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EKSTRAKLASY

»Na treningu jak w grze” - mawiat nestor polskich treneréw, Kazimierz Gérski.

Gra (mecz mistrzowski) byta, jest i bedzie ,kopalniq wiedzy” o zawodnikach,

formacjach i catej druzynie. Powinnismy z gry czerpa¢ inspiracje do tresci zajec treningowych,
a z kolei proces treningowy powinien nas jak najlepiej przygotowaé do wymogoéw gry.
Wspétczesny trener moze otrzymac w swojej pracy szkoleniowej mocne, informacyjne
wsparcie: precyzyjne dane taktyczne, motoryczne czy techniczne, charakteryzujqce
druzyne wtasnq czy przeciwnika — to domena programéw analizujgcych gre (przyktadowo:
Amisco, Pro Zone, Inter Play czy Sport Easy). W monitoringu zajec na boisku znajdujq

coraz powszechniejsze zastosowanie monitory pracy serca, mini fotometry, fotokomorki,
urzqdzenia typu MyotestPro czy K4. Trening to coraz bardziej technologia,

mecz to coraz bardziej profesjonalne widowisko, w ktorym coraz mniej miejsca

na spontanicznq improwizacje.

W takim kierunku to zmierza. Jedno zostaje jednak po staremu: wynik ostatniego meczu
jest najwazniejszym kryterium oceny pracy trenera. Masz wyniki (czytaj: zwyciestwa)

- pracujesz, nie masz wynikow - szukasz kolejnego pracodawcy.

I tutaj rodzi sie pytanie, ktére powinni postawic sobie nasi trenerzy z licencjq Pro:

czy reforma rozgrywek Ekstraklasy jest, z punktu widzenia pracy trenera, korzystna?

Czy moze raczej rodzi pewne zagrozenia? (Przypomnijmy: zmieniono liczbe meczéw

w Ekstraklasie - 7 spotkan wiecej to progres o ponad 20%). A zatem w swietle nowych decyzji
pitkarze Ekstraklasy bedq wiecej gra¢ (czyli mniej trenowac!). To dla nich lepiej czy gorzej?
Na pewno lepiej dla kibicow, by¢ moze tez dla dziataczy i ich finansowego ,,ogrodka”

- ale dla zawodnikéw? Ich formy sportowej? Nowe terminy rozgrywek Ekstraklasy powodujq,
Ze runda jesienna bedzie trwata 5 miesiecy (od 20 lipca do 14 grudnia), a pitkarze rozegrajq
21 kolejek ligowych. Z kolei runda wiosenna to, co najmniej 4 miesiqgce grania (od 22 lutego)
plus bardzo arytmiczny uktad gier (w kwietniu trzy kolejki ligowe, w marcu i maju pie¢

albo szes¢ kolejek). | za kazdym razem mocno skrécony okres przygotowawczy

(od 4 do 6 tygodhni).

Koledzy Trenerzy, czy jestesmy gotowi do tych nowych rozwiqzan w kontekscie
przemyslanych planéw przygotowan? Czy zdqzymy przygotowac forme pitkarzy

w kilka tygodni, a potem jq utrzymac przez 4-5 miesiecy? Czy nasi pitkarze podotajq
zdrowotnie i kondycyjnie tym nowym wyzwaniom? W jakims zakresie zatem powinnismy
moze poszerzy¢ kadry zawodnicze naszych druzyn? Czy prezesi klubéw znajdq na nowe
transfery (i inne wydatki zwigzane z rozszerzeniem ligi) stosowne Srodki finansowe?

Pytarn jest sporo. Jak widac, reforma rozgrywek Ekstraklasy, to takze reforma koncepcji

i metodologii przygotowan i udziatu w tych rozgrywkach.

Redakcja Trenera tylko stawia pytania. Niczego nie rozstrzyga i niczego nie sugeruje.
Stawiamy jedynie nowe problemy szkoleniowe pod dyskusje, a Was - Koledzy Trenerzy

z licencjq UEFA Pro - zapraszamy do merytorycznej dyskusji, najlepiej na naszych tamach.

Redaktor naczelny ,Trenera”

Dariusz Sledziewski
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MODEL GRY

Celem nadrzednym funkcjonowania
miodziezowych reprezentacji Frangji
w konfrontacji zinnymi zespotami w Eu-
ropie jest dominacja w grze, a w efekcie
tego — zwyciestwo. Najwazniejszymi za-
daniami stawianymi przed zawodnika-
mi w grze, to umiejetnosé:

- utrzymania sie przy pitce,

- plynnego przechodzenia z jednej
fazy gry do kolejnej,

- bronienie z myslag o atakowaniu
(wiedza zawodnikéw na temat zacho-
wania po odbiorze pitki), atakowanie
z mysla o bronieniu (wiedza zawodni-
kéw na temat zachowania po stracie
pitki),

- podejmowania  adekwatnej
do sytuacji decyzji podczas gry.

Systemy gry zespotéw mtodziezo-
wych reprezentacji Frangji:

® 1-4-4-2
® 1-4-3-3
® 1-4-2-3-1

Nie ma jednego systemu gry obo-
wigzujacego wszystkie zespoly naro-
dowe. Bazg kazdego systemu i ustawie-
nia druzyn musi by¢ bramkarz i czwoér-
ka obrorcéw. Ustawienie pomocnikow
i napastnikow zalezy czesto od decyzji
trenera bioragcego pod uwage indywi-
dualny potencjat zawodnikéw. Mtodzi
pitkarze musza bowiem umie¢ zacho-
wac sie w poszczegdlnych fazach gry
w kilku systemach i ustawieniach. Tyl-
ko taka uniwersalno$¢ daje szanse mto-
dym zawodnikom na zaistnienie w re-
prezentacji narodowe;.

Zadania w ofensywie (Ryc.1):
- zespotowy ruch zawodnikéw kreu-
jacy przestrzenn do gry, umozliwiajacy

Ryc. 1

Lilian Thuram jest rekordzistq pod wzgledem wystepow
w reprezentacji Frandji. Trajkolorowych barw bronit 142 razy

wykorzystanie umiejetnosci indywidu-
alnych,

- szybka wymiana pitki (krétki
czas kontaktu z pitka jednego zawod-
nika),

- zminimalizowanie czasu od przy-
jecia do podania pitki, szybkie podej-
mowanie decyzji, ,gra o kilku zawod-
nikéw”,

- podanie pitki nie do najblizszego
zawodnika, nie o jednego, a przyspie-
szenie gry poprzez wybér zawodnika
ustawionego dalej,

- wymiennos¢ pozycji,

- umiejetnos¢ zmiany rytmu gry.
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Aktywny przekaz i precyzyjny pokaz
jest, zdaniem trenerdw pracujqcych

w Francuskiej Federadji Pitkarskiej,

(ﬁaru(fiem zrozumienia gry

A

TRZY WYTYCZNE GRY
W FAZIE ATAKOWANIA

CZAS

- mie¢ przewage czasu,

- szybkie operowanie pitka,

- préby podan prostopadtych (przy-
spieszenie gry),

- umiejetnos¢ zmiany rytmu.

PRZESTRZEN

- kontrolowac przestrzen pola gry,

- stworzy¢ wolng przestrzen do gry
(poprzez odpowiedni ruch zawodnikow
lub wygrany pojedynek),

- wykorzystac¢ wolna przestrzen,

- kontrolowa¢ kluczowe strefy pod-
czas faz przejsciowych,

- zaja¢ wyznaczone strefy w fazie
atakowanie (szczeg6lne podczas zakon-
czenia akgji).

RELACJA PARTNER - PRZECIWNIK

- prowadzi¢ gre w kierunku przeciw-
nym do ruchu zespotu broniacego,

- wykorzystac ustawienie.

Zadania w defensywie:

- funkcjonowanie jako zespét (kolek-
tyw),

- organizacja pressingu (odpowied-
nie miejsce — sektor boiska, odpowied-
ni czas, na wyznaczonego wczesniej za-
wodnika - ,ofiare pressingu”),

- zminimalizowanie czasu przesuwa-
nia sie zespotu w defensywie w trakcie
zmiany kierunku gry przez przeciwnika,

- whasciwa organizacja gry w poszcze-
gdInych sektorach boiska w zaleznosci od
miejsca pitki (przewaga liczebna zawsze
w okolicy pitki, rownowaga liczebna, prze-
waga liczebna przeciwnika w strefie stabej).

Cele gry, informacje na temat zacho-
wania w poszczegodlnych fazach gry prze-
kazywane sg zawodnikom podczas za-
jec treningowych i meczéw, poprzez ja-
sng, pozytywna i dostosowang do pozio-
mu zawodnikéw komunikacje. Aktywny
przekaz i precyzyjny pokaz jest, zdaniem
trenerow pracujacych w Francuskiej Fe-
deracji Pitkarskiej, warunkiem zrozumie-
nia gry. Istotnym elementem pracy z mto-
dymi zawodnikami reprezentacji Francji
jest szeroko rozumiany trening mentalny.

[ e

TRENING MENTALNY:
ZAANGAZOWANIE - PRZYJEMNOSC
(CZERPANIE PRZYJEMNOSCI Z WY-
SILKU),

- trening w formie gier — warunkuje
maksymalne zaangazowanie zawodnikéw,
- trening, w ktérym zawsze wyznaczo-
ne s3 cele: szkoleniowy i wynikowy (ry-
walizacja),

- trening, ktérego elementy powta-
rzaja sie, ale czesto w réznych formach
organizacyjnych.

Samir Nasri
przeszedf

we Frandji

przez wszystkie
etapy szkolenia.
Wystepowat

w kadrze
U-15,U-16,U-17,
U-18 oraz U-21,
aterazjest liderem
reprezentagji A

-
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EMOCJE - KONCENTRACJA

- trening, ktory jest znakomicie zor-
ganizowany - efektywnie wykorzysta-
ny czas zajec,

- trening, w ktérym przerwy wyko-
rzystywane sa na przekazywanie celéw
¢wiczen, fragmentéw gry,

- trening, ktoéry utrwala schematy
rozwigzan taktycznych, standardy za-
chowania w réznych sytuacjach walki
sportowej,

- trening, ktérego bezwzglednym
warunkiem podejmowania prawidto-
wych decyzji jest koncentracja.

PODEJMOWANIE RYZYKA - ZAUFANIE

- trening, ktérego zasadniczym ele-
mentem jest motywacja dodatnia,

- trening, w ktérym zawodnicy do-
staja informacje zwrotne,

- trening, ktéry przygotowuje do
meczu.

POZYTYWNA MOTYWACJA:

- kierowana jest do zawodnika (jed-
nostki), ale zawsze w kontekscie gry,

- sprzyja koncentracji,

- zacheca do podejmowania pozy-
tywnego ryzyka,

- podkresla mocne strony zawodni-
ka,

- wymaga informacji zwrotnej od
zawodnika.

Roczny plan organizacyjny (repre-
zentacje U16 - U19) —tab. 1.

Sztaby szkoleniowe reprezentacji
miodziezowych Francji - tab 2.

MODEL SELEKCJI MEODZIEZOWYCH
REPREZENTACJI FRANCUJI

Podstawg selekcji mtodych zawodni-
kéw do juniorskich reprezentacji Francji,
jest wspotpraca z 15 regionalnymi osrod-
kami szkolacymi najlepszych zawodni-
kéw w kazdym roczniku. Osrodkiem cen-
tralnym jest stynna Clairefontaine. To
w tej podparyskiej miejscowosci szko-
Ia sie wybrani zawodnicy z catej Francji,
w kazdym gimnazjalnym roczniku.

Idea funkcjonowania osrodkéw we
Francji jest regionalizacja procesu szko-
lenia, podniesienie poziomu szkolenia
z dbatoscig o szeroko rozumiany roz-

Com

wwrw hist-geo

—

Antilles

(=)

Reéunion

100 km

Ryc.2

woj zawodnika. Z badan przeprowa-
dzonych przez Francuska Federacje Pit-
karska (FFF) wynika, ze zbyt wczesna
(do 15. roku zycia) zmiana zamieszka-
nia przez zawodnika, zwigzana z selek-
cja i przyjeciem do szkoty sportowe;j,
konczy sie bardzo czesto niepowo-
dzeniem (blisko w 90% analizowanych

Jezeli ktdrykolwiek z zawodnikdw jest z matego,

regionalnego klubu i chce zwiqzac¢ sie z jedng

z wielkich klubowych akademii pitkarskich

e Fiﬁcji, to moze podpisa¢ umowe wstepng

AV

przypadkéw). Jezeli zawodnik wybie-
rze szkote blizej miejsca zamieszkania,
jego szanse na powodzenie w pitce
profesjonalnej rosna. Ponadto 32% za-
wodnikéw profesjonalnych nie zostaje
rozpoznana, wyselekcjonowana w wie-
ku do 12. roku zycia.

W wieku 12 lat wybrani zawodnicy
trafiajg do jednego z w/w osrodkow.
Jezeli ktérykolwiek z zawodnikow jest
z matego, regionalnego klubu i chce
zwigzac sie z jedng z wielkich klubo-
wych akademii pitkarskich we Fran-
¢ji, to moze podpisa¢ umowe wstep-
na. Na jej mocy, po zakoriczeniu edu-
kacji sportowej w Clairefointaine lub
w federacyjnym osrodku regionalnym,
trafia do wczesniej wybranego klubu,

Kategoria uU16 u17 u19
Wrzesien 2 mecze 1 mecz 1 mecz 1 mecz
Pazdziernik Turniej tow. 3 mecze UEFA QUAL. 3 mecze Turniej tow. 3 mecze UEFA QUAL. 3 mecze
Listopad 1 mecz
Grudzien Testy, badania medyczne | Testy, badania medyczne | Testy, badania medyczne | Testy, badania medyczne
Styczen Turniej tow. 4 mecze
Luty Konsultacja selekcyjna 2 mecze 1 mecz 1 mecz
Marzec 2 mecze UEFA ELITE 3 mecze 2 mecze 2 mecz
Kwiecien Turniej 4 mecze UEFA ELITE 4 mecze
Maj 1 mecz | UEFAFINAL 5 mecze |
Czerwiec
Lipiec
16 meczéw 16 meczow 16 meczéw
Bilans 30 treningéw 25 treningow 25 treningow
35 — 40 dni 30 — 35 dni 30 — 35 dni
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DELEGACI
Szef delegacji | 1 | 1 | 1 1 | 1
SZTAB SZKOLENIOWY
Selekcjoner 1 1 1 1 1
Asystent 1 1 1 1 1
Asystent 1 1 1 1 1
Asystent 1 1 1
Asystent
SZTAB MEDYCZNY
Lekarz 1 1 1 1 1
Fizjoterapeuta 1 1 1 1 1
Fizjoterapeuta 1 1
SZTAB ORGANIZACYJNY
Administrator 1 1 1
Oficer internet 1 1
Oficer prasowy 1 1
Nauczyciel 1 1 1 1 1
Video 1 1
Tab.2

ktory — poza optata do klubu macierzy-
stego - uiszcza jeszcze 6 tysiecy euro
do federacji francuskiej. Korzysci z ta-
kiego rozwigzania czerpig wszyscy:

- Francuska Federacja Pitkarska,
szkolagc kandydatéw na reprezentan-
téw Francji wedtug wtasnego modelu,

- akademie pitkarskie profesjonal-
nych klubéw, ktére po okresie trzech
lat moga mie¢ w swych druzynach wy-
szkolonego zawodnika.

Clairefontaine cieszy sie oczywiscie
znakomita renomga i niemal bez wy-
jatku wszyscy wyselekcjonowani  za-
wodnicy chca sie w niej sportowo edu-
kowa¢. Nalezy pamieta¢, ze najwiek-
sze sukcesy pitki francuskiej (mistrzo-
stwo Swiata, mistrzostwo Europy) byty
w  wiegkszosci dzietem absolwentéw
podparyskiej szkoty. W ostatnich trzech
latach kazda mtodziezowa reprezenta-
cja Francji zagrata minimum w péffinale
turnieju mistrzostw Europy i mistrzostw
$wiata, zdobywajac tytut ME U-19.

15 osrodkéw regionalnych - ryc. 2

Kluby szkolgce dzieci i mtodziez we
Francji otrzymuja licencje na szkole-
nie, ktéra przyznaje Francuska Fede-
racja Pitkarska oraz Ministerstwo Spor-
tu (kategoria A i kategoria B). Spetnie-
nie okreslonych wymogéw jest we-
dtug FFF warunkiem mozliwosci selek-
cji zawodnikdéw z catej Francji. W prze-
ciwnym razie kluby szkolgce mtodziez
moga selekcjonowad zawodnikéw tyl-
ko z najblizszego regionu (80 km). Wa-
runki, ktére musza spetni¢ najlepsze
akademie pitkarskie we Francji dotycza
m.in. opieki medycznej, odpowiednich
warunkow zakwaterowania, infrastruk-
tury treningowej, wyksztatcenia trene-
réw, liczby zawodnikéw przypadaja-
cych na jednego trenera podczas zajec
treningowych (12) itd.

32 licencjonowane kluby - ryc. 3

L — *:f:‘
.

[+ 100 emy
—

@ Kategoria pierwsza (A) - 18 klubéw
(U Kategoria druga (B) - 15 klubéw

Ryc.3

ZALACZNIKI METODY(ZNE

Przykfadowa jednostka treningowa w Osrodku Clairefontaine (U-15) patrz str. 8
Przykfadowa jednostka treningowa klubu kategorii pierwszej — PSG (U-19)  patrzstr. 9
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DATA: 10.10.2012

MIEJSCE: boisko pitkarskie

CZAS ZAJEC: 100’

LICZBA CW.: 18

WIEK: U15

PRZYBORY: pitki, stupki, oznaczniki, bramki

Przyktadowa jednostka treningowa w Osrodku Clairefontaine (U-15)

ZESPOL: GRUPA SZKOLENIOWA W CLAIREFONTAINE

TEMAT: doskonalenie uderzenia pitki wewnetrzna czescia stopy i przyjecia pitki wewnetrzng czescia stopy. Gry zadaniowe.

CZESC TRESC ZAJEC CZAS UWAGI
| Cwiczenia w dwéch grupach 2x12" | Rozpoczecie
1. Podania pitki z przebiegnieciem w tréjkach. treningu
poprzedzone
2. Gra zadaniowa 4x4+1 zawodnik neutralny (z wybiegnieciem indywidualng
poza pole gry po okreslonej liczbie podan). rozgrzewka,
W okreslonym polu gry - 40x40m gra na utrzymanie si¢ przy pitce zawodnikéw.

z akcentem zmiany kierunku gry.
Po okreslonej liczbie podan zawodnicy moga wyprowadzi¢ pitke
poza pole gry, za co otrzymujg dodatkowy punkt.

Gry zadaniowe w dwéch grupach 2x25’

2. Fragment gry 4x3 (z przewaga zawodnikéw atakujacych).
Zespot atakujacy ustawiony jak na rysunku — wysuniety napastnik,
dwdch skrzydtowych, $rodkowy pomocnik. Trzech obrorcéw
doskonali gre w strefie - wybiegniecie w odpowiednim momencie i
miejsce do zawodnika z pitka, gre 1x1. Po odbiorze pitki zadaniem
obroncéw jest podanie do partnera ustawionego w strefie
$rodkowej w my$| zasady ,pierwsze podanie po odbiorze do
przodu”.

1. Gra 3x3+2 zawodnikéw neutralnych ustawionych na zewnatrz pola gry. Zadaniem zespotu
utrzymujacego sie przy pitce jest zmiana kierunku gry — po podaniu do jednego z neutralnych,
przeniesienie gry do drugiego neutralnego. Zespét w defensywie zna rowniez ,kierunek ataku” zespotu
utrzymujacego sie przy pitce, musi wiec prawidtowo ustawié sie w defensywie.

Gra 8x8 na zmniejszonym boisku z akcentem
zmiany kierunku gry i doskonaleniem gry
w defensywie.

Rozbieganie, ¢wiczenia rozciagajace. 20
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DATA: 11.10.2012 Przyktadowa jednostka treningowa klubu kategorii pierwszej - PSG (U-19)
MIEJSCE: boisko pitkarskie A
CZAS ZAJEC: 80’ ZESPOL: PSG U19
LICZBA CW.: 22
WIEK: U19
PRZYBORY: pitki, stupki, oznaczniki, bramki
Temat: Gra zadaniowa /11x11/. Doskonalenie utrzymania sie przy pitce w strefie Srodkowe;j.
CZESC TRESC ZAJEC CZAS | UWAGI
| Rozgrzewka ogdlnorozwojowa bez pitki. 20
Cwiczenie 3x1. W bocznym sektorze boiska zawodnik po wykonaniu slalomu z pitkg wykonuje dosrodkowanie w pole 25’
karne, na dwdch wbiegajacych zawodnikéw /w pole karne wbiega z nimi jeden obrorca/. Zawodnicy wbiegaja w pole
karne zmieniajac strefy, wykonujac przed uderzeniem pitki zmiane krzyzowa.
Gra zadaniowa 11x11. Doskonalenie utrzymania sie przy pitce w srodkowej strefie boiska. 40’
Organizacja gry jak na rysunkach.
Rozbieganie, ¢wiczenia rozciagajace 5
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FOT. PIOTR MARANDA

Ksztatcenie Trenerdow w Gniewinie

W dniach 27—-30 maja 2013 r. w Gniewinie, w ramach Programu UEFA Study Group,
odbyto sie seminarium ksztatcenia treneréw zorganizowane wspolnie przez Polski

/wiazek Pitki Noznej i Pomorski ZPN. Powierzenie organizacji seminarium naszej
federacji byto wyrazem uznania ze strony UEFA dla poczynari PZPN w zakresie

ksztatcenia treneréw w ramach Konwencji Trenerskiej UEFA.

spotkaniu wziety udziat
delegacje z szesciu kra-
jow: Azerbejdzanu, Biato-
rusi, Kazachstanu totwy,
Ukrainy i Polski. tacznie
uczestniczyto w nim 56 treneréw odpo-
wiedzialnych w swoich krajach za ksztat-
cenie szkoleniowcow. Obowiazujaca re-
guly przy organizacji grup studyjnych
UEFA jest udziat delegacji z maksimum
czterech krajow. W tym przypadku UEFA
zwrdcita sie do PZPN z prosba o przyjecie
dodatkowo dwéch delegadiji.

PZPN od 11 lat jest cztonkiem Konwen-
¢ji Trenerskiej UEFA i systematycznie podej-
muje inicjatywy zmierzajace do podniesie-
nia poziomu ksztatcenia treneréw, do roz-
szerzenia oferty prowadzonych kurséw
trenerskich i zwiekszenia liczby ksztatco-
nych w strukturach PZPN treneréw. Jednym
z istotnych krokéw byto uprawnienie
w 2008 r. wojewddzkich ZPN-6w do pro-
wadzenia kurséw trenerskich na pozio-
mie podstawowym tzn. dyploméw PZPN C
i UEFA B. Umozliwito to gwattowny
wostatnich latach wzrostilosci ksztatconych
w ZPN-ach treneréw. tacznie w latach
2009-2012 dyplomy trenera UEFA B uzy-
skato 2476 oséb. Kolejnym krokiem, kto-
ry otworzyt mozliwosci dalszego rozwo-
ju programu ksztatcenia treneréw w PZPN,
jest przyjeta przez Zarzad PZPN uchwata
zezwalajaca rekomendowanym ZPN-om
na prowadzenie kurséw UEFA A.

Takie uprawnienie uzyskat wiasnie Po-
morski ZPN, jeden z najaktywniejszych
zwiazkédw wojewddzkich w zakresie orga-
nizacji kurséw trenerskich i dlatego wspét-
organizator seminarium. Termin i miejsce
seminarium, ktére odbyto sie w centrum

sportowym w Gniewinie, gdzie w trakcie
EURO 2012 przebywata reprezentacja Hisz-
panii, nie byt wybrany przypadkowo. Zostat
on uzgodniony z UEFA, w zgodzie z termi-
nem jednej z sesji organizowanego przez
Pomorski ZPN kursu UEFA A tak, by uczest-
nicy seminarium mogli w sposéb praktycz-
ny zapoznac sie z przebiegiem kursu.

Otwarcia seminarium dokonali Prezes
Pomorskiego ZPN Radostaw Michalski, Dy-
rektor Sportowy PZPN Stefan Majewski
oraz Przewodniczacy Komisji Technicznej
PZPN Dariusz Sledziewski.

Program seminarium obejmowat szero-
ki zakres tematéw. PZPN, jako gospodarz
seminarium, zobowigzany byt do zapre-
zentowania systemu ksztatcenia i licencjo-
nowania treneréw oraz szczegdfowej anali-
zy organizadji i programéw kurséw trener-
skich organizowanych w strukturach PZPN:
PZPN C, UEFA B, UEFA B Wyréwnawczy,
UEFA A, UEFA A Wyréwnawczy i UEFA PRO.

Poszczegdlne tematy prezentowali tre-
nerzy-edukatorzy: Andrzej Iwanski z Po-
morskiego ZPN, Roman Firlus z Opolskie-
go ZPN oraz Stefan Majewski, Dariusz Sle-
dziewski, Piotr Maranda z PZPN. Niezmier-
nie wazny byt udziat 25 uczestnikéw kursu
UEFA A, ktdrzy pod kierownictwem swoich
treneréw-edukatoréw: Andrzeja Iwanskie-
go i Stanistawa Mikotajczyka, zaprezento-
wali sie zaréwno w sali wyktadowej, jak i na
boisku, gdzie prowadzili praktyczne zajecia
z juniorami Arki Gdynia (trener Jacek Dziu-
binski) i zespotem Mtodej Ekstraklasy Lechii
Gdarisk (trener Jozef Gladysz).

Takze przedstawiciele wizytujacych nas
delegacji zaprezentowali programy ksztat-
cenia i dziatania w zakresie organizacji kur-
sow trenerskich w swoich krajach. Z niema-

fym zaskoczeniem, moglismy zapoznac sie
z bardzo zaawansowanymi strukturami or-
ganizacyjnymi zabezpieczajacymi ksztatce-
nie treneréw w krajach naszych gosci, a tak-
ze zinfrastrukturg pozwalajacg na organiza-
cje kurséw trenerskich w optymalnych wa-
runkach.

Atutem systemu ksztalcenia trene-
row prowadzonego w PZPN jest nasze
diugoletnie doswiadczenie na tym polu.
Szkota Treneréw PZPN powstata w 1995
roku, wczesniej niz powotana do Zzycia
w 1998 r. Konwencja Trenerska UEFA,
do ktérej PZPN, jako petnoprawny cztonek
przystapit w 2002 r.

Petnoprawny cztonek Konwengiji, to taka
federacja, ktéra moze organizowac kur-
sy i wydawac dyplomy trenerskie wszyst-
kich kategorii, takze tych najwyzszego po-
ziomu - UEFA PRO. Aby uzyska¢ prawo do
wydawania dyploméw na poziomie UEFA
PRO, trzeba spetni¢ wiele wymogdéw za-
wartych w dyrektywach Konwengji Trener-
skiej UEFA. Ukraina uzyskata takie prawo
w 2005 roku, Kazachstan w 2011,
Biatorus w 2012, Azerbejdzan i totwa
whasnie podlegajg procedurze obserwagji
organizowanych przez siebie kurséw na po-
ziomie profesjonalnym.

Istotnym punktem programu semina-
rium byta hospitacja zaje¢ programowych
kursu UEFA A. Nasi goscie obserwowali za-
jecia prowadzone w ramach kursu, zada-
wali pytania trenerom-edukatorom pro-
wadzacym kurs oraz uczestnikom kursu.
Ta bezposrednia wymiana uwag i informa-
¢ji o whasnych doswiadczeniach i osiagnie-
ciach byta cennym i istotnym momentem
dla dalszego rozwoju ksztatcenia trenerow
zgodnego z zatozeniami Konwencji Trener-
skiej UEFA i realizowanego w tym celu Pro-
gramu UEFA Study Group.

Program UEFA Study Group realizowa-
ny jest juz piec lat. Poza obszarem ksztatce-
nia treneréw, obejmuije takze seminaria dla
grup studyjnych treneréw zajmujacych sie
szkoleniem uzdolnionej mtodziezy (Elite
Youth), szkoleniem kobiet, oraz pitke noz-
na Grassroots.

Piotr Maranda
Gltéwny Specjalista ds. Ksztatcenia
i Licencjonowania Treneréw PZPN
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Trenerow UEFA PRO

W dniu 3 czerwca 2013 roku w hotelu
InterContinental w Warszawie odbyta sie
tradycyjna konferencja szkoleniowa PZPN,
adresowana do treneréw posiadajacych

uprawnienia na poziomie licencji UEFA Pro.

o otwarciu konferencji, do-

konanej przez Wiceprezesa

PZPN ds. Szkoleniowych, Ro-

mana Koseckiego oraz Dyrek-

tora Sportowego PZPN, Stefa-
na Majewskiego, wyktad wygtosit gosc¢
specjalny, Dyrektor Techniczny Hiszpan-
skiej Federacji Futbolu - trener Gines Me-
lendez.

Melendez w sposéb porywajacy
ibardzo emocjonalny opisatzasady szkole-
niowe funkcjonowania wszystkich repre-
zentacji hiszpanskiej federacji. To ztozony,
ale bardzo logiczny system, realizowany
konsekwentnie przez wszystkie szkolo-
ne roczniki. Petny tekst wyktadu zostanie
przettumaczony i w formie ptyty CD prze-
kazany wszystkim trenerom UEFA Pro na
kolejnej naradzie, planowanej na grudzien
2013 roku. Jedng kwestie warto jednak
podkresli¢ juz teraz: w hiszpanskiej fede-
racji za wyniki sportowe rozlicza sie tylko
dwie najstarsze reprezentacje (narodowa
i U-21), pozostate oceniane sg jedynie
za poziom gry i realizacje wyznaczonych
celéw szkoleniowych.

W kolejnej odstonie przedstawiciel Ze-
spotu Medycznego PZPN, Andrzej Po-
krywka, przedstawit projektowane za-
mierzenia ww. zespotu. W duzym skré-
cie dotycza one: wyboru niezbednych
badarn medycznych dla poszczegdlnych
kadr, wprowadzenia Paszportu Medycz-
nego Reprezentanta, wybrania medycz-
nych osrodkéw referencyjnych, systemu
rejestracji kontuzji zawodnikéw, doszka-
lania sztabu medycznego na poziomie
ligowym oraz projektéw badawczych
wspotfinansowanych przez UEFA, w tym
badan genetycznych.

Po przerwie kawowej swoimi refleksja-
mi nt. zawodu trenera podzielit sie Pre-
zes PZPN, Zbigniew Boniek. Watki przed-
stawione przez Prezesa podjeli czotowi
szkoleniowcy Ekstraklasy: Adam Nawat-
ka, Marcin Brosz i Mariusz Rumak, ktérzy
w formule propagowanej przez UEFA,
w tzw. forum trenera, dyskutowali o tym,
co byto, i o tym, co przed nami w zrefor-
mowanej Ekstraklasie. Moderator forum,
dr Dariusz Sledziewski i wszyscy obec-
ni na sali szkoleniowcy (w liczbie ponad
100 osbb), wysoko ocenili taka formute
wymiany pogladéw.

Kolejne wystapienia odnosity sie do
strategii i organizacji pracy szkolenio-

wej miodziezowych reprezentacji Pol-
ski. Dyrektor Majewski przypomniat isto-
te przeprowadzonej w tym roku reformy.
To ztozony i przemyslany projekt, ktore-
go szczegdly mozna poznac z prezen-
tacji zamieszczonej na stronie PZPN-u

Sadze, Zze stuchaczom szczegélnie
utkwita w pamieci zasada trzech |, kt6-
ra ma przyswiecac trenerom poszczeg6l-
nych kadr PZPN:

1. Identyfikacja talentu sportowego.

2. Indywidualizacja procesu treningo-
wego.

3. Intelektualizacja procesu treningo-
wego.

W kolejnych referatach trener Mitosz
Stepinski, ze sztabu reprezentacji U-21
i U-20, omowit zasady monitoringu, do-
kumentacji szkoleniowej i form wspot-
pracy, jaka wdrazajg w swoich dziata-
niach trenerzy PZPN w relacjach z tre-
nerami klubowymi naszych reprezen-
tantéw. Z kolei trener Barttomiej Za-
lewski, w bardzo obszernej prezen-
tacji, pokazat organizacje akcji selek-
cyjno-naborowych do kadry U-15

Gines Melendez w sposdb porywajqcy

i bardzo emocjonalny opisat zasady

szkoleniowe funkcjonowania wszystkich

eprezentacji hiszpariskiej federacji

A

oraz scharakteryzowat sie¢ skautingu
w Polsce i na $wiecie.

Finalna czes¢ narady treneréw UEFA
Pro, to wystapienie Prezesa Stowarzysze-
nia Treneréw Pitki Noznej, Henryka Ka-
sperczaka, oraz podsumowanie uczynio-
ne przez Wiceprezesa PZPN, Romana Ko-
seckiego.

Kasperczak rekomendowat i zache-
cat do udziatu w stazach trenerskich, or-
ganizowanych w ostatnim okresie przez
Stowarzyszenie TPN, zaréwno w kraju
jak i zagranica (Francja) oraz odniost sie
krytycznie do projektu nowego statu-
tu PZPN, w ktérym zmniejsza sie liczbe
delegatow ze srodowiska trenerskiego
z trzech oséb do dwéch.

Kosecki z kolei, dziekujac trenerom
za tak liczne przybycie, poprosit o wspar-
cie w gtéwnych zadaniach, jakie sto-
ja w biezacej kadencji przed Departa-
mentem Szkolenia. | zaliczyt do nich
m.in.: ewaluacje pionu reprezentacji ju-
niorskich i mtodziezowych, unifikacje
kierunkdéw szkolenia oraz wprowadze-
nie reformy systemu rozgrywek dziecie-
co-mtodziezowych w polskiej pitce noz-
nej, opracowanie szczegétowego kalen-
darza meczéw reprezentacji mfodziezo-
wych, kadr wojewddzkich, rozgrywek
w WOZPN i terminéw turniejéw finato-
wych (tzw. kalendarz PZPN), standaryza-
cje pracy z reprezentacjami Polski pitkar-
stwa kobiecego, futsalu i pitki plazowe;j,
utworzenie jednolitego programu szko-
lenia dla WOSSM (na polskich doswiad-
czeniach), utworzenie o$rodka szkolenio-
wego dla reprezentacji mtodziezowych
i siedziby Szkoty Treneréw PZPN oraz roz-
wdj i udoskonalenie szkolenia treneréw
oraz systemu licencyjnego w Polsce.

Dariusz Sledziewski
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Uwaga i koncentracjaw

- kiedy

itka nozna to sport szybki, wyma-

gajacy ciagtego ruchu, w ktérym

rzadko zdarzajg sie przestoje.

Jednak nawet w takich momen-

tach wymaga sie od zawodni-
ka optymalnej uwagi i koncentracji. Nigdy
bowiem nie wiadomo, kiedy — w tym bar-
dzo konfrontacyjnym z psychologiczne-
go punktu widzenia rodzaju wspotzawod-
nictwa — zaistnieje sytuacja, dajaca szan-
se uzyskania przewagi nad rywalem. Nie-
ustannie trzeba by¢ czujnym!

Wiedza o tym, jak utrzymad, lub - w za-
leznosci od przebiegu spotkania - jak
zmienia¢ poziom skupienia, moze by¢ klu-
czowym czynnikiem prowadzacym do
zwycigstwa. Uwaga, jako psychologicz-
na umiejetnos¢, méwi o zdolnosci sku-
pienia sie w wyrazny i zywy sposéb, cze-
sto mniej lub bardziej Swiadomie, na istot-
nych aspektach meczu czy treningu oraz
jednoczesnym  odrzuceniu niepotrzeb-
nych bodzcéw czy elementéw. Potrzebna
jest koncentracja na tych czynnikach, kté-
re wptywaja pozytywnie na udany wystep,
a odrzucenie, wrecz automatyczne (pod-
Swiadome) wielu innych czynnikéw, kto-
re moga wptyna¢ na odwrécenie uwagi
zawodnika od istotnych momentéw me-
czu. Do najbardziej znanych elementow
rozpraszajacych uwage naleza: nadmier-
na nerwowos¢, nadmierna motywacja, nie-
pokoj, btedy, zmeczenie, pogoda, publicz-
nos¢, prasa, trenerzy, przeciwnicy - czy po-
nad wszystko - negatywne mysli.

Postuze sie tutaj przyktadem sprzed lat,
ktéry — mam nadzieje - zilustruje omawia-
ng tutaj problematyke. Gra Romario, zna-
nego brazylijskiego napastnika, czesto wy-
wotywata skrajne emocje. Jego styl gry byt
specyficzny, odbiegat od utartych schema-
téw, byt nieprzewidywalny i czesto irytu-
jacy. Jego aktywno$¢ meczowa ,pojawia-
fa sie jak btysk’, ,jak nieoczekiwany gos¢’,
zaskakiwata wszystkich (zaréwno partne-
réw z boiska, jak i przeciwnikéw) i — w réw-
nie niespodziewany sposéb — Romario ,gi-
nat z pola gry”, jakby go nie byto na mura-
wie. Dodatkowo Romario wykorzystywat
czesto techniki (zwody, prowadzenie pit-
ki, drybling) jakby nie z tej epoki. Oglada-
jac jego gre, starsi kibice widzieli oczyma
wspomnierr niezapomnianego, legendar-
nego w Brazylii Garrinche.

Jego styl gry byt specyficzny, odbiegat
od utartych schematdéw, byt nieprzewidywalny

i czesto irytujqcy. Jego aktywnos¢ meczowa

mm@ jak bysk”
AN

aktywnosc |

,Koncentracja to umiejetnos¢ myslenia zupetnie o niczym,
wtedy, gdy jest to absolutnie konieczne”

bycie,0

Ray Knight

Romario

w70 meczach
reprezentagji
Brazylii
strzelit 55 goli.
Jego gra czesto
wywofywata
jednak
skrajne
emogje
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bok gry”jest rownie wazne :

f. SZEROKA

@ SZEROKA

Ryc. 1. koncentruje sie
Typy uwagi
wg kryterium i emocjach
zasiegu w dtuzszym czasie
i kierunku

ZEWNETRZNA

® Np. system taktyczny
druzyny przeciwnej

WEWNETRZNA
® Np. zawodnik

na réznych myslach L

@ WASKA WEWNETRZND

® Np. wykonanie
podania, dryblingu

UWAGA
SZEROKA

UWAGA
WEWNETRZNA

® WASKA
WEWNETRZNA

® Np. mysli zawodnika
podczas wykonywania
rzutu karnego

J

Romario, znacznie odbiegajacy wa-
runkami fizycznymi i motorycznymi od
modelu  wspdiczesnego  napastnika,
stat sie jednoczesnie najlepszym rzecz-
nikiem jednej z esencji gry - widowi-
ska. Jego najwieksza wada? Potrafit znik-
na¢ podczas meczu na 80-85 minut, wy-
stawiajac na ciezka prébe swoich trene-
row. Miat dar stawania sie niewidzialnym
- byfa to cecha jego osobowosci, jak
i planu gry. Jednak, gdy ,pojawiat sie” na
boisku, potrzebowat dwéch-trzech ru-
choéw, zeby zrobic¢ ,akcje meczowa” | to
w sposob niezwykle naturalny i efektow-
ny zarazem - zarezerwowany tylko dla
najwiekszych tego sportu. W pie¢ mi-
nut robit czesto wiecej niz inni zawodni-
cy przez cate kariery. Wkasnie w taki spo-
séb definiuje sie wybrancéw pitki noznej.

Przyktad Romario to tylko wstep do
jednej z ciekawszych, psychologicznych
koncepcji gry w pitke nozna, zwigzanej
z poziomem uwagi i koncentracji. Ro-
mario cierpliwe czekat na swoja okazje
i dzieki wyjatkowemu darowi (,szdste-
mu zmystowi"?), fatwiej i szybciej znaj-
dowat lepsze rozwiazanie niz kryjacy go
obroncy. Bez zbednych, nieefektywnych
ruchdw, lecz w odpowiednim momencie
i z wyjatkowa technikg — swoja najwiek-
szg sojuszniczka — zawsze, lub prawie za-
wsze, podejmowat dobra decyzje. Nie da
sie tego osiagnac bez wyjatkowej umie-
jetnosci skupienia uwagi i koncentracji.

Przy wielu okazjach, zaréwno trene-
rzy, jak i komentatorzy, odnoszac sie do
tej koncepcji dowodzili, ze takie zacho-
wania to raczej efekt specyficznych sytu-
acji czy btedéw wystepujacych podczas

Zdolnos¢ uwagi, percepdji czy koncentragji
nie sq wazne tylko ,same dla siebie’; ale majq

wptyw na optymalne wykorzystanie innych

éramﬁos’ci czy umiejetnosci
A

meczu, a nie przemyslanej postawy za-
wodnika.

W mojej opinii - nie jest tak do kon-
ca. Analizujac te koncepcje, musimy pa-
mietac o jej uwarunkowaniach i réznych
aspektach.

Po pierwsze musimy wiedzie¢, jaki jest
optymalny (potencjalny) model zastoso-
wania cech uwagi dla danego zawodni-
ka (czyli jak, kiedy i po co zawodnik po-
winien sie koncentrowac). Te cze$¢ trze-
ba ustali¢ na specjalnych treningach po-
Swieconych uwadze i koncentracji.

Po drugie musimy ustali¢ rézne typy
koncentracji, jakich zawodnik normal-
nie uzywa i okresli¢, ktére czynniki maja
wplyw na optymalne zarzadzanie tymi
umiejetnosciami. W kazdym przypadku
koniecznie jest postawienie odpowied-
niej ,diagnozy” i programu dla treningu
koncentracji w celu uzyskania skuteczne-
go zachowania podczas wystepéw me-
czowych.

Zdolnos$¢ uwagi, percepcji czy kon-
centracji nie sa wazne tylko,same dla sie-
bie’, ale maja wptyw na optymalne wyko-
rzystanie innych sprawnosci czy umiejet-
nosci: fizycznych, technicznych, taktycz-

nych czy w korcu innych cech psychicz-
nych (inteligencji emocjonalnej, moty-
wadji, trafnosci i szybkosci podejmowa-
nia decyzji).

Sytuacje, w ktorych poprzez brak od-
powiedniego poziomu koncentracji, za-
wodnik reaguje zbyt pézno (np. pod-
czas krycia przy statym fragmencie gry)
lub popetnia btad taktyczny (np. zte usta-
wienie w linii obrony podczas kontrataku
przeciwnikow), ilustruja, jak wazna jest
to kwestia i jak bezposredni ma wptyw
na wynik gry.

We wszystkich fazach treningu czy
meczu, to przede wszystkim potrze-
by taktyczne wykazuja ,najwieksze za-
potrzebowanie” na uwage i koncentra-
cje. Gdyby nie doskonata synchronizacja
gry obronnej AC Milan w p6znych latach
80-tych, ktéra pozwalata na tak czeste ta-
panie przeciwnikdw w tzw. putapki ofsaj-
dowe, nie ocenialibysmy prawdopodob-
nie gry tej druzyny, jako swoistego mo-
delu gry obronnej w ustawieniu 1-4-4-2.
A wplyw na taki sposéb i takg skutecz-
nos¢ gry AC Milan miata, poza wszel-
ka dyskusja, wyjatkowo konsekwentna
(i wymagajaca perfekcyjnej koncentracji)
gra obroncow.

Poprawa poziomu uwagi i koncentracji
wymaga treningu umystowego, pozwala-
jacego pitkarzom lepiej skupiac sie na po-
stawionych im zadaniach, w kazdym mo-
mencie meczu czy treningu, bez zwraca-
nia uwagi na inne rozpraszajace ich bodz-
ce - dzieki czemu bedg oni w stanie efek-
tywniej wywigzywac sie ze swoich obo-
wigzkow.

Koncentracja pitkarza wystepuje, na
przemian, w dwéch wymiarach:

Kryterium zasiegu:

- szeroka uwaga (gdy uczestniczy wiele
elementéw w tym samym czasie, na przy-
ktad stuchanie instrukgji od trenera i ogla-
danie ustawienia taktycznego rywali),

- waska uwaga (gdy uczestniczy kilka
elementéw, na przyklad skupienie sie tylko
na pitce i zignorowanie krytyki publicznosci).

Kryterium kierunku:

- bodzce, ktdre skupiajg uwage zawod-
nika w tym samym czasie, moga by¢ ze-
wnetrzne (wplyw publicznosci, instrukcje
trenera, przesuwanie sie rywali), jak i we-
wnetrzne (mysli, emocje i inne czynniki
psychofizyczne, ktére zawodnik odczuwa
podczas meczu).

Kombinacja tych dwéch wymiaréw daje
nam cztery typy uwagi: szeroko-zewnetrz-
na, szeroko-wewnetrzna, wasko-zewnetrz-
na i wasko-wewnetrzna (Nideffer, 1976).

- ——

~
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Pomimo tego, ze kazdy zawodnik ma
inna ,pojemnos¢ uwagi” i jej typ, a niekto-
rzy osiggajg wysokie umiejetnosci kon-
centracji w sposéb wrodzony, to wszyscy
moga skorzystac z jej poprawy i optymali-
zacji na drodze zajec treningowych.

Najbardziej wydajni zawodnicy moga
nauczy¢ sie zmienia¢ swoéj poziom kon-
centracji z ogdlnego na bardziej szcze-
g6towy i na odwrét, w zaleznosci od po-
trzeby boiskowej. Na przyktad zawodnik
moze nauczy¢ sie uzywac selektywnej
uwagi - wystucha¢ podpowiedzi trenera
z fawki, skupic sie na konkretnych dziata-
niach druzyn przeciwnej i poprawi¢ usta-
wienie taktyczne swoich kolegéw na bo-
isku. Zawodnicy tacy, jak Xavi czy Iniesta,
najpierw obserwuja cate boisko, by szyb-
ko zda¢ sobie sprawe, ze jeden z kolegéw
z zespotu nie jest doktadnie kryty, a wiec
szybko podaja mu pitke. Ta zmiana w po-
ziomie koncentracji, to doskonata odpo-
wiedz na zmieniajgce sie wymagania gry,
ktéra daje im ogromna przewage w ry-
walizacji zzawodnikami z tej samej pozy-
¢ji na boisku, ale grajacymi u rywala.

Trening kontroli uwagi polega gtow-
nie na tym, ze pitkarz czy trener, ucza sie
rozpoznawac i wykorzystywaé najbar-
dziej pomagajace im typy koncentracji
w danej sytuacji meczowej. Jest wiele
roznych strategii poprawiajacych i wpty-
wajacych na koncentracje. Podczas tre-
ningu dla zawodnikéw szczegdlnie cen-
ne sg aranzacje sytuacji bardzo zblizo-
nych do wydarzen z meczu o punkty.
Jednym z zadan psychologa sportowego
jest nauczenie pitkarzy, jak kontrolowac
i uzywac wiasciwych umiejetnosci kon-

centracji, poprzez ich planowanie, ana-
lizowanie i aktualizowanie w programie
treningowym.

Musimy wzig¢ pod uwage, ze zawodowi
pitkarze zazwyczaj grajg pod wielka presja,
a co za tym idzie - stresem i zmeczeniem
psychicznym. Zatem ich zdolnosci zmiany
skupienia uwagi sg ograniczone. Jednym
z gtéwnych zadan treningu kontroli uwa-
gi, powinno by¢ automatyczne ,przesunie-
cie skupienia”zawodnikéw w zaleznosci od
wymagan poszczegolnej fazy spotkania.
Ta zdolno$¢ moze by¢ wytrenowana, dzie-
ki zastosowaniu réznych technik treningu
psychologicznego.

Zawodnicy tacy, jak Xavi czy Iniesta, najpierw

obserwujq cate boisko, by szybko zdac sobie

sprawe, ze jeden z kolegdw z zespotu nie jest
oktaglnie kryty, a wiec szybko podajq mu pitke

I\

Na przyktad, bardzo pomocne moze
by¢ planowanie i rozwijanie réznych
wzoréw zachowan, przyzwyczajen czy
pozytywnych procedur w celu uniknie-
cie dekoncentracji w treningu czy pod-
czas réznych faz meczu (przed, w trakcie
i po). Kiedy te ,procedury” bedg zaplano-
wane, przeanalizowane i odpowiednio
skonstruowane i zaktualizowane - moga
by¢ bardzo korzystne zaréwno dla pitkarz
jaki trenerow.

ZARZADZANIE KRYZYSOWE

Jest szczegolny przypadek, ktory bar-
dzo czesto pojawia sie w profesjonalnej
pitce. Czasami pitkarze przed waznym me-
czem (sytuacja wymagajaca wysokiego
poziomu gotowosci fizycznej i psychicz-
nej) nie sa w stanie skoncentrowac sie na
zadaniach danych im przez trenera. Kiedy
pitkarz na poczatku spotkania, np. z po-
wodu nadmiernej nerwowosci czy leku,
popetnia btad - w wiekszosci przypad-
koéw poziom jego dekoncentracji wzrastal
W rezultacie jego negatywne myslenie
dominuje w wiekszym stopniu. Wiekszo$¢
zawodnikéw w takim przypadku stara sie,
podswiadomie, kontrolowac sytuacje,
co zwieksza prawdopodobienstwo de-
koncentracji. Skupiaja sie oni na myslach
o ,samokontroli’, a nie na tym co wazne
- nastepnym podaniu, nastepnym dry-
blingu, nastepnym wslizgu etc. W ten spo-
sob, z powodu niskiej koncentracji, poja-
wiaja sie nowe btedy i po raz kolejny za-
wodnik wpada w ,btedne koto’, ktére po-
woduje frustracje i obniza wiare we wia-
sne umiejetnosci. Takie typy ,kryzysu kon-
centracji” sa réwniez czestym objawem
zmeczenia psychicznego podczas ciez-
kich treningéw i ,przetrenowania” W ta-
kich przypadkach interwencja sportowe-
go psychologa jest szczegdlnie wazna.

WNIOSEK

W $wiecie ,wspotczesnego” futbolu,
gdzie wystepuje praktycznie nieskoriczona
liczba bodzcow, wiedza jak i kiedy zareago-
wac na to, co jest wazne, a ignorowac to, co
zbedne, jest konieczna (jesli chcemy osia-
gna¢ mistrzostwo).
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Zwiekszenie poziomu koncentracji po-
maga zawodnikom i trenerom na skutecz-
niejsze dziatania w sytuacjach stresu i leku
(Nideffer,1980).

W szczegélnosci tak delikatne kwestie,
jak rzut karny w finale mistrzostw $wia-
ta czy pewnos$c¢ gry po popetnieniu kardy-
nalnego btedu w obronie, sa przedmiotem
treningu psychicznego. Jak ponownie od-
zyskac zdolnos¢ koncentracji? Jak pozbyc
sie natretnych wspomnien sprzed chwili?
Takie postawy moga by¢ kluczowe w kon-
tekscie optymalnego, czyli zwycieskiego
wystepu.

Zawodnik, ktéry dobrze kontroluje swo-
ja uwage i koncentracje, czesto lepiej prze-
widuje rozwdj wydarzen na boisku. Taka
antycypacja pozwala obnizy¢ koszt fizycz-
nego i psychicznego wysitku, takze po-
przez wyzszy poziom automatyzacji zadan
pitkarskich. Wysoka zdolnos¢ koncentracji
pozwala takze na redukcje btedéw i popra-
wia wiare we wtasne mozliwosci.

Romario rozwigzywat wszystkie proble-
my ze spokojem, wiedziat, ze optymalny
spokdj — nie za wysoki, nie za niski - jest dro-
ga do optymalnej koncentracji i efektywne-
go przewidywania, co przyniesie mecz. Za-
wsze dziatat, a nie reagowat. Dzieki temu zy-
skiwat milisekundy ktére czesto wyznacza-
ja réznice miedzy zwyciestwem a porazka.
Zawsze ignorowat nieistotne bodzce (pro-
wokacje, ktétnie z sedzig). Pomagato mu to
obnizy¢ zrédta leku i pozwalato wzmocnic¢
kontrole uwagi. Wiedziat, ze uwaga i kon-
centracja sg kluczowymi elementami do
osiagniecia pitkarskiej perfekgji.

PRZYKEAD CWICZENIA STOSOWANEGO
DO TRENINGU KONCENTRACJI/SKUPIENIA

Cel: poprawa umiejetnosci koncentra-
cji/skupienia

Kategoria/poziom: poprawa, profesjo-
nalni pitkarze.

Liczba uczestnikow: 2-3 podgrupy po
8-10 zawodnikéw kazda.

Materiaty: pitka dla kazdego zawodni-
ka, pachotki.

Opis: Na polu o srednicy 10-20 metréw,
kazdy zawodnik biega z pitkg przy nodze.
Na sygnat dzwiekowy trenera (okrzyk lub
gwizdek, w tym samym czasie drugi trener
mowi kolor lub numer) zawodnik wykonu-
je wihasciwe (uzgodnione wczesniej) ¢wi-
czenie techniczne, w zaleznosci od rodza-
ju sygnatu. Na przyktad, kiedy trener powie
.czerwony” zawodnik musi jak najszybciej
wejs¢ w drybling z kolega i nie stracic pitki,
lub kiedy powie ,zielony’, pitkarze jak naj-
szybciej i najdoktadniej musza wymienic¢
sie pitkami.

Fernando Ramirez
Ttumaczenie z jezyka angielskiego:
Piotr Sledziewski

Wydawnictwa - recenzje

Halina Zdebska
Istota i wartosci
zespotowych
gier sportowych

est to ksigzka wydana przez Akademie Wychowania Fizycznego w Krakowie, z prze-
znaczeniem nie tylko dla treneréw gier zespotowych, ale takze dla menedzeréw
dziatajacych w organizacjach sportu wyczynowego, a takze dla studentéw nauk
o wychowaniu fizycznym.

W pierwszej czesci poswiecona jest grze uprawianej jako element rzeczywistosci kul-
turowej cztowieka oraz grom sportowym w perspektywie aksjologicznej. Wasnie ten wa-
tek tej interesujacej ksiazki pokazuje wartosci instrumentalne, etyczne, estetyczne, peda-
gogiczne, widowiskowe, a nawet ekonomiczne.

Widz, ktéry udaje sie na mecz pitki noznej, koszykowki, siatkdwki, zwykle nie zdaje so-
bie sprawy, jak to widowisko zalezy od wielu czynnikéw okreslajacych poziom gry oraz
liczne walory wielu wymiardéw sportu wyczynowego. Istnienie klubéw uprawiajacych
opisywane gry zespotowe, to nie tylko zabawa dwdch zespotéw w pitke, lecz fenomen
wspotczesnej kultury, biznesu i masowych zachowan widowni na stadionach i w halach
sportowych, ale takze biernej widowni, zwanej widownia elektroniczna, ktéra tworza mi-
liony telewizyjnych widzéw.

W drugiej czesci tejze fachowo napisanej ksigzki, autorka zajmuje sie istotg zespo-
fu sportowego oraz prakseologicznymi walorami walki sportowej, ktéra tym sie rézni
od walk militarnych, iz nie niszczy przeciwnika. Tutaj trenerzy pitki noznej moga doszukac
sie licznych dyrektyw prowadzenia rywalizacji miedzy zespotami, a takze dyrektyw kie-
rowania zespotami sportowymi, jako tymi matymi podmiotami, ktére majg swoje niefor-
malne struktury, reguty spéjnosci zespotowej i swoistego ducha kolektywizmu.

Redakcja ,Trenera” poleca lekture ksigzki Haliny Zdebskiej wszystkim trenerom i dzia-
faczom, jako bogatego kompendium wiedzy z réznych dziedzin, a ukierunkowanego
na istote i wartosci zespotowych gier sportowych.

Kazimierz Doktor

Halina Zdebska

ISTOTA | WARTOSCI
2ESPOLOWYCH
GIER SPORTOWYCH

2
|

]
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w szkoleniu profesjonal

Przetamywanie kolejnych barier sportowych mozliwosci cztowieka, to m.in. efekt nowoczesnej,
skutecznej pracy trener6w iich sztabow. Rekordowe wyniki uzyskiwane przez sportowcéw sg jednoczesnie inspiracjg
dla konkurentow, co powoduje, ze w dazeniu do doskonatosci trwa nieprzerwany wyscig.

Jerzy Engel
Selekcjoner
Reprezentadji
Polski
2000-2002

nakomite przygotowanie moto-

ryczne zawodnikéw, poparte no-

woczesng diagnostyka, perfekcyj-

na technika, nad ktéra praca po-

chfania kilka godzin dziennie, oraz
olbrzymia wiedza taktyczna, oparta o naj-
nowoczesniejsze, komputerowe programy
analityczne, to najprostsza charakterystyka
dzisiejszych mistrzow sportu. Ale ten pro-
fil bytby niepetny, gdyby nie byt podparty
bardzo duza odpornoscia psychiczng za-
wodnikéw. Kazdy z treneréw poszukuje
permanentnie rezerw, ktére moga zrobic
chocby matg pozytywna réznice podczas
walki sportowej.

W tym $wietle warto $ledzi¢ prace tych
szkoleniowcéw, ktoérzy odnosza najwiek-
sze sukcesy. Jeden z najlepszych mene-
dzeréw pitkarskich XXI wieku, Portugalczyk
Jose Mourinho, opart swoja droge do suk-
cesu na wydobywaniu z zawodnikéw ich
najwiekszych rezerw, ktére tkwiag przede
wszystkim w gtowie pitkarza.

Wszystko, co wazne dla skutecznej wal-
ki sportowej, rozgrywa sie w moézgu za-
wodnika, ciato tylko stara sie nadazac za sy-
gnatami i dyrektywami wysytanymi z cen-
trali” - méwi Jose Mourinho.

Nasz mozg nie tylko wysyta sygnaty, kté-
re zawodnicy starajg sie przetworzy¢ na
dziatanie, ale zwykle uzywa do tego nie-
wielki procent swoich mozliwosci. W gto-
wach zawodnikéw lezg wielkie rezerwy,
ktére trener musi umie¢ przede wszyst-
kim rozpozna¢, nastepnie znalez¢ do nich
droge, bo u kazdego zawodnika ta droga
moze by¢ inna. Wreszcie — umiec je urucho-
mic i zamieni¢ na pozytywna energie. Jed-
nym stowem, trener musi znalez¢ metode,
aby zawtadna¢ sercem i mézgiem zawod-
nika, a wtedy moze liczy¢ na dobra wspét-
prace i uruchomienie u sportowca maksy-
malnych mozliwosci.

Juz sama selekcja zawodnikéw jest trud-
ng sztuka, ale zarazem jedna z najwazniej-
szych sktadowych naszej pracy. Bardzo cze-
sto widzimy, ze druzyna sktada sie z do-
brych pitkarzy, ale nie stanowia oni zespo-
tu, ktory bytby w stanie siegac po najwyz-
sze trofea. A skoro sg to dobrzy pitkarze
i nie tworzg razem dobrego zespotu, to
znaczy, ze problem tkwi wiasnie w sferze
psychicznej. O ile dos¢ tatwo jest oceni¢
poziom wyszkolenia techniczno-taktycz-
nego sportowca, czy zbadac jego zdrowie
i mozliwosci motoryczne, to ocena walo-
réw i predyspozycji psychicznych nie jest
juz taka tatwa. Kazdy z nas rézni sie charak-
terem, mamy inne osobowosci, a odpor-
nos¢ emocjonalna jest umieszczona na r6z-
nych poziomach i w réznych zakamarkach
naszego mézgu. Czesto widzimy zawodni-
kéw, ktérzy podczas meczéw o duza staw-
ke, zachowuja sie zupenie inaczej anizeli
w innych meczach, a presja wywotana ran-
ga wydarzenia paralizuje im swobode i ela-
styczno$c¢ ruchow.

Wielokrotnie rozmawiatem z pitkarzami,
ktorzy zazwyczaj skutecznie wykonywali
rzuty karne, ale w meczach o wielka staw-
ke niekiedy zawodzili. Najczesciej mowi-
li, ze im wigksza ranga meczu, tym bramka
dla pitkarza, ktéry ma wykonywac rzut kar-
ny, wydaje sie mniejsza! Dobrze oddaje to
poziom stresu, jaki towarzyszy zawodniko-
wi w takich momentach.

Przed finatami mistrzostw Swiata
w Niemczech, trener reprezentacji gospo-
darzy, zamiast treningu na boisku, zabrat
zawodnikéw do fabryki zegarkéw. Tam
przygotowano stanowiska pracy dla pil-
karzy, a ci, maksymalnie skoncentrowa-
ni, wyciszeni i skupieni uktadali malerkie
elementy, z ktérych sktada sie mechanizm
zegarka. To ¢wiczenie, obliczone byto na
uruchomienie u zawodnikéw maksymal-
nego skupienia i koncentracji, zognisko-
wania uwagi na zupetnie nowym zada-
niu, jakie mieli do wykonania. Gdyby kaz-
dy z nas treneréw spytat sam siebie, w jaki
sposdb doskonalimy u zawodnikéw umie-

W wielkim finale Euro 2012 w Kijowie
Hiszpanie pewnie, bo az 4:0, ppkonah; -
Wiochéw. Trzeciego gola Gianluigiemu

Buffonowi strzelit Fernando Torres -
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nych druzyn pitkarskich

jetnos¢ maksymalnej koncentracji w kon-
kretnym momecie, pewnie trudno bytoby
nam podac wiele ¢wiczen, jakie stosujemy
w tym obszarze.

Zostatem zaproszony przez organizato-
réow meczu pitki noznej pomiedzy repre-
zentacja Swiata skoczkéw narciarskich a Re-
prezentacjg Polskich Artystow. Skoczkowie
narciarscy raczejrzadko graja w pitke nozna,
a byli wsrdd nich tacy, ktorzy nigdy z futbo-
lem nie mieli do czynienia. Simon Ammann
wrecz zapytat mnie, co powinien zrobi¢,
kiedy przyleci do niego pitka. Wiedziatem,
ze na nauke techniki gry nie mamy czasu,
dlatego powiedziatem mu, zeby nie sta-
rat sie pitki przyjmowac, tylko w momen-
cie, kiedy otrzyma podanie, maksymalnie
sie skoncentrowat i bez przyjecia uderzyt
pitke do najblizszego partnera. Ammann
miat pitke przy nodze pieciokrotnie w trak-
cie gry, uderzat bez przyjecia i piec razy cel-
nie ja podat! Skoczkowie majg doskonatg
umiejetnos¢ koncentracji w utamku sekun-
dy, kiedy przy szybkosci ponad 100 km/h,
muszg wyczu¢ dokfadnie moment odbi-
cia na progu skoczni. Te umiejetnos¢ kon-
centracji uwagi na moment, kiedy naleza-
fo uderzy¢ pitke do partnera, Ammann zna-
komicie wykorzystat i to pozwolito mu po-
zytywnie zaistnie¢ w grze.

MS w Korei i Japonii w 2002 roku nie
przyniosty naszej reprezentacji oczekiwa-
nego sukcesu. Polski zespdt nie osiggnat
zakfadanego celu i nie przebrnelismy przez
faze grupowa. Twierdze, ze gtdwnym pod-
fozem tego rozczarowania, byt brak odpor-
nosci psychicznej na tak wielkie wyzwania
u wiekszosci pitkarzy. Albowiem wszyscy
byli beniaminkami na tej rangi turnieju. Na
biezaco kontrolowalismy ich forme fizycz-
ng, ktéra byta optymalna i wydawato sie,
Ze nic im nie przeszkodzi w walce o dobry
wynik. Przygotowanie fizyczne, technicz-
no-taktyczne byto na dobrym poziomie,
a jednak zespdt nie potrafit zrealizowac wy-
znaczonego celu. To wtedy narodzito sie
powiedzenie, Ze skoro jest tak dobrze, jak
wykazuja badania, to dlaczego bylo tak Zle,
co pokazaty wyniki.

Wytlumaczenie takiego stanu formy
u zawodnikéw przez trenera nie jest fatwe,
bo wkraczamy w sfery, w ktérych spraw-
dzalno$¢ nie nalezy do najprostszych. Po
meczu z Portugalig, przyszedt do mnie pit-
karz, ktory byt jedna z gwiazd naszego ze-
spotu, a wiec jeden z tych zawodnikéw, na
ktérych liczytem najbardziej i powiedziat
krétko: ,Przepraszam za moja gre, ale nie
wiedziatem, ze co$ takiego we mnie sie-
dzi, ze jestem tak nieodporny psychicznie
i gdyby nie mistrzostwa $wiata, to pewnie
nigdy bym sie o tym nie dowiedziat".

Wydawa¢ by sie mogto, ze w XXI wie-
ku powinny by¢ mozliwosci, aby wszystko
zbadag, obliczy¢ i ocenic. S jednak wciaz
takie sfery naszej psychiki, ktorych nie
da sie w zaden sposob wczesniej odkryc,
a ktére moga ujawnic sie dopiero na pozio-
mie takich turniejéw, jak finaty mistrzostw
$wiata czy mistrzostw Europy.

Selekcjoner reprezentacji Holandii Bert
van Marwijk powiedziat po finalowym
meczu mistrzostw $wiata w RPA, w kto-
rym Holendrzy przegrali w finale z Hiszpa-
nig 0:1, Ze jedli kto$ nie brat udziatu w ta-
kim turnieju, jak mistrzostwa $wiata, to nie
ma najmniejszego pojecia, co dzieje sie w
gtowach pikarzy, ktorzy reprezentuja swoj
kraj i czuja na sobie ogdlnonarodowg od-
powiedzialno$¢. Jego zespdt, mimo ze pod

Trener musi znaleZ¢ metode, aby zawtadngc

sercem i mézgiem zawodnika, a wtedy moze

liczy¢ na dobrq wspdtprace i uruchomienie

sp*o’éwca maksymalnych mozliwosci

A

Zinedine Zidane
musiat zmierzy¢
siez duzq presjq
podczas meczu
finatowego

MS 2006

Z Wiochami.
Przegrat...

kazdym wzgledem byt znakomicie przy-
gotowany do mistrzostw, to tak naprawde
zrodzit sie dopiero podczas przerwy w me-
czu poétfinatowym przeciwko Brazylii.

Holandia przegrywata 0:1. 1 ta metamor-
foza nastapita w tamtej szatni, w tej grupie
ludzi i tylko w takim momencie. Wytworzy-
fa sie tam tak specyficzna atmosfera, ktdra
zresztg pitkarze sami wytworzyli i ktora jest
juz chyba nie do powtérzenia. Che¢ zwy-
ciestwa za wszelka cene poruszyta ich wiel-
kie rezerwy emocjonalne, a te uruchomity
niebywata energie u kazdego z zawodni-
kow, ktdrzy wyszli na druga potowe meczu
silni i zmotywowani, po czym ograli zna-
komita reprezentacje Brazylii 2:1. Ale tego
zwyciestwa, Bert van Marwijk byt juz pe-
wien tam, w szatni, zanim zespdt wyszedt
na druga potowe meczu, bo jak méwit, pit-
karze potrafili w sposéb absolutnie niewy-
tlumaczalny uruchomi¢ wielkie rezerwy,
jakie w nich tkwity.

Powyzszy przyktad ilustruje, jak ztozo-
ny jest proces uwalniania nagromadzonej
w czlowieku energii i oddziatywania na
psychike pitkarzy oraz jak trudno jest od-
gadna¢, gdzie znajduje sie u kazdego z nas
cienka granica bariery emocjonalnej, ktorej
przekroczenie powoduje niezwykly entu-

e
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zjazm i niesamowicie pozytywne reakcje,
ale czasem takze paraliz miesni i zatamanie
sie formy sportowca.

Trenerzy maja swoje metody na sku-
teczne przygotowanie psychiczne zawod-
nikéw do zawodéw. Sktada sie ono z wielu
elementoéw, ktére stosujg w zajeciach tre-
ningowych, jak réwniez przed i w trakcie
meczu. Oto niektdre z nich:

BADANIE MORFOLOGICZNE
ZAWODNIKOW

Nic tak nie utwierdza sportowca w tym,
Ze jest znakomicie przygotowany do wiel-
kiego wysitku i jego szybkiej regenera-
¢ji, jak badanie morfologiczne. Wysoki po-
ziom hemoglobiny, wysoki hematokryt, ni-
ski wynik PCK i prawidtowe wyniki badan
pracy nerek i watroby, to pakiet wskazni-
kéw, ktore sg podstawg dobrego samopo-
czucia zawodnika. Jesli zawodnik jest prze-
konany, ze szybko zregeneruje nawet naj-
wiekszy wydatek energetyczny, nie bedzie
miat zadnych obaw do maksymalnego za-
angazowania sie w walke sportowa. Wyniki
badan daja sportowcowi tak wazny, na po-
ziomie wyczynu, komfort psychiczny.

TRESC TRENINGOWA
W MIKROCYKLU PRZEDMECZOWYM

Im blizej zawodéw, tym trening powi-
nien by¢ prostszy, Izejszy, wykonywany na
duzej szybkosci, z petnym wypoczynkiem
miedzy ¢wiczeniami. Uktadajac mikrocykl
treningowy w pitce noznej, wszystkie trud-
ne zadania treningowe lub nowe ¢wicze-
nia, stosujemy w pierwszych dniach mi-
krocyklu. Zajecia wtedy sa przerywane cze-
Sciej, korekty trenera sg konieczne, a wiec
i objetosc treningow sie wydtuza (ze stratg
dla ich intensywnosci). Im blizej meczu, tre-
ningi sa krétsze, dynamiczniejsze, uderze-
nia na bramke wykonywane z blizszej od-
legtosci od bramki, co podnosi ich celno$¢
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Kazdy szkoleniowiec ma swdj sprawdzony

pakiet bodzcdw, ktdrymi wywotuje odpowiednie

reakcje u zawodnikow, sterujqc skutecznym

rzygotowaniem psychicznym do meczu.

\

i skutecznos¢, a co za tym idzie, wiekszg
swobode w zdobywaniu bramek. To upew-
nia zawodnika, ze jest w dobrej formie
przed zblizajacym sie meczem.

PRAWIDLOWO ULOZONA DIETA
ORAZ WSPOMAGANIE SUPLEMENTACYJNE
Zawodnik lubi wiedzie¢, ze jest prowa-
dzony indywidualnie, a wiele czynnikow
wplywajacych na jego forme jest przygo-
towywanych wyfacznie dla niego. To nie
tylko wzmacnia relacje miedzy grupg me-
dyczna i zawodnikami, ale utwierdza pitka-
rza, ze trenerowi bardzo zalezy, aby zawod-
nik byt w optymalnej formie sportowe;j.

WIEDZA 0 PRZECIWNIKU

Znajomos¢ atutéw i stabych punktow
przeciwnika oraz indywidualne omawianie
zadan meczowych z zawodnikiem przez
trenera, ma szczegdlne znaczenie. Nie ma
nic wazniejszego w komunikacji miedzy
trenerem a zawodnikiem, jak bezposred-
ni przekaz, ktory jest najskuteczniejszy. In-
formacja przekazana face to face, popar-
ta prezentacja gry przeciwnika, jest szcze-
gblng wiedza, jaka trenerzy przygotowu-
ja dla zawodnikoéw. Jesli zawodnik wie, ze
przeciwnik niczym go nie zaskoczy, czuje
sie pewny wiasnej formy i moze bez obawy
zaangazowac sie w gre.

Podane przykfady to tylko kilka sposo-
béw stosowanych przez trenera w trakcie
przygotowania psychiki zawodnika do me-

Dariusz
Szpakowski
pomogt
przygotowac
Engelowi
motywujqcy film
przed rozegranym
w Chorzowie

w 2001 roku
meczem Polska
- Norwegia

czu. Kazdy szkoleniowiec ma swoj spraw-
dzony pakiet bodzcéw, ktdérymi wywotuje
odpowiednie reakcje u zawodnikéw, steru-
jac skutecznym przygotowaniem psychicz-
nym do meczu. Sa trenerzy, ktérzy korzy-
staja z pomocy specjalistdw-psychologéw,
ale nie ma skuteczniejszego oddziatywania
na zawodnika jak bezposredni kontakt tre-
nera z pitkarzem.

Przed meczem Polska - Norwegia
w 2001 roku w Chorzowie, w ktérym zwy-
ciestwo dawato nam bezposredni awans
do finatéw mistrzostw Swiata w Korei i Ja-
ponii 2002, przygotowatem specjalny pie-
ciominutowy film motywacyjny. Mecz od-
bywat sie w dniu 1 wrzednia i na bazie tej
daty oraz najprostszych skojarzen, jakie do-
tycza w/w daty, utozytem obrazy i fragmen-
ty filmowe w taki sposdb, aby wywotac
u zawodnikéw oczekiwane przeze mnie re-
akcje. Pomogli mi w przygotowaniu filmu
i zebraniu potrzebnych materiatéw dzien-
nikarze Dariusz Szpakowski i Bogustaw Wo-
toszanski. Najwazniejsze byto dla mnie, aby
odbiér tego filmu tak pobudzit emocje pit-
karzy, by wywota¢ u nich reakcje samo-
oceny powagi sytuacji, w jakiej sie znalez-
lismy, maksymalng koncentracje pitkarzy
przez zrozumienie, ze w takim momencie,
jak dzien tego meczu oraz wielkiej szansy,
jaka sami sobie stworzylismy, dajacej nam
- w przypadku wygranej — awans do fina-
téw MS. Zrozumienie, ze s takie momenty
w zyciu i karierze sportowca, kiedy jego
wystep w biato-czerwonych barwach prze-
staje by¢ tylko jego prywatna sprawa, ale
staje sie sprawa narodowa.

O ile w przygotowaniu zawodnikéw
do meczu, na poczatku mikrocyklu, przy-
gotowanie psychiczne zajmuje okofo 10%
naszej pracy, a reszte czasu zajmuje przy-
gotowanie motoryczne i techniczno-tak-
tyczne, to juz w dniach przedmeczowych
i w dniu meczy, te proporcje s odwrotne
i przygotowanie mentalne do zawoddéw
zajmuje ponad 90% czasu naszej pracy.
Wazne jest kazde wypowiedziane stowo,
kazdy gest, modulacja glosu, miejsce od-
praw i ich jako$¢, jednym stowem - dobra
komunikacja trenera z zespotem. Do ta-
kiej pracy trener musi przygotowac przede
wszystkim samego siebie. Jesli chcesz mo-
tywowac innych, przede wszystkim sam
musisz by¢ znakomicie zmotywowany. Tu
nie moze by¢ ani jednej fatszywej nuty, nikt
nie zaakceptuje aktorskiej gry trenera, czy
udawania przez niego kogokolwiek. Mu-
sisz by¢ autentyczny i profesjonalny, tyl-
ko wtedy zespét ci zaufa. Jesli zespdt po-
czuje lidera, péjdzie za nim. Tym liderem
w kazdej ekipie zawsze jest trener. Kazdy
z nas, treneréw, ma inng filozofie docho-
dzenia do sukcesu. Dlatego robimy rézne
odprawy, prezentacje i w rézny sposéb bu-
dujemy kulture sukcesu w zespole. Ale za-
wsze musi byc to przekaz prawdziwy i au-
tentyczny, polegajacy na znajomosci oso-
bowosci i charakteru zawodnika, aby méc
skutecznie sterowac jego emocjami oraz
w sposdb profesjonalny przygotowac do
walki sportowej jego mozg i serce.

Selekcjonujac pitkarzy do zespotu, rzad-
ko zastanawiamy sie nad tym, ze jest to
wcigz niezbadana do konca sfera predys-
pozycji zawodnika i rzadko bierzemy pod
uwage takie czynniki, jak chocby kilka
ztych, ktére wymieniam ponizej.




napastnika

Trening indywidualny napastnikéw — moda czy koniecznosc?

W jakiej formie i zakresie powinien odbywac sie trening
indywidualny napastnikéw w poszczegolnych okresach szkolenia?
Jakie sg roznice w podejsciu do w/w zagadnienia w takich krajach,

jak Niemcy, Portugalia, Grecja czy Polska?

(zy jest czas i potrzeba na indywidualny trening napastnikow
w profesjonalnej pitce noznej na najwyzszym Swiatowym poziomie?

7B
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Andrzej
Juskowiak

rzegladajac dostepng literatu-

re oraz takie Zrédio informa-

qji, jak Internet, zauwazytem,

ze temat indywidualnego tre-

ningu napastnikéw porusza-
ny jest ogodlnikowo i najczesciej jedy-
nie w aspekcie szkolenia mtodziezy. Na
podstawie ogdlnie dostepnych materia-
féw trudno jest jednoznacznie i w spo-
sob wyczerpujacy odpowiedziec¢ na po-
stawione na wstepie pytania.

Wiemy doskonale, ze w dzisiejszych
czasach, kiedy na sport przeznacza sie
coraz wieksze srodki finansowe, a po-
ziom sportowy wsrdd najlepszych jest
bardzo wyréwnany, o ostatecznym wy-
niku decyduja detale. Jezeli wiec zwra-
ca sie uwage na metodyke treningu,
wykorzystuje najnowsza wiedze z za-
kresu medycyny i fizjologii, stosuje sie
wszelkiego rodzaju trenazery i inne
zdobycze techniki, nie mozna zapo-
mnie¢ o indywidualnym treningu za-

wodnikéw odpowiadajacych przede
wszystkim za strzelanie bramek, kto-
re decyduja w ostatecznosci o zwycie-
stwie lub porazce.

Rozwazajac na temat treningu indywi-
dualnego, musimy rozpocza¢ od odpo-
wiedzi, czym jest trening sportowy. Po-
stuze sie wymieniong ponizej definicja:

Trening sportowy - jest to dtugo-
trwata, ztozona i wielowarstwowa dzia-
falno$¢ majaca na celu uzyskanie jak
najlepszego wyniku sportowego. Jest
to wieloletni, specjalnie zorganizowa-
ny proces pedagogiczny, w ramach,
ktérego zawodnik uczy sie techniki
i taktyki swojej dyscypliny i dosko-
nali je, ksztattuje sprawnos$¢ fizyczna,
a takze cechy wolicjonalne i osobo-
wos¢ oraz nabywa wiedze na temat
prowadzonej przez siebie dziatalnosci
sportowej (Sozanski, 1999).

Jedna z form treningu sportowego
jest wiasnie trening indywidualny, de-
finiowany w nastepujacy sposob:

JTrening indywidualny to taka forma
szkolenia, w ktérej jedni zawodnicy wy-
petniaja samodzielnie zadania trene-
ra, podczas gdy inni ¢wicza zespotowo.
W indywidualnych przypadkach wy-
znaczeni zawodnicy ¢wiczg oddziel-
nie z wlasnej inicjatywy nad elimino-
waniem okreslonych btedéw z zakresu
techniki. Trening indywidualny pozwa-
la rozwija¢ i doskonali¢ okreslone na-

wyki ruchowe i poprawiac braki stwier-
dzone w czasie treningu lub gry” (Tala-
ga, 1999).

Nadrzednym celem pitkarskiego
szkolenia dzieci i mtodziezy w Polsce
powinno by¢ systematyczne wprowa-
dzanie do dorostego futbolu uzdolnio-
nych i w petni uksztattowanych sporto-
wo pitkarzy. Jest to wieloletni proces,
ktory obejmuje wiele zagadnierh meto-
dycznych i organizacyjnych. W Polsce
w ostatnich latach funkcjonuja réw-
nolegle dwa modele szkolenia. Jeden
z nich tradycyjnie opiera sie na tzw.
szkoleniu klubowym, ktére polega
m.in. na tworzeniu akademii pitkar-
skich. Drugi dotyczy tzw. szkolnictwa
sportowego (klasy sportowe, szkoty
mistrzostwa sportowego, gimnazjalne
i licealne osrodki szkolenia sportowe-
go miodziezy). Podziat ten ma swoje
uzasadnienie ze wzgledéw ekonomicz-
nych, gdzie udziat samorzaddw i szkot,
a co za tym idzie, rozwdj bazy sporto-
wej ma coraz wieksze znaczenie.

Mam sSwiadomos¢ tego, ze zaden
z tych modeli organizacyjnych nie jest
doskonaty i spotyka sie z réznymi pro-
blemami (brak $rodkéow w klubach,
szczego6lnie tych w matych osrodkach
czy ograniczenia wynikajace ze specy-
fiki pracy szkoty). Na pewno jednak, za-
réwno w jednym, jak drugim sposobie
prowadzenia szkolenia pitkarskiego,
powinno sie wieksza uwage zwracad
na trening indywidualny. Szczegélnie
mozliwosci organizacyjne szkolnictwa
sportowego pozwalaja na przeprowa-
dzenie procesu treningu indywidual-
nego w wiekszym zakresie.

Gtéwnymi kierunkami oddziatywa-
nia treningu indywidualnego w szko-
leniu mtodziezy powinno by¢ dosko-
nalenie techniki z pitkg (czucie pitki)
oraz bez pitki w zakresie skoordyno-
wanej i ekonomicznej umiejetnosci
biegania.

<
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Tabela 1. Organizacja treningu
indywidualnego w szkoleniu

miodziezy w wieku gimnazjalnym. Etap ukierunkowany - okres 13 - 15 lat
Niemcy, Herta Berlin Hiszpania, FC Barcelona | Anglia, Tottenham Hotspur | Polska, Lech Poznan
llos$¢ oddzielnych jednostek tr. ind.
w mikrocyklu startowym brak brak brak brak
llos¢ czesciowych jednostek tr. ind.
w mikrocyklu startowym 1x 1x brak brak
. o trener prowadzacy trener
Trener do tr. ind. napastnikéw Zespot prowadzacy zespot brak brak
Tabela 2. Organizacja treningu _
indywidualnego w szkoleniu Etap specjalny - okres 16 - 18 lat
miodziezy w wieku licealnym Polska, Niemcy, Grecja, Portugalia,

Lech Poznan

Vil Wolfsburg Olympiakos Pireus

Sporting Lizbona

Czechy, Sk Slavia Praga

llo$¢ oddzielnych jednostek

ind. z napastnikami

| trener zespotu

tr. ind. w mikrocyklu 1x 1x 1x 1x 1x
startowym

llos¢ czesciowych jednostek

tr. ind. w mikrocyklu 1x 2x 1x 2x 1x
startowym

Osoba prowadzaca zajecia asystent / asystent / asystent / asystent

i trener zespotu i trener zespotu

i trener zespotu

trenera U-19

Informacje umieszczone w tabeli 1 uzy-
skane zostaty na miedzynarodowej konfe-
rencji szkoleniowej dla treneréw w dniu
11.12.2009 - ,,Organizacja szkolenia dzie-
ci i mtodziezy w zawodowych klubach pit-
karskich’, zorganizowanej podczas Turnie-
ju Lech Cup. Wymienione w tabeli zespoty
byly uczestnikami w/w turnieju.

Informacje umieszczone w tabe-
li 2 przekazane zostaly przez treneréw
grup mtodziezowych wymienionych
ponizej klubow.

Jak wynika z przedstawionych da-
nych, trening indywidualny dla napast-
nikéw jest stosowany w wielu krajach
i liczacych klubach. Oczywiscie rézni-
ce dotycza wieku zawodnikéw oraz
przede wszystkim detali dotyczacych
organizacji tego typu treningu (jego
czestotliwosci w danym mikrocyklu,
czasie trwania czy ilosci zawodnikéw
bioracych w nim udziat).

Na przyktadzie klubu VFB Stuttgart
przedstawie szczegdtowo wykorzysta-
nie treningu indywidualnego dla na-
pastnikdw w procesie szkoleniowym:

- trening indywidualny dla zawodni-
kéw w kategorii U-16, U-17, U-19 odby-
wa sie trzy razy w tygodniu,

- dwa razy w mikrocyklu dotyczy on
poprawy techniki, a 1 raz poszczegél-
nych zawodnikéw z danej formacji (np.
dla napastnikow),

- kazdy z tych treningéw indywidu-
alnych (technicznych) przeprowadza-
ny jest, jako czes¢ treningu gtdwnego,

- najczesciej jest to poniedziatek
i czwartek,

- oddzielna jednostka zorganizowa-
na jest w godzinach przedpotudnio-
wych (dotyczy zawodnikéw zakwalifi-
kowanych do Akademii i mieszkajacych
w klubowej Bursie) i trwa 45 minut,

- w typowym mikrocyklu treningo-
wym trening ten odbywa sie w srode,

- zajecia prowadzi jeden z treneréw
zespotéw mtodziezowych, inny niz ten,
ktory jest pierwszym trenerem w ze-
spole zawodnika ¢wiczacego,

- w treningu uczestniczy 2-3 napast-
nikéw oraz bramkarz,

- prawie kazde ¢wiczenie wykony-
wane jest z bardziej lub mniej czyn-
nym udziatem obroncy (na zmiane je-
den z napastnikéw bioracych udziat
w treningu)

Elementy na ktére zwraca sie gtéw-
nie uwage to:

a) przyjecie i prowadzenie pitki,

b) podanie, strzat, dosrodkowanie

c) drybling, ofensywny pojedynek
jeden na jeden

d) zwod (wszyscy gracze sg szkoleni
obunoznie)

e) ustawianie sie w obronie,

f) strzat gtowa.

Wysitki trenera muszq byc skierowane
na uzyskanie formy przez zawodnikéw i zespdt
oraz na poprawe umiejetnosci, zwtaszcza

(tjlch, torych stabsza gra tego wymaga
. A

Nie ulega watpliwosci, ze wysitki tre-
nera musza by¢ skierowane na uzy-
skanie formy przez zawodnikéw i ze-
spot oraz na poprawe ich umiejetno-
$ci, zwtaszcza tych zawodnikéw, ktérych
stabsza gra tego wymaga. Jednoznacz-
nie wiec stwierdzi¢ mozna, ze najwiek-
szg sztuka w pracy trenerskiej jest umie-
jetnos¢ znajdowania czy rozpoznawania
przyczyn aktualnej postawy druzyny,
wybdr najwitasciwszych metod i $rod-
kéw pozwalajacych na eliminowanie
brakéw i wad zawodnikéw oraz na do-
skonalenie posiadanych umiejetnosci.

Najskuteczniejszym $rodkiem takie-
go dziatania jest trening indywidualny.
W kazdej bowiem druzynie poziom za-
wodnikéw jest zréznicowany, dlatego
stawianie w szkoleniu jednakowych za-
dan wszystkim zawodnikom jest duzym
btedem w pracy trenerskiej. Zawodnicy
reprezentujacy najwieksze umiejetnosci

w druzynie powinni by¢ inaczej szkoleni,
nizcimniejzaawansowani,inaczejzawod-
nicy, bedacy aktualnie w wysokiej formie
w stosunku do wykazujacych stabszy po-
ziom, inaczej tez zawodnicy starsi, usta-
bilizowani, od mtodych wchodzacych do
zespotu. | to pod katem wszystkich ele-
mentéw sktadajacych sie na poziom re-
prezentowany przez zawodnika.

Aby wiec osiggnac lepsze rezulta-
ty w pracy szkoleniowej i treningowej,
trener musi zindywidualizowaé zada-
nia treningowe dla poszczegélnych za-
wodnikéw, a zwiaszcza dla tych naj-
lepszych, majacych mozliwosci spor-
towego awansu. Jest to zadanie trud-
ne, kryjace w sobie wiele putapek, za-
danie przy realizacji ktérego mozna po-
pehic wiele btedédw. Zadanie tym trud-
niejsze, im w nizszej klasie rozgryw-
kowej druzyna sie znajduje, chocby
ze wzgledu na mniejsza liczbe godzin,
ktére mozna poswieci¢ treningowi. Ale
przy petnym zaangazowaniu trenera
nie jest to zadanie niemozliwe do re-
alizacji. Bo, czy nie mozna - doskonalac
umiejetnos¢ zdobywania bramek - za-
miast robic¢ to z cata druzyna, ¢wiczy¢
z 2-4 zawodnikami wykazujacymi szcze-
goélne inklinacje w tym kierunku, przez
wiekszg czes¢ jednostki treningowej,
a pozostatym zawodnikom czy ich gru-
pom, wyznaczy¢ w tym samym cza-
sie inne zadania? Na pewno efekty ta-
kiej pracy - jesli nie zaraz, to w nieda-
lekiej przysztosci - beda wieksze. Wy-
maga to pewnej samokontroli ze stro-
ny zawodnikéw, zrozumienia przez nich
motywoéw takiej pracy. Rola trenera
w przekonaniu ich do pracy indywidual-
nej jest wiec bardzo duza, lecz niefatwa.

Reasumujac powyzsze stwierdzenia
uwazam, ze trening indywidualny na-
pastnikéw w amatorskim sporcie jest
skuteczng droga do poprawy wynikéw.
Nie prawda jest, ze uwarunkowania fi-
nansowe, jak wielu twierdzi, uniemozli-
wiaja ujecie tej formy w procesie trenin-
gowym. Jest zupetnie odwrotnie. Nie bu-
dzet klubu, a dobra organizacja i moty-
wacja do pracy u trenera i zawodnikow,
jest czynnikiem decydujacym o stoso-
waniu treningu indywidualnego dla na-
pastnikow.
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Czasem warto sie zastanowic¢ czy
w nizszych ligach nie poswieci¢ wiecej
czasu na indywidualne podejécie do za-
wodnikdw, niz wrzuca¢ wszystko do ,jed-
nego worka” jezeli chodzi o przygotowa-
nie motoryczne i koncentrowanie sie tyl-
ko na taktyce trenera, ktérej umiejetnosci
pitkarzy nie potrafig sprostac.

W pitce noznej na najwyzszym po-
ziomie na pytanie: jaki powinien by¢
napastnik? - jest jedna dobra odpo-
wiedz: efektywny pod kazdym wzgle-
dem w swoich dziataniach podczas
gry. Aby sprosta¢ natozonym wyma-
ganiom, napastnik musi by¢ wszech-
stronnie wyszkolony.

Problemem polskiej pitki byto to, ze
trenerzy przygotowywali od najmtod-
szych lat zawodnikéw do rywalizacji ze-
spotowej i poswiecali zbyt duzo czasu
na budowanie zespotéw, zamiast kon-
centrowac sie na indywidualizacji szko-
lenia, szczegodlnie jednostek wybitnie
uzdolnionych.

Oczywiste wydaje sie, ze w trenin-
gu indywidualnym napastnika beda-
cego profesjonalnym i uksztattowa-
nym pod wzgledem technicznym pit-
karzem, wiekszag uwage poswiecimy
nie na sposob oddania strzatu tylko na
odpowiedni timing i precyzje wykon-
czenia akdji. Istotne jest réwniez, aby
prawidfowe nawyki wyéwiczone w bar-
dziej izolowanej formie jaka sg ¢wicze-
nia z jednym czy dwoma zawodnikami
wykorzystywaé podczas gier zadanio-
wych, ktére ze wzgledu na swojg spe-
cyfike (ograniczony czas i przestrzen
na wykonanie zadania) zblizaja nas do
sytuacji meczowych. Dobér ¢wiczen
musimy dostosowac do preferowanych
zatozen taktycznych w prowadzeniu
dziatan ofensywnych, szczegdlnie pod-
czas prowadzenia ataku pozycyjnego.

Niezwykle wazne jest przygotowanie
zawodnika do gry w pitce profesjonalne;j.
MieliSmy w naszym kraju wiele przykta-
déw napastnikdw, ktdrzy np. Swietnie so-
bie radzili grajac w polskich druzynach,
lecz przegrywali rywalizacje o miejsce
w podstawowym skfadzie po wyjezdzie
zagranice. Jedng z przyczyn takiego sta-
nu byto na pewno niewystarczajace przy-
gotowanie napastnika do gry na pozio-
mie miedzynarodowym. Powtarzalnos¢
udanych zagran i efektywno$¢ oddanych
strzatow, to najistotniejsze kryteria oceny
zawodnika przez trenera. Mozna wyko-
nac setki podan, oddac¢ dziesiatki strza-
tow do bramki i wygrac¢ wiekszos¢ poje-
dynkéw 1 x 1 podczas meczu mistrzow-

skiego, lecz to wszystko nie bedzie miato
znaczenia, jezeli efektywnos¢ tych dzia-
fan bedzie niska.

Jako przyktad wykorzystania trenin-
gu indywidualnego w kazdym praktycz-
nie mikrocyklu treningowym przedsta-
wie Radostawa Gilewicza. Jest on jed-
nym z nielicznych Polakéw, ktérzy zdo-
byli korone krola strzelcow zagranica.
W sezonie 2000/2001 w FC Tirol Innsbruck
byt nie do zatrzymania przez obroncéw ligi
austriackiej. Na bazie wtasnych doswiad-
czen odpowiedziat na kilka pytan, co daje
obraz podejécia do istoty tej pracy w za-
wodowym klubie oraz samego zawodni-
ka - profesjonalnego pitkarza.

W futbolu na najwyzszym poziomie na pytanie:
jaki powinien by¢ napastnik? - jest jedna dobra
odpowiedz: efektywny pod kazdym wzgledem

(@sw(fch dziataniach podczas gry

A

Grates w kilku krajach, w ktorym z nich

trening strzelecki dat ci najwiecej,

przetozyt sie na zdobywanie bramek

w meczach mistrzowskich?
Wydaje mi sie, ze w Austrii tak napraw-
de najwiecej trenowatem indywidu-
alnie. Jezeli chodzi o trening strzelec-
ki miatem juz odpowiednie doswiad-
czenie, pewnosc siebie i przez to dobre
przetozenie na mecz.

Jakie byty réznice w treningu strzeleckim
miedzy tymi krajami?
Ogodlnie nie widze wielkiej réznicy mie-
dzy treningami strzeleckimi w Szwajca-
rii, Niemczech czy Austrii. Wszystko za-
lezato od treneréw i mojego indywidu-
alnego podejscia.

Trening strzelecki byt czescig regularnych

zajec czy zindywidualizowany(po zajeciach

catego zespotu lub dodatkowy trening).
Oczywiscie trening strzelecki mielismy
w programie treningowym, ale tak na-
prawde najwiecej daty mi treningi in-
dywidualne. (zostawatem bardzo cze-
sto po treningu z trenerami). Zdarza-
fo sie, ze kiedy druzyna miata wolne
ja przychodzitem na godzinny trening
strzelecki.

Miates jakies szczegolne cwiczenie(moze
by¢ kilka) strzeleckie, ktére dawato ci
przeczucie (pewnosc) ze przyjdzie forma
strzelecka w meczu mistrzowskim?
Ponad 90% moich goli strzelitem z pola
karnego, wiec wszystkie formy strzelec-
kie w 16-ce byly dla mnie bardzo waz-

ne, a szczegodlnie uderzenia z prawej i le-
wej nogi z pierwszej pitki po dosrodko-
waniach, uderzenia gtowa. Wiadomo, ze
nie jestem najwyzszy, wiec pracowatem
nad nabieganiem na pierwszy stupek,
co pOzniej czesto wykorzystywatem na
meczu uprzedzajac obroncow.

Co robites zeby wyjs¢ z okresu kiedy

nie mogtes regularnie trafiac do siatki?
W okresie, kiedy nie mogtem regularnie
trafia¢, staratem zbyt duzo nie zmienia¢
w treningu strzeleckim. Skupiatem sie
na przygotowaniu mentalnym.

Jakie cwiczenia strzeleckie lubite$

najbardziej, a jakich nie cierpiates?
Lubitem bardzo koriczenie akcji po do-
srodkowaniach z boku boiska a nie cier-
piatem strzatéw z 25 m, poniewaz jak moé-
witem najlepiej czutem sie w polu karnym.

Na co zwracates najwiecej uwagi podczas

treningu strzeleckiego? Ustaw ponizsze

przyktady wg twojej hierarchii co jest

najwazniejsze dla napastnika.

Podczas treningu strzeleckiego
zwracatem uwage na:

- precyzje i pewnos$¢ zdobycia gola,

- uderzenie pitki bez przyjecia,

- szybkie zakonczenie akgji,

- moment atakowania pitki,

- technike uderzenia pitki,

- analize ustawienia bramkarza,

- zeby nie popehi¢ btedu (kiedy byt
kryzys formy).

Najwazniejsze organizacyjno-
szkoleniowe aspekty treningu indywi-
dualnego niezaleznie od wieku i pozio-
mu sportowego zawodnikéw to:

- trening strzelecki w kompleksowej
jednostce treningowej powinien za-
czynac sie najwczesniej po 2/3 catosci
zaplanowanego czasu na trening, gwa-
rantuje to odpowiednie przygotowa-
nie psycho-fizycznych organizmu za-
wodnika do specjalistycznych ¢wiczen,

- trening napastnika nie powinien
mie¢ miejsca, gdy zawodnik jest prze-
meczony, co zmniejsza prawdopodo-
bienstwo odniesienia urazu podczas
treningu oraz trudno w takiej sytuacji
wymagac petnego zaangazowania pit-
karza,

- do osiggniecia zamierzonego efek-
tu szkoleniowego zaplanowane c¢wi-
czenia muszg by¢ regularnie stosowa-
ne, poniewaz tylko systematyczna pra-
ca prowadzi do opanowania i zauto-
matyzowania poprawnych i skutecz-
nych zachowan podczas gry,

Tabela 3. Przyktady wykorzystania
treningu indywidualnego

Trening indywidualny napastnikow - sport profesjonalny

w sporcie profesjonalnym

<

Polska, Niemcy,
Lech Poznan | Borussia Monchengladbach

Grecja,
Olympiakos Pireus

Portugalia,
Sporting Lizbona

llos¢ oddzielnych jednostek tr. ind.
w mikrocyklu startowym

nie nie

nie

nie

llos¢ czesciowych jednostek tr. ind.
w mikrocyklu startowym

nie 1x (po treningu)

1x

1x

Trener do tr. ind. napastnikow

| trener zespotu

nie (L. Favre)

asystent /i trener zespotu

asystent /i trener zespotu
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Ryc. 1

Ryc. 2

Ryc. 3

- trener powinien umie¢ podczas
zajec indywidualnych rozpozna¢ btedy
i korygowac je na biezaco, nie zapo-
minajac o motywowaniu zawodnika
po dobrym wykonaniu ¢wiczenia,

— stopniowanie trudnosci c¢wiczen,
od tatwych zaczynajac, a na wymagaja-
cych kreatywnosci pitkarza, petnej kon-
centracji i szybkosci wykonania ¢wiczen
W ograniczonej czaso-przestrzeni koriczac,

— ilos¢ powtorzen zwtaszcza w szko-
leniu mtodziezy jest bardzo istotna,
lecz najwazniejszym kryterium poste-
pu jest jakos¢ wykonywania ¢wiczen,

- dbanie o wszechstronnos¢ sposo-
bu uderzenia pitki pozwala na swobod-
ny wybdr zakonczenia akgji strzatem,

- konsekwentne poprawianie tzw.
Lstabszej nogi” zwieksza mozliwosci tech-
niczne i jednoczesnie powoduje, ze jest
on mniej przewidywalny dla przeciwnika,

- przerwy podczas powtdrzen mu-
szg by¢ adekwatne do osiggniecia celu
danego ¢wiczenia oraz zgodne z przy-
jetymi zasadami ksztattowania cech
motorycznych w danym okresie.

W indywidualnym treningu napast-
nikéw w profesjonalnym futbolu szcze-
g6Ina uwage powinno sie zwrdcic na:

- korelacje pomiedzy srodkami treningo-
wymi, a zatozeniami taktycznymi z prefero-
wanym systemem gry w danym zespole,

- formy ¢wiczen powinny by¢ od-
zwierciedleniem sytuacji meczowych
z czynnym udziatem przeciwnika,

- dbanie o dobra organizacje tre-
ningu indywidualnego (odpowiednia
jakos¢ i ilos¢ pitek, sprzet pomocni-
czy, prawidtowe uzupetnianie ptynéw,
dwéch bramkarzy, dobrze przygoto-
wane boisko wptywa znaczaco na jego
efektywnos).

PRZYKEADY WYBRANYCH CWICZEN
DLA ZESPOLOW MLODZIEZOWYCH

Cwiczenie 1 (ryc. 1).

Cel ¢wiczenia: doskonalenie przyje-
cia pitki w biegu, umiejetnos¢ szybkiej
zmiany kierunku biegu.

llosé¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
jeden zawodnik.

Sprzet: 7 znacznikow, kilka pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Wyznacza-
my dwa kwadraty np. A i B. Napast-
nik startuje w kierunku bramki, dosta-
je podanie od trenera i przyjmuje pit-
ke w biegu, prowadzac pitke czeka
na komende od trenera, w ktéry kwa-
drat ma wbiec zeby potem oddac strzat
na bramke. Trener moze stopniowac
skale trudnosci wykonania ¢wiczenia
poprzez wczedniejsze lub pdzniejsze
danie komendy.

Cwiczenie 2 (ryc. 2).

Cel ¢wiczenia: doskonalenie przyje-
cia pitki w biegu, kontrolowane zmiany
kierunku prowadzenia pitki i uderzenia
na bramke.

llo$¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
jeden zawodnik.

Sprzet: 7 znacznikow, kilka pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Wyznaczamy
dwa kwadraty np. A i B. Napastnik star-

IV |Nr2(113)2013 Tremer



Ryc. 4

Ryc. 6

Ryc.5

tuje w kierunku bramki i kiedy wbiega
w kwadrat A trener zagrywa pitke do
napastnika, ten przyjmujac pitke zmie-
nia réwniez kierunek biegu w strone
kwadratu B i po wyjsciu z niego strze-
la na bramke.

Cwiczenie 3 (ryc. 3).

Cel ¢wiczenia: doskonalenie przyje-
cia pitki w biegu, kontrolowane zmiany
kierunku prowadzenia pitki i uderzenia
na bramke.

llos¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
jeden zawodnik.

Sprzet: 7 znacznikow, kilka pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Wyznacza-
my dwa kwadraty np. A i B. Napastnik
startuje w kierunku kwadratu A, tre-
ner podaje pitke do zawodnika, kie-
dy ten wbiega w kwadrat A, napastnik
przyjmujac pitke nie zmienia kierunek
biegu. Dopiero po wejsciu do nastep-
nego kwadratu kieruje sie do bramki
i strzela.

Cwiczenie 4 (ryc. 4).

Cel ¢wiczenia: doskonalenie prowa-
dzenia pitki z wykorzystaniem zwodu
i strzatu do bramki.

llos¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
dwdch zawodnikéw.

Sprzet: 2 wysokie znaczniki, kilka
pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Obrorica B po-
rusza sie tylko na linii pomiedzy dwo-
ma znacznikami. Obrorca B rozpoczyna
¢wiczenie podaniem pitki do napastni-
ka A, ktory po przyjeciu pitki ma za zada-
nie przeprowadzi¢ jg pomiedzy znacz-
nikami omijajac zwodem obrorice i za-
koniczy¢ ¢wiczenie celnym strzatem do
bramki.

Cwiczenie 5 (ryc. 5).

Cel ¢wiczenia: doskonalenie przy-
jecia pitki tytem do bramki przeciwni-
ka i prowadzenie jej z wykorzystaniem
zwodu i strzatu do bramki.

lloé¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
trzech zawodnikdéw.

Sprzet: 2 wysokie znaczniki, kilka pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Obrorica B po-
rusza sie tylko na linii pomiedzy dwo-
ma znacznikami. Zawodnik A rozpo-
czyna ¢wiczenie podaniem pitki do na-
pastnika B, ktéry po przyjeciu pitki ty-
tem do bramki wykonuje zwrot o 180
stopni z pitkg i ma za zadanie przepro-
wadzi¢ jg pomiedzy znacznikami omi-
jajac zwodem obronice i zakonczy¢
¢wiczenie celnym strzatem do bramki.

Cwiczenie 6 (ryc. 6).

Cel ¢wiczenia: doskonalenie przy-
jecia pitki tytem do bramki przeciwni-
ka w warunkach zblizonych do meczu
zakonczone strzatem do bramki.

llos¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
trzech zawodnikéw.

Sprzet: 4 wysokie znaczniki, kilka
pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A
rozpoczyna ¢wiczenie podaniem pit-
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Ryc.7

Ryc.8

Ryc.9

ki do napastnika B, ktéry po przyje-
ciu pitki tytem do bramki wykonuje
zwrot o 180 stopni z pitkg i wbiega
w oznaczony prostokat gdzie czeka
obrorica C, ktory tylko w tym miejscu
moze odebra¢ pitke napastnikowi.
Omijajac zwodem obrorice, napast-
nik konczy c¢wiczenie celnym strza-
tem do bramki.

PRZYKLADY WYBRANYCH CWICZEN
DLAZAWODNIKOW AMATOROW

Cwiczenie 1 (ryc. 7).

Cel ¢wiczenia: poprawa przyjecia
pitki tytem do bramki przeciwnika oraz
doskonalenie uderzenia pitki do bram-
ki z prowadzenia.

llos¢ zawodnikow: bramkarz, min.
dwdch zawodnikéw.

Sprzet: 4 znaczniki, kilka pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A
zagrywa pitke do napastnika B, kto-
ry wychodzi do podania i stara sie tak
opanowac pitke, zeby mégt wykonac
zmiane kierunku biegu z pitka i przejs¢
ptynnie pomiedzy znacznikami, po
czym konczy ¢Ewiczenie uderzeniem
pitki do bramki. Napastnik B najpierw
ma swobodny wybér zmiany kierunku
biegu z pitka (ruch nr 2), pézniej trener
decyduje, w ktora strone biegnie za-
wodnik z pitka.

Cwiczenie 2 (ryc. 8).

Cel ¢wiczenia: poprawa wyjscia na
pozycje w odpowiednim czasie, przy-
jecia pitki w biegu z p6tobrotem oraz
doskonalenie uderzenia pitki do bram-
ki z prowadzenia.

llo$¢ zawodnikow: bramkarz, min.
dwoch zawodnikéw.

Sprzet: 4 znaczniki, kilka pitek.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A
zagrywa pitke do napastnika B, kt6-
ry bez przyjecia odgrywa pitke do roz-
poczynajacego ¢wiczenie i wycho-
dzi do kolejnego podania od zawod-
nika A (ruch pitki nr 3), przyjmujac pit-
ke w biegu przeprowadza ja pomiedzy
znacznikami i konczy ¢wiczenie strza-
fem do bramki.

Cwiczenie 3 (ryc. 9).

Cel ¢wiczenia: poprawa przyje-
cia pitki tytem do bramki przeciwnika
z aktywnym obrorica oraz doskonale-
nie uderzenia pitki do bramki z prowa-
dzenia.

llos¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
trzech zawodnikéw.

Sprzet: 4 znaczniki, kilka pitek.

Przebieg cwiczenia: Zawodnik A
podaje pitke do napastnika B, ktory
wybiega do zagranej pitki i przyjmuje
ja tak zeby jednoczesnie blokowac¢ do-
step do pitki zawodnikowi C, nastep-
nie stara sie przeprowadzi¢ pitke po-
miedzy znacznikami z lewej lub prawej
strony i zakonczy¢ ¢wiczenie strzatem
do bramki. Obronca C jest aktywny do
momentu przejécia napastnika B z pit-
ka pomiedzy znacznikami.

VI |Nr2(113) 2013 Tremer



Ryc. 10

Ryc. 12

Ryc. 11

PRZYKEADY )
WYBRANYCH CWICZEN
DLA ZAWODNIKOW
PROFESJONALNYCH

Cwiczenie 1 (ryc. 10).

Cel ¢wiczenia: poprawa przyjecia
pitki tytem do bramki na matej prze-
strzeni i doktadne jej podanie w inny
sektor boiska oraz doskonalenie strza-
tu do bramki bez przyjecia pitki.

llos¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
trzech zawodnikéw.

Sprzet: 3 tyczki, 2 znaczniki, kilka pi-
tek, mata bramka.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A
rozpoczyna ¢wiczenie mocnym po-
daniem pitki do napastnika C, ten
w polu ograniczonym tyczkami sta-
ra sie przyjac¢ pitke i, zmieniajac kieru-
nek biegu (ruch nr 3), uderzy¢ pitke do
matej bramki, nastepnie biegnie (ruch
nr 5) w pole karne i konczy ¢wiczenie
strzatem do bramki po dosrodkowaniu
pitki od zawodnika B.

Cwiczenie 2 (ryc. 11).

Cel ¢wiczenia: poprawa przyjecia
pitki tytem do bramki na matej prze-
strzeni i dokfadne jej podanie w inny
sektor boiska oraz doskonalenie strza-
tu do bramki bez przyjecia pitki.

llos¢ zawodnikéw: bramkarz, min.
trzech zawodnikéw.

Sprzet: 3 tyczki, 2 znaczniki, kilka
pitek, mata bramka.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A
rozpoczyna ¢wiczenie mocnym po-
daniem pitki do napastnika C, ten
w polu ograniczonym tyczkami sta-
ra sie przyjac pitke i zmieniajac kie-
runek biegu (ruch nr 3) uderzy¢ pit-
ke do matej bramki, nastepnie wbie-
ga pomiedzy tyczkami w pole karne
i konczy ¢wiczenie strzatem do bram-
ki po dosrodkowaniu pitki od zawod-
nika B.

Cwiczenie 3 (ryc. 12).

Cel ¢éwiczenia: poprawa przyje-
cia pitki tytem do bramki przeciw-
nika na matej przestrzeni z aktyw-
nym obronca i doktadne jej podanie
w inny sektor boiska oraz doskona-
lenie uderzenia pitki do bramki bez
przyjecia.

llo$é zawodnikéw: bramkarz, min.
czterech zawodnikéw.

Sprzet: 3 tyczki, 2 znaczniki, kilka pi-
tek, mata bramka.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A
rozpoczyna ¢wiczenie mocnym po-
daniem pitki do napastnika C, ten
w polu ograniczonym tyczkami stara
sie przyja¢ pitke i zmieniajac kierunek
biegu (ruch nr 3) uderzy¢ pitke do ma-
tej bramki, obrornca D utrudnia napast-
nikowi przyjecie pitki. Nastepnie wbie-
ga pomiedzy tyczkami w pole karne
i koriczy ¢wiczenie strzatem do bramki
po dosrodkowaniu pitki od zawodnika
B. Obronca D jest aktywny do momen-
tu uderzenia pitki przez napastnika do
matej bramki.
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Ryc. 13

Ryc. 14

Ryc. 15

Cwiczenie 4 (ryc. 13).

Cel ¢wiczenia: wybor najlepszego mo-
mentu atakowania pitki w polu karnym po
dosrodkowaniu z bocznych sektorédw boiska.

llos¢ zawodnikéw: dwéch bramkarzy,
min. trzech zawodnikéw.

Sprzet: przenosna bramka, 10 znaczni-
kow.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A prze-
prowadza pitke miedzy znacznikami, jak na
rysunku (ruch nr 1), i dosrodkowuje w pole
karne, napastnik C w odpowiednim mo-
mencie rusza do pitki(bardzo wazne) i ude-
rza do bramki, potem robi zwrot o 180 st.
i dostaje pitke zagrana po ziemi od zawodni-
ka B konczac ¢wiczenie strzatem do bramki.

Cwiczenie 5 (ryc. 14).

Cel c¢wiczenia: uwolnienie sie od
obroncy i wybér najlepszego momentu
atakowania pitki w polu karnym po do-
Srodkowaniu z bocznych sektoréw boiska.

llos¢ zawodnikéw: dwdch bramkarzy,
min. czterech zawodnikow.

Sprzet: przenosna bramka, 10 znacznikéw.

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnik A prze-
prowadza pitke miedzy znacznikami jak na
rysunku (ruch nr 1) i dosrodkowuje w pole
karne, napastnik C wykonuje zmiane kierun-
ku biegu w celu uwolnienia sie od obroncy
i w odpowiednim momencie rusza do pitki
(bardzo wazne) konczy akcje strzatem. Za-
wodnik B kontynuuje ¢wiczenie po ponow-
nym wyjséciu napastnika C z pola karnego.

Cwiczenie 6 (ryc. 15).

Cel c¢wiczenia: uwolnienie sie od
obroncy i wybér najlepszego momentu
atakowania pitki w polu karnym po do-
srodkowaniu z bocznych sektoréw boiska.

llos¢ zawodnikéw: dwdch bramkarzy,
min. sze$ciu zawodnikow.

Sprzet: przenosna bramka, 10 znaczni-
kow.

Przebieg cwiczenia: Zawodnik A po
ograniu przeciwnika D przeprowadza pitke
miedzy znacznikami, jak na rysunku (ruch nr
1) i dosrodkowuje w pole karne, napastnik
C wykonuje zmiane kierunku biegu w celu
uwolnienia sie od obroncy i w odpowied-
nim momencie rusza do pitki (bardzo waz-
ne), konczy akcje strzatem. Zawodnik B kon-
tynuuje ¢wiczenie po ponownym wyjsciu
napastnika C z pola karnego.

WYKORZYSTANIE TRENAZEROW
WTRENINGU INDYWIDUALNYM
NAPASTNIKOW

Trenazery - to urzadzenia, niektore bar-
dzo zaawansowane technologicznie, ktére
mogg by¢ pomocne w treningu indywidu-
alnym, gdzie np. powtarzalno$¢ doktadne-
go podania pitki jest szalenie istotna. Zwiek-
szajq efektywne wykorzystanie czasu trenin-
gu, bo mamy gwarancje, ze kazde dosrodko-
wanie bedzie takie jak zaplanowal(zaprogra-
mowat) trener. Oczywiscie, mozliwosci finan-
sowe kazdego klubu sg inne i oczekiwania,
co do gry napastnika w futbolu amatorskim
i profesjonalnym réwniez, wiec nie bede tre-
nazeréw przypisywat do poszczegélnych
etapow szkolenia. Oto moim zdaniem, kilka
najciekawszych propozycji do wykorzysta-
nia i urozmaicenia treningu indywidualnego.
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PRZYKEADY POMOCNYCH W TRENINGU INDYWIDUALNYM NAPASTNIKOW TRENAZEROW

Fot. 1
Przyktad 1 (fot. 1).

Elastyczne pasy dzielgce bramke na
kilka matych sektoréw. Jezeli z jakichs
powoddéw w treningu napastnika za-
braknie bramkarza, to trener moze
przeprowadzi¢ trening ze strzatem do
bramki, wykorzystujac elastyczne pasy,
ktére szybko i tatwo moze zamonto-
wac na bramce i wymaga¢ od zawod-
nikéw uderzenia pitki w wybrane sek-
tory.

Informacje o produkcie w Internecie
na stronie www.sport-thieme.de

Fot.2

Przykiad 2 (fot. 2).

Interaktywna plandeka o wymiarach
210x150 cm, zasilana akumulatorami
(8 godz. pracy) do zawieszenia na bram-
ce lub scianie. Natychmiastowa infor-
macja na wyswietlaczu elektronicz-
nym o miejscu uderzenia pitki i przypi-

sanych punktach. Urzadzenie powinno
da¢ duzo radosci zwtaszcza dzieciom
i modziezy podczas rywalizacji o naj-
wiekszg ilosc zdobytych punktéw.

Informacje o produkcie w Internecie
na stronie www.kick-star.de

Tremer Nr2(113)2013| IX




Przyktad 3 (fot. 3, 4, 5, 6).

Urzadzenie, w ktérym pitka zawieszona jest
na lince, w formie wahadta mozemy doskonali¢
technike uderzenia pitki glowa lub noga. Duza
liczba powtdrzen w krétkim czasie i réznorod-
nos¢ uderzen pitki to niewatpliwie wielkie atuty
tego trenazera.

Informacje o produkcie w Internecie na stronie
www.futbol-soccer.eu

Przyktad 4 (fot. 7, 8).

Urzadzenie do wystrzeliwania pitek z zapla-
nowang czestotliwosciy, sitg i rotacja. Ten ,za-
wodnik” zawsze idealnie dosrodkowuje w za-
dane miejsce. Efektywnos¢ wykorzystania cza-
su poswieconego na ¢wiczenie z tym trenaze-
rem jest wyjatkowo wysoka.

Informacje o produkcie w Internecie na stronie
www.kickomat.com

Przyktad 5 (fot. 9, 10).

Footbonaut - tak nazywa sie ostatnie urzadze-
nie, ktére chciatbym omoéwic. Ze wzgledu na bar-
dzo wysokie koszty nabycia, ok. 1 miliona euro, ra-
czej mato prawdopodobne, aby w bliskiej przyszto-
$ci mogli polscy trenerzy z niego skorzystac. Na bo-
isku ze sztuczna trawa 14x14 m, zawodnik moze po-
ruszac sie tylko w oznaczonym kole, przyjmujac pit-
ke wystrzelong z automatu i stara sie trafi¢ w czer-
wony kwadrat. Niby nic trudnego, ale automatéw
jest osiem (po dwa na kazdej ze $cian), kwadratow
jest 72 (o wymiarach 140x140 cm kazdy) i zapalaja
sie dopiero po wystrzeleniu pitki z automatu, kwa-
drat, w ktory trzeba trafi¢ pitka, wybiera komputer.
W momencie kiedy pitka wpada w,okienko”zawod-
nik styszy sygnat od $ciany, z ktérej strony zostanie
wystrzelona kolejna pitka. Oprogramowanie tego
urzadzenia jest w stanie przekaza¢ wiele istotnych
informaciji, np. czas, ktéry zawodnik potrzebuje od
przyjecia do uderzenia pitki, bardzo wazny wskaz-
nik w profesjonalnym futbolu.

Informacje o produkcie w Internecie na stronie
www.cgoal.com
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PODSUMOWANIE

Istotng cechg kierowania proce-
sem treningu jest ciggte poszukiwa-
nie przez trenera sposobéw uspraw-
nienia wtasnego dziatania i oddzia-
fywania na podopiecznych, dosto-
sowywanie jego form do pojawiaja-
cych sie nowych koncepc;ji teoretycz-
no-metodycznych oraz mozliwosci
organizacyjnych i technicznych (Waz-
ny 2004).

Poniewaz gtéwnym, cho¢ nie jedy-
nym wyznacznikiem poziomu gry dru-
zyny pitkarskiej, s3 umiejetnosci za-
wodnikéw, to suma tych umiejetno-
$ci nadaje druzynie range i $wiadczy
o jej klasie. Im wyzsze umiejetnosci,
tym wyzszy jest poziom gry, im mniej
w druzynie zawodnikéw posiadaja-
cych braki, tym lepsze wyniki. Z infor-
macji, ktére zgromadzitem z réznych

Tomasz
Frankowski

w reprezentagji
Polski strzelit
jedynie 10 goli.
Snajperskim
nosem

popisat sie
Zkolei

w Ekstraklasie,
w ktorej zdobyt
168 bramek

klubow w Europie wynika, ze trening
indywidualny napastnika jest stoso-
wany od 16 roku zycia. To znaczy, po
niezbednym opanowaniu techniki po-
trzebnej do wykonywania zadan spe-
cjalistycznych napastnika.

W zwiazku z powyzszym musimy
w procesie treningowy uwzgledni¢ wa-
runek odrebnosci osobniczej zawod-
nika, ktéry bez wzgledu na poziom za-
awansowania sportowego, musi by¢
brany pod uwage. Mimo duzego naci-
sku, jaki w treningu pitkarskim kfadzie-
my na wszechstronny rozwdj i uniwer-
salizm zawodnika, wiadomo przeciez, ze
o sukcesach druzyny decydujg indywi-
dualnosci.

Pitka nozna jest gra, w ktorej funk-
cjonuje stara prawda moéwiaca, ze trze-
ba strzeli¢ wiecej bramek niz rywa-
le, aby wygra¢ mecz. Dlatego niezwy-
kle waznym elementem szkolenia sta-
je sie nauczanie i trening elementéw
gry skftadajacych sie na ksztattowa-

nie skutecznosci napastnikéw. Nie ma
bardziej efektywnej formy szkolenia
w tym zakresie, niz trening indywidu-
alny. Oczywiscie, do pewnych man-
kamentéw tego sposobu pracy w kla-
sycznym ujeciu (jeden zawodnik) zali-
czy¢ trzeba brak stymulujacego wpty-
wu kolegéw z druzyny i czesto stabe
umotywowanie wiasne do podjecia do-
datkowego wysitku. Radostaw Gilewicz
na moje pytanie o poréwnanie trenin-
gu strzeleckiego w poszczegoélnych kra-
jach odpowiedziat, ze niewiele sie roz-
nity miedzy soba, najwiecej daty mu
jednak treningi indywidualne wiasnie
w Austrii, gdzie zostat krélem strzelcow.
Tylko najlepsi potrafig w dtuzszym okre-
sie czasu gra¢ na wyrébwnanym pozio-
mie. Na utrzymanie formy sportowej na
najwyzszym poziomie przez napastnika
wptyw ma wiele czynnikéw, na pewno

indywidualizacja treningu zawodnika
moze sie przyczyni¢ do stabilizacji jego
formy sportowe;.

Analizujagc  réwniez mojg kariere
sportowg dostrzegam duza zaleznos¢
pomiedzy indywidualng praca nad
umiejetnosciami koniecznymi dla na-
pastnika (pod opieka trenera lub sa-
memu), a tym, co udato mi sie osia-
gna¢. Stawiajac pierwsze kroki pitkar-
skie w Kani Gostyn, juz jako trampkarz
i junior, spotkatem sie z indywidual-
nym podejsciem do zawodnika. Mono-
tonna praca nad wszechstronng tech-
nika pitkarska, z uwzglednieniem pra-
wej i lewej nogi, pozwolita mi na swo-
bode zachowan w polu karnym w do-
rostej pitce na profesjonalnym pozio-
mie. Spotykajac sie pdzniej sie z ta for-
ma zaje¢ w klubach, w ktérych gratem
bytem przekonany, ze to wtasciwa dro-
ga na podnoszenie wiasnych umiejet-
nosci i podtrzymaniu formy na kazdym
etapie sportowej kariery.

Wszyscy wiemy, ze pitka nozna to gra
zespotowa i ,druzyna mistrzowska za-
wsze pokona druzyne mistrzéw” oraz,
ze w dzisiejszym futbolu gra ofensyw-
na zaczyna sie juz na bramkarzu, a na-
pastnik jest pierwszym obronca. Jednak
to napastnik odpowiada na koncu naj-
czesciej za skuteczne wykonczenie akgji
bramka, ktéra czesto przesadza o wyni-
ku meczu. Nie umniejsza to oczywiscie
roli pozostatych zawodnikéw, ale skta-
nia mnie do tezy, iz w procesie trenin-
gowym, to wiasnie zawodnicy grajacy
na tej pozycji (oraz bramkarz) powinni
szczegolnie by¢ poddawani treningo-
wi indywidualnemu. Wynika to ze spe-
cyfiki danej formadji i, jezeli trening ma
by¢ skuteczny i odzwierciedlaé sytuacje
meczowe, to wiasnie napastnik powi-
nien w mikrocyklu treningowym strze-
la¢ jak najwiecej na bramke oraz wy-

gra¢ pojedynek 1x1 z bramkarzem czy
obronca. Dla poréwnania trening indy-
widualny pomocnikéw (jezeli nie do-
tyczy on poprawy umiejetnosci czysto
technicznych w poczatkowych etapach
szkolenia) przeprowadzony w izolowa-
nej formie 2-3 zawodnikéw nie bedzie
tak skuteczny. Decyduje o tym wiasnie
za mata liczba zawodnikéw. Tylko wiek-
szaich liczba na ograniczonej przestrze-
ni umozliwia i zmusza zarazem rozgry-
wajacego pitke do zastosowania jak naj-
lepszego wariantu zagrania w szybkim
czasie a to gwarantujg np. mate gry za-
daniowe a nie trening indywidualny.

Podsumowujac tresci zawarte w tej
pracy, wtasne doswiadczenie oraz bio-
rac pod uwage, iz zakres, rodzaj, inten-
sywnos¢ takiego treningu musi by¢
dostosowany do zespotu i danego za-
wodnika, moge jednoznacznie odpo-
wiedzie¢ na zadane we wstepie pyta-
nia: trening indywidualny napastni-
ka to koniecznos¢.

WYBRANE
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Paluszek K,
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tukasz Piszczek (z lewej) i Jakub Btaszczykowski w Borussii Dortmund grajq mecze na najwyzszym poziomie

0SOBISTE MARZENIA I MOTYWACJE
ZAWODNIKA, KTORE POWODUJA,
ZE STAJE SIE ON DLA NAS PILKARZEM
INTERESUJACYM

W indywidualnej rozmowie z zawod-
nikiem jestesmy w stanie oceni¢, czy pit-
karz wciaz chce robi¢ kariere indywi-
dualng i czy jego wyobrazenie o grze
w tym wiasnie zespole jest np. spetnie-
niem jego marzen. Jesli tak sie dzieje,
to mozemy by¢ pewni, ze bedzie miat
motywacje do pogoni za jak najlep-
szym wynikiem zespotu oraz jest goto-
wy do wielu wyrzeczen na rzecz pozy-
tywnego wyniku. Im wyzszy poziom be-
dzie prezentowat kazdy z zawodnikéw,
a dodatkowo, jesli wcigz bedzie zalezato
duzej grupie pitkarzy na zrobieniu kariery
indywidualnej, to przetozy sie to na lep-
sze wyniki osiggane przezzespét. Dlatego
w takiej sytuacji pitkarz staje sie dla nas
interesujacym partnerem do wspétpracy.

0SOBISTE CELE ZAWODNIKA,
KTORE CHCE REALIZOWAC
PRZYTWOJEJ POMOCY SZKOLENIOWE)
Gerard Houllier, wedrujac po szczeblach
swojej kariery trenerskiej, trafit do Liverpo-
ol FC. Poszukujac pitkarzy do swojego no-
wego zespotu, zainteresowat sie Jerzym
Dudkiem, ktéry w tamtym czasie byt pitka-
rzem holenderskiego FC Feyenoord. Mimo
Ze skauci Liverpoolu przez ponad pét roku
przygladali sie grze polskiego bramka-
rza, przed podjeciem ostatecznej decyzji,
Houllier zadzwonit do mnie i ponad godzi-
ne rozmawialismy o Jurku jako cztowieku,
nie méwiac ani stowa o jego klasie spor-
towej. Na podstawie tej rozmowy Houl-
lier stworzyt sobie portret psychologiczny
Jurka. Byto to dla niego tak samo wazne,
a moze nawet wazniejsze od oceny jego
klasy sportowej. Bytem selekcjonerem re-
prezentacji Polski, a Dudek byt moim pod-
stawowym bramkarzem. FC Liverpool po-
zyskat Dudka, a on wybronit dla angielskie-
go klubu puchar Ligi Mistrzéw, kiedy w me-

czu finatowym doszto do serii rzutéw kar-
nych, w ktorej tak znakomicie bronit.

STYL I ETYKIETA PRYWATNEGO ZYCIA
ZAWODNIKA ORAZ WPLYW
NAJEGO ZACHOWANIA SRODOWISKA,
W JAKIM PRZEBYWA NA CODZIEN
Kadrowicze najczesciej wywodza sie
z matych miejscowosci i Srodowisk, ktdére
nie maja wiele wspdlnego z ich przysztym
stylem Zycia, popularnoscig czy statusem
finansowym. Dlatego wielu z nich nie jest
w stanie ogarna¢ poziomu popularno-
$ci oraz sposobu zycia w nowym $rodo-
wisku, w jakim sie znalezli. Duze napiecia
psychiczne, wysokie kontrakty, codzienne
przebywanie na pierwszych stronach ga-
zet oraz w mediach elektronicznych, po-
woduje dodatkowy stres i codzienng pre-
sje, ktéra musi sie sta¢ najlepsza przyjaciot-
ka zawodnika, a nie jego wrogiem.

PREDYSPOZYCJE PSYCHICZNE
I EMOCJONALNE DO WYKONYWANIA
STAWIANYCH PRZEDZAWODNIKIEM
ZADAN TRENINGOWYCH | MECZOWYCH
ORAZ ODPORNOSCEMOCJONALNA
NA STRES | RYWALIZACJE W GRUPIE

Nie zawsze jesteSmy w stanie oceni¢,
czy aktualne predyspozycje psychiczne
i emocjonalne zawodnika pozwola mu wy-
konac zadania, jakie otrzymuje od trenera.
Wielu mtodych pitkarzy, ktérzy wyrézniali
sie w naszej Ekstraklasie, wyjechato zagra-
nice, ale tylko nieliczni z nich potrafili zro-
bi¢ miedzynarodowa kariere. Trzech repre-
zentantéw naszego kraju: tukasz Piszczek,
Kuba Btaszczykowski i Robert Lewandow-
ski, doprowadzili klub niemiecki Borussie
Dortmund do finatu Ligi Mistrzéw, znako-
micie radzac sobie z codzienna presja, jaka
towarzyszy pitkarzowi, grajacemu za gra-
nica. O ile ich umiejetnosci pitkarskie byty
znane - i dzieki nim przede wszystkim mie-
li mozliwos¢ otrzymania kontraktéw w tak
dobrym klubie - to wygrali najpierw rywa-
lizacje o podstawowe miejsce w zespole,

z czym weale nie byto im tatwo, a nastepnie
zdobyli wszystko, co byto wygrania w Bun-
deslidze niemieckiej i doprowadzili klub do
finatu Ligi Mistrzow, ulegajac nieznacznie
w finale Bayernowi Monachium 1:2. Pod-
fozem tych sukceséw byta przede wszyst-
kim znakomita psychika pitkarzy, pozwala-
jaca egzystowac na najwyzszym poziomie,
w pracy pod wielka presjg kariery indywi-
dualnej i wyniku sportowego druzyny.

UMIETNOSCI PERCEPCYJNE
ORAZ UMIEJETNOSCI KONCENTRACJI
NAZADANIU, TAKTYCE | STRATEGII
PRACY

Kazdy pitkarz egzystuje w zespole tyl-
ko dlatego, ze umie wkomponowac sie
w filozofie gry szkoleniowca, prowadzace-
go druzyne. Pitkarze, uciekajac przed stre-
sem meczowym, chca ustysze¢ od trene-
ra konkretnie przedstawione zadania, ja-
kie maja do wykonania. To pozwala na uto-
Zenie sobie planu gry i koncentracje na za-
daniu i jego realizadji, a nie na wlasnej ja-
kosci gry. ,Mecz moze nie by¢ piekny, ale
chcemy go wygra¢” - powtarzajg czesto za-
wodnicy - z géry jakby zaktadajac, ze beda
skupia¢ swoja uwage na zadaniach tak-
tycznych. Emocje meczowe powoduja, ze
w ferworze walki zawodnik zapomina
0 swoim zadaniu, zaczyna improwizowac
i oddala sie bardzo od planu gry nakreslo-
nego przez trenera. O ile wkomponowa-
ny jest w gre catej formagji, to koledzy mu
o zadaniach przypomnag, ale czesto widzi-
my, ze zawodnik jest zmieniany nawet jesz-
cze przed przerwg, bo nie pamieta lub nie
realizuje planu gry i tym samym dezorga-
nizuje gre catego zespotu. Prowadzac Le-
gie Warszawa w meczu z Interem Mediolan
w europejskich pucharach, zmuszony by-
fem zrobi¢ zmiane i wprowadzitem na bo-
isko zawodnika, ktéry bronigc miat odpo-
wiadac za napastnika Interu o nazwisku Pie-
tro Fanna. Kiedy na minute przed koricem
dogrywki, wypisywatem juz pie¢ nazwisk
pitkarzy, ktérzy jako pierwsi mieli wykony-
wac rzuty karne, zboku boiska dosrodkowat
Altobelli, a zupetnie nieobstawiony w polu
karnym Fanna zdobyt zwycieska bramke dla
Interu. Kiedy w szatni spytatem zawodnika,
dlaczego nie wykonat powierzonego mu za-
dania, odpowiedziat z rozbrajajacg szczero-
$cia, ze byt w takim stresie, ze zupetnie o tym
zapomniat. Takich przyktadéw mégtbym
podawac wiele i wierze, ze kazdy szkolenio-
wiec ma ich duzo, ale wszystkie one $wiad-
cz3 o tym, jak wielka role odgrywa przygo-
towanie psychiczne zawodnika do meczu
i umiejetnos¢ opanowania emogiji.

WYTWORZONE DOBRE NAWYKI,
POMAGAJACE DZIALACAUTOMATYCZNIE
W TRUDNYCH MOMENTACH GRY
Jednym z waznych elementéw dzisiej-
szego futbolu, jest automatyzacja dziatan

Kiedy w szatni spytatem zawodnika, dlaczego

nie wykonat powierzonego mu zadania,

odpowiedziat z rozbrajajqcq szczerosciq, ze byt

talﬁ stresie, ze zupetnie o tym zapomniat
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pitkarzy. To pozwala na przyspieszenie gry  Jerzy Dudek

i stanowi zaskoczenie dla przeciwnika. Do- ~ w finale Ligi
bre nawyki pozwalaja pitkarzom wycho-  Mistrzow
dzi¢ zwyciesko z najtrudniejszych opresji ~ w Stambule
w grze. Bramkarz, nurkujac pod nogi prze-  udowodnit,
ciwnika w sytuacji 1 na 1, zostawia czesto ~ Ze potrafi wyjs¢
jedna reke uniesiong i whasnie, w te reke  zwyciesko
trafia pitka, kiedy atakujacy pitkarz stara sie ~ z najwiekszej
lekko podrzuci¢ ja ponad lezacym na mu-  opresji. Jego
rawie bramkarzem. Jerzy Dudek w finato-  Liverpool
wym meczu Ligi Mistrzéw obronit strzat  pokonat
zbliskiej odlegtosci i dobitke Andrija Szew-  w rzutach karnych
czenki z czterech metréw, kiedy intuicyj-  ACMilan

nie wyciagnat reke, zastaniajac rég bramki

i bronigc poteznie uderzong pitke. Ta obro-

na naszego reprezentacyjnego bramkarza,

poprzedzajaca rzuty karne i stynny,"Dudek

dance’, jest czesto pokazywana w uryw-

kach filmowych, jako kluczowe momenty

z tamtego meczu. Kiedy zapytatem Dud-

ka, jak obronit ten strzat i dobitke, odpo-

wiedziat, ze nawet nie widziat pitki, bo ude-

rzenie byto z bliskiej odlegtosci i piekielnie

mocne, zadziatat wiec intuicyjnie i pomégt

jedynie szczesciu, reagujac w ten sposob.

POZYTYWNY WPLYW NA GRUPE
1SPOSOB KOMUNIKACJI
INTERPERSONALNEJ PILKARZA

Pitka nozna jest grg zespotows i dlate-
go w kazdej sytuacji sprawa nadrzedna
jest dobro i wynik druzyny. Dlatego nale-
zy stworzy¢ wspolnote celéw w zespo-
le i druzyne, w ktérej relacje miedzy pitka-
rzami, trenerem i jego sztabem odgrywa-
ja wazna, pozytywna role w tworzeniu kul-
tury sukcesu. Zachowanie pitkarza, jego re-
akcje i umiejetnos¢ wkomponowania sie
w zespot to jedna z tych niewiadomych,

ktére dla trenera sg wielka zagadkg w mo- Houllier zadzwonit do mnie i ponad godzine Francuzi pod wodza Aime Jacques zdo-
mencie wprowadzania nowego gracza do D . . byli mistrzostwo Swiata bez powotywania
druzyny. Stara przypowies¢ angielskichtre- ~ FOZmad WIG/ISmy oJurku jakO CZ/OWIekU, do druzyny Erika Cantony czy Franka Gino-
neréw moéwi, ze jesli w zespole jest osoba, . Lo . . . li. Byli to najlepsi pitkarze francuscy w tam-
ktéra wplywa negatywnie na grupe, to le- ~ NI€ mowiIqc ani stowa o klasie sportowe. Tak tym czasie, ale mocni egocentrycy, trud-
piej pozby¢ sie jej rok wezedniej, niz dzien . . ni do podporzadkowania swojego talentu
za pé#no. two:ﬂlsoble portret psychologiczny Jurka dla potrzeb grupy. Selekcjoner reprezen-

A tacji Francji dokonat ryzykownego wyboru

i postawit na zespotowos¢ kosztem biysko-
tliwosci i talentu obu wymienionych pit-
karzy. Francuzi zdobyli mistrzostwo $wia-
ta i udowodnili, ze potrafili stworzy¢ zespot
z pitkarzy, ktorzy wszystkie swoje umiejet-
nosci umieli podporzadkowac filozofii tre-
nera i znalez¢ wspdlna droge do sukcesu.

ODWAGA ZAWODNIKA
UWIDACZNIAJACA SIEWTRUDNYCH
MOMENTACH MECZOWYCH

Odwage u pitkarzy mozna juz zauwazy¢
podczas pierwszej selekgji. Jedne dzieci sg
aktywne w grze, nie unikaja kontaktu z pit-
ka i przeciwnikiem, inne raczej wolg popa-
trze¢ na akcje z boku i wiaczy¢ sie do gry,
kiedy w strefie ich dziatania bedzie luzniej.
Analizujac wyniki druzyn, ktére prowadzi-
my, bierzemy pod uwage réwniez statysty-
ki wskazujace, ktérzy pitkarze zdobywaja

Pomimo tego, najwazniejsze bramki dla zespotu. To waz-
Ze Aime Jacques na statystyka, pokazujaca ktérzy zawod-
nie zabrat nicy nie bojg sie bra¢ na swoje barki od-
na mistrzostwa powiedzialnosci za wynik meczu w trud-
Swiata nych momentach. To wazne na kogo tre-
w 1998 roku ner moze liczy¢, kiedy jest ciezko i robiac
Erika Cantony takie analizy, czasem mozemy dojé¢ do za-
i Franka Ginoli, skakujacych wnioskéw. Czy podczas wpro-
Francuzi zdobyli wadzania nowych zawodnikéw do zespo-
zloty medal tu jesteémy w stanie powiedzie¢, czy wpro-
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wadzamy odwaznego pitkarza, ktéry ma
wszelkie potencjalne mozliwosci, aby sta¢
sie liderem druzyny, czy raczej pitkarza,
ktéry swoja kariere woli oprze¢, uzupetnia-
jac poczynania kolegéw. Na to pytanie od-
powiedz dostaniemy dopiero po kilku waz-
nych meczach.

UMIEJE'I"NOSC KONTROLI EMOCJI
POD DUZA PRESJA MECZU | WYNIKU

W finale MS 2006 spotkaty sie repre-
zentacje Francji i Wtoch. Olbrzymia pre-
sja wyniku, jaka odczuwat kapitan Fran-
cuzéw Zinedine Zidane, byta nie do wy-
trzymania. Francuz ogtosit, ze jest to jego
ostatni mecz w reprezentacji. Cata Fran-
cja wpatrzona byfa w swojego idola z wia-
rg w zdobycie mistrzostwa $wiata. Pitkarz
nigdy wczesniej nie miat zadnych wpadek
emocjonalnych. Tymczasem w tym me-
czu dat sie wyprowadzi¢ z rbwnowagi i na
stowne prowokacje jednego z obroncéw,
odpowiedziat uderzeniem gtowa w piers
wioskiego pitkarza. Czerwona kartka i naj-
wiekszy idol futbolu francuskiego musiat
opusci¢ boisko.

Takich przyktadéw jest bardzo wiele,
facznie z wykonywaniem rzutéw karnych
przez gwiazdy $wiatowego formatu. Na-
wet Michel Platini i Kazimierz Deyna nie-
skutecznie wykonali swoje jedenastki w fi-
natach mistrzostw $wiata.

Moge podac trzy przyktady z mojej ka-
riery trenerskiej. Podczas meczu elimina-
cyjnego MS 2002, prowadzilismy na bo-
isku w Kijowie 3:1 z reprezentacja Ukra-
iny. StwarzaliSmy sobie kolejne sytuacje
bramkowe i po jednej z akgji w polu kar-
nym sfaulowany zostat Emmanuel Olisa-
debe. Sedzia podyktowat jedenastke, do
wykonania ktérej wyznaczony byt solidnie
strzelajacy rzuty karne, a przede wszyst-
kim bardzo odporny emocjonalnie Mi-
chat Zewtakow. Jednak grajacy w ataku
Andrzej Juskowiak, ktory zdobyt dla na-
szej reprezentacji 13 bramek, poprosit ka-
pitana, aby da¢ mu wykonac te jedenstke
(chciat przetamac te pechowa 13-tke). Ka-
pitan sie zgodzit i Juskowiak podjat sie roli
egzekutora. Strzelit nieprecyzyjnie, bram-
karz strzat obronit i ani wynik sie juz nie
zmienit, ani Andrzej sie nie przetamat. Dru-
ga sytuacja miata miejsce podczas meczu
eliminacyjnego z Armenia, w Warszawie,
kiedy dos¢ dtugo utrzymywat sie wynik
0:0 i po faulu na Pawle Kryszatowiczu se-
dzia podyktowat rzut karny dla naszej re-
prezentacji. Tym razem juz wyznaczony
Michat Zewtakow strzelit nie do obrony,
otwierajac wynik. Mecz zakonczyt sie na-
szym wysokim zwyciestwem 4:0. Trzeci
przypadek miat miejsce podczas finatéw
MS w Korei. Podczas treningéw najlepiej
rzuty karne wykonywat Maciej Zurawski
i to on byt wyznaczony do strzelania jede-
nastki. Taka mozliwos¢ zdarzyta sie w me-
czu przeciwko USA. Zurawski podszedt do
jego wykonania i strzelit na tyle niepre-
cyzyjnie, ze bramkarz ten strzat obronit.
W kazdej z tych sytuacji, jak rowniez w ty-
sigcach innych podobnych zdarzen, kie-
dy pitkarze najwyzszej klasy wykonywa-
li rzuty karne, decydujacym elementem
o ich skutecznosci byta psychika zawodni-
ka. Technicznie, fizycznie i taktycznie byli
przygotowani znakomicie do meczéw,
ale pojedynek pitkarza, uderzajacego rzut

karny z bramkarzem, rozgrywa sie miedzy
nimi w sferze psychologicznej. Nie wszy-
scy daja sobie z tym rade, chociaz ciezko
jest sie im do tego przyznad.

PODSUMOWANIE

Psychika zawodnika odgrywa bardzo
wazng role i musi by¢ przygotowywana
do wielkich wyzwan w réwnym stopniu,
jak jego organizm. Précz treningu ciata,
musimy dba¢ o trening duszy pitkarzy, bo
ma to taki sam pozytywny lub negatywny
wptyw na wyniki naszej pracy. Pitkarz staby
psychicznie nie zrobi wielkiej kariery spor-
towej. Natomiast odwrotnie - silny psy-
chicznie zawodnik, mimo ze moze nie mie¢

Michat Zewtakow
byt bardzo
odporny
psychicznie.

W kadrze

Jerzego Engela
zawsze strzelat
rzuty karne

Kapitan sie zgodzit i Juskowiak podjqt sie roli

egzekutora. Strzelit nieprecyzyjnie, bramkarz

strzat obroniti ani wynik sie juz nie zmienif,

é)i drzej sie nie przetamat
A

tak wielkiego talentu, jak inni, moze by¢
wkomponowany w zesp6t i nawet stac sie
jego liderem lub kapitanem. Wprowadze-
nie do zespotu pitkarza niezréwnowazo-
nego emocjonalnie jest zawsze ryzykiem,
bo nigdy nie wiadomo, kiedy zareaguje on
W sposob, ktéry moze w waznym momen-
cie ostabic¢ druzyne. Trener musi zna¢ walo-

ry i wady psychologiczne swoich zawodni-
kow, aby skutecznie reagowac podczas za-
wodow. Czesciej zdejmujemy z boiska za-
wodnika po otrzymaniu zotej kartki, kto-
ry tawiej ulega emocjom, anizeli pitkarza
zréwnowazonego, ktory nie ulega zbytnio
presji meczu.

Umiejetnos¢ koncentracji w grze pod
wielkg presja wyniku i na duzym zmecze-
niu jest kluczowa w przygotowaniu zawod-
nika do wielkich meczéw. Zawodnik rozko-
jarzony nie jest w stanie reagowac skutecz-
nie oraz zapamieta¢ zadan koniecznych
dla realizacji planu gry. Pamieta¢ musimy,
Ze to nasza psychika, nasze emocje i nasze
reakcje musza by¢ kontrolowane w pierw-

szej kolejnosci, bo tak, jak my obserwuje-
my pitkarzy, tak zawodnicy obserwuja nas.
Jakze czesto widzimy szkoleniowcéw usu-
wanych z boiska przez sedziéw, bo nie sa
w stanie utrzymac na wodzy swoich emo-
¢ji. Rownie czesto widzimy treneréw, kt6-
rzy nie reagujg w trakcie meczu i nie poma-
gaja druzynie, bo nie potrafia odczytac sy-
tuadji i stanu, w jakich znajduja sie ich pit-
karze. Ranga meczu i presja wyniku cat-
kowicie burzy ich racjonalno$¢ myslenia.
Dlatego trenujmy sami siebie, pamieta-
jac, ze jesli chcesz motywowac innych, to
przede wszystkim sam musisz by¢ znako-
micie zmotywowany i jedli bedziesz chciat
wytworzy¢ harmonie stanu psychicznego
u zawodnikéw, to sam musisz by¢ osoba
wewnetrznie zréwnowazona.
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Varsovia Footb

Adam
Kucharczyk
Trener koordynator U-10

WPROWADZENIE

Wewnetrzny system szkolenia pit-
ki noznej Varsovia Football System
U-10 ujednolica standardy treningowe
w najmfodszych grupach UKS Varsovia
(kategorie F2, F1i E2).

VFS U-10 opracowany zostat na pod-
stawie miedzy inymi obserwacji i ana-
lizy europejskich systemoéw szkolenia.
Nie s to jednak gotowe wzorce prze-
niesione na nasz grunt. Zostaty w nim
uwzglednione uwarunkowania doty-
czace mozliwosci infrastrukturalnych,
finansowych i organizacyjnych klubu
Varsovia.

Nasz wtasny system szkolenia zainspi-
rowany zostat rozwigzaniami stosowany-
mi w innych krajach. Sg to miedzy innymi:

® Anglia - mikrocykl doskonalenia

techniki,

@ Austria - treningi indywidualne,

@ Francja - system obwodu stacyjnego,

@ Hiszpania - gry z zatozeniami,

@ Holandia - mate gry,

@ Niemcy - koordynacja,

©® Wiochy - taktyka indywidualna.

Zaczerpniete z roéznych krajow po-
mysty dotycza zaréwno sposobu szko-
lenia, jak i akcentow treningowych.

Koncepcja VFS U-10 opracowana
zostata na bazie ,Systemu organiza-
cji szkolenia dzieci i mtodziezy pitkar-
skiej w Polsce” oraz wieloletnich do-
Swiadczen treneréw naszego klubu.
Uwzglednia ona wiele czynnikow,
miedzy innymi poziom sprawno-
$ci fizycznej dzieci, liczba boisk oraz
mozliwosci organizacyjne, a nawet
strefe klimatyczna, w jakiej znajdu-
je sie Polska.

‘ﬁgjzﬁzd'Eiﬁﬁfﬁ"p'ikh“'
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Istotng kwestig jest celowos¢ podej-
mowanych dziatan. Nawet najlepsze
srodki i metody treningowe tracg na
znaczeniu, jesli stosowane sg w oder-
waniu od zatozonej misji i celéw.

Varsovia Football System U-10 to
koncepcja szkolenia pitkarskiego dzie-
cido 10. roku zycia, czyli do trzeciej kla-
sy szkoty podstawowej.

Opisywane rozwigzania stosowa-
ne sa w Varsovii od kilku lat. Nabyte
doswiadczenia sg dla nas motywacja
i daja podstawe, by wierzy¢, ze idziemy
w dobrym kierunku.

MISJA UKS VARSOVIA:

- wychowanie i wyszkolenie profe-
sjonalnego zawodnika,

- wspotpraca ze spotecznoscia lokal-
na w zakresie wychowania dzieci i mfo-
dziezy poprzez sport.

Sformutowane cele stanowig pod-
stawe przy ocenie dziatalnosci nasze-
go klubu. Misja i cele stanowig wielko-
Sci orientacyjne, do ktérych dobierane

g

fff,;#“"

Wychowankiem Varsovii jest obecnie

najlepszy polski pitkarz — Robert Lewandowski.

lubie ze Srédmiescia Warszawy trenowat

G
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—
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sg odpowiednie dziatania przez nas po-
dejmowane.

WYCHOWANIE | WYSZKOLENIE
PROFESJONALNEGO ZAWODNIKA

Jednym z zatozen dziatalnosci na-
szego klubu, jest wyszkolenie spor-
towca, ktéry w przysztosci bedzie grat
w pitke na poziomie zawodowym.

W tym miejscu nalezy zwréci¢ uwa-
ge, ze wyniki sportowe osiggane przez
druzyny mtodziezowe, nie sa najwaz-
niejsze. Bardzo wazna jest edukacja,
zaréwno dzieci, jak i rodzicéw, dotycza-
ca tego tematu. Nalezy takze pamietac
o kilku czynnikach z tym zwigzanych:

- wizerunek druzyny, niestety, cze-
sto postrzegany jest na podstawie
osigganych wynikéw sportowych. Do-
tyczy to szczegdlnie rodzicow, ktoérzy
przyprowadzaja swoje dzieci do klubu.
Kwestia, czy ktos bedzie w przysztosci
uksztattowanym, profesjonalnym za-
wodnikiem, jest sprawa zbyt odlegty
w czasie. Mate prawdopodobienstwo
osiggniecia omawianego celu sprawia,
ze dla rodzica liczy sie, na jakim pozio-
mie jego syn gra tu i teraz,

- gra w konfrontacji z najlepszymi
pitkarsko druzynami, odbierana jest
jako cel szkoleniowy. Dla trenera pod

tym wzgledem lepiej jest gra¢ przeciw-
ko wyréwnanym lub silniejszym druzy-
nom, niz wygrywac¢ mecze w stosunku
dwucyfrowym. W polskich warunkach
mozliwos¢ gry z dobrymi zespofami
czesto zwigzana jest z przejsciem eli-
minacji lub osiggnieciem wczesniej do-
brych wynikéw sportowych. Zwycie-
stwa sportowe druzyny nie moga stac
sie celem samym w sobie,

- uksztaltowanie profesjonalne-
go zawodnika, oprécz odpowiednie-
go procesu szkoleniowego, zalezy od
wielu innych czynnikéw. Sa to m.in.
predyspozycje genetyczne, charakter,
Srodowisko wychowawcze, a takze po
prostu szczescie.

Wychowankiem Varsovii jest obec-
nie najlepszy polski pitkarz — Robert
Lewandowski. W klubie ze Srédmiescia
Warszawy trenowat siedem lat. Mamy
nadzieje, ze za jakis czas bedziemy mo-
gli cieszy¢ sie kolejnym stynnym pit-
karzem, ktory zaczynat swoja kariere
w naszym klubie. Mamy w sobie jednak
duzo pokory i pamietamy, ze tylko nie-
wielki utamek procenta chtopcéw spet-
nia marzenia zostania zawodowym fut-
bolista. Dlatego w pracy z dzie¢mi row-
nie istotny jest dla nas drugi kierunek
dziatalnosci naszego klubu.

WSPOLPRACA ZE SPOtECZNOS(IA
LOKALNA W ZAKRESIE WYCHOWANIA
DZIECI | MEODZIEZY POPRZEZ SPORT

Klub Varsovia czynnie wiacza sie
w dziatania promujace aktywnos¢ fi-
zyczng dzieci w Warszawie. Wierzy-
my, ze rywalizacja sportowa jest sku-
tecznym srodkiem budowania postaw
prozdrowotnych oraz prawidtowych
wiezi i zachowan spotecznych.

Organizowane przez nas przedsie-
wziecia, takie jak: ,Przedszkole strzela
gole’, 1, 2, 3 strzelasz Ty", ,UEFA Gras-
sroots Day’, ,Zima w Miescie’, ,Lato
w miescie’, ,0d zabawy do sportu’,
Warszawska Olimpiada Mtodziezy”
oraz turniej pitkarski ,Graj jak Robert
Lewandowski” - upowszechniajg sport,
jako atrakcyjna forme spedzania cza-
su wolnego. Sa one takze traktowane
w celach wizerunkowych, promogji
marki klubu Varsovia.

Zdecydowana wiekszo$¢ chtop-
cOw zapewne nie zostanie w przyszto-
$ci drugim Lewandowskim czy Mes-
sim. Caty czas nalezy mie¢ tego $wia-
domos¢ i pamietad, ze czas poswieco-
ny dziecku nie jest czasem straconym.

CELE VFS U-10:

- nabér,

- selekcja wstepna,

- ksztattowanie ogdlnej sprawnosci
fizycznej,

- nauczanie podstaw techniki pif-
karskiej,

- nauczanie podstaw taktyki indywi-
dualnej,

<
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PODANIA
- podeszwa stopy
- wewnetrzng
czescia stopy

PRZYJECIA
- podeszwa stopy
- wewnetrzna
czescia stopy

PROWADZENIA
- podeszwa stopy
- zewnetrznym
podbiciem

ZWODY
- pojedynczy
coerverowski
-z przetozeniem
nogi nad pitka

UDERZENIA
- zewnetrznym
podbiciem
- prostym podbiciem

- zewnetrznym podbiciem

- zewnetrznym podbiciem

- wewnetrznym podbiciem

Zidane

- sytuacyjnie nozycami

Ryc. 1

Ryc.2

- nauczanie podstaw taktyki zespo-
towej.

Wymienione cele podane sg w uje-
ciu szkolenia od 7. do 10. roku zycia.
Realia czesto sa takie, ze chtopcy przy-
chodza do Varsovii réwniez w wieku 8
i 9 lat. Nie przechodzg oni catego trzy-
letniego procesu treningowego.

Podane cele szkoleniowe sg wyznacz-
nikiem dla trenera, jaka wiedzg powi-
nien obdarzy¢ swoich podopiecznych.

NABOR

Do Varsovii przyjmowani sa wszyscy
chtopcy do 10. roku zycia zaintereso-
wani trenowaniem pitki noznej.

Przy naborze nie sa prowadzone
zadne testy sprawnosciowe, decyduja-
ce o tym, czy dziecko moze by¢ przy-
jete do klubu czy nie. Taki komunikat
przedstawiony jest na stronie interne-
towej klubu w zaktadce ,Dla rodzica"

UKS Varsovia inicjuje szereg dzia-
tan promocyjno-organizacyjnych, aby
zwiekszy¢ liczbe dzieci chcacych tre-
nowac pitke nozng w naszym klubie.

Sa to m.in.:

- program ,Przedszkole strzela gole”’,

- program dla 6-latkéw ,1,2,3 strze-
lasz Ty’

- program dla 7-9-latkéw ,Od zaba-
wy do sportu’,

- turniej pitkarski,Graj jak Robert Le-
wandowski”,

Wyniki sportowe osiggane przez druzyny
mfodziezowe, nie sq najwazniejsze.
zna jest edukacja, zaréwno dzieci,

w, dotyczqca tego tematu
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- wspotpraca z nauczycielami wy-
chowania fizycznego w: SP nr 209 (Bie-
lany), SP nr 42 (Targéwek), SP im. $w.
Franciszka (Mokotow) oraz SP nr 210,
SP nr 75, SP nr 12 i innymi szkotami ze
Srédmiescia.

SELEKCJAWSTEPNA

W Zadnym klubie i w zadnym kra-
ju nie opracowano w 100% skutecz-
nego sposobu selekcji dzieci do pit-
ki noznej. Nie trzeba daleko szuka¢
przyktadu. Wielkie warszawskie klu-
by nie poznaty sie na talencie Lewan-
dowskiego.

W profesjonalnych akademiach na
catym Swiecie selekcja prowadzona
jest na podstawie predyspozycji szyb-
kosciowych, budowy somatycznej, ob-
serwacji umiejetnosci pitkarskich. Do
selekgji i naboru zaangazowane sa rze-
sze skautow i sztaby szkoleniowe z za-
pleczem medycznym wiacznie. Mozna
przez to zwigkszy¢ prawdopodobieni-
stwo, ze szkolony chtopiec zostanie za-
wodowym pitkarzem.

Wstepna selekcja najbardziej uzdol-
nionych dzieci osiggana jest m.in. dzie-
ki programowi Varsovia Pro. Sa to do-
datkowe zajecia treningowe dla naj-
bardziej perspektywicznych zawodni-
kow z kazdej grupy wiekowej.

Wybér do tego programu opiera sie
na doborze intuicyjnym trenera i tre-
nera koordynatora. Podstawowe kry-
teria doboru do Varsovia Pro dotycza
predyspozycji szybkosciowych i koor-
dynacyjnych zawodnikéw. Duza role
odgrywa doswiadczenie trenerdw,
ktérzy obserwuja i wybierajg z danej
grupy zawodnikéw najbardziej utalen-
towanych. Aby zminimalizowa¢ praw-
dopodobienstwo powstania grupy
,zdolnych niestusznie odrzuconych’,
wybdr chfopcow objetych dodatko-
wym szkoleniem odbywa sie co dwa
tygodnie.

Egzaminy sprawnosciowe i pitkar-
skie do klasy sportowej, takze sg ele-
mentem selekgji 0s6b rokujacych przy-
szte sukcesy sportowe.

W klubie Varsovia mozemy opie-
ra¢ sie na tzw. modelu mistrza. Robert
Lewandowski nie imponowat za mfo-
du warunkami fizycznymi. Nie od za-
wsze byt najszybszy i najlepszy. Jednak
szybko sie uczyt, byt ogdlnie sprawny
fizycznie. Miat mozliwos¢ gry ze star-
szymi. Jego percepcja rozwineta sie
na wyzszym poziomie niz u réwiesni-
kéw. Roéwniez leptosomatyczna bu-
dowa ciata Roberta jest dla nas wska-
z6wka do zwracania uwagi na zawod-
nikéw o takich parametrach antropo-
logicznych.

Wazng kwestig jest wiek biologicz-
ny, ktéry nie zawsze pokrywa sie z wie-
kiem kalendarzowym. Nie zawsze ten
wysoki, ktory najmocniej strzela jest
najbardziej perspektywiczny. Najwiek-
sze sukcesy w mtodym wieku uzysku-
ja dzieci wczesnie dojrzewajace, w la-
tach pozniejszych dominujg réowiesni-
cy rozwijajacy sie normalnie (dtuzsza
kariera).

Ryc.3
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1 Zabawa ozywiajaca & a) zpitka
b)  bez pitki
2 Koordynacja a) céwiczenia na drabince koordynacyjnej
b) ¢wiczenia na skakankach
c) céwiczenia z podrzucaniem i chwytaniem pitek
8 d) Life Kinetik (hula-hop, grzybki réwnowazne,
éw. asymetryczne)
e) c¢wiczenia gimnastyczno-akrobatyczne indywidualne,
w dwoéjkach lub w tréjkach
3 Cwiczenia a) zabawy biezne z pitkg
oswajajace z pitka b)  wyscigi rzedéw z pitka,
c) zonglerki pitka
& d) Van Dijk Method
e) Peter Schreiner System —PSS
f)  éwiczenia rytmiczne z klaskaniem
g) Soccer Aerobic
h) Ball Mastery
4 Gra 1:1 8 Na mate bramki
5 Gra z zatozeniem a) dziadek
b) gra francuska
c) gra brazylijska
10’ d) gra butgarska
e) grana utrzymanie
f)  gra z neutralnymi
g) inne gry druzynowe tj. pitka reczna, rugby, dwa ognie,
koszykéwka, tapanka,
6 Cwiczenia a) podania
techniczno-taktyczne b) przyjecia
10’ c) prowadzenie
d) drybling
e) strzaty
7 Mata gra a) 2x2, 3x3, 4x4
10° b) w przewadze liczebnej
c) nadwie lub cztery bramki
d) siatkonoga.
8 Gra szkolna 25’ | 1 -z podpowiedziami 2 - wiasne podejmowanie decyzji
9 Cwiczenie a) ,Krdl strzelcow”
uspokajajace 3 b) ,Kto blizej”
c) ,Kto trafi w poprzeczke”
10 | Podsumowanie 2’ | Czego sie uczylismy? Co byto najfajniejsze na treningu?

Ryc. 4

Filozofia naszej dziatalnosci trener-
skiej jest wychowanie ,przysztego mi-
strza’, a nie dziesigtkéw ,mistrzow”
w kategoriach mfodziezowych.

W turniejach i w wiekszosci meczéow
kontrolnych Varsovie reprezentujg wy-
brani przez trenera chtopcy.

Przy powotaniach wymagana jest
duza rozwaga. Nalezy pamieta¢, ze
checi (motywacje) znacznie maleja
w sytuadcji, kiedy dziecko po raz kolej-
ny jest pomijane w kompletowaniu
sktadu na dane zawody sportowe. Jest
to oczywiscie element selekgji natural-
nej, ale nalezy zmniejsza¢ ryzyko po-
wstania grupy ,zdolnych niestusznie
odrzuconych”.

Jednym z gtéwnych celéw VFS U-10
jest ksztattowanie sprawnosci fizycznej
ogolnej i specjalnej.

Dzieci przychodzace do Varsovii po-
chodza z réznych s$rodowisk. Mamy
wzglednie duzo dzieci (okoto 30%)
z rodzin tzw. niepetnych.

Chtopcy z naszego klubu, do 10 roku
ucza sie w réznych szkotach podstawo-
wych. W placéwkach tych z réznych
wzgledéw jest odmienny poziom wy-
chowania fizycznego. Bardzo czesto
zajecia sportowe prowadza nauczy-
cielki edukacji wczesnoszkolnej, ktd-
re nie sa specjalistkami wychowania fi-
zycznego. Réwniez poziom zaangazo-
wania samych wuefistéw pozostawia
wiele do zyczenia. Zaplecze sportowe
podstawdwek takze jest dalekie od ide-
atu. Nadwaga i niska aktywnos¢ fizycz-

na, zwigzana z siedzeniem przed kom-
puterem, to takze problemy wspoétcze-
snego $wiata.

Taki stan rzeczy sprawia, ze na tre-
ningach poswieca sie czas na ksztat-
towanie ogdlnej sprawnosci fizycznej,
ktéra jest dopiero baza do trenowania
sprawnosci ukierunkowanej i pitkar-
skiej. Takie sg realia, ze trener dla swo-
ich podopiecznych musi by¢ takze na-
uczycielem wf, czyli uczy¢ ich podsta-
wowych ¢wiczen oraz zasad zabaw
i gier ruchowych.

Sprawnos¢ fizyczna rozwijana jest
podczas procesu treningowego za po-
moca:

- zabaw ruchowych,

- ¢wiczen koordynacji,

- gier zespotowych.

Odwotujemy sie réwniez do nasze-
go ,modelu mistrza” i wprowadzamy
zajecia judo, jako sport uzupeniajacy
w okresie zimowym.

Lepsza sprawnos$¢ motoryczna dzie-
ci powoduje, ze nabierajag one pew-
nosci siebie. Jest to niezwykle istotne
jako aspekt spoteczny w srodowisku
klasowym i szkolnym, w ktérym dzie-
ci w tym wieku przebywajg wiele go-
dzin dziennie. Doceniajg to takze rodzi-
ce, ktérzy dostrzegaja fakt, ze ich dzieci
lepiej funkcjonuja we wspomnianych
Srodowiskach.

Zawodnicy przechodzacy do na-
stepnego etapu szkolenia VFS U-12

1. Zabawa ozywiajaca

3
2. Cwiczenia
oswajajace

KOORDYNACJA
z pitka

4,
Gralx1

5. 6.
Gry (wiczenia

z zatozeniami techniczno-
taktyazne

1.
Mate gry

8. Gra szkolna 8. Gra szkolna
9. Cwiczenia uspokajajace

10. Feed-back

0"'

DefPm

e

Ryc.5
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. |
Ryc.7

poddawani sa ocenie na postawie Mie-
dzynarodowego Testu Sprawnosci Fi-
zycznej.

NAUCZANIE PODSTAW
TECHNIKI PILKI NOZNE)J

Nauczanie z zakresu techniki obej-
muje opanowanie umiejetnosci: po-

Do Varsovii przyjmowani sq wszyscy chtopcy
do 10. roku zycia zainteresowani trenowaniem

pitki noznej. Przy naborze nie sq prowadzone

‘/sprawnos'ciowe

dan, przyjecia, prowadzenia, dryblingu
i uderzenia pitki (ryc. 1 - str. 24).

Doprecyzowanie  poszczegdlnych
celéw i zatozen bedzie ulegato ewalu-
acji w VFS.

NAUCZANIE PODSTAW
TAKTYKI INDYWIDUALNE)

Nauczanie z zakresu taktyki indy-
widualnej obejmuje znajomos¢ zasad
wgrach: 1x1,2x2,3x3(ryc. 2 —str.
24).

- oraz w grze w przewadze liczebnej:
1x2;2x3;1x3.

Réznymi metodami wpajane s na-
wyki:

- atakowania — szeroko,

- obrony - wasko.

Tresci nauczania taktyki dotycza po-
je¢ boiskowych: ,do przodu’, ,do tytu’,
»do boku’, ,po linii’, ,od linii’; ,nie na

raz’, ,dalsza noga", ,krétki rozny”, dtugi

"

rozny’, ,pierwsza pitka’, ,wsteczna pit-

"

ka", ,wolne pole” linia pitki”.
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3.

2. Cwiczenia

oswajajace
z pitka

KOORDYNACJA

40
Gralx1

NAUCZANIE PODSTAW
TAKTYKI ZESPOLOWE)

Nauczanie z zakresu taktyki ze-
spotowej obejmuje znajomos¢ zasad
ustawienia w grach: 4x4, 5x5, 6x6, 7x7
(ryc. 3 —str. 25).

TRENING
Budowa  jednostki
(ryc. 4 - str. 26).

treningowej

Struktura treningu (ryc. 5 - str. 26).

Konspekt jednostki treningowej
(ryc. 4a)

Tresci jednostki treningowej

ZABAWY OiYWIAJA(E

Zabawy ozywiajace stosowane sg
na poczatku treningu w celu pobudze-
nia organizmu i uktadu nerwowego do
wysitku fizycznego.

Zabawy ruchowe zwiekszajg kre-
atywnos¢ i powoduja, ze dzieci sg bar-
dziej zmotywowane i chetniej przyste-
puja do zajec treningowych. Masowos¢
tych zabaw ma tez praktyczny wymiar
i dotyczy spodzniania sie niektérych
dzieci na treningi.

Taka forma rozgrzewki stosowana
jest na samym poczatku, jeszcze przed
podziatem na grupy ¢wiczebne. Moga
by¢ tu stosowane zabawy z pitka, jak
i bez pitki. Propozycje zabaw ozywiaja-

5.
Gry
z zatozeniami

cych dostepne s na: http://vimeo.
com/38499296

CWICZENIA OSWAJAJACE Z PILKA (fot. 3)

Przyktadowe srodki treningowe sto-
sowane jako ¢wiczenia oswajajace z pil-
ka w VFS to:

a) zabawy biezne z pitka,

b) wyscigi rzedow z pitka,

¢) rézne rodzaje zonglerki pitka,

d) Van Dijk Method,

e) Peter Schreiner System — PSS,

f) ¢wiczenia rytmiczne z klaskaniem,
g) Soccer Aerobic,

h) Ball Mastery.

KOORDYNACJA

Koordynacja ruchowa wg VFS U-10
traktowana jest jako fundament tech-
niki pitkarskiej.

Koordynacja ruchowa i szybkos¢
to cechy stanowigce podstawowe
kryterium selekcyjne przy naborze
dzieci.

U miodszych dzieci system nerwo-
wy jeszcze sie rozwija i jest otwarty na
bodzce zewnetrzne. Z wiekiem system
ten coraz bardziej sie ,zamyka” i efekt
tego rodzaju ¢wiczen zmniejsza sie.
Tylko w fazie skoku w rozwoju ,otwie-
ra sie” jeszcze raz.

Trening koordynacji obejmuje: szyb-
kos¢ reakcji, zdolnos¢ sprzezenia ru-
chéw, zdolnos¢ orientacji przestrzen-

6.
(wiczenia
techniczno-
taktyczne

Ryc. 8.

nej, zdolno$¢ réwnowagi, zwrotnosé
motoryczng, czucie rytmu.

Proces ksztattowania tej cechy moto-
rycznej przebiega dwukierunkowo. Z jed-
nej strony naucza sie nowych i coraz bar-
dziej ztozonych ruchdw, az drugiej nalezy
doskonali¢ poznane ¢wiczenia, zmienia-
jac ich strukture czasowo-przestrzenna.

Srodki ksztattujace koordynacyjne
zdolnosci motoryczne podczas trenin-
gow VFS U-10 to:

a) ¢wiczenia na drabince koordynacyjnej,

b) ¢wiczenia na skakankach,

d) ¢wiczenia z podrzucaniem i chwy-
taniem pitek,

e) Life Kinetik,

g) ¢wiczenia gimnastyczno-akroba-
tyczne.

GRA1X1

Umiejetnos¢ gry 1x1 ma zasadni-
cze znaczenie w pitce noznej. Nie jest
ona celem samym w sobie, ale pozwa-
la stworzy¢ przewage liczebna w danej
strefie, utrzymac sie przy pitce lub dalej
zdobywac pole gry.

Nauka gry 1x1 wg VFS obejmuje na-
uke bronienia i atakowania oraz zawie-
ra obszary z zakresu rywalizacji frontal-
nej blisko siebie, plecami do obroncy
i obok siebie.

Jako $rodek treningowy do nauki tej
umiejetnosci, stosuje sie gre na mate bram-
ki. Moga one by¢ ustawione przodem do
siebie, ale zaleca sie odwracanie ,plecami”
do siebie. Takie boiska przygotowywane sg
przed zajeciami (ryc. 6 i ryc. 7 — str. 27).

Rywalizacja 1x1 wymaga sprecyzowa-
nia i wczedniejszego wyjasnienia przez
trenera odpowiednich regut. Muszg one
sprzyjac utrzymaniu wysokiego tempa gry
i dotycza takze,,matych gier” Sg to m.in.:

- rozpoczecie ze Srodka pola,

- auty z ziemi i noga do siebie,

—w sytuacjach konfliktowych moze decy-
dowac wyliczanka,papier, nozyce, kamiery’.

MALE GRY
Ta czes¢ treningu obejmuje nauke
gier 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, w przewadze
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Fot. 6
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liczebnej, na dwie lub cztery bramki
oraz siatkonoge. Realizowane s3 tutaj
cele z zakresu nauki taktyki indywidu-
alnej oraz techniki.

Przy nauce i doskonaleniu techniki
prowadzenia pitki i zwodoéw preferowa-
ne jest stosowanie gier 1x1, 2x2 (fot. 4).

Przy nauce i doskonaleniu techniki
przyjecia i podania pitki preferowane
jest stosowanie gier 3x3, 4x4.

Przy nauce i doskonaleniu techniki
uderzenia pitki preferowane jest stoso-
wanie gry w siatkonoge.

CWICZENIA TECHNICZNO-TAKTYCZNE

Nauka i doskonalenie elementéw
technicznych prowadzona jest w okre-
sie 4-6 jednostek treningowych (dwa
tygodnie). Obejmuje ono nastepujace
zagadnienia:

1. podania

2. przyjecia

3. prowadzenie

4. drybling

5. strzaty

Niezwykle istotna staje sie tutaj in-
formacja dla mtodych pitkarzy, kiedy
i w jakich sytuacjach stosowa¢ pozna-
wane elementy techniczne.

Znaczenia nabiera tutaj ¢wiczenie
i doskonalenie gry w podziale:

1. bez presji

2. w pot-presji

3. przy petnej presji

Cwiczenia ofensywne, defensywne
i tzw. przejscia (z bronienia do atako-
wania i atakowania do bronienia) po-
winny byc¢ stosowane wedtug propor-
cji: 70:20:10.

GRYZZAtOZENIAMI

Gry z zatozeniem zwiekszaja kre-
atywnos¢, inteligencje pitkarska oraz
poprawiajg percepcje i widzenie pery-
feryjne. Realizacja tych zatozert mozli-

wa jest dzieki wykorzystaniu przykia-
dowych srodkéw treningowych:

a) dziadek,

b) gry francuska,

¢) gra brazylijska,

d) gra butgarska,

f) gra na utrzymanie,

g) gra z neutralnymi,

h) inne gry druzynowe, tj. pitka recz-
na, rugby, dwa ognie, koszykéwka, ta-
panka.

GRA SZKOLENIOWA

Realizowane sa w niej cele z zakre-
su nauki taktyki zespotowej dotyczace
systemu gry. Podczas kazdej jednostki
treningowej dzieli sie ja na dwie czesci.
W pierwszej trener aktywnie ttumaczy
i podpowiada pewne rozwigzania.
Mozliwe jest przerywanie akgcji w celu
wyjasnienia i przypomnienia zasad gry

w danym systemie. W drugiej czesci
szkoleniowiec biernie obserwuje po-
dejmowane przez zawodnikéw decy-
zje i wycigga wnioski do dalszej pracy.

CWICZENIA USPOKAJAJACE

Cwiczenia te stuza obnizaniu napiecia
ukfadu nerwowego. Dobrane w atrak-
cyjny sposéb moga by¢ bardzo lubia-
nym elementem jednostki treningowe;.

Mozna wykorzysta¢ tu nastepujace
Srodki treningowe:

a) ,Krol strzelcow”,

b) ,Kto blizej’,

) ,Kto trafi w poprzeczke”

WYBRANE ASPEKTY

ORGANIZACYJNO-SZKOLENIOWE
Zasada trzy razy ,i": indywidualiza-

cja - intensyfikacja - intelektualizacja

ansaeyndl

iy3ezdod
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Ryc.9

Ryc. 10

Stosowanie zasady 3 x i, wedtug VFS,
zwieksza efektywnos¢ procesu treningo-
wego. W VFS ktadzie sie nacisk na indy-
widualizacje, intensyfikacje oraz intelek-
tualizacje kazdej jednostki treningowej.

INDYWIDUALIZACJA

Niezwykle wazng sprawa jest do-
bieranie poziomu trudnosci ¢wiczen
do poziomu umiejetnosci ¢wiczacych.
Wedtug VFS rozwiagzaniem tej kwe-
stii jest podziat na grupy ¢wiczebne
podczas jednostki treningowej. Dzie-
ki temu osoby poczatkujace nie zraza-
ja sie ewentualnymi niepowodzenia-
mi w rywalizacji z duzo sprawniejszy-
mi zawodnikami. A chtopcy najbardziej
zdolni moga wykonywa¢ duzo bardziej
ztozone (wiczenia. Poziom (wiczen
i wymagan dostosowywany jest indy-
widualnie dla poszczegdlnych grup.

Waznym czynnikiem psychologicz-
nym w procesie uczenia sie jest moty-
wacja. Wierzymy, ze podziat na dwie
lub trzy grupy ¢wiczebne podczas tre-
ningu podnosi putap motywacji oraz
pozwala rozwijac sie kazdemu dziecku
w swoim tempie.

INTENSYFIKACJA

Poprawa efektywnosci treningu do-
tyczy takze kwestii zwigzanych z inten-
sywnoscig zajec¢ treningowych. Pod-
niesienie na wyzszy poziom koncen-
tracji dzieci wigze sie ze zwiekszeniem
ilosci kontaktéw z pitka lub ogranicze-
niem stanie w kolejce do danego ¢wi-
czenia.

Wedtug Varsovia Football System
gtdéwna forma organizacji zajec sa ob-
wody ¢wiczebne. W toku treningowym
VFS U-10 wystepuja dwa takie obwody.

A LTy

L

Pierwszy to: koordynacja — gra 1x1
- éw. oswajajace.

Drugi to: mate gry - ¢éw. tech.
taktyczne - gry z zalozeniami
(ryc. 8 —str.28).

Obwody ¢wiczebne zwiekszajg in-
tensywnos¢ treningu. Po okoto 8-10
minutach nastepuje zmiana ¢wicza-
cych na stacjach. Wazna staje sie tutaj
obecnos$¢ wiecej niz jednego trene-
ra. Nawet kosztem zwiekszonej liczby
dzieci na zajeciach zwigzanej z pota-
czeniem dwoch grup ¢wiczebnych. Na
dzien dzisiejszy to zalecenie uwzgled-
nia mozliwosci organizacyjne klubu.

Podczas takiej formy organizacyjnej
treningu wazne jest zdyscyplinowanie
i samodzielno$¢ ¢wiczacych. Moze sie
to odbywac np. podczas gry 1x1 lub
matych gier, jesli nie s3 one gtéwnym
tematem zajec.

W okresie zimowym, gdy ¢wiczy sie we-
wnatrz budynku, dopuszczalne jest two-
rzenie obwodu ztozonego z dwéch stagji.

Samodzielne wykonywanie niekto-
rych ¢wiczer moze sie odbywac takze
po kroétkich wskazéwkach trenera oraz
za pomoca instrukgji w formie papiero-
wej tzw. fiszki. Do takiej instrukcji wy-
starczy czasami krotki komentarz stow-
ny dotyczacy np. sposobu wykonania
i ilosci powtdrzen. Kontrola bezpiecz-
nych zachowan dzieci powinna by¢
bezwzglednie zachowana podczas ca-
tego treningu.

Innym zaleceniem jest niedopusz-
czanie do sytuacji, w ktorej dzieci sa re-
zerwowymi podczas gry szkolnej. Po-
winno sie ograniczac sytuacje, w ktorej
chtopcy czekaja na swoja kolejke, zeby
zagrac lub wykonac ¢wiczenie.

v R T
'q.
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Intensyfikacja procesu szkolenia obej-
muje takze gre w meczach kontrolnych
na wiecej niz jednym boisku. Réwnole-
gle trwajgce mecze kontrolne dajg moz-
liwos¢ wiekszej liczbie dzieci rywalizo-
wac podczas sparingéw. Sedziami moga
by¢, np. drugi trener, trener druzyny
przeciwnej, zawodnik ze starszego rocz-
nika. Pierwszy trener powinien poswie-
ci¢ kazdemu dziecku tyle samo czasu.

INTELEKTUALIZACJA

Intelektualizacja obejmuje aspekty
takie jak m.in.:

1. Podkreslanie istoty i roli waznosci
nauki szkolnej — co semestr zbierane sg
opisowe oceny szkolne. Istotne jest tu
zachowanie dyskrecji na temat danych
wrazliwych.

2. Znaczenie stosowania elementéw
technicznych i taktycznych podczas gry.

3. Rozmowa zwrotna na koniec tre-
ningu dostarcza szkoleniowcowi infor-
macji dotyczacych stopnia zrozumie-
nia i zadowolenia z treningu.

4. Fiszki — wykaz prostych ¢wiczen,
przygotowany wczesniej w formie pa-
pierowe;j.

5. Plus - prace dodatkowe moga
obejmowac takze konkursy artystyczne.

6. Videocoaching — w miare mozli-
wosci i dojrzatosci zawodnikéw moze
by¢ stosowany podczas turniejow
i obozach sportowych.

7. Filmy pogladowe - moga doty-
czy¢ idoli pitkarskich lub np. higieny
zywienia.

8. Nauka nazewnictwa w jezyku an-
gielskim — nazewnictwo np. zwoddéw
lub czesci ciata.

9. Zabawy na koncentracje — zaba-
wa np.,Wréble i wrony”,,Abrakadabra”.

10. Znajomos¢ pojec boiskowych:
,do przodu’, ,do tytu’, ,do boku’, ,po li-
nii’, ,od linii’, ,,,me na raz’, ,dalsza noga’,
Jkrétki rozny’, dtugi rozny’, ,pierwsza
pitka", ,wsteczna pitka", ,wolne pole”.

SZYBKOSC

Szybkos¢ jest najbardziej zdetermi-
nowang genetycznie cecha motorycz-
na. Wedtug VFS stanowi podstawe do
selekcji ukierunkowanej pitkarzy.

Do 10 roku zycia nie ksztattujemy
szybkosci metodami wyizolowanymi.
Najwiekszy rozwoj tej cechy nastepuje
dopiero w wieku 10-14 lat.

Ksztattowanie szybkosci zwiagza-
ne jest z ¢wiczeniami koordynacyjny-
mi oraz grami i zabawami ruchowymi.
Dzieci s3 wtedy zmotywowane zeby
dogoni¢ wspdtéwiczacego, nie trzeba
stosowac odrebnych ¢wiczen sprinter-
skich.

WYTRZYMALOSC

W VFS U-10 nie jest stosowany wy-
izolowany trening wydolnosciowy.

Wedtug holenderskich i dunskich
badarn naukowcéw, do 16 roku zycia
nie wystepujg istotne roznice, doty-
czace poziomu wytrzymatosci pitka-
rzy, ksztattujacych te ceche w sposéb
wyizolowany i niewyizolowany. Lepiej
poswieci¢ ten czas na ¢wiczenia tech-
niki pitkarskiej i szybkosci podejmowa-
nia decyzji.
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ROZCIAGANIE

Statyczne rozcigganie nie odgrywa
istotnej roli w procesie treningowym
VFS U-10.

U dzieci kilkuletnich nie odnoto-
wuje sie kontuzji sportowych zwigza-
nych z brakiem stosowania stretchin-
gu. Rozcigganie moze by¢ wykorzysty-
wane np. po treningu, jako forma roz-
luznienia.

PRZED TRENINGIEM

Trenerzy, minimum 15 minut przed
treningiem, rozktadaja lub przygoto-
wuja przyrzady i przybory do ¢wiczen.
Jesli na boisku nie ¢wicza inne grupy
i gdy trener jest juz obecny, zawodnicy
moga wejsc na boisko przed zajeciami.

Dzieci przed treningiem nie strzela-
ja na bramke. Moga tylko wykonywat¢
okredlone ¢wiczenia indywidualne,
badz z kolegami:

- zadang przez trenera prace domo-
wa tzw. ,plusy’,

- zonglerka,

- ¢wiczenia oswajajace,

- dziadek,

- gra 1x1 lub 2x2 na mate bramki.

Punktualnie o wyznaczonej godzi-
nie treningu pitkarze powinni by¢ usta-
wieni w ,strefie dla zawodnikéw” przy
szatniach. Szkoleniowiec prowadzi
dzieci zwartg grupa na boisko. Zawod-
nicy w okreslonym miejscu odkfadaja
pitki i wode do picia.

Trener zaczyna zajecia przedstawie-
niem tematyki zaplanowanej na dang
jednostke treningowa (fot. 5).
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OCENA ZAWODNIKA

OKRES OCENY 01.09.2012 - 31.01.2013
IMIE | NAZWISKO
DRUZYNA VARSOVIA 2005
TRENER ADAM KUCHARCZYK
SKALA OCEN 1 2 3
StABO  SREDNIO DOBRZE
1 2 3
FREKWENCJA X
ZAANGAZOWANIE X
ZACHOWANIE X X
1 2 3
PODANIA X
PRZYJECIA X
PROWADZENIE X X
DRYBLING X X
STRZALY X
1 2 3
GRA 1:1 X
TAKTYKA INDYWIDUALNA X
TAKTYKA ZESPOLOWA X X
1 2 3
SZYBKOSC X
KOORDYNACJA X

VARSOVIA FOOTBALL SYSTEM
v

TRENER KOORDYNATOR

TRENER

Robert Lewandowski nie imponowat za mtodu

warunkami fizycznymi. Nie od zawsze byt

najszybszy i najlepszy. Jednak szybko sie uczyt,

ytogdlnie sprawny fizycznie

Ryc. 12

PO TRENINGU

Zajecia koncza sie oméwieniem tre-
ningu i spraw organizacyjnych. Dzie-
ci pomagaja zebrac sprzet sportowy
i zabieraja ze sobg butelki po wodzie.
Po zajeciach szkoleniowiec odprowa-
dza dzieci do,,strefy zawodnikéw", czyli
w okolice szatni. Obowigzkiem trenera
jest sprawdzenie porzadku w szatniach
po treningu (fot. 6).

CYKLICZNOSC

Jeden mikrocykl treningowy trwa
dwa tygodnie. Realizowane sg w nim
zatozenia z jednego elementu tech-
nicznego.

Jeden makrocykl sktada sie z pie-
ciu mikrocykli, czyli trwa od dwdch
i p6t do trzech miesiecy. Od wrze$nia
do czerwca sa trzy takie makrocykle.

0BOZY SPORTOWE

Letnie obozy sportowe organizowa-
ne s3 w miejscach poza wielkimi miej-
scowosciami. Powinny posiada¢ od-
powiednia baze sportowg z boiskami
o trawie naturalnej oraz oferowac wie-
le atrakcji zwigzanych z aktywnoscig
ruchowa.

CELE 0BOZOW TO:

- integracja grupy,

- zapoznanie z zasadami organiza-
cyjnymi i wychowawczymi,

- poznanie terminologii, zasad no-
wych gier i zabaw ruchowych,

- cele szkoleniowe.

Obecnie nie jest przewidywana or-
ganizacja zimowych obozéw. Wiagze
sie to z trudnosciami w przeprowadza-
niu w atrakcyjnej formie czasu pomie-
dzy treningami i brakiem naturalnych
trawiastych boisk pitkarskich.

TESTY SPRAWNOSCIOWE

Wedtug Varsovia Football System,
testy sprawnosciowe nie sg kryterium
naboru do druzyn U-10. Stosowane
sg one do celdw statystycznych, okre-
Slenia predyspozycji szybkosciowych,
sprawdzenia postepdw i zbieraniu in-
formacji dotyczacych ewentualnego
przysztego ,modelu mistrza sportowe-
go" Czasy zaleca sie mierzy¢ elektro-
nicznie.

TEST ZWINNOSCI 4X10 M

Przy pomocy tego testu bada sie wy-
trzymatos¢ szybkosciowa. Sprawdzia-
ny wykonywane sg dwa razy w roku
w styczniu i wrzesniu (ryc. 9 - str. 30).

BIEGNA30OM

Zdolno$¢ przyspieszenia okresla
zdolno$¢ mozliwie szybkiego osia-
gniecia (rozwiniecia) w razie potrze-
by maksymalnej szybkosci sprintu.

oA

8
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Sprawdziany wykonywane sg dwa
razy w roku w kwietniu i pazdzierniku
(ryc. 10 - str. 30).

MIEDZYNARODOWY TEST
SPRAWNOSCI FIZYCZNE) - MTSF
Wykonywany jest na koniec etapu
szkolenia U-10. Jest on takze jednym
zkryteriéw przyjecia do klasy sportowe;j.
Obejmuje on préby:
- bieg 50 m,
- sifa $cisku dtoni,
- uginanie rak w zwisie,
- przenoszenie kostek 4 x 10 m,
- skok w dal z miejsca,
- bieg 1000 m,
- siady z lezenia,
— sktony tutowia (ryc. 11 - str. 31).

SZKOLENIE BRAMKARZY

- szkolenie bramkarzy wedtug VFS
U-10 prowadzone jest tréjtorowo,

- raz w tygodniu prowadzone sg
specjalistyczne treningi bramkarskie,

- raz na dwa tygodnie trenerzy
wplatajg w swoje treningi podczas ¢wi-
czen koordynacji ¢wiczenia zwigzane
z chwytem pitki i bronieniem,

- bramkarze na zajeciach obowiaz-
kowo wtaczani sg do ¢wiczen technicz-
nych gry nogami.

Sposob szkolenia bramkarzy wg VFS
jest wypadkowa réznych wizji treno-
wania zawodnikéw na tej pozyciji.

Nalezy pamieta¢, ze wielu wybit-
nych bramkarzy zdecydowato sie grac¢
na tej pozycji dopiero w wieku kilkuna-
stu lat, dlatego ¢wiczenia bramkarskie
dla wszystkich zawodnikéw sg niezwy-
kle istotne.

Nowoczesna gra w pitke wymaga od
bramkarzy bardzo dobrej gry nogami,
ktéra nie tylko polega na wybijaniu pit-
ki do przodu. Bramkarz jest pierwszym
rozgrywajacym, od ktérego budowana
jest akcja druzyny. Podczas gier szko-
leniowych i sparingéw zwracana jest
baczna uwaga na ustawienie bramka-
rza i wprowadzanie pitki.

OCENAZAWODNIKA

Trenerzy na zajeciach nie moga ko-
munikowac bezposrednio, ze jeden za-
wodnik jest lepszy od drugiego. Zdecy-
dowanie nalezy unika¢ sformutowan,
ze ktos jest stabszy.

Dwa razy w roku w formie pisemnej
przygotowywana jest ,ocena zawodni-
ka" Obejmuje ona okresy wrzesien-sty-
czen oraz luty-czerwiec. Ocena dotyczy
poziomu umiejetnosci technicznych
i taktycznych, zdolnosci motorycznych
i aspektéow wychowawczych. Gtéwne

cele takiej oceny to cel informacyjny
imotywacyjny. Dla trenera jest to zrédto
wiedzy o stabszych stronach zawodnika
oraz wykazywanych postepach, ktére
nie zawsze s3 dostrzegane podczas pro-
cesu szkoleniowego (ryc. 12 — str. 33).

WSPOLZAWODNICTWO SPORTOWE

Druzyny UKS Varsovia U-10 nie biorg
udziatu w zadnych rozgrywkach ligowych.

Zalecang forma wspétzawodnictwa
sportowego s3 turnieje i mecze towa-
rzyskie.

Na zawody sportowe powotywani sg
chtopcy wedtug kryteriéw wychowaw-
czych, szybkosci, koordynacji, poziomu
uzdolnienia pitkarskiego.

Nie zaleca sie zabierania na turnieje
zbyt duzej liczby dzieci, gdyz cel szkole-
niowy osiggany jest woéwczas w mniej-
szym stopniu.

Preferuje sie organizacje meczéw to-
warzyskich na dwoéch lub trzech bo-
iskach réwnoczeénie. Wymaga to zwiek-
szonego wysitku organizacyjnego, ktéry
dotyczy zapewnienia osoby do sedzio-
wania i przygotowania boisk. Takie roz-
wigzanie pozwala na uczestnictwo w me-
czach wiekszej ilosci dzieci. Maksymalny
czas gry to 60 minut (4x15').

Najzdolniejsi powinni trzy razy w mie-
sigcu uczestniczy¢ w rozgrywkach spor-
towych w weekendy. Chtopcy, zaczyna-
jacy swoja przygode z pitka, majg mozli-
wos¢ rozgrywania meczéw kontrolnych
minimum raz w miesigcu. Po kazdym me-
czu zawodnicy Varsovii dziekuja druzynie
przeciwnej za gre.

KODEKS ZACHOWAN RODZICOW

Juz od pierwszego treningu i me-
czu rodzice powinni by¢ poinformowani
o podstawowych zasadach organizacyj-
nych i kulturalnego zachowania.

Rozmawiamy z rodzicami o tym, ze:

- nie moga wchodzi¢ do strefy dla za-
wodnikéw,

- nie wchodza do szatni,

- nie moga krzycze¢ i podpowiadac
dzieciom podczas treningu i meczu (do-
puszczalne s3 tylko rézne formy dopingu),

- nie moga krzyczec i krytykowac se-
dziego.

Sprawa przesuwania chtopcéw najbardziej

uzdolnionych do starszych rocznikéw

réwniez odbywa sie po konsultacji treneréw

koordynatorem

I\

[ ®38-10

Ryc. 13

®38-12

|

® 10-14 zawodnikéw

VARSOVIA GENERATIONS

Jest to pomyst dotyczacy mozliwosci
gry mtodszych chtopcéw z duzo starszymi.

W miare mozliwosci istotng forma na-
uki zachowan boiskowych sa mate gry
w konfrontacji z kolegami ze starszych
rocznikow. Mtodsi uczg sie od nich zwo-
déw i innych elementéw technicznych.
Jest to forma budowania autorytetu przez
starszych zawodnikow, ktdrzy stajg sie ido-
lami dla mtodszych kolegdéw.

KONKURSY ZONGLERKI

W najmtodszych rocznikach prowadzo-
ne sa comiesieczne konkursy zonglerki.
Maja one na celu zachecenie zawodnikéw
do ¢wiczenia elementéw pitkarskich, takze
poza regularnymi treningami. Najlepsi zon-
glerze sa nagradzani drobnymi upominka-
mi, a informacja o zwyciestwie umieszcza-
na jest na stronie www.

GRAJJAKROBERT LEWANDOWSKI

Klub Varsovia organizuje turnieje pod
nazwa ,Graj jak Robert Lewandowski”. Sg
one promocja klubu, w ktérym zaczynat
trenowac najlepszy obecnie polski pitkarz.
Charakteryzujg sie bezwynikowa formuty
i trwajg nie diuzej, niz trzy godziny. Kazdy
zuczestnikdw otrzymuije drobny upominek.

ZIMA W MIESCIE

Podczas ferii zZimowych, pitkarze naj-
mtodszych rocznikéw uczestnicza w za-
jeciach edukacyjno sportowych ,Zima
w miescie”. Maja one charakter obozu do-
chodzeniowego i prowadzone sa przez tre-
neréw UKS Varsovia we wspétpracy z sa-
morzadem m.st. Warszawy i placowkami
os$wiatowymi (fot. 9).
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LATO W MIESCIE

Podczas pierwszego miesigca wakadji
dla chtopcéw pozostajacych w Warszawie
oferowane sg zajecia sportowo-edukacyj-
ne pod okiem szkoleniowcdw Varsovii. Ta-
kie zajecia odbywaja sie we wspotpracy ze
szkotami partnerskimi naszego klubu. Ich
gtéwnym celem jest dostarczanie radosci
zgry w pitke nozng (fot. 10).

PRZEDSZKOLE STRZELA GOLE

Jest to program edukacyjno-sporto-
wy promujacy pitke nozna wsrdd chiop-
cow i dziewczynek w wieku przedszkol-
nym (fot. 11).

RAZ, DWA, TRZY STRZELASZTY

Jest to innowacyjny program eduka-
cyjno-sportowy promujacy pitke nozna
wsrdd dzieci w klasach zerowych szkét
podstawowych. Jest naturalng konty-
nuacjg programu ,Przedszkole strzela
gole”.

VARSOVIAPRO

Dla najbardziej uzdolnionych chtop-
céw prowadzone sa dodatkowe zaje-
cia pod nazwa Varsovia Pro. W mniejszej
grupie pod okiem treneréw rozwijaja lub
kompensuja swoje umiejetnosci pitkar-
skie (ryc. 13).

Proces treningowy, wg VFS U-10, od-
bywa sie na bazie dwéch zajec¢ pitkar-
skich w tygodniu. Trening Pro jest do-
datkowa jednostka treningowa w ty-
godniu. O tym, kto jest zapraszany na
zajecia dodatkowe decyduje szkole-
niowiec po konsultacji z trenerem ko-
ordynatorem. Brane s3 tu pod uwage
nastepujace kryteria:

Trenerzy na zajeciach nie mogqg komunikowac

bezposrednio, ze jeden zawodnik jest lepszy

od drugiego. Zdecydowanie nalezy unikac

fornﬂiowaﬁ, Ze ktos jest stabszy.

A

@ zachowanie,

o frekwencja na treningach,

@ szybkos¢ motoryczna,

@ koordynadja,

@ umiejetnosci pitkarskie.

Sprawa przesuwania chtopcow naj-
bardziej uzdolnionych do starszych rocz-
nikdw réwniez odbywa sie po konsultacji
treneréw z koordynatorem. Uwzglednia-
ne sg wtedy aspekty zwigzane z rozwo-
jem motorycznym i pitkarskim.

Varsovia Pro jest elementem selek-
¢ji kierowanej, w ktérej w pewnym sen-
sie ogranicza sie liczbe chfopcédw do tych
najbardziej utalentowanych.

PICIEWODY

Wszelkie procesy elektryczne, che-
miczne, zachodzace w mézgu i central-
nym systemie nerwowym, zalezne s3 od
dobrego przewodnictwa elektrycznego.
Regularne picie wody powoduje, e cia-
fo jest nawodnione i pracuje z optymal-
na efektywnoscig, co wpltywa na popra-
we wykonywanych ¢wiczen.

Dziecko nie musi jeszcze odczuwac pra-
gnienia, ale jego mdzg reaguje juz na brak
wody - staje sie rozdraznione, zdekoncen-
trowane. M6zg mozna nawadniac réwniez
innymi napojami. W toku treningowym, co
30 minut przewidziane sa przerwy zwigza-
ne uzupetnieniem ptyndw.

UNIFIKACJANAZEWNICTWA

W VFS istotng role stanowi unifikacja
nazewnictwa. Wspdlna terminologia do-
tyczy m.in. zwoddw, gier i zabaw rucho-
wych, ¢wiczen koordynacyjnych i oswaja-
jacych z pitka. Jest to wazne, gdyz np. pod-
czas uczestnictwa dwoch treneréw na za-
jeciach, obaj operuja tym samym jezykiem
zrozumiatym dla wszystkich ¢wiczacych.
Jest to jeden z elementéw przyzwyczaja-
nia zawodnikéw do klubu, a nie do trenera.

UNIFIKACJA UBIOROW

Unifikacja ubioréw dotyczy zaréw-
no trenerdw, jak i zawodnikéw. Szkole-
niowcy obowigzkowo musza pojawiac
sie w stroju klubowym i obuwiu sporto-
wym. Zawodnicy zachecani sg takze do

przychodzenia w klubowych strojach.
Obowiazuja biate getry, czarne spoden-
ki, a w poszczegélne dni tygodnia czer-
wone i niebieskie koszulki z logo Varsovii.
Taki stréj podkresla identyfikacje z dru-
zyna. Jest to niezwykle istotne zwilaszcza
wsréd mtodych chtopcow.

Innym aspektem jest cel promocyj-
ny. Miodzi pitkarze noszac koszulki, czap-
ki, szaliki, smycze i dresy Varsovii utozsa-
miajg sie z nig takze w szkole i na podwor-
ku (fot. 12).

Mogg sie tez pochwali¢ zdjeciami
z koszulka Varsovii z réznych wypraw tu-
rystycznych pokazujac je na stronie klu-
bowej w zaktadce Varsovia on Tour".

KOMUNIKACJA

Podstawowym s$rodkiem komunika-
¢ji trenera z rodzicami sg informacje za-
mieszczane na stronie internetowej oraz
rozmowa indywidualna po treningu.
Kontakt trenera z rodzicami powinien
by¢ jak najbardziej profesjonalny.

Na stronie internetowej w zadnym
wypadku nie ganimy zawodnikéw za sta-
ba postawe na boisku. Pochwaty w arty-
kutach réwniez powinny by¢ ograniczo-
ne do minimum, zeby nie komunikowac,
ze wynik jest najwazniejszy lub nie popa-
dac ze skrajnosci w skrajnosc.

Podczas komunikacji mailowej wyma-
gana jest krétka prosta formuta odpo-
wiedzi. Nalezy réwniez zachecac do kon-
taktu osobistego np. po treningu.

Wyniki konkurséw i sprawdzianéw
mozna przedstawiac na stronie www, ale
podajac imiona jedynie tych, ktérzy po-
kazali sie z najlepszej strony (np. trzy naj-
lepsze osoby, reszta same wyniki).

Na stronie varsovia.waw.pl w zaktadce
,Dla rodzica” dostepne sa artykuty doty-
czace m.in. szkodliwego wptywu wywie-
rania zbytniej presji na dzieci, informacje
dotyczace higieny zywienia.

W komunikacji treneréw znaczenia
nabiera zaktadka,Kacik trenera” na inter-
netowej stronie klubowej. Dostepna ona
jest jedynie po zalogowaniu. Umieszcza-
ne s3 na niej zatozenia treningowe, mate-
riaty szkoleniowe i fiszki.
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wakacyjne oferty od Orange
najlepsze ustugi roamingowe

Dzieki najlepszym ustugom roamingowym

w Orange mozesz swobodnie podrézowac,

nie zmieniajgc swoich przyzwyczajen.

Nadal mozesz by¢ w kontakcie, z kim chcesz i kiedy chcesz.
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wiecej na www.orange.pl/travel




