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Jestesmy dumni, ze Polska dochowata sie pierwszej trenerki, ktora dzieki swoim dokonaniom i mozliwosciom realnie dosta-
pita zaszczytu prowadzenia pierwszej reprezentacji Polski kobiet. Sa to pionierskie dziatania. Nina Patalon, choc jest mtoda
trenerka, pokazata juz, ze warto dac jej szanse. Jestesmy petni nadziei, ze w dtuzszej perspektywie uda nam sie podniesc
poziom pitki kabiecej na wyzszy szczebel. Podkreslam, w dtuzszej perspektywie, bo jest to dtugofalowy projekt.

Szkoda, ze mamy tylko jedna kobiete, ktora tak wysoko doszta w hierarchii licencyjnych przepisow trenerskich. Czekamy na
kolejne! Pitka kobieca potrzebuje kobiet na tawkach trenerskich, nie tylko mezczyzn. Chcemy, by dalej rozwijata sie w sposob
witasciwy. Jestesmy szczesliwi, ze trenerka poprowadzi najwazniejsza reprezentacje kobieca w Polsce, bo jest to sygnat dla
innych pan, ktore chca w tym sporcie sie bawic, dziatac i grac.

W pitce ligowe| mezczyzn zespotem, ktory btysnat w tym sezonie, z pewnoscia jest Rakow. Puchar Polski oraz wicemistrzo-
stwo kraju to najwieksze sukcesy w historii klubu z Czestochowy. Projekt dtugofalowy trwajacy tam od kilku lat przyniost
wymarzone owoce. Projekt z tym samym trenerem, z tym samym wtascicielem, z tym samym sktadem decyzyjnym. Projekt,
ktory pokazat, ze cierpliwosc w pitce noznej poparta praca i merytorycznym podejsciem do zawodu po prostu sie optaca.
Niestety nadal w Polsce ,stotek” rotacyjny wsrod trenerow jest dosc¢ duzy w porownaniu do innych krajow europejskich.
Rakow jest pozytywnym wyjatkiem, przyktadem harmonijnej wspotpracy zakonczonej sukcesem. Dlatego z niecierpliwoscia
wygladam europejskich pucharow, bo jest to najwyzszy, najtrudniejszy szczebel. To bedzie cos nowego dla zespotu Rakowa
Czestochowa i czas pokaze, jak sobie z tym wyzwaniem poradzi.

Wieksze doswiadczenie w Europie ma z pewnoscia mistrz Polski Legia Warszawa. Mistrz zastuzony, choc z tak duzym budze-
tem sukces na krajowym ,podworku” wydawat sie wrecz cyklicznym obowiazkiem. Zespot ze stolicy finansowo, organizacyjnie
i tym samym sportowo dominuje w naszej lidze. Oczywiscie wielkie stowa uznania, bo praca trenera Czestawa Michniewicza
i poprzednich szkoleniowcow byta i jest tam widoczna.

Podaobnie jak w przypadku pozostatych polskich klubow kluczowym sprawdzianem bedzie jednak rywalizacja w europejskich
pucharach. Cho¢ mamy tutaj do czynienia z przypadkiem druzyny doswiadczonej, obytej w Europie. Ta Europa dla Legii jest
obowiazkiem, jest przysztoscia. Dla dobra rozwoju polskiej pitki oby zakonczyta sie pozytywnym akcentem.

Oczywiscie nasz magazyn jak zawsze jest obfity w tresci szkoleniowe, konspekty treningowe, analizy i sporo wiedzy pro-

sto z pitki amatorskiej. Z przyjemnoscia oddaje go w Wasze rece, jednoczesnie zyczac Wam duzo zdrowia i wytrwatosci.
We wspotczesnym swiecie to sprawy najwazniejsze.

Marek Kozminski

wiceprezes PZPN ds. szkoleniowych
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Pierwsza kobieta w kraju z licencjg trenerskg UEFA Pro. Pie

w polskiej pitce. Nina Patalon tamie stereotypy i przeciera s

zostata selekcjonerkg kobiecej reprezentacji Polski, ale ma juz za sobg jeden mecz na tawce

trenerskiej kobiecej druzyny narodowej seniorek. Czy czuje sie ,role model’, jakie bedg jej

najwieksze wyzwania w najblizszej przysztosci i jak daleko naszej kadrze do swiatowego

topu? — Zacznijmy robi¢ wszystko, aby pitka nozna stata sie dla nas najwazniejsza, a reszta

pouktada sie sama - przekonuje w rozmowie z tgczy Nas Pitka Nina Patalon.

Pierwsza kobieta-selekcjoner. Ma Pani juz dosc¢ tego
okreslenia, czy wrecz przeciwnie - trzeba to podkreslac,
aby wzmacniac pozycje i pewnos¢ siebie kobiet, ktore
chca pracowac w pitce?

Ja az tak czesto tego nie stysze (Smiech). Wazne jest, aby
kazda kobieta miata swoje cele i dazyta do ich osiagniecia.
Jako kobiety od zawsze mamy do pokonania o wiele wiecej
przeszkad czy barier niz nasi koledzy. Swoim entuzjazmem,
pogoda ducha musimy pokazywac, ze kochamy to, co
robimy, a takze wierzymy w swoj plan i siebie. Kieruje sie
w zyciu takim powiedzeniem: siedem razy upadtas, 6smy
powstan. | to jest chyba klucz do wszystkiego. Na nic nie
ma gotowej recepty czy przepisu.

W pitce noznej potrzebni sa ,role model’. W innych dys-
cyplinach sportu od lat funkcjonuja kobiety, ktore petnia
rozne funkcje od zawodniczek czy trenerek az po dziataczki.
W futbolu jest ich mniej, ale ich liczba sukcesywnie sie
zwieksza. My, jako Polski Zwiazek Pitki Noznej, od 2014 roku
wprowadzilismy okoto 12 kobiet do mtodziezowych repre-
zentacji Polski. Zalezy nam na tym, aby kobiety angazowaty
sie w pitke nozna. Chcemy pokazac, ze to moze byc szansa
dla wielu, np. bytych pitkarek. Maja wiedze i doswiadczenie,
ktore pozwolg im zostac przy pitce po zakonczeniu kariery,.
Smiato moge powiedzie¢, ze mozemy, jako zwiazek spor-
towy, by¢ wzorem dla innych.

To faktycznie sie pomatu zmienia, bo w przesztosci
pitkarki rzadko pozostawaty przy pitce po zakonczeniu
kariery. Czy to jest lub byta kwestia braku mozliwosci,
a moze pojawiania sie barier?

Stworzmy ludziom warunki i miejsce, a oni sie znajda. My-
sle, ze Polski Zwiazek Pitki Noznej stworzyt i nadal tworzy
warunki przyjazne do wspotpracy z kobietami. Dzieki temu
coraz wiecej kobiet chce pracowac. Na zgrupowaniach
Letniej Akademii Mtodych Ortow czy Talent Pro pojawia
sie wiele mtodych i zdolnych, a takze doswiadczonych
trenerek. Zaznacze jednak, ze nie chodzi o to, zeby w pitce
kobiecej pracowaty same kobiety. Potrzebujemy takze
mezczyzn i rowniez z nimi wspotpracujemy. Trzeba znalezc
odpowiednich ludzi, ale rownoczesnie wyrownywac szanse.

Padto hasto ,role model”. Czy Pani czuje sie wzorem
do nasladowania? Kims, kto przeciera w polskiej pitce
noznej szlaki innym kobietom i je inspiruje?

Jestem osoba, ktora dzieli sie tym, co ma. Staram sie poka-
zywac ludziom, ktarzy szczerze chca zrobic cos dobrego,
ze moga liczy¢ na moje wsparcie. Zawsze znajde czas dla
takich osob. Wszystko przeciez na tym polega, aby poma-
gac i wspierac tych, ktorym zalezy na tym samym, czyli
w tym przypadku na rozwoju pitki kobiecej. Chciatabym,
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aby dokota mnie ,rosty” madre, dobre osoby, ktore beda
to dalej upowszechniac. Takich liderow z pasja, energia
i wiedza trzeba wzmacniac i dawac im szanse zarzadzania
wtasna przestrzenia, bo to tylko moze pitce kobiecej pomoc.
Ja traktuje swoja prace jako moja pasje i powotanie. Jezeli
tylko moge kogos zainspirowac czy wesprzec, to zawsze to
robie. Byt czas, kiedy mnie rowniez wspierato wiele kobiet
i mezczyzn — nadal wspiera, dlatego mam swiadomosc, ze
powinnam postepowac tak samo.

Niedawno zostata Pani oficjalnie selekcjonerka kobiecej
reprezentacji Polski, ale ma juz Pani za soba jeden mecz
w tej roli. Jaka nauke wyniosta Pani z kwietniowego
zgrupowania i spotkania ze Szwecja?

Przede wszystkim trzeba umiec stuchac swoich ludzi, zeby
znac ich potrzeby i zeby pozniej na boisku byli w stanie
realizowac plan, ktory sobie przyjmiemy, utozsamiali sie
z nim i brali za niego odpowiedzialnosc. Powiedziatam
zawodniczkom na poczatku zgrupowania, ze druzyna to
jest wspotodpowiedzialnosc. Trzeba naprawde byc¢ dobrym
obserwatorem i umiec stuchac - to jest klucz do wszystkiego.

Z kolei jesli chodzi o sprawy stricte sportowe, musimy miec
swiadomosc, ze popetnilismy w tym meczu duzo btedow,
szczegolnie w obronie. Trzeba do minimum ograniczac
ryzyko tam, gdzie ono jest niepotrzebne, a podejmowac
odwazne decyzje wtedy, kiedy jak najbardziej jest to wska-
zane. Cieszy chec grania w pitke i bedziemy to rozwijac.
Najwyzszy poziom miedzynarodowy pokazuje takze, ze
w kazdym momencie, na kazdym centymetrze boiska
trzeba byc¢ gotowym do podejmowania decyzji. Kluczowa
role odgrywaja tu detale. W kazdym elemencie trzeba byc
na tyle dobrym i skutecznym, aby wptywato to na jakosc
gry. Poza tym pamietajmy, ze detale to nie tylko trening,
ale tez wszystko to, co sie dzieje poza nim, czyli jakosc snu,

y @LaczyNasPilka li facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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regeneracji, odzywiania, zycia. Profesjonalne podejscie be-
dzie pozniej miato odzwierciedlenie w naszej grze. Pierwsze
whnioski, jakie po tym zgrupowaniu sie nasuwaja, sa takie,
Ze Wszyscy musza zrozumiec ten proces i znac jego cene.

Co bedzie dla Pani najwiekszym wyzwaniem w pracy
jako selekcjonerka reprezentacji Polski? Czy wtasnie ta
profesjonalizacja, zmiana mentalnosci?

Sama praca na tym stanowisku jest zawsze wyzwaniem.
Dla mnie istotne bedzie to, aby ludzie zrozumieli proces.
Proces to 0s czasu, na ktarej pewne rzeczy musza sie wy-
darzyc, aby do czegos dojsc. Wszyscy musimy od siebie
wymagac, zarowno cate srodowisko pitkarskie, jak i sztab czy
zawodniczki. Pitka nozna musi byc¢ priorytetem w naszym
zyciu. Jezeli tak bedzie, to jestesmy w stanie jej wszystko
podporzadkowac, a wtedy mozemy duzo zrobic.

Musimy tez jednak uwierzyc w siebie. Zbudowanie wiary
w siebie i w proces, ale takze cierpliwosci do niego, jest kluczo-
we. Powinnismy nauczyc sie rozrozniac proces i osiagniecia,
zrozumie¢, ze my tez mozemy i potrafimy grac w pitke.
| z czasem bedziemy w nig grac lepiej, ale to wymaga czasu
i ogromu pracy. Chciatabym przetamac tez takie myslenie,
ze inni sa tacy wielcy. Jasne, ze sa zespoty wyzej notowane
od nas, ale zacznijmy je traktowac normalnie. Jesli mamy
jakies braki, to nad nimi pracujmy, pamietajac jednak o tym,
ze nie da sie dzisiaj zasiac sataty, a jutro zjesc satatki.

To proces.

Zgadza sie. Musimy sobie zaufac i w niego uwierzyc, a przede
wszystkim - raz jeszcze powtarzam — uwierzyc w siebie.
Wszyscy! Zacznijmy robic wszystko, aby pitka nozna stata
sie dla nas najwazniejsza, a reszta pouktada sie sama.

° youtube.com/LaczyNasPilka W' skieplaczynaspilka.pl - 7
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Ten mecz ze Szwecja, mimo porazki, mogt tej wiary
w siebie nam dodac. Czy reprezentacja ma potencjat,
aby walczy¢ jak réwny z rownym z najlepszymi juz
wkratce, czy to jest jednak na tyle dtugi proces, ze
wymaga jeszcze wielu lat pracy?

Mozemy bazowac na statystykach, ktore mowia, ze potrze-
bujemy czasu. Nie chce okreslac, jak dtugiego, bo to zalezy
tez od jakosci wykonywanej pracy. Zwtaszcza tej pomiedzy
zgrupowaniami kadry. Statystyki okreslaja jednak jasno, co do
intensywnosci gry, ze wykonujemy 30% mniej sprintow niz
zawodniczki z druzyn, ktore znajduja sie w drugim koszyku
i ok. 50% mniej niz zespoty ze swiatowego topu. To znaczy,
ze musimy to zbudowac. Zbudowac poprzez odpowiedni styl
zycia i doskonalenie siebie na co dzien. To wszystko jest do
zrobienia, ale wymaga — wiadomo - czasu i poswiecenia.
Mamy bardzo ciekawa druzyne. Jesli bedziemy od siebie
wymagac, to bedziemy naprawde dobrym zespotem. Nastat
czas ciezkiej pracy.

W ostatnim czasie nastapit proces odmtadzania kadry,
ktory zapoczatkowat juz trener Mitosz Stepinski.
Czy bedzie kontynuowany?

W reprezentacji beda graty pitkarki, ktore beda pasowaty
do koncepcji budowania zespotu. A koncepcja jest taka, aby
druzyna tworzyta monolit. Chcemy opierac sie na ludziach,

ktorzy sa w stanie poswiecac sie dla druzyny. Jesli faktycznie
zalezy nam na progresie, to potrzebujemy dwunastego
zawodnika, ktorym jest zespot. Ludzie go tworzacy musza
rozumiec, ze najwazniejsza jest druzyna i czasem trzeba dla
niej poswiecic swoje potrzeby. Dobrze pokazuije to kolarstwo,
jak czesto trzeba poswiecic sie dla kogos.

Chciatabym, aby w reprezentacji kazdy rozumiat swoja role.
Ktos moze byc wiecznym rezerwowym, bedzie o sobie czytat,
ze zastuzyt na to, aby grac w pierwszym sktadzie, a kon-
cepcja bedzie taka, ze ta osoba daje nam wiecej, wchodzac
na boisko z tawki. | to nie jest kwestia wieku, ale tego, aby
wiedziec, po co sie jest w zespole i jaka sie tu odgrywa role.
Nie jest to oczywiscie tatwe, aby doprowadzic do takiego
stanu rzeczy, wiec to tez mozemy wrzuci¢ w rubryke ,wy-
zwania”. To jest reprezentacja Polski, tu selekcja nigdy sie
nie zamyka. Ale do zespotu wchodza te osoby, dla ktorych
zespot bedzie najwazniejszy.

Odkryciem meczu ze Szwecjq byta Natalia Padilla-Bidas,
ktora debiutowata w seniorskiej reprezentacii Polski.
Mamy jeszcze zawodniczki o rownie duzym potencjale,
ktore moga w najblizszej przysztosci zaliczy¢ podobne
~wejscie smoka”?

Natalia zagrata bardzo dobrze, ale tonowatabym hurra-
optymizm. Na pewno stac ja na wiecej. Jesli dalej bedzie
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pracowac i wszystko podporzadkuije pitce, to pewnego dnia
moze obudzic sie jako najlepsza skrzydtowa w Europie. Jest
na dobrej drodze ku temu, ale to zalezy od niej.

W tym meczu dobrze pokazaty sie takze inne mtode zawod-
niczki — Adriana Achcinska, Kinga Kozak, Zofia Buszewska.
Pamietajmy, ze wiele pitkarek z tej generacji miato okazje
grac w finatach mistrzostw Europy U17. Niestety pandemia
uniemozliwita im walke o finaty EURO do lat 15, co na pew-
no boli. Liczylismy na to, ze z ta grupa chociaz raz w ciagu
2 lat pojedziemy znow na mtodziezowe mistrzostwa Europy.
Mielismy ku temu argumenty. To byta grupa prowadzona od
kadry U15 w jednej koncepdiji i to tez jest wazne. Od tego czasu
w naszych mtodziezowych reprezentacjach wydarzyto sie
zreszta duzo dobrych rzeczy. Przyjelismy jeden model grv,
zasady, model pracy, kryteria selekcji. Ponownie wiec mozemy
tu mowic o procesie, ktory potem owocuje. Chcemy utrzymac
to wszystko na tym samym poziomie, ale przy jednoczesnym
dalszym rozwoju i wprowadzaniu nowych elementow.

Odpowiadajac na pytanie — tak, jest jeszcze kilka nazwisk,
ktore na pewno beda pukac do bram pierwszej reprezen-
tacji. Znaczenie ma tu tez jednak pozycja na boisku, bo sa
pozycje, na ktorych mamy bardzo duza rywalizacje, a sg
i takie, na ktorych ta rywalizacja jest mniejsza i nad tym
trzeba sie tez bedzie skupic. To rowniez zadanie druzyn
mtodziezowych — doprowadzi¢ do tego, aby potem na
poziomie seniorskim selekcja byta bardziej zrownowazona.

We wrzesniu rozpoczniemy eliminacje do mistrzostw
swiata. Zagramy w grupie z Norwegia, Belgia, Albania,
Kosowem i Armenia. Jak na chtodno ocenia Pani to
losowanie?

Powiem krotko i tak, jak interpretuje zycie — szczescie i pech
nie istnieja. Zmieniamy tylko to, co mozemy zmienic. Na
losowanie wptywu nie mamy. Mamy za to wptyw na to, jak
przygotujemy sie do tych meczow i czy skoncentrujemy
cata swoja uwage na kazdym najblizszym spotkaniu. Pro-
ces i ciezka praca - powtorze sie, ale taka jest prawda. My
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mamy ciezko pracowac, niezaleznie od tego, z kim zaraz
przyjdzie nam zagrac.

Na przygotowania do startu eliminacji nie mamy duzo
czasu, a dodatkowo startujemy z wysokiego C, bo od
meczu z Belgia u siebie. To mato komfortowa sytuacja
czy wrecz przeciwnie?

Bardzo dobrze, ze zaczynamy od meczu z Belgia! Wszy-
scy maja sie skoncentrowac w stu procentach na tym, ze
mamy byc¢ gotowi do walki z nimi i juz dzisiaj uktadac swoj
indywidualny plan przygotowan.

Jak zapowiadat prezes PZPN Zbigniew Boniek,
eliminacje do mistrzostw swiata sa wazne, ale nikt nie
oczekuje od razu awansu. Celem jest natomiast awans
na mistrzostwa Europy w 2025 r., czyli znowu wracamy
do stowa klucz - proces.

Finaty mistrzostw Europy to impreza, ktora jest w naszym
zasiegu. Musimy z kolei pamietac, ze mistrzostwa swiata
to turniej, na ktory awansuije tylko jedenascie druzyn z Eu-
ropy — dziewieciu zwyciezcow grup eliminacyjnych i dwa
zespoty z barazy, ktore sa dwustopniowe i bardzo wyma-
gajace. To jednak nie oznacza, ze nie bedziemy walczyc.
Chcemy w kazdym meczu, z kazdym rywalem zagrac jak
najlepiej. Znamy cel, ale musimy od siebie wymagac, bo to
zaprocentuje w przysztosci. Te eliminacje musza byc dla
nas fundamentem tego, co budujemy. Jezeli przy okazji
wydarzy sie cos fantastycznego, to wszyscy bedziemy
szczesliwi. Ale przede wszystkim musimy po kazdym
spotkaniu schodzic z boiska z poczuciem, ze tego dnia
zrobilismy wszystko, co byto w naszej mocy, i nie mozemy
miec watpliwosci, ze moglismy cos zrobic lepiej. Skupienie
sie na kazdym najblizszym rywalu jest kluczowe i pokazuije
proces, ktory chcemy przejsc. Miejmy swieza, otwarta gtowe
i swiadomosc, ze cel jest zawsze przed nami.

Rozmawiata Paula Duda
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PLAN ARKI,

JAKOSC LOPEZA
| KORONACJA PROJEKTU RAKOWA

Marek Papszun zwracat uwage przed finatem Fortuna Pucharu Polski, ze bedzie to mecz

przede wszystkim pitki noznej i miat on dostarczy¢ emocji oraz pieknych akcji. Troche to

zawodnikom Rakowa Czestochowa i Arki Gdynia zajeto, ale gdy spotkanie sie otworzyto, to

faktycznie emocje siegnety zenitu. Wiecej w naszej pieciopunktowej analizie tego finatu.

1. Arki plan na finat

Nie uptynety 3 minuty, a Mateusz Zebrowski urwat sie
obroncom Rakowa i wybiegt na prostopadte podanie od
Luisa Valcarce. Byt juz w polu karnym, odwrocit sie w kie-
runku Dominika Holeca i mogt poprawic sobie pitke. Uderzyt
niecelnie, lecz byt to sygnat, ze w finale Arka ma jasny plan:
mocna strone Rakowa przekuc we wtasny atut.

Chodzito przede wszystkim o pozycje Kamila Pigtkowskiego,
ktorego z trybun obserwowat Paulo Sousa, selekcjoner
reprezentacji Polski. Niedawny debiutant bardzo czesto
angazowat sie w rozegranie atakow, wychodzac nawet pod
pole karne rywali. Jednak pozostawiat za soba sporo wolnej
przestrzeni, co przy duzo wolniejszym Andrzeju Niewulisie
otwierato wolna przestrzen z lewej strony.

'I.

Zebrowskiemu jeszcze raz udato sie tak zejsc za linie obrony
Rakowa, ale btedem bytoby okreslanie gry Arki wytacznie
mianem reaktywnej. Owszem, po przechwytach pitki szukali
iak najszybszego rozegrania ataku do przodu, ale potra-
fili tez kontrolowac posiadanie, takze na potowie rywali.
Pokazat to rowniez atak, po ktorym Zebrowski otworzyt
wynik finatowego spotkania... dosrodkowujac nad Holcem
i prosto w okienku wtasnie z lewej strony. Poprzedzit go
swietny drybling Fabiana Hiszpanskiego.

2. Szukanie prawej nogi Tudora

W Ekstraklasie jest tylko jeden zawodnik, ktary zagrywa
wiecej kluczowych podan od Frana Tudora, wahadtowego.
Widac byto, ze Rakow od poczatku szuka takich sposobow
rozegrania, by Chorwatowi stworzyc mozliwosc dosrodko-
wania. | w pierwszej potowie najwiecej w polu karnym Arki
dziato sie wtasnie po atakach prawym skrzydtem.

Nawet gdy dosrodkowanie Tudora nie trafiato do nikogo,
to trener Marek Papszun nie miat pretensiji do wykonawcy;,
lecz odbiorcow. — Gutek, musisz tam byc! — krzyczat do
Gutkovskisa, gdy ten nie ruszyt do mocno wstrzelonej pitki.
Po kilku chwilach i przy kolejnym dosrodkowaniu szansy
nie wykorzystat inny z atakujacych Rakowa, Marcin Cebula.

W drugiej potowie najlepsze szanse Rakowa to efekt zagran
Tudora. Nawet chwile przed golem Zebrowskiego to on
szarzowat w przeciwlegtej szesnastce i nie byt daleki od
asysty. W 69. minucie to jego szukat Ivi Lopez i do wyrow-
nania zabrakto Jakubowi Arakowi tylko kilku centymetrow.
Gdy Hiszpan wyrownat na kilka minut przed koncem, to
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oczywiscie stato sie to za sprawa dosrodkowania Tudora
i chaosu, ktore wywotato ono w obronie Arki.

3. Dziesiatki schodza w przerwie

To byta ciekawa zbieznosc, ze w przerwie spotkania obydwaj
trenerzy zdecydowali sie na zmiane pitkarzy z numerem
dziesiatym na koszulce. Jednak role Juliusza Letniowskiego
w Arce i lgora Sapaty w Rakowie roznity sie: ten pierwszy grat
w linii ataku, drugi w pomocy. Jednak wptyw ani jednego, ani
drugiego nie byt tak duzy, satysfakcjonujacy dla trenerow.

Trzeba jednak przyznac, ze w przypadku gdynian ta zmiana
byta... lepsza. Da Silva bardzo dobrze utrzymywat sie przy
pitce na potowie Rakowa, madrze ustawiat i dawat ztapac
oddech obronie. Sam tez miat udziat w defensywie. Na
dziesie¢ minut przed koncem Marcus zatrzymat szarzu-
jacego z kontra... Marko Poletanovicia. Zmiennik powalit
zmiennika, co z kolei spotkato sie z reakcja sedziego Pawta
Gila (ukarat zawodnika Arki zottg kartka) i... aplauzem ze
strony tawki rezerwowej gdynian.

4. Jakosc¢ ponad wszystko

Decydujaca akcja meczu? Wcale nie wybicie, nie przechwyt,
ale decyzja lviego Lopeza, by... nie podac w pierwsze tempo
do Daniela Szelagowskiego. Hiszpan wolat poczekac,
jeszcze poprowadzic atak i skupic uwage rywali
na sobie, by dopiero po chwili zagrac fan-
tastyczne podanie zewnetrzng czescig
stopy do mtodszego kolegi z druzyny.
Ten zgrat wzdtuz bramki do Davida Ti-
janicia i potem byta juz tylko radosc.

To jednak rowniez ukoronowanie
cierpliwosci Rakowa w tym nie-
tatwym dla nich spotkaniu. Cho-
ciaz Marek Papszun uspokajat,

ze jego pitkarze przyzwyczaili
sie juz do roli faworyta, ale byt
okres w drugiej potowie po stra-
conym golu, gdy gra nie byta ani
ptynna, ani efektywna. | to Arka
stwarzata sobie szanse, a z dru-
giej strony wygladato to tak, jakby
Rakow byt juz w doliczonym czasie
spotkania i juz catkowicie pod sciana.

Ich gre uspokoit ten, ktory zostat rowniez
wybrany najlepszym zawodnikiem spotkania.
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W petni zastuzenie, cho¢ on tez nie miat ostatnio najlep-
szego okresu. W minionych dwoch miesiacach strzelit
tylko jednego gola, rozegrat tylko dwa petne spotkania.
Wraz z pierwsza bramka, pieknym i precyzyjnym strzatem
z potwoleja, wszystkie inne emocje uleciaty. Dorzucit jeszcze
piekne podanie przy drugim golu, utrzymat pitke w narozniku
pod druga bramka przeciwko szostce rywali i mogt juz tylko
swietowac. W finale gora byta suma jakosci indywidualnej
Rakowa, a jej kluczowa czescia byt wtasnie Lopez.

5. Koronacja pieciolecia

Nie minety dwie minuty odkad Pawet Gil zagwizdat po raz
ostatni w finale i Marek Papszun juz byt podrzucany przez
swoich pitkarzy. To on jeszcze kwadrans wczesniej ich uspo-
kajat, bo przegrywali w najwazniejszym meczu w historii
Rakowa Czestochowa. Ale dokonat swietnych zmian — Daniel
Szelagowski asystowat przy rozstrzygajacym golu Davida
Tijanicia — i wierzyt w swoj zespot.

Trudno, by w momencie kryzysu tego nie zrobit. — Jestem
przekonany, ze zespot sobie poradzi — mowit przed fina-
tem, zapytany o emocjonalne udzwigniecie tak ,ciezkiego”
gatunkowo spotkania. To on od ponad pieciu lat odpowiada
wizerunkiem za ambitny projekt, realizowany krok po kroku,
przechodzacy kolejne szczeble rozgrywek ... przebijajacy
jeden szklany sufit za drugim. - Dla nas to bedzie
niczym mistrzostwo — mowit tez Papszun
o mozliwosci zdobycia Pucharu Polski
i zajecia miejsca na podium Ekstraklasy.

Najlepsze w tej historii jest jednak
to, ze on bedzie pierwszym, ktory
po wygranym w koncowce finale
bedzie dostrzegat rezerwy. Juz
na chtodno analizujac, myslac
o eliminacjach europejskich
pucharow w kolejnym sezonie,
koniecznosci taczenia tej przy-
jemnosci z gra w rozszerzonej
lidze. Teraz jednak przezywa swo-
je najpiekniejsze chwile w trener-
skiej karierze i nikt nie powinien mu
w tym przeszkadzac. To dla niego
pitkarze Rakowa zrobili rowniez szpa-
ler, gdy wchodzit po medal i trofeum
za Puchar Polski.

Michat Zachodny, t aczy Nas Pitka
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Aktualnosci

SYSTEMOWE MISTRZOSTWO LEGIL.
CZY WAJCHA ZOSTAtA
PRZECHYLONA DO KONCA?

Pietnaste mistrzostwo Polski zdobyte przez warszawskg Legie byto wyrazem tego,

jak bardzo Czestawowi Michniewiczowi udato sie zmieni¢ zespot w kluczowym

momencie sezonu. Jednak nawet bezbramkowy remis z Wistg Krakow podkreslit

wrazenie, ze to jeden z poczgtkowych etapow catego procesu, ktéry dzieje sie

w obrebie pierwszej druzyny.

ska Legie byto wyrazem tego, jak bardzo Czestawowi

Michniewiczowi udato sie zmienic zespot w kluczowym
momencie sezonu. Jednak nawet bezbramkowy remis
z Wista Krakow podkreslit wrazenie, ze to jeden z poczat-
kowych etapow catego procesu, ktory dzieje sie w obrebie
pierwszej druzyny.

P ietnaste mistrzostwo Polski zdobyte przez warszaw-

Kluczowy moment w tym sezonie Legii przypadt na jej poraz-
ke z Podbeskidziem w Bielsku-Biatej. — Przegralismy bardzo
wazne spotkanie. Spodziewalismy sie trudnego meczu, ale
liczylismy, ze umiejetnosci naszego zespotu zadecyduja o wy-
granej. Byto kilka momentow, w ktorych mozna byto zdobyc
bramke — krecit gtowa rozczarowany Czestaw Michniewicz.
Moze szkoleniowiec stotecznej druzyny juz wiedziat, ze to,
na co liczyt, nie wystarczy w walce o mistrzostwo Polski.

Indywidualnosci moga w Ekstraklasie wygrac poszczegolne
mecze, ale roznica na przestrzeni catych rozgrywek jest
niwelowana fizycznoscig oraz pragmatycznoscia przeciw-
nikow. Czesto mecze faworyzowanych druzyn wygladaja
w Polsce tak samo: zmuszone sa do atakow pozycyjnych,
mozolnego budowania akcji, by stworzyc choc jedna szanse.
Nieprzypadkowo Legia we wszystkich przegranych dotychczas
meczach w lidze miata posiadanie pitki pomiedzy 65-70%
czasu. Z 10 spotkan we wszystkich rozgrywkach, w ktorych jej
udziat w grze byt najwiekszy, wygrata tylko 3, a 2 zremisowata.

12

Istotne z perspektywy Michniewicza byto sprawienie, by
Legia nie tyle utrzymywata sie przy pitce, ile w odpowiedni
sposob ja wykorzystywata.

To miaty zapewnic¢ odpowiednie potaczenia miedzy zawod-
nikami: umocnienia ich do tego stopnia, by nie polegac na
indywidualnosciach, ale wykorzystywac je w ramach syste-
mu, nie mimo niego. W tych kilku dniach miedzy meczami
z Podbeskidziem i Rakowem postawiono wiec zdecydowanie
na to, co zima miato byc wytacznie alternatywa. Wybor
systemu 1-3-4-3 byt przeciwko Rakowowi jednoczesnie
ryzykiem i idealna okazja. Zaskoczenie poprzez odzwier-
ciedlenie taktyki rywali, jak tez sprawdzenie jej ,czucia”
przez zawodnikow.

W Warszawie nie wszystko uktadato sie Legii z Rakowem
idealnie od samego poczatku, ale z kazda minuta pew-
nosc siebie zawodnikow rosta. Luquinhas strzelit swojego
pierwszego gola w sezonie, Bartosz Kapustka w roli drugiej
,dziesiatki" czut sie znacznie lepiej niz w gtebi pola, swojego
gola strzelit rowniez Tomas Pekhart, choc z rzutu karne-
go. Jednak caty zespot oddat najwiecej uderzen celnych
w catym sezonie - po kilku dniach z tKS-em w Pucharze
Polski ten wynik poprawit, znow grajac 1-3-4-3 — a swoja
kreatywnosc zawdzieczat wahadtowym.

Ich statystyki indywidualne poszty w gore. Nawet Pawta
Wszotka, ktory wypadt ze sktadu kosztem Josipa Juranovicia
i wobec negocjacji nowego kontraktu. Z Rakowem miat on
najwiecej podan kluczowych i zaliczyt asyste. Teraz pod
wzgledem ostatnich podan to Juranovic od meczu 16. ko-
lejki ma ich najwiece] w lidze (cztery), z kolei Mladenovic¢
do dwoch asyst dorzucit 5 goli. Takze to wahadtowi Legii
sq w czotowce najczesciej podajacych w Ekstraklasie, a ry-
wale zaczeli pod zespot Michniewicza i wtasnie te pozycje
dostosowywac swoje ustawienie, w tym Lech Poznan.

Statystyki pokazuja rowniez, ze to nie kwestia tego, by
czesciej byc przy pitce. Porownanie Legii z pierwszej potowy
sezonu do tej drugiej pokazuije, ze zawodnicy wymieniaja
mniej podan (o 47), mniej dosrodkowan... Pitka krazy szyb-
ciej, a w efekcie Legia stwarza wiecej klarownych okazji
(wzrost $redniej goli oczekiwanych z 1.4 do 1,9 wedtug
modelu EkstraStats).

Co istotne, Legia juz nie przepycha atakow. Michniewicz
mowit o mniejszym poleganiu na indywidualnosciach, ale
mozna to rozumiec na inny sposob: owszem, legionisci
wykonuja srednio o szesc dryblingow mniej niz w pierwszej
czesci sezonu, ale to efekt tego, gdzie nie podejmuia tych
prob. Wczesniej rywale spychali dryblerow - Luquinhasa,
Kapustke, skrajnych obroncow — do linii bocznej, co utatwiato
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ich zatrzymanie. Teraz do tych pojedynkow dochodzi blizej
srodkowej osi boiska, blizej pola karnego przeciwnika — do-
ktadnie tam, gdzie operuja dwie ,dziesiatki” Legii.

Zmiana systemu data korzysc przede wszystkim punktowa:
wiosna Legia notuje srednio 2,5 punktu na mecz, jeszcze
z trojka srodkowych obroncow meczu nie przegrata, stra-
cita tylko osiem goli, zaliczyta 7 czystych kont, a spotkanie
z Wista Krakow byto 5. z rzedu bez bramki rywali.

Dlatego ten tytut mistrzowski jest inny od poprzednich.
W 2017 roku wynikat on gtownie z przestawienia Vadisa
Odjidji-Ofoe ze srodka pola blizej napastnika, a Legia wal-
czyta do ostatnich sekund sezonu o triumf w krajowych
rozgrywkach. Rok pozniej tytut zawdzieczali zrywowi w serii
finatowe] grupy mistrzowskiej (16 punktéw zdobytych
w 7 kolejkach), w 2019 roku doktadnie na tym etapie spek-
takularnie sie potkneli (tylko 8 punktéw). W 2020 pod
wodza Aleksandara Vukovicia druzyna miata okres bardzo
dobrej gry w pressingu, ale rozgrywki konczyta z dwoma
zwyciestwami w ostatnich 8 kolejkach.

Trudno zarzucac Legii zdobywanie mistrzostwa wytacznie
przez stabosc innych. W porownaniu do tego samego etapu
poprzedniego sezonu to jego medalisci — Lech oraz Piast
- maija teraz po 7 punktow mniej, przezywaty znacznie
gtebsze kryzysy niz ten, ktory zdarzyt sie warszawianom.
0 obecnych druzynach z podium wiele mowi to, ze druga
lub trzecia pozycja bedzie historycznym wynikiem. Zreszta
podkresleniem roznicy byta wtasnie runda wiosenna: Legia
pokonata Rakow w pierwszym meczu po zmianie systemu,
Pogon zostata rozbita czterema golami w pot godziny.

UDAHE DRYDLENG] LEGH - PORIWRAMID
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Jednak zarowno szczecinianie, jak i czestochowianie sg
tez istotnymi przyktadami na site stabilizacji i przekonania
w projekt konkretnego trenera, co z kolei powinno byc
istotna podpowiedzia dla Legi.

W przypadku mistrzow kraju ma sie poczucie, ze to raczej
jeden z poczatkowych etapow rozwoju w tym nowym
systemie. Zwtaszcza ze Michniewicz zostat zmuszony do
sprawdzania innych rozwigzan: inne druzyny zaczynaty
odzwierciedlac ustawienie jego Legii, wiec zdarzato sie, ze
szukat przewagi w srodku pola (wstawiajac dodatkowe-
o pomocnika), dodajac do pary Pekhartowi napastnika
w 1-3-5-2), czy, jak z Wista Krakow, ustawiajac Ernesta
Muciego miedzy linia pomocy i ataku zespotu (1-3-4-1-2).

Zreszta spotkanie z ,Biata Gwiazda" tylko podkreslato ten
proces nauki. Legia do zmian w drugiej potowie bardziej
byta skupiona na tym, by szukac nowych sposobow ro-
zegrania, powtarzac kilka przygotowanych schematow
otwarcia gry, niz zwiekszac determinacje w strzeleniu
gola. Do tego w klubie przestawiono na system 1-3-4-3
rezerwy oraz druzyne z Centralnej Ligi Juniorow. Wtasnie
po to, by ,dostosowac sie do tego, jak gra pierwszy zespot,
i umozliwic trenerowi oraz dyrektorowi sportowemu lepsza
ocene naszych zawodnikow”. Takze w kontekscie transferow
o profilach kandydatow mowi sie w obrebie tego systemu.
Wszystko wskazuje na to, ze wajcha zostata przechylona
do konca, a Michniewicz — ze wsparciem wtoskiego trenera,
Alessio de Petrillo w sztabie, ktory dodat defensywie so-
lidnosci — okazat sie doktadnie takim trenerem, jakim miat
byc. Skupiajacym sie na taktyce, wdrazajacym system, ale
tez z wtasnym, gtosno wyrazanym zdaniem.

O sile tego procesu dowiemy sie za niecate 3 miesiace:
tyle bowiem czasu srednio zajmowato wtadzom Legii
zwolnienie trenera mistrzowskiej druzyny. Gdyby ten sam
los czekat Czestawa Michniewicza, to w potowie sierpnia
nastapitaby kolejna zmiana priorytetow, systemu i pomy-
stu. Zdaje sie wrecz, ze prawdziwym mistrzostwem Legii
bedzie wytrzymanie w tym, co po raz kolejny od podstaw
jest budowane.

Michat Zachodny, taczy Nas Pitka
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Aktualnosci Sylwetka

JACEK GMOCH

Wielu mtodszych kibicow kojarzy¢ bedzie Jacka Gmocha
gtownie z jego stynnych analiz taktycznych (rysunkow)
w studiu Polsatu Sport podczas MS w 2002 r. Powstato
mndstwo memow z udziatem popularnego ,Szczeki',

= kreslgcego przerdzne warianty rozgrywania pitki przez
6¥ L™ ; . B [ kazdg z druzyn. Starsi fani pamietac go bedg jako
- . T 4 e . F L5 g . asystenta Kazimierza Gdrskiego, a pézniej selekcjonera
NG i reprezentacji Polski. Znajdg sie na pewno i tacy, ktérzy na
s ! wtasne oczy widzieli Gmocha kopigcego pitke w polskiej
PP : ’ lidze i w druzynie narodowe;.
Lozl Has . DEBIUT

,Szczeka” grywat gtownie na pozycji stopera. Cata seniorska kariere spedzit
w warszawskiej Legii. Znany byt z ambitnej, nieustepliwej i twardej gry. Do
druzyny narodowej trafit na poczatku lat 60., a konkretnie 11 pazdziernika
1962 r. To byt dzien jego debiutu w biato-czerwonych barwach. Na stadio-
nie Wojska Polskiego w Warszawie Polska grata towarzysko z Marokiem
(1:1). Gmoch zaliczyt 90-minutowy wystep. W sktadzie druzyny narodowej
pojawili sie jeszcze m.in. Hubert Kostka, Henryk Apostel i Erwin Wilczek.

OSTATNI MECZ

Na kolejny wystep w koszulce z orzetkiem na piersi musiat czekac bli-
sko 2,5 roku. Od towarzyskiego starcia z Belgia (0:0) w kwietniu 1965 r.
stat sie juz etatowym reprezentantem kraju. W kadrze zaliczyt w sumie
29 meczow (bramki nie zdobyt), z czego 11 z nich byto spotkaniami
o stawke — w eliminacjach MS 1966, ME 1968 oraz 10 1968. Po raz ostatni
biato-czerwony trykot przywdziat 20 czerwca 1968 r. na nieistniejacym
juz Stadionie Dziesieciolecia w Warszawie. Polska zmierzyta sie wowczas
towarzysko z Brazylia (3:6). W sktadzie pojawili sie wtedy m.in. Stanistaw
Oslizto, Bernard Blaut i Zygfryd Szottysik.

PO KARIERZE

Kariere pitkarska zakonczyt niedtugo po ostatnim meczu w reprezenta-
Cji. Byt 17 sierpnia 1968 r. Podczas sparingowego spotkania Kadry PZPN
z druzyna ,Expressu Wieczornego' bramkarz Marian Szeja niefortunna
interwencja ztamat mu noge.

Po zawieszeniu butow na kotku zostat trenerem. Rozpoczat od pracy w roli

asystenta w Legii Warszawa. Nastepnie trafit do reprezentacji Polski, gdzie
pomagat Kazimierzowi Gorskiemu (stworzyt tzw. bank informaciji). Kadre
objat samodzielnie w 1976 r. Rozstat sie z nig po 2 latach — po mundialu
w Argentynie, ktory Polacy zakonczyli na 5. pozyciji.

Duze uznanie zyskat w Grecji, gdzie trenowat kilka zespotow. Do sukce-
sow poprowadzit m.in. Panathinaikos Ateny, AEK Ateny i AE Larisa. Jego
kariera trenerska dobiegta konca w 2003 r. Po 7 latach przerwy raz

jeszcze podjat prace w Panathinaikosie, ktorego szkoleniowcem zostat

DIAMENTOWA ODZNAKA PZPN
,Szczeka” odnalazt sie doskonale w charakterze telewizyjnego eksperta..

z mazakiem w reku. W tej roli pojawiat sie w Polsacie Sport, a takze w Te-
lewizji Polskie|. Wspotkomentowat rowniez mecze na antenach tych stacji.
Adrian Wozniak, Biblioteka Pitkarstwa Polskiego

Zarzgd Polskiego Zwigzku Pitki Noznej uhonorowat trenera Jacka Gmocha

Diamentowg Odznakg! Prezes PZPN Zbigniew Boniek w wyjgtkowych okolicznosciach . 5. miejsce na MS w Argentynie jako trener (1978)
, . . . .o L * Mistrz Polski z Legia Warszawa (1969)

wreczytte nagrode za szczegolne zastugi dla organizacji, rozwoju i upowszechniania - Puchar Polski z Legia Warszawa (1964, 1966)

o ) ) o L L ) L - Potfinat Pucharu Europy jako trener z Panathinaikosem Ateny (1985)
pitki noznej w Polsce. - W mojej ocenie jestes wsrod trzech najwazniejszych » Mistrz Grecji jako trener z Panathinaikosem Ateny (1984) i AE Larisa (1988)

- Puchar Grecji jako trener z Panathinaikosem Ateny (1984) ( )
i najlepszych trenerow w historii polskiej pitki. Dziekuje za wszystko i serdecznie - Wicemistrz Grecji Jako trener z Panathinaikosem Ateny (1985),
Jtepszy P /P eruje y AEK Ateny (1986). AE Larisa (1988) i Olympiakosem Pireus (1988)

gratuluje _ povvieclziaf Zbigniew Boniek. * Mistrz Cypru jako trener z APOEL-em Nikozja (1992)
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Futsal

HISTORYCZNY WYNIK
REPREZENTACIJI POLSKI.

+DRUGI Z RZEDU AWANS
NA EURO TO NIE PRZYPADEK"

Reprezentacja Polski w futsalu awansowata na drugie z rzedu mistrzostwa Europy.

- Widac, ze kadra zyskuje nowgq jakos¢. Pokazat to chociazby mecz z Portugalig na

wyjezdzie, gdzie mistrz Europy musiat wycofac¢ bramkarza, by ratowac remis - ocenia

byty reprezentant Polski, Michat Stonina. A wszystko to w 29. rocznice pierwszego

meczu naszej kadry na arenie miedzynarodowe;.

21 kwietnia 1992 r. reprezentacja Polski rozegrata swoje
pierwsze w historii spotkanie na futsalowym parkiecie.
Rywalem byt owczesny, chwilowy spadkobierca ZSRR, czyli
Wspolnota Niepodlegtych Panstw.

Uciszyli gospodarzy /

Mecz w ramach eliminacji Mistrzostw Swiata Hongkong
1992 zakonczyt sie remisem 7:7. - O], wtedy to byt jeszcze
catkiem inny swiat i futsal - wspomina byty uczestnik tego
spotkania Jacek Podgorski. — Gralismy w hiszpanskiej Sevilli.
Wtedy futsal opierat sie na innych zasadach, gralismy po
szesciu zawodnikow na parkiecie. Wiekszosc z nas wywo-
dzita sie z lig srodowiskowych, ale na finatowy turniej MS,
wraz z naszym premierowym rywalem, awansowalismy
- dodaje byty zawodnik, ktory do dzisiaj jest mocno zwia-
zany z futsalem.

Trenerem, ktory doprowadzit biato-czerwonych do histo-
rycznego sukcesu, byt Krzysztof Sobieski, byty bramkarz
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pitkarskiej Legii Warszawa, ktory jedyny kontakt z hala miat
w Stanach Zjednoczonych. W pitkarskiej reprezentacii Polski
zagrat dwa mecze. - Wtedy trudno byto opierac kadre na
pitkarzach halowych. Wiekszosc zawodnikow grata rowniez
w drugiej, trzeciej lidze pitkarskiej, ale w finatowym turnieju,
w kolejnym roku, trenerem naszej reprezentacji byt juz
trener Andrzej Goral - dodaje Podgorski.

Dla biato-czerwonych wyjazd na mistrzostwa swiata w Azji
byt wtasciwie podroza w nieznane. — Naszym opiekunem na
turnieju byt Michat Listkiewicz, wszystkich kadrowiczow przed
wylotem zegnat nieodzatowany Kazimierz Gorski. Wiekszosc
zawodnikow z dwunastki kadrowiczow stanowili zawodnicy
ligi gliwickiej — opowiada Podgorski, ktory byt jednym z przed-
stawicieli slaskiego srodowiska futsalowego. - Pojechalismy
na turniej z trzema strojami meczowymi. Wszyscy spodzie-
wali sie, ze po 3 spotkaniach wrocimy do domu. A zatem
gdy inni wymieniali sie koszulkami, my musielismy swoje
zatrzymywac, bo pozniej nie mielibysmy juz w czym grac.
Musielismy takze zaklejac reklamy, bo mielismy niezgodne
z przepisami — usmiecha sie nasz rozmowca.
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Polacy ostatecznie zajeli w finatowych zmaganiach 7. miej-
sce, w pierwszej fazie turnieju przegrali tylko z Argentyna
2:3, wygrali natomiast z Nigeria i gospodarzami. — Ten
pierwszy mecz byt szczegolny, w koncu to spotkanie otwar-
Cia mistrzostw swiata, 18 tysiecy kibicow na hali. W Polsce
gratem maksymalnie przy 3 tysiacach. Wygralismy to
spotkanie 4:2 i uciszylismy gospodarzy. W kolejnej fazie
byto juz jednak trudniej - wspomina Podgorski.

To nie przypadek

To jak na razie najwiekszy sukces biato-czerwonych na tur-
nieju mistrzowskim w historii. — A gralismy jako amatorzy
z profesjonalistami. Ale nie ma sie co tudzic. To nie byto
dzieto systematycznej pracy, a raczej przypadek. Udato
nam sie i juz — przyznaje z usmiechem Podgorski, ktory
podobnie traktuje nasz pierwszy awans na mistrzostwa
Europy. Biato-czerwoni na finatowe zmagania najlepszych
druzyn ze Starego Kontynentu pojechali po raz pierwszy
w 2001 r. — Te wystepy to dla nas troche jak Wembley
w 1973 r. A w sporcie liczy sie regularnosc — dodaje.

Po raz pierwszy dwukrotnie z rzedu biato-czerwonym na
mistrzostwa Europy udato sie awansowac witasnie teraz.
Najpierw po barazach Polacy 4 lata temu wyeliminowali
Wegrow, a przed kilkoma dniami w grupie eliminacyjnej
okazali sie lepsi od Czechow. — Dla mnie to nie jest przy-
padek — mowi Michat Stonina, ktory w reprezentacji grat
miedzy innymi pod koniec pierwszej dekady XXI wieku.
Wtedy Polska o wyjezdzie na mistrzostwa Europy mogta
jedynie pomarzyc. - Uwazam, ze dzisiaj kadra nie jest lepsza
od tych zawodnikow, ktarzy byli w reprezentacji za moich
czasow. Znaczaca role odgrywa jednak selekcjoner Btazej
Korczynski i jego sztab, ktory wykonuje mega robote.

Po pierwsze: dobor zawodnikow. Moze czasem budzi kontro-
wersje wsrod niektorych, ale dla koncepdji trenera to chyba
najlepsi wykonawcy. Na pewno nie ma w tym przypadku,
selekcjoner ma swoj plan — mowi Stonina, ktory miat okazje
wspotpracowac z Btazejem Korczynskim na niwie klubowej,
w Krakowie. — Wiele takze sie zmienito w organizacji reprezen-
tacji. Profesjonalny sztab i administracja, zespat organizacyjny.
Magtbym wiele mowic o przesztosci — puszcza oczko obecny
trener futsalowego GKS Tychy. — Przez lata pod tym wzgledem
bylismy daleko w tyle za Europa. Teraz ich gonimy — dodaje.

Nie tylko jednak pod wzgledem organizacyjnym biato-czer-
woni odrabiaja dystans. — Mysl szkoleniowa jest najwaz-
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niejsza. Przez lata nie byto profesjonalnych sztabow, nie
byto szkolen futsalowych. Teraz sie to wszystko zmienito.
Uczymy sie od najlepszych, nasi trenerzy sa szkoleni pod
katem futsalu. Btazej Korczynski rowniez caty czas sie uczy.
Trenerzy moga to przekazywac kolejnym szkoleniowcom.
Za tym ida wyniki — ttumaczy Podgorski.

Swiat futsalowy jednak nie stoi w miejscu. W ostatnich latach
to Czesi systematycznie jezdzili na mistrzostwa Europy;,
obecnie w rankingu UEFA caty czas plasuja sie wyzej od
naszej reprezentacji. — Na pewno nikt tam nie spi. Ale my
matymi kroczkami odrabiamy dystans do naszych rywali,
ktorzy w ostatnich latach byli lepsi. To nie jest przypadek
— mowi Podgorski. — Jestem przekonany, ze teraz to my
bedziemy troche jak reprezentacja Czech. Zawsze mielismy
z nia bilans meczow dosc wyrownany, ale nieraz wygrywata
z nami swoim doswiadczeniem z wielkich imprez. Teraz to
my mamy szanse zyskac te przewage - dodaje Stonina.

Mundial i rozwoj dyscypliny

Prawda jest jednak rowniez to, ze miedzy jednymi a drugimi
eliminacjami mistrzostw Europy byty jeszcze nieudane
kwalifikacje do mistrzostw swiata. W opinii niektorych
problemem biato-czerwonych mogt by¢ system wytaniania
najlepszych, gdzie w ramach jednego turnieju na naszych
zawodnikow spadat duzy ciezar psychologiczny, do ktorego
na co dzien w lidze zawodnicy nie sa przyzwyczajeni. — Co
by nie mowic, ja wierze, ze wkrotce ta klatwa mundialu
zostanie zmazana i nawet taki dinozaur futsalowy jak
ja doczeka sie swoich nastepcow. Obecna kadra sie o to
postara - przekonuje Podgorski.

Ma w tym pomac wyjazd na mistrzostwa Europy. Obecnosc
na najwiekszych imprezach wiele moze zmienic dla catego
naszego futsalu. — Wierzytem, ze zmienia to juz poprzednie
udane eliminacje, ale czegos zabrakto. Moze regularnosci...
— zastanawia sie uczestnik mistrzostw swiata. — Jestem
pewien, ze sa wyciagane wnioski i trener Korczynski juz
sie zastanawia nad nasza gra w przysztorocznym turnieju
finatowym — mowi Stonina. — Po mundialu czy pierwszych
mistrzostwach Europy w futsalu ligowym nie nastapity
duze zmiany. Po naszym wystepie liga byta rozgrywana
w potamatorskich turniejach. Wazne, jak sie rozwinie caty
nasz futsal. Dzisiaj jest szansa, ze systematycznosc pozwoli
na kolejny krok — dodaje na zakonczenie Podgorski.

Tadeusz Danisz, t aczy Nas Pitka

u youtube.com/LaczyNasPilka W' skieplaczynaspilka.pl " 17
= \

134


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

Futsal

DOSWIADCZENI BRAMKARZE,
DEBIUTANCI | MEDALISTA
MISTRZOSTW SWIATA.

TO ONI WYWALCZYLI
AWANS NA EURO

Polska w drodze na mistrzostwa Europy rozegrata 9 meczow, bo trzeba pamietac

takze o ubiegtorocznych preeliminacjach. Tylko dwie reprezentacje pokonaty tak

dtugg droge do finatow kontynentalnych zmagan. — Podziekowac nalezy chtopakom,

ktérzy wywalczyli awans — powiedziat po zakonczeniu eliminacji trener reprezentacji

Polski, Btazej Korczynski. Przedstawmy wiec tych, ktérzy w kwalifikacjach stanowili

trzon naszej reprezentacji.

Barttomiej Nawrat - dla wielu kibicow, ktorzy na co dzien
nie sledza rozgrywek futsalowych, to wtasnie Barttomiej
Nawrat moze byc najbardziej charakterystyczna osoba
w naszym narodowym zespole. Po odniesionej swego
czasu kontuzji wystepuje bowiem w kasku, niczym Petr
Cech. Zadne problemy zdrowotne go nie ztamaty, dzisiaj
w wieku 37 lat jest podstawowym bramkarzem zarowno
najlepszej klubowej druzyny w Polsce, Rekordu Bielsko-
-Biata, jak i reprezentacji. W kadrze 6 lat temu, w meczu
z Rumunia, zaliczvyt... hat-tricka.

Michat Katuza - jedyny w naszej reprezentacji ,stranieri".
Obecnie gra w hiszpanskiej Primera Division, w klubie CD
Burela FS. W polskim klubowym futsalu osiagnat z Rekor-
dem Bielsko-Biata juz niemal wszystko. Emanuije stoickim
spokojem, ale niedawnych eliminacji nie bedzie wcale tak
dobrze wspominat. Trener Btazej Korczynski, ktory wczesniej
etatowo stawiat na Katuze, tym razem niemal rowno dawat
szanse gry wszystkim golkiperom.
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tukasz Btaszczyk - jezeli ktos moze byc przyktadem trener-
skiego nosa oraz nieoczywistych rozwiazan personalnych
u Btazeja Korczynskiego, to z pewnoscia jest to wtasnie
tukasz Btaszczyk. Mowa bowiem o 36-letnim bramkarzu,
ktory jednoczesnie jest trenerem bramkarzy w... repre-
zentacji kobiet i w kadrze U1S. Majacy za soba juz nawet
gre w pierwszej lidze Btaszczyk w decydujacym meczu
z Czechami wyszedt w pierwszym sktadzie i pokazat, ze
caty czas cechuje go ogromny profesjonalizm.

Michat Kubik - jeden z liderow reprezentacji Polski i jej
kapitan. Opaske przejat po Marcinie Mikotajewiczu. W repre-
zentacji debiutowat niemal rowno 10 lat temu, 12 kwietnia
2011 r., w towarzyskim meczu z Macedonia. W pierwszych
spotkaniach eliminacyjnych z Portugalia nie wystapit z po-
wodu kontuzji, ale cel na te kwalifikacje od poczatku miat
jasny. — Chcemy awansowac na turniej finatowy! — powtarzat
jak mantre.
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Mikotaj Zastawnik - z pewnoscia 25-latek z wojewodztwa
matopolskiego tych eliminacji nie bedzie mito wspominat.
W starciu z Portugalia doznat bowiem kontuzji, wypadt
rowniez z decydujacego meczu z Czechami. — Bedziemy
jednak na niego czekac, bo to nasz brylancik — mowi o nim
trener reprezentacji. Jeden z zawodnikow, ktory do fut-
salu trafit stosunkowo wczesnie. Grat w mtodziezowych
mistrzostwach Polski, jak tez w reprezentacjach U19 i U2],
w seniorskiej kadrze debiutowat 6 lat temu.

Tomasz Lutecki - o jego mozliwosciach swiadczy fakt, ze
gdy po meczach z Norwegia trener Btazej Korczynski po-
wiedziat publicznie, ze od liderow wymaga wiecej, wymienit
miedzy innymi nazwisko Luteckiego. - Wymagam, bo wiemn,
ze stac go na wiele - ttumaczyt wielokrotnie selekcjoner.
Przed sezonem Lutecki zamienit swoje rodzinne Gliwice na
Lubawe, a w futsalu takie zmiany barw klubowych to jednak
rzadkosc. W nowym klubie przyjat sie bardzo dobrze. Ma
szanse na drugie mistrzostwa Europy,.

Tomasz Kriezel - w eliminacjach mistrzostw Europy, pod
nieobecnosc¢ Michata Kubika, byt kapitanem reprezentaciji
Polski. Daje spokoj naszej reprezentacii w tytach, ale wiele
problemow bramkarzom rywali przysparza swoimi strzatami
z dystansu. Mimo 28 lat na karku ma duze doswiadczenie,
debiutowat bowiem w kadrze juz w 2013 r., jeszcze za czasow
selekcjonera Klaudiusza Hirscha.

Patryk Hoty - jako ostatni dotaczyt do druzyny grajacej
w eliminacjach. Dowotany zostat na mecz rewanzowy z Por-
tugalia i... w kadrze sie juz ostat. Na trenerach reprezentaciji
od pierwszego dnia zrobit bardzo pozytywne wrazenie. Na
co dzien, podobnie jak niemal wszyscy kadrowicze, zawo-
dowo pracuje. Zawodnik Red Dragons Pniewy niedawno
zostat ojcem. — Teraz mam dodatkowa motywacije, by
jeszcze lepiej prezentowac sie na parkiecie — usmiecha
sie sympatyczny 26-latek z Wielkopolski, ktory ma juz na
swoim koncie debiutanckiego gola w kadrze.

Michat Klaus - kolejne z objawien w naszej kadrze. Do
reprezentacji zostat powotany dopiero w tym roku. Na co
dzien gasi pozary, pracujac w strazy pozarnej, ale na par-
kiecie jest nie tylko cztowiekiem od akcji ratunkowych, ale
takze od zwyktej ,harowy". — Chciatem sie przydac tej kadrze
i chyba to mi sie udaje — mowit po pierwszych powotaniach
gracz AZS UW Wilanow Warszawa.
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Sebastian Grubalski - to z pewnoscia ]eden z tych za-
wodnikow, na ktorych reprezentacja ma sie opierac przez
na|bL|zsze lata. Swiadomie jakis czas temu postawit na futsal
i jego wyszkolenie techniczne na hali jest widoczne. Jeden
z liderow swojej klubowej druzyny Constractu Lubawa, zapi-
sat na koncie juz takze debiutancka bramke w reprezentacji
Polski. - Ciesze sie bardzo z tego gola, bo ciezko pracowatem
na to, by do tego momentu dojsc — mowi zawodnik, ktorego
w przesztosci nie omijaty problemy zdrowotne.

Sebastian Leszczak - jeden z liderow reprezentacji Polski.
W najtrudniejszych momentach bierze odpowiedzialnosc
na swoje barki i to zadanie wypetnia. Podczas eliminaciji
mistrzostw swiata w Zielonej Gorze byt wtasciwie jedynym
pozytywnym elementem w naszej kadrze, teraz stwarza
zagrozenie niemal w kazdym meczu, kiedy tylko jest na
parkiecie. Najlepszy strzelec naszej druzyny w eliminacjach,
zdobyt tacznie siedem bramek.

Krzysztof Elsner — do reprezentacji Polski przebijat sie
od dtuzszego czasu. O tym, ze byt w kregu zainteresowan
Btazeja Korczynskiego swiadcza chociazby powotania do
kadry jeszcze przed poprzednimi mistrzostwami Europy.
Whvydaije sie jednak, ze dzisiaj Krzysztof Elsner jest najblizej
zagrzania miejsca na dtuzej w narodowym zespole. Elsner
ma na swoim koncie juz tytut... wicemistrza swiata, tylko ze
w pitce szescioosobowej. Medalowym miejscem na ME za
kilka miesiecy w Holandii zapewne rowniez by nie pogardzit.

Michat Marek - przez dtugie lata, mimo bardzo dobrej
dyspozycji strzeleckiej, Marek w reprezentacji Polski nie grat
tego, co potrafi, i tego, czego on sam od siebie oczekuije.
Moze przeszkadzat mu w tym troche charakter, spokajny,
moze troche introwertyczny, ale trenerzy potrzebowali
takze czasu, by tak mocne ogniwo odpowiednio wkompo-
nowac w zespot. Te eliminacje to na pewno takze jego duzy
sukces - nie trafiat do siatki rywali tylko w trzech meczach,
w ktorych Polacy zdobywali bramki.

Sebastian Wojciechowski - jego powotania do kadry wie-
lu kibicow i ekspertow podaje w watpliwosc. Sebastian
Wojciechowski nie jest raczej zawodnikiem, ktory ma do
rozegrania petne 40 minut, ale swoje zadania od trenera
dostaje. Zawodnik, ktory raczej stroni od zgietku osob po-
stronnych, charakter ksztattowat na osiedlach Jastrzebia
-Zdroju (wespdt z Kamilem Glikiem) i w reprezentacii jest
bardzo przydatny takze poza parkietem. Potrafi krzyknac,
zmobilizowac, ale takze idealnie roztadowuje atmosfere. -
Woiciech jest, Wojciecha nie ma — wykrzykiwat po ostatnim
meczu, chowajac sie za banda reklamowa.

W eliminacjach uczestniczyli rowniez: Piotr t opuch, Arkadiusz
Szypczynski, Pawet Kaniewski, Mateusz Madziag, Barttomiej
Piorkowski, Adrian Citko, Jakub Raszkowski, Dominik Solecki,
Robert Gtadczak, Adam Wedzony,.

Trener: Btazej Korczynski

Gratulacje!
Tadeusz Danisz. taczy Nas Pitka
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To ogromna radosc! Trzeba pamietac, ze nasza droga do
mistrzostw Europy rozpoczeta sie wczesniej, juz rok temu
w preeliminacjach. Trzeba podziekowac takze tym chtopakom,
ktorzy wtedy grali. Czesi to bardzo dobry zespot, musimy
pamietac, ze jada teraz na mistrzostwa swiata. To mocna
druzyna, wiec tym bardziej nas cieszy, ze w koncu z tym
rywalem, ktéry nam zawsze sprawiat problemy, postawi-
lismy na swoim. Jestesmy megaszczesliwil Dla swojego
zdrowia wolatbym na pewno spokojniejsze mecze anizeli
ten w Opolu, ale dla kibicow to na pewno byto spotkanie
niezwykle emocjonujace. Bo zwroty akgji, raz my, raz Czesi
byli na EURO. Na szczescie w ostatecznym rozrachunku to
my jestesmy ta druzyna, ktora jedzie na mistrzostwa Europy.

Nie chce teraz roztrzasac tego analitycznie, nie chce wcho-
dzi¢ w detale i omawiac poszczegolnych btedow, zwtasz-
cza po awansie, ale w takich sytuacjach bedzie to jednak
wracato jak mantra. Spdjrzmy na nasza lige. U nas nie ma
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Wywiad

play-offow. Dzisiaj liderujacy rozgrywkom Rekord Bielsko-
-Biata ma 10 punktow przewagi, a o co graja druzyny od
trzeciego miejsca do dziesigtego? O nic! U nas nie ma gry
o stawke. Ok, jedziemy na drugie mistrzostwa Europy, ale
poprzednio tam zagralismy dwa mecze. Zebralismy troche
doswiadczenia na tym turnieju, ale potowy z tego zespotu
nie ma juz w kadrze. Nas na wielkich imprezach caty czas
jeszcze nie ma. Gralismy z Czechami, ktorzy dopiero drugi
raz w ciagu ostatnich 18 lat nie jada na EURO. Graja rowniez
w mistrzostwach swiata, jezdzili na prestizowe turnieje
futsalowe do Brazylii, maja we wtasnej lidze play-offy.
Rowniez w Lidze Mistrzow ich druzyny zachodza dale;j.
Musimy pamietac, ze u nas zawodnicy do takiej stawki
meczow nie s3 przyzwyczaijeni.

To jest problem dtugofalowy. Nas takie mecze paralizuja.
Dopiero gdy zagramy kilka minut, to sie przestawiamy. Ale
na poczatku jest mobilizacja. | pytanie na rozgrzewce: to
jest koncentracja u chtopakow, czy jednak stres? Trudno
czasem to rozczytac. To sa nasze problemy. Wiele jest
meczow, gdy szybko dostawalismy bramke, jak chociazby
grany wtasnie w Opolu mecz z Rosja. A gdy kazdy jeden
mecz wytrzymujemy w pierwszych minutach, to jestesmy
szczesliwi. Stawka meczu takze robi swoje. W meczach
z Portugalia, mielismy z tytu gtowy fakt, ze jeszcze jest
Norwegia, ze pozniej gramy z Czechami. Byto nam wiec
tatwiej. To nie byty spotkania o zycie. To jest na pewno
praca mentalna, ktéra nas czeka, ale to jest mtoda grupa,
ona zbiera doswiadczenie. Kazdy taki mecz bedzie budowat.

Charakter juz jest, bo sa liderzy w tej grupie. Oni czasem
tez sie kreuja w czasie meczu. Mamy statych liderow. Ale
dla trenera to nie jest komfortowa sytuacja, ze my wy-
grywamy mecz sita mentalna. Ja chciatbym zaplanowac
ten mecz. Mam pewng strategie i chciatbym sie po tej
strategii ,poruszac”. Czasem zespot musze uspokajac lub
pobudza¢, bo on gra ,swoim torem”. Czasem nasza husa-
ria bierze gore, a my plan na mecz z Czechami mielismy
inny. Grajmy ze strony na strone, state fragmenty gry.
Mentalnie dajemy rade, mamy zespot, gdzie jeden idzie za
drugiego w ogien. Ale chciatbym, aby ten zespot jeszcze
bardziej szedt po sciezce taktyki i nie musiat korzystac
z cech wolicjonalnych. Wolatbym, aby to wszystko byto
powtarzalne, a u nas istnieje to do pewnego momentu,
a potem sg chwile szalenstwa. Jednak, gdy zatracamy sie
w tym, to na szczescie nam sie udaje. Zespot sie podnaosi,
tak jak dzisiaj, gdy Czesi objeli prowadzenie 4:3. Kiedys
tracilismy bramke i od razu ruszalismy, tracilismy drugiego
gola. Dzisiaj zespot popracowat na gola na 4:4 i na kolejne.

Selekcja na pewno bedzie caty czas trwata, bo za chwile
liga nam sie konczy i nie mozemy selekcji zamkna¢ we
wrzesniu, bo wtedy dopiero bedziemy ponownie ogladac
zawodnikow w nowym sezonie. Caty czas wiec beda pod
obserwacja. W tym potroczu objawit nam sie chociazby
Patryk Hoty czy Michat Klaus, moze ktos taki objawic sie
rowniez jesienia, ale selekcji nie mozemy takze ciagnac
w nieskonczonosc. Kadra w pewnym stopniu w listopadzie
musi by¢ juz uksztattowana. Beda przygotowania w listo-
padzie i grudniu, juz same finalne przygotowania przed
turniejem. Wtedy juz bedzie na pewno pracowata okrojona
grupa ludzi przez mistrzostwami Europy.

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

Dzisiaj, w obecnych realiach, ciezko cokolwiek mowic. Okno
przed mistrzostwami Europy daje siedem dni przygoto-
wan, wiec pewnie tu sie nic nie zmieni. Zobaczymy;, jak sie
wszystko réwniez jesienig utozy. Poprzednie przygotowania
do EURO byty dwufazowe, przedzielone krotka przerwa,
chciatbym ten schemat powielic. Bo bycie przez dtuzszy czas
w jednej grupie powoduje zmeczenie. A trzeba pamietac,
ze przysztoroczne mistrzostwa Europy beda dtuzsze od
poprzednich. Te przygotowania s dosc¢ schematyczne, plan
dnia jest codziennie taki sam. To wszystko jest meczace.
Dlatego chciatbym, aby te przygotowania nie byty ani za
dtugie, ani tez za krotkie.

Mam nadzieje, ze nie pojedziemy po przygode na mi-
strzostwa Europy. Przyznaje szczerze, poprzednim EURO
sie zachtysnelismy. Ba, mysmy sie nawet nim nie zda-
zyli zachtysnac, a turniej juz sie dla nas skonczyt. Teraz
zdecydowanie chciatbym wyjsc¢ z grupy, wyjsc do strefy
pucharowej. Tam pdzniej jest jeden mecz, a my te poje-
dyncze mecze dzwigamy. Mam tez nadzieje, ze bedziemy
lepiej przygotowani fizycznie, mentalnie. | ze oming nas
tez problemy, ktore od pierwszego meczu nie omijaty
nas w tych eliminacjach. Najpierw na mecz nie pojechat
z nami Michat Kubik, potem Tomek Lutecki, problemy miat
Barttomiej Nawrat, wypadt takze Mikotaj Zastawnik. Caty
czas mielismy swoje problemy, ale nawet gdy wypadaja
kolejni, to ciesze sie, ze sa nastepni w grupie, a zespot daje
caty czas rade. | to jest najwazniejsze.

Z pierwszego meczu z Czechami wrocilismy w piatek
w nocy, potem po potudniu mielismy rozruch. Mikotaj nawet
nie dotknat pitki, a cos strzykneto mu w nodze. Rezonans
wykazat, ze to peknieta tekotka. Lekarze nie chca usuwac,
jest do zszycia. Mikotaj to mtody zawodnik. Przed nim pew-
nie 7-8 miesiecy przerwy, wiec chwile na parkiecie go nie
zobaczymy. Ale bedziemy na niego czekac, bo to jest jedna
z naszych peretek. Zastawnik troche cierpi przez to, ze jest
tak dobrym zawodnikiem, motorycznie tak szybkim, dyna-
micznym. W skali Europy jest jednym z niewielu naszych
zawodnikow, ktory spokojnie wytrzymuje tempo, szybkosc
rywali, a nawet ich przewyzsza. Niesie to za soba konse-
kwencje urazowaosci Mikotaja - bardzo szybko sie porusza,
przy bardzo duzych szybkosciach hamuije i to go dotyka.

Rozmawiat Tadeusz Danisz, taczy Nas Pitka
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Szkota trenerow PZPN

ODKRYWAMY KARTY...

W archiwum Szkoty Treneréw PZPN sg prace dyplomowe, ktére po przeczytaniu

wstepu wrecz zapraszajg do doktadniejszego ich zgtebienia. Lektura, w ktorg

Z przyjemnoscig chce sie cztowiek zanurzyé, jest autorstwa trenera Grzegorza

Mokrego. Publikujemy oryginalny wstep z pracy dyplomowej, ktérg szkoleniowiec

obronitna kursie UEFA Pro w kwietniu 2019 r.

Zdrowa szatnia znaczy wiecej niz sto odpraw taktycznych.

Vicente del Bosque

trenerskiej sa relacje miedzyludzkie. Obecny sezon
2018/2019 w czotowych ligach europejskich pokazuije,
ze ogromne pieniadze i znane nazwiska to nie wszyst-
ko. Media ujawniaja problemy w wielkich klubach na linii
trener-zawodnik. Niko Kovac ze zmiennym szczesciem
prowadzi Bayern Monachium, a prasa wypisuje o roznych

T e stowa wybitnego trenera opisuja, jak wazne w pracy

22

konfliktach z gwiazdami zespotu takimi jak Franck Ribery
czy Tomas Muller. Stynny portugalski trener Jose Mourinho
mimo wielu transferow i duzego doswiadczenia nie odniost
sukcesu z Manchesterem United i zostat zwolniony. Podob-
nym przyktadem moze byc¢ Maurizzio Sarri, ktory swietnie
budowat swoje relacje z zawodnikami we Wtoszech, a juz
w angielskiej Chelsea idzie mu znacznie gorzej.
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Gtownym zadaniem trenera jest sprawne zarzadzanie
zawodnikami. Wyznaczanie zadan w taki sposob, by wiek-
szoscC pitkarzy wierzyta, ze ich realizacja to wtasciwa droga
do sukcesu. Trener przewodzi grupie, wymaga petnego
zaangazowania i realizacji planu gry. Jest czesto jedynym
winnym porazki, a w wypadku sukcesu jest jednym z wie-
lu, ktorzy sie do niego przyczynili. Trener na najwyzszym
poziomie musi poradzic¢ sobie w srodowisku, w ktorym
trwa nieustanna rywalizacja, wyniki sa surowo oceniane,
a uznanie za swoja prace zyskuija nieliczni.

Kazdy klub to inne srodowisko pracy i struktura organi-
zacyjna. Na poziomie Ekstraklasy mozna wyroznic kluby
wtascicielskie, zarzadzane przez jednego lub kilku akcjo-
nariuszy; kluby miejskie, gdzie wiekszosciowy pakiet akcji
nalezy do miasta; takze kluby takie jak KGHM Zagtebie Lubin
nalezace w petni do panstwowej spotki. Poza wtascicielami
za zarzadzanie dziatem sportowym odpowiedzialni sa pre-
zesi oraz dyrektorzy sportowi. Osoby te czesto wywodza
sie z roznych branz, nie zawsze zwiazanych bezposrednio
z pitka nozna. W tak zréznicowanych i trudnych realiach
szybko musi odnalezc sie trener, ktory przed takimi oso-
bami odpowiada za wynik, wytycza wraz z nimi sciezke
rozwoju klubu, podejmuje strategiczne decyzje. To jego
wizerunek jest najczesciej ukazywany w mass mediach,
jest wizytowka klubu.

W klubie i druzynie odnalez¢ musi sie takze sam zawodnik,
ktory pojawia sie tam z wtasnymi ambicjami i checia ich
zaspokojenia na boisku. Kazdy z pitkarzy chce odgrywac
wazna role w zespole, znalezc dla siebie w nim miejsce
odpowiadajace posiadanej osobowosci. Nie ma charakteru,
ktory nie pasowatby do druzyny, jednak odmienne tempera-
menty musza wzajemnie sie szanowac i wspotpracowac ze
soba dla dobra wynikow grupy. W zespole panuije hierarchia,
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wynikajaca z wieku, doswiadczenia, umiejetnosci — jednak
nieustannie sie zmienia, np. w przypadku odnotowania
spadku formy czy pojawienia sie nowego zawodnika. Zdarza
sie rowniez, ze tzw. przywodcy szatni nie sg czotowymi
postaciami na baisku.

Sukcesy pomagaija w tworzeniu dobrej atmosfery, a do-
bra atmosfera i kult pracy napedzaja sukcesy. Im wiecej
zadowolonych ludzi w pitkarskiej szatni, tym tatwiej jest
codziennie zmagac sie z trudami tego zawodu. W tworzeniu
ducha zespotu biorg udziat nie tylko zawodnicy, ale takze
sztab szkoleniowy.

Trener w wykonywaniu obowiazkow swojej pracy nie jest
sam. Wspotpracuije ze sztabem ludzi, ktorych dobiera w za-
leznosci od klasy rozgrywkowej druzyny czy mozliwosci
organizacyjno-finansowych klubu. Dodatkowo rosnaca
swiadomosc o ilosci czynnikow majacych wptyw na osia-
gane wyniki (np. przygotowanie mentalne, predyspozycje
genetyczne, odzywanie) czy rozszerzajace sie mozliwosci
analizy i pozyskiwania wiedzy o pitkarzach wtasnych i prze-
ciwnika (np. platforma InStat, Wyscout) maja wptyw na
liczbe osob wspotpracujacych z trenerem. Jest to czesto
potgczenie ludzi sportu (np. byli pitkarze, inni trenerzy) i na-
uki (np. psycholog, fizjolog, dietetyk), a o jego proporcjach
decyduije trener na podstawie swoich potrzeb i koncepcji
pracy z zespotem.

W zawodzie trenera sprawne zarzadzanie ludzmi oraz od-
powiednia organizacja pracy to istotne umiejetnosci. Jednak
najwazniejsza kompetencja jest zdolnosc do wspotpracy
oraz budowania relacji miedzyludzkich opartych na zaufaniu,
wzajemnym zrozumieniu i lojalnosci.

Grzegorz Mokry
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Trening

TRENUJ JAK
REPREZENTACJA U21

W listopadzie ubiegtego roku reprezentacja Polski UZ21 rozegrata spotkanie z totwag,

bedgce pierwszym meczem pod wodzg trenera Macieja Stolarczyka. Gtownym
elementem przygotowan do tego pojedynku byto zgrupowanie w Opalenicy, gdzie
trener miat okazje blizej poznac¢ zawodnikdéw. Po trzech pierwszych jednostkach
treningowych zaprezentowanych w poprzednim numerze tym razem przedstawiamy
do wglgdu konspekty pozostatych zajec, dopetniajgc odbyty przez stanowigcg
bezposrednie zaplecze pierwszej reprezentacji kadre U2T mikrocykl.

Trening nr &4

DATA 1311.2020
GODZINA 12:.00
MIEJSCE Opalenica
TEMPERATURA -
LICZBA ZAWODNIKOW 21+ 3
CZAS TRWANIA 90 min
INTENSYWNOSC -
USREDNIONA SKALA BOR 87
BRAMKARZE ‘ OBRONCY ‘ POMOCNICY ‘ NAPASTNICY
1 MAJECKI Radostaw 4 | GUMNY Robert 12 | DZICZEK Patryk 23 | KLIMALA Patryk
2 LOTKA Marcel 5 | WISNIEWSKI Piotr 13 | MAKOWSKI Tomasz 24 | KURMINOWSKI Dawid
3 BAKOWSKI Krzysztof | 6 | PUCHACZ Tymoteusz | 14 | SMOLINSKI Kacper 25 | BIALEK Bartosz
7 | KIWIOR Jakub 15 | CZYZ Szymon
8 | PIATKOWSKI Kamil 16 | KOWALCZYK Sebastian
9 | MOSOR Ariel 17 | BOGUSZ Mateusz
10 | GRABOWSKI Marcin 18 | SZYSZ Patryk
1T | PALUSZEK Aleksander | 19 | SITEK Maksymilian
20 | PLACHETA Przemystaw
21 | SKORAS Michat
22 | MARCHINSKI Filip
KONTUZJOWANI
MISZTA Cezary
SKIBICKI Kacper
KOZLOWSKI KACPER
IND/WOLNE
1 | GUMNY Robert
2 | PLACHETA Przemystaw
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Tres¢, organizacja zajec, rysunek

Czesc¢ wstepna

Rozgrzewka meczowa — podania w parach, ¢wiczenia gimnastyczne
w biegu, wymachy, krazenia, bieg w przod-tyt-przod.
Cwiczenia rozciagania dynamicznego oraz rytmizacji pracy nog.

Wielkosc boiska:

Czesc gtowna

Laczy nas pitha

\| Organizacja rozgrzewki przedmeczowej:

1. 45 s — podania w parach na odcinku 8 m (z przyjeciem
badz bez przyjecia),

2.3 min — podstawowa rozgrzewka biegowo-gimna-
styczna,

3. 2 min - wymachy nog w podskokach (przywodzenie,
odwodzenie, wymachy w przad, tyt, bok),

4. Szybki bieg -3 x 8 m
przodem-tytem-przo-
dem,

5. Rozciaganie w kleku
i w pozycji stojacej,

6. Cwiczenia techniki w pa-
rach - 5-6 ¢wiczen po
3 uderzenia n0§aigtowa,

7. Rytmizacja - 3 powto-
rzenia z wybiegnieciem,

8. 3 grv (3 kontakty, 2 kon-
takty),

9.2 x 30 s — schemat
podan,

10.Schemat rozegra-

nia taktycznego,

11. 3 sprinty (poprzedzone
skipem przez ptotki).

20
min

Wielkosc boiska:
Sktad w ustawieniu Sktad w ustawieniu Gral =11
taktycznym: 1-4-3-3. taktycznym: 1-4-4-2.
Wielkosc boiska:
C pooane 'PROWADZENIE PIEKL,  STRZAL BEG  ODLEGLOSC UNE  OZNACZENE STRATAPIKI
LEGENDA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI  POMOCNICZE ~ KOLEJNOSCI DZIALAK
A Y AW e N T e | S——
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Trening Trening Laczy nas pitha

Tres¢, organizacja zajec, rysunek

Czesc wstepna

Rozgrzewka w ruchu ciagtym (40%) - rozne formy poruszania i ¢wiczen
ogolnorozwojowych oraz koordynacji wzrokowo-ruchowej. Cwiczenia
pobudzajace oraz ¢wiczenia czucia pitki przed gra w turnieju siatkonogi.

Trening nr 5 Wielkos¢ boiska:

DATA 1411.2020

GODZINA 11:.00

NUMER TRENINGU 5

MIEJSCE Opalenica Czesc gtowna

TEMPERATURA _ Turniej siatkonogi 3 * 3
LICZBA ZAWODNIKOW 18 +3

CZAS TRWANIA 60 min

INTENSYWNOSC -

USREDNIONA SKALA BOR 361

BRAMKARZE | OBRONCY | POMOCNICY | NAPASTNICY
1 | MAJECKI Radostaw 4 | GUMNY Robert 12 | DZICZEK Patryk 23 | KLIMALA Patryk
2 | LOTKA Marcel 5 | WISNIEWSKI Piotr 13 | MAKOWSKI Tomasz | 24 | KURMINOWSKI Dawid
3 | BAKOWSKI Krzysztof | 6 | PUCHACZ Tymoteusz | 14 | SMOLINSKI Kacper 25 | BIALEK Bartosz Wielkosc boiska:
7 | KIWIOR Jakub 15 | C2YZ Szymon
8 | PIATKOWSKIKamil | 16 | KOWALCZYK Sebastian
9 | MOSOR Ariel 17 | BOGUSZ Mateusz

10 | GRABOWSKI Marcin 18 | SZYSZ Patryk

11 | PALUSZEK Aleksander | 19 | SITEK Maksymilian

20 | PLACHETA Przemystaw
21 | SKORAS Michat

22 | MARCHINSKI Filip

KONTUZJOWANI

1 MISZTA Cezary
2 SKIBICKI Kacper
3 KOZt OWSKI KACPER
A

MAKOWSKI Tomasz
IND/WOLNE
GUMNY Robert

2 | PLACHETA Przemystaw

PODANIE PROWADZENIE PILKI, STRZAL BIEG ODLEGLOSC LINIE OZNACZENIE STRATA PIELKI PODANIE PROWADZENIE PIKI, STRZAL BIEG ODLEGLOSC LINIE OZNACZENIE STRATA PILKI
L E G E N DA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN iﬁk L E G E N DA: DRYBLING BEZ PIKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
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Trening Trening Laczy nas pitha

Tres¢, organizacja zajec, rysunek

Czesc wstepna

Rozgrzewka bie%owa z pitka w trojkach (akcent na zmiane kierunku
+ obserwacje pitki), ¢wiczenia rozciagania dynamicznego + ¢wiczenia
aktywujace miesnie gtebaokie tutowia oraz cwiczenia prewencyjne oko-
lic biodrowych.

Trening nr 6

DATA 15112020 Wielkos¢ boiska:
GODZINA 11.00
NUMER TRENINGU 6
MIEJSCE Opalenica Czesc gtowna
TEMPERATURA _ Technika podan pitki wg
- schematu.
LICZBA ZAWODNIKOW 20 +3 . _
Akcent na site i precyzje
CZAS TRWANIA 90 min podan.
INTENSYWNOSC - Decyzja o wyjsciu na po-
. zycje i zagraniu pitki w sy-
USREDNIONA SKALA BOR 36 tuacji 3 x 2 w bocznym
sektorze (L i P strona).
BRAMKARZE \ OBRONCY \ POMOCNICY \ NAPASTNICY Coaching |
1 | MAJECKI Radostaw 4 | GUMNY Robert 12 | DZICZEK Patryk 23 | KLIMALA Patryk ﬁﬁ%ﬁg'ﬁg%&ggﬁf&ﬁgﬁ
2 | LOTKA Marcel 5 | WISNIEWSKI Piotr 13 | MAKOWSKI Tomasz | 24 | KURMINOWSKI Dawid trola linii spalonego.
3 | BAKOWSKI Krzysztof | 6 | PUCHACZ Tymoteusz | 14 | SMOUINSKI Kacper 25 | BIALEK Bartosz Wielkosc boiska:
7 | KIWIOR Jakub 15 | CZYZ Szymon y V\/sl(p)c’)tpraca formaciji obrony (strefa wysoka, srednia, | 25
niska). min
8 | PIATKOWSKI Kamil 16 | KOWALCZYK Sebastian ska) |
3 | MOSOR Ariel 17 | BOGUSZ Mateusz Coaching;

- ustawienie linii obrony (strefa wysoka) przy budowaniu
akcji przez przeciwnika,

- asekuracja bocznego obroncy (strefa wysoka) przy
podejsciu do pressingu,

- reakcja linii obrony na zamiar zagrania pitki za plecy
(atak na pitke i asekuracja)

- ustawienie linii obrony w strefie niskiej 1,

| - ustawienie linii obrony w strefie niskiej 2.

10 | GRABOWSKI Marcin 18 | SZYSZ Patryk

1T | PALUSZEK Aleksander | 19 | SITEK Maksymilian

20 | PLACHETA Przemystaw
21 | SKORAS Michat

22 | MARCHINSKI Filip

KONTUZJOWANI
1 MISZTA Cezary
SKIBICKI Kacper

2

3 KOZtOWSKI KACPER

4 MAKOWSKI Tomasz
IND/WOLNE

1 | PLACHETA Przemystaw

Wielkosc boiska:
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O pooane
LEGENDA:

—_—

30

Trening

Finalizacja po podaniach
z raznych stref boiska.

Coaching:
- Szukanie plecow obron-

oy,
-Otwarta, zamknieta,
,piatka”.

Wielkosc boiska:

State fragmenty gry.

Rzut rozny i rzut wolny
+ fazy przejsciowe (bro-
nienie — atakowanie oraz

atakowanie — bronienie).

Wielkosc boiska:

PROWADZENIE PILK,  STRZAL
AV WaN

BEZ PItKI
_-_——— -

— ODLEGLOSC

UNE  OzZNACZENE

MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEINOSCI DZIALAN

Trener nr 2/2021(155)
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Trening Laczy nas pitha
Trening nr 7
DATA 16.11.2020
GODZINA 115
MIEJSCE todz
TEMPERATURA -
LICZBA ZAWODNIKOW 21+ 3
CZAS TRWANIA 75 min
INTENSYWNOSC -
USREDNIONA SKALA BOR 3.95
BRAMKARZE ‘ (o]:13(e] N[ POMOCNICY NAPASTNICY
1 | MAJECKI Radostaw 4 | GUMNY Robert 12 | DZICZEK Patryk 23 | KLIMALA Patryk
2 | LOTKA Marcel 5 | WISNIEWSKI Piotr 13 | MAKOWSKI Tomasz 24 | KURMINOWSKI Dawid
BAKOWSKI Krzysztof 6 | PUCHACZ Tymoteusz 14 | SMOLINSKI Kacper 25 | BIALEK Bartosz
7 | KIWIOR Jakub 15 | CZYZ Szymon
8 | PIATKOWSKI Kamil 16 | KOWALCZYK Sebastian
9 | MOSOR Ariel 17 | BOGUSZ Mateusz
10 | GRABOWSKI Marcin 18 | SZYSZ Patryk
11 | PALUSZEK Aleksander | 19 | SITEK Maksymilian
20 | PLACHETA Przemystaw
21 | SKORAS Michat
22 | MARCHINSKI Filip

KONTUZJOWANI
MISZTA Cezary
SKIBICKI Kacper

KOZt OWSKI KACPER
MAKOWSKI Tomasz
IND/WOLNE
1 | PLACHETA Przemystaw

_ PODANIE — STRZAL — ODLEGOSC

LEGENDA: DRYBLING BEZ PIKI

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

AU Y AW N

u youtube.com/LaczyNasPilka

UNE oznaczene STRATAPILKT

MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE

KOLEJNOSCI DZIALAN
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Trening Trening Laczy nas pitha

Tres¢, organizacja zajec, rysunek

State fragmenty gry
w ataku.

Rzut rozny i rzut wolny
z bocznego sektora (kie-
runek ostatniego podania,
sciezki ruchu zawodnikow
w polu karnym).

Tresc, organizacja zajec, rysunek

Czesc wstepna

Zabawa pobudzajaca (akcent kontrola przestrzeni) 3 x 20 s/10 s, roz-
ciaganie dynamiczne, ¢wiczenia oporowe z wybiegami (ruch zrywny).

Wielkosc boiska: Wielkosc boiska:

Czesc gtowna

Gra pamocnicza na utrzy-
manie 4 x 2,5 x 2.

Podziat zawodnikow na
mniejsze grupy.

Wielkosc boiska:

Gra 10 x 10 na skroconym
polu grv.

Legenda

Wielkosc boiska:

BEG  opLeciost UNE  ozaczene STRATAPILG
DRYBLING

BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
—_— SV Y/ m e —,—,——e. - - - = - —_— 00—

Pierwsza Reprezentacja

| vooaNe  [PROWADZENEPKK. | STRZA  [BEG  ODLEGLOSC UNE  omwcene STRATAPL

LEGENDA: DRYBLING BEZ PItKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
AU Y AW N

S eoomue
LEGENDA:

PROWADZENE P, STRZAL
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zadajqg sobie pytanie: ,Jak sprawié, aby méj zawodnik byt

GAVIVAY, erz

szcze lepszy?". Tylko niektorzy z nich majg Swiadomosé, 2

uczem do funkcjonowania w treningu i procesie rozwoju jést

irewencja urazow, i
zyli unikanie kentuzji.

maja one zwiazek z wiekiem zawodnika. Dzieci majace

niedojrzaty aparat miesniowo-wiezadtowy, a przy
tym wczesnie sa wyspecijalizowane w pitce noznej i nie
praktykuja cwiczen ogolnorozwojowych, zawezaja ,ztote
okno” swojego rozwoju. W wyniku tego maja nikty wachlarz
umiejetnosci, ktory moze przyczynic sie do powstawania
kontuzji, a w koncowej fazie do niedostatkow powodujacych
zamkniecie wizji uprawiania sportu profesjonalnego.

z agrozen dotyczacych kontuzji jest bardzo wiele i czesto

W okresie dorastania nastepuije skok pokwitaniowy, czyli
dynamiczny rozwoj ciata mtodego zawodnika. Jest ono wow-
czas narazone na liczne kontuzje zwiazane z przeciazeniami
uktadu kostno-miesniowego. W tym okresie wystepuijg
rowniez zaburzenia koordynacji ruchowej, ktore przetoza
sie na technike ruchu. Styl rozwoju mtodego zawodnika
i jego swiadomosc w aspekcie prewencji urazow ma nie-
watpliwie wptyw na jego przysztosc w sporcie seniorskim.
To tam przy odpowiednim przygotowaniu, w zaleznosci
od mozliwosci organizmu, juz jako dorosty pitkarz bedzie
odpowiadat fizjologicznie i biochemicznie na poszczegolne
obcigzenia, a co najwazniejsze — pozostanie w procesie
treningowym, nie doznajac kontuzji.

Proces zapobiegania kontuzjom to ciezka praca, w gtowniej
mierze spoczywajaca na zawodniku. Bardzo wazna jest
tutaj rowniez rola trenera przyjmujacego pozycje mentora.
W pierwszej kolejnosci pokazujacego wizje przedwczesnie
zakonczonej przygody z pitka, ktorej powodem moze byc
niedbalstwo, a takze brak systematycznosci, odpowiedzial-
nosci (odnoszacej sie do stylu zycia) czy dbania o wtasne
ciato. Przede wszystkim to jednak zawodnik powinien zdawac
sobie sprawe, ze jego przysztosc zalezy od niego.

Osiagajac cel, jakim jest swiadomy udziat zawodnika w pro-
cesie prewencji urazow, trener wskazuje ogolne porady
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dotyczace higieny ciata sportowca, harmonogram jego dnia,
porusza wazne kwestie dotyczace odzywiania czy snu. To
wszystko powinno byc okraszone wsparciem mentalnym
szkoleniowca w zmudnej i intensywnej pracy nad wta-
snym ciatem. Zagadnienia, o ktorych tutaj mowimy, moga
byc zapisane w programie szkolenia w ramach obszaru
mentalnego i teoretycznego, planowane w mezocyklach
i przedstawiane na zajeciach.

A co z treningiem i jego zatozeniami? Czy on takze bedzie
miat wptyw na prewencije urazow?

Oczywiscie, ze tak. Istnieje wiele czynnikow, na ktore mamy
bezposredni wptyw jako trenerzy. To my wyznaczamy
czestotliwosc i dtugosc zajec, ktorych wynikiern moze byc
niedotrenowanie lub przewlekte zmeczenie. Szkoleniowcy
okreslaja intensywnosc i objetosc srodkow treningowych,
realizuja ich szczegotowosc. Ewaluuja i koryguja proces
treningowy. To trenerzy dobieraja protokoty rozgrzewek,

Trener nr 2/2021(155)

ucza techniki poszczegolnych wzorcow ruchowych, okre-
slaja liczbe powtorzen uderzen pitki prawa i lewa noga.
Budowanie atmosfery wykonywanych ¢wiczen o cha-
rakterze stresogennym, braku dyscypliny lub poczucia
,flow" rowniez jest rola sztabu szkoleniowego. Zawodnik
moze byc spiety, negatywnie pobudzony, nieskoncentro-
wany lub wrecz przeciwnie — moze brac udziat w zajeciach
w komforcie psychomotorycznym. Nietrudno sie domyslic,
ktory ze stanow emocjonalnych bedzie wptywat na proces
zapobiegania kontuzjom negatywnie, a ktory pozytywnie.

Jak zdazylismy zauwazyc, ztozonosc elementow wpty-
wajacych na prewencje zawaodnika jest bardzo obszerna.
Naszym celem jest pobudzenie u trenerow poczucia odpo-
wiedzialnosci za ,znikanie" zdolnych zawodnikow ze Swiata
sportu w wyniku kontuzji.

Jak skutecznie dziatac? Jak spowodowac, aby w nattoku
informaciji, opracowan, publikacji, kursow i szkolen wybrac
metode, ktora bedzie skuteczna? Droge, ktora da nam
komfort swiadomosci, ze robimy cos efektywnie? Niestety
takiej ztote] metody nie ma. Odpowiedz na pytanie o to, jak
w stu procentach skutecznie przeciwdziatac kontuzjom,
po prostu nie istnieje. Kazdy z trenerow powinien wybrac
swoja droge, weryfikujac wiedze w praktyce. Dostosowujac
ja do swoich mozliwosci organizacyjnych i logistycznych.
Pomocne w unikaniu kontuzji z pewnoscia okaza sie:

1. Analiza druzyny/zawodnika - wiek kalendarzowy a wiek
biologiczny

To Ty, jako trener, wiesz, z jakim ,materiatem" pracujesz.
Jestes w stanie przeanalizowac wiek kalendarzowy i okreslic

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

Laczy nas pitha

etap szkolenia swoich zawodnikow. Ale czy to wystarczy?
Niestety nie. W okresie dzieciecym oczywiscie celem nad-
rzednym jest ogolny rozwoj.

W okresie dojrzewania i przed nim warto wyznaczyc Peak
Height Velocity (PHV), czyli okres w zyciu, w ktorym mozemy
zauwazyc najwiekszy przyrost wysokosci ciata w centyme-
trach. Jest to istotny czynnik wynikajacy z faktu, iz zawodnicy
moga roznic sie od siebie wiekiem biologicznym nawet
0 4 lata. To wtasnie okres skoku pokwitaniowego moze
nam pokazac, w jakim czasie mtody zawodnik bedzie duzo
bardziej narazony na kontuzje.

u youtube.com/LaczyNasPilka W' skieplaczynaspilka.pl . 35
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2. Analiza poziomu sprawnosci zawodnikow

Istnieje wiele baterii testow, ktore moga nam pokazac ak-
tualny stan sprawnosci naszego zawodnika. Zachecamy,
abys wybrat takie, ktore beda mozliwe do przeprowadzenia
w Twojej druzynie. Pamietaj, zeby monitorowac te zdolnosci,
na ktore bedziesz chciat miec¢ wptyw. Postuzmy sie tutaj
kilkoma przyktadami.

Na podstawie testu Yo-Yo, MAS testu lub Beep testu bedziesz
mogt okreslic wydolnosc swoich zawodnikow. Utatwi to
dobieranie obciazen podczas cwiczen czy indywidualizacji
z zawodnikami poprzez umieszczenie ich w odpowiedniej
grupie. Na bazie tej proby mozesz budowac program wy-
trzymatosci.

Przeprowadzajac i nagrywajac test szybkosci, np. na 5-10
i 30 metrow, mamy mozliwosc przeanalizowania genero-
wania mocy podczas pierwszych 5-10 metrow i biegu na
petnym dystansie. Nagranie pokaze deficyty w mechanice
pracy ciata podczas biegu.

Pomiar i nagranie skoku wertykalnego wskaza nam po-

ziom mocy konczyn dolnych danego zawodnika. Ogladajac
nagranie w zwolnionym tempie, mozemy okresli¢ deficyt
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w technice skoku i ladowania, co bedzie miato wptyw na
biomechanike catego uktadu.

Chcac rozwijac swoich zawodnikow w aspekcie sitowym,
powinnismy uzyc testow, ktore beda dostosowane do
wieku i poziomu naszego podopiecznego. U mtodszych
powinnismy wykorzystywac cwiczenia z wtasng masa ciata
i oceniac najpierw jakosciowo, a pozniej rowniez ilosciowo.

Warto rowniez zwrocic¢ uwage na aspekt oceny mobilnosci
i stabilnosci ciata naszych zawodnikow. Mozemy do tego
uzyc testow stricte funkcjonalnych jak FMS (Functional
Movement Screen) lub MCS (Movement Compensation
Screen), ktére na bazie swojego protokotu pozwola nam
szczegotowo okreslic jakosc ruchu oraz deficyty w funk-
cjonalnosci zawodnika. Taki obraz zawodnikow pozwoli
planowac prace w sposob bezpieczny i efektywny.

3. Efektywne planowanie procesu treningowego

Planujac prace z dziecmi, zachecamy do stosowania modelu
blokowego. Taki sposob, oprocz logicznego przenoszenia
srodkow z bloku do bloku, powinien rowniez zawierac
ich progresje pod wzgledem ztozonosci oraz wymagan
fizycznych. Tylko tak zaplanowana praca, uwzgledniajaca
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prace metodyczna, bedzie wptywata na harmonijny rozwoj
mtodych adeptow pitki nozne|. Przyktadem jest tutaj nauka
wzorca skoku i ladowania. Jesli nie nauczymy naszych
podopiecznych bezpiecznie ladowac z zachowaniem odpo-
wiedniej techniki, to trudno im bedzie wykonac poprawny
skok. Przy braku tej umiejetnosci ruchowej nie ma mowy
0 pobudzaniu eksplozywnosci zawodnikow w wieku dzie-
ciecym i korzystaniu ze ztozonej metody plyometrycznej
w przysztosci.

W planie dla dzieci warto zawierac roznorodne akcenty
treningowe nasycone wysoka intensywnoscia, gdyz beda
one podwaling do metod bardziej ztozonych w ksztattowaniu
sprawnosci zawodnika.

W procesie treningowym dla starszych zawodnikow, po-
siadajac wyniki z baterii testow, mozemy wyznaczyc ob-
szary, w ktorych zawodnicy posiadaja deficyty. Wybierajac
okreslony model periodyzacii (taktyczna, liniowa, blokowa
itd.) mozemy zawrze¢ tam akcenty o charakterze prewen-
cyinym, a takze planowac prace tak, aby nie dopuscic do
niedotrenowania czy przewlektego zmeczenia. Pomocna
moze okazac sie skala subiektywnego odczuwania wysitku
wedtug Borga - RPE scale (Rate of Perceived Exertion scale),
ktora pozwoli nam monitorowac zmeczenie zawodnikow
iich gotowosc do zajec treningowych, a w efekcie planowac
jeszcze lepiej prace na treningu.

4. Jednostka treningowa i wartosci prewencyjne w niej
zawarte

Oprocz wartosci z poczatkowej czesci artykutu, ktore mo-
zemy uwzglednic w jednostce treningowej, bardzo wazny
w dziataniu przeciwko kontuzjom jest protokot rozgrzewki.
Co taka rozgrzewka powinna zawierac? W naszej ocenie
kazda forma rozgrzewki, ktora przygotowuije do zajec tre-
ningowych i niweluje mozliwosc odniesienia kontuzji jest
odpowiednia. W wieku dzieciecym odpowiedzialna jest za to
czesc wstepna treningu, ktora w pierwszej odstonie ma za
zadanie aktywowac uktad nerwowy i podniesc temperature
ciata, a w drugiej bardziej szczegotowo ksztattowac systemy
niezbedne do funkcjonowania podczas zajec.

W kategoriach starszych przyktadem protokotu rozgrzewki

jest RAM.P, sktadajacy sie z czterech czesci:

- Raise — etap wprowadzenia/podniesienia temperatury
ciata (trwajacy 3-4 minuty): mozemy zastosowac tu rézne
formy nauczania czy organizacji treningu, np. kontrola
pitki w okreslonym obszarze.

- Activate - etap aktywacji (trwajacy 2-3 minuty): w roznych
formach cwiczen aktywujemy kluczowe dla zawodnika
partie miesniowe, tj. posladkowe, dwugtowe, tutowia.

- Mobilise - etap mobilizacji (trwajacy 5-6 minut): streching
dynamiczny oraz mobilizacja kregostupa i bioder.

- Potentiate — etap optymalizacji (trwajacy 3-4 minuty):
submaksymalne pobudzenie uktadu nerwowego.

Oprocz rozgrzewki w procesie treningowym powinny byc
zawarte akcenty przygotowania sitowego, ktore maja zna-
czacy wptyw na przeciwdziatanie kontuzjom. Tutaj warto
pochylic sie nad akcentowaniem grupy kulszowo-goleniowej,
grupy przywodzicieli czy miesni w obreczy biodrowej, nie
pomijajac jednoczesnie rownowagi w reszcie obszarow
ciata zawodnika. Brak odpowiedniego poziomu sity ma
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niewatpliwie znaczacy wptyw na powstawanie kontuzji
na wszystkich etapach szkolenia. Oczywiscie mozna ten
aspekt zaaplikowac swoim zawodnikom w formie wstawek
sitowych, wyizolowanego treningu sitowego lub indywidu-
alnego planu sitowego.

5. Indywidualny plan prewencyjny

Kazdy trener powinien przygotowac swoim zawodnikom
indywidualny plan prewencyiny. Inspiracje i schemat takie-
go dokumentu mozna znalez¢ w sieci, a cwiczenia dobrac
w zaleznosci od poziomu swoich zawodnikow.

Taki plan spowoduije, ze prewencja nie bedzie miata tylko
wymiaru w obszarze treningowym, a spowoduje u pod-
opiecznych swiadomos¢ wykonywania dodatkowych cwiczen
dla budowania wtasnej formy. Wazne w tym wszystkim jest
to, aby ¢wiczenia przedstawic¢ zawodnikom i wskazac im
informacje na temat ich technicznego wykonania.

6. Atmosfera w druzynie

Pamietajmy, ze organizm nie roznicuje zmeczenia psy-
chicznego od fizycznego. A to wtasnie te dwa czynniki
beda miaty bezposredni wptyw na liczbe kontuzji w naszej
druzynie. Starajmy sie prowadzic zajecia tak, aby to zawod-
nicy czuli sie w nich dobrze. Nie mowimy tutaj o animacji
czasu wolnego, lecz o pobudzeniu u nich poziomu poczucia
wartosci i aktywnosci w procesie szkolenia. Spowoduie to
u nich wejscie w przestrzen koncentracji i samorealizacji,
Czego podstawa jest pobudzenie do myslenia kreatywnego
i swiadomego.

Unikanie kontuzji wymaga od zawodnika i sztabu trener-
skiego przemyslanego oraz zintegrowanego dziatania. Tylko
praca dostosowana do potrzeb zawodnikow bedzie dawac
okreslony efekt w zakresie ich ochrony przed dtugotrwa-
tym wytaczeniem z procesu szkoleniowego. Wierzymy,
ze podstawy przedstawione powyzej beda dla trenerow
i zawodnikow drogowskazem postepowania do zdrowego
uprawiania sportu. Jestesmy pewni, ze umiejetnie stoso-
wane beda miaty wptyw na unikanie kontuzji w treningu.

Mirostaw Wodkowski

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN dla
szkotek pitkarskich, mogacy pochwalic sie licencja UEFA
A Elite Youth. W swojej trwajacej od 2008 roku karierze
szkoleniowej byt trenerem m.in. w Warcie Poznan,
Akademii Pitkarskiej Reissa, Unii Swarzedz i Kadrze
Wojewodztwa Wielkopolskiego. W AP Reissa petnit
rowniez role koordynatora ds. szkoleniowych, a w Unii —
dyrektora sportowego.

W pracy nad artykutem autor korzystat z ponizszych opra-
cowan:

Elite Performance Instytute — Phase 15&C Course — skrypt
Prewencja urazow w pitce noznej — Michat Kwietniewski,
Michat Naulewicz
https://www.sciencefarsport.com/peak-height-velocity/
https://www.functionalmovement.com/exercises
https://www.facebook.com/lojaslukasz/

Wiecej tego typu porad mozna znalezc na kanatach PZPN
,Pitka dla wszystkich”.
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ORGANIZACJA KLUCZEM
DOBREGO TRENINGU

Wtasciwa organizacja ma bardzo duzy wptyw na efektywnos¢ obowigzkow

wykonywanych przez pracownikéw kazdej lub niemal kazdej firmy. Nietad na
stanowisku pracy, nieodpowiednie zarzgdzanie czasem i brak planowania wydtuzajg
czas realizacji zadania bgdz tez nie pozwalajg na wykonanie go w catosci. Nie

inaczej jest w pitce noznej, gdzie odpowiednia organizacja ma bezposredni wptyw na

przebieg i jakosc jednostki treningowej.

pracy trenera bardzo wazne jest odpowiednie
Wplanovvanie. ktore pozwala na progres jego pod-

opiecznych. Opracowanie procesu treningowego
oraz wtasciwe przygotowanie makro-, mezo- oraz mikrocykli
stanowia podstawe do harmonijnego rozwoju pitkarzy. Pla-
nowanie dtugofalowe to kwestia bardzo ztozona, w zwiazku
z czym wkrotce poswiecimy jej oddzielna publikacje. W ni-
niejszym artykule skupimy sie zas na wycinku planowania
bezposrednio zwigzanym z dang jednostka treningowa.
Podstawa tego procesu jest odpowiednie przygotowanie
konspektu treningowego.

Odpowiedni konspekt treningowy musi zawierac temat
i cel zaje¢ zgodny z przyjetym wczesniej planem trenin-
gowym. W zaleznosci od zatozen powinien uwzgledniac
obszary techniczno-taktyczne, motoryczne, mentalne i wie-
dzy. Godna polecenia praktyka jest wyznaczenie punktow
coachingowych, ktore powinny wystepowac w kazdym
srodku treningowym i dotyczyc gtownego tematu zajec.
Biorac powyzsze pod uwage, rola trenera jest odpowied-
ni dobor srodkow treningowych, uwzgledniajacych wiek
i umiejetnosci zawodnikow.

Planujac zajecia, nalezy uwzglednic rowniez posiadane
warunki treningowe. Na etapie tworzenia konspektu kazdy
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trener wie, czy bedzie miat do dyspozycji cate boisko, czy
tylko jego czesc, a takze czy ktos przed nim trenuje i czy ma
mozliwosc¢ swobodnego rozstawienia sprzetu odpowiednio
wczesniej. Na podstawie tych danych szkoleniowiec jest
w stanie wtasciwie dobrac srodki treningowe. Zdarza sie
niestety, ze w niektorych szkotkach konspekty sa tworzo-
ne przez trenerow koordynatorow dla wszystkich grup,
a w skrajnych przypadkach sa one nabywane za posred-
nictwem Internetu. To duzy btad, poniewaz w takiej sytuaciji
srodki treningowe moga byc nieodpowiednio dobrane do
liczby, wieku i umiejetnosci zawodnikow czy tez do posiada-
nych warunkow treningowych. Pomijajac wartosci maoralne,
jezeli ktos juz zdecydowat sie na zakup konspektu, powinien
przynajmniej go przeanalizowac, zastanawiajac sie, czy jest
w stanie zastosowac go z dang grupa i czy ow konspekt
pozwala zrealizowac zaktadany cel.

Jezeli przed zajeciami boisko stoi puste, trener ma duze
pole manewru. W obiekcie powinien pojawic sie odpowiednio
wczesniej, by bez pospiechu rozstawic sprzet. Wolne boisko
powoduije, ze cwiczenia moga uwzgledniac duza liczbe
trenazerow treningowych. Wybor srodkow jest praktycznie
nieograniczony. Szkoleniowiec moze przed zajeciami roz-
stawic sprzet w kazdej czesci boiska, a w czasie treningu
tylko przemieszczac sie z grupa z miejsca na miejsce.
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Grafika 1. Trener ma do dyspozycji cate boisko

W przypadku gdy trener nie ma mozliwosci wczesniejszego
wejscia na ptyte boiska, wazny jest taki dobor srodkow tre-
ningowych, aby rozstawianie sprzetu nie pochtaniato zbyt
duzo czasu. W takiej sytuacji rownie istotne sa ptynne przej-
scia pomiedzy poszczegolnymi cwiczeniami. Zaplanowanie
srodkow powinno maksymalnie skracac czas potrzebny na
rozktadanie sprzetu zarowno przed rozpoczeciem treningu,
jak i w jego trakcie.

Kiedy trener dysponuije tylko czescia boiska, ale za to ma
mozliwosc przygotowania go wczesniej, dobor srodkow
bedzie zdecydowanie inny. Prowadzacy moze rozstawic
duza ilosc sprzetu, pamietajac o jednoczesnym zarzadzaniu
przestrzenia. W tym przypadku mozna skarzystac z pomocy
zawodnikow. Wystarczy, ze po zakonczonym cwiczeniu
sprzatna okreslong czesc sprzetu. Reszte z kolei bedzie
mozna wykorzystac w kolejnej czesci zajec.

Grafika 21 3. Czesc¢ wstepna/Czesc gtowna — zebrane stozki

Najwiekszym wyzwaniem bedzie przeprowadzenie jednostki
treningowej w warunkach, w ktarych trener nie ma mozli-
wosci wykorzystania catej przestrzeni boiska, na zajeciach
jest sam, a przed treningiem boisko jest zajete przez inna
druzyne. W tym przypadku bez odpowiedniej organizacji
jednostka bedzie po prostu nieefektywna. Jak zatem uporac
sie z taka wymagajaca sytuacja?
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Z pewnoscia nalezatoby zastosowac srodki treningowe,
ktore wymagaja niewielkiej ilosci sprzetu i zmian jego roz-
stawienia pormiedzy ¢wiczeniami. Ewentualnych (niewielkich)
korekt w ustawieniu czy dostawienia trenazerow mozna
dokonac w czasie przerwy na uzupetnienie ptynow. Jesli
nie ma mozliwosci wczesniejszego rozstawienia danego
cwiczenia, warto przygotowac sprzet, ktory bedzie utozony
w poblizu pola cwiczenia.

.lal.r'ul,
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Kolejna kwestia jest zastosowanie dodatkowych cwiczen
podczas danego srodka treningowego. Zdarza sie, ze tre-
ner ma do dyspozycji czesc boiska i nie jest w stanie po-
dzieli¢ grupy tak, by trenowata ona w sposob optymalny
(np. wtedy, gdy ze wzgledu na ograniczona przestrzen do
dyspozycji jest tylko jedna bramka). Stosujemy wowczas
cwiczenia ,w drodze powrotnej’, aby zminimalizowac czas
oczekiwania pitkarzy na swoja kolej i utrzymac odpowiednia

1 e

intensywnosc zajec. Wskazane jest, by ¢wiczenia w drodze
powrotnej nawigzywaty do celu zajec, czyli np. realizowaty
aspekty techniczne badz motoryczne zaplanowane na
dany trening.

Grafika 6. Zastosowanie cwiczen w drodze powrotnej

Podczas zajec niezwykle istotne jest tworzenie statych
punktow orientacyjnych. Trzymanie sprzetu czy napojow
w jednym miejscu pozwala na ptynny przebieg jednostki
treningowej i zminimalizowanie ,czasu martwego”. Jezeli
czesc zawodnikow bedzie miata picie po jednej stronie

Grafika 41 5. Sprzet przygotowany do kolejnego cwiczenia/
Wykarzystanie przygotowanego sprzetu
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boiska, czesc po drugiej, niektorzy w szatni, a jeszcze
inni u rodzicow, to czas przerwy sitg rzeczy zostanie
wydtuzony. Zabrzmi to dwuznacznie, ale takie grupowe
uzupetnianie ptynow ma jeszcze jeden dodatkowy walor:
wptywa pozytywnie na atmosfere w grupie i wieksza
integracje zawodnikow.

Dobra organizacja to takze odpowiednie przygotowanie
sprzetu treningowego przed zajeciami, w tym miedzy
innymi przydzielenie zawodnikom oznacznikow danego
koloru, ustawienie bramek w miare mozliwosci przy pitko-
chwytach (dzieki czemu zawodnicy nie beda traci¢ czasu
na bieganie za futboléwkami) oraz napompowanie pitek.
Z kolei juz w trakcie zaje¢ warto skupic sie na odpowiedniej
ich dystrybucii.

Dla wtasciwej organizacji bardzo wazna jest punktualnosc,
zarowno trenerow, jak i ich podopiecznych. Szkoleniowiec,
ktory na zajecia przychodzi w ostatniej chwili, nie bedzie
w stanie ich odpowiednio przygotowac, a co za tym idzie —
poprowadzic. Spoznienia trenerow staja sie juz na szczescie
rzadkoscia i w zdecydowanej wiekszosci przypadkow sa
spowodowane wyjatkowymi sytuacjami.

Inaczej sprawa sie ma z punktualnoscia zawodnikow. Ona
rowniez moze zaburzyc harmonijne przeprowadzenie jed-
nostki treningowej, dlatego trenerzy na samym poczatku
wspotpracy z dana druzyna powinni stworzyc z nia zbior
pewnych zasad. Jedna z nich moze by¢ obowiazkowa obec-
nosc na obiekcie na co najmniej 15 minut przed zajeciami.
Oczywiscie zdarza sie sytuacje trudne do przewidzenia
i wtedy spoznienie bedzie nieuniknione. Jak sobie z nim
poradzic, nie zaburzajac catego treningu?

Jezeli na zajeciach jest dwoch trenerow, sprawa jest dosc
prosta, poniewaz spoznionym moze zajac sie asystent.
Natomiast w przypadku gdy na zajeciach obecny jest
tylko jeden trener, nieco sie to komplikuje. W zalez-
nosci od wieku cwiczacego, dtugosci jego spoznienia
i intensywnosci danej czesci zajec, rola trenera jest
odpowiednie wprowadzenie go w trening. W przypadku
najmtodszych zawodnikow, u ktorych nie wystepuije
klasyczna rozgrzewka, po objasnieniu zadania zawodnik
moze bezposrednio dotaczyc¢ do zabawy czy cwiczenia.
U zawodnikow starszych, u ktorych zdecydowanie tatwiej
o0 kontuzje miesniowa, trener powinien zastosowac krotka
rozgrzewke. Dobra praktyka jest ustawienie sie wzgledem
grupy cwiczacej i skupienie sie na niej z jednoczesnym
wskazywaniem zadan rozgrzewajacemu sie w poblizu
spoznionemu zawodnikowi.

Grafika 7. Rozgrzewka spoznionego zawodnika

Zdarza sie, ze jeden trener prowadzi dwie druzyny i niejed-
nokrotnie odbywa trening po treningu. Wskazana (i bardzo
pomocna) jest 15-minutowa przerwa pomiedzy zajeciami,
W jej trakcie szkoleniowiec ma mozliwosc przestawienia
sprzetu i przygotowania kolejnego treningu. To takze czas,
w ktorym moze porozmawiac z rodzicami i sprawdzic, czy
wszystkie dzieci zostaty odebrane przez swoich opiekunow.
Podsumowuijac, odpowiednia organizacja zajec treningowych,
ktorej poczatek ma miejsce juz przy tworzeniu konspektu,
stanowi podstawe do wtasciwego przebiegu treningu. Dalsze
jego zaplanowanie, przygotowanie i realizacja wptyna na
jakos¢ prowadzonych zajec¢ i pozwola zawodnikom sukce-
sywnie podnosi¢ poziom swoich umiejetnosci.

Robert Bednarek

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN dla szkotek
pitkarskich, mogacy pochwalic sie licencjia UEFA A. W swojej
trwajacej od 2012 roku karierze szkoleniowej petnit funkcje
trenera monitorujacego rowniez w innych projektach PZPN: AMO,
Mobilnej AMO oraz OSSM. Petnit takze funkcje trenera w takich
klubach, jak: Chojniczanka Chojnice, Unia Solec Kujawski, KP
Starogard Gdanski i Akademia Pitkarska Chemik Bydgoszcz.
Kamil Syroka

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN dla szkatek
pitkarskich, mogacy pochwalic sie licencja UEFA Elite Youth A.
W swojej trwajacej od 2010 roku karierze szkoleniowej petnit
funkcje trenera monitorujacego rowniez w innych projektach
Polskiego Zwiazku Pitki Noznej: AMO, Mabilnej AMO i OSSM.
Zwiazany byt takze z klubem ZKS Olimpia Elblag, w ktorym
prowadzit grupy mtodziezowe, odpowiadat za przeprowadzanie
testow motorycznych w akademii i druzynie seniorskiej, a takze
petnit funkcje analityka w pierwszej druzynie.
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Nowy Sgcz to miasto, w ktérym w cieniu Sandecji preznie rozwija sie szkotka Dunajca.

Klub moze pochwalic¢ sie kilkoma znanymi wychowankami, na czele z Mitoszem

Szczepanskim, pomocnikiem Rakowa Czestochowa. A w drodze sq kolejni.

nikow jako ,najwieksza w regionie’. To okreslenie

moze byc dla przecietnego kibica dosyc¢ zaskakujace.
Wiekszosc z nas jako najwieksza w Nowym Saczu i oko-
licach wskazataby zapewne akademie Sandecji. Wedtug
pracownikow Dunaijca bylibysmy w btedzie. — Prowadzimy
szczegotowe statystyki, wedtug ktorych w kategoriach od
skrzatow do juniorow starszych trenuje u nas 408 za-
wodnikow. Obecnie najmtodsza grupa naborowa sa dzieci
urodzone w 2017 roku — ttumaczy Jakub Nowak, taczacy
w Dunajcu funkcje dyrektora i trenera mtodzikow starszych.

A kademia Dunajca opisywana jest przez jej pracow-

Pierwszoligowa Sandecja to dla Dunajca i mniejszych szko-
tek z regionu konkurencja (niezwykle wazna w kontekscie
szkolenia), ale i partner. Dla utalentowanych pitkarzy z No-
wego Sacza, tacka, Limanowej czy Stroz Biato-czarni” sa
trampolina do dalszej kariery. — Jesli zawodnik majacy
predyspozycje do bycia profesjonalista nie trafia od nas
bezposrednio do klubu spoza Matopolski, to przechodzi do
Sandecji. Przyktady? Chociazby Adrian Danek (wciaz graja-
cy w Sandecji - przyp. red.) czy Przemek Szarek (obecnie
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Korona Kielce - przyp. red.) - opowiada Nowak, pracujacy
w Dunajcu od 8 lat.

Zaczynat jako asystent trenera w jednej z dzieciecych grup.
Po 2 latach dostat swoj rocznik. Pod jego skrzydta trafili
chtopcy urodzeni w 2008 roku, majacy wowczas po 7 lat.
Prowadzi ich do dzisiaj. Ale w czerwcu sie to zmieni, bo ze-
spot przejmie Grzegorz Baran. Pitkarz, ktory w ekstraklasie
rozegrat 220 meczow, niedawno dotaczyt do Dunaijca jako
trener. Jego olbrzymie doswiadczenie ma pomoc chtopcom
wykaonac kolejny krok do przodu.

Z kolei Nowak zajmie sie szkoleniem innej grupy. Wciaz
bedzie piastowat takze stanowisko dyrektora. W tej roli
z powodzeniem odnajduje sie od stycznia ubiegtego
roku. Odpowiada za funkcjonowanie klubu na kilku ptasz-
czyznach - od sportowej po organizacyjna. Wspiera go
w tym zarzad, ktorego cztonkiem jest m.in. Krzysztof
Szczepanski — zatozyciel szkotki Dunajca, a prywatnie
ojciec Mitosza — najbardziej znanego wychowanka klubu
z ulicy Kosciuszki.
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Dunajec istnieje od 1945 roku, ale dopiero po blisko 60 latach
doczekat sie wtasnej szkotki z prawdziwego zdarzenia. W 2002
roku konczacy kariere pitkarska Szczepanski doszedt do
wniosku, ze warto zaczac przekazywac swoja wiedze mtodym
chtopcom. — Prezes Andrzej Danek wyrazit zgode na otwarcie
szkotki i zaczelismy dziatac. Jezdzilismy po szkotach z plakatami
informujacymi o naborach. Efekt przeszedt moje najsmielsze
oczekiwania. Zgtaszato sie bardzo duzo dzieci. Po kilku latach,
we wrzesniu 2008 roku, formalnie zatozylismy stowarzyszenie
Miedzyszkolny Uczniowski Klub Sportowy Dunajec, dziatajace
przy Klubie Sportowym Dunajec — wspomina pan Krzysztof.

Najstarszym rocznikiemn w nowo powstatej szkotce byt '95.
Ten oraz '96 byty —jak mowi Szczepanski - nieco przebrane
przez Sandecje. Ale kolejne okazaty sie juz bardzo mocne.
W samym roczniku Mitosza, czyli '98, trenowali Hubert
Maslanka, Kacper Smolen i Mateusz Matek, a w rok star-
szym Szymon Kuzma. Kazdy z nich przynajmniej otart sie
0 poziom centralny.

Biegajacy po boisku w koszulkach z nazwiskami Ruuda
van Nistelrooya i Davida Beckhama syn trenera wyrozniat
sie na ich tle od samego poczatku, o czym w rozmowie
z taczy nas pitka’ opowiadali trener Marcin tazowski (od
lat zwiazany z akademia Pogoni Szczecin) oraz pitkarz tego
klubu, Sebastian Kowalczyk:

— Z VIl edycji Turnieju ,Z Podworka na Stadion o Puchar
Tymbarku” pamietam chtopca, ktory dzisiaj gra w Rakowie
Czestochowa. To zawsze pomiedzy nim a Sebastianem Kowal-
czykiem toczyta sie rywalizacja o to, kto zostanie najlepszym
zawodnikiem albo krolem strzelcow danych rozgrywek.
W Krakowie te pierwsza statuetke otrzymat wtasnie Mitosz
Szczepanski — wspomina tazowski. — Rywalizacja ze ,Szcze-
pankiem" zawsze byta zacieta. Wyrozniat sie, od kiedy pa-
mietam. Ciesze sie, ze do tej pory mamy kontakt. Od matego
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Fot. archiwum prywatne Krzysztofa Szczepanskiego.
Mitosz pierwszy z prawej

rywalizowalismy ze soba w turniejach, a dzisiaj spotykamy
sie w ekstraklasie — wtoruje trenerowi Sebastian Kowalczyk.

Talent Szczepanskiego dostrzegali trenerzy innych druzyn,
rywale, eksperci i zvv\/kU kibice. — Werder Brema zapisa{
go do ztotej ksiegi i miat dalej obserwowac, jak sie rozwija.
K|ed\/s w Rudzie Slask|E| podszedt do mnie pewien starszy
pan i zaczat porownywac Mitosza do Gerarda Cieslika.
Innym razem, podczas turnieju zagranicznego, jeden z ob-
serwatorow wskazywat na syna, powtarzajac tylko ,Johan
Cruyff! Johan Cruyff!". Oni nie mieli przy tym pojecia, ze ja
jestem nie tylko jego trenerem, ale takze tata - zdradza
pan Krzysztof. - Nieraz byto mi gtupio, bo Mitosz regularnie
otrzymywat indywidualne nagrody. Caty czas Mitosz, Mi-
tosz, Mitosz. Sam nigdy na niego nie zagtosowatem, choc
oczywiscie widziatem, ze moze w przysztosci grac w pitke.

| rzeczywiscie tak sie stato. Mitosz Szczepanski spetnit
marzenie i jest dzisiaj pitkarzem. Ostatnie pot roku stracit
przez kontuzje, ale teraz jest juz zdrowy. Jak zapewnia jego
ojciec, pomocnik czuje sie bardzo dobrze, a lekarz wyrazit
zgode na jego powrot do treningow z druzyna.

Przy Kosciuszki robia wszystko, aby takich jak Szczepanski
byto wiecej. — Jestem pewny, ze o jakims wychowanku
Dunajca jeszcze ustyszymy. W kazdym roczniku mamy

Zrodto: Dunajec Nowy Sacz
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co najmniej jednego zawodnika z takimi perspektywami.
My caty czas jestesmy skromna szkotka pitkarska, z ktorej
najlepsi chtopcy rozjezdzaja sie po Polsce. | to jest nasz cel
- deklaruje Krzysztof Szczepanski. — Nie jestesmy w sta-
nie stworzyc takich druzyn jak akademie Lecha czy Legii.
Dlatego jestem za tym, aby chtopcy trenowali w Dunaijcu
do pewnego momentu. Pozniej musza isc rywalizowac
z lepszymi. Dzieki temu beda sie rozwijac.

- Lubimy sie chwali¢ tym, ze promujemy. W zesztym roku
przygotowalismy zestawienie naszych wychowankow, ktorzy
funkcjonuja na poziomie centralnym albo sa w topowych
akademiach pitkarskich — dodaje Nowak.

Na powyzszej grafice jest dwoch zawodnikow, ktorzy za mo-
ment beda szturmowac swiat pitki seniorskiej. Pierwszy z nich
- urodzony w 2002 roku Dawid Barnowski - gra w Centralnej
Lidze Juniorow w barwach Legii. Jego rowiesnik — Bartosz
Talar — ma za soba kraotki okres w akademii Lecha Poznan,
w ktorej jednak nie czut sie zbyt dobrze i wraocit do Dunajca.
W ubiegtym roku ponownie opuscit Nowy Sacz. Tym razem
wyjechat do jednego z najwiekszych klubow we Francji. Spora
role w przeprowadzeniu transferu odegrat Piotr Swierczewski.
Legendarne kontakty urodzonego w Nowym Saczu ,Swira"
okazaty sie w catym procesie nie do przecenienia.

Obecnie w klubie takze nie brakuje zdolnych zawodnikow.
Nam trzy lata temu, podczas XVIII edycji Turnieju ,Z Po-
dworka na Stadion o Puchar Tymbarku’, w oko wpadt Daniel
Wegrzyn z rocznika 2008 - tego prowadzonego przez Ja-
kuba Nowaka. Nasz rozmowca w ten sposob charakteryzuije
swojego podopiecznego: — Daniel rozwija sie na tyle dobrze,

Piotr Swierczewski podczas gali.z okazji
stuteeia- RZPN. Nowosadeczanin@aty czas
pomaga klubom ze swojego regiéhu
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ze sezon przed pandemia grat z rocznikiem 2007 w Woje-
wadzkiej Lidze Mtodzika, zdobywajac tam wicemistrzostwo
Matopolski. Byt kluczowa postacia druzyny. Pozniej, juz ze
swoim rocznikiem, zajat w lidze 1. miejsce. Najwazniejsze, ze
chce pracowac. Dzieki niemu rowniez jego koledzy z zespotu
poszli do gory. Daniel rozumie na boisku wiecej niz pozo-
stali. Jest bardzo swiadomy. Od dtuzszego czasu wzbudza
zainteresowanie wiekszych akademii. Jezdzi na sparingi
z Cracovia, pyta o niego Wista Krakow, w listopadzie byt na
tygodniowych testach w Rakowie Czestochowa, a mocno
zabiega o niego tez Stal Rzeszow. Ale oprocz niego jest tez
trzech chtopakow, ktorzy od Turnieju w 2018 roku zrobili
duzy krok do przodu. Moze nawet wiekszy niz Daniel, ktory
startowat z innego poziomu. Wokot nich tez pojawia sie
zainteresowanie. To przyjemnosc pracowac z taka grupa.
Na dwudziestu zawodnikow szesciu po ukonczeniu szkoty
podstawowej zapewne odejdzie do wiekszych akademii.

Zanim to nastapi, chtopcy beda mieli okazje trenowac pod
okiem wspomnianego juz Grzegorza Barana.

Kilku trenerow grup dzieciecych i mtodziezowych Dunajca
to rowniez zawodnicy seniorskiej druzyny tego klubu. Baran
akurat sie do nich nie zalicza, choc wciaz pozostaje aktywny
- obecnie gra w Popradzie Muszyna. Pitkarzem tego klubu
jest takze Sebastian Szczepanski, starszy brat Mitosza.
Ostatnio do ekipy majacej apetyt na awans do trzeciej ligi
dotaczyli tez doskonale znany z ekstraklasowych boisk
Maciej Korzym oraz Kacper Smaolen, czyli wspomniany juz
wychowanek Krzysztofa Szczepanskiego.

Czy w przysztym sezonie Poprad i Dunajec spotkaja sie
w czwartej lidze? Zespot z Muszyny robi wszystko, by jesien
rozpoczac juz jako trzecioligowiec. Ekipa z Nowego Sacza
z kolei bardzo chciataby sie w niej znalezc. — Obecnie opty-
malnym poziomem bytaby dla nas czwarta liga. Wyzej na
razie nie mierzymy, poniewaz mamy pewne ograniczenia
finansowe. Druga rzecz to profil naszej druzyny. Gramy
wytacznie wychowankami i trenerami. Ja sam wracam po
kontuzji, ktara wykluczyta mnie z gry na rok — mowi Nowak,
majacy za soba jeden wystep w pierwszej lidze, w barwach —
a jakze — Sandecji. - Tryb naszego funkcjonowania nie pozwala
nam koncentrowac sie na awansie do trzeciej ligi, poniewaz
nie chcemy zatrzymywac najzdolniejszej mtodziezy, tylko
ja promowac. Profil naszej dziatalnosci jest taki, zeby tym
chtopakom pomagac w transferach do wiekszych klubow,
gdy my nie mozemy im infrastrukturalnie i organizacyijnie
zapewnic tak optymalnego rozwoju jak np. kluby z ekstraklasy,.

Najwieksze talenty wyjezdzaja zatem z Dunajca jeszcze
jako trampkarze czy juniorzy mtodsi. Dla pozostatych
klub z Kosciuszki ma byc miejscem, w ktorym beda mogli
ogrywac sie na solidnym poziomie w futbolu seniorskim
i W przysztosci sprobowac zaatakowac poziom centralny.
Stad ambicje akurat na czwarta lige.

Weczesniej, gdy seniorzy Dunaijca btakali sie po Klasie B, a na
6 lat znikneli nawet z pitkarskiej mapy Polski, wiekszosc chtop-
cow majacych apetyt na gre wyzej musiata trafiac do klubow
osciennych: Limanovii czy Popradu. — Seniorzy zostali wycofani
z rozgrywek ze wzgledow infrastrukturalnych. Miasto oddato
nasze tereny pod przygotowanie Instytutu Kultury Fizycznej
- ttumaczy dyrektor klubu. Powrodt byt mozliwy dopiero po
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Grzegorz Baran (z prawej) i Maciej Korzym w czasach gry w Sandediji

kilku latach. — Chcac stworzyc zawodnikom optymalne srodo-
wisko do rozwoju i dac mozliwosc kontynuowania gry w pitke,
wzielismy sie za odbudowe pierwszej druzyny.

Momentem przetomowym byta reorganizacja rozgrywek
po sezonie 2018/19, w ktarych Dunajec zajat szoste miejsce
w Klasie A. Taka lokata w ligowej tabeli oznaczata... awans.
Utworzono bowiem dwie grupy ligi okregowej. — My, trenerzy,
zaangazowalismy sie w gre. Sam zrezygnowatem wtedy
z czwartoligowej Barciczanki Barcice. Mysle, ze gra z nami
duzo daje chtopakom. Piotrkiem Orlofem interesowata sie
w ostatnim czasie Stal Rzeszow. To srodkowy pomocnik,
ktory mimo mtodego wieku (urodzony w 2004 roku - przyp.
red.) jest wyrozniajaca sie postacia druzyny. Inteligentny,
kreatywny, dobrze poruszajacy sie po boisku. Jest przy-
ktadem na to, ze idziemy dobra droga - zapewnia Nowak.

Niewiele brakowato, a Dunajec juz dzisiaj gratby w czwartej
lidze. Ubiegty sezon, zakonczony po jednej rundzie, pod-
opieczni trenera Biernackiego zakonczyli na drugim miejscu
ze strata trzech punktow do Skalnika Kamionka Wielka.
Nowosadeczanie przegrali awans w bezposrednim starciu
(1:3). - Z mozliwoscia awansu przyblokowat nas koronawirus,
Mimo to chtopcy pokazywali na boisku, ze potrafia sobie
radzic na poziomie seniorskim. Zyskali na tyle, ze teraz, gdy
ja przez rok nie mogtem grac, a jeden z trenerow — Piotrek
Zachariasz - juz konczyt przygode z seniorska pitka, okazato
sie, ze ci mtodzi potrafig dzwignac ciezar wyniku - cieszy
sie 29-letni Nowak, podkreslajac, ze dla trenerow Dunajca
najwazniejsze jest ptynne przechodzenie podopiecznych
z grup mtodziezowych do zespotu seniorow. W klubie nie
boja sie dawac szansy nawet juniorom mtodszym.

Dunajec rozwija sie wtasciwie na kazdej ptaszczyznie. Pottora
roku temu otworzyt druzyne seniorek, ktore stawiaja swoje
pierwsze kroki w piatej lidze. - Na razie jest to w powijakach,

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

ale juz mamy 20 regularnie trenujacych dziewczat - opo-
wiada Nowak. — W okolicy sa tylko dwa kluby, w ktorych
pracuje sie z dziewczynami: Starowka i Staszkowka Jelna.
My funkcjonujemy przy Instytucie Kultury Fizycznej Pan-
stwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej, a sporo studentek
z tej uczelni chciato grac w pitke.

Kapitanem zenskiego Dunajca jest Paulina Grzegorzek,
trenerem - jej narzeczony, Patryk Cisowski. To oni zapo-
czatkowali te sekcje w klubie. W perspektywie dwoch lat
planowane jest otwarcie grup dzieciecych i mtodziezowych
dedykowanych dziewczetom. Na razie w najmtodszych kate-
goriach wiekowych trenuja one z chtopcami. | podobnie jak
oni Maja apetyt na pojscie sladem Mitosza Szczepanskiego.

Dzieciece druzyny Dunajca Nowy Sacz regularnie biora udziat
w Turnieju ,Z Podworka na Stadion o Puchar Tymbarku”.
W tym sezonie, ze wzgledu na pandemie, takiej mozliwosci
nie maja, ale w zamian moga stanac do rywalizacji w ra-
mach ,Zielonych Wyzwan" organizowanych przez Polski
Zwiazek Pitki Noznej wraz ze sponsorami: gtownym — marka
Tymbark - oraz brazowym - firma Electrolux.

W ramach akgji uczestnicy co miesigc maja do wykaonania
i nagrania pitkarskie zadania, ktare sa pozniej oceniane przez
zwiazkowych trenerow. Najlepsze i najbardziej kreatywne
realizacje sa nagradzane sprzetem sportowym. W puli nagrod
znajduje sie blisko 100 tysiecy ztotych, a 24 druzyny zostana
dodatkowo zaproszone na czerwcowy trening prowadzony
przez trenerow zwiazanych z Polskim Zwiazkiem Pitki Noznej.

Wiecej szczegotow oraz instrukcja zgtaszania druzyn do
,Zielonych Wyzwan" znajduja sie na stronie www.zpodwor-
kanastadion.pl.

Rafat Cepko
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Na poziomie mtodziezowym i seniorskim wiekszos¢ strat pitki w trakcie meczu

jest efektem btednych decyzji, rzadziej problemoéw technicznych. Nawet srednio

utalentowany zawodnik, po kilku latach systematycznego szkolenia nie bedzie miat

problemu z przyjeciem czy podaniem pitki, przynajmniej do momentu, gdy obok pojawi

sie rywal.

0 wiec powoduje, ze w bliskosci z rywalem wielu
zawodnikow traci pitke lub tez wybiera najprostsze,
nic niewnoszace rozwigzania?
W moim przekonaniu jest to stres oraz deficyty w inteli-
gencji pitkarskiej.

| oba te czynniki sa ze soba scisle powiazane.

Co z tego, ze zawodnik bedzie ,kipiat” inteligencja na boisku
i znat, w teorii, rozwigzanie kazdej sytuacji, jezeli strach
przed podjeciem decyzji bedzie mu ,wigzat" nogi, wskutek
czego w najlepszym przypadku nie podejmie praby (lub
podejmie ja zbyt pozno) i nie da szansy swojemu zespotowi
na przyspieszenie gry.

Dlatego tez, myslac o wychowaniu pitkarza inteligentne-
go, podejmujacego trafne, szybkie i skuteczne decyzje,
paradoksalnie nie mozemy skupic sie jedynie na technice,
rozumieniu gry czy motoryce. Pierwszy krok powinnismy
skierowac w kierunku Filarow Szkolenia, a konkretnie filaru
bedacego fundamentem pod pozostate, czyli MENTALNOSCI.
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Zacznijmy od siebie i zastanowmy sie, w jakich warunkach
sami zdolni bylibysmy do podejmowania odwaznych i kre-
atywnych zachowan bez zaciagnietego hamulca znajduja-
cego sie gdzies z tytu gtowy?

Bez watpienia w srodowisku, w ktorym czujemy sie
dobrze, bezpiecznie, ktore nas motywuje do dziatania,
a nie wywiera presje i w ktorym nie ma obaw przed
popetnieniem btedu.

Powiem szczerze, nie odwazytbym sie skoczyc do pustego
basenu z kilkumetrowej trampoliny, ale juz widzac wode
u stop, a do tego majac za plecami kogos, kto mnie po-
zytywnie zacheca do skoku, a jednoczesnie gwarantuje
bezpieczenstwo, strach zamienitby sie w inspiracje do
efektownego skoku.

Jestem przekonany, wielokrotnie tego doswiadczajac, ze
dajac naszym zawodnikom na boisku inspiracje i wsparcie,
wielu z nich odwdzieczy sie gra, na jaka nie bytoby ich stac,
opierajac sie jedynie na technice. Potrzebne sg jeszcze
skrzydta, ktore dac moze trener.
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Felieton

W teorii stworzenie srodowiska przyjaznego rozwojowi
dziecka jest najprostsze. A jak rozwijac inteligencje i decy-
zyjnosc mtodych pitkarzy?

Dajmy dzieciom grac i inspirujmy je do myslenia oraz
podejmowania samodzielnych decyzji.

Pamietajmy

Gra jest dla zawodnika, a rola trenera jest dopasowanie
gier do celow szkoleniowych, wieku ¢wiczacych oraz
wspolna analiza gry po jej zakonczeniu.

Jak uskutecznic gry, aby zawodnik czerpat z nich radosc
i umiejetnosci petnymi garsciami?

v Zredukujw treningu liczebnos¢ sktadow (maks. 4 x 4) -
dzieki czemu kazdy uczestnik gry bedzie zmuszony do
czestszego podejmowania dziatan, co wptynie na rozwoj
techniki i kreatywnosci.

v Zmieniajcele gryiformatgry (1x1,2x2,2x13x 2,3
x 3+ INitp.) — dzieki czemu dziecko styka sie z nowymi
wyzwaniami w trakcie gry.

v Graj na 2, 3, 4, 6 bramek o roznych wielkosciach -
dzieki czemu uatrakcyjniasz trening i stwarzasz nowe
warunki gry.

v Wprowadz rywalizacje - kto wygra, kto strzeli wiecej goli,
kto strzeli szybciej bramke... - co bedzie stymulowac
dzieci do wiekszego zaangazowania.

v Wprowadzaj innowacje treningowe — gry na piachu,
w parku, w hali, bez oznacznikow... — co rozwija dzieci
mentalnie i koordynacyjnie.

Laczy nas pitha

Pamietaj, ze wielkosc pola gry i liczba zawodnikow odgrywa
tu szczegolna role.

Jak wynika z badan przeprowadzonych na Uniwersytecie
Manchester Metropolitan przy wspotudziale klubu Man-
chester United, po porownaniu gry 4 x 4z gra 8 x 8 pod
katem dziatan techniczno-taktycznych, jak mozna byto sie
spodziewac, okazato sie, ze zawodnicy grajacy w sktadach
4-osobowych byli bardziej zaangazowani w gre niz zawod-
nicy grajacy w sktadach 8-osobowych.

W rezultacie generowali oni o:

v 123% wiecej podan.

v 225% wiecej pojedynkow.

v 260% wiecej szans na zdobycie bramki.
v 280% wiecej dryblingow.

v 500% wiecej bramek.

Te liczby, ale z pewnoscia takze Twoja wyobraznia i do-
swiadczenie podpowiedza Ci, ze warto stosowac w kazdej
jednostce treningowej jak najwiecej matych gier.

Warto rowniez zastanowic sie, czy srodowisko, jakie ser-
wujemy naszym zawodnikom, daje im zielone swiatto do
podejmowania kreatywnych i odwaznych decyzji.

Jesli tak to c¢wicz, ¢wicz, ¢wicz, a potencjat Twoich zawod-
nikow na pewno bedzie w petni wykorzystany,.

Michat Libich
Koordynator Szkolenia Dzieci i Mtodziezy PZPN

Laczy Nas Grening

ODWIEDZ NASZ KANAL
NA FACEBOOKU!
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