 min
- Komunikacja (,press!!")
Czesc gtowna:
Trener podaje cyfre od 2 do 11,
ktora imituje pozycje zawodnika 1. SFG OFENSYWA 15 min
druzyny przeciwnej w ustawieniu

1-4-2-3-1zgodna z nomenklatura
NMG i caty zespot wtasciwie
reaguje na dana sytuacje.

Wrzut z autu (potowa)

LSO 3 wykonuije wrzut do:
zbiegajacego wahadtowego 11 lub
napastnika 9, ktory moze zgrac

UnicTach

Obrona srednia tylko w przypadku
przejscia do skoku pressingowego
do obrony wysokiej lub przejscie
do obrony niskiej. W obronie
niskiej srodkowi obroncy zawsze
ustawieni w swietle bramki.

Wahadtowi w obronie sredniej
ustawieni na wysokosci
pomocnikow, a w obronie niskiej na
wysokosci obroncow.

pitke do 11, 6, 3, 4 ewentualnie
moze przyjac pitke i probowac
obrocic sie przez lewe/prawe
ramie, obroncy 5.

Analogicznie druga strona

2. FRAGMENT GRY 11 x 10 15 min
Wrzut z autu (pole karne)
Atakujacy (coaching Asystent): Dopoki przeciwnik nie desygnuije
- mobilnosc, zawodnika do wrzucajacego
* pozycja otwarta, aut, wrzut jest zawsze do
* szukanie wolnego zawodnika, zbiegajacego napastnika, ktory
" - staramy sie grac srodkiem odgrywa do wrzucajacego
n ; Vo aut i jest dosrodkowanie lub
[izai, Jasiriski Broniacy (coaching Trener): przyjmuije pitke w polu karnym
- odpowiednie odlegtosci, i sam wykonuje dosrodkowanie.
- dynamiczny atak na zawodnika W tym czasie dwoch zawodnikow
. z pitka, wybiega z bramki w naroznik
% 2 Masiak - odbior pitki (nie wybicie). pola bramkowego i zaraz potem
aroche 4 Mikotajczyk zbiegaja na dalszy stupek, a w ich
Sztab szkoleniowy stosuje ,fazy miejsce w swiatto bramki whiega
zamrozenia', podczas ktorych trzech pozostatych zawodnikaw.
Terlecki nastepuje korekta ustawienia
Drugim rozwiazaniem jest daleki
wrzut do dwojki zawodnikow wybie-
% gajacych ze swiatta bramki, ktorzy
A maja za zadanie przedtuzyc poda-
/ nie do whiegajacych w ich miejsce
w swiatto bramki ww. trzech zawodni-
kow. W tym czasie zbiegajacy napast-
nik i wrzucajacy aut przemieszczaja
Czesé koricowa: — sie przed pole karne w celu przejecia
1. Zonglerka zadaniowa 5 min ﬁﬁtﬁ@h ewentualnie wybite] pitkd
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Trening

Trening

Laczy nas pitha

TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS
2. SFG DEFENSYWA Rzut rozny w defensywie 15 min
Trzech srodkowych obroncow usta-
wionych jest w strefie. Ich zadaniem
jest aktywne bronienie w tzw. otwar-
OPIS/UWAGI (Wl tym ustawieniu (twarza w kierunku
linii Srodkowej boiska), ktére umozli-
Rzut rozny wia obserwacie pitki i nadbiegajacych
Jedna reka w gorze — dosrodkowanie przeciwnikow. Ponadto nie moga
w pole bramkowe (do 5 metra bezczynnie czekac na nadlatujaca
od bramki), dwie rece w gorze pitke, tylko dynamicznie wybiegac
— dosrodkowanie pomiedzy 5 w jej kierunku. Aktywna obrona jest
a 11 m. Wyznaczonych jest dwoch konieczna w dziataniach w strefie,
zawodnikow zbiegajacych: jeden na gdyz utrudnia atakujgcym wyprze-
blizszy stupek (obowiazkowo przed dzenie broniacych i wygranie pozydji
pierwszego zawodnika ustawionego do strzatu. W przypadku gdy pitka
w strefie, tak by przedtuzyc dosrodkowana jest na blizszy stupek,
podanie lub zgrac do wrzucajacego to trzeci zawodnik w strefie zbiega
ewentualnie uniemozliwic do bramki i pomaga bramkarzowi
przeciwnikowi wybicie pitki) i drugi w ewentualnej interwenciji, a gdy na
na dalszy stupek. Pozostatych dalszy stupek, to zadanie wykonuje
czterech zawodnikow whiega w pole pierwszy zawodnik w strefie. Wyzna-
karne wg uznania na tzw. nos. Jeden czonych 5 zawodnikow kryje indywi-
zawodnik zabezpiecza przedpole dualnie. Jeden zabezpiecza przedpole
zawsze po stronie wrzucajacego zawsze po stronie, skad jest do-
i dwach zawodnikow do asekuradiji. srodkowanie i jeden przygotowany
do ataku szybkiego. W przypadku
Rzut wolny krotkiego rozegrania rzutu roznego
Kolejnosc wariantow rozegrania w boczny sektor zbiega zawodnik
rzutu wolnego z dalszej odlegtosci z przedpola i wyznaczony zawodnik
nie jest przypadkowa: do ataku szybkiego. W polu karnym
1) w Swiatto bramki, zachowujemy status quo.
2) obok muru do zbiegajacego
zawodnika, Rzut wolny - boczny sektor
3) na dalszy stupek. W strefie na wysokosci zawodnika
w murze lub linii pola karnego (w za-
Kazdy kolejny rzut wolny to leznosci, skad jest wykonywany rzut
wariant 1. Zasada wbiegania wolny) ustawionych jest trzech srod-
zawodnikow w pole karne taka kowych obroncow. Stoperzy ruszaja
sama jak przy rzucie roznym. w kierunku bramki w jednej linii na
dwa tempa (przed uderzeniem w kie-
runku bramki, w momencie uderze-
creator @ nia w kierunku pitki). 5 zawodnikow
unic Jach wyznaczonych jest do krycia indywi-
= dualnego, jeden do muru i jeden na
przedpolu zawsze po stronie pitki.
Rozpoczecie gry .
Rozpoczecie gry (mam nadzieje, Rzut qu“" - srodek_ .
ze tylko raz w meczu) zawsze do Zawodnicy w murze — ich liczba za-
przodu. lezy od odlegtosci od bramki i decyz
bramkarza. Staja na palcach, rece
W akdji biora udziat zawodnicy trzymaja w obrysie ciata, nie odwra-
910 wznawiajacy gre, a takze Cajq sie bokiem. Pierwszy w murze
grajacy na pozycjach 6, 8, 11, 7. wspolnie z bramkarzem ustawia
mur. Kolejni broniacy ustawieni sa wg
Pozostali (5, 2, 3, 4) zabezpieczaja wysokosci ciata (drug. trzeci w murze
przestrzen na wypadek =4 najwyzsi). Jeden z zawodmkpw_
ewentualnej straty pitki jest przygotowany na wybiegniecie
z muru i zablokowanie strzatu (rzut
wolny posredni). Drugi z zawodnikow
po strzale asekuruje bramkarza. Po-
zostali zawodnicy kryja indywidualnie
3. PODZIAt NA FORMACIE 20 min
creator 4= iy -
o A Czesc koncowa:
un'c‘yaCh 1. Zeongterka zadaniowa
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Trening Trening Laczy nas pitha

TRENERZY: RL, Mt, AO,RM | TRENING Nr: 4 TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS
TRENING: Boisko naturalne | UEFA Development u1s Gra,na utrz\/manie" L+ x4+ 2 x3
Data: 20.10.2019 Godz.: 11:00 Liczba zawodnikéw: 20 . . : min
W przerwie streching dynamiczny
Miejsce: Malbork Dzien: Niedziela Czas: 50 min -
min

TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI

Czesc wstepna:
1. Zbiorka — sprawy organizacyjne 2 min

Bramkarze: indywidualnie - Tr. Onyszko 30 min

Czesc¢ gtowna:

1. ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA - 30 min

Dowolne (krotkie) podania 2 min
w parach

Podania w parach dtugie (mocne) | 2 min

Cwiczenia ksztattujgce + el. techniki | 6 min

Cwiczenia techniczno-taktyczne 5 min
(obroncy)

PODANIE STRZAL ODLEGLOSC OZNACZENIE PODANIE STRZAL ODLEGLOSC OZNACZENIE
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Trening

Trening

Laczy nas pitha

TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS
Cwiczenia techniczno-taktyczne 5 min
(pomocnicy i napastnicy)
Cwiczenia techniczno-taktyczne 5 min
(caty zespot)
Cwiczenia dynamiki + el. techniki 2 min
(3-5 powtorzen)
2. STALE FRAGMENTY GRY (indywidualnie) 15 min
Czesc koncowa:
1. Zonglerka zadaniowa 5 min

© oDANE  PROWADZENEPLKL STRZAL  BEG  ODLEGOSC

LEGENDA: DRYBLING BEZ PILKI
e VA VA YA N

UNE  oznaczene

MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEINOSCI DZIALAN
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TRENERZY: RL, Mt, AO, RM TRENING Nr: 5
TRENING: Boisko naturalne UEFA Development U15
Data: 22.10.2019 Godz. 14:00 Liczba zawodnikow: 20
Miejsce: Malbork Dzien: Wtorek Czas: 60 min
TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS
Czesc wstepna:
1. Zbiorka - sprawy organizacyjne 2 min
Rozgrzewka ogolnorozwojowa 10 min
2. SYMULACJA W DEFENSYWIE+ aut
Obrona niska, srednia, wysoka. 20 min
W obronie niskiej napastnicy
ponizej linii pitki
Bramkarze: indywidualnie - Tr. Onyszko 30 min
Czesc gtowna:
1. OTWARCIE GRY 11 x 7
15 min
Mobilnosc.
Pozycja otwarta.
Szukanie wolnego zawodnika.
Staramy sie grac srodkiem

© oDANE | PROWADZENEPEKL  STRZAL

LEGENDA: DRYBLING BEZ PItKI
AU Y AW N

’ @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka u youtube.com/user/LaczyNasPilka

BEG  ODLEGLOSC

MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEINOSCI DZIALAN

INE  oznaczene

W sklep.laczynaspilka.pl
=
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Trening

TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI

2. STALY FRAGMENT GRY - RZUT ROZNY W OFENSYWIE

Czes¢ koncowa:
1. Czas wolny dla zawodnikow

creator =
unicach

CZAS
Rzut rozny w ofensywie — na 10 min
dalszy stupek
5 min

PODANIE PROWADZENIE PILKI, STRZAL BIEG ODLEGLOSC LINIE OZNACZENIE
L E G E N DA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
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Mobilna Akademia Mtodych Ortow

MOBILNA ARADEMIA
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NA CO ZWROCIC UWAGE
PRZY NAUCZANIU PODAN
| PRZYJEC PILKI W NAJMtODSZYCH
KATEGORIACH WIEKOWYCH

Kiedy obejrzymy w telewizji dowolny mecz Ligi Mistrzow, szybko dostrzezemy, ze

pitka ,chodzi jak po sznurku'. Podania sg mocne i precyzyjne, a przyjecie powoduje

wrecz przyklejenie futboléwki do stopy. Nastepnego dnia idziemy na swaj trening

i przekonujemy sie, ze nie wszystko, co widzimy w telewizji, da sie przenies¢ w stu

procentach do realnego swiata. Nawet jesli méwimy o absolutnych pitkarskich

podstawach, czyli podaniach i przyjeciach pitki.

tak aby 8-, 10- czy 12-latek nabywat te umiejetnosci

w sposaob hierarchiczny i przemyslany. Jak to zro-
bic? Od czego i kiedy wtasciwie zaczac? Dowiesz sie tego,
czytajac ponizszy tekst.

P roces nauczania tych elementow mozna zaplanowac,

Nie ulega watpliwosci, ze podan i przyjec pitki nie nalezy
nauczac na etapie skrzata. Dziecko w tym wieku znajduije
sie bowiem na etapie egocentrycznym |, tzn. postrzega
boisko na zasadzie ,ja i pitka". To okres, ktory powinnismy
wykorzystywac do nauki podstawowych umiejetnosci ru-
chowych z zakresu prowadzenia pitki i dryblingu.

W kategorii zak zawodnicy wchodza w etap egocentryczny
Il ktory charakteryzuije sie tym, iz zwieksza sie ich poziom
postrzegania, a dodatkowo zaczynaja oni zauwazac — na
razie w sytuacji kryzysowej zwiazanej z ryzykiem utraty
pitki — koniecznosc podania. Co oczywiste, jedni wchodza
w ten etap szybciej, inni pozniej. Na bazie obserwacji trener
powinien okreslic, czy jego zawodnicy potrafig kontrolowac
pitke i sq w stanie prowadzic ja zarowno prawa, jak i lewa
noga. Jezeli odpowiedz brzmi przeczaco, to nauczanie po-
dan i przyje¢ mozna przesunac w czasie do etapu F1 (zak
starszy). Pamietajmy, aby nie wyrywac na site naszych
podopiecznych z etapu egocentrycznego i nagle nakazac
im podawac. Trzeba miec na uwadze, iz zawodnicy w tym
wieku niechetnie dziela sie pitka i raczej staraja sie ja zatrzy-
mac dla siebie. Dlatego tak wazne jest, aby nauke podan
i przyjec rozpoczac od pokazania zawodnikowi korzysci
z tego ptynacych.

Wezmy np. tradycyina gre 1 = 1 (grafika 1), rozpoczynana
przez trenera podaniem pitki do zawaodnika atakujacego.
Jezeli ustawienie bramek i przeciwnika dostosujemy w taki
sposob, aby poprzez przyjecie kierunkowe (przyjecie w wolna
przestrzen) minac rywala i uniknac pojedynku, to pokazemy
zawodnikowi korzysc ptynaca z takiego zagrania.

Prawdopodobnie efekt bedzie taki, ze zawodnik bedzie
czesciej starat sie przyjmowac pitke w ten sposob, gdyz
uzna, ze ten sposab jest szybszy i bardziej skuteczny od
pojedynku. Jezeli nie bedzie dostrzegat korzysci z takiego
rozwiazania, to w dalszym ciagu pozostanie mu wariant gry
indywidualnej. Nie zmuszamy do konkretnego zachowania,
a jedynie poprzez srodowisko ukierunkowujemy i obser-
wujemy, jakie decyzje podejmuje zawodnik. Niewykluczone,
ze w danej chwili nie bedzie jeszcze gotowy, aby zauwazyc
korzysc z innego rozwiazania opisywanej sytuaciji. Dlatego
w kategorii zak nalezy w miare mozliwosci taczyc gre
1 x 1z elementem podan i przyjec¢ pitki. Mozna to zrabic,
np. w formie gry 2 x 2 na cztery bramki (grafika 2), gdzie
boisko podzielone jest na dwie potowy i na kazdej z nich
znajduje sie po jednym zawodniku kazdej druzyny. Odpo-
wiednio manipulujac zasadami, mozemy pozostawi¢ naszym
podopiecznym decyzje o tym, czy po wprowadzeniu pitki na
potowe przeciwnika wybieraja oni prowadzenie w kierunku
wolnej bramki, drybling czy podanie do partnera.
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Proces nauczania podan i przyjec pitki jest na tyle skom-
plikowany, ze nie ma co go na site dodatkowo utrudniac.
Stosujmy proste srodki, dzieki ktorym zawodnicy dostrzega
korzysc z okreslonych zachowan, ale nie zmuszajmy ich
do nich. Jedni rozwijaja sie szybciej, inni wolnej. Jedni widza
korzysc z podania wczesniej, innym zajmuije to troche wiecej
czasu. Kazdy rozwija sie w swoim tempie, dlatego pozwol-
my naszym zawodnikom na samodzielne podejmowanie
decyzji. Stosujmy formy, w ktorych podanie pitki nie bedzie
celem, ale mozliwoscia. Jezeli wymiana kilku doktadnych
podan jest poza zasiegiem uczestnikow zajec, stosujmy
formy mniej skomplikowane. By¢ moze w tej samej grze
na utrzymanie jeden zespot jest w stanie wymienic dziesiec
podan, a inny zespot piec podan. Dbajmy o to, aby liczba
podan w tym wieku byta dostosowana i zalezna od poziomu
oraz umiejetnosci zawodnikow.

Duze formy gier na utrzymanie czy tez okreslona liczbe
podan dla druzyny zostawmy na faze doskonalenia (etap
sumatywny w rozwoju zawodnika, przypadajacy na okres
11-13 lat). Wymuszanie na zawodnikach wymiany pieciu
Czy szesciu podan, zwtaszcza na etapie nauczania, moze
doprowadzic do efektu odwrotnego do zamierzonego.
Szukajmy form, w ktorych podanie jest jednym z wariantow
i mozliwaosci, a nie dziataniem obligatoryjnym, ktorego zte
wykonanie powoduje brak kontynuacji gry. Zapewni nam
to ptynnosc cwiczen i treningu.

WAZNE!

Na etapie zaka zawodnik powinien umiec przyjac pitke
w wolna przestrzen zaréwno prawa, jak i lewa noga.

,Pitke mozesz zagrywac lepiej od rywala nie tylko dzieki

odpowiedniej technice wykonywania podan, ale tez dzieki

ustawieniu i sposobowi, w jaki utozone jest twoje ciato”
Johan Cruyff
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Nauczanie podan i przyjec w kontekscie

Nauke podan i przyjec pitki warto rozpoczac w okreslonym
kontekscie zaréwno na etapie zaka, jak i orlika. Idealnym przy-
ktadem wydaja sie fragmenty gier w przewadze na bramke
ze stozkow (grafika 3). W tego typu srodkach treningowych
decyzje o tym, czy pitke nalezy podawac, pozostawiamy
samemu zawodnikowi. Uzalezniamy ja jednak od ustawienia
naszego partnera oraz przeciwnika. Jezeli obronca ustawiony
w bramce umozliwia podanie, bo skupia sie na prowadza-
cym pitke i nie ma kontroli nad przestrzenia za plecami, to
najlepszym rozwigzaniem bedzie podanie pitki. Analogicznie,
jezeli widzimy, ze obronca skupia sie na zawodniku bez pitki,
tzn. zamyka linie do podania, to lepszym rozwiazaniem be-
dzie samodzielne wprowadzenie pitki w wolna przestrzen.
Kluczowa kwestia jest obserwacja zachowania obroncy.

Detale, na ktore nalezy zwraocic uwage:
- tworzenie Llinii do podania pitki,

* pozycja otwarta,

' percepcja,

- przyjecie pitki w wolna przestrzen.

Na co w takim razie zwracac uwage zawodnikowi bez pitki?
Jest kilka istotnych detali, ktorych nie mozna pomijac od
samego poczatku procesu nauczania. Ostatecznie to wtasnie
one beda decydujace.

Niezwykle wazna kwestia w sytuacji 2 = 1 jest tworzenie
linii do podania pitki. Czy w danym momencie mozliwe jest
podanie pitki? Gdzie powinien byc ustawiony zawaodnik, aby
po otrzymaniu podania minac przeciwnika? Co zrobic, kiedy
przeciwnik atakuje partnera z pitka? To tylko kilka istotnych
pytan w kwestii otrzymania pitki. Nalezy uswiadamiac za-
wodnikow, ze to, iz w okreslonym momencie tworza linie
do podania, nie oznacza, ze sytuacja na boisku nie ulega
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zmianie. Wrecz przeciwnie. Oprocz obserwacji partnera
z pitka powinni oni patrzec szerzej i widzie¢ zachowania
przeciwnika, aby wiedziec, czy moga wyjsc wyzej, czy po-
winni obnizyc swoja pozycje. Wszystko po to, aby otrzymac
podanie i strzeli¢ bramke.

Kluczowa kwestia powinno byc to, czy zawodnik jest w po-
zyCji otwartej. Czy obserwuje pitke i przeciwnika, ale tez
czy widzi swoj cel - przestrzen, w ktora chce przyjac pitke.
Czy ta przestrzen jest wolna, czy bedzie musiat przyjac pitke
w innym kierunku? A moze bedzie zmuszony przyjac
pitke defensywnie, w strone wtasnej bramki, aby chronic
ja przed przeciwnikiem? Zwiekszajac swoje pole widzenia,
zawodnik jest w stanie podjac optymalna decyzje w oparciu
0 sytuacje boiskowa. Pozycja otwarta umozLliwia tez przyjecie
pitki w kierunku, w ktorym chcemy kontynuowac gre, co
spowoduje, ze bedziemy szybsi od przeciwnika. Technika
jest w tym wszystkim niezwykle istotna, ale nie mozna
zapominac o kontekscie gry, ktory stwarza roznorodne
srodowisko dla zawodnikow i zmusza ich do podejmowania
optymalnych decyzji uzaleznionych od partnera, przeciwnika,
czasu i przestrzeni. To srodowisko meczowe wptywa na
decyzje zawodnikow. Ustawienie jest kluczowe w aspek-
cie szybkosci gry oraz kolejnego dziatania, ktore chcemy
wykaonac. Dobre ustawienie moze pomoc w prawidtowym
wykonaniu technicznym. W innym wypadku zadanie stanie
sie trudniejsze pod katem technicznym, gdyz do opanowania
pitki nie wystarczy juz jeden kontakt. Dlatego wtasnie przy
nauczaniu podan i przyjec tak wazna kwestig jest pozycja,
ktora przyjmuje zawodnik chcacy otrzymac pitke. Przyjecie
pitki nie moze byc¢ zawsze identyczne, ale powinno zalezec
od tego, co dzieje sie na boisku.

Ostatnim, ale nie mniej istotnym elementem jest percep-
Cja, czyli to, czy zawodnik obserwuije przestrzen boiskowa,
czy zbiera informacije z gry i czy te informacje rzutuja
- oraz ewentualnie w jaki sposob — na jego boiskowe wy-
bary. Percepcja wigze sie tez z pozycja otwarta, poniewaz
dzieki niej zawodnik zwieksza swoje pole widzenia. Bedac
zwroconym wytacznie w strone pitki, ograniczamy je i nie
jestesmy w stanie zaobserwowac, czy przestrzen, w ktora
chcemy przyjac pitke, jest wolna, czy znajduje sie w niej
przeciwnik. W pozycji otwartej kat widzenia zwieksza sie
do ok. 180 stopni. Jezeli jednak sytuacja boiskowa wymusza
pozycje zamknieta, nie zwalnia to zawodnika ze skanowania
przestrzeni za soba, aby uzyskac informacje o tym, czy
moze przyjac pitke zgodnie z kierunkiem ataku, czy jednak
jest zobligowany do jej ochrony.

WAZNE!

Potrafie przyjac pitke -> tworze linie do podania pitki ->
jestem w pozycji otwartej -> obserwuije przestrzen ->
podejmuije dobre decyzje

,Przyijecie pozycji na boisku jest nierozerwalnie zwiazane
z jakoscia podan i przyjec. Jesli dobrze sie ustawiam,
najpewniej pomoge pitce wydajniej krazyc. Jesli tego nie
robie, mam dwa problemy. Po pierwsze, bedzie mi trudno
znalez¢ odbiorce kolelnego podania. Po drugie, techniczne
wykonanie nie bedzie tatwe. Bo, co wazne, trzeba trenowac
technike rownolegle ze strategia. Postawa przy przyjeciu
pitki musi by¢ zgodna z nastepnym zagraniem. Staramy
sie Brzekazac’ graczom, ze musza miec pomyst na to, co
zrobia z pitka, zanim ja dostana.”

Ariel Holan
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Laczy nas pitha

Czy to wystarczy, aby wiedziec, co nalezy zrobic po przy-
jeciu pitki? W mysl hasta ,patrzec to nie znaczy widziec”
nalezatoby sie nad tym zastanowic. Dlatego tak istotne jest
tworzenie zroznicowanego srodowiska treningowego, na
bazie ktarego zawodnik bedzie podejmowat dobre decyzje na
podstawie zebranych i przetworzonych wczesniej informacii.
Jezeli dziatania pitkarza roznia sie ze wzgledu na sytuacje
boiskowa, to mozemy mowic o nim jako o zawodniku, ktory
patrzy, widzi i decyduije.

Przejscie do gier na utrzymanie

Z jednej strony mamy zwolennikow gier, z drugiej tych,
ktarzy preferuja w swoich jednostkach treningowych formy
sciste czy analityczne — by¢ moze pozbawione elementu
decyzyinego, ale z drugiej strony gwarantujace duza liczbe
powtorzen. Zarowno jedna, jak i druga forma jest dobra, jezeli
zachowamy odpowiednie proporcie. To, kiedy od nauczania
podan i przyjec w zaproponowanych formach przejdziemy
do gier na utrzymanie, zalezy tylko od nas. Jezeli zatem
uwazamy, ze nie musimy nauczac zawodnikow okreslonych
elementow w grach 1 x 1 czy fragmentow 2 x 1 (grafika 4)
i przechodzimy od razu do gier — zapewne mamy racje. Jezeli
chcemy pracowac metodycznie i na bazie swoich obserwacji
widzimy, ze zawaodnicy przyswoili juz sobie pewne szczegoty
i detale, na ktorych nam zalezato, i w tym momencie w tre-
ningu pojawia sie gra na utrzymanie — pewnie tez mamy racje.

Drog do osiagniecia sukcesu jest wiele, a to, ze nie ma jednej
wtasciwej, pokazuije piekno pitki noznej. Przejscie do kolej-
nego etapu jest niezwykle trudnym momentem i decyzja
0 nim musi byc solidnie przemyslana oraz poparta obser-
wacjami trenera. Trzeba wziac pod uwage kilka aspektow
i odpowiedziec sobie na pytanie, czy gra na utrzymanie, ktora
faktycznie chcemy zastosowac, bedzie ptynna, czy wobec
problemow z kontrola pitki przez zawodnikow bedzie ona
czesto znajdowac sie poza polem gry. Powinnismy zdefi-
niowac swoje kryteria, na bazie ktorych decydujemy o tym,
czy wykonujemy kolejny krok i tym samym utrudniamy
swoim podopiecznym srodowisko treningowe.

Podstawowa kwestia to, czy zawodnik jest w stanie opa-
nowac pitke. Jesli tak, jest to pierwszy syndrom, ze praw-
dopodobnie poradzi sobie w grze na utrzymanie, gdzie
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liczba podan i przyjec pitki bedzie stosunkowo wysoka.
Wyobrazmy sobie, ze mamy tylko zawodnikow, ktorzy
doskonale wiedza, co oznacza pozycja otwarta, potrafig
to zastosowac w trakcie gry, ale jednoczesnie nie potrafia
przyjac pitki, gdyz ta przelatuje im po stopie. Ptynnos¢ bedzie
w takiej sytuacji co najwyzej niska, a poziom irytacji samych
zawodnikow oraz trenera w zwiazku z brakiem realizacji
celu prawdopodobnie osiagnie apogeum.

Stawiajmy wiec zadania trudne, ale wykonalne, aby poziom
pewnaosci siebie zawodnikow rost z kazdym treningiem.
Wazna jest rowniez kwestia przeciwnika, ktory ma realny
wptyw na wykonanie techniczne. Mozna oczywiscie nauczac
podan oraz przyjec w formie scistej badz formie otwartej,
gdzie zawodnik bez udziatu przeciwnika musi podjac decyzje,
natomiast ostatecznie dazymy do obecnosci przeciwnika
i oceniamy dziatania wykonania pod presja.

Oczywiscie gry na utrzymanie nie obejmuja tylko wspo-
mnianych powyzej aspektow, tj. przyjecia pitki, tworzenia
linii podania, pozycji otwartej i percepdcji, ale wiaza sie z ko-
lejnymi dziataniami techniczno-taktycznymi, ktore moga
byc materiatem na oddzielny artykut. Nalezy wspomniec
m.in. o fazach przejsciowych, ustawieniu w fazie bronienia
czy tez rozmieszczeniu zawodnikow w fazie ataku. Pa-
mietajmy o tym, ze tworzac gry na utrzymanie, kluczowa

Gry1 x 1
z elementem
przyjecia pitki

1= 1z przyjeciem kierunkowym
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kwestia jest to, aby byty one w przewadze - czy to 3 x 3
+ 2 czy 3 x 3 + 3 (grafika 5), czy innej. Przewaga liczebna
prowadzi do tego, ze zawodnik dostrzega korzysc z podania
pitki do wolnego partnera, jest mu tatwiej, gdyz w sytuacji
przewagi zawsze ktorys z partnerow bedzie wolny, a sama
gra jest ptynna i dynamiczna. Od nas tak naprawde zalezy,
jakie stworzymy srodowisko.

reator 7
unicsach

Fragmenty gier
(hp.:2x 1) Gry na
z elementami
podjecia decyzji

PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE

utrzymanie

1=1+2
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2=21do2=2 322do3x=2

3x2do2=1 3 = 3 + 2 na utrzymanie

Podsumowanie

Nauczanie dzieci podan i przyjec pitki na pewno nie jest tatwa kwestia i trzeba jg rozpatrywac, biorac pod uwage kilka roznych
czynnikow. Zaproponowana droga zostata wypracowana na bazie doswiadczen autora i wynika z jego przekonan. Twoja dro-
ga jako trenera moze byc zupetnie inna. Podejmujac decyzje, myslmy o swojej druzynie i jej cztonkach. Tylko w ten sposob
jestesmy w stanie poprawic¢ umiejetnosci swoich podopiecznych. Obserwujmy, mystmy i podejmujmy dobre decyzje - tak
jak nasi zawodnicy na boisku.

Dariusz Olszanowski
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Program Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich k*//-"‘

o NOWY PROGRAM
4l SZKOLENIA PZPN

— PRZEDSTAWIAMY NAJWAZNIEJSZE ZMIANY

Twrzesnia 2020 r. zacznie obowigzywac ,Program Szkolenia PZPN - kategorie
wiekowe Ub-U13", ktdry jest efektem modyfikacji dotychczasowego Programu
Szkolenia PZPN na podstawie Programu Szkolenia AMO. W ponizszym artykule

przedstawiamy najwazniejsze sposrod wprowadzonych zmian.

wnioskow zebranych z pierwszego sezonu Pro-
gramu Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich.
Tresci w nim zawarte uwzgledniaja sugestie sptywajace
do federacji od przedstawicieli certyfikowanych szkotek.

N owy program szkolenia powstat na podstawie

,Program Szkolenia PZPN - kategorie wiekowe U6-U13"
bedzie obowiazywat szkotki posiadajace Certyfikat PZPN
wazny od 29 listopada 2019 r. oraz te, ktore zakwalifikuja
sie do drugiego cyklu Programu Certyfikacji (od sezonu
2020/21). Mowa oczywiscie o tych podmiotach, ktdre nie
zgtosity (nie zgtosza) autorskiego programu szkolenia.

Jakie sa najwazniejsze zmiany w Programie Szkolenia PZPN?
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1. Zmiana dotyczaca planu treningowego

Zmiana ta dotyczy wszystkich trzech poziomow certyfika-
tu i odnosi sie do wyprzedzenia, z jakim plan treningowy
powinien zostac zamieszczony w systemie zarzadzania
szkotka pitkarska.

Zgodnie z nowym programem szkolenia trener musi posia-
dac na zajeciach treningowych plan treningowy (mezocykl
miesieczny) sporzadzony zgodnie z wytycznymi dla danego
poziomu certyfikatu na min. T miesiac w przad (wczesniej
byty to po 3 miesigce dla podmiotow z brazowa i srebrng
gwiazdka oraz 6 miesiecy dla tych ze ztota). Administrator
szkotki powinien zamiescic plan w systemie zarzadza-
nia szkotka pitkarska najpozniej na 7 dni przed rozpoczeciem
miesiaca, w ktorym ma on byc realizowany.

2. Zmiana dotyczaca konspektu
treningowego

Zmiana ta dotyczy wszystkich trzech poziomow certyfikatu
i odnosi sie do wyprzedzenia, z jakim konspekt treningowy
powinien zostac¢ zamieszczony w systemie zarzadzania
szkotka pitkarska.

Zgodnie z nowym programem szkolenia trener musi po-
siadac konspekty treningowe na kazdym treningu druzyny.
Do systemu zarzadzania szkotka pitkarska nalezy wprowa-
dzic kanspekt treningowy do kazdej jednostki treningowej
zaplanowanej w mikrocyklu nie pozniej niz do konca dnia
poprzedzajacego rozpoczecie nowego mikrocyklu (liczonego
od poniedziatku do niedzieli). Wczesniej szkotki ze srebrng
i ztota gwiazdka musiaty zamieszczac konspekt w systemie
najpozniej na 7 dni przed dana jednostka, a te z brazowa
mogty to robi¢ nawet w danym dniu treningu.

3. Wprowadzenie definicji szkoleniowych
zwiazanych z Programem Certyfikaciji
PZPN dla szketek pitkarskich

Program szkolenia - dokument zawierajacy zbior informa-
cji szkoleniowych dotyczacych modelu treningu oraz gry
zgodnych z etapizacja procesu szkolenia, przygotowywany
dla wszystkich kategorii wiekowych objetych programem
certyfikacji, ktory bedzie stanowic podstawe do tworzenia
szczegotowego planu treningowego.

Plan treningowy - dokument zawierajacy szczegotowe tresci
programowe w mezocyklu miesiecznym zgodne z ogolnymi
wytycznymi zawartymi w programie szkoleniowym szkotki
pitkarskiej, przygotowany dla kazdej kategorii wiekowej,
w ktorej szkotka pitkarska posiada druzyny, uwzgledniaja-
cy wytyczne w poszczegolnych obszarach treningowych
(zgodnie z poziomem certyfikacji danej szkotki pitkarskiej).
Za mezocykl miesieczny bedzie sie uwazac okres pracy
szkoleniowej obejmuijacej 4 nastepuijace po sobie mikro-
cykle tygodniowe.

Plan musi

NAZWA OBSZARU

il

i

OBSZAR TECHNICZNY

OBSZAR TAKTYCZNY

OBSZAR MOTORYCZNY

OBSZAR PSYCHICZNY/
MENTALNY

ARNENENRY - =
AN ENENEN-
NENENENEN

OBSZAR WIEDZY

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

Laczy nas pitha

Harmonogram treningowy - terminarz zajec treningowych,
sparzadzany dla kazdej druzyny, wprowadzony do systemu
zarzadzania szkotka pitkarska, zawierajacy informacje na
temat druzyny, daty i czasu treningu, miejsca treningu oraz
nazwy treningu (ogolnego celu zajec), uwzgledniajacy okre-
slona w programie szkoleniowym liczbe jednostek trenin-
gowych w mikrocyklu dla danej kategorii wiekowej druzyny,.

Konspekt treningowy - dokument okreslajacy cel i prze-
bieg jednostki treningowe| pozwalajacy utozyc jednostke
treningowa zgodnie z podziatem metodycznym (czesc
wstepna/gtowna/koncowa). Konspekt musi by¢ spéjny
z trescig planu treningowego.

WZOR KONSPEKTU TRENINGOWEGO PZPN

czisc

czsc

czisc

czsc
KONCOWA | GEOWNAII | GLOWNAI | WSTEPNA I | WSTEPNAI

(s

Trening motoryczny/uzupetniajacy - wszystkie zajecia
0 charakterze usprawniajacym zawodnika w obszarach
wyznaczonych w planowanym mikrocyklu, np. trening mo-
toryczny, gimnastyka, sporty walki, ptywanie itp. W kategorii
wiekowe| mtodzik, gdy zajecia sg prowadzone w ramach
czwartej jednostki treningowej, musza trwac min. przez
45 min. Zajecia moga byc¢ prowadzone pod nadzorem
wykwalifikowanego specjalisty w danym zakresie, jednak
musi by¢ na nich obecny | trener druzyny.

Oboz sportowy (zgrupowanie) - szkolenie pitkarskie or-
ganizowane przez szkotke dla dzieci z kategorii wiekowej
podlegajacej Programowi Certyfikacji PZPN, bedacych
zawodnikami tejze szkotki pod nadzorem trenerow z od-
powiednimi kwalifikacjami.

W mikrocyklach treningowych dla kazdej kategorii wiekowej

wystepuje mecz. Do meczow mozemy zaliczyc:

a) Mecz mistrzowski - spotkanie odrebnych druzyn w ra-
mach oficjalnych rozgrywek odbywajacych sie zgodnie
z unifikacja szkolenia.

b) Mecz kontrolny - spotkanie odrebnych druzyn roznych
szkotek odbywajace sie poza oficjalnymi rozgrywkami.

¢) Turniej — zawody, w ktorych bierze udziat wieksza liczba
druzyn (od kilku do kilkunastu z tej samej lub rdznych szkatek
pitkarskich), zgodnie z zataczonym regulaminem turnieju.

d) Jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna)
- spotkanie odrebnych druzyn tej samej szkotki lub forma
turnieju wewnatrz danej druzyny odbywajaca sie poza
oficjalnymi rozgrywkami. Zajecia te wymagaja przygo-
towania konspektu treningowego. W grze wewnetrznej
musza brac udziat wszyscy zawodnicy druzyny.

4. Wprowadzenie nowego rozdziatu

o nazwie ,Mentalnosc jako jeden

z filarow szkolenia dzieci i mtodziezy”
Rozdziat ten zawiera informacije na temat najwazniejszych

zagadnien dotyczacych aspektow mentalnych mtodych
pitkarzy, ktore maja ogromny wptyw na szkolenie w wieku

u youtube.com/user/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl [\ 35
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U6-U13. Przedstawione tresci sa uniwersalne i dotycza
wszystkich kategorii wiekowych (skrzat, zak, orlik, mtodzik),
a materiat tego rozdziatu stanowi fundament do pracy
z dziecmi i jest punktem wyijscia do ich dalszego rozwoiju.

4. Rozwijanie
umiejetnosci
psychospotecznych

1.9.LICZBA JEDNOSTEK TRENINGOWYCH
W MIKROCYKLU

Liczba jednostek treningowych:

7, ) Poziom brazowy
\* ) - skzat-2jednosttreningowe wmikrocyklu + mecz*
& « 2ak - 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + mecz
« orlik - 3 jednostki w mikrocyklu + mecz

« miodzik - 3 jednostki w mikrocyklu + mecz

#°,  2) Poziom srebrny

S %
(7)) +skrzat-2jednosti treningowe w mikiocykdu + mecz
& « 7ak - 3 jednostki treningowe w mikrocyklu + mecz

« orlik - 3 jednostki w mikrocyklu + mecz
« miodzik - 3 jednostki w mikrocyklu + mecz

«

Poziom zloty

« skrzat - 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + mecz

« zak - 3 jednostki treningowe w mikrocyklu + mecz

« orlik - 3 jednostki treningowe w mikrocyklu + mecz

« miodzik - 4 jednostki treningowe w mikrocyklu** + mecz

* Mecz do wyboru:
« mecz mistrzowski,
«meczkontrolny,
«turniej,

- grawewnetrzna,

I gowej
Kontrolny, turniej 2

«trening motoryczny/uzupelniajacy.

5. Wymiary boisk do realizacji
zajec treningowych
Zgodnie z nowym Programem Szkolenia PZPN nalezy

zapewnic druzynom odpowiednia przestrzen na boisku do
przeprowadzenia zajec:

1.10. WYMIARY BOISK DO REALIZACJI ZAJEC
TRENINGOWYCH

Szkotka Pitkarska/Oddziat Szkotki Pitkarskiej w czasie treningu musi zapewni¢ Druzy-
nom odpowiednig przestrzen na boisku do przeprowadzenia zaje¢:

Boiska - kazdy poziom

Skrzat Orlik Mtodzik
Nazwa G1 F2 E2 D2
G2 F1 E1l D1
Wiek ue us u10 u12
u7 u9 un u13
Boisko petnowymiarowe (min. 90 x 45 m) 1/6 /4 /4 12
Boisko — mtodzik (min. 70 x 45 m) /4 12 12 n
Boisko - orlik (min. 50 x 26 m) 1/2 172 ”n ”n
Hala (min. 40 x 20 m) 1/2 1/2 ”n 171*
\Sala gimnastyczna (min. 28 x 15 m) 11 171 11 )

*trening dopuszczalny tylko w przypadku okresu zimowego, gdy warunki pogodowe nie pozwalaja
na trening na obiekcie o odpowiedniej wielkosci. Nalezy zwroci¢ szczegélna uwage na zaplanowanie
jednostki treningowej i dostosowanie $rodkéw treningowych do szczegélnych warunkow

infrastrukturalnych (doktadnie opisane konspekt treningowy).

6. Zmiana czasu trwania
jednostki treningowej

Zniesiono gorny limit czasu trwania zajec. Okreslony pozo-

staje jedynie minimalny czas trwania jednostki, ktory moze
byc przedtuzany wedtug uznania.
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OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
(MIN. 60 MIN)

SKRZAT

Czeéé gtéwna - czesé 1
Nauczanie umieetnosc pitkarsich
Zabawy

Zabawey
2pikomi
Formy dyblingu ze sz
Gt

25 min

15 min

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
(MIN. 75 MIN)

o =
==

25min

15 min

20 min
o

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

(MIN. 90 MIN)
&=

15 min
5 min
- e
30 min g -
!
25min el e

Tt 3 Podwnaracs  groch
Toin - Rorame meesgoch e

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

MJLODZH-( (MIN. 90 MIN)

S5min

30 min

15 min

15 min

25min (o
T

Przy jednostce treningowej trwajacej dtuzej niz zalecane
minimum dla danej kategorii wiekowej to trener decyduie,
ktora czesc treningu trwa dtuzej, zgodnie z potrzebami
prowadzonej druzyny. Zalecamy jednak, aby zwiekszac czas
trwania czesci gtownych lub proporcjonalnie wszystkich
Czesci treningu.

7. Modyfikacja obszaru mentalnego

W tym przypadku cele szkoleniowe zostaty dostosowane do
tresci nowego rozdziatu dotyczacego tego obszaru. Tresci
przedstawione w ponizszej tabeli sa wspolne dla wszystkich
czterech kategorii wiekowych Programu Certyfikacji PZPN.

ki noznej
KSZTALTOWANIE
MOTYWAC) Poznanie | zaspokojenie ich potrzeb
Podtrzymywanie motywacji wewnetrznej
ywanie prze . .
(np. emocje w trakeie treningu czy meczu)
Rozmawianie z pilkarzami o konkretnych sytuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacji)
BUDOWANIE e . .
SWIADOMOSCI
POl e wyjasnienia ( lub
wygranych meczow)
pam— " idolimiodych
pilkarzy
Stwarzanie zawodnikom sytuacji wyboru (np. wybor éwiczenia w trakcie
rozgrzewki)
Docenianie kreatywnych rozwigzarh
KSZTAETOWANIE Rozmawianie o trudnych sytuacjach i mozliwosciach ich rozwiazania
SAMODZIELNOSC
Wyjaénianie konsekwendji decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych i mentalnych
r— M . i
ROZWIJANIE o
(zaangazowanie i jakos¢ wykonywane] pracy)
UMIEJETNOSCI = L e 2 pracy)
PSYCHOSPOLECZNYCH gler,

tall ieku i mozliwosci
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8. Stworzenie nowych prZ\Lkladowych
mikrocykli treningowyc

W Programie Szkolenia PZPN znalazty sie nowe przyktado-
we mikrocykle treningowe, ktore moga byc inspiracja dla
trenerow do tworzenia miesiecznych planow treningowych.
Mikrocykle zostaty dostosowane do liczby jednostek trenin-
gowych dla kategorii wiekowych skrzat, zak, orlik i mtodzik
w zaleznosci od poziomu Certyfikatu PZPN posiadanego
przez szkotke.

PRZYKtLAD: KATEGORIA WIEKOWA SKRZAT

Laczy nas pitha

TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ
SKOK W DAL Z MIEJSCA
Miejsce: Hala sportowa, boisko pitkarskie.

Sprzet: Tasma miernicza.

Wykonanie: Ustawienie bezposrednio przed linig (palce dotykaja linii), stopy row-
nolegle do siebie, ugiecie nég w kolanach - zamach rak do tytu — skok
z mocnym zamachem rak w przéd z odbicia obunéz.

(] y
~2jednostki treningowe

Poniedzialek

a) Oswajanie z pitka

ST SRR ST TN

Dziatania

ot o ocpmarsn
e e e ) st s
e Mentalny

o . e—— et L

Nedzela

PRZYKEAD: KATEGORIA WIEKOWA ZAK — POZIOM BRAZOWY

2) BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE PILKI - TYDZIEN |
Trening 1* Trening 2

Pk
Poziom brazowy k* /

1) PRZYKEADOWY MIKROCYKL TYGODNIOWY W KATEGORII ZAK Konkrai KZE:“"‘
-2 JEDNOSTKI TRENINGOWE i Orenaapresrenna foting
Mentainy Budowanie swiadomosc Budoanie dwiadomos
Poniedzialek amodyscyplina
o 1700-1820 =D Zalech pilarskie Wiedza Nawadnianie | odzywianie Kompetencje spoleczne
$roda
Cawartek 1700-18.20 Boisko. Zajecia pilkarsiie
Piatek
Sobota Mecz/Turniej Boisko, Wspoizawodnictwo b) BLOKZ AKCENTEM NA DRYBLING - TYDZIER I
D
Gra' 1 zprzeciwnikiem Gra' 1 2przeciwnikiem
a liczba i natym etapi ¢ trening 2przodu 2przodu (emiany kierunku
dodatkowy - sport uzupelniajacy. Szybosé wykonania prowadzenia pitk)
Daiatania incywidualne
e Qdbierpiki Qdbierpiki
UWAGA Zwinnoté Zwinnosé
. . . St dnia tren Motoryka §
Wyrazenie ,przykladowy mikrocykl” odnosi sig do szczegétow dnia treningowego, Zmiany Kerunku biegu Zmiany Kierunku biegu
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii,jaka jest liczba jednostek enaty 5 5
. . N Ksztaftowanie motywaci Ksztaftowanie motywac
treningowych w tygodniu, ktora musi by¢ zgodna z tabela powyzej.
Wiedza Modelgry Modelgry

PRZYKEAD: KATEGORIA WIEKOWA ZAK - POZIOM SREBRNY

¥ MIKROCYKL w 2AK
2) BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE PILKI - TYDZIEN |

[ osszn V1 teningt

wataku Kontrola Percepcia Ochrona

e,

S

Poziom srebrny \7,{/
&

1) PRZYKLADOWY MIKROCYKL TYGODNIOWY W KATEGORII ZAK
-3 JEDNOSTKI TRENINGOWE A Tezih Cemrah =
i SN 1 A -

Poniedzialek 1700-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie Budowanie
iecia pi iy Budowanie e Koncentragia

Weorek Swiadomosci e Samodyscyplina
$roda 1700-18.20 Boisko Zajecia pilkarskie * Nawadnianie. Kompetencje
Wiedza Modelgry.
e iodzywianie spoleczne
Piatek 1700-18.20 Boisko Zajecia pilkarskie
Sobota Mecz/Turniej Boisko Wspoizawodnictwo
b) BLOK Z AKCENTEM NA DRYBLING - TYDZ|
Niedziela
0B57AR 1*
Gaix1 Gratx1 Graixi
Na tym etapi trening dodatkowy - sport tanowiac, wataku 2przodu 2przodu zmiany Kierun- iztylu
Szybkosc wykonania  ku prowadzenia pilk) Ochrona pilki

dodatkowa jednostke treningowa w mikrocyklu

Daslariaindywiduane.  ogpigr g oabiorpila oabier il

Jedli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo- -
winno

ne 53 systemem 2 x w tygodniu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe Motoryka Hamowarie

Zmiany Kerunk biegu  Zmiany Kerunku biegu g
+2mecze w oficjalnych rozgrywkach. izatrzymanie sie

eble eble
UWAGA! iy Ksztattowanie Ksztaltowanie Ksztaltowanie
Wyrazenie ,przykladowy mikrocykl” odnosi sie do szczegsléw dnia treningowego, motywad motywacji motywadji

godziny, tematu i treci zajec, nie zas do zasadnicze] kwestii jaka jest liczba jednostek Wiedza Ny Modelgry s

treningowych w tygodniu, ktéra musi byé zgodna z tabela powyzej.
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Wiorek Zwinnose
Zuinnose Zuinnoe
$roda 17001820 Boisko Zajecia pilkarskie® Motoryka Zianyenkubiegu Zmiany erunkubiegy | FamOe
i zatrzymanie sig
Cawartek ‘
Piatek 1700-18.20 Boisko Zajgcia pikarskie o siebie Sebie Seble
Sobota Mecz/Turniej Boisko Wspstzawodnictwo Kx:::‘m;;w Kﬁ:‘m;* Kaztattowanie
Niedziela " v s
. Wiedza Modelgry Modelgry e
Na tym etapi trening dodatkowy - sport stanowiacy

dodatkowa jednostke treningowa w mikrocyklu. ) BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE PILKI - TYDZIEN II] - ZAK MEODSZY

T

0BSZAR

Jedli druzyna bierze udziat w oficalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne 53 systemem 2 x w tygodniu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe watak Kontrola Percepca Ochrona
+2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

Koordynacja

posoRl e | ORI mecien
aestrzenna
UWAGA! ”
Budowanie
Wyrazenie ,przykladowy mikrocykl” odnosi sie do szczegotow dnia treningowego, Mentalny Swiadomosci gf::;j:j;;;_ Sﬂ;jx‘i';;‘:_
godziny, tematu i treici zajec, nie za$ do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek Samodyscyplina
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabela powyzej. Wiedza :‘:;':;’;::;: Kg:;::j‘g* Model gry

9. Uszczegotowienie testow
W nowym Programie Szkolenia PZPN uszczegotowiono testy:
a) sprawnosci ogolnej:

- skok w dal z miejsca,
- szybkosc 30 m.

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

Ocena: Miara odlegtosci od linii wybicia do tylnej krawedzi piaty (sladu) w cen-
tymetrach.
Kazdy zawodnik wykonuje min. dwie proby, z ktérych do gtéwnego ar-
kusza wpisywany jest najlepszy wynik.

SZYBKOSC 30 M
Miejsce: Hala sportowa, obiekt zadaszony.

Sprzet: System fotokomorek, stoper*.

*Pomiar stoperem na dystansie 30 m obarczony bedzie duzym ryzykiem bledu

Wykonanie: Rozpoczecie odbywa sie z pozycji wysokiej, palce stopy wykrocznej

znajduja sie przed linig startu. Kazdy zawodnik wykonuje min. dwie pré-
by, z ktérych do gtéwnego arkusza wpisywany jest najlepszy wynik.
W czasie startu noga wykroczna nie moze zosta¢ oderwana od podtoza.
Przeciecie linii fotokomorki nastepuje noga zakroczna. Pie¢ metrow za li-
nig mety nalezy ustawic pachotki, ktére wyznaczaja miejsce rozpoczecia
hamowania. Czas wypoczynku po kazdej prébie wynosi min. 2 min.

Ocena: Kazdy zawodnik wykonuje min. dwie proby, z ktérych do gtéwnego arku-
sza wpisywany jest najlepszy wynik z doktadnoscia do 0,10's, np. 5,12 s.
Jesli szkotka pitkarska dysponuje fotokomaérkami, zalecamy wykonanie
testow rowniez na dystanse posrednie: 5 m oraz 10 m.

b) sprawnosci specjalne:
- ocena wieku biologicznego.

TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNEJ
OCENA WIEKU BIOLOGICZNEGO

Mozliwe metody pomiarowe:

«metoda Khamis-Roche (wysokos¢ dziecka siedzacego i stojacego, waga, srednia
wzrostu obydwu rodzicéw),

« najbardziej rzetelng metoda okreslania dojrzatosci biologicznej jest badanie za po-
moca rentgenu nadgarstka. RTG nadgarstka diagnozowane jest przez eksperta pod
wzgledem stopnia zwapnienia kosci nadgarstka i stopnia rozwoju stawéw i kosci
nadgarstka.

- Posrednia metoda oceny wieku biologicznego - test Mirwald (wysokos¢, stojac,
siedzac, waga) wg algorytmu Mirwald.

Po wpisaniu do tabeli kolejno (biate pola):

a) daty badania,

b) daty urodzin,

) wzrostu w pozycji stojacej,

d) masy ciata,

e) dtugosci tutowia (wzrostu w pozycji siedzacej);

Otrzymujemy wyniki (niebieskie pola):

a) wiek PHV (szacunkowy szczyt tempa wzrostu),

b) stopien dojrzatosci oznacza okres (ujemny lub dodatni) do lub od momentu osia-
gniecia szczytu wzrostu,

c) czerwonym kolorem zaznaczony jest okres najwiekszego zagrozenia urazem
(przed szczytem i po szczycie tempa wzrostu).

,Program Szkolenia PZPN - kategorie wiekowe U6-U13" jest
do pobrania pod linkiem: https:/media.laczynaspilka.pl/
files/pzphp/MGY7MDA_/44082c2f908d509f23f554d2e-
f6045el.pdf.

Mateusz Rozwadowski, Rafat Cepko
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- HISTORIA BARTLtOMIEJA DRAGOWSKIEGO

Jest dzis uznawany za jednego z czotowych polskich golkiperow. Na co dzien strzeze

bramki wtoskiej Fiorentiny, a w mtodziezowych reprezentacjach Polski ma na koncie

blisko 40 wystepdéw. Droga Barttomieja Drggowskiego do Serie A zaczeta sie lata

temu na stonecznym Podlasiu. — Patrz, Andrzej, ten chtopak jest dobry — moéwit do

Andrzeja Dawidziuka obecny na finatach Turnieju ,Z Podwaérka na Stadion o Puchar

Tymbarku" Leo Beenhakker.
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Miedzy Deyna a Strejlauem

Pierwszym trenerem Barttomieja Dragowskiego byt Zenon
Szalecki. Wychowanek Supraslanki Suprasl w historycznym
dla polskiej pitki roku 1973 zmienit czwartoligowa Skre
Czarna Biatostocka na... Legie Warszawa. Choc w stolicy
zagrat zaledwie dwa razy, to jednak dzielit szatnie z takimi
pitkarzami, jak Kazimierz Deyna, Adam Topolski, Lestaw
Cmikiewicz czy Stefan Biatas.

3 sierpnia 1975 roku Szalecki zadebiutowat w Legii. Na boisku
zmienit Wtadystawa Dabrowskiego. Okazat sie talizmanem,
minute bowiem po zameldowaniu sie na boisku Jan Pieszko
zdobyt zwycieska bramke. A byto to prestizowe zwyciestwo
z Lechem Poznan.

Drugi i zarazem ostatni mecz Szaleckiego odbyt sie 17 dni
pozniej. Andrzej Strejlau — ambasador XX edycji Turnieju
,Z Podworka na Stadion o Puchar Tymbarku’, a wow-
czas trener Legii Warszawa — wprowadzit go na boisko
w 69. minucie. ,Wojskowi" zremisowali bezbramkowo
z Zagtebiem Sosnowiec. Z Szaleckim w sktadzie Legia
wiec nigdy nie przegrata.

Choc to byty zaledwie dwa mecze w niepetnym wymiarze
czasowym, to jednak samo trenowanie z zawodnikami po-
kroju Deyny znaczaco podniosto umiejetnosci Szaleckiego.
W pozniejszych sezonach byt podstawowym pitkarzem
Jagiellonii Biatystok. Na Podlasie przychodzit jako napastnik,
a konczyt grac na pozycji srodkowego obroncy. W drugiej
lidze zagrat 63 razy. Po zakonczeniu kariery dalej byt zwia-
zany z Jagiellonia jako trener i dziatacz.

Wasy ,,Drazka”

Szalecki swoje zdobywane latami doswiadczenie przeka-
zywat najmtodszym pitkarzom w klubie MOSP Jagiellonia
Biatystok. Tam spotkat S-letniego Barttomieja Dragowskiego.
- Pamietam jak dzis. Na pierwszy trening przyszedt z ojcem
w koszulce Jurka Dudka. Powiedziat: — Panie trenerze, ja
bede bramkarzem. Odpowiedziatem: — No dobrze. Staraj
sie i zobaczymy, co z tego wyjdzie — wspomina pierwszy
trener Dragowskiego.

Rzeczywiscie od razu widac byto talent, a do tego prze-
wyzszat chtopakow o gtowe — mowi Szalecki. — Warunki
fizyczne Bartka pomagaty kolegom. Gdy chtopaki kogos
zaczepili, a potem ten ktos chciat ich zbic, to wszyscy sie
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chowali za Bartka. Zza jego plecow mowili: No i co mi teraz
zrobisz? — wspomina. — Mam przed soba zdjecie — mowi
kolega Dragowskiego z boiska, Marcin Firanczyk. - Mamy na
nim po 14, moze 15 lat. ,Drazek” jest wiekszy od wszystkich
i jako jedyny ma wasy! - smieje sie.

Druzyna MOSP-u byta bardzo mocna. Mtodzi pitkarze pro-
wadzeni przez Szaleckiego wygrywali praktycznie wszystko,
co sie dato, a zwyciestwa przektadaty sie na podroze do
egzotycznych krajow. Zawodnicy z Biategostoku odwiedzili
m.in. RPA i Brazylie. - Przyjezdzalismy i od razu patrzylismy,
jakie sa nagrody, tacy bylismy pewni siebie! — wspomi-
na Firanczyk.

- Mielismy bardzo mocny zespot. Rywale bali sie z nami
grac. Wtasciwie, gdzie nie pojechalismy, to wracalismy
z pucharem. | w Polsce, i za granica. Tylko Turnieju ,Z Po-
dworka na Stadion o Puchar Tymbarku" nie udato sie wy-
grac — mowi. — Zajelismy 6. miejsce. Mogto byc znacznie
lepiej, ale w jednym z decydujacych meczow pitka odbita sie
niefortunnie od gtowy jednego z chtopakow i przegralismy.

Notes Beenhakkera

Turniej ,Z Podworka na Stadion o Puchar Tymbarku" dat
ekipie mimo wszystko sporo radosci. — To bardzo fajna
przygoda moc w tym wieku rywalizowac z druzynami i za-
wodnikami z catego kraju. Duzo frajdy i superzabawa. Mam
bardzo pozytywne wspomnienia — opowiada Dragowski.

Dla bramkarza Fiorentiny finat Turnieju ,Z Podworka na
Stadion o Puchar Tymbarku" to takze poczatki na... bramce,
bo choc¢ od zawsze chciat zostac golkiperem, regularnie
wystepowat w polu. — Byt taki maty incydencik. Miatem
dwoch zdolnych chtopakow, ktarzy mogli grac na bramce,
wiec Bartek, zamiast siedzie¢ na tawce podczas Turnieju,
wystepowat w polu. Bronit Mateusz Bibik i cos tam sie wy-
darzyto, a oni sie miedzy soba poktocili. Bartek przyszedt
i powiedziat: — Trenerze, ja juz nie chce. Bede stat na bramce.
| zostat w niej juz na zawsze — mowi Szalecki. — Potem, gdy
Bartek trafit do Jagiellonii, to trener Tomar wystawiat go
w polu. Ojciec zabrat wiec syna z powrotem do MOSP-u.

- Widac bvto, ze jest bardzo wszechstronny. Ogolnie roz-
winiety. Z technika byto roznie. Gdy zobaczytem Bartka
po raz pierwszy, okazato sie, ze to byty poczatki Bartka na
bramce. Do 11. roku zycia grat w polu i radzit sobie catkiem
niezle. Widziatem nagrania z tego okresu i swietnie radzit
sobie w dryblingu - dodaje.

- Miatem z Bartkiem kontakt w Szamotutach. Potem przez
wszystkie szczeble reprezentacji mtodziezowych, az do
debiutu w ekstraklasie. Po tym meczu odbytem bardzo mita
rozmowe z Leo Beenhakkerem: ,Pamietasz tego chtopca?
Obserwowalismy go" — mowi Dawidziuk.

Perty ,gimnazjad”

Gdy przychodzity mecze, Dragowski pokazywat nie tylko
swoj potencjat, ale tez niepohamowana ambicje. Trening
czyni mistrza, a bramkarz Fiorentiny takze na zajeciach
dawat z siebie 120 procent. - Podczas jednego z treningow
cwiczylismy uderzenia z rzutow wolnych. Bartek rzucit sie
i uderzyt gtowa o stupek. Kolega sie smiat: — Wstawaj, nie
symuluj! = krzyczat. Alez sie Drazek wkurzyt! Podniost sie
i od razu gotowy do bicia — opowiada Firanczyk. — Ostatnio
zrobilismy sobie spotkanie wigilijne i siedzieli obok siebie,
wiec chyba sie pogodzili - smieje sie.

Marcin Firanczyk, ktory przez lata dzielit z Dragowskim nie
tylko szatnie, ale takze szkolna tawke, jest dzis futsalista
Orta Jelcz-Laskowice. Jego przenosiny z MOKS-u Stoneczny

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

Laczy nas pitha

Stok Biatystok na Dolny Slask byty spora sensacja. W pitce
halowe| rzadko zdarzaja sie takie transfery — Zaintereso-
wanie futsalem pojawito sie u mnie w tym samym mo-
mencie co gra w Turnieju ,Z Podworka na Stadion o Puchar
Tymbarku". Zima byto mnaostwo turniejow i ,gimnazjad” na
hali - opowiada.

W zespole MOSP-u z Dragowskim i Firanczykiem grat
rowniez m.in. Kacper Falon. Dzis wystepuje w Pogoni Sie-
dlce. W CV ma rowniez Widzew todz i treningi z pierwsza
druzyna Jagiellonii. — On i Dragowski to byty takie dwie
peretki — wspomina Zenon Szalecki.

Sztuka bronienia

Podstawowym zadaniem bramkarza - co logiczne - jest
bronienie. Jednak kilka lat w polu Bartkowi tylko pomogto.
Gra nogami jest coraz wazniejszym aspektem rzemiosta.
Whystarczy spojrzec na takich pitkarzy, jak Ederson, Marc-
-Andre ter Stegen czy Manuel Neuer, zeby zauwazyc, ze
rola golkipera przez lata sie zmienita. Juz nie tylko ma
zatrzymywac strzaty, ale jeszcze pomagac kolegom w roz-
grywaniu pitki.

- Staratem sie byc na biezaco z jego kariera. Chec zo-
stania bramkarzem sprawiata, ze z kazdym rokiem sie
rozwijat. Pozniej zaczat szlifowac elementy bramkarskie
na treningu specjalistycznym. To, ze nie zostat od razu
spozycjonowany, bardzo mu pomaogto. Trzeba byto skupic
sie nad elementami technicznymi, ale wszystkie inne juz
miat. To przyktad, ze nie trzeba od razu stawiac chtopcow
na okreslone pozycje. Wazny jest wszechstronny rozwoj
- zauwaza trener Dawidziuk.

Jak wygladaty treningi w MOSP-ie? — Technicznie chtopaki
byli swietnie przygotowani! Podstawa byta zonglerka. To
pomaga pitke przyjac, a to juz potowa sukcesu. Potrafili
odbijac setki razy. Jesli chodzi o technike bramkarska, to
z tym u Bartka byto znacznie gorzej, ale on sie wtedy do-
piero uczyt — mowi Szalecki.

Postep, jaki zrobit, jest ogromny. Od zawsze kochat bronic.
Mimo ze grat w polu i potrafit minac rywali seria zwodow,
stat sie czotowym bramkarzem w Polsce. Talentem w skali
Europy. Podstawowym golkiperem wtoskiej Fiorentiny.
Mtodziezowym reprezentantem kraju. A ma dopiero 23 lata
i jeszcze cata kariera przed nim.

Krystian Juzwiak
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DLA WSZYSTKICH"

PODPOWIADA, JAK PDPRAWIC
SWOJE UMIEJETNOSCI

W lutym 2020 r. w serwisie YouTube wystartowat kanat ,Pitka dla wszystkich', na
ktérym co tydzien pojawiajqg sie filmy dedykowane pitkarzom i pitkarkom-amatorom

pragngcym rozwijac swoje umiejetnosci. Nowy kanat to kolejne — obok Facebooka,

Instagrama i Twittera — miejsce, poprzez ktére Polski Zwigzek Pitki Noznej chce

promowac futbol w wydaniu amatorskim.

publikowanych co tydzien filmach znajdujemy
W podpowiedzi, w jaki sposob trenowac i co robic

poza boiskiem, aby poprawic swoja gre. Poza ele-
mentami czysto pitkarskimi dostajemy garsc wskazowek na
tematy zwiazane z dieta, przygotowaniem motorycznym
czy mentalnoscia. W kazdym odcinku swoja wiedza w danej
dziedzinie dzielg sie eksperci. Swoje porady i boiskowe triki
zdradzaja takze znani pitkarze i pitkarki.

Nowe odcinki pojawiaja sie na kanale w kazda srode o go-
dzinie 17:00.

- - e 1

) .

—}

Upowszechnienie pitki noznej wsrod dzieci, mtodziezy
i dorostych jest jednym z celow PZPN. Aby go realizowac
powstaty kanaty o nazwie ,Pitka dla wszystkich”. W ciagu
pottora roku pojawito sie na nich ponad 200 filmow i blisko
800 tekstow. W mediach spotecznosciowych sledzi je tacznie
juz ponad 40 tysiecy osob. — Pokazujac pasje, zabawe i ry-
walizacje, chcemy uzmystowic Polakom, jak wiele korzysci
niesie za soba ten prosty i piekny sport. Wszystko po to, by
zachecic ich do gry. Dla zdrowia i dobrego samopoczucia
- mowit w dniu inauguracji kanatow sekretarz generalny
PZPN, Maciej Sawicki.
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https://www.youtube.com/channel/UCSIJ39vlykYLQkysPLSYVRw

Pitka nozna kobiet

KONTROLA | MONITORING ZMECZENIA
W SUBIEKTYWNYCH ODCZUCIACH
ZAWODNICZEK PItKI NOZNEJ NA
PRZYKtLADZIE MtODZIEZOWEJ
REPREZENTACJI POLSKI KOBIET U19

Postepujgcy wzrost wymagan w sportach druzynowych na wysokim poziomie oraz

struktura rozgrywek w tej kategorii wiekowej stawia fizjoterapeutow i treneréw

przygotowania motorycznego przed wyzwaniem optymalnego przygotowania

pitkarek pod wzgledem gotowosci do gry.

wocnie przepracowany przez zawodniczki okres
0 przygotowawczy, zanim pojawia sie na zgrupowaniu

reprezentacji, powinien miec na celu zapewnienie
obciazenia treningowego, ktore skutecznie poprawi wy-
dajnos¢ organizmu (1). Nie powinien on rowniez pomijac
procesow odbudowy i regeneracji. Sportowiec, ktory nie
zregeneruje sie w ciagu 72 godz., prawdopodabnie znajduje
sie juz w stanie nadmiernego wysitku i jest przetrenowany.
Natomiast dla zawodowca powstrzymanie sie od treningu
do 72 godz. jest niezwykle niepozadane (2), dlatego wtasnie
niezmiernie wazne jest monitorowanie zarowno obciazenia
treningowego, jak i procesow regeneraciji.

Jak zatem nie przekroczyc granicy i nie zaburzyc synergii
pracy i odpoczynku, by cel zostat osiagniety? Jak odpo-
wiednio kontrolowac zmeczenie, obcigzenie treningowe
oraz poczucie regeneracji i odnowy zawodniczki/zawodnika
podczas zgrupowania czy sezonu mistrzowskiego, nie
majac do tego specjalistycznego sprzetu monitorujacego
czestosc skurczow serca, potaczonego z nadajnikiem GPS?
Potrzeba do tego szybkich, prostych do zorganizowania,
nieangazujacych, nieczasochtonnych testow, takich jak
arkusze samooceny pitkarza (ASRM) (3).

Grafika 1. Liczba minut rozegranych w meczach ligowych
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W reprezentacji Polski kobiet do lat 19 kontrola i monitoring
pewnych danych trwa niemalze caty rok, sztab medyczny
i trener przygotowania motorycznego sa w statym kon-
takcie z zawodniczkami oraz podejmuija proby kontaktu
z ich klubami, zbierajac informacje na temat stanu zdrowia,
obciazen treningowych w poszczegolnych mikrocyklach
oraz liczby minut rozegranych w meczach ligowych. Dzieki
takim zestawieniom tatwiej jest nam zorganizowac pierw-
sze dni zgrupowania pod wzgledem regeneracji i odnowy
biologicznej oraz planowania obcigzen treningowych, spro-
wadzajac do minimum prawdopodobienstwo przeciazenia
i urazu z niego wynikajacego.

Podczas zgrupowan selekcyjnych, szkoleniowych oraz tur-
niejow mistrzowskich reprezentacji Polski kobiet do lat 19
jedna z metod monitoringu zmeczenia, obciazenia i procesu
regeneracji sa krotkie arkusze pytan: POMS, RPE, TQR. Aby
rzetelnie udzielic odpowiedzi na pytania w nich zawarte,
potrzebna jest dosc duza swiadomosc pitkarek w zakresie
nie tylko znajomosci swojego organizmu, ale takze pod-
stawowej wiedzy z zakresu fizjologii wysitku czy zdrowego
trybu zycia. Te tematyke staramy sie wprowadzac poprzez
warsztaty edukacyjne prowadzone podczas zgrupowan.
Srodki te nie wymagaija zadnego specjalistycznego sprze-
tu. Pozwalaja natomiast na zindywidualizowanie procesu
regeneracji powysitkowej, dostosowanie obcigzen przed
waznym meczem czy identyfikacje przyczyn obnizenia
jakosci spartowej pitkarki.

Kazdego dnia, od samego poczatku zgrupowania, przed
pierwszym positkiem kazda zawodniczka w sposob mak-
symalnie zindywidualizowany - tak by nie sugerowac
odpowiedzi innej pitkarce — odpowiada na pytania zawarte
w zmodyfikowanym na potrzeby reprezentacji arkuszu
POMS (Profile of mood states). Jest to skala opracowana
przez amerykanskich psychologow (4), z zatozenia stu-
zaca do oceny przejsciowych stanow nastroju. Jest ona
wzglednie prosta i czuta na zmiany w krotkim czasie.
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Po przeniesieniu i zaadaptowaniu takiego formularza na
pitkarskie potrzeby dziatanie to daje mozliwosci obserwo-
wania reakcji poszczegolnych pitkarek na zastosowane
obciazenia treningowe, jakosc snu, poziom stresu, ktory
moze byc zwiazany z emaocjami wynikajacymi z przebywa-
nia na zgrupowaniu reprezentacji czy nastroj bedacy ich
konsekwencja. Pierwotnie sktadata sie ona z 65 elementow,
co mogto powodowac zbyt duze przeciazenie zwiazane
z wypetnianiem i pozniejszym administrowaniem oraz
analiza zebranych danych. Na potrzeby reprezentacyjne
opracowalismy skrocong i przettumaczona na jezyk polski
skale POMS. Arkusz uwzglednia piec obszarow ocenianych
w pieciostopniowej skali, od najgorszego — ocenianego na
1 (bardzo zmeczona, bezsennos¢, bardzo bolesne mm,
wysoki poziom stresu i bardzo zirytowana), do najlepszy
— ocenianego na b.
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Tabela 1. Zmodyfikowany arkusz POMS

Codziennie, poczawszy od pierwszego dnia zgrupowania,
zbieramy dane od pitkarek, zapisujac je w specjalnie do
tego celu opracowanym arkuszu Excel, ktory w obrazowy
sposob pokazuje wahania nastroju, wyrazne zmiany w ob-
szarze zmeczenia czy poziomu stresu. To z kolei pozwala
szybko raportowac zaistniate problemy treningowe, stres
czy nawet ktopoty natury prywatnej pierwszemu trenerowi,
ktory dzieki temu natychmiast zyskuje wiedze dotyczaca
optymalnie przygotowanych pitkarek, nie tylko pod wzgle-
dem fizycznym, ale takze pod - szeroko rozumianym -
wzgledem mentalnym. A niewtasciwa odbudowa tej sfery
lub ktopoty na tym podtozu moga wptywac negatywnie
np. na podejmowane decyzje podczas meczu (5).

Grafika 2. Wyniki oceny POMS - srednia zespotu

Grafika 3. Suma wynikow skali POMS
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Kolejnym, prostym narzedziem do kontroli obciazenia tre-
ningowego, ktora wykorzystujemy w WUI1S, jest skala RPE.
To prosta w obstudze, szybka, ogolnodostepna tabela z dzie-
sieciostopniowa skala subiektywnych odczuc intensywnosci
danego treningu, ktora pozwala zindywidualizowac trening
adresowany do konkretnej osoby. Kazda zawodniczka odczu-
wa zadane obcigzenie w inny sposaob. Pitkarki przyjezdzaja
na zgrupowania z roznych klubow, z roznym poziomem
wytrenowania, z bagazem roznej liczby minut rozegranych
w ostatniej kolejce ligowej, dlatego odpowiedni trening po-
winien byc skrojony na potrzeby danej zawodniczki.

Naukowcy (6) przedstawiaja badanie, ktorego celem byto
okreslenie ilosciowej korelacji pomiedzy subiektywnie
postrzeganym wysitkiem po jednostce treningowej okre-
slanym na podstawie skali RPE i obiektywnymi narzedziami
monitorowania, jakim sa strefy tetna odczytywane za po-
moca czujnikow tetna systemu Catapult. Dane sa zbierane
podczas treningow pitki noznej, rugby i hokeja na trawie.
Pokazane wyniki pokazuja wysoka korelacje pomiedzy
wynikami w kazdej z dyscyplin sportowych.

W WU1S odpowiedzi na temat postrzegania wysitku zbie-
rane sa po uptywie ok. 30 min po zakonczeniu wysitku.
Zawodniczki maja wtedy czas na toalete po treningu oraz
rozmowy z trenerami o jego przebiegu. Ten czas jest po-
trzebny przede wszystkim, by uniknac tzw. efektu ostatniego
cwiczenia, ktorego intensywnosc mogtaby zaburzyc¢ ocene.
Rzetelna ocena w duzej mierze zalezy rowniez od swia-
domosci trenujacej. Wazne jest, aby brata ona pod uwage
caty trening, a nie poszczegolne zadania. Zawodniczki,
podchodzac pojedynczo, wskazuja na okienko w tabeli,
tak by uniknac sugerowania innym poziomu zmeczenia.
Oceny trafiaja do arkusza Excel, gdzie automatycznie sg
przemnazane przez czas trwania jednostki w minutach,
dajac liczbe, ktora odpowiada obcigzeniu treningowemu.
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Wskaznik postrzegania wysitku

Bardzo ciezka aktywnosc. Bardzo trudno utrzymac
intensywnosc ¢wiczenia, ledwo mozna oddychac i wy-
powiedziec kilka stow

Granica komfortu i dyskomfortu.
Krotki oddech, zdolnos¢ do wypowiedzenia zdania

Tabela 2. Skala RPE

Grafika 4. Suma obciazenia treningowego

Wszyscy majacy do czynienia ze sportem sa swiadomi istoty
i koniecznosci regeneracji powysitkowej. Istnieje wiele moz-
liwosci, mnostwo srodkow, setki narzedzi, suplementow, po-
radnikow do prowadzenia regeneraciji. Kazdy sztab medyczny
ma swoj protokot, ktorym postuguije sie w codziennej pracy.
Jest on uzalezniony od potrzeb sportowca (rodzaj sportu,
liczba zawodnikow) i mozliwosci (zaplecze medyczne, dostep
do zaawansowanych rozwiazan medycznych). Tak samo
jak ilosc obciazenia nalezy tez kontrolowac jakosc procesu
regeneracji powysitkowej. W bardzo prosty sposob mozna
to zrobi¢ za pomoca skali TQR (Total Quality Recovery) (7).

Oczekiwana

Wskaznik postrzegania regeneraciji .
wydajnosc

6  Niezle zregenerowana ’
Srednia

5 Wystarczajgco zregenerowana o
v 12 g wydajnosc

4 Lekko zregenerowana

Tabela 3. Skala Total Quality Recovery
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Pitka nozna kobiet

Jest to krotka, 10-stopniowa skala, w swej prostocie podobna
do RPE, w ktorej przedstawione sa odczucia okreslajace
poziom regeneracji pitkarki od oznaczenia 0-1 wskazuja-
cego bardzo staba regeneracje/ekstremalne zmeczenie
do wskazania 9-10 przedstawiajacego odczucie bardzo
dobrego zregenerowania/bardzo energicznej zawodniczki.
Zawodniczki okreslaja poziom regeneracji po uptywie 12,
24, 48 godz. od wysitku meczowego. Podczas zgrupowan
szkoleniowych, w ktorych nie ma gier kontrolnych lub sa
rozgrywane ostatniego dnia, badanie przeprowadza sie
po 12i 24 godz. wysitku, ktory okreslity jako wiekszy badz
rowny 7 w skali RPE.

Na dtuzszych zgrupowaniach czy turniejach eliminacyjnych,
podczas wzmozonego wysitku, jakim niewatpliwie jest
np. miedzynarodowy turniej pitki noznej kobiet pitkarki,
traca wiecej wody, niz sg w stanie przyjac. Z tego powodu
prowadzimy kontrole utraty wagi przed treningami i po
treningach oraz meczach. Dokonujac stosownych, prostych
obliczen, dajemy zawodniczkom gotowa informacie, ile pty-
now powinna kazda z nich uzupetnic po tego typu wysitkach.

Uzupetnienie ptynow = utrata wagi po meczu * 1,50 =
= ilos¢ do przyjecia (L)

My, jako cztonkowie sztabu medycznego, staramy sie edu-
kowac pitkarki oraz wymagamy czujnosci i zwracania uwagi
na szczegoty, ktore, choc prozaiczne, niosa ze soba cenne
informacie. Do takich zaliczy¢ mozna np. kolor moczu, ktory
wskazuje na poziom nawodnienia, lub stan, ktory moze
wskazywac na odwodnienie organizmu. Stopien nawod-
nienia zawodniczki kontroluja same, majac do tego proste
narzedzie (8) w postaci skali Armstronga, ktora przedstawia
wskaznik kolorow moczu, z okresleniem wskazujacym na
poziom nawodnienia.

Zdjecie 1. Uzupetnianie ptynow podczas meczu.
Zrodto: pilkaopolska.pl
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Zdjecie 2. Reprezentacja Polski kobiet U19. Zradto PZPN
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Grafika 5. Wskaznik poziomu nawodnienia

Pozornie nie najistotniejsza kwestia nawodnienia podczas
meczu ma niebagatelny wptyw na jakosc sportowa zawod-
niczki. Spadek o 29 masy ciata spowodowany odwodnieniem
powoduje zmniejszenie wydolnosci tlenowej o ok. 10-20%.
Nieodpowiedni poziom nawaodnienia negatywnie wptywa
rowniez na zdolnosc¢ podejmowania decyzi (8).

Zgodnie z powiedzeniem, ze ,nie Mozesz poprawic czegos,
Czego nie mierzysz’, warto jest kontrolowac wszelkie zmien-
ne, ktore moga miec wptyw na pozniejsze wyniki sportowe.
W pracy z mtodzieza nie wystarczy jednak wytacznie kon-
trolowac suchych danych. Nalezy budowac swiadomosc
mtodych sportowcow, ttumaczac, dlaczego te dane sq wazne
i jak poprawa tych zmiennych moze pomoc im w przysztosci
oraz wptynac na swiadome prowadzenie wtasnej kariery.

Przedstawione powyzej rozwiazania nie sa jedynymi moz-
liwosciami prowadzenia kontroli i monitoringu procesu
treningowego i jakosci sportowca. Sa to wybrane sposrod
wielu narzedzi, ktorymi postuguije sie sztab reprezentadji
Polski kobiet U19. Zestawienie to moze stac sie propozy-
Cja dla kazdego sportowca, trenera, fizjoterapeuty, ktory
zaczyna prace w sporcie zarowno mtodziezowym, jak
i w sporcie dorostych na nizszym lub wysokim poziomie.
Sa to narzedzia niewymagajace dodatkowych naktadow
finansowych, ktore moga stac sie pomocne w budowaniu
profesjonalnego podejscia do indywidualizacji treningu
i wykorzystuja szerokie spektrum danych majacych wptyw
na wyniki sportowcow, z ktorymi pracujemy,.
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Barttomiej Gasior, Adam Matuszczak
Fizjoterapeuci i trenerzy przygotowania motorycznego WU19
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SALOS SZCZECIN

- TAM ,FIGO” ROZWIJAL SWA KREATYWNOQOSC

Co tgczy Sebastiana Kowalczyka, Patryka Lipskiego, Filipa Starzynskiego i chociazby

Huberta Matynie? Oprécz tego, ze sqg juz uznanymi ligowcami, rowniez fakt, ze

wszyscy swoje pierwsze pitkarskie kroki stawiali w Salosie Szczecin. Stowarzyszenie,

ktére miato gtéwnie wychowywac i bawi¢, w pewnym momencie stato sie sprawnie

dziatajgcg akademiq pitkarskg opartg gtéwnie na pasji i zaangazowaniu.

Salosu Szczecin, to z pewnosciag bytby nie lada

ktopot. Sa bowiem uczestnicy mistrzostw Europy
we Francji (Filip Starzynski) i mtodziezowych ME U21
(Patryk Lipski), reprezentanci Polski mtodszych kate-
gorii (chociazby Sebastian Rudol czy Hubert Matynia)
oraz kadrowicze w futsalu, a takze kilkunastu ligowcow
w Ekstraklasie i na zapleczu. — Ale nie tylko sam wynik
sportowy u nas sie liczy — mowi zatozyciel stowarzyszenia,
ksigdz Tadeusz Balicki.

G dyby wybierac najlepsza jedenastke w historii
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Zajecia pod okiem ksiedza

Stowarzyszenie Lokalne Salos - bo tak brzmi petna nazwa
klubu — zostato zatozone w marcu 1993 r. Oparte byto na
lidze salezjanskiej. — Grato w niej w pewnym momencie
blisko 100 druzyn, na czterech szczeblach. Amatorskie
zespoty — mowi o inicjatywie Parafii sw. Jana Bosko Adam
Gotubowski, ktory w szczecinskim stowarzyszeniu byt
trenerem przez 10 lat. Sama nazwa opiera sie na idei
towarzystwa salezjanskiego i pochodzi od salezjanow. —
Z podworkowych druzyn i najlepszych chtopakow wybierano

-||_I -Ilr
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reprezentacje Salosu, ktora najczesciej wygrywata ogol-
nopolska rywalizacje salezjanow. Czesto takze okazywata
sie lepsza od rocznikow Pogoni Szczecin. Ksiadz Tadeusz
postanowit wiec wowczas zgtosic druzyne do rozgrywek
klubowych - kontynuuije trener.

Powiedziec o ksiedzu Tadeuszu w Salosie, ze to zatozyciel
i organizator, to wtasciwie nic nie powiedziec. Prezes za-
rzadu w stowarzyszeniu w czwartek swietowat 35-lecie
swoich swiecen kaptanskich. - Czas szybko leci — mowi
z usmiechem. Kto wie, czy wiecej zycia nie poswiecit jednak
pitce noznej. - Gdyby nie byt ksiedzem, to bytby z pewno-
scia trenerem lub dyrektorem sportowym — usmiecha sie
jedna z 0s0b z jego otoczenia. Czesto wpadat na treningi,
sam rowniez prowadzit zajecia mtodych adeptow. - Bardzo
dobrze rozumiat gre, potrafit ocenic chtopaka, jego potencjat
pitkarski — dodaje Gotubowski. Znamienne, ze najtrudniejszy
okres Salosu przypadt na czas, gdy ksiadz, ze wzgledow
duszpasterskich, musiat wyjechac do Konina.

- Ukochatem sport, bo wiem, ze do wiary mozna trafic wta-
snie poprzez wysitek fizyczny — usmiecha sie ksiadz. — A tak
mowiac powaznie, pitka nozna to jest duza czes¢ mojego
zycia. Lubie bywac na treningach, obserwowac mecze, czy
to sobie zobaczyc Pogon Szczecin w akcji, czy tez Barcelone
w telewizji. Cos pieknego — mowi 63-letni duszpasterz.

Treningi na placach i skromne obozy

Najlepszy okres szczecinskiego stowarzyszenia przypadt
na poczatek XXI wieku. Salos wtedy wypetnit luke po innych
klubach z tego miasta. Niektore szczecinskie ekipy, ktore
wczesniej dobrze pracowaty z mtodzieza, jak chociazby
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Arkonia, nie potrafity sobie poradzi¢ w nowych realiach.
Pogon miata mocarstwowe plany zwigzane z osobg Sabriego
Bekdasa, ale byt to, przynajmniej na pewien czas, pocza-
tek konca ,Portowcow’, co dla wielu mtodych chtopakow
oznaczato koniec marzen o pitkarskiej karierze. - Pojawitem
sie w Salosie miedzy innymi ja czy inni pasjonaci pitki, jak
chociazby Pawet Ozga i Marcin tazowski. Bylismy mtodymi
wariatami. W Pogoni nie mielismy szans, bylismy stabsi.
Salos dat nam mozliwosc pokazania sie, szybko zaczelismy
trenowac zaledwie o siedem lat mtodszych chtopakow —
mowi trener, ktorego sprowadzit do klubu ksiadz Tadeusz.

Warunki w stowarzyszeniu byty dalekie od idealnych. Trenerzy
pracowali spatecznie, zajecia odbywaty sie nieraz na matych
placykach, obozy organizowano po kosztach. Czasem tylko
byt jakis wspolny wypad z druzyna i ksiedzem Tadeuszem
na pizze. - Dzisiaj tamte czasy i realia traktuije jako inwestycje
w siebie — mowi trener. W trudnych warunkach ksztattuja sie
mocne charaktery. Trenerzy nie tylko robili swoje, ale takze
chcieli robic wszystko jak najlepiej. Rywalizowali miedzy in-
nymi o to, czyja grupa zagra tadniej w meczu. - To pasjonaci,
potrafia przekazac ducha sportu mtodym. Wdziecznosc dla
wszystkich trenerow i koordynatorow — docenia prace swoich
szkoleniowcow ksigdz Tadeusz.

48

Trenerzy uczyli mtodych nie tylko taktyki i elementow pit-
karskich. Wartosci chrzescijanskie Salosu w klubie mozna
znalezc na kazdym kroku. — U nas kazdy ma miejsce, nikogo
nie wyrzucimy. Klub ma uczyc, ale i wychowywac — mowi
na kazdym kroku duszpasterz. — Chcielismy, by wszyscy
sie czuli bardzo dobrze, by sie bawili. W Salosie jest inny
klimat niz w bardziej znanych klubach — wspomina trener.
Byty wiec ogniska, spiewy, ale takze wspolne msze i wy-
jazdy. — Nie odbywato sie to jednak w sposob monotonny.
Wychowywano w ten sposaob, ale rownoczesnie starano
zaciekawic i urozmaicic¢ czas — mowi Gotubowski. — Najwaz-
niejsze, ze teraz zawodnicy z pierwszych stron gazet nie
wstydza sie tego, ze zostali wychowani w duchu chrzesci-
janskim — dodaje ksiadz.

Nikt nie jest odrzucony

Szesnastu chtopakow z Salosu zagrato na szczeblu cen-
tralnym. Hubert Matynia, Sebastian Rudol czy Sebastian
Kowalczyk swoje pierwsze kroki w dorostej pitce stawiali
w pobliskiej Pogoni. Salos ma jednak swoich zawodnikow
w kazdym zakatku Polski. Ksiadz Tadeusz prowadzi rejestr
chtopakow, ktorzy grali w Salosie, a obecnie sa w lidze. — Jest
satysfakcja, gdy oglada sie mecz na przyktad Lechii Gdansk
z Zagtebiem Lubin, a po obu stronach sa zawodnicy, ktorzy
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sie tu wychowali. Najwieksze jednak zadowolenie jest wtedy,
gdy pitkarze z duma to podkreslaja. To daje nam wszystkim
jeszcze wiecej checi do dalszej pracy.

Jak wiele zawdzieczaja swojemu pierwszemu klubowi,
mowia sami zawodnicy. Podkresla to chociazby Patryk
Lipski, ktory o Salosie pamieta do dzisiaj. — Ten klub
mnie wychowat. | pitkarsko, i zyciowo. Pitkarsko bylismy
wtedy mocni, tak sie czulismy. Czasem nawet ja sie nie
tapatem do jedenastki w Salosie. Podobnie jak Hubert
Matynia. Zostawitem tam wielu bardzo fajnych kolegow
- wspominat jeszcze w Chorzowie swoje poczatki Lipski.
Inni zawodnicy rowniez staraja sie odwiedzac stare katy,
chociazby przy okazji tradycyjnego spotkania na zakon-
czenie roku.

Dla wielu Salos to pitkarski dom. W klubie zawsze byto
miejsce dla wszystkich. Takze dla tych, ktorzy nie sprostali
wyzwaniom w innych klubach lub pozniej dojrzewali. W ta-
kich warunkach wychowat sie miedzy innymi Filip Starzynski.
- Nie przebit sie ani w Pogoni, ani w Lechu Poznan. Tutaj
kwitt, rozwijat sie i szkolit swoja kreatywnosc — wspominat
trener Gotubowski, ktory w Salosie namowit do powrotu na
boiska 17-letniego Pawta Lisowskiego. Z czasem chtopak
zagrat kilkadziesigt meczow w Ekstraklasie w barwach Ruchu
Chorzow. A potwierdzeniem owocnej pracy szczecinian byto
zdobycie brazowego medalu w kategorii juniora mtodszego
i oferty pracy dla trenerow z Pogoni.

Jednym z ostatnich pitkarzy wywodzacych sie z Salosu,
ktory zadebiutowat w PKO Ekstraklasie, byt Damian Paw-
towski, ktory gra obecnie dla Wisty Krakow. To jeden z tych
zawodnikow, ktory w dorostej Pogoni sie nie przebit. Inni
w ogole do seniorskiej Pogoni nie zapukali. W przypadku
odejscia ze Szczecina Filipa Starzynskiego czy chociazby
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Patryka Lipskiego sytuacja byta jasna. Owczesna Pogon to
byt zupetnie inny klub niz dzisiaj. - W rywalizadji juniorskiej
przegrywali z nami, a mtodzi chtopcy chcieli sie rozwijac.
Stad kierunki takie, jak Chorzow czy proby w Legii Warsza-
wa. Wtedy byta Mtoda Ekstraklasa i dla tych mtodych to
byta szansa. Dzisiaj pierwszym wyborem dla mtodych jest
Pogon — dodaje trener.

450 dzieciakow w treningu

Dzisiaj Salos zyje w innych realiach niz 20 lat temu. Kon-
kurencja akademii jest zdecydowanie wieksza, z mtodzieza
bardzo dobrze pracuje Pogon. Salos jednak sobie radzi.
Baza klubu to 4 boiska i hala. W klubie szkolonych jest
450 dzieciakow, od skrzata do juniora starszego. Celem
klubu jest awans do CLJ oraz siegniecie po kolejne medale
w certyfikowaniu akademii. Nadal piecze nad wszystkim
sprawuije ksiadz Tadeusz. — Wiele sie zmienito przez lata,
mtodziez moze inaczej podchodzi do sportu, do pasji, ale
jedno nie ulega zmianie. W Salosie zawsze bedzie miejsce
dla kazdego, kto ewentualnie bedzie troche stabiej sie
rozwijat i pozniej dojrzewat pitkarsko. A tacy z reguty robia
sukces w dorostym sporcie. Kto chce radosnie, spokojnie
pracowac, na pewno odnajdzie sie w tym klubie — mawi
byty trener Salosu.

Do Pogoni niedawno trafili mtodzi Oskar Kalenik i bramkarz
Dariusz Krzysztofek. Jest wiec szansa, ze kolejne pokolenie
bedzie udowadniato, ze poprzez zabawe i wychowanie oraz
bez zbednej presji mozna osiagnac bardzo dobry wynik
sportowy. — A im wiecej takich klubikow, tym wieksza szansa,
ze bedziemy miec wiecej zawodnikow godnych reprezen-
tantow Polski — dodaje na koniec Gotubowski.

Tadeusz Danisz
taczy Nas Pitka
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Aktualnosci

LEGIA WARSZAWA
MA DRUGI DOM

TERAZ TEZ SPOKOJ | PRZESTRZEN DO PRACY

Ceremonia otwarcia Legia Training Center byta petna waznych osobowosci i dumy ze

strony zarzgdzajgcych klubem. Wycieczki prowadzone przez pracownikdéw osrodka

ruszaty jedna po drugiej, kazdy gosc chciat zajrze¢ w jak najwiecej miejsc. Jednak

im blizej byto konca wydarzenia, tym czesciej od osob tworzgcych LTC mozna byto

ustyszec: dziekujemy za gratulacje, ale teraz dajcie nam wraécic do pracy.

nie powiedziec¢ — przyttoczyta. Kilkaset osob, scena,

orkiestra, zakulisowe rozmowy... Ale to byto Legii
potrzebne. Dzien po wzniesieniu trofeum za mistrzostwo
Polski, po trwajacym niemal rok sezonie, po ,przekopaniu’
pierwszego zespotu (w poréwnaniu do porazki 1.2 z Pogo-
nia w lipcu 2019 r. na starcie sezonu nie ma juz w klubie
czterech zawodnikéw), po tym, jak w ostatniej kolejce za-
grato szesciu mtodziezowcow, wyjsciowa jedenastka miata
najnizsza $rednig wieku w sezonie (24.,5), a w wyjsciowym
sktadzie byto dziewieciu Polakow.

P oniedziatkowa uroczystosc¢ zdominowata LTC, by

Jednak w Ksigzenicach mozna byto przede wszystkim
ustyszec, ze Legia i jej akademia potrzebuja teraz czasu.
Przygotowywanie i wdrazanie procedur majacych sprawic,
ze przejscie z ciasnoty stadionu przy tazienkowskiej do
otwartych przestrzeni LTC bedzie tagodnie trwato ponad rok.
Samych zasad dotyczacych uzytkowania poszczegolnych
przestrzeni sa setki, a to jeszcze nie koniec ich tworzenia.
Nie skonczyta sie jeszcze przeprowadzka, na sporej sitowni
brakuje sprzetu, powrot do treningow pierwszego zespotu

50

przed startem kolejnego sezonu - to juz za dziesiec dni -
sprawi, ze potrzebne beda kolejne reguty. Kilka boisk wciaz
sie buduije, zagospodarowanie niektorych przestrzeni i start
projektow zostaty odtozone w przysztosc, gdy Legia bedzie
miata na to srodki. Na razie budzet Akademii, LTC i sptaty
kredytow to ok. 30 mln ztotych, czyli wiecej, niz wynosza
przychody potowy klubow PKO Ekstraklasy.

To, co najwazniejsze juz w Ksiazenicach jest: ludzie. Osta-
tecznie to oni zapetniaja przestrzenie i tworza atmosfere,
ktora bedzie kluczowa w rozwoju pitkarzy i klubu. W ponie-
dziatek pracownicy i zawodnicy wyrozniali sie koszulkami
z logo LTC, ale byli w takie] mniejszosci, ze raczej starali sie
trzymac na uboczu - poza czescia oprowadzajaca wycieczki.
Jednak nawet w tych chwilach to wrazenie wejscia w sam
srodek zachodzacego w centrum treningowym procesu
byto mocne.

W Polsce to pierwszy tak stworzony, tak nowoczesny, tak

skupiajacy w sobie caty klub osrodek, inne — we Wronkach,
w Szczecinie, pod Krakowem — wcigz sa na etapie budowy
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lub planowania. Naturalne byty porownania do tego, co
w innych czesciach Europy maja juz od lat: ze w Hiszpanii
wiecej boisk, ze w Anglii jeszcze nowoczesniejsze i bardziej
ekskluzywne rozwiazania... Ale stuchajac osob odpowie-
dzialnych za catq idee Legia Training Center, mozna byto
ustyszec, ze efekt ich prac nie jest kopia Realu, Chelsea,
Ajaksu, Benfiki czy RB Lipsk, lecz zbiorem doswiadczen
zebranych z wizyt, rozmow i konsultacji, ktore skrojono
pod osrodek w Ksiazenicach.

Oni najlepiej wiedza, ze slepe powielanie konkretnych
rozwiazan nie pozwolitoby stworzyc unikalnej dla kazde-
go klubu kultury. Przyktadowo, zamiarem Legii jest takie
wychowywanie pitkarzy, by byli zdyscyplinowani, zdeter-
minowani do ciezkiej pracy, ale i potrafili wyrazic swoje
zdanie o grze, taktyce w rozmowie z trenerem, nie bali sie
merytorycznej dyskusji. To bedzie efekt wielu czynnikow,
juz spisanych regut, ale tez tych, ktore dojda w kolejnych
miesiacach. Na razie mozna od zarzadzajacych ustyszec,
ze kazdy dzien przynosi nowe wyzwania.

Z kolei trenerzy powtarzaja, ze w tym momencie uzytkow-
nicy bursy i mtodzi zawodnicy dojezdzajacy do Ksiazenic
zostali rzuceni na gteboka wode. Teraz nie ma wymowek
0 ciagtych podrozach po boiskach catej Warszawy lub
cwiczeniu na jednej, zattoczonej i sztucznej murawie przy
tazienkowskiej. Nie ma dystrakcji duzego miasta, nie ma
tez ucieczki od odpowiedzialnosci za swoja wtasna szanse.
Takie tez jest podejscie wobec zawaodnikow: teraz od nich
zalezy, czy swoja praca i podejsciem przekonaja osoby
decyzyine, ze na swoje miejsce w tym procesie tworzenia
akademii i klubu zastuguia.

Na razie nie ma tez swobody i naturalnosci, ktore sa
charakterystyczne dla takich obiektow w catej Europie.

y @LaczyNasPilka
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Sa oczywiscie rozne poziomy dostepu, ale wszedzie dba
sie 0 to, by pewna bliskos¢ miedzy poszczegolnymi dru-
zynami, a zwtaszcza akademia i pierwszym zespotem,
byta zachowana. To tworzy unikalna atmosfere, a nawet
harmider miejsca pracy. Trenerzy i zarzadzajacy aka-
demia Legii mowia sporo o modelu gry swoich druzyn,
profilach zawodnikow i tym podobnych, lecz z naciskiem
powtarzaja, ze same zatozenia i teoria nie wystarcza.
Pitkarze musza w tym wszystkim byc soba, usmiechac
sie, rozwijac jako ludzie.

Na razie swiezosc i nowoczesnosc osrodka moze ich przy-
ttaczac. Do tego okolicznosci. Gdy grupka pitkarzy druzyn od
UT4 do U18 przyszta na ceremonie, to skupili sie w grupie
daleko od sceny, z dala od elegancko wystrojonych gosci.
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Fot. Mateusz Kostrzewa/Legia.com

Gdy w trakcie wycieczki selekcjonerzy Jerzy Brzeczek, Jacek
Magiera, Stefan Majewski, Nina Patalon i Rafat Lasocki zajrzeli
do jednego z pokojow, grajacy na komputerze mtody za-
wodnik, wyraznie speszony obecnoscia gosci, btyskawicznie
stanat na bacznosc.

W poniedziatek kilkuset gosci dostato wglad w proces bu-
dowania tego co dla osrodka najwazniejsze: jej duszy. A bez
niej to bedzie po prostu nowoczesne centrum treningowe,
,pitkarska korporacja’, ktora bedzie miejscem pracy, a nie
inspiracji, rozwoju czy po prostu realizacji marzen. O tym,

Fot. Mateusz Kostrzewa/Legia.com

ze wszystko jest swieze, niech swiadczy to, ze w jednym
z najwazniejszych pomieszczen akademii — dtugim, otwar-
tym pokoju z biurkami dla trenerow kolejnych sztabow
zespotow — nie byto tego dnia mozliwosci na rozmowy,
wymiane obserwacji o taktyce czy zawodnikach. O tym, jak
wczesny jest to etap zadomowienia sie akademii w osrodku,
swiadczy to, ze tylko jedna z kilku tablic magnetycznych
byta zapetniona znaczkami z nazwiskami zawodnikow.
Zreszta dopiero w ostatnich dniach oficjalnie ogtoszono
sztaby szkoleniowe druzyn mtodziezowych Legii. W innych
biurach zarzadzajacych okolicznosciowe koszulki czy zdjecia
wciaz czekaja na zawieszenie.

Oczywiscie, ze celem poniedziatkowe| ceremonii byto po-
chwalenie sie osrodkiem, ale na tym PR sie konczy. Gdy jeden
z zaproszonych gosci, sam zarzadzajacy akademia pitkarska,
zwrocit uwage, ze LTC pomoze klubowi gtownie w zdobyciu
przewagi nad reszta kraju w ,sprzedawaniu” marki, spotkat sie
ze stanowczym zaprzeczeniem pracownika Legii. — To nie ma
wiekszego znaczenia - ustyszat. Sam osrodek bowiemn nie jest
i nie bedzie celemn samym w sobie. To ma byc¢ sposab klubu
na wejscie na wyzszy poziom, by tak sie stato, teraz Legia
i jej pracownicy — tak bedzie zreszta w kazdym podobnym,
nowym miejscu w kraju — potrzebuia tego, co wrocito na LTC
wraz z odjazdem ostatnich gosci: spokoju do dalszej pracy.

Michat Zachodny
taczy Nas Pitka

Trener nr 4/2020 (151)

taczy nas trening

Laczy nas pitha

CZUJNI OBSERWATORZY

Na boiskach pitkarskich jest jak w korporacjach. Sg osoby pracujgce, sg osoby udajgce

i prawie zawsze obserwatorzy-komentatorzy wszystkich razem wzietych.

zajecia, wiedza, co i jak chca nauczyc. Wychodzi im to

lepiej lub gorzej, ale widac, jak bardzo zalezy im
na rozwoju jednostki i druzyny. Mozna rzec — pasjonaci.
Wptyw na rozwoj polskiej pitki — POZYTYWNY.

C i pierwsi to zaangazowani trenerzy, ktorzy zaplanowali

Ci drudzy, przypomne — udajacy, to rowniez trenerzy, ktorzy,
owszem s w czasie zajec, ale chyba tylko ciatem. Duchem
juz nie. Nie widac w ich oczach btysku, raczej znudzenie
tematem. Pracuja, bo im ptaca. Wptyw na rozwoj polskiej
pitki — ZNIKOMY.

Ci ostatni - obserwatorzy — oni nigdy sie nie nudza. W koncu
wszystko wiedza najlepiej, wszystko komentuja gtosniej
lub ciszej, a dzien bez krytyki jest dla nich dniem straco-
nym. Wsrod tej grupy znajdziemy zarowno trenerow, jak
i rodzicow, kibicow, dziennikarzy. Ogolnie ludzi z naszego
pitkarskiego srodowiska, ktorzy syca sie krytykowaniem bez
wzgledu na okolicznosci i wiedze, ktorej sa posiadaczami.
Wptyw na rozwoj polskiej pitki — NEGATYWNY.

Komentowanie konstruktywne ma sens. Komentowanie
tylko dla zaistnienia w temacie - juz nie. Ci, co zawsze
wszystko wiedza, nie wiedza, co i w jaki sposob dany trener
chce nauczyc, przekazac swoim pitkarzom. Przypomne,
ze to szkoleniowiec planuje jednostke treningowa, ustala
taktyke i wedtug jego wizji zawodnicy maja funkcjonowac.
To nie jest tak, ze trenerzy nie popetniaja btedow w swoich
zatozeniach. Pewnie, ze popetniaja, bo sa ludzmil Takimi
samymi jak Wy - krytykujacy ich!

Wyobrazcie sobie zbyt mate boisko do gry zadaniowej
w stosunku do liczby zawodnikow bioracych w niej udziat.
Boisko mate? Bardzo mate. Zawodnikow duzo? Bardzo
duzo. Kiedys takiej gry bym nie przeprowadzit. Nawet wie-
cej. Zastanowitbym sie, czy trener, ktory ja zaplanowat
i nie modyfikuje w trakcie zajec, na pewno ma kontrole
nad treningiem. Otoz ma, a ja jestem tylko przyktadem,
ze cztowiek uczy sie cate zycie.

Pamietaijcie, ze kazde zajecie czy tez mecz jestesmy w sta-
nie ,obronic’, jezeli bedziemy potrafili w sposob logiczny
wyttumaczyc zadania, jakie postawilismy przed zespotem.
A odnosnie do wspomnianej gry.. W Akademii Pitkarskiej
Red Bulla w Salzburgu trenerzy do niektorych wtasnie
cwiczen wyznaczaja bardzo mate boiska. Jest ttoczno, cia-
sno, zawadnicy maja utamki sekund na reakcje i podijecie
decyzji. Kontakt fizyczny jest wkalkulowany w taka jednostke
treningowa i zaden pitkarz go nie unika. Walka na catego,
czasami dzien przed meczem ligowym. Tak u zwyciezcy
Mtodziezowej Ligi Mistrzow z 2017 r. pobudza sie zawodni-
kow m.in. do instynktownych zachowan na boisku. Nie ma
czasu na zamyslenie sie, chwile rozprezenia. Jest ciagta
rywalizacja, a najstabsze ogniwa widoczne az nadto.

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

Teraz czas na sprawdzenie, czy czytacie ze zrozumieniem.
Przypomnijcie sobie bowiem trenerow z poczatku artykutu.
Ten pracujacy z pasja, chcacy sie dalej rozwijac powie o takiej
grze: ,bardzo ciekawy pomyst®. Trener znudzony praca
doda: ,mam za staby zespot do tego”. A obserwatorzy? Oni
maja swoja role do odegrania w swiecie pitki. Skrytykuja,
puentujac: ,naszym to juz nic nie pomoze”. Otz pomoze
i wiem nawet co! Mniej krytyki, wiecej konstruktywnych
uwag araz wiary w sukces. Szkolenie w naszym kraju prze-
chodzi od kilku lat przemiane. Czas byscie i Wy - sceptycy
rozpoczeli swoja metamorfoze. NA LEPSZE!

Marcin Parzuchowski
Departament Szkolenia i Reprezentacji Narodowych

Laczy Nas '(}'fwf.'rzay

DDWIEDZ NASZ KANAL
NA FACEBOOKU!
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