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Rozwoj zawodnikéw, trenerdw i klubdw. Przysztos¢ pitki noznej niezmiennie jest zwiazana ze stowem ,ROZWOJ". Wielowatko-
wosc tego sformutowania pokazuije, jak wielka jest odpowiedzialnosc¢ wszystkich osob, ktore maja nad tym piecze. Przeciez
rozwoj zawodnika bez rozwoju trenera/trenerow jest niemozliwy.

A czy jest mozliwy rozwoj trenerow bez sprecyzowanej i wspierajacej wizji klubu? Odpowiedz nasuwa sie sama. PZPN stwa-
rza wiele mozliwosci do realizacji tego celu. Kursy trenerskie, kursy specjalistyczne jako zdobywanie nowych umiejetnosci,
inspirowanie do poszukiwania i pogtebiania wiedzy oraz mozliwosc¢ wymiany doswiadczen z wyktadowcami oraz innymi
uczestnikami kursow - to jedno.

Drugim niezwykle waznym elementem jest sciezka doksztatcania trenerow zgodna z wytycznymi UEFA, czyli CPD. Co
oznacza ten skrot? Continuing Professional Development — ustawiczne doskonalenie zawodowe. To termin uzywany do
opisania dziatan edukacyjnych, w ktore angazuja sie swiadomi trenerzy, aby rozwijac i podnosic swoje umiejetnosci. Proces
ten umozliwia uczenie sie i dazenie do wzrostu bycia swiadomym i proaktywnym trenerem, a nie pasywnym i reaktywnym.
Jest to holistyczne zaangazowanie wszystkich, ktorzy chca rozwijac i doskonalic sie w teorii i praktyce.

Wachlarz sposobow zdobywania nowych umiejetnosci, nowej wiedzy (nauka nie stoi przeciez w miejscu) stwarzany przez
PZPN daje polskim trenerom coraz wiecej mozliwosci i jest zauwazany przez innych. Znamienici goscie ostatnich OKT UEFA
Pro — Stuart Pearce - i OKT UEFA Goalkeeper — Petr Cech — z uznaniem potwierdzali, ze jakosc organizacyjna i merytoryczna
obu konferencji jest na najwyzszym poziomie. Podobnie wypowiadat sie Sergio Gargelli — futsalowy trener, ktoremu mozna
tylko zazdrosci¢ zdobywanych doswiadczen w pracy trenera futsalu na kilku kontynentach.

Specjalistyczne konferencje dedykowane dla konkretnej grupy trenerow, webinary oraz transmisje na zywo z wydarzen
edukacyjnych w Szkole Trenerow PZPN to sposoby, aby realizowac podstawowe zadanie CPD - by¢ swiadomym i proak-
tywnym trenerem. Szkota Trenerow z zadowoleniem przyjmuije, ze coraz wiecej szkoleniowcow na swoich licznikach godzin
wymaganych do przedtuzenia licencji ma wiecej godzin/punktow niz niezbedne minimum, czyli 15.

Fakt ten pokazuije, ze polscy trenerzy sa bardziej swiadomi i doskonale wiedza, ze we wspotczesnym swiecie, w ktorym
wszyscy wszystko i 0 wszystkich wiedza, tylko ci nie stoja w miejscu, ktorzy sie... rozwijaja.

Piotr Grzelak, Zastepca Dyrektora Szkoty Trenerow PZPN
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,Zawodnik w centrum procesu szkoleniowego" - to byto hasto przewodnie

Ogoélnopolskiej Konferencji Trenerow z licencjg UEFA Pro. Gosémi specjalnymi

wydarzenia byli 78-krotny reprezentant Anglii — Stuart Pearce, Marek Papszun,

tworca sukceséw Rakowa Czestochowa czy Jimmy Gilligan, dyrektor akademii

Watfordu i edukator prowadzqgcy kursy UEFA Pro. Wsréd stuchaczy znalazto sie

natomiast siedmiu bytych selekcjoneréw reprezentacji Polski.

gmachu Alchemium Politechniki todzkiej zebrato
W sie okoto dwustu trenerow z licencja UEFA Pro.
Wsrod nich zasiedli takze byli selekcjonerzy kadry
narodowej — Jerzy Engel, Pawet Janas, Franciszek Smuda,
Waldemar Fornalik, Adam Nawatka, Stefan Majewski i Je-

rzy Brzeczek, a takze trenerzy druzyny narodowej kobiet
Wtadystaw Szyngiera, Robert Goralczyk i Nina Patalon.

- Tenrok jest dla nas wyjatkowy w pitce mtodziezowej. Nasze
meskie reprezentacje do lat 17 i 19 braty udziat w mistrzo-
stwach Europy, a kobieca do lat 17 tez wystapita na EUROC.
Tylko Hiszpania pod tym wzgledem byta lepsza, bo jeszcze
miata reprezentacje pan na mistrzostwach Europy do lat

15 - podkreslat Marcin Dorna, dyrektor sportowy federacii.
- Selekcjonujemy 16 kadr narodowych. Przeprowadzilismy
110 akcji szkoleniowych, reprezentacje rozegraty 140 meczow.
W sztabach pracuje 170 osob, a w druzynach narodowych
jest 450 zawodnikow i zawodniczek. W ubiegtym sezonie
monitorowalismy prawie 5700 pitkarzy i pitkarek, a nasi ludzie
tygodniowo przeprowadzali okoto stu obserwadji — wyliczat.

W Polsce pracuje okoto 25 tys. trenerow pitki noznej, z cze-
go ok. 196 to szkoleniowcy z licencja UEFA Pro. To z nich
wywodza sie selekcjonerzy, trenerzy polskich zespotow
wystepujacych w pucharach czy ekstraklasie. - Uwazamy,
ze w centrum catego procesu szkoleniowego powinien byc
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zawodnik. Dlatego tez staramy sie inspirowac trenerow. Na
naszej platformie e-learningowej jest ponad 80 gigabajtow
materiatow tylko z ostatnich kilku miesiecy. Zapraszamy
tez zagranicznych fachowcow, by pobudzali naszych szko-
leniowcow — podkreslat Pawet Grycmann, dyrektor Szkoty
Trenerow PZPN. — Organizujemy specjalistyczne kursy, bo
zdajemy sobie sprawe, ze pierwszy szkoleniowiec musi miec
dookota siebie kompetentnych ludzi: asystentow, analitykow
czy fachowcow od przygotowania fizycznego. Poza tym kie-
dys trener byt jedynym, ktory miat wiedze, a teraz jest ona
powszechnie dostepna i to zawodnik moze wiedzie¢ wiecej.
Dlatego tez uwazamy, ze to wokot pitkarza, wokot jednostki,
wszystko powinno sie toczyc. A szkoleniowiec powinien umiec
wykaorzystac potege tego, ze ma zespot — uwaza.

Wedtug fachowcow ze Szkoty Trenerow PZPN czasy sie
zmienity, a co za tym idzie, inna jest takze rola zawodnika
w zespole. Sztab szkoleniowy powinien zadbac o to, by pitkarz
czut sie bezpiecznie w druzynie i miat poczucie, ze trenerom
zalezy na jego rozwoju. By maogt i nie bat sie podejsc do ko-
g0s i zapytac, gdy czegos nie rozumie. — Jesli zaangazujemy
zawodnika w proces szkoleniowy, powinnismy miec z tego
korzysci. Nowoczesny trening widzimy tez w pewnym stop-
niu jako przenoszenie odpowiedzialnosci na pitkarza. Niech
sam sprobuje znalezc rozwigzanie — twierdzi dr Grycmann.
- Trener moze tez sprawic, by zawodnik wychodzit ze strefy
komfortu, bo wtedy najlepiej sie rozwija. Mozna to robic na
wiele sposobow. Przypisac do pitkarza ,plastra’, tendencyjnie
sedziowac, stwierdzic, ze mecz zaczyna sie od 0:2 albo po
prostu skupic sie tylko na jednym zawodniku — dodaje.

W tradycyjnym postrzeganiu pitki analiza i planowanie to
domena szkoleniowcow, a trening i mecz — pitkarzy. To
mozna zmienic i zaangazowac do tego zawodnikow, chocby
przez aktywny udziat w analizie po meczu czy przygotowaniu
statych fragmentow gry. - To sprawia pitkarzom radosc, gdy
wymyslone przez nich rozegranie rzutu roznego sprawdzi
sie w meczu. To tez buduje mental i zaufanie w zespole.
Sztuka jest wykorzystac inteligencje zbiorowa grupy — mowi
dyrektor Szkoty Trenerow PZPN.

Jednym z prelegentow byt trener Marek Papszun. To pod
jego wodza Rakow w ciagu 7 lat z drugoligowca stat sie
mistrzem Polski, dwukrotnym zdobywca Pucharu Polski
i zespotem, ktory niezle sobie radzit w europejskich pu-
charach. Szkoleniowiec podkreslat, ze w zawodzie jest juz
22 lata, a przez 12,5 roku prowadzit seniorow. Od okre-
gowki pokonat wtasciwie kazdy szczebel rozgrywek az do
ekstraklasy. Wyliczyt, ze rozegrat do tej pory 599 spotkan,
w ktorych srednio zdobywat 2,1 punktu. — Nie wiem, czy to
plus czy minus, ale nigdy nie bytem asystentem. Chyba
minus, bo nie miatem sie od kogo uczyc. Dochodzitem
do rozwiazan za pomoca prob i btedow. Po drodze byto
wiele trudnosci, ale by sie wspinac, trzeba je pokonywac.
Nalezy sie z nimi zmierzyc i zaakceptowac, ze sie pojawia,
lecz ich nie tolerowac - zaznaczyt Papszun. — Wazne tez,
by nie bac sie podejmowac decyzji od tych najprostszych
po strategiczne, dotyczace zarowno siebie, jak i druzyny.
Samemu jednak nic nie osiagniemy, potrzebny jest zespot.
To sztab ludzi, ktorym nalezy przypisac role i zaznaczyc,
jak ma wygladac wspotpraca. Oni tez maja swoje ambicje,
ale one nie moga wyrastac ponad zespot — uwaza.

Na poczatku pracy w Rakowie w sztabie byto 7 osob, w tym
cztery ,z doskoku’. Potem ta grupa rozrosta sie do 25 fachow-
cow, wsrod ktorych byto 11 trenerow. To zdaniem Papszuna
dawato prawdopodobienstwo, ze wszystko bedzie dopilnowa-
ne. — Zeby stworzyc¢ srodowisko do rozwoju zespotu, trzeba
szukac ludzi o jak najwyzszej jakosci. Chciatem fachowcow
coraz bardziej kompetentnych, o okreslonych wartosciach,
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a takze osobowosciach — zauwazyt trener Papszun. - Staratem
sie by¢ wobec nich zawsze uczciwy i sprawiedliwy. Dawatem
wsparcie, ale oczekiwatem tez, ze druga strona da z siebie jak
najwiecej, i potrafitem to egzekwowac. Nigdy tez nie stawiatem
sobie wygorowanych celow. Gdy bytem w okregowce, to nie
myslatem o trzeciej lidze, kiedy bytem w trzeciej lidze, to
nie zastanawiatem sie nad ekstraklasa — zapewniat.

Co do przewodniego hasta konferencji, trener Papszun
przyznaje, ze zawodnicy sa coraz bardziej swiadomi, maja
duza wiedze, sa profesjonalistami i zdaja sobie sprawe,
ze na rynku jest duza rywalizacja. — Dzieki temu praca
jest tatwiejsza, co nie oznacza, ze tatwa, bo pracowatem
z mocnymi charakterami. Ludzmi, ktorzy chca wygrywac.
Komunikacja z nimi musi by¢ oparta na szczerosci i spra-
wiedliwosci — podkresla trener Papszun. — Trzeba tez za
nimi nadazac i byc dla nich wzorem, a to nie jest tatwe, bo
kazdy popetnia btedy. Chciatem grac ofensywnie, strzelac
duzo bramek, ale nie zawsze zespot jest w stanie podotac.
Probowatem wiec strategie gry dopasowac do zawodnikow,
ale wciaz ja rozwijac, takze poprzez indywidualne postepy
zawodnikow. Dlatego tez miatem duzy sztab, co pozwalato
zajac sie pitkarzami we wszystkich aspektach — opowiada.

Po wyktadach przyszedt czas na warsztaty - trenerzy po-
dzieleni na grupy pracowali nad roznymi zagadnieniami.
Na przyktad: ,Co zrobic podczas przerwy reprezentacyjnej’
,Zarzadzanie emocjami przed meczami mistrzowskimi® czy
Jak dbac o wizerunek’”,

Drugiego dnia OKT gosciem specjalnym byt Stuart Pearce.
To 78-krotny reprezentant Anglii, brazowy medalista EURO
1996, a takze byty trener Nottingham Forest, Manchesteru
City, reprezentaciji olimpijskiej i do lat 21. Podkreslat, ze mtodzi
pitkarze potrzebuia liderow. — Dla mnie taka osoba byt Bryan
Robson. By zostac przywaodca, bardzo wazna jest jedna kwe-
stia: nie mozesz byc samolubny. Powinnismy chcie¢ pomagac
mtodym. To sprawia, ze beda za nami isc i szukac inspiradji.
By mysleli, ze trener przychodzi do klubu dla mnie, a nie
dla siebie — mowit Pearce. — Zawsze mowie tez do mtodych
zawodnikow, by zadawali pytania, gdy nie sa czegos pewni.
Nie jest juz tak, ze my bedziemy wydawac polecenia, a oni
od razu wszystko beda rozumiec. Za dobrymi liderami idzie
reszta. A z kolei doskonali liderzy ksztatca nowych — zaznaczyt.

a i miec

Pearce podkreslat tez, ze trener musi wazyc stoy
3\ zdanie.

swiadomosc, ze zespot zapamieta kaz
Wspominat objecie Newcastle Uni
Ruuda Gullita. — Przyszedt i p
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ze bedziemy grali ,sexy football’ Bedziemy sprowadzac
nowych zawodnikow i tym kupit kibicow. Byto tez drugie dno
te] wypowiedzi. W ten sposob dat sygnat, ze nie potrzebuje
nikogo z akademii. Niewazne, ile pracy wtozycie w szkolenie,
to zawodnicy i tak beda mieli mate szanse, by zaistnie¢ -
twierdzi Pearce. - Kolejna sprawa to zaufanie do zawodnikaw.
7 maja 2019 r. Liverpool po porazce z Barcelong 0:3 grat
rewanz w potfinale Ligi Mistrzow. Jak pamietacie, odrobit
straty. Spytatem Jurgena Kloppa, jakie byto jego ostatnie
zdanie do zawodnikow. To byta Barcelona jeszcze z Messim.
,Powiedziatbym, Zze to niemozliwe, ale mowie do was i mysle,
ze szansa jest’. To powiedziat pitkarzom. W ten sposob nie
natozyt na nich presji, a dodat pewnosci siebie. W tym zdaniu
jest ukryta wiadomosc, ze ma do nich zaufanie — opowiadat.

Pearce zdradzit tez, jaka najtrudniejsza decyzje musiat pod-
jac. Byt wtedy opiekunem brytyjskiej reprezentaciji olimpijskiej
na igrzyska w Londynie. Jednym z kandydatow do kadry
byt David Beckham, ikona swiatowego futbolu, bozyszcze
angielskich kibicow. Grat wtedy w Stanach Zjednoczonych,
a Pearce latat ogladac go w akcji. — Nie byt w formie i mu-
siatem mu powiedziec prosto w oczy, ze go nie powotam.
Gdyby to byta decyzja polityczna, to bym go zabrat na
igrzyska, ale w srodku czutem, ze nie mogtem tego zrobic.
To nie bytoby fair wobec zespotu. Okazato sie, ze zrobitem
stusznie. To nie byta popularna decyzja, ale wtasciwa. | takie
powinniscie podejmowac — mowit do trenerow.

Ostatni wyktad przeprowadzit Jimmy Gilligan. To byty pitkarz
angielskich klubow, potem trener, a obecnie dyrektor akade-
mii Watfordu i edukator prowadzacy kursy UEFA PRO. Jako
zawodnik zapisat sie w historii tym, ze strzelit pierwszego
w historii gola dla Watfordu w europejskich pucharach. Przy-
znat, ze rola pitkarza w druzynie od jego czasow znacznie sie
zmienita. — Nikt mnie nigdy nie pytat, w czym jestem dobry,.
Bytem napastnikiem i miatem po prostu kopac pitke. Jakie sa
moje mocne strony, ktore moga pomoc druzynie, a z czym
u mnie stabiej - to nikogo nie interesowato. Jak wiec mamy
przed soba zawodnika, moze warto zapytac o ich opinie i ich
zaangazowac - stwierdzit. - Pitkarze chca by¢ szanowani
i doceniani nie tylko za to, co robig na boisku, ale takze za to,
co wnosza do klubu jako osoby. Uwielbiaja, kiedy sie o nich
dba, nie tylke w obawie o kontuzje, ale tez o zdrowie men-
talne. Chea byc traktowani indywidualnie. Oczywiscie tworzg
zespot, ale sktadajacy sie z jednostek. | licza na zrozumienie.
Chca, by trenerzy z nim rozmawiali, | trzeba pamietac, ze
kazda konwersacja ma znaczenie— zakonczvt.

- Andrzej Klemba
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NA WYZSZY POZIOM"
- ZA NAMI DRUGA W HISTORII

OKT BRAMKARZY

Zwyciezca Ligi Mistrzéow i czterokrotny mistrz Anglii, medalisci mistrzostw swiata

i Igrzysk Olimpijskich, cztonkowie sztabow szkoleniowych reprezentacji Polski,

trener wspotpracujgcy w przesztosci z Davidem de Geg czy Kepg Arrizabalagg

— osiggnieciami, doswiadczeniem oraz wiedzg prelegentow i gosci tegorocznej

Ogélnopolskiej Konferencji Trenerow Bramkarzy mozna bytoby obdzieli¢ kilka

podobnych eventow. Przez dwa dni w todzi specjalisci od pracy z golkiperami dzielili

sie doswiadczeniami i przyktadowymi ¢wiczeniami, ktére wkrotce wdrozg w treningi

ze swoimi podopiecznymi.

sie stolica polskich trenerow. Najpierw odbyta sie tam

Ogolnopolska Konferencja Trenerow z licencjg UEFA
Pro, a tuz po niej — trenerow bramkarzy. — Przez ostatnie
50 lat Polska zawsze miata bramkarza, ktory byt bardzo
mocnym punktem reprezentacji. Jesli chcemy, aby dalej tak
byto, to wtasnie my musimy rozwijac sie jako trenerzy, by
potem rozwijac swoich podopiecznych. Dlatego jako fede-
racja wprowadzamy coraz wyzsze standardy — przywitat
ponad stu uczestnikow konferencji Andrzej Dawidziuk,
koordynator szkolenia bramkarzy w Polsce. W auli Poli-
techniki todzkiej zebrata sie wiekszosc licencjonowanych
trenerow z uprawnieniami UEFA Goalkeeper A oraz UEFA

N ie bedzie przesada stwierdzenie, ze w lipcu todz stata
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Goalkeeper B (tacznie jest ich w naszym kraju 160), w tym
Ci swiezo upieczeni, ktorzy dyplomy odbierali w trakcie OKT.

To wtasnie od wreczenia dyplomow dla absolwentow
ostatniego kursu UEFA Goalkeeper A rozpoczat sie pierw-
szy dzien konferencji. Najwyzsze uprawnienia do pracy
z bramkarzami zyskali: Andrzej Bledzewski, Mariusz Botdyn,
Maciej Borowski, Tomasz Hrynczuk, Adam Kania, Mariusz
Liberda, Artur taciak, Tomasz Muchinski, Waldemar Pigtek,
Aleksander Ptak, Tomasz Rogala, Maciej Sikorski, Pawet Skiba,
Mateusz Stawik oraz Grzegorz Szamotulski. Czesci z tych
nazwisk kibicom przedstawiac nie trzeba, podobnie zreszta
jak innych uczestnikow tegorocznej OKT: Tomasz Kuszczaka,
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Arkadiusza Onyszki czy wreszcie medalistow mistrzostw
swiata: Jozefa Mtynarczyka i Jana Tomaszewskiego.

Pierwszy z nich, wciaz aktywny zawodowo jako trener
bramkarzy reprezentacji Polski U21, byt podczas konferenciji
stuchaczem, drugi zas otrzymat specjalne zaproszenie od
organizatorow chcacych uhonorowac go pamiatkowymi
rekawicami z okazji 50. rocznicy jego najstynniejszego
wystepu, czyli meczu na Wembley. - Jest mi niezmiernie
mito — zaczat Tomaszewski i od razu skupit swoja uwage na
stuchajacych go trenerach. — Uwazam, ze jestescie niedoce-
niani. To w duzej mierze od was zalezy, czy druzyna zagra na
zero z tytu. Nie jestescie juz tylko trenerami od bramkarzy,
ale odpowiadacie za gre defensywna catego zespotu. Dla
mnie jestescie pierwsi po gtownym szkoleniowcu.

ZDJECIE 1. Jan Tomaszewski

Po mitych uroczystosciach przyszedt czas na merytoryczna
czesc spotkania. Gtos ponownie zabrat Dawidziuk, ktory
podsumowat ostatni rok w obszarze szkolenia bramkarzy
oraz ich trenerow, opisujac m.in. powstaty niedawno projekt
,Polski Bramkarz". Jednym z jego zatozen jest wytyczanie
indywidualnej sciezki rozwoju najzdolniejszych bramkarzy
i bramkarek mtodego pokolenia.

Nastepnie byty trener bramkarzy reprezentacji Polski
i Lecha Poznan przedstawit pokrotce historie kursow dla
szkoleniowcow pracujacych z golkiperami. W naszym
kraju pierwsza edycja kursu UEFA Goalkeeper A odbyta sie
w 2074, a UEFA Goalkeeper B w 2018 roku. Od zesztego roku
Polski Zwiazek Pitki Noznej doksztatca trenerow bramkarzy,
czego efektem jest chociazby druga edycja Ogolnopolskiej
Konferencji Trenerow.

Na koniec swojego wystapienia Dawidziuk opowiedziat
0 metodologii planowania treningu i — nawiazuijac do filmiku
wyswietlonego na powitanie stuchaczy — wyrazit nadzieje, ze
dzieki pracy wszystkich zgromadzonych za kilka lat wideo
przedstawiajace interwencje najwybitniejszych polskich
bramkarzy zostanie poszerzone o parady podopiecznych
uczestnikow konferenciji.

Podczas tegorocznej OKT organizatorzy postanowili zwrocic
uwage na nieco zaniedbywany czasami temat przygotowa-
nia maotorycznego bramkarzy. Stad w gronie prelegentow
obecnosc specjalisty w tej dziedzinie - Remigiusza Rzepki,
ktory swoje doswiadczenia zbierat (i wciaz zbiera) w se-
niorskich reprezentacjach Polski mezczyzn i kobiet. Rzepka
uczulat zgromadzonych na to, jak wazna jest odpowiednia
wspotpraca na linii trener bramkarzy - trener przygoto-
wania motorycznego.

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
Y
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- To trener bramkarzy przedstawia mi swoja koncepcje
pracy, a dopiero pozniej ja na tej podstawie zaczynam
budowac plan dziatania — podkreslat. Podczas swojego
wystapienia Rzepka demonstrowat przyktadowe testy
motoryczne oraz przedstawiat twarde dane. — W trakcie
meczu bramkarze przez 956-98% czasu gry poruszaja sie
z niska intensywnoscia. W ich przypadku to trening jest
duzo bardziej obciazajacy — przekonywat.

ZDJECIE 2. Andrzej Dawidziuk

JLNOP

Po krotkiej przerwie przyszedt czas na wyktad, na ktory
z niecierpliwoscia czekata najwieksza liczba uczestnikow.
Wszystko za sprawa prelegenta — legendarnego czeskie-
g0 bramkarza Petra Cecha. Byty golkiper Chelsea Londyn
przyleciat do Polski razem z trenerem bramkarzy repre-
zentacji U17 naszych potudniowych sasiadow Vojtechem
Mareckiem. Tematem prelekcji Czechow byta obrona pola
karnego oraz trening neurowizualny.

Pierwsza czesc poprowadzit Marecek, czesto wykorzy-
stujacy przyktady poszczegolnych technik bramkarskich
Z meczow na najwyzszym poziomie oraz z wtasnych jed-
nostek treningowych. — Obecnie wszystkie topowe zespoty
trenuja parady nogami. W przesztosci moi trenerzy mi
na to nie pozwalali. Dzis jest to konieczne, bo futbol sie
zmienia, stajac sie coraz szybszy. Dlatego pewne techniki
bramkarskie mozna zaczerpnac z futsalu, gdzie wszystko
dzieje sie na mniejszych przestrzeniach, a co za tym idzie
szybciej — ttumaczyt Marecek.

Futbol przyspiesza, a to wymaga od golkiperow tego sa-
mego. Ich reakcje musza byc jeszcze szybsze, w czym
pomoc moze trening neurowizualny. — Ten rodzaj treningu
rozpoczatem, majac 20 lat, kiedy przeprowadzitem sie
do Francji. Uwazam, ze zmienit mnie on jako bramkarza.
Dzieki niemu duzo wiecej widziatem, mogtem szybciej
adaptowac sie do poszczegolnych sytuacji bez myslenia
o tym - opowiadat Cech. — Z perspektywy czasu zatuje, ze
tak pozno poznatem trening neurowizualny. Jako dziecko
i nastolatek umiejetnosci takie jak koordynacja reka-oko
czy widzenie peryferyczne nabywatem, uprawiajac kazda
mozliwa dyscypline sportu. Dzisiaj jest inaczej. Mtodziez
spedza znacznie mniej czasu poza domem, jest mniej
aktywna, dlatego to trenerzy musza w wiekszym stopniu
stymulowac ich rozwaj.

Koniec prezentacji nie oznaczat dla Cecha konca wysta-
pienia. Przez kolejne pot godziny zwyciezca Ligi Mistrzow
z 2012 roku odpowiadat na pytania uczestnikow konferencii.
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ZDJECIE
\Marecek i Petr Cec

Po zakonczeniu czesci teoretycznej prelegenci i uczestnicy
przeniesli sie na stadion Widzewa, gdzie w praktyce — juz
na boisku — kontynuowali tematy rozpoczete na sali wy-
ktadowe|. Razem z Rzepka trening poprowadzit Jarostaw
Tkocz. Obaj trenerzy znaja sie doskonale chociazby ze
wspolnej pracy w sztabie Adama Nawatki, gdy ten byt
selekcjonerem kadry.

Zajecia prowadzone przez duet z Czech okazaty sie z kolei
cenna lekcja nie tylko dla uczestnikow konferencji, ale
takze dla samych bramkarzy zaproszonych do pokazo-
wego treningu. Prelegenci nie ograniczali sie bowiem do
demonstrowania wczesniej przygotowanych cwiczen, lecz
udzielali rowniez indywidualnych wskazowek na bazie
witasnych doswiadczen. W ten sposob z porad Petra Cecha
skorzystat chociazby Aleksander Bobek — reprezentant
Polski U19 oraz podstawowy golkiper £tKS-u.

- Podazajcie swoja droga, stale ja ulepszajac, by dalej
,produkowac" tak swietnych bramkarzy jak do tej pory -
zaapelowat na zakonczenie swojego treningu Cech. Obaj

ZDJECIE 4. Petr Cech'i Aleksander Bohek
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Czesi wywarli na uczestnikach bardzo dobre wrazenie,
jednak i oni wracaja do domow bogatsi o inspiracje. — Je-
stesmy zaszczyceni, ze maoglismy uczestniczyc w takim
wydarzeniu. W Czechach nigdy nie zorganizowalismy
jeszcze podobnej konferencji, ale juz ja planujemy. Wasza
bedzie dla nas inspiracja — stwierdzit Marecek.

Drugi dzien konferencji, podobnie jak pierwszy, rozpoczat
sie od wreczenia dyplomow — tym razem dla absolwentow
dwoch edycji kursu UEFA Goalkeeper B. Wyroznienia ode-
brato tacznie 47 trenerow i 1trenerka - byta reprezentantka
Polski Anna Szymanska.

Po chwili krotkiego wprowadzenia w tematyke srodowego
spotkania (przejsciu bramkarza z druzyny juniorskiej do
seniorow) dokonat Andrzej Dawidziuk, ktory przytoczyt
statystyke wystepow golkiperow w wieku mtodziezowca
w poprzednim sezonie PKO BP Ekstraklasy, Fortuna 1.
Ligi oraz 2. Ligi. tacznie na boisku pojawito sie 46 takich
bramkarzy. Czesc z nich byta wiodacymi postaciami swoich
druzyn, podczas gdy inni zaliczyli na razie symbolicz-
ne wystepy.

Bramkarzy w wieku mtodziezowca nie brakuje takze na
nizszych szczeblach rozgrywkowych. W drugiej grupie
3. Ligi w barwach Gedanii Gdansk 20 wystepow zaliczyt
urodzony w 2008 roku Jakub Zielinski. | jemu wtasnie
poswiecona zostata prelekcja tukasza Skowrona, ktory
przez ostatnie pottara sezonu z nim pracowat. Skowron,
petniacy od tego sezonu funkcje trenera bramkarzy
w Lechii Gdansk, przedstawit proces wprowadzania Zie-
linskiego do seniorskiej pitki, zwracajac uwage zarowno
na zalety, jak i na zagrozenia z tym zwiazane. W Gedanii
mtodego bramkarza wprowadzano na tyle skutecznie, ze
latem po Zielinskiego zgtosita sie Legia i obecnie 15-latek
rozwija sie juz w Warszawie.

Temat przeprowadzania mtodych bramkarzy do futbolu
seniorskiego kontynuowano w panelu dyskusyjnym,
w ktorym poza Skowronem i Dawidziukiem wzieli udziat
Jarostaw Tkocz (obecnie trener bramkarzy Korony Kielce),
Arkadiusz Onyszko (debiutujgcy w 3. Lidze w wieku 15 lat)
oraz taczacy sie online tukasz Fabianski.

- Kiedy debiutowatem w Legii, duzym komfortem byto
dla mnie to, ze grali przede mna bardzo doswiadczeni
obroncy. Byli dla mnie ogromnym wsparciem, mogtem
liczy¢ na ich pomoc w roznych aspektach. Ale byty tez
trudniejsze okresy i uwazam, ze takie negatywne do-
Swiadczenia tez trzeba zebrac. Posiadanie wokot siebie
odpowiednich ludzi bardzo pomaga zaczac poprawnie
funkcjonowac w pitce seniorskiej — mowit bramkarz West
Ham United.

Wtorowali mu pozostali panelisci. Tkocz stwierdzit, ze
dobrym pomystem jest przydzielenie mtodemu bram-
karzowi doswiadczonego zawodnika, ktory objatby go
opieka. Doktadnie tak byto z Kuba Zielinskim, o czym
opowiadat Skowron: - W tym przypadku taka osoba byt
Krzysztof Bak, ktory ma syna w wieku Kuby. Krzysiek bar-
dzo nam pomogt i to rowniez dzieki niemu Zielinski bez
kompleksow ustawiat partnerow i nie miat zahamowan
w ich motywowaniu.
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ZDJECIE 5. Latem 2021 r.
Jakub Zielinski brat udziat {
w zgrupowaniu Letniej
Akademii Mtodych Ortow.
Pottora roku pozniej
wskoczyt do bramki .
trzecioligowe| Gedanii
Gdansk

-
| \
4 (,/ §

\
b

Ostatnim z prelegentow tegorocznej bramkarskiej
OKT byt Jose Sambade, ktory w przesztosci trenowat
m.in. Davida de Gee, Kepe Arrizabalage czy Danijela
Subasicia. Obecnie, bogatszy o doswiadczenia w pracy
z bramkarzami Deportivo La Coruna, Besiktasu Stambut,
Fulham, AS Monaco i reprezentacji Hiszpanii, znow pracuje
z dziecmi i mtodzieza w ramach akademii dla golkiperow,
ktora sam zatozyt.

- Dla mnie pitka nozna to gra, a nie biznes. Dlatego trzeba
sie nia cieszyc - kazdym meczem, treningiem, cwiczeniem.
| tego wtasnie ucze swoich podopiecznych. Po pierwsze,
czerpmy radosc z tego, co robimy - rozpoczat swoj wyktad
Hiszpan. Sambade mowit m.in. o tym, ze bramkarze bardziej
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Y 8!

u youtube.com/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl
b

Laczy nas pitha

niz nad miesniami powinni pracowac nad odpowiednimi
ruchami. - To, ze ktos bedzie w stanie robic przysiad z ob-
ciazeniem 200 kilogramow, nie oznacza, ze bedzie miat
odpowiednia moc do wykonania odpowiedniej interwencji
w czasie meczu — ttumaczyt.

Po czesci teoretycznej, wzorem pierwszego dnia OKT,
wszyscy przeniesli sie na stadion Widzewa, gdzie prele-
genci, ktorzy wczesniej wystepowali w auli Politechniki
todzkiej, przeprowadzili pokazowe jednostki treningowe.
Po ich zakonczeniu gtos zabrat jeszcze Andrzej Dawidziuk:
- Tegoroczna konferencja to potezna dawka inspiracji i wie-
dzy. W przysztosci na podobnych wydarzeniach bedziemy
spotykali sie regularnie, a wszystko po to, by wznies¢ zawod
trenera na wyzszy poziom.

Rafat Cepko
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Na tegorocznej OKT Bramkarzy nie brakowato gtosnych nazwisk, jednak tym najbardziej
znanym byt legendarny golkiper Chelsea FC i czeskiej reprezentacji. Petr Cech opowiedziat
nam o treningu neurowizualnym, wyzwaniach zwigzanych z przejsciem z druzyny

junioréw do senioréw, najlepszych bramkarzach swiata oraz swoich nieprzecietnych
doswiadczeniach: - Czujgc presje, zawodnicy dbajg o wiecej szczegdétow, bardziej sie
przyktadajqg i dlatego grajg lepiej. Owszem, zbyt duza presja moze cie ,zabic". Dlatego to musi
by¢ zbalansowane. Szczesliwie dla mnie, ja zawsze bytem pod presjg. Sam jg zresztg na

siebie naktadatem - powiedziat.

Czesto bywa Pan prelegentem w czasie wydarzen
takich jak Ogolnopolska Konferencja Trenerow?

Mam w swoim dorobku udziat w kilku podobnych eventach.
Miesiac temu razem z Vojtechem Mareckiem (trenerem
bramkarzy reprezentacji Czech U17, ktory przyleciat do
todzi z Cechem - przyp. red.) wygtaszalismy prelekcje
przed czeskimi szkoleniowcami, jednak nie byta to konfe-
rencja organizowana na taka skale jak ta wasza. Na co dzien
mieszkam w Anglii i nie mam zbyt wielu okazji do takich
wystapien. Zwtaszcza ze zaraz po zakonczeniu kariery
zawodniczej rozpoczatem prace w Chelsea. Kiedy jednak
otrzymuije propozycje zostania prelegentem, zawsze staram
sie przyjechac i dzielic moim doswiadczeniem.

W todzi pojawit sie Pan jako byty bramkarz,
nie jako trener.

Faktycznie jestem swego rodzaju reprezentantem zawod-
nikow czy tez kims, kto ma za soba catkiem udana kariere.
To spojrzenie uzupetnia sie ze spojrzeniem trenerow, dzieki
Czemu mozemy rozmawiac o roznych aspektach gry. Wszy-
scy jestesmy wazna czescia takich konferencji i spotykamy
sie po to, aby dyskutowac o trendach bramkarskich.

I jakie one sa?

W ostatnim czasie najwiecej mowi sie o budowaniu gry od
witasnej bramki. Obecnie niemal kazdy chce grac¢ w pitke,
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otwierajac gre na krotko. To bardzo istotny element dzisiej-
szego futbolu. W zwiazku z tym od golkiperow oczekuie sie,
ze beda dodatkowym zawodnikiem do rozegrania, ktorego
w trakcie posiadania pitki mozna wykorzystac w bardziej
kreatywny sposob.

Z trendami taktycznymi wiaze sie takze wyzsze ustawienie
linii obrony, a to przektada sie na pozycjonowanie bramka-
rza. Asekuracja przestrzeni za defensorami, utrzymywanie
balansu w gtebokosci swojego ustawienia - to sg tematy
na czasie. Futbol staje sie coraz szybszy, wszystko jest
jeszcze bardziej intensywne niz za moich czasow. Dotyczy
to rowniez bramkarzy, ktorzy musza lepiej przewidywac
boiskowe zdarzenia, by w konsekwencji podejmowac szybsze
decyzje i by¢ zawsze ,na czas”.

Przy tym wszystkim nie mozemy zapominac, ze najwaz-
niejsza rola bramkarza jest bronienie bramki. Tu sie nic nie
zmienia — dobry golkiper musi mie¢ wysokie umiejetnosci
gry rekoma i by¢ wyposazony w odpowiednie narzedzia
w postaci technik bramkarskich. Wowczas ma podstawy
do wykaonania skutecznej interwenciji.

Wspomina Pan o technikach, ktore byty jednym

z tematow waszej prezentacji i pokazowego treningu.
Razem z Vojtechem uczulaliscie stuchaczy, ze niektdre
z nich sa dzis czesciej stosowane niz kiedys.

Z danych wynika, ze obecnie bardzo duzo goli pada po
strzatach z bliskich odlegtosci. W dzisiejszej grze jest mno-
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stwo cutbackow (podan wstecznych spod linii koncowej do
nabiegajacych napastnikow, znajdujacych sie najczesciej
w Swietle bramki - przyp. red.) oraz dosrodkowan w strefe
miedzy bramkarzem a linia obrony. Napastnicy finalizuja
je, znajdujac sie kilka metrow od bramki. Stad w wiekszym
stopniu niz kiedys powinnismy uczyc technik polegajacych
na blokach, obronach nogami czy wychodzeniu z bramki, by
zblizyc sie do rywala i ,ukrasc” mu jak najwiecej przestrzeni,
gdy ten skupia swoj wzrok na pitce.

Sam podczas swojej kariery zaliczyt Pan mnéstwo
ikonicznych interwencji na linii bramkowej. Ma Pan
jakas ulubiona?

Trudno wskazac te jedyna. Niektore lubie ze wzgledu na
perfekcyjne wykonanie techniczne, inne ze wzgledu na oko-
licznosci — na przyktad w ostatniej minucie waznego meczu
Ligi Mistrzow. Taka parada jest cenniejsza niz ta wykonana
przy wyniku 3:0 w lidze. Chociaz i takie trzeba cenic. Patrzysz
na nie i myslisz: ,dobrze to przeczytates, dobrates idealng
technike w odpowiednim czasie — wszystko tu zagrato” To
satysfakcjonujace bez wzgledu na wynik spotkania.

Jedna z moich ulubionych jest ta z wrzesnia 2004 roku
przeciwko Tottenhamowi.

Pamietam ja. Ma Pan na mysli parade po uderzeniu gtowa
Robbiego Keane'a. To jedna z tych sytuacji, w ktorych po
prostu idziesz na strzat, zeby dac sobie szanse na skuteczna
interwencje. Przypominam sobie podobna obrone z czasow
gry w Arsenalu. Gralismy z Liverpoolem na The Emirates.
Przy stanie 0:0 do pitki dosrodkowanej z lewej strony dopadt
na pigtym metrze Christian Benteke. Wydawato sie, ze ma
przed soba pusta bramke, a jednak zdazytem z interwencja.
Tego typu zachowaniom tez poswiecilismy sporo uwagi na
konferencji, poniewaz taka parada opiera sie na czyms wiecej
niz instynkcie czy szczesciu. W tej sytuacji jako bramkarz ze-
skanowatem boisko i wiedziatem, ze Benteke jest tam, gdzie
jest, i ze jesli dosrodkowanie do niego dotrze, bedzie miat duzo
miejsca, by umiescic pitke w siatce. Dlatego przemiescitem sie
najszyhciej, jak tylko potrafitem. Ale to wszystkie mate rzeczy,
ktore wczesniej wykonatem, pozwolity mi sparowac pitke.

Gra na linii to tylko jeden z elementow, ktore sktadaja
sie na catoksztatt bramkarza. Gianluigi Buffon
powiedziat kiedys, ze mimo ze w poszczegdlnych
elementach, takich jak gra na przedpolu czy gra
nogami, byli lepsi od ciebie, to jednak catosciowo to
Pan byt w pewnym okresie najlepszym bramkarzem
swiata. Zgodzithy sie Pan z ta opinia?

Jesli Gigi tak stwierdzit, to musiat miec racje! Wobec takich
stow, i to od osoby, ktora sama jest jednym z najlepszych
bramkarzy historii, nie da sie przejsc obojetnie. To mite.
Prawda jest, ze zawsze chciatem zadbac o kazdy szczegot
i mie¢ pewnosc, ze w czasie meczu bede w stanie zrobic
wszystko, co nalezy do obowiazkow bramkarza. Prawda jest
rowniez to, ze znalezliby sie bramkarze ode mnie szybsi czy
silniejsi, ale jako ze ja w treningach i poza boiskiem dbatem
0 kazdy szczegot, pozniej bytem w stanie zrobic wiele, by
pomoc druzynie. Mito wiedziec, ze ktos to dostrzegat.

A kto dzis jest najlepszym bramkarzem na swiecie?

Wybranie jednego jest dla mnie bardzo trudne, moze wrecz
niemozliwe. W ciagu 2 ostatnich lat absolutnie genialny byt
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Thibaut Courtois. W sezonie, w ktorym Liverpool wygrat Lige
Mistrzow, niesamowicie grat Alisson. Topowy poziom utrzy-
muije tez Ederson. Wciaz nie mozna zapominac o Manuelu
Neurze, ktory jest bardzo waznym zawodnikiem Bayernu
Monachium. Marc-Andre ter Stegen miat wysmienity sezon
w Barcelonie. Kazdy z nich jest inny, graja w roznych ligach,
stad porownywanie ich jest problematyczne. To bardziej
ztozone, niz mogtoby sie wydawac. Nawet styl ligi wptywa
na gre bramkarza. Niemniej to grupa bramkarzy tworzaca
swiatowa czotowke. Dodatbym do nich jeszcze Jana Oblaka,
ktory przez ostatnie 10 lat jest zawsze na miejscu, bedac
kluczowa postacia w Atletico. Jego klub gra jednak inaczej
niz Barcelona, wiec nie porownywatbym go do ter Stegena.

Jest jakas jedna umiejetnosc, na ktora szczegolnie
zwraca Pan uwage, obserwujac bramkarzy?

Ja patrze na site mentalna, poniewaz bramkarz powinien
dawac druzynie pewnosc siebie i poczucie kontroli. Cokol-
wiek by sie nie stato, on ma pomagac zespotowi. Dzisiaj
czynnikiem decydujacym o tym, czy ktos jest topowym
bramkarzem, nie sa technika czy mozliwosci fizyczne, ale
gtowa. To umiejetnosc szybkiego podejmowania decyzji
i praca pod presja robia najwieksza roznice.

Trzydziesci lat temu niektore druzyny nie miaty nawet trenera
bramkarzy. A nawet jesli miaty, to pojawiat sie w klubie raz lub
dwa razy w tygodniu. Dzis specjalisci od pracy z golkiperami
szkola juz w akademiach. Mtodzi zawodnicy sa uczeni techniki,
dzieki czemu pozniej jest im zdecydowanie tatwiej. Szkolenie
stale sie rozwija. Mamy coraz wiecej danych, a bramkarze
sa szkoleni na podobny poziom. Roznica pozostaje gtowa:
sita mentalna, umiejetnosc gry pod presja oraz motywacja.
Ci, ktorzy to potrafia, zyskuja przewage nad innymi.

Motywem przewodnim drugiego dnia konferenciji byto
przejscie z wieku juniora do seniora. Co w tym procesie
jest az tak skomplikowanego, ze poswieca sie mu

tyle uwagi?

Grajac z innymi juniorami — w swojej kategorii czy nawet rok
lub dwa lata starszymi - wszyscy macie podobne doswiad-
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czenie i sposob myslenia. Pod wzgledem jakosci, fizycznosci,
doswiadczenia czy umiejetnosci jestescie z grubsza na
podobnym poziomie. Z biegiem czasu przyzwyczajasz sie
do tego. Kiedy nagle przeskakujesz do druzyny seniorow,
spotykasz zawodnikow nawet dwa razy starszych, a poza
tym w kazdym meczu grasz juz na wynik. Wszystko sie
zmienia, rosnie presja, a fakt, ze jestes juniorem, wcale nie
sprawia, ze jestes przed tym wszystkim chroniony.

Znow mowimy o gtowie.

Doktadnie! Ale pod wzgledem fizycznosci tez musisz zrobic
krok do przodu. Musisz zintensyfikowac swoja gre. Niekto-
rzy chtopcy, wchodzac do szatni seniorskiej, sa juz na tyle
dojrzali fizycznie, ze nie maja z tym wiekszego problemu.
Jeslijednak masz 18 lat i nie jestes jeszcze w petni dojrzaty
fizycznie, bedziesz potrzebowat troche czasu, aby dostoso-
wac sie do realiow seniorskiego futbolu. Nawet najlepszy
zawodnik zespotu juniorskiego nie wejdzie do seniorow
bez jakiejkolwiek przeszkody na drodze. Trzeba nastawic
sie na to, ze od teraz bedzie jeszcze ciezej: intensywnosc
wzrosnie, a gra stanie sie szybsza. Zawodnicy wokot maja
wiecej doswiadczenia, trudniej przewidziec ich zagrania.
Dodatkowo widzac mtodego bramkarza, rywale najczesciej
na nim beda chcieli wywierac presje. ,0, maja nastolatka
w bramce. Naciskajmy na niego!". Jest naprawde duza roznica
miedzy juniorami a seniorami, stad tak wazny to temat.

Jak proces przejscia z junioréw do senioréw przebiegat
u Pana?
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W wieku 17 lat wskoczytem do pierwszego zespotu w Chme-
lu Blsany. Pierwsze dwa tygodnie byty bolesne. Wszystko
byto intensywniejsze, strzaty silniejsze. Rece miatem cate
w siniakach. Zawodnikam z pola zalezato na strzeleniu
gola w kazdej sytuacji i nie byto mowy o taryfie ulgowej.
Bytem tym zmeczony. Pomyslatem, ze musze zaczac
mocniej pracowac nad sita fizyczna. Duza roznice odczu-
watem chociazby przy wyjsciach do dosrodkowan. Starcie
z wazacym 90 kilogramow wyjadaczem to cos innego
niz kontakt z duzo lzejszym juniorem, ktorego intencja
na pewno nie jest zrobienie ci krzywdy. Musiatem sie tego
szybko nauczyc. To byto wymagajace rowniez od strony
psychologicznej. Pitka nozna wymaga tego samego czy
to w juniorach, czy w seniorach. Widzisz pitke - sprobuij ja
ztapac. Ale nagle zdajesz sobie sprawe, ze jeszcze nie jestes
gotowy. A chcesz byc. Chcesz grac w pierwszym sktadzie
iak najszybciej. Trzeba byto szybko nadrabiac zalegtosci.
W trakcie pierwszych treningow okresu przygotowawczego
uswiadomitem saobie, ze to nie bedzie takie tatwe, jak sobie
wczesniej wyobrazatem. Wiedziatem jednak, ze dam rade.

Powiedziat Pan kiedys, ze totalnie nie zgadza sie

z ludzmi, ktérzy twierdza, ze presja wiaze nogi:

»Mysle, ze najwiecej tracimy tam, gdzie jest ona
niewystarczajaca. W Arsenalu niepowodzenia zawsze
byty ttumione, rozchodzity sie po kosciach. Porazka
nigdy nie byta katastrofa. Powinnismy naktadac
zdecydowanie wieksza presje na pitkarzy, poniewaz to
ona pozwala wznies¢ sie na wyzyny koncentracji”. Czyli
co - nie ma sie czego bac, tylko rzucac nastoletnich
bramkarzy na gteboka wode?

T
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Musze to doprecyzowac. Kiedy presja jest zbyt duza, faktycznie
moze wiazac nogi. Ale nieprzesadzona jest dla zawodnika
bardzo dobra - utrzymuie cie w stanie gotowosci. W Arsenalu
zawsze wygrywalismy wtedy, kiedy mielismy noz na gardle,
a co za tym idzie, presja wzrastata. W FA Cup, gdzie porazka
oznacza odpadniecie z rozgrywek, wygrywalismy mecz za
meczem. Z kolei w meczach ligowych, ktore tearetycznie miaty
byc tatwiejsze, gubilismy punkty. Czujac presje, zawodnicy
dbaja o wiecej szczegotow, bardziej sie przyktadaja i dlatego
graja lepiej. Owszem, zbyt duza presja moze cie ,zabic" Dlatego
to musi byc zbalansowane. Szczesliwie dla mnie, ja zawsze
bytem pod presja. Sam ja zreszta na siebie naktadatem.

Dlaczego?

Bo dla mnie to byto dodatkowe wyzwanie. Jesli traktujesz
presje jako problem — masz problem. Ale jesli traktujesz ja
jako wyzwanie, wychodzisz na boisko i stawiasz mu czota.
Opowiem Panu cos na swoim przyktadzie. By¢ moze bedzie
Pan zaskoczony, ale prosze mi wierzyc, ze nie ma absolutnie
niczego mitego w graniu w finale Ligi Mistrzow. Ani jeden
moment nie jest w tym przyjemny. Przez 3-4 dni przed
meczem jestes tak zestresowany, ze nic cie nie cieszy. Ab-
solutnie nic. A sam proces rozgrywania meczu w gtowie
jest wrecz bolesny. W takich chwilach musisz wziac to za
wyzwanie. U mnie to dziatato i w najwazniejszych spotka-
niach gratem na swoim bardzo wysokim poziomie. Zawsze
lubitem sie bodzcowac na zasadzie: ,Jestes w stanie wygrac
Lige Mistrzow? Pokaz, co naprawde potrafisz!" Uwazam,
ze sposob myslenia jest kluczowy.

Kiedy jest wtasciwy moment, aby natozyc presje na
mtodego bramkarza?

Golkiper zawsze jest pod presja. Sama pozycja na boisku ja
naktada. Kazdy bramkarz ma swiadomosc, ze po straconych
golach ludzie czesto mowia; ,powinien byt to obronic”. Jako
golkiper wiesz, ze jesli popetnisz btad, w zdecydowanej
wiekszosci przypadkow nikt ci juz nie pomoze. Strata pitki
przez pomacnika nie jest tak bolesna, bo za nim sa jeszcze
obroncy i bramkarz, ktorzy cie zaasekuruja. Jesli jestes
ostatnim obronca, jest troche gorzej, ale wcigz masz za
soba golkipera. Natomiast sam bramkarz zwykle nie moze
liczyc juz na nikogo. 99% dzieci trenujacych pitke nozna
marzy o zrobieniu kariery: podpisaniu kontraktu, grze
w Lidze Mistrzow i swojej reprezentacji. Juz to wywiera
presje. Rola trenera jest pomoc w radzeniu sobie z nig, by
pchac podopiecznych do przodu. Do tego potrzebne jest
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indywidualne podejscie. W przypadku bramkarzy to jeszcze
bardziej skomplikowane. Wyobraz sobie, ze w swoim zespole
juniorskim jestes numerem dwa. Myslisz wtedy: ,Mam 16 lat
i siedze na tawce. Jestem zdecydowanie dalej od realizacji
swojego marzenia”. Kiedy grasz, czujesz, ze jestes na dobrej
drodze. Ale kiedy jestes rezerwowym? Wtedy przychodza
mysli, ze moze nie jestes wystarczajaco dobry.

Presja jest wszechobecna. Mtodzi ludzie sami wstawiaja sporo
filmikow i zdje¢ w swoich social mediach. Im wiecej osob
cie zna, tym wiecej cie krytykuje. Jest mnostwo elementow,
ktore nalezy wziac pod uwage, ale na koniec sprowadza sie
to do sposobu myslenia bramkarza oraz pomocy ze strony
jego trenera. Pewnosc siebie zawsze wynika z przygotowania.
Jesli jestes przygotowany, trenowates odpowiednio przez
caty tydzien, to czego masz sie chawiac? Ale jesli odpusz-
czates, to wtedy nie bedziesz pewny siebie.

Co mysli Pan o taczeniu uprawiania pitki noznej
z innymi sportami w mtodym wieku?

Trudno znalez¢ sport, ktérego bym nie sprobowat jako
dziecko. Uprawianie roznych dyscyplin pozwala nabyc
roznych umiejetnosci: koordynacji reka-oko, umiejetnosci
technicznych oraz taktycznych. W tenisie na przyktad mu-
sisz miec szybkie nogi. Ponadto pokrycie kortu przypomina
paokrycie pola karnego. Pdzniej mozna z tego czerpac na
boisku. W koszykowce uzywasz rak, uczysz sie wktadania
w zagrania odpowiedniej sity.

Pep Guardiola w koszykowce szuka
inspiracji taktycznych.

Tak jest. To w pewnych elementach podobne sporty. Przeta-
mywanie linii obrony rywala, wdzieranie sie z pitka do srodka,
tworzenie przestrzeni — mozna sie tego uczyc z parkietu.
Grajac w koszykowke, zyskujesz takze pod wzgledem
fizycznym. Poza tym inne dyscypliny daja urozmaicenie,
pozwalaja wyrwac sie ze schematu.

Nasza najlepsza generacja pitkarzy w Czechach wychowata
sie w czasach rozwinietego wychowania fizycznego i upra-
wiania roznych dyscyplin w kazdej wolnej chwili. Bardzo duzo
data nam pitka uliczna. Grato sie z chtopakami nawet o 6 lat
starszymi. Nie byto zbyt wielu zasad. Jesli nie chciates miec
ztamanej nogi, musiates szybko biegac. Kiedys na treningu
trener nie musiat sie martwic, czy gra w koszykowke czy inny
sport bedzie dobrym pomystem. Wiedziat, ze dzieci upra-
wiaja je w szkotach, a dodatkowo aktywnie spedzaja czas na
podworkach: jezdza na rowerach, wspinaja sie po drzewach,
biegaja. Obecnie wiedza, ze tego nie robia. Wola komputery.

Na koniec pytanie o Panskie obecne zajecia. Kariere
bramkarska zakonczyt Pan w 2019 roku, potem
przez trzy lata pracowat w Chelsea na dyrektorskim
stanowisku. Co robi Pan teraz?

Mocno postawiterm na edukacje. Ukonczytem studia MBA,
jestem na finiszu pisania mojej pracy doktorskiej. Ponadto
zawoze dzieci na treningi, gotuje, gram w hokeja. Robie tez
licencje trenerska. Podczas pracy w Chelsea pomagatem
trenerom bramkarzy z akademii i przekonatem sie, ze to cos,
co sprawia mi duza frajde. To dla mnie jeden z potencjalnych
kierunkow na przysztosc, ale wciaz nie zdecydowatem,
Czym zajme sie na state.

Rozmawiat Rafat Cepko
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olejna grupa, dla ktorej Szkota Trenerow PZPN Remigiusz Rzepka, koordynator przygotowania motorycz-
K im. Kazimierza Gorskiego zorganizowata konferencje, nego w reprezentacji Polski kobiet, podsumowat projekt
to trenerzy i trenerki w pitce kobiecej. Specjalnie monitoringu GPS, ktorym objeto druzyny Ekstraligi i re-
dla nich przygotowano dwa dni wyktadow i prelekcji oraz prezentacje kobiet. — Zalezy nam, by podnosic poziom

przygotowania motorycznego zawodniczek, bo to tez
wptywa na obnizenie liczby urazow. Monitorowalismy
zawodniczki, a jednoczesnie edukowalismy trenerow, jak
korzystac z wynikow. Cel jest jeden: rozwoj pitki noznej
kobiet w Polsce — podkreslat trener Rzepka.

zajecia praktyczne.

Dane z GPS pokazywaty, jaki byt srednio przebiegniety
dystans, ile zawodniczki pokonaty metrow w biegu na
wysokiej intensywnosci, a ile sprintow, a takze jak czesto
przyspieszaty i hamowaty. — Wyniki sa jasne. Jesli grasz
z lepszymi, musisz hiegac¢ wiecej i intensywniej. | takie
byty wnioski ze wszystkich monitorowanych reprezen-
tacji. Przeciwnik lepszy wymaga od nas wiecej. To daje
swiadomosc, ze trzeba stawiac na przygotowanie mo-
toryczne — zauwazyt trener Rzepka. — Te dane zbierane
sa po to, by rozwijac zespot. Ich analiza powinna dawac
nam wytyczne do treningu i wyznaczania celow. Dzie-
limy sie ta wiedza, profile zawodniczek sa do wgladu.
Pokazuija tez, jak ta sama pitkarka funkcjonuje w klubie
i w kadrze - dodat.

Podobnego zdania jest Nina Patalon, trenerka reprezenta-
cji kobiet. — Wykorzystywanie danych moze nam bardzo
pomoc. Dzieki nim wiemy, w jakim punkcie jestesmy, czy
robimy progres, czy moze regres. Pokazuja tez, ze nawet
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najlepsze rozgrywki klubowe nie sa tak intensywne jak
topowe mecze miedzynarodowe. To 0znacza, ze wciaz jest
przestrzen do pracy i rozwoju — zaznaczyta.

Staty monitoring GPS ma pomagac trenerom w planowaniu
okresu przygotowawczego, jesli chodzi o motoryke. Pokazuie,
w jakim miejscu jest dana zawodniczka. Wazna przy tym
jest diagnostyka motoryczna, czyli sprawdzanie wydolnosci,
koordynaciji, sity i badanie parametrow zmeczeniowych,
przy czym nalezy brac pod uwage specyfike danej pozydiji
na boisku. To pomaga w wyznaczaniu tego, nad czym
w pierwszej kolejnosci powinna pracowac zawodniczka.

- Oczywiscie najlepsza nawet pomocniczka w lidze nie bedzie
miata takiej wydolnosdi jak Justyna Kowalczyk, ale z roku na
rok jej parametry dotyczace przygotowania motorycznego
powinny rosnac. To swiadczy o rozwoju — zauwazyt trener
Rzepka, ktory pokazat tez trenerom model, jak powinny
wygladac przygotowania do sezonu. Ogolne miatyby trwac
6-8 tygodni (6-8 treningdw w tygodniu), a specjalne, bar-
dziej intensywne, 2-4 tygodnie (10-12 treningow na tydzien).

Przemystaw Piekielny i Dominik Bogusz z zenskiej kadry do
lat 19 przedstawili, w jaki sposob analizowali rywali reprezen-
tacji Polski. Zawsze brali pod uwage co najmniej trzy mecze
przeciwnika. Dzieki temu najmocniej mogli sie skupic na tym,
co jest powtarzalne u rywalek. Koncentrowali sie na tym, jak
rozpoczynac swoje akcje, wiedzac, jaka jest taktyka przeciwnika.
Pozniej wnioski z analizy byty wdrazane podczas treningow.
Jeden zespot udawat np. Szwaijcarie, a drugi byt Polska.

- To wazne, by sprawdzi¢ to w praktyce, a nie pokazywac
za pomoca przesuwajacych sie po tablicy magnesow.
Stwarzalismy zawodniczkom sytuacje problemowe, by
probowaty je rozwiazywac - ttumaczyt Bogusz. - Cieszyto
nas, gdy zawodniczki same do nas przychodzity i pytaty na
przyktad, co maja zrobic, ,kiedy ta szostka do mnie doskaku-
ie". One chca rozmawiac, dyskutowac i zdaja sobie sprawe,
ze rywalki tez nas analizuja. Dlatego nasze rozwiazania nie
zawsze zdaja egzamin - przyznat.

Patalon: — Im lepiej rozpoznasz rywala, tym bardziej go
zdominujesz. Zawsze to nasza struktura i model gry sa baza
do dziatania. Chcemy wiedziec, w jaki sposob przeciwnik

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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otwiera i zamyka przestrzenie, z czym ma problem i jak
dziata pod presja. Kiedy znamy jego stabe punkty, mozemy
wykorzystac nasze atuty.

Przygotowanie motoryczne czy analiza rywali to bar-
dzo wazne sprawy, ale nie mniej istotne dla rozwoju
jest pozytywne srodowisko wokot kobiecej pitki nozne;j.
| 0 tym wtasnie mowit Marek Radziszewski, ktory od lat
rozwija zenski futbol w Stanach Zjednoczonych. Pracuje
m.in. w Illinois Youth Soccer Association i mowi, ze w samym
olimpijskim programie rozwoju w tym stanie bierze udziat
1300 dzieci, w wiekszosci dziewczynek. Ponad 50 lat temu
w USA uznano, ze pieniadze przekazywane na sport musza
byc rowno dzielone pod wzgledem ptci.

- Pitka nozna kobiet na tym najbardziej skorzystata —
twierdzit Radziszewski. - W profesjonalnej lidze NSWL jest
12 klubow i kazdy chciatby miec u siebie Ewe Pajor. WPSL
to jakby druga liga, w ktorej jest 130 zespotow ztozonych
wytacznie z amatorek. W USA dziata ponad 1300 roznych
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programow NCAA. Jesli w kazdym bierze udziat 27 za-
wodniczek, to widac, jaka rzesza pitkarek dysponuja Stany
Zjednoczone na poziomie uniwersyteckim. Jesli zejsc nizej,
to w USA pitke trenuje okoto 4 mln juniorow i juniorek.
W jednym roczniku jest cztery tysiace druzyn — wyliczat,

Trener Radziszewski dodat, jak bardzo wazne jest podkresla-
nie przez US Soccer (odpowiednik PZPN) misji. — Wszystko
zaczyna sie juz od Ub. Od poczatku mowimy i wpajamy
wartosci nie tyle dzieciom, ile tez ich rodzicom. Chcemy,
by pitka nozna byta najlepszym sportem w Stanach Zjed-
noczonych - twierdzit. - Dlatego tez rozumiemy;, jak wazna
0soba w kazdej druzynie jest trener. W centrum procesu
szkolenia jest oczywiscie zawodniczka, ale to szkoleniowiec
musi mie¢ wiedze, rozumiec dziecko i popychac je do po-
konywania przeszkod. Oczywiscie nie kazda z nich zagra
w kadrze, czy przebije sie wyzej, ale wsrod nich moga byc
trenerzy, analitycy, sedziowie czy dziatacze - zaznaczyt.

Nina Patalon, selekcjonerka pierwszej reprezentacji kobiet
podsumowata te trzy prelekcje. — Dowiedzielismy sie, ze
trener musi miec wartosci, ktorych musi trzymac sie takze
w trudnych momentach. To nasze nastawianie tworzy relacje
i zachowania, ktore wptywaja na komunikacje. Zawodniczka
zawsze powinna byc¢ w centrum szkolenia, ale to oznacza
tez, ze nalezy ja angazowac — mowita. — To trener utwierdza
pitkarke, ze to, co robia, przyniesie efekt. | potrafi stuchac,
rozumiec i akceptowac zachowania, ale przede wszystkim
znac zawodniczki — dodata.

Drugi dzien konferencji byt poswiecony organizmom pit-
karek. Trenerzy i trenerki dowiedzieli sie, jakie mogty byc
powody, ze zawodniczka zerwata wiezadta krzyzowe, jak
mozna zmniejszyc ryzyko i jak postepowac, gdy juz do-
szto do kontuzji. A takze jak wazna jest dieta zawodniczek
w cyklu menstruacyjnym.

Na koniec przyszedt czas na praktyke. Na stadionie Widzewa
treningi pokazowe poprowadzili Robert Makarewicz, trener
Gornika teczna i Marek Radziszewski.

- Zerwanie wiezadet to bardzo ztozona sytuacja i wielowar-
stwowa. Nie chodzi nam o szukanie winnych, tylko zrozumie-
nie, jakie mogty byc¢ powody. Poza czynnikami fizycznymi,
to moze byc tez stres zarowno zwigzany z obcigzeniami
treningowymi, jak i duzo bardziej prozaicznymi czynnikami jak
chocby zmiana strefy czasowe] — twierdzi Anna Ussorowska-
-Krokosz, psycholozka sportu z grupy badawczo-naukowej
PZPN. - Stres bierze sie tez ze sfery mentalne|. Zawodniczki
zamartwiaja sie, czy dostana powotanie, czy zdadza do szkoty.
Kolejna sprawa to na przyktad dazenie do perfekcjonizmu.
W sporcie jest wiele osob z nadreprezentacja tej cechy.
Pitkarka postrzega swoja gre zero-jedynkowo: albo spisata
sie znakomicie, albo fatalnie. To powoduije stres. Nigdy nie sa
zadowolone, nawet gdy zrealizuja cel, to uwazaja, ze mogto
byc lepiej. Jeszcze innym aspektem jest jednowymiarowa
tozsamosc, czyli myslenie o sobie, ze jest sie tylko pitkarka.
A'im wiecej rol odgrywamy, jak chocby carki, przyjaciotki czy
studentki, tym bardziej stres sie rozktada — dodaje.

Andrzej Klemba

PODWOJNYCH BILETOW
NA MEGZ POLSKA - MOEDAWIA

KOSZULKT Z AUTOGRAFAMI
PILKARTY REPREZENTAGI

IAPROSZENIA NA DGLADANIE
TRENINGU REPREZENTAGJI

SIGIEGORY KONKURSY NA WWW.LAGZYNASPILKA. PL/HERDES-CLUB
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Pitka Nozna Kobiet

INTENSYWNOSC GRY
W PILCE NOZNEJ KOBIET

CZESC Il. PODEJSCIE METODYCZNE

W niniejszym artykule przedstawiona zostanie koncepcja oparta na metodycznym

podejsciu do ksztattowania kluczowych aspektéw wptywajgcych na podniesienie

efektywnosci i intensywnosci lokomocji w pitce noznej. Choc¢ tytut odnosi sie do

zenskiej pitki noznej, to wiele z poruszonych aspektéw moze analogicznie byc¢

wykorzystana w meskim futbolu.

2022 czy UEFA Ligi Mistrzyn 2019-2021).

Niniejszy artykut to 2. czesc poswiecona zagadnieniu intensywnosci w zenskiej pitce noznej. W pierwszej czesci' przed-
stawione zostaty dane motoryczne z roznych poziomow sportowych, jak: Ekstraliga Kobiet, reprezentacje narodowe
oraz wybrane zespoty miedzynarodowe na podstawie danych z gtownych turniejow (MS we Francji 2019, ME w Anglii

coraz wiecej wiemy 0 procesie treningowym oraz

wymaganiach gry na roznych poziomach. Jak zostato
to scharakteryzowane w 1. czesci artykutu, wspotczesny
zenski futhol staje sie coraz bardziej wymagajacy fizycznie.
Widoczne jest to poprzez analize danych motorycznych
z turniejow miedzynarodowych (MS, ME) i rozgrywek na
najwyzszym poziomie (UWCL, najlepsze ligi europejskie).

P rzez systematyczny rozwoj wiedzy i technologii

Zenska pitka nozna na miedzynarodowym poziomie charak-
teryzuje sie lokomocja ponad 100 km na zespot, nierzadko
znaczaco wyzej, jak np. podczas rozgrywek turniejowych,
gdy dodatkowo rozgrywana jest dogrywka. Jako szeroko sto-
sowana relatywna miare intensywnosci meczu sa wartosci
% dystansow pokonanych w strefie 4 — HSR (19-23km/h)
oraz strefie 5 - sprinty (powyzej 23km/h).

W przypadku stosowania technologii GPS bardzo cenne sa
wszystkie parametry rejestrowane odnoszace sie do obcigzenia
wewnetrznego, zewnetrznego oraz wskazniki metaboliczne
- relatywne do indywidualnych charakterystyk zawodniczek.
Pitka nozna jest gra charakteryzujaca sie duza zmiennoscia
tempa, stad monitoring takich aktywnosdi, jak przyspieszenia,
zatrzymania, obcigzenie metaboliczne w doktadniejszym
stopniu pozwalaja zrozumiec specyfike obciazenia.

KONCEPCJA | ZAtOZENIA ROZWIJANIA
ZDOLNOSCI DO INTENSYWNEJ GRY -
UJECIE MOTORYCZNE

Analizujac aktualna wiedze i badania, koncepcje rozwijania
intensywnosci gry w aspekcie fizycznym czesto zamiennie
definiuje sie jako ksztattowanie ekonomii lokomocji w pitce
noznej w stosunku do wymagan gry. Jest to koncepcja wy-
wodzaca sie z dyscyplin lekkoatletycznych o charakterze
wytrzymatosciowym, uwzgledniajaca specyfike futbolu.

W dalszej czesci artykutu w omowieniu najistotniej-
szych elementow skupimy sie na tych, na ktore mamy
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najwiekszy wptyw i ktore sa decydujace dla procesu
rozwijania przygotowania motorycznego pozwalajacego
grac intensywniej.

"

O&

PZPN

Optymalna
lokomocja w pitce
noznej
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GRAFIKA 1. Czynniki wptywajace na ekonomie lokomocji w pitce
noznej

W moim rozumieniu z powyzszej grupy mozemy wyroznic
te, ktore moga byc w okreslonym stopniu determinowane
zarowno genetycznie, jak i poprzez trening. Wsrod tych
wyrozniamy aspekty: krazeniowo-oddechowo-metabolicz-
ne, biomechaniczne, jak tez nerwowo-miesniowe. Aspekty
techniczno-taktyczne bezposrednio wynikaja z planowania
procesu treningowego, ostatni element zas to czynniki sro-
dowiskowe.

Proces treningowy, w trakcie ktorego mozemy skutecznie
poprawic poziom przygotowania motorycznego, pozwala-
jacy zintensyfikowac gre to ztozony ciag przemyslanych
dziatan, roztozonych w czasie i weryfikowanych z punktu
widzenia skutecznosci. Jak juz wczesniej zostato to przed-
stawione, dzisiejszy proces treningowy bazuje na wiedzy
i technologii. Technologia w duzej mierze pozwolita lepiej
zrozumiec procesy zachodzace w organizmie sportowca
zarowno w kontekscie gry, jak i treningu.
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I DIAGNOSTYKA MOTORYCZNA I< —————

Identyfikacja kluczowych Ocena krytycznych zdolnosci
wzorcéw ruchowych motorycznych
(technika poruszania, koordynacja, (wydolnos¢, szybkos¢, zwinnosc,
specyfika pozycji na boisku) moc sita)

l

Ksztattowanie sktadowych

wzorcéw ruchowych
(mobilnos¢, koordynacja, stabilnos¢) motorycznych

e —

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

|
Ksztattowanie zdolnosci motorycznych |
(zmiennos¢ zadan i Srodkéw treningowych, I
zmienno$¢ Srodowiska) :
1

|

|

1

|

|

1

|

1

1

|

1

1

Ksztattowanie zdolnosci

Progresja szybkosci i ztozonosci srodkéw
(zmiennos¢ treningu wzmacniajaca
nauczanie)

Doskonalenie zdolno$ci poznawczych
i umiejetnosci, uwzgledniajgc zmeczenie

l

I Doskonalenie w warunkach matych gier I

I Doskonalenie w grze I— -
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GRAFIKA 2. Proces treningowy uwzgledniajacy kompleksowe
podejscie do metodycznego rozwijania intensywnosci w grze

Kluczem do skutecznego prowadzenia procesu treningowe-
g0 jest diagnostyka motoryczna. Choc jej jakosc w pewnym
stopniu jest determinowana zasobami finansowymi, to
nawet w przypadku ich ograniczen posrednie rozwigzania
nadal zapewniaja wystarczajacy zasab informacji do zapla-
nowania efektywnego procesu treningowego. Kluczem jest
kompleksowe podejscie, ktore pozwoli ustalic hierarchie
celow treningowych.

Diagnostyka motoryczna powinna uwzgledniac aspekty
wydolnosci, szybkosci, mocy eksplozywnej, sity i niekto-
rych pochodnych jak np. RSA (,repeated sprint ability” -
ang. zdolno$¢ do powtarzania sprintoéw), mocy w roznych
kierunkach: horyzontalnej czy wertykalnej, aby w petni
zrozumiec poziom wyjsciowy zawodniczki. Potwierdzeniem
istotnosci tego sa prace wskazujace na znaczace korelacje
pomiedzy zdolnosciami motorycznymi a intensywna loko-
mocja zawodniczek w trakcie gry (3, 14, 15). Majac wartosci
porownawcze zawodniczek w ujeciu progresji oraz odnie-
sienia (17), mozna okresli¢ znaczenie i priorytety procesu
treningowego w roznych jego etapach (okres przejsciowy,
przygotowawczy, startowy).

Nie mniej istotna jest analiza specyficznych wzorcow lo-
komocyjnych, jakie na poszczegolnych pozycjach realizuja
zawodniczki. Dotyczy to zarowno pojedynczych wzorcow,
jak i np. krok do przodu (przyspieszenie), do boku (zmiana
kierunku), do tytu, zatrzymanie, wyskok oraz ich sekwendiji.
Taka analiza pozwala okreslic ich efektywnosc i w trakcie
planowania priorytetow treningowych ustalic, ktore z nich
wymagaija rozwijania.

Aby skutecznie rozwijac te aspekty, niezbedna jest tez
wiedza o sktadowych - zdolnosciach motorycznych czy ich
komponentach - ktore determinuija efektywnosc poruszania
zarowno w ujeciu pojedynczego wzorca, jak i catych ich
sekwencji w kontekscie gry. Chcac sprostac wymaganiom
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Optymalne ustawienie
gtowy (obserwacja pitki)

Optymalne ustawienie
ramion (kontralateralne)

Optymalne ustawienie nogi

szybkosci maksymalnej

w kierunku poruszania
(obserwacja przestrzeni)

Stabilne ustawienie
tutowia w fazie startu

Optymalne (aktywne)
ustawienie stopy nogi

Laczy nas pitha

wspotczesnego futbolu, nie wystarczy tylko ksztattowac te
elementy w sposob zintegrowany na boisku podczas srod-
kow pitkarskich. Niezbedne jest odpowiednie ich doskanalenie
poprzez trening uzupetniajacy (sitownia, formy sciste itp.).
Trening taki na podstawie kompleksowej oceny ilosciowej
(obiektywne testy motoryczne) i jakosciowej (analiza wideo,
testy funkcjonalne) stanowi fundament, na ktérym mozna
rozwijac na wyzszym poziomie intensywnosc lokomocij.

Nalezy na to spojrzec nie tylko w kontekscie maksymalizacii
lokomocji, ale rowniez prewencji przeciazen uktadu ruchu,
do ktorych dochodzi, gdy probujemy rozwijac sktadowa
krazeniowo-oddechowo-metaboliczna bez uprzedniego
lub rownolegtego rozwijania aparatu ruchu (kosci, Sciegna,
stawy, miesnie).

Ocena sktadowych poszczegolnych wzorcow lokomocyjnych
jest kluczem do kompleksowego treningu motorycznego
i funkcjonalnego.

Optymalne ustawienie
ramion (kontralateralne)
w fazie szybkosci
maksymalnej

Stabilne ustawienie
tutowia w fazie
rozwiniecia szybkosci
maksymalnej

w fazie szybkosci
maksymalnej

Dynamiczna praca nogi

wykrocznej w fazie
szybkosci maksymalnej

Optymalne ustawienie
ramion w danej fazie
ruchu

Ustawienie gtowy

Optymalny kat natarcia nogi

zakrocznej w fazie

przyspieszenia startowej

Dla efektywnosci lokomaogiji, jak wskazuja wyniki badan
na pitkarkach noznych, istotne jest, aby podnosi¢ poziom
kluczowych zdolnosci motorycznych. Im notujemy wyzsze
wartosci mocy w testach jednonoz, tym wyzszy jest poziom
szybkosci czy lepsza technika poruszania sie zawodniczek
(15). Do podobnych wnioskow doszli autorzy wielu prac,
w tym rowniez metaanalizy poswieconej wptywu rozwijania
zdolnosci sitowych na lokoamocje, zarowno w kontekscie
sprintu, jak i poruszania ze zmiana kierunku (3, 8, 13).

Znaczenie oraz samaq istote zaleznosci przygotowania
motorycznego i jego wptywu na dyspozycje meczowa
oddaje grafika 3. Diagnostyka pozwala nam ustalic poziom
przygotowania motorycznego zawodniczki, co ma prze-
tozenie na dyspozycje podczas treningu czy meczu. Choc
test motoryczny w petni nie odpowiada specyfice gry, to
jest on miarodajny oraz pozwala ustalic poziom zdolnosci
(submaksymalny, maksymalny) w danej chwili.
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zakrocznej (wyprost) w fazie

w stosunku do podtoza w fazie

2
E przyspieszenia z pozycji startowej

Optymalne (aktywne) ustawienie stopy nogi
wykrocznej w fazie przyspieszenia z pozycji
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Dobrze zaplanowana bateria testow motorycznych daje nam
rowniez cenne wskazowki do planowania i monitorowania
treningu. W samym procesie treningowym nie zawsze
zdarzy sie sytuacja czy kontekst, w ktorym zawodniczka
ma mozliwosc rozwiniecia wartosci maksymalnych, jak
np. szybkosc na dystansie, HR, poziom zmeczenia czy
obciazenia jak ma to miejsce w testach motorycznych.

Jedna z istotniejszych zaleznosci, jaka mozna zaobserwo-
wag, jest pozytywna korelacja pomiedzy wynikami testow
wydolnosciowych (Vo2max) a dystansem HSR pokonanym
w meczu. To jednoznacznie wskazuje na potrzebe podno-
szenia tego parametru, gdy jest on na niewystarczajacym
poziomie. Jak podaja rozne dane literaturowe, wartosc
Vo2max na poziomie miedzynarodowym oscyluje w prze-
dziale 49,4-57,6 (ml/kg/min) w zaleznosci od pozycii.

Wazne jest dodanie, ze nalezy zwracac uwage na to, w jaki
sposob ten parametr zostat zmierzony. Jak juz wczesniej zo-
stato wspomniane, dla efektywnasci procesu treningowego
musi on by¢ monitorowany. Jak wskazuja badania, czesto
brak monitoringu obciazenia czy to wewnetrznego (HR),
czy zewnetrznego (lokomocja, GPS) skutkuje nieadekwat-
na efektywnoscia m.in. przez brak kontroli intensywnosci
srodkow treningowych.

Przygotowanie D}(iszzcc):x:ja
motoryczne (— (mecz/trening)
(DIAGNOSTYKA MONITORING

MOTORYCZNA ) OBCIAzEN

GRAFIKA 3. Zaleznosc przygotowania motorycznego
i dyspozycji fizycznej w procesie treningowym i grze

KSZTALTOWANIE SILY - PODEJSCIE
METODYCZNE

Jest to zagadnienie bardzo szerokie i ponizszy tekst abso-
lutnie nie wyczerpuije catosci zagadnienia. W dedykowanych
pozycjach literaturowych znalez¢ mozna szeroki odnosnik
do tego tematu (1, 2).

Ksztattowanie zdolnosci sitowych jest szczegolnie istotne
dla stworzenia warunkow do podniesienia poziomu inten-
sywnosci gry. Z jednej strony, jest to wspomniany aspekt
prewencji urazow, z drugiej zas, specyficzne ksztattowanie
zdolnosci uktadu nerwowo-miesniowego, ktory decyduje
0 zdolnosci do powtarzania wysitkow o duzej intensywnosci.

Podczas przyspieszenia, zmiany kierunku, wyskoku, sprin-
tu czy zatrzymania zdolnosc do generowania sity i mocy
determinuje efektywnosc tych aktywnosci. Wskazane
w bibliografii pozycje literaturowe (13-16) jednoznacznie
wskazuija na potrzebe podnoszenia poziomu parametrow
szybkosciowo-sitowych, specyficznych dla wzorcow poru-
szania na boisku. Sita relatywna do masy ciata, wielkosc
przekroju poprzecznego mm. czworogtowego uda, wysokosc
i odlegtosc skokow pionowych i poziomych koreluja z po-
ziomem intensywnosci lokomocyijnej u pitkarek noznych.
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Tabela 1 przedstawia w uproszczony sposob najistotniej-
sze charakterystyki bodzcow sitowych wykarzystywanych
w treningu sitowym w pitce noznej.

Co jest nie mniej wazne, to wybor rodzaju wzorca rucho-
wego w zaleznosci od charakterystyki pozycji na boisku.
Przyktadowo, dla srodkowej obronczyni, poza sprawnoscia
poruszania wielokierunkowego, kluczowa jest rowniez moc
konczyn dolnych dla efektywnej gry gtowa. Choc oba aspekty
determinowane sg przez parametry szybkosciowo-sitowe,
to jeden z nich bazuje na kierunku horyzontalnym, drugi zas
na wertykalnym. Wtasciwie dobrana diagnostyka motorycz-
na pozwoli wskazac priorytety w procesie treningowym.

TABELA 1. Parametry obciazenia dla ksztattowania parametrow
sitowych

© © o v
o c S =~
n N ) .- c
2z N EeE| A2
S8 £ | WE—| BS¥
S g E° | 8%
£ a | O o
Sita reaktywna, _ Masa
plaiometr‘lla 3-6 | 6-10 200 ciata

Moc balistyczna,
moc maksymalna, 5-8 | 5-8 | <300 | 10-60%
RFD*

Hipertrofia 3-5 | 5-10 | = 1000 | 70-80%

Sita maksymalna 3-6 | -5 | = 2000 | 80-100%

*RFD — ,rate of force development” ang. rozwijanie sity w czasie

Dobor ¢wiczen sitowych wynika m.in. z przeprowadzonej
diagnostyki motorycznej, infrastruktury i specyfiki grupy
(wiek, poziom zaawansowania).

Na grafice 4 zostata przedstawiona klasyfikacja wzorcow

sitowych dla dolnej czesci ciata, stosowana w planowaniu
treningu sitowego.

2 nogi
Pchniecie ——
Akcent na 1

Dolna czes¢ noge

ciata 2 nogi

akcent biodro
1 noga

Ciggniecie

2 nogi

— akcent kolano
1 noga

GRAFIKA 4. Klasyfikacja ¢wiczen sitowych dla dolnych partii
ciata
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Ponizej przyktadowe cwiczenia dla poszczegolnych wzorcow:
- PCHANIE: przysiad obunoz, przysiad jednonoz w wykroku/
rozkroku, wykrok, marsz w wykroku, wejscia na podest;

- CIAGNIECIE: martwy ciag obundz/jednondz, unoszenie
bioder (obundéz/jednondz), podciaganie kolana na pitce

w lezeniu na plecach, uginanie kolana na maszynie.

W tabeli 2 zamieszczony zostat przyktadowy konspekt
¢wiczen sitowych konczyn dolnych z uwzglednieniem tre-
ningu sity i stabilnosci tutowia. Zaproponowane parametry
obciazenia maja charakter adaptacyjny. Tego rodzaju trening
stosowany jest u poczatkujacych pitkarek.

TABELA 2. Przyktad doboru ¢wiczen sitowych dla treningu sity
konczyn dolnych i tutowia

Liczba Liczba

Wzorzec Cwiczenie

powtorzen | serii
Pchanie Przysiad
obunoz obunoz 12 ’
@ Pchanie Wejscie na 12 3
= jednonoz podest
:Eunr Unpsdzenie
4 o miednicy
A GRS | wieennien ) 2|3
£ z talerzem na
8 biodrach
o Podciaganie
e
O rehabilitacyjnej
I | proohon
2 Ksszttaagﬁz\/\;éfi“e na drabince 12 3
:5_,' i, podciaganiem
& kolan
(9]
g Ugj(nanie
= : tutowia
- Kszta;ti?vvame w podporze 12 3
& Y bokiem na
przedramieniu

SPECYFIKA KSZTALTOWANIA SItY NA
POTRZEBY LOKOMOCJI W PILCE NOZNEJ

Na podstawie wiedzy z zakresu kinezjologii, biomechaniki
ruchu wiemy, ze aby poprawic lokomocje w pitce noznej,
nalezy uwzglednic specyficzny charakter treningu sitowe-
go. Trening ten uwzglednia charakterystyczny kierunek
generowanych sit w trakcie roznych form czy faz biegu,
w tym zmian kierunku.

0 ile na poczatkowym etapie wprowadzania treningu si-
towego u pitkarek uniwersalne cwiczenia sitowe rozwijaja
poziom motoryczny i tym samym lokomocie, o tyle na dal-
szych etapach istotne jest, aby wprowadzac ukierunkowane
i specyficzne dla okreslonych form poruszania ¢wiczenia
ksztattujace site, eksplozywnosc, w roznych formach pracy
miesniowe|. Skupienie na pracy w warunkach pracy kon-
centrycznej, gdy celem jest ksztattowanie przyspieszenia,
na pracy ekscentrycznej, gdy chcemy rozwijac zdolnosc
do hamowania i zmiany kierunku.

Jak wiec mozna wnioskowac, tym specyficznym elementem
jest kierunek wektora sity w ¢wiczeniach sitowych stoso-
wanych dla doskonalenia roznych wzorcow poruszania.

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
Y
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Na grafikach 5 i 6 przedstawione zostaty fundamentalne
zatozenia dla specyficznego ksztattowania sity dla wzorcow
lokomocyjnych: przyspieszenia i szybkosci maksymalnej.

Nalezy pamietac, ze sa to zatozenia, ktore w kazdym przypad-
ku sa adaptowane do grupy i indywidualnych zawodniczek.

* Rozwijanie sity koficzyn dolnych (wzorce sitowe uniwersalne):
przysiad (obundz, jednonéz), przysiad w wykroku, wejscie na podest,
wypad do przodu/tytu

* Rozwijanie sity koficzyn dolnych (wzorce sitowe — akcent kierunek sity —
horyzontalny): marsz/skip/bieg z obcigzeniem (op6r partnera, sanki/ptug)
z uwzglednieniem kierunku do przodu, marsz w wykroku (pozycja niska);
Ksztattowanie intensywnos¢ obciazenia podczas ¢wiczen marszu/biegu z oporem (min > 65%,
80-120% masy ciata, dystans: 5-30 m)

parametréow

sitowych — * Ksztattowanie sity we wzorcach i

. . iajacych: izol ie sity
przyspieszenie migsni stawéw biodrowych, kolanowych, skokowych

* Ksztattowanie sity mm. posturalnych

® Przy parametry trening liczba ¢wiczen 3-6; liczba serii: 2-4;
intensywnos¢: 6-12 powtérzeri RM (z obcigzeniem zewnetrznym); przerwa:
zalezna od formuty pracy; tempo: zalezne od formy pracy migsniowej i celu
treningu

GRAFIKA 5. Zatozenia dla specyficznego ksztattowania sity dla
Wwzorca przyspieszenia

* Rozwijanie sity koficzyn dolnych (wzorce sitowe uniwersalne): przysiad (obunéz,
jednonéz), przysiad w wykroku, wejscie na podest, wypad do przodu/tytu

* Rozwijanie sity eksplozywnej koriczyn dolnych — trening plajometryczny —
kierunek wertykalny: skoki, podskoki, skipy, wieloskoki, z minimalnym czasem
Ksztattowanie trwania kontaktu z podtozem
parametrow
* Ksztattowanie mocy biegowej z wykorzystaniem obcigzenia: bieg z sankami,
spadochronem, gumy typu power-band, kamizelka z obcigzeniem

sitowych —
szybkos¢ (intensywnos¢: < 15-20% masy ciata, dystans: 15-40 m)

maksymalna

* Pr y treni liczba ¢wiczen 3-6; liczba serii: 2—4;
intensywnos¢: 5-15 powtérzen
(w zaleznosci od formy éwiczenia); przerwa: zalezna
od formuty pracy; tempo: eksplozy , mak Ina it ywnos¢

GRAFIKA 6. Zatozenia dla specyficznego ksztattowania sity dla
wzorca szybkosci maksymalnej

W catoksztatcie roli sity miesniowej w procesie treningowym
mozemy rozroznic 2 cele:

- ksztattowanie (rozwijanie) i

- utrzymanie poziomu parametrow szybkosciowo-sitowych.

Rozwoj sity jest stymulowany praktycznie od rozpoczecia
regularnego treningu. Jego dynamika uzalezniona jest od
wieku, stazu treningowego, predyspozycji genetycznych,
rodzaju stosowanego treningu, czynnikow dodatkowych
(suplementacija, regeneracja).

1
‘ Niski = Rozwdj jii ji $ci w treningu op y Wyscki>

Serie: 1-2
Powtérzenia: réznie, zaleznie Serie: 2-4 Serie: kilkukrotno$¢
Intensywnosé: <60% 1 powt. Powtérzenia: 6-12 Powtérzenia: <6
max Intensywnosc: <80% 1 powt. Intensywnosé: 285% 1 powt.
Szybkos¢ powtdrzeri: max max
umiarkowana (ksztattowanie Szybkoé¢ powtérzeri: szybka Szybkos¢ powtérzen: szybka
umiejetnosci) do szybkiej (rekrutowanie jednostek (rekrutowanie jednostek
(rekrutowanie jednostek motorycznych) motorycznych)
motorycznych) Czestotliwosc: 2-3/ tydzien Czestotliwoéc: 2-4/tydzien
Czestotliwosé: 2/tydzien

Regresja ¢wiczen w zaleznosci od indywidualnych potrzeb, celéw i umiejetnosci oraz kompetencji w treningu
oporowym

GRAFIKA 7. Przyktadowy schemat dtugofalowego planowania
obciazen sitowych

Podsumowuijac, ksztattowanie sity i mocy w specyficznych
wzorcach lokomocyjnych jest skutecznym sposobem
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podnoszenia poziomu przygotowania celem zwiekszenia
zdolnosci do intensywniejszej gry. W koncowej czesci ar-
tykutu przedstawione zostana przyktady umiejscowienia
jednostek ksztattujacych parametry szybkosciowo-sitowe
w mikrocyklach w okresie przygotowawczym.

KSZTALTOWANIE ASPEKTOW
KONDYCYJNYCH - PODEJSCIE METODYCZNE

W pitce noznej przygotowanie kondycyijne jest kluczo-
wym czynnikiem decydujacym o realizacji zatozonych
celow sportowych.

Punktem wyjscia jest diagnostyka wytrzymatosci, zgodnie
z wymaganiami na okreslonym poziomie sportowym. W mia-
re mozliwosci organizacyjnych ocena powinna byc z jednej
strony jak najbardziej kompleksowa, z drugiej zas powinna byc
nosnikiem danych do wykorzystania w procesie treningowym.
Kluczowym czynnikiem jest mozliwosc monitoringu obciazenia,
tak aby stosowane srodki treningowe byty skuteczne.

Wykorzystanie nowoczesnych technologii monitoringu
oraz planowanie srodkow treningowych wedtug diagnostyki
wydolnosci daje duze prawdopodobienstwo skutecznosci
stosowanego treningu.

Znakomitym tego przyktadem jest praca porownujaca skutecz-
nosc ksztattowania wydolnosci w formach zintegrowanych
i scistych jako uzupetnienie do tradycyjnego treningu pitkar-
skiego (mate gry: 4 = 4, intensywnosc¢: 90-95% HRmMax, czas
trwania gry 4 min, przerwa aktywna 3 min, 2 x w tygodniu przez
8 tygodni w porownaniu do biegow o wysokiej intensywnosci
4 x4 min, intensywnos¢: 90-95% HRmax, przerwa aktywna
3 min, 2 x w tygodniu przez 8 tygodni). Oba srodki treningowe
pozwolity podniesc od 10-15% wartosci wartosc Vo2max.

Dysponujgc monitoringiem obciazen wewnetrznych (HR) lub
tylko skala subiektywnego zmeczenia, mozemy szacowac
charakter bodzca. Warto tu wspomniec, ze nie tylko inten-
sywnosc jest czynnikiem, ktory nalezy wnikliwie obserwowac,
ale rowniez objetosc¢ bodzcowania w okreslonych strefach.
W jednej z ciekawych prac odnoszacych sie do monitoringu
wewnetrznego z meczow zaobserwowano, ze zawodniczki
prawie 40% objetosci meczowej przebywaty w strefie po-
wyzej 909 HRmax. Zgodnie z charakterystyka interwatowa
gry byty to okresy o wiekszej i mniejszej intensywnosci,
ale globalnie swiadczy to o duzym obcigzeniu organizmu
i potrzebie przygotowania do tego rodzaju wysitku.

Pitka Nozna Kobiet

W kontekscie ksztattowania kondycyjnego (metabolicznego)
nalezy pamietac, ze w organizmie pitkarki ,tocza" sie dwie
rownolegte formy obciazenia: wspomnianego — metabo-
licznego (krazeniowo-oddechowe), jak tez mechanicznego
(przyspieszenia/zatrzymania, sprinty, biegi, skoki). Obie
te formy na siebie specyficznie wptywaja i nasza rola po
zdefiniowaniu celu jest odpowiedni nadzor nad obciazeniem
w obu formach. Bodzce mechaniczne w gtownej mierze
obciazaja uktad nerwowo-miesniowy (stawy, $ciegna, mie-
énie itd.), ponadto w zaleznosci od $rodka treningowego
dodatkowym czynnikiem jest reakcja uktadu krazenia.

Poza wymienionymi w tabeli 2 trzema obszarami ksztattuja-
cymi aspekty kondycyjne mozna zdefiniowac bardziej szcze-
gotowe obszary, zwtaszcza gdy uwzgledniamy poza obszarem
metabolicznym rowniez element obciazenia mechanicznego.

Szczegotowe zdefiniowanie form ksztattowania o wysokiej
intensywnosci mozna znalez¢ w szerszych opracowaniach
(1, 2,18) z charakterystykami odnosgnie do planowania $rod-
kow treningowych w pitce noznej. Szczegolnie cenne jest
wykorzystanie form zintegrowanych, czyli srodkow pitkar-
skich, jak np. rozne formy gier, srodki pitkarskie, schematy
podan, schematy taktyczne. Przy dobrym zaplanowaniu tego
rodzaju treningu niesie on duza wartosc nie tylko w wy-
miarze techniczno-taktycznym, ale rowniez kondycyjnym.

PLANOWANIE SRODKOW | AKCENTOW
TRENINGOWYCH NA POTRZEBY |,
KSZTALTOWANIA INTENSYWNOSCI -
PRZYKLADOWE ROZWIAZANIA

Zatozenia planowania opieraja sie na zdefiniowaniu szeroko
rozumianych celow treningowych; techniczno-taktycznych
i motorycznych. W roznych okresach (przejsciowy, przy-
gotowawczy, startowy) cele te zmieniaja sie, jak rowniez
proporcja ksztattowania poszczegolnych obszarow.

Przy odpowiednim poziomie otwartosci, wspotpracy i kre-
atywnosci sztabu szkoleniowego intensywne formy ksztat-
towania lokomocji (HIIT, RSA - zdolnos¢ do powtarzania
sprintow/wysitkow intensywnych, szybkosc maksymalna,
wytrzymatos¢ szybkosciowa) moga by¢ z powodzeniem
realizowane w formach zintegrowanych. Dysponujac mo-
nitoringiem (GPS), analizujac retrospektywnie, mozemy
doskonali¢ stosowane zintegrowane srodki treningowe
badz modyfikowac je w trakcie treningu — jesli stosujemy
tzw. monitoring ,na zywao".

TABELA 2. Pogladowy charakter obciazenia odnoszacy sie do 3 podstawowych stref intensywnosci pracy

OBCIAZENIE METABOLICZNE
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Z doswiadczenia trenerow warto wspomniec, ze czasem bardzo
trudno idealnie zrownowazyc cele techniczno-taktyczne i mo-
toryczne w jednej jednostce treningowej. W takich sytuacjach
nalezy wywazyc, ktory z elementow staje sie mimo wszystko
priorytetowym, badz jesli przewaza cel techniczno-taktyczny,
to jako uzupetnienie zaplanowanego obciazenia motorycznego
suplementowac to srodkami w formie Scistej (sprinty, biegi
0 wysokiej intensywnosci, biegi wahadtowe itp.).

INTERWALY
EKSTENSYWNE

(Srednie i duze gry
7x7-10x10
Czas pracy: 4-8 min,
przerwa: 0,25-0,5x
czasu trwania pracy)

GRAFIKA 8. Wykorzystanie roznych celow motorycznych
w kontekscie ksztattowania lokomocji o roznorodnej
intensywnosci w potaczniu z celami techniczno-taktycznymi

Tabele 3 i 4 przedstawiaja przyktadowy uktad mikrocykli
w okresie przygotowawczym przygotowania ogolnego i spe-
cjalnego. Sa to przyktady mikrocykli zaczerpniete z zenskiej
pitki noznej na poziomie uniwersyteckim w USA. Zwraca
uwage znaczaca objetosc wykonanej pracy, odpowiednio
modyfikowanej co do intensywnosci, ktora znacznie zwieksza
sie w okresie przygotowania specjalnego. Znowu - kluczem
jest identyfikacja priorytetow na podstawie diagnostyki.

TABELA 3. Przyktadowy mikrocykl w okresie przygotowawczym
- okres przygotowania ogolnego

PLANOWANIE OKRESU PRZYGOTOWAWCZEGO

Faza okresu a .
Okres przygotowania ogélnego

PPrzyg
[Czas trwania 6-8 tygodni
[Cele etapu Rozwinigcie poziomu sity, masy migsniowej i zdolnosci do wykonania pracy
llosé jednostek
treningowych (tydz.) odédos
IDzien tygodnia D1 D2 D3 D4 DS D6 D7
Szybkos¢ Sita Zwinno$¢ Szybkosé
(scista (scista (scista (scista
|Cel treningu wolne wolne

Sita Techniczno- Sita -taktyczny sita
(sitowania) -taktyczny (sitowania) (sitowania)

(Czas pomiedzy od 6 do 8h od 6 do 8h
treningami

[Obcigzenie - NISKIE DUZE NISKIE

TABELA 4. Przyktadowy mikrocykl w okresie przygotowawczym
- okres przygotowania specjalnego

PLANOWANIE OKRESU PRZYGOTOWAWCZEGO
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Choc¢ wykracza to poza ramy tematyczne tego artykutu, to
ze wzgledu na bardzo istotne znaczenie nalezy wspomniec
0 niezwykle istotnym elemencie — zabezpieczeniu odpo-
wiedniej suplementacji i odzywiania. Jak wskazuja badania
(5, 6), bez wtasciwego wsparcia odzywiania w okresie inten-
sywnego treningu uzyskane efekty moga byc ograniczone.

Podsumowanie

- Wspotczesny zenski futbol wymaga coraz lepszego przy-
gotowania motorycznego.

- W ostatnich latach poziom przygotowania motorycznego
rozumiany jako parametry motoryczne obserwowane
podczas najwazniejszych turniej wchodzi na coraz wyz-
sze poziomy.

- Fundamentem podnoszenia poziomu intensywnosci jest ja-
kosciowy, monitorowany i optymalnie zaplanowany trening.

- Zmieniajacy sie charakter zenskiego futbolu wymaga
jakosci pracy sztabow szkoleniowych.
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0GGLNOPOLSKA KONFERENC/A
TRENEROWPZPN ...

Szkota Trenerow PZPN

OKT FUTSALU

BRAMKARZ NIE
TYLKO MA BRONIC

Teoria i praktyka to podstawa
Ogodlnopolskich Konferencji Trenerow
organizowanych przez PZPN. | tak samo
byto w przypadku szkoleniowcow futsalu.
Wtoch Sergio Gargelli najpierw duzo mowit
o0 nowych trendach i rozwigzaniach w tej
odmianie pitki noznej, a potem wszystko
pokazywat podczas zajec praktycznych.

- Futsal powinien sie rozwijac i by¢

dla nas pasjg - podkreslat selekcjoner
reprezentacji Finlandii.

— Futsal ma wieloletnia tradycje, siegajaca niemal stu lat
wstecz, kiedy powstat w Ameryce Potudniowej. Jest tez
popularny w Polsce, co widac po zainteresowaniu naszymi
zajeciami — mowit Piotr Grzelak, zastepca dyrektora Szkoty
Trenerow PZPN na poczatku Ogolnopolskiej Konferendji
Trenerow Futsalu. - Tym razem Sergio Gargelli, futsalowy
obiezyswiat, ktory trenowat zespoty w Europie i Azji poprowa-
dzi szkoleniowe sktadajace z czesci tearetycznej i praktyczne;.

Gargelli byt szkoleniowcem reprezentacji Wietnamu, Chin
i Norwegii. Pracowat tez we Wtoszech i Japonii. Obecnie
prowadzi finski klub i reprezentacje Finlandii. — To uznany
fachowiec, ktory prowadzi wiele szkolen. Na konferencjach
futsalowych zwykle skupiamy sie na wiedzy specjalistycz-
nej dotyczacej samej gry i pokazywaniu, jak rozwigzywac
sytuacje problemowe w trakcie meczu. | tego wtasnie sie
spodziewam — mowit Marcin Stanistawski, trener futsalowej
druzyny Widzewa todz.

| tak wtasnie byto. W pierwszej czesci konferencji Gargelli
skupit sie na wtaczeniu bramkarza do gry w polu. - To dla
mnie ogromny zaszczyt, ze moge spedzic z wami caty
dzien i ciesze sie, ze tylu was widze. Mam nadzieje, ze na
koniec konferencji idee, ktore wam przekaze, beda dla was
pozywka do rozwoju. Futsal powinien sie rozwijac i byc dla
nas pasja — zaczat Gargelli. — Wtaczenie bramkarza do ataku
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staje sie znow bardzo popularne w naszym sporcie. Choc
sam nie jestem mitosnikiem tego pomystu. W nowocze-
snym futsalu zawodnicy grajacy na tej pozycji wychodza
do przodu i wspomagaja rozgrywanie pitki.

Whoski szkoleniowiec podkreslat, ze zaangazowanie bramkarza
stwarza dodatkowe opcje. Dzieki wtaczeniu zawodnika zwiek-
szaja sie mozliwosci wychodzenia spod pressingu i stwarzania
przewagi. — Bramkarz pozwala tez kontrolowac rytm gry.
Kolejne zaleta to nagty atak z jego pomoca, co czesto spra-
wia problem rywalowi. Uzycie bramkarza w organizowaniu
ataku to wariacja systemu gry, ktora daje nowe mozliwosci
- podkreslat Gargelli i pokazat trenerom kilkadziesiat klipow
wideo, na ktorych byty opcje, w jaki sposob bramkarz po-
maga w wychodzeniu spod pressingu, stwarzaniu przewagi
i schematow, ktore mozna wykorzystac do rozgrywania akdji
ofensywnych, a nawet stworzyc okazje do oddania strzatu.

Druga czesc wyktadow Gargelli poswiecit koncepcji ataku
w taktyce 3-1na podstawie doswiadczen z reprezentacja
Finlandii. Cho¢ Wtoch jest fanem systemu 4-0, to przyznat,
ze nowoczesny futsal poszedt w druga strone. Tak na przy-
ktad gra jeden z najlepszych klubow - Sporting Lizbona.
Gargelli przedstawit szkoleniowcom metodologie treningu,
budowanie ataku i ofensywne pomysty rozgrywania akcji. -
Z reprezentacja Wietnamu sukces osiagnatem w systemie
4-0. W Finlandii byto inaczej. Tu raczej sa rosli pitkarze, kto-
rzy czasem miewaja problemy techniczne. Za to sa bardzo
charakterni, nawet na treningu grali na 1209 i musiatem
ich stopowac — opowiadat Gargelli. - Trzeba byto wymy-
slic, jaki system bedzie najlepszy. W przypadku Finlandii
postawitem na 3-1, ale wprowadzatem tez elementy 4-0.

Gargelli podkreslat, ze jest zwolennikiem koncepcyjnego tre-
nowania. To oznacza, ze zawodnik dostaje od szkoleniowca
wiedze na temat taktyki i schematow, ale ma autonomie
w podejmowaniu decyzji i rozwiazuje problemy na boisku,
majac w pamieci, co przekazat mu trener. Wtoch pokazy-
wat, jak w reprezentacji Finlandii wygladato rozgrywanie
akcji w systemie 3-1z ptynnym przechodzeniem na 4-0.

Zwracat tez uwage na detale i pokazywat je na klipach
wideo. — Pitka w futsalu musi byc caty czas w ruchu. Gdy
zawodnik przyjmuije ja na stojaco, obronca od razu ma
czas, by doskoczyc. Tak samo jak stoi tuz przy linii, to traci
inne opcje rozegrania — przekonywat Gargelli. - Podobnie
jest z orientacjg ciata. Pitkarz musi patrzec do przodu, by
wiedziec, gdzie jeszcze moze zagrac. Inaczej nie widzi innych
mozliwosci. Wiele tych rozwiazan pokaze wam pozniej
podczas zajec praktycznych — zapewniat.

- Sergio wskazat na nowy trend w futsalu, czyli na bram-
karza, ktory musi tez umiec rozgrywac. Zespoty, ktore
maja na tej pozycji zawodnikow dobrze grajacych nogami,
na pewno zyskuja. Trzeba jednak pamietac, ze bramkarz
musi najpierw swietnie bronic na linii, a dopiero w drugiej
kolejnosci miec wysokie umiejetnosci jak pitkarze z pola -
oceniat Stanistawski. — W Finlandii ta dyscyplina ostatnio
coraz mocniej sie rozwija. Zobaczylismy na przyktadzie
tej reprezentacji, w ktora strone zmierza swiatowy futsal.
Podczas takiej konferencji kazdy trener znajdzie cos dla
siebie i przeniesie do swojego warsztatu. Wiele zalezy od
umiejetnosci zawodnikow czy mozliwosci treningow, ale
trzeba wyciagac wnioski i podzielic sie nimi z druzyna.

Po trzech godzinach teorii trenerzy przeniesli sie do
hali w Zatoce Sportu, gdzie odbyty sie dwa treningi pod
okiem Gargellego.

Andrzej Klemba

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
Y
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ZMIANY W UNIFIKACJI SZKOLENIA PZPN
OBOWIAZUJACE OD SEZONU 2023/24

Podczas czerwcowego posiedzenia zarzgd Polskiego Zwigzku Pitki Noznej przyjgt
uchwate, na mocy ktérej zmianom ulegt dokument Unifikacji Szkolenia PZPN. Jakich
korekt w nim dokonano? Ktérych kategorii wiekowych one dotyczg? Dlaczego tak
istotne jest, aby grac i trenowac w zgodzie z unifikacjg?

- Modyfikujemy zunifikowane wczesniej przepisy gry w pitke
nozna dla poszczegolnych kategorii wiekowych. Te wytycz-
ne maja strukturyzowac srodowisko szkoleniowe poprzez
m.in. okreslenie liczby zawodnikow czy wymiarow pola gry.
Wszystko po to, by wspotzawodnictwo na kazdym kolej-
nym etapie byto optymalne dla indywidualnego rozwoju
mtodych zawodnikow i zawodniczek — ttumaczy Marcin
Dorna, dyrektor sportowy Polskiego Zwiazku Pitki Noznej.

Whprowadzenie zmian w Unifikacji Szkolenia PZPN poprzedzi-
ta szczegotowa analiza rozwigzan stosowanych przez inne
europejskie federacje: te wiodace, jak Hiszpania, Portugalia,
Niemcy czy Frandja, a takze te, ktare infrastrukturalnie oraz
klimatycznie sa bardziej zblizone do Polski. Zebrawszy
wszystkie ich pomysty (a rozwigzan jest mndstwo i sg one
bardzo r6znorodne) i dotozywszy do nich wtasne doswiad-
czenia, specjalnie powotana grupa robocza zaproponowata
pewne modyfikacje w istniejacym od kilku lat dokumencie.

- Unifikacja nie jest dana raz na zawsze. Narzucane przez
nas przepisy musza podazac za swiatowymi trendami,
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a jednoczesnie tworzy¢ optymalne srodowisko rozwojowe.
W zwigzku z tym, ze swiadomosc i edukacja trenerow sa
na coraz wyzszym poziomie, mocno wierzymy w to, ze
dzisiaj juz nie trzeba stymulowac ich przepisami gry do
tego, by zachecali swoich podopiecznych do odwaznych
zachowan, np. w fazie budowania akcji — mowi Dorna.

Stowa dyrektora sportowego PZPN odnosza sie do zmian
w przepisie dotyczacym rzutu od bramki w kategoriach
wiekowych od U6 do UT1 (skrzat, zak, orlik). Do tej pory
wykonawca takiego rzutu mogt podac pitke wytacznie
do ktoregos z partnerow znajdujacych sie na wtasnej
potowie boiska. Od teraz ma wieksza dowolnosc, wtacznie
z mozliwoscig rozpoczecia gry prowadzeniem pitki. Taka
sama mozliwosc przy wznowieniu gry z rzutu roznego
zyskali dzieki zmianom w unifikacji zawodnicy w kategorii
zak. Wczesniej gracze w tej kategorii mieli obowigzek
wykonania tego statego fragmentu gry podaniem.

Korekty w Unifikacji Szkolenia PZPN maja ponadto pro-
wadzic¢ do bardziej ofensywnej, proaktywnej gry. W tym
celu w kategorii mtodzik (U12 i U13) zezwala sie na gre na
duze bramki (dotychczas dopuszczano wytacznie bramki
0 rozmiarze 5 x 2 m, przez co strzelenie gola byto trudne,
zwtaszcza na najwyzszym poziomie rywalizacii). Zwiek-
szenie bramek ma zachecac do oddawania wiekszej liczby
strzatow. To jednoczesnie motywator dla zawodnikow
ofensywnych oraz obroncow, ktorzy chcac zapobiegac
licznym uderzeniom, beda musieli dazyc¢ do konfrontadiji
i aktywnie atakowac rywala z pitka. To wszystko miesci sie
w pojeciu proaktywnosci.

Z faktu umozliwienia gry na duze bramki, w mtodziku
wprowadzono rowniez zapis o rzucie karnym wyko-
nywanym z 11. metrow. W przypadku gry na mniejsze
bramki w tej kategorii wiekowej karnego w dalszym
ciagu wykonuje sie z odlegtosci dziewieciu metrow
od bramki, za to w nieznacznie wezszym polu karnym
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(ktorego szerokos¢ zmniejszono o 32 centymetry — do
18 metrow).

Zwezenie pola karnego ma zwigzek ze zwezeniem cate-
go boiska dla tej kategorii wiekowej. Do tej pory ksztatt
tego boiska bardziej niz do gry do przodu zachecat do
rozgrywania pitki w poprzek, bedac nieadekwatnym do
proporcji duzego boiska. Kilkumetrowe zmiany wymia-
row boisk wprowadzono takze w orliku oraz w skrzacie,
gdzie od teraz preferowane sa ponadto wyzsze bramki
(1,55 m) — cho¢ dopuszcza sie gre na dotychczas zapisa-
nych w unifikacji metrowych.

Zadnych zmian nie ma w kategoriach U16 i U17 (junior
mtodszy), czyli najstarszych objetych unifikacja. Gra sie
w nich doktadnie wedtug tych samych zasad co w seniorach,
a wszelkie kwestie reguluja tutaj przepisy gry w pitke nozna.

Niewiele zmienia sie rowniez w przypadku trampkarzy
(U14 i U15), gdzie jedyna korekta jest wprowadzenie kar
minutowych zamiast zottych kartek. Od 1lipca trampkarze
- wzorem mtodzikow - sa karani dwuminutowym opusz-
czeniem boiska, przy czym trzecie wykroczenie danego
zawodnika zastugujace na dwuminutowa kare konczy sie
wykluczeniem go z gry, czyli de facto czerwona kartka.

W najmtodszych kategoriach wiekowych, czyli skrzatach
(U6 i U7) oraz zakach (U8 i U9), catkowicie zrezygnowano
z kar indywidualnych, stawiajac na forme edukacji. Wcze-
sniej zawodnik karany byt 2-minutowym zejsciem z boiska,
ale jego druzyna dalej grata w komplecie, poniewaz w tym
czasie zastepowat go inny gracz.

Chcac tworzyc srodowisko, w ktorym najmtodsi zawodnicy
beda mieli jak najczestszy kontakt z pitka, w kategorii skrzat
zmniejszono liczbe graczy z czterech do trzech. Co wazne, na
tym etapie gra sie bez bramkarzy. W kategoriach U10 oraz
UT wprowadzono gre w 6-0sobowych sktadach na boiskach
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typu Orlik, podczas gdy wczesniej grano po siedmiu na
wiekszych boiskach. Teraz mecz w tych kategoriach mozna
zorganizowac albo na Orliku, albo na boisku o wymiarach
55-60 m dtugosci na 35-40 m szerokosci. W tym drugim
wypadku druzyny musza liczy¢ po siedmiu zawodnikow.

W kwestii liczby i zmian zawodnikow doszto do jeszcze
jednej istotnej korekty. W kategoriach od skrzata do orlika
wprowadzono rekomendacje, by kazdy zawodnik rozgrywat
przynajmniej po 50% czasu gry catego zespotu. Z kolei ich
druzyny musza od teraz rozegrac przynajmniej 60 min
w czasie jednego turnieju. Bo to wtasnie turnieje (i mecze
towarzyskie) sa od 1lipca obligatoryjna formutg rozgrywek
dla ekip z kategorii od U6 do UT1. W skrzatach byto juz tak
wczesnie|, natomiast w zakach i orlikach dotychczas taka
formuta byta jedynie zalecana, a nie obowiazkowa.

Modyfikacjom ulegty takze czas gry w mtodziku, ktory wydtu-
zono z godziny (2 x 30 min) do 80 min (2 x 40 min), a takze
wrzut w kategorii orlik (U10 i UT1), wezesniej wykonywany
noga, a obecnie - tak jak w starszych kategoriach — rekoma.

- Wszystkie te zmiany maja gteboki sens wynikajacy z tego,
co obserwujemy w rozgrywkach w catym kraju oraz
z tego, co dzieje sie w najlepszych federacjach pitkarskich
w Europie. Nad modyfikacjami pracowaty osoby majace
doswiadczenie prowadzenia zespotow w ujetych w unifikacji
kategoriach wiekowych. Ponadto zmiany byty konsultowane
z Wojewodzkimi Zwiazkami Pitki Noznej. Wszystkie wybory,
ktorych dokonalismy, maja stuzyc catemu srodowisku
i bardzo nam zalezy, aby do realizacji przepisow podejsc
powaznie. To warunek zrobienia kolejnego kroku do przodu
- podsumowuje Dorna.
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0 byto trzecie zgrupowanie de-
T dykowane zawodnikom z rocz-

nikow 2007 i 2008, ale dopiero
pierwsze organizowane w Polsce.
Dotychczas campy odbywaty sie
w Garfield (w stanie New Jersey)
oraz w Chicago, jednak zaden z nich
nie trwat tak dtugo i w zadnym nie
uczestniczyto tak wielu chtopcow
jak w tym wtasnie zakonczonym.
Na przetomie lipca i sierpnia tacz-
nie przez dwa tygodnie w Gizycku,
Warszawie i Artamowie pod okiem
szkoleniowcow pracujacych na co
dzien w Polskim Zwiazku Pitki Noz-
nej trenowato az 54 zawodnikow
z polskich rodzin mieszkajacych na
state w Stanach Zjednoczonych lub
Kanadzie. We wczesniejszych, dwu-
dniowych campach brato udziat po
30 uczestnikow.

Historia amerykanskiej odnogi pro-
jektu ,Gramy dla Polski" siega 2019 1.
To wtedy z pierwsza wizyta do Sta-
now Zjednoczonych udat sie koor-
dynator skautingu zagranicznego
PZPN Maciej Chorazyk: — Spotkatem
sie wtedy z ludzmi polskiej pitki: Po-
lakami pracujacymi w tamtejszych
klubach oraz organizacjami polonij-
nymi. Wkrotce znalezlismy skautow,
ktorzy zaczeli wyszukiwac zawod-
nikow, a potem wraz ze Zwiazkiem
Polonijnych Klubow Pitkarskich oraz
klubem Vistula Garfield — najwiek-
szym polskim klubem w Ameryce
Potnocnej — postanowilismy zaczac
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Poszukiwania potencjalnych
kandydatéw do gry

w reprezentacjach Polski

- najpierw mtodziezowych,

a docelowo seniorskiej — od kilku
lat sg prowadzone nie tylko

w Europie, ale tez w Stanach
Zjednoczonych oraz Kanadzie.
Dzieki projektowi ,Tarczyriski
Gramy dla Polski" selekcjonerzy
poszczegolnych kadr juz po raz
trzeci mieli okazje przyjrzec sie
z bliska najzdolniejszym polskim
zawodnikom mieszkajgcym na
state w Ameryce Pétnocne;.

organizowac campy. Ogromna role
odgrywa w tym dyrektor Vistuli Da-
riusz Wesotowski, ktorego smiato
mozna nazwac motorem napedo-
wym projektu po stronie amery-
kanskiej.

Z powodu pandemii koronawirusa
na pierwsze zgrupowanie trzeba
byto poczekac az do wiosny 2022 .
Do Garfield udata sie wowczas
m.in. grupa trenerow z Barttomie-
jem Zalewskim i Rafatem Lasockim
(selekcjonerem kadry Polski rocz-
nika 2007) na czele. Ich obecnos¢
byta najlepszym dowodem na to,
jak powaznie traktowany jest projekt
i jakie nadzieje wiaze z nim federacja.
Chtopcy uczestniczacy w krotkim
campie mieli swiadomosc, ze dobra
postawa moga zapracowac nawet
na powotanie do jednej z mtodziezo-
wych reprezentacji Polski. | faktycznie
pot roku pozniej jeden z nich — Do-
minik Baczewski ze Sportingu Kan-
sas City — zostat zaproszony przez
Dariusza Gesiora na wrzesniowy
turniej UEFA Development (z kto-
rego ostatecznie wyeliminowata go
kontuzja), a pézniej na listopadowy
dwumecz z Irlandia w kategorii U15
- to wtedy zadebiutowat w biato-
-czerwonych barwach.

Po drugim zgrupowaniu w ramach
projektu — w lutym biezacego roku
w Chicago - do kadry Gesiora trafit
Jakub Porada. Zawodnik DC United
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zaliczyt trzy wystepy podczas kwietniowego Turnieju 4 Na-
rodow na Wegrzech. Z kolei w maju w turnieju reprezentaciji
zawodnikow pozno dojrzewajacych urodzonych w 2007 r.
w druzynie Rafata Lasockiego zagrat Mateusz Drazek z FC
United Academy Chicago. - Czy po zgrupowaniu w Polsce
mozemy spodziewac sie kolejnych zawodnikow z Ameryki
Potnocnej w naszych reprezentacjach? O to trzeba juz pytac
selekcjonerow. Wydaje mi sie, ze w ich gtowach pojawity
sie pewne pomysty. Byli zadowoleni, bo co najmniej kilku
chtopcow pokazato sie z dobrej strony - twierdzi Chorazyk
i dodaje, ze tym razem na campie zabrakto bardzo utalen-
towanego jego zdaniem Juliana Zakrzewskiego-Halla. — To
moim zdaniem najlepszy z tych chtopcow, ktory jednak nie
mogt do nas przylecie¢, poniewaz przebywa na zgrupo-
waniu pierwszego zespotu New York Red Bulls. Mysle, ze
bedzie nam o niego ciezko w kontekscie reprezentacji, bo
Amerykanie zagieli juz na niego parol.

Dwaj inni uczestnicy zgrupowania wyjechali z niego wcze-
sniej na... zgrupowanie juniorskiej reprezentacji Kanady.
Kilku kolejnych ma za soba epizody w amerykanskich
mtodziezowkach.

- Nie przeszkadza nam to, ze chtopcy pojada na inna kadre.
Jak dostana powotanie od nas, to tez sie zjawia. Nie jeste-
smy natarczywi, przez lata w Niemczech wypracowalismy
pewien model pracy, wedtug ktorego dziatamy. Oczekujemy
jednak, ze po sprawdzeniu sie w obu kadrach zawodnik
jednoznacznie okresli sie co do przysztosci. Nie chcemy,
aby ktokolwiek nas zwodzit i kilkukrotnie zmieniat zdanie
- wyjasnia koordynator skautingu zagranicznego PZPN.

Zgrupowania w ramach projektu sita rzeczy dziataja na
korzysc Polski. Pozwalaja zblizy¢ zawodnikow do kraju,
z ktorego pochodza oni lub co najmniej jedno z ich rodzi-
cow. Czesc z nich przy okazji campu po raz pierwszy byta
w Polsce. Po intensywnych treningach chtopcy mieli okazje
zwiedzic az trzy regiony naszego kraju, bo w ciagu dwaoch
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tygodni trenowali w Centralnym Osrodku Sportu w Gizycku,
a takze na obiektach Legii Warszawa oraz Hotelu Artamow.
Rozegrali po dwa mecze kontrolne z szescioma rywalami:
Mamrami Gizycko, Masuria Szczytno, Legia Warszawa,
Talentem Warszawa, Stala Rzeszow i Resovia. Jezykiem
obowiazujacym podczas odpraw, treningow i rozmow
z trenerami byt |. polski, z ktorym uczestnicy zgrupowania
w zdecydowanej wiekszosci nie maja problemow. Pewniej
czuja sie jednak z |. angielskim i to jego uzywali w rozmo-
wach miedzy soba.

Kraje Ameryki Potnocnej wciaz nie kojarza sie z pitka noz-
na. — Szkolenie nie stoi tam moze jeszcze na wysokim
poziomie, ale dla nas to bardzo wazny rynek ze wzgle-
du na liczebnosc polskich rodzin. Jest ich tam mnostwo,
a obserwowani przez nas zawodnicy w wiekszosci trenuja
w akademiach klubow MLS - ttumaczy Chorazyk. — Kazdy
kraj szkoli specyficznie. Dostrzegamy roznice miedzy za-
wodnikami wychowywanymi w Stanach a tymi z Niemiec
czy Anglii. Ci zza naszej zachodniej granicy sa najbardziej
kompletni i maja wszystko pouktadane. Niczego sie nie boja,
sa doskonale przygotowani taktycznie. Z kolei w Anglii jest
wiekszy chaos. Tam nie ma takiej statosci, o zawodnikow
sie tak nie dba, nie sa kompleksowo traktowani przez kluby.
Tam jest bardziej walka o przetrwanie, tatwiej jest wypasc
z topowej akademii.

To wtasnie z Niemiec i Anglii trafia do mtodziezowych
reprezentacji Polski najwieksza liczba zawodnikow. W kra-
jach tych obserwacje skautow sg prowadzone od wielu
lat, a najzdolniejsi zawodnicy i zawodniczki co roku wraz
z rodzicami goszcza na oficjalnym spotkaniu z przedstawi-
cielami Polskiego Zwiazku Pitki Noznej. Wiosna juz po raz
15. doszto do spotkania w Kolonii, jesienig zas dojdzie do
0smego spotkania w Londynie.

A jaka przysztosc czeka potnocnoamerykanska czesc pro-
jektu?

W przysztym roku 30-osobowe zgrupowania w USA beda
dedykowane rocznikom 2009 i 2010. Na campie w Polsce
pojawig sie dodatkowo zawodnicy urodzeni w 2008 r. Projekt
ma sie rowniez otworzyc na dziewczeta. Zgtoszenia zawod-
niczek przyjmowane sa na stronie www.gramydlapolski.pl.

Norbert Bandurski
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DZIES

Akademia Mtodych Ortow

RUSZYL

Trzema letnimi turnusami rozpoczgt sie dziesigty sezon zgrupowan Akademii Mtodych

Ortéw. Dotychczas w tych cyklicznych akcjach preselekcyjnych Polskiego Zwigzku

Pitki Noznej wzieto udziat blisko dwa tysigce uczestnikdw, a piecioro z nich ma juz za

sobg debiuty w seniorskich reprezentacjach Polski.

mach projektu. Pojawili sie na niej chtopcy i dziew-

czeta urodzeni w latach 2010 i 2011, czyli z kategorii
wiekowych U14 i U13. Tak samo jest zreszta od lat, bo
zgrupowania maja poprzedzac etap selekcji do reprezentacii
mtodziezowych, a wiec od kategorii U5 w gore.

T egoroczna Letnia AMO byta 22. zgrupowaniem w ra-

Od kilku lat w ciagu jednego sezonu odbywaja sie cztery
akcje AMO, organizowane w kolejnych porach roku. Zanim
jednak wypracowano obowiazuijacy dzis model, zgrupowa-
nia odbywaty sie rzadziej i sita rzeczy uczestniczyto w nich
mniej dzieci. A i tak piatka z nich zaliczyta debiuty w senior-
skich reprezentacjach Polski jeszcze jako nastolatkowie.
Pierwszy byt Kacper Koztowski (28 marca 2021r. - cztery
lata po udziale w Zimowej AMO), nastepny Jakub Kaminski
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(5 wrzesnia 2021r.), po nim Karolina Gec i Natalia Wrébel
(obie 25 listopada 2021r.), a ostatni jak na razie — Mateusz
tegowski (22 wrzesnia 2022 r).

To jasne, ze wiekszosc pracy na drodze do tych sukcesow
wymieniona piatka wykonata w swoich klubach. Jednak
opieka PZPN-u dodatkowo przyspieszyta ich rozwgj. Dosc
powiedziec, ze na swoich pierwszych zgrupowaniach AMQO
zawodnicy ci reprezentowali kolejno Battyk Koszalin, Szom-
bierki Bytom, Bronowianke Krakéw, Cracovie (sekcje chtopie-
ca, a mowimy o Natalii Wrébel) i Gol Brodnica. Preselekcia
dokonywana przez skautow i trenerow z krajowe| federadiji
bywa pomocna dla najwiekszych polskich akademii, o czym
uczestnicy z mniejszych miejscowosci przekonywali sie juz
niejednokrotnie.
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Akademia Mtodych Ortow

ZDJECIE 1. Natalia Wrabel

Odtozmy na chwile na bok aspekt przynaleznosci klubowej
i skupmy sie na sciezce reprezentacyinej ,Mtodych Ortow".
W sierpniu na pierwsze w historii zgrupowanie reprezentacji
Polski rocznika 2009 (w sezonie 2023/24 wystepujacego
pod szyldem U15) powotanie otrzymato 20 zawodnikow,
sposrod ktorych 18 wzieto udziat w przynajmniej jednej
akcji AMO. Pozostata dwojka — Philip Buchta i Igor Dola
z Eintrachtu Frankfurt - zostata wypatrzona przez skauting
zagraniczny PZPN.

Wiosenng Akademie Mtodych Ortéw (8-12 maja) i towa-
rzyski dwumecz z Irlandia P6tnocna (22 i 24 sierpnia)
tego rocznika dzielg raptem trzy miesiace z niewielkim
oktadem. Tak krotki odstep czasu gwarantuje ciagtosc
szkolenia i spojnosc projektow. Poszukiwanie kandyda-
tow do powotania do reprezentacji rozpoczeto sie na
dtugo przed Letnia AMO 2021, rozpoczynajaca dwuletni
cykl projektu dla rocznika 2009. Podczas tego cyklu,
w ramach ktorego poza LAMO 21 odbyty sie JAMO 21,
ZAMO 22, WAMO 22, LAMO 22, JAMO 22, ZAMO 23 oraz
WAMO 23, pod okiem trenerow z Polskiego Zwiazku Pitki
Noznej trenowato tacznie 162 zawodnikow urodzonych
w 2009 .

Oczywiscie miejsc w kadrze narodowej jest mniej niz na
akcjach AMO, przez co selekcja sie zaostrza, ale przy licz-
nych zgrupowaniach, meczach i turniejach podczas jednego
sezonu trener danej reprezentacji jest w stanie spraw-
dzic w niej nawet kilkudziesieciu zawodnikow. W sezaonie
2022/23 - dla przyktadu - Dariusz Gesior powotat do kadry
rocznika 2008 tacznie 85 zawodnikow. To jasne, ze nie
kazdy z nich byt w przesztosci ,Mtodym Ortem”. Jasne tez,
ze nie kazdy, kto tym ,Ortem” byt, pozostanie z reprezen-
tacja juz na zawsze. To brutalne, ale niektorzy juz pewnie
nigdy nie dostapia zaszczytu gry w narodowych barwach.
Z drugiej strony z biegiem czasu beda pojawiali sie kolejni
zawadnicy. Tacy, ktorzy w wieku 13 czy 14 lat w ocenie
specjalistow z federacji nie zastugiwali na zaproszenie na
akcje preselekcyjna lub zostali niedostrzezeni — choc to
raczej ekstremalne przypadki.

Statystyki nie pozostawiaja watpliwosci — trzon wszyst-
kich reprezentacji mtodziezowych (meskich i kobiecych)
tworza dzis zawodnicy i zawodniczki, ktorzy doswiadczyli
pracy na zgrupowaniu AMO. Czesc z nich, jak tegowski
czy Filip Marchwinski, gra w kadrach kazdych kolejnych
kategorii wiekowych, podczas gdy inni wchodza na poziom
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reprezentacyjny latami. Przyktady? Na pierwszej w historii
LAMO w 2014 r. pojawili sie m.in. Arkadiusz Pyrka, Kacper
Tobiasz i Kajetan Szmyt. Wszyscy mieli wtedy po 12 lat,
a w ich postawie dostrzezono pewien potencjat. Tobiasz
i Szmyt zostali zaproszeni na letnie zgrupowanie jeszcze
rok pozniej, ale potem ich nazwisk prozno byto szukac na
listach powotanych do kolejnych reprezentacji mtodziezo-
wych. Cata trojka nie zrazata sie i dalej robita swoje: Pyrka
przeprowadzit sie z Radomia do Pruszkowa i w wieku
niespetna 16 lat zaczat grac w drugoligowym wowczas
Zniczu, Tobiasz na kilka sezonow wrocit z Legii do SEMP-a
Ursynow, by ponownie przeniesc sie na tazienkowska (za-
liczajac jeszcze sezon w Stomilu Olsztyn), Szmyt wchodzit
zas do seniorskiego futbolu na wypozyczeniach do Gornika
Polkowice i Nielby Wagrowiec.

Obecnie wszyscy trzej sg podstawowymi pitkarzami repre-
zentacji do lat 21 prowadzonej przez selekcjonera Michata
Probierza. ,Tobi" to nawet jej kapitan, choc gdy kadra rocznika
2002 powstawata, warszawianin przegrywat rywalizacje
z Mikotajem Bieganskim, Kacprem Bieszczadem czy Hu-
bertem Idasiakiem. Po LAMO w 2015 r. trenerzy ocenili, ze
Tobiasz w ciggu roku zrobit niewielki postep. Za to w kolej-
nych latach jego progres byt juz gigantyczny. W pazdzierniku
2021 r. golkiper Legii zadebiutowat w reprezentacji Polski
do lat 20, niecaty rok pozniej w kadrze U21, a po nastep-
nych kilku tygodniach poleciat jako czwarty bramkarz na
mistrzostwa swiata do Kataru.

ZDJECIE 2A i 2B. Kacper Tobiasz na LAMO 2015
i w reprezentacji U21

Karty ocen z rekomendacjami co do przysztosci to staty
element kazdego zgrupowania AMO. W pierwotnej wersji
formularza trenerzy oceniali 18 elementow podzielonych
na 5 obszarow: technike, taktyke, motoryke, mentalnosc
oraz ,inne". Na koncu znajdowato sie miejsce na krotkie
podsumowanie. U Filipa Szymczaka i Kuby Kaminskiego
wpis byt doktadnie taki sam. Krotkie i tresciwe ,zawodnik
polecany do reprezentadjil” nie pozostawiato watpliwosci
co do oceny potencjatu obu chtopcow. ,Kamyka" uznano za
najlepszego w grupie i wystawiono oceny, ktore daty srednia
511. Pomocnik Wolfsburga zebrat trzy szostki, czternascie
piatek i tylko jedng czworke (za technike uderzenia pitki
lewa noga).
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ZDJECIE 3A i 3B. Jakub Kaminski na LAMO 2015
i w seniorskiej reprezentaciji

Uczestnicy dwoch pierwszych Letnich Akademii Mtodych
Ortow (2014, 2015) maja obecnie po 20-21 lat. Chtopcy
z rocznika 2002 mieli okazje trenowac wytacznie na tych
dwoch zgrupowaniach, a dziewczeta z 2003 tylko na drugim
(rok weczesniej odbyty sie jedynie turnusy dla chtopcow).
W sezonie 2016/17 projekt poszerzono o edycje zimowa,
a w 2018/19 cykl uzupetniono zgrupowaniami jesiennymi
i wiosennymi. Pierwszym rocznikiem, ktory w ciagu dwoch
sezonow miat odbyc 8 zgrupowan AMO, byt 2006. | odbytby,
gdyby nie pandemia koronawirusa, przez ktora odwotano
WAMO w 2020 r. oraz cztery kolejne akcje.

W kontekscie AMO najbardziej poszkodowanymi przez
COVID rocznikami byty 2007 i 2008, ktore stracity kolej-
no 5 i 4 akcje. Kiedy wiec latem 2021 r. zgrupowanie po
pottora roku przerwy wreszcie mogto sie adbyc¢, zamiast
zwyczajowych trzech zorganizowano az cztery turnusy. Tym
czwartym byt turnus chtopcow z rocznika 2007, ktorzy juz
tydzien pozniej byli brani pod uwage przy powotaniach do
reprezentacji Polski U15.

Akademia Mtodych Ortow

Ostatecznie pierwszym rocznikiem, ktory odbyt 8 zgrupowan
AMO, byt 2009. To takze pierwszy rocznik, w przypadku
ktorego powotania otrzymywali rowniez zawodnicy miesz-
kajacy na state poza Polska. — Doktadamy w ten sposob
,siedemnaste wojewaodztwo’, czyli zagranice. Jest bardzo
duzo dzieci urodzonych poza Polska i tam mieszkajacych.
To tez sa bardzo utalentowani zawodnicy, szkoleni w do-
brych osrodkach. Nie mozemy tego lekcewazyc - ttumaczy
selekcjoner reprezentacji Polski U18 Marcin Wtodarski.

Droga od ,Mtodego Orta” do reprezentanta Polski U15 jest
stosunkowo krotka. Dalej robi sie bardziej kreto i wybo-
iscie, choc bywa i tak, ze uczestnicy zgrupowan debiutuija
w seniorskim futbolu bardzo mtodo. Tak byto m.in. z Zu-
zanna Witek z rocznika 2007 (w lipcu 2021 r. obecna na
LAMO, a w kwietniu kolejnego roku zgtoszong do Ekstraligi)
czy Jakubem Zielinskim. Urodzony w 2008 r. bramkarz
uczestniczyt w WAMO 2022, a juz 4,5 miesiaca pozniej
zadebiutowat w trzeciej lidze i do konca sezonu 2022/23
rozegrat w niej 20 spotkan. Latem przeniost sie z Gedanii
Gdansk do Legii Warszawa.

To naturalne, ze uczestnicy zgrupowan AMO z biegiem
czasu zmieniaja kluby na wieksze. Czesc z nich rozleciata sie
nawet poza granice Polski. ,Mtode Orty" trenuja dzisiaj we
Wtoszech (Patryk Peda, Jan Zuberek, Barttomiej Maliszew-
ski, Mateusz Skoczylas, lwo Kaczmarski, Kacper Urbanski,
Daniel Mikotajewski), Niemnczech (Jakub Kaminski), Hiszpanii
(Emilia Szymczak), Danii (Natalia Wrobel), Portugalii (Marcel
Mendes-Dudzinski), Austrii (Szymon Wtodarczyk) oraz Ho-
landii (Kacper Koztowski, Jan Faberski, Wiktoria Kuprowska).

Juz od pierwszego zgrupowania AMO uczestnikow kazdego
turnusu dzieli sie na 20-osobowe grupy. Kazda z nich ma
swojego trenera gtownego, a ten asystentow (choc¢ w przy-
padku LAMO 2014 liczba mnoga jest tutaj niepotrzebna).
Na przestrzeni lat sztab jednego turnusu urost niemal
trzykrotnie i dzisiaj o perfekcyjny przebieg zgrupowania dba
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na miejscu blisko 30 osob. Najtatwiej bedzie pokazac to na
przyktadzie ostatniego tegorocznego turnusu LAMO. Byto na
nim 80 zawodnikow podzielonych na 4 grupy. Kazda z nich
miata oddzielny czteroosobowy sztab sktadajacy sie z tre-
nera gtownego, dwoch asystentow i trenera przygotowania
motorycznego. ,\Wspolni” dla wszystkich byli dodatkowo:
analitycy, fizjoterapeuci i trenerzy bramkarzy (wszystkich
wymienionych byto po dwadch), a takze psycholog i lekarz.
Piecze nad wszystkim sprawowat trener koordynator, czyli
Barttomiej Zalewski, ktaremu pomagato troje kierownikow.
Na turnusach dziewczat funkcje koordynatorki od lat petni
z kolei Paulina Kawalec.

Cztonkowie sztabow jezdza na akcje do pracy, a jednoczesnie
po szanse. Wie cos o tym wspominany juz w tym tekscie
Whtodarski, ktory w 2074 r. byt asystentem, a od kilku se-
zonow petni funkcje trenera gtownego na zgrupowaniach.
W miedzyczasie zdazyt zostac selekcjonerem jednej z mto-
dziezowych reprezentacji Polski i rozkochac w niej polskich
kibicow. W sztabie Wtodarskiego w kadrze sa inni byli lub
obecni ,pracownicy” zgrupowan AMO: asystenci Ryszard
Robakiewicz i Dariusz Kotodziej, analityk Artur Gadzicki,
trener przygotowania motorycznego Jakub Marynowicz,
trener bramkarzy Rafat Skorski, fizjoterapeuci tukasz Pawik
i Hubert Gotabek czy kierownik Bartosz tuczak.

Na LAMO 2019 w sztabie znaleZli sie Sebastian Mila i Robert
Podolinski, a dwa lata wczesniej asystentem Piotra Grzelaka
byt Pawet Grycmann. Obecnie obaj przewodza Szkole Tre-
nerow PZPN — Grycmann jako dyrektor, a Grzelak jako jego
zastepca. Trenerzy z przesztoscia na zgrupowaniach AMO
petnia ponadto funkcje w sztabach druzyn ekstraklasowych,
a niektorzy piastuija dyrektorskie stanowiska w akademiach.
To pokazuie, ze kazde zgrupowanie Akademii Mtodych Ortow
rozwija nie tylko uczestniczace w nich dzieci, ale rowniez
ich opiekunow.

Rafat Cepko

ZDJECIE 4A, 4B, 4C i 4D. Zawodnicy reprezentacji Polski rocznika
2006 podczas LAMO 2018 (Karol Borys, Mateusz Skoczylas,
Filip Wolski, Patryk Olejnik)

38 Trener nr 4/2023 (167) @LaczyNasPilka n facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka u youtube.com/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl '&\“\ 39
b


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

CHCIELIBYS
BY W CHtO
YtO WIECE

Letnia Akademia Mtodych Ortow

MARCIN WtODARSKI:

SPONTANICZNESEI

Dziesigta edycja Letniej Akademii Mtodych Ortow dobiegta konca. W tym roku odbyty

sie w jej ramach trzy turnusy, a podczas tego ostatniego funkcje trenera jednej z grup

petnit Marcin Wtodarski. Selekcjoner reprezentacji Polski rocznika 2006 to jedna

z trzech 0s6b, ktoéra od 2014 r. nie opuscita zadnego z 25 zgrupowan AMO. - Wcigz

mozemy rozwijac ten projekt. Widze przestrzen do poprawy chociazby w aspekcie

indywidualizacji zaje¢ - przekonuje \Wtodarski.

To dziesiata edycja Letniej Akademii Mtodych Ortow
i zarazem dziesiaty rocznik, ktory ma Pan okazje
prowadzic¢ podczas zgrupowania. Zwykle firmujemy
te akcje nazwiskami najdrozej sprzedanych pitkarzy
w historii ekstraklasy - Jakuba Kaminskiego i Kacpra
Koztowskiego, kolejnego reprezentanta Polski -
Mateusza tegowskiego czy wreszcie Szymona
Wtodarczyka, Ariela Mosora i Filipa Marchwinskiego.
A moze jest ktos, kto zaskoczyt pana tym, na jaki
poziom wskoczyt kilka lat po udziale w LAMO?

Marcin Wtodarski: Z perspektywy czasu wydaje mi sie, ze
wszyscy, ktorych pan wymienit, wyrozniali sie na kazdej
akgji. A czy ktos mnie zaskoczyt? Musiatbym zajrzec do
naszych archiwalnych dokumentow i sprawdzi¢ nazwiska
zawodnikow, ktorzy przynajmniej raz byli na LAMO. Pewnie
zaraz podsunie mi Pan jakies przyktady.
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Jestem ciekaw, czy Pan to potwierdzi, ale ja myslatem
o Kajetanie Szmycie i Arkadiuszu Pyrce, ktorzy

w wieku 12 lat przyjechali na zgrupowanie, jednak
debiutow w mtodziezowych reprezentacjach doczekali
sie duzo pozniej - Szmyt dopiero w U21 u Michata
Probierza, a Pyrka w U19 u Jacka Magiery. ,Kamyk”,
~Wtodar” czy ,Koziot” grali w kadrach nieprzerwanie
od U15.

Faktycznie, zarowno Kajetan, jak i Arek nie nalezeli wow-
czas do scistej czotowki. To jednak naturalne. Nie ma
jednej recepty, a w pitke na wysokim poziomie moga grac
takze ci, ktorzy na pewnym etapie wydaja sie byc od tego
nieco dalej. Dobrze, ze tak to dziata. To sygnat i szansa
dla wszystkich ciezko pracujacych. Dzis mozesz byc¢ od
kogos stabszy, by po kilku latach nie tylko mu dorownac,
ale jeszcze go przebic.
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To teraz z drugiej strony - czy jest ktos, kto Pana
rozczarowat i nie wykorzystat petni potencjatu?

Oczywiscie, ze tak. Nie bede wymieniat ich z nazwiska, ale
znam kilku takich zawodnikow, po ktorych wtedy, w czasie
LAMO, wydawato sie, ze bedzie ciezko, zeby w przysztosci
nie grali zawodowo w pitke. Czasem jest to kwestia niefor-
tunnych zdarzen, na przyktad przewlektej kontuzji, czasem
nieodpowiedni wybor klubu, a innym razem niewystarczajace
zaangazowanie w treningi. Czesc z tych zawodnikow gra
na poziomie centralnym, ale na pewno nie sa w miejscu,
do ktorego byli predysponowani.

ZDJECIE 1. Kajetan Szmvt (z prawej) to obecnie czotowy
skrzydtowy PKO BP Ekstraklasy. Wczesniej przez wiele lat

Jest Pan jedna z trzech osab, ktdra nie opuscita zadnej
akcji AMO. Zgrupowania mocno sie zmienity przez te
9 lat?

0j, bardzo. Na poczatku organizowalismy tylko letnie
zgrupowanie, a w pierwszej edycji wzieli udziat wytacznie
chtopcy. W tamtym czasie nasz skauting nie byt tak rozbu-
dowany jak obecnie, dlatego zawodnicy przyjezdzajacy na
LAMO pochodzili w duzej czesci z rekomendacji wojewodz-
kich. Czesto poznawalismy ich dopiero na zgrupowaniu,
a to znacznie utrudniato zadanie. Kolejna kwestia - sztaby
szkoleniowe byty duzo bardziej ograniczone liczbowo.
Z biegiem czasu dotaczali do nich trenerzy przygotowania
motorycznego, mentalnego czy analitycy. Teraz wyglada to
bardzo profesjonalnie. Przez te wszystkie lata wyrobilismy
sobie model pracy przynoszacy nam efekty.

Jest gdzies jeszcze pole do poprawy?

Wiadomo, ze zawsze mozemy sie rozwijac. Taka prze-
strzeniq jest chociazby jeszcze wieksza indywidualizacja
zajec. Zeby jeszcze bardziej dotrzec do kazdego zawod-
nika z osobna. W klubach tych zajec indywidualnych jest
stosunkowo mato.
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Y

Laczy nas pitha

Mowit Pan o liczebnosci sztabow podczas zgrupowan.
Ilu trenerow byto na trzecim turnusie tegorocznej
LAMO?

Zacznijmy od tego, ze na kazdym turnusie byty cztery grupy
po 20 zawodnikow. Kazda z nich miata oddzielny cztero-
osobowy sztab sktadajacy sie z trenera gtownego, dwoch
asystentow i trenera przygotowania motorycznego. ,Wspol-
ni" dla wszystkich byli dodatkowo: analitycy, fizjoterapeuci
i trenerzy bramkarzy (wszystkich wymienionych byto po
dwach - przyp. red.), a takze psycholog i lekarz. Piecze nad
wszystkim sprawowat trener koordynator, czyli Barttomiej
Zalewski, ktoremu pomagato troje kierownikow. tacznie to
blisko 30 osob na 80 zawodnikow na kazdym turnusie.

ZDJECIE 2. W gronie trenerow pracujacych podczas akcji AMO
znajduje sie m.in. Ryszard Robakiewicz — asystent Wtodarskiego
w reprezentacji oraz gtowny skaut PZPN

Wsrad tych trenerow widac byto kilka znajomych
twarzy, jak chocby trenerow Mobilnej Akademii
Mtodych Ortow czy kadr wojewddzkich, ale byli

i tacy, ktorzy na zgrupowaniu debiutowali. LAMO
to dla nich taka sama szansa jak w 2014 r. dla
Marcina Wtodarskiego?

Oczywiscie, ze tak. Zawsze jest z nami kilku nowych trene-
row — w tym roku byt to na przyktad Marcin Skiba, ktory
w czerwcu zostat wybrany najlepszym trenerem Pucharu
Tymbarku. Zaproszenie dla wyroznionego w ten sposob
szkoleniowca to juz standard. Dodatkowo Bartek Zalewski
za kazdym razem zaprasza kogos jeszcze, chociazby trenera
z ktorejs z kadr wojewodzkich. Pyta nas rowniez, czy my
mamy kogas, kogo moglibysmy zarekomendowac. Staramy
sie dostrzegac trenerow — nazwijmy to - ze srodowiska.

Dostrzegt pan jakas zmiane w podejsciu innych
trenerow do Pana po majowych mistrzostwach Europy?

Nie widze zadnej roznicy. Z wiekszoscia trenerow znamy sie
od dtuzszego czasu i to, ze w pewnym momencie zrobito
sie 0 mnie nieco gtosniej, niczego nie zmienia. Wciaz mamy
robote do wykonania i na tym sie skupiamy.
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Wiem jednak, ze sie na Panu wzoruja. Trener Jakub
Wojtkowiak opowiadat mi niedawno, ze prowadzona
przez niego kadra Wielkopolski ma grac¢ podobnie do
Panskiej reprezentacii.

Chcielibysmy, zeby wszystkie kadry narodowe i wojewodzkie
graty ofensywnie. To dobra droga dla naszych zawodnikaw.
Taka gra rozwija ich pod kazdym wzgledem. Im szybciej
bedziemy to wdrazali, tym szybciej przyjda efekty w kolej-
nych reprezentacjach Polski.

W Watbrzychu petnit Pan funkcje trenera gtownego
jednej z grup na trzecim turnusie czy kogos wiecej?

Przez caty tydzien bytem trenerem jednej z grup, ale na
poczatku zgrupowania zastepowatem dodatkowo Bartka
Zalewskiego, ktory pojechat do Artamowa, gdzie trenowali
zawodnicy z projektu ,Gramy dla Polski".

Na kazdym zgrupowaniu w srode odbywa sie
wewnetrzny turniej. To najwazniejszy dzien na LAMO?

Smiejemy sie, ze to nasze ,pucharowe $rody”. Mysle, ze dla
chtopakow faktycznie jest to najwazniejszy dzien podczas
catego zgrupowania. Ale dla nas nie. Ze szkoleniowego
punktu widzenia wazniejsze wydaja mi sie indywidualne
treningi. Gry sa istotne pod wzgledem obserwacji. To w ich
trakcie widac najwiecej. Drugi turniej rozgrywamy w piatek.
Grupy rywalizuja ze soba, ale kazda z nich ma taka sama
odprawe i kazda ma grac w ten sam sposob. Wtedy jeste-
smy w stanie rzetelnie oceni¢ zawodnikow.

Powiedziat Pan ,pucharowe srody”, a tak sie sktada, ze
w kwalifikacjach do europejskich pucharow co tydzien
graty cztery polskie druzyny. Podczas LAMO ogladanie
takich meczow to obowiazkowy punkt dnia?

Obowiazkowy nie, ale organizujemy wspolne ogladanie
meczow. Kibicujemy naszym druzynom i chcielibysmy;,
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aby wszystkie przechodzity do kolejnych faz. Uczestnicy
zgrupowan to fani pitki noznej i nie trzeba ich zmuszac do
zasiadania przed telewizorem.

W tym roku na LAMO debiutuije rocznik 2011. Dziewiec
lat temu projekt zainaugurowaliscie zgrupowaniem
dla rocznika 2002. To dwa rézne pokolenia - widzi Pan
miedzy nimi jakies réznice?

Widac duza roznice przede wszystkim w swiadomosci.
Chtopcy obecni w Watbrzychu sa duzo bardziej swiadomi
i nastawieni na to, ze beda pitkarzami. Wiecej wiedza,
przynajmniej w teorii. Czasami odnosze wrazenie, ze to sie
dzieje nawet za szybko. Zbyt wczesnie wydaje im sie, ze
sa gotowymi zawodnikami. Chcielibysmy, aby byto w nich
wiecej spontanicznosci, tak jak to miato miejsce w star-
szych rocznikach. Tutaj jest wiecej wyrachowania. To sa
juz ,mali pitkarze’, a my chcielibysmy, by czesciej byli po
prostu dzie¢mi.
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To jest kwestia tego, jak pracuje sie w klubach?
A moze chtopcy sq samoukami?

Na pewno nie sa samoukami. Podczas odpraw pozycyjnych,
grupowych i zespotowych sa w stanie odpowiedziec na kazde
pytanie, tak jakby byli trenerami. Widac, ze w klubach maja
duzo teorii. Fajnie, gdyby potrafili przetozyc to na boisko,
a nie zawsze tak jest.

Wspomniat Pan rowniez o rozwijajacym sie

skautingu. Specjalistow wyszukujacych zawodnikow

z potencjatem jest wiecej - to jasne, ale czy wybieracie
tez z wiekszej puli chtopcow?

Powiem szczerze, ze nie. Tyle ze przez te lata zmienita sie
struktura rozgrywek — teraz mamy CLJ U15 i U17. Chcac
przygotowac druzyny do tych rozgrywek, kluby szybciej
wytawiaja zawodnikow, dzieki czemu pozniej nam jest
tatwiej do nich dotrzec.

Na drugim tegorocznym turnusie - dla rocznika 2010 -
pojawito sie kilku zawodnikow z klubow zagranicznych.
Pan poznat ich juz rok temu dzieki projektowi ,Polonia
The Best Young Players”. Powotania dla zawodnikéw
mieszkajacych poza granicami Polski to nowosc¢

na LAMO.
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Dopuscilismy taka mozliwosc¢ w starszym roczniku. Do-
ktadamy w ten sposob ,siedemnaste wojewodztwa’, czyli
zagranice. Jest bardzo duzo dzieci urodzonych poza Pol-
ska i tam mieszkajacych. To tez sa bardzo utalentowani
zawodnicy, szkoleni w dobrych osrodkach. Nie mozemy
tego lekcewazyc.

Na zgrupowaniu rocznika 2011 pojawit sie Aleksandar
Nikitovic, syn bytego pitkarza Gornika teczna - Veljko.
To kolejny z synéw znanych pitkarzy na LAMO.
WymienialiSmy juz nazwiska Ariela Mosora i Szymona
Wtodarczyka, z rocznika 2006 przyjezdzali Dominik
Szala, Jakub Zewtakow i Franciszek Saganowski,

a z 2009 Natan tawa i Alex Peskovi¢. Tacy chtopcy
majaq jakis handicap?

Absolutnie nie. Wydaje mi sie wrecz, ze dziata to w dru-
ga strone. Synowie pitkarzy chca udowadniac, ze beda
lepsi od swoich ojcow. Dodatkowo zyjemy w swiecie,
w ktorym ludzie, widzac takie pitkarskie nazwisko, od
razu doszukuja sie uktadow. Wtedy trzeba podwajnie sie
starac, by pokazac, ze zastuzyto sie na powotanie. Rady
ojcow moga pomagac chtopcom, ale na boisko nikt za
nich nie wyjdzie i nie zagra.

Rozmawiat Rafat Cepko
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Gdy zadamy sobie pytanie, co jest najwazniejsze w szkoleniu dzieci i mtodziezy,

pierwsza mysl, jaka przyjdzie do gtowy wiekszosci z nas, bedzie kojarzy¢ sie

z kreatywnoscig oraz intensywnoscig. Czes¢ osob powie z kolei, ze szeroko rozumiana

technika, a inni bedg wierzyc¢, Zze to rozumienie gry jest wazniejsze. Mysle, ze w tej

roznorodnosci odpowiedzi nie ma nic ztego - méwi Adel Besic.

szak nie istnieje cos takiego jak jedyna stuszna
W droga do wychowania przysztego reprezentanta

Polski, a wszystkie powyzsze skojarzenia z pewno-
scia sa wartosciowe i jesli odpowiednio sie na nich skupimy,
moga zapewnic¢ naszym podopiecznym wtasciwe warunki
do rozwoju.

Podobnie jak aspekt, nad ktorym postanowitem pochylic sie
w niniejszym tekscie. Mowa o motywaciji i jej ksztattowaniu
w procesie treningowym. Jak to robic w praktyce? Ponizej
przedstawiam kilka pomystow, ktare by¢ moze sprawdza
sie w Twojej druzynie.

* Coaching dostosowany do jednostki

Co oznacza coaching dostosowany do jednostki? Czy nie
wystarczy zawsze i wszedzie stosowac pozytywny coaching,
ktorego jestem wielkim fanem? Odpowiedz jest bardzo pro-
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sta - coaching ma byc skuteczny. Dobrze wiemy, ze kazdy
cztowiek jest inny. Inaczej reaguje na otaczajacy go swiat
i inaczej odbiera rozne bodzce. W zwiazku z tym nie mozemy
mowic o jednym uniwersalnym rodzaju coachingu, ktory
sprawdzi sie dla wszystkich zawodnikow. W kazdej druzynie
beda zawodnicy, ktorzy maja mniej pewnosci siebie, i tacy,
ktorzy maja jej az nadto. Beda zawodnicy pracowici i leniwi.
Zawodnicy, ktorych motywuja pochwaty, i di, ktorych trzeba
czasem lekko zrugac, zeby uwolnili wewnetrzne poktady po-
draznionej ambicji. Jak do nich podejsc? Oto kilka propozycii:

1. Zawodnik bez pewnosci siebie

W przypadku zawodnikow o zanizonej pewnosci siebie
warto zadbac o pozytywny wydzwiek coachingu. O tym,
jak stosowac go w praktyce, pisalismy w artykule numeru
3/2022. Tutaj przedstawie jedynie zarys i najwazniejsze
kwestie z tym zwiazane.
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Program Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich

Po pierwsze, przekazujac korekte takiemu zawodnikowi,
skupiajmy sie od razu na rozwiazaniu. Na tym, co zawodnik
moze zrobi¢ w przysztosci (kolejna sytuacija w grze, kolejne
powtarzenie we fragmencie gry itp.). Nie ma sensu pietno-
wac btedu i do niego wracac. Zwrocmy uwage na wydzwiek
nastepujacych pytan:

Jaki tu byt btad?
Co ci moze pomac w tej sytuacji nastepnym razem?

Pierwsze pytanie akcentuje btad, ma wydzwiek negatywny.
Drugie akcentuje rozwigzanie, ma wydzwiek neutralny. Za-
wodnik najpewniej sam wie, ze popetnit btad i nie potrzebuje
do tego wracac. W tym momencie potrzebuje rozwiazania
na przysztosc.

Po drugie, jesli to mozliwe, stosujmy pytania - nic tak nie
buduje pewnosci siebie i nie daje motywacji do dziatania
jak pomyst, na ktory sami wpadlismy,.

Po trzecie, jesli ten pomyst okazat sie skuteczny, stosujmy
pozytywne wzmocnienie. Zawodnik zobaczy, ze sam potrafi
znalez¢ rozwiazanie i nie dosc, ze dostanie zastrzyk pewno-
SCi siebie, to z pewnoscia bedzie miat wieksza motywacje
do dziatania.

2. Zawodnik leniwy

Trudno jest zmienic ,lenia" w ,tytana pracy” i najpewniej,
jesli sam nie bedzie tego chciat, to zadna zewnetrzna sita
nie da rady tego zrobic. Nie znaczy to, ze nie nalezy pro-
bowac. Pamietajmy, ze pracujemy z dziecmi i mtodzieza.
W umystach tych mtodych ludzi na przestrzeni lat dojdzie
jeszcze do wielu zmian. Jest wiec szansa na to, ze dzieki
odpowiedniemu bodzcowaniu dojdzie tez do zmiany men-
talnosci danego zawodnika. Co wiec warto stosowac?

Po pierwsze — rozmowy. Nie mam tu na mysli rozmow
wychowawczych, bardziej ttumaczenie, ze kazde wykonane
przez zawodnika powtorzenie rzutuje na jego przysztosc.
Pewnie wiekszosc z nas kojarzy scene z serialu ,All or
Nothing: Tottenham Hotspur', w ktorej owczesny trener
,Kogutow', Jose Mourinho rozmawia ze swoim podopiecznym
Dele Allim i ttumaczy mu, ze moze byc¢ najlepszym, jesli
tylko wezmie sie do pracy. Widzac dalsza kariere Brytyjczyka,
mozna stwierdzic, ze nie wziat sobie tych stow do serca.
Czasem tak bywa, bo zwyczajnie nie jestesmy w stanie
zmienic kogos, kto sam tego nie chce. Mamy mnostwo
przyktadow takich zmarnowanych talentow i warto z nich
korzystac w czasie rozmow z zawodnikami, zestawiajac je
z przyktadami takich zawodnikow jak Robert Lewandowski
czy Cristiano Ronaldo, stynacych z tytanicznej pracy, ktora
doprowadzita ich na szczyt.

Po drugie — podpuszczanie. Przyznaje — brzmi to dosc
dziwnie, ale nie mam na mysli nic ztego. Takie dziatanie nie
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dosc, ze pobudza troche zawodnikow, to jeszcze pozytywnie
wptywa na budowanie relacji z nimi. Co to moze byc?

Szybka gra 1 x 1w czasie przerwy miedzy srodkami tre-
ningowymi w potaczeniu z luznymi tekstami w stylu ,nie
dasz rady mnie okiwac’, ,pokaz cos nowego, bo to znam juz
na pamiec”. Mysle, ze kazdy doskonale wie, o co mi chodzi.
Pamietajmy, ze jestesmy trenerami na boisku pitkarskim,
a nie urzednikami w garniturach. Relacja z zawodnikiem
jest bardzo wazna w kwestii budowania motywaciji.

Podpuszczanie w czasie ¢wiczenia moze byc zwyktym
stwierdzeniem: ,wiem, ze stac cie na wiecej’, ,pokaz mi, co
potrafisz zrobic z pitka’, ,chcesz byc jak Messi? To czemu
ciagle wybierasz tylko najprostsze opcje?”, ,pokaz mi cos,
czego nie widziatem”. | wiele innych przyktadow, ktore
moga podraznic ambicje leniwego zawodnika. Przy tym
wszystkim nalezy pamietac o kwestii kluczowej - intonadiji.
Jesli potraktujemy to zbyt powaznie i bedziemy ,wjezdzac"
na ambicje podopiecznych, moze sie okazac, ze zamiast
pobudzic¢ zawodnikow, zgasimy ich catkowicie. Pamietajmy
wiec, ze ma byc to podpuszczanie zawodnika do wieksze-
g0 wysitku, a nie krytykowanie jego dziatan i osmieszanie
g0 przy wszystkich. Zdrowy rozsadek bedzie tu odgrywat
kluczowa role.

Po trzecie — docenianie pracowitych. Czasami, zeby ksztat-
towac zachowania w fazie atakowania, musimy skupic sie
na dziataniach w fazie bronienia. Tak samo moze zadzia-
tac docenianie zawodnikow pracowitych. Jesli publicznie
bedziemy ich doceniac, jest szansa, ze przynajmniej czesc
leniwych zawodnikow poczuje pozadany przez nas stan
padraznienia ambicji, dzieki czemu znajda motywacje do
wiekszego zaangazowania.

Jak mozna doceniac pracowitych zawadnikow? W mtodszych
kategoriach wiekowych dobrze moze sprawdzic sie opaska
kapitana, ktora przyznawana jest na mecz, na podstawie
postawy zawodnikow w czasie minionego mikrocyklu.
Poza tym, chwalac przy wszystkich poczynione przez nich
postepy. Warto doceniac postepy w aspektach, ktare ciezko
zmierzy¢ — podejmowane decyzje, skutecznos¢ dziatan (na
etapie pitki mtodziezowej i dzieciecej nikt raczej nie prowadzi
zaawansowanych statystyk). Trener, ktory poswieca swojej
druzynie odpowiednio duzo uwagi, z pewnoscia dostrzega,
ze skutecznosc dziatan danego zawodnika wzrosta lub
spadta — w koncu na jakiejs podstawie wybiera zawodnikow
powotanych na konkretne mecze.

Nalezy jednak pamietac, ze fakty poparte konkretnymi
danymi jeszcze mocniej trafiaja do ludzi, bez wzgledu
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na to, czy mowimy o dorostych, czy o dzieciach. Dlatego
jesli robimy w druzynie jakies testy, z ktorych wyciaga-
my konkretne dane mierzalne, to jest to dla nas swietna
baza do ksztattowania motywacji - chwalac przed cata
druzyna zawodnikow, ktorzy poczynili najwieksze poste-
py. i rozmawiajac indywidualnie z tymi, ktorzy nie zrobili
zadnych postepow, zwiekszamy szanse na dotarcie do
gtow zawodnikow.

* Indywidualne cele

W powyzszym akapicie zasugerowatem docenianie poste-
pow, ktore ciezka zmierzyc bez prowadzenia szczegotowych
statystyk. Jest jeden dosc skuteczny sposab, ktory pomoze
chociaz troche je zmierzyc i stwierdzi¢ postep w dziataniach
zawodnika. Tym sposobem jest ustalenie z zawodnikami
celow indywidualnych, ktore dany zawodnik bedzie miat
zawsze przy sobie i to on bedzie zobowiazany do okreslenia
stopnia realizacji tych celow.

Przyktadowo mamy zawodnika, ktory gra jedynie wtedy;,
kiedy ma pitke przy nodze - gra bez pitki to dla niego fikcja.
Naturalnie chcielibysmy, aby byt bardziej zaangazowany
w gre bez pitki, otwierat linie podania i wykorzystywat
przestrzen. Mozemy z takim zawodnikiem ustalic cel,
w ktorym okreslimy konkretna liczbe otwartych linii
podania w meczu. Warto tu jednak pamietac o tym, aby
cel byt realny (mozliwy do realizacji), ale jednoczesnie
nie za prosty. Jesli zawodnik stwierdzi, ze zrobi to 10 razy
w trakcie meczu, to warto na poczatek obnizyc belke
np. na 5 czy 7 powtorzen. Dlaczego warto to zrobic?
Istnieje ryzyko, ze pod wptywem emociji i checi zaimpo-
nowania trenerowi zawodnik zaproponuje zbyt trudny
cel. W przypadku niepowodzenia moze zaburzyc to jego
pewnosc siebie. Pamietajmy, ze lepiej podnosic poziom
trudnosci z biegiem czasu, niz go obnizac, wiec takie
uspokojenie zapedow zawodnika moze ochronic go przed
rozczarowaniem.
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Ustalony cel zawodnik powinien mie¢ zawsze przy sobie.
W praktyce swietnie sprawdza sie napisanie go na matej
karteczce, a nastepnie wtozenie go w getry. Po treningu badz
meczu nalezy omowic z zawodnikami kwestie realizacjiich
celow za pormoca pytan naprowadzajacych (Czy udato sie
zrealizowac cel? Co na to wptyneto? Jakie korzysci widzi?
Co by dodat badz zmienit?). Pamietajmy, ze cele moga by¢
rozne i dotyczyc roznych zachowan - liczba skutecznych
odbiorow, liczba otwartych ofensywnych linii podania,
liczba wykonanych skokow pressingowych itp. Odbiegajac
troche od tematu motywacji, warto zwrocic uwage na to,
ze wyznaczanie celow mozliwych do osiagniecia pomaga
w budowaniu pewnosci siebie. Jesli na przyktad mankamen-
tem pracowitego zawodnika jest to, ze wszystkie podania
sg przez niego kierowane wstecz badz w bok, a praktycznie
w ogole nie probuje podan prostopadtych, to jego problem
nie lezy w lenistwie, a wtasnie w pewnosci siebie. Wyzna-
czenie celu, w ktorym zachecimy go do podejmowania
takich prob, moze pomac w jej budowaniu.

- Rywalizacja (egzekwowana)

Wszyscy dobrze wiemy, ze w sporcie wystepuije rywalizacja
i to wtasnie ona pobudza do dziatania - motywuije. Ogolnie
rzecz ujmujac, w kazdym treningu, ktory obserwowatem
badz sam prowadzitem, wystapit element rywalizacji. Wy-
starczy przeciez wykorzystac srodek otwarty z przeciwni-
kiem i juz mamy rywalizacje. Kazda gra, fragment gry czy
zabawa beda zawieraty w sobie jej element. Okreslamy
zawodnikom, co nalezy zrobic, aby zdobyc punkt i gotowe.
Pytanie tylko, czy to wszystko, co mozemy zrobic? W tym
miejscu warto zadac sobie nastepujace pytanie: co dalej
z tymi punktami? Najczesciej wyglada to tak, ze konczymy
cwiczenie, trener da lub nie jakis feedback zawodnikom
i zarzadzi przerwe na picie. Niestety bardzo czesto ta rywa-
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lizacja nie jest w zaden sposob egzekwowana, wiec realnie
zawodnicy graja o nic. Liczyli punkty przez 15-20 min po
to, zeby zejsc z boiska i sie napic. Co mozna z tym zrobic?

Nagradzajmy zwyciezcow. Bardzo czesto na koniec zajec
treningowych wystepuia jakies zabawy - rzuty karne czy
wolne - ktore wszyscy zawodnicy uwielbiaja. Niech za-
wodnicy, ktarzy w trakcie treningu zdobyli wiecej punktow,
strzelaja rowniez w dodatkowej kolejce. W tym czasie po-
zostata grupa moze zebrac sprzet treningowy. Kolejnym
rozwiazaniem, ktore sprawdzato sie w mojej praktyce, jest
dodatkowe zadanie po kazdym srodku treningowym -
przyktadowo pompki, ktorych zwyciezcy musza zrobic 10,
a przegrani 15. Przed gra gtowna dobrym rozwigzaniem
bedzie ustalenie z druzynami, o co gramy. To naprawde
dziata, gdy zawodnicy czuja, ze o cos graja. Sa wowczas
zdecydowanie bardziej zdeterminowani, dzieki czemu sa
w stanie wejsc¢ na wyzszy poziom intensywnosci.
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Nie nalezy tego taczyc z wynikomania. Pamietajmy, ze
wynik nie jest najwazniejszy, ze nie chcemy go osiagnac
za wszelka cene. Chodzi o podtrzymanie rywalizacji na
treningu — zawaodnicy znaja zasady i ograniczenia danych
srodkow treningowych, wiec beda rywalizowac wobec tych
zasad, a wiec zgodnie z planem szkolenia, dzieki czemu
wynik w danym srodku treningowym zostanie osiagniety
w sposob, ktory sprzyja rozwojowi zawodnikow.

Artykut powstat na bazie wtasnych doswiadczen, ksigzki
Jmpopeksis" autorstwa Prof. Tadeusza Hucinskiego i wielu
przemyslen. Celem artykutu nie jest narzucenie wizji auto-
ra, a jedynie zacheta do refleksji i probowania w praktyce
dziatan, ktore moga pomoc w ksztattowaniu motywacji
mtodych zawodnikow.

Adel Besic
Trener Monitorujacy PZPN
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