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Drodzy Trenerzy,

zakonczyty sie rozgrywki ligowe w Polsce, a teraz wszyscy
zyjemy juz mistrzostwami Europy we Francji. Bedziemy
przypatrywac sie nowym trendom pitkarskim, bo kazdy turniej
jakies za sobq niesie. JesteSmy catym sercem z selekcjonerem
Adamem Nawatkq i reprezentacjq Polski. Jestem przekonany, ze
nasi pitkarze zrobiq wszystko, by na EURO 2016 zaprezentowac
sie z jak najlepszej strony.

Od 1 czerwca 2016 roku nowym Szefem Ksztatcenia
i Licencjonowania Treneréw PZPN zostat Dariusz Pasieka, ktdry
jest réwniez Zastepcq Dyrektora w Szkole Treneréw PZPN,
usytuowanej na terenie AWF w Biatej Podlaskiej. Znacie go
doskonale i — tak samo jak ja — wiecie, ze Swietnie sprawdzi
sie w nowej roli. Darek to doSwiadczony trener, a zarazem
fantastyczny wychowawca. Zrobi duzo dobrego dla polskiego
szkolenia.

Dnia 31 maja 2016 roku na zastuzonq emeryture odszedt
Z kolei Piotr Maranda, ktéry byt pracownikiem Departamentu
Szkolenia i Rozgrywek Miedzynarodowych oraz poprzednim
Szefem Ksztafcenia i Licencjonowania Treneréw PZPN. Piotr
Maranda pracowat w federacji przez 30 lat. Jego rola w zakresie
szkolenia i ksztatcenia polskich treneréw byta olbrzymia.
Sktadamy mu wyrazy uznania i wielkie podziekowania!

Dla wszystkich szkoleniowcéw mamy obowiqzkowq lekture
nawakacje! Oprécz,Trenera”i,Asystenta Trenera” zapoznajcie sie
tez z Narodowym Modelem Gry PZPN. Naszq gtéwng motywacjq
byto przygotowanie narzedzia dla treneréw, a nie gotowych
rozwiqzari. ChcieliSmy przedstawic¢ standardy zachowania sie
zawodnikéw na danej pozycji. Zadaniem trenerdw z kolei jest
to, aby potrafic¢ z tych informadji skorzystac i przygotowac dane
¢wiczenia. W Narodowym Modelu Gry PZPN kazdy znajdzie
cos dla siebie, cos co Was zainspiruje i zaciekawi, a dzieki tej
publikacji staniecie sie jeszcze lepszymi trenerami.

Narodowy Model Gry bedzie przedstawiany na kazdym kursie
trenerskim prowadzonym przez Szkofe Treneréw PZPN w Biatej
Podlaskiej oraz przez Wojewddzkie Zwiqzki Pitki NoZnej. Ponadto
NMG zostat wystany do kazdego z siedmiu tysiecy klubow
pitkarskich w Polsce. Elektroniczne wydanie jest do darmowego
pobrania na stronie www.pzpn.pl. Kazdy trener moze réwniez
zgtosic sie po papierowy Narodowy Model Gry po zalogowaniu
sie na www.pzpn24.pzpn.pl. Nie zwlekajcie i zrébcie to juz dzis!

tqczy nas pitka.

W

/‘-’:j
= f

STEFAN MAJEWSKI
Dyrektor Sportowy PZPN,
Dyrektor Szkoty Treneréw PZPN
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Nie tylko EURO sie liczy
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Ostatnie zgrupowanle reprezentadji Polski kobiet
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W dniach 14.02-17.02.2016 r. w Zielonce pod Warszawq odbyfo sie ostatnie
zgrupowanie reprezentacji Polski kobiet do lat 15, czyli dziewczqt z rocznika 2001.

W zwiqzku z tym przedstawiamy kadre szkoleniowq tej druzyny wraz z galeriq zdjec, Bl
publikujemy rozmowe z trenerkqg Anng Gawronskq oraz prezentujemy wybrany trening,
ktdry odbyt sie podczas tego zgrupowania.

KADRA SZKOLENIOWA
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Anna Gawronska Marcin Wozniak Jarostaw Muracki Rafat Markowski Dominika Maciaszczyk | Jakub Wosko
| trener trener asystent trener bramkarek lekarz fizjoterapeutka kierownik druzyny
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TRENERKA REPREZENTACJI U15 DZIEWCZAT. WIELOKROTNA REPREZENTANTKA POLSKI. DOWUKROTNA MISTRZYNI POLSKI

Futbol kobiecy w Polsce stoi na coraz wyzszym poziomie. Katarzyna Kiedrzynek stafa sie
juz prawdziwq gwiazdq, ale najwazniejsza jest praca u podstaw. O tym wtasnie rozmawiamy
z trenerkq reprezentacji U15 dziewczqt, Anng Gawroriskq.

© 0d dziesieciu lat grasz w pitke nozna, masz na koncie sukcesy, teraz pra-
cujesz réwniez jako trenerka. Modelowy przyktad kariery w kobiecym
futbolu.

Staram sie, aby wszystko byto pouktadane. Aktualnie pracuje w Szkole Mi-
strzostwa Sportowego w Koninie, gdzie trenuje gimnazjalne klasy sportowe
Koniriskiego Klubu Pitkarstwa Kobiecego Medyk. Jestem aktualng pitkarkq mi-
strza Polski kobiet, Medyka Konin, gdzie petnie tez funkcje asystentki pierw-
szego trenera. Mam na koncie ponad 70 wystepéw w reprezentacji Polski, od
pewnego czasu juz w niej jednak nie wystepuje — przyszedt czas na odmto-
dzenie kadry. Czy przyniesie to skutek, zobaczymy. Miejmy nadzieje, ze uda
sie wywalczy¢ awans na mistrzostwa Europy, cho¢ z tak mtodym zespotem to
niefatwe zadanie, poniewaz poziom jest naprawde wysoki.

© 0d pewnego czasu prowadzisz tez kadre U15 dziewczat.

Tak, otrzymatam propozycje podczas mojego ostatniego zgrupowania w roli
zawodniczki i postanowitam z niej skorzystac. To dla mnie zaszczyt pracowac
na takim stanowisku. Od dfuzszego czasu wiedziatam, Ze praca trenerska to
wiasnie to, co chce robi¢ w dalszej perspektywie. Paradoksalnie pomyslatam
o0 tym jeszcze przed rozpoczeciem gry w pitke, koriczac studia na AWF i nie-
zbedne do pracy szkoleniowej kursy.

® Gdzie dostrzegasz najwieksze réznice miedzy praca z mezczyznami
a praca z kobietami?
Z facetami pracowatam tylko w gimnazjum, trenowatam tez z IV-ligowcami
jako zawodniczka. W SMS w Koninie bratam udziat w treningach z mezczyznami,

Q}" Laczy nas pitha

PZPN

ale tylko jako asystentka trenera, i to tez niezbyt czesto. Dziewczyny pracu-
j3 mniej dynamicznie, ale mozna dostrzec wiekszq doktadno$¢ przy nauce
techniki uzytkowej, jakos¢ jest wyzsza, zwhaszcza u mtodszych zawodniczek.
Wktadaja w to tyle serca, tyle zaangazowania, Ze bije z tego ogromna radosc.
Zapewne w zadnej dyscyplinie sportowej kobiety nie doréwnaja mezczyznom,
ale na pewno nie mamy sie czego wstydzi¢, poniewaz poziom pitki kobiecej
poszedt zdecydowanie w gére. Polska nadal jest nieco z tytu za Europa, ale
idziemy w dobrym kierunku. Tworza sie nowe kluby, zawodniczek jest coraz
wiecej. Bedzie z czego wybierac.

,DZIEWCZYNY PRACUJA

MNIE] DYNAMICZNIE, ALE
MOZNA DOSTRZEC WIEKSZA
DOKEADNOSCPRZY NAUCE
TECHNIKI UZYTKOWE]J, JAKOSC
JEST WYZSZA, ZWLASZCZA

U MEODSZYCH ZAWODNICZEK.”

© Jaki jest gtowny cel Twojej pracy w reprezentacji U15?

Wytowienie najbardziej uzdolnionych pitkarek i wypracowanie z nimi pod-
staw gry w pitke nozng. Musze przez ten czas przygotowac je do przejscia do
kadry U17. Wéwczas maja nauczy¢ sie zasad ustawienia w ataku i obronie,
statych fragmentéw gry, ktdre narzuca pierwsza reprezentacja. Doskonalimy
gre na konkretnych pozycjach — czesto zdarzaja sie w tym btedy, przyjecie pitki
w kierunku wtasnej bramki itp.

® Na czym opiera sie selekcja zawodniczek?

Dziewczeta szkolone s3 w klubach i graja w kadrach wojewddzkich, gdzie
rywalizujg miedzy sobg. Wspétpracuje z trenerami poszczeglnych kadr, jez-
dze na obserwagje i oceniam potencjat danej pitkarki. Kazdy trener ma swoja
wizje, wiec zdarza sie, ze wybieram inng zawodniczke, niz byta mi polecana.

® Wspomniatas, ze dziewczeta podchodza do treningdéw z duzo wiekszym
zaangazowaniem niz chtopcy. Tu chyba bardzo istotna jest rola szko-
leniowca, aby pracowac ostrozniej, zwtaszcza pod wzgledem mental-
nym, poniewaz kazda uwaga moze mocno dotknac zawodniczke?

To bardzo skomplikowany temat, sfera psychologiczna jest bardzo delikat-
nym zagadnieniem, nie tylko u najmtodszych, ale tez u seniorek. Widze, co
dzieje sie w Ekstralidze, w druzynie, ktéra gra w Lidze Mistrzyn. Tutaj czasem
jedno zte zdanie trenera, pominiecie w pochwale moze stworzy¢ problem.

aznlejsza J[558 wizja trenera

Pojawia sie myslenie: O, trener pochwalit te, a mnie nie, a moim zdaniem
ja gratam lepiej. .. Dlatego wtasnie trenerzy w pitce kobiecej musza bardzo
uwazac na to, co méwia, a nawet co robig, bo kobiety bardzo dobrze odczytuja
takze gesty. Jednym ruchem mozna wprowadzic¢ niezbyt dobra atmosfere, a to
wiasnie ona jest niezwykle istotna w kobiecym futbolu.

,TRENERZY W PILCE KOBIECE]
MUSZABARDZO UWAZACNA TO,
CO MOWIA, A NAWET CO ROBIA,
BO KOBIETY BARDZO DOBRZE
ODCZYTUJA TAKZE GESTY.”

® Na poczatku marca zawodniczki kadry U15 odbyty zgrupowanie zakon-
czone meczem z Smsem £6dz.

Tak, byto to ostatnie zgrupowanie dla dziewczat z rocznika 2001. Kadra od-
bywata je regularnie przez caty ostatni rok. Prowadzilismy selekcje, w ciagu
34 dni szkoleniowych powotanych zostato 67 zawodniczek. Rozegratysmy dwa
dwumecze miedzypanstwowe, z Czechami i Norwegia, z dziewczetami o rok
starszymi. PrzegratySmy oba, ale walka byta zacieta, cho¢ zabrakto nam nieco
sit, motoryki. Cieszy fakt, ze moje podopieczne robia regularne postepy. Widac
wiozong prace, udawato sie tez realizowac schematy, co réwniez moze hy¢
uznawane za sukces. W pazdzierniku przegratysmy z Norwegig 0:1, podczas
gdy jeszcze rok temu taki mecz zakoriczyt sie porazkq 0:6, a warto pamietac,
ze Norwezki to jedna z najsilniejszych w kobiecym futbolu nagji. W drugim
niestety ulegty$my 1:5, po prostu nie wytrzymatySmy fizycznie trudow spo-
tkania. Teraz dziewczeta zostana przekazane do kadry U17, gdzie Nina Patalon
dokona kolejnej selekgji i przejmie najbardziej perspektywiczne zawodniczki.
Ja zajme sie natomiast dziewczetami z rocznikdw 2002 i 2003.

® Jakie sa najwieksze problemy, z ktérymi musisz sie mierzy¢, przejmujac
mtodsze roczniki?

Najpowazniejszym jest przejécie na duze boisko. Dotad dziewczeta graja
na matych placach, wiec wejscie na petnowymiarowy jest dla nich szokiem.
Maja problem z czuciem przestrzeni, ustawianiem sie. To praca od zupetnych
podstaw. Pierwsze zgrupowania polegaja wiasciwie wylacznie na nauce prze-
suwania sie, taktyce.

® Nad jakimi gtéwnymi elementami pracujesz z dziewczetami, ktdre
przyzwyczaity sie juz do duzego boiska?

(aty czas doskonalimy poruszanie si¢ po boisku i zwracamy szczeg6lng uwa-
ge na whasciwe, kierunkowe przyjecie pitki. Jak wspominatam, zawodniczki
wciaz maja tendencje do odwracania sie tytem do kierunku gry, w strong wia-
snej bramki. Musimy wiec zwraca¢ baczng uwage na ten element. Poza tym
pracujemy nad schematami matych gier, a takze komunikacja. Wéréd dziew-
(zat ostatnie zagadnienie stoi na kiepskim poziomie. Bardzo rzadko padaja
podpowiedzi, nawet niezbyt czesto zwyczajnie ze sob3 rozmawiaja. Czasem
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mam wrazenie, ze powinny miec ze sobg telefony i ja réwniez powinnam taka
droga im podpowiada¢, moze to bytoby skuteczniejsze. Probujemy to jednak
naprawi¢. Zwracamy tez uwage na doktadnos¢ i jako$¢ podania, bo pitka naj-
czesciej jest popychana, a nie uderzana, zdarzaja sie btedy w ustawianiu stopy.
Zalegtosci szkoleniowych jest sporo, wiec pracy nie brakuje. Istotnym elemen-
tem jest rowniez szybkos¢ gry, czasami rozegranie trwa zbyt dtugo, co péz-
niej w meczu skutkuje deficytem czasu. Cieszy jednak fakt, ze praca przynosi
efekty. Gdybysmy miaty wiecej mozliwosci spotkan, bytoby na pewno jeszcze
lepiej. Istotnym aspektem, ktérego nie mozna pomina¢, jest réwniez sfera
mentalna — przygotowujemy dziewczeta do myslenia, ze s3 mtodziezowymi
reprezentantkami Polski, a za kilka lat moga trafi¢ do najwyzszej kadry. Musza
zaczac myslec o treningach i meczach, a takze zyciu poza boiskiem pod katem
sportu. Wiaze sie z tym zdrowe odzywianie, nauka, systematyczny trening,
wypoczynek. By¢ moze kiedy$ zagraja na Stadionie Narodowym, gdzie dzi$
jezdza na wycieczki. Mam nadzieje, ze ciezka praca zaprowadzi je na szczyt
pitkarstwa kobiecego.

ROZMAWIAL: MARCIN PAPIERZ
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Temat: Doskonalenie podar i przyjec pitki. Ruch zawodnikéw do i od
pitki, komunikacja.

Data: 15 lutego 2016 1.

Liczba zawodniczek: 16.

Sprzet: pachotki, znaczniki.

(zas: 90 min.

1. Rozbieganie. Czas: 3 min.
2. Rozgrzewka ogdlnorozwojowa + stretching dynamiczny. Czas: 15 min.

Zawodniczki podzielone na 3 druzyny (3 kolory), kazdy kolor posiada jedna
pitke, wykonuja podania w okre$lonej kolejnosci biaty — niebieski — czerwo-
ny — biaty. Zawodniczki bez pitek wykonuja w tym samym czasie ¢wiczenia
ksztattujace.

3. Doskonalenie podan — ¢wiczenie techniczno-taktyczne w formie Scistej.
Wykonywanie podar wedtug kolejnych schematéw (podania ze zmiana
miejsca).

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI
—_— \/\N\ — -—--——

-
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Komunikacja,czas” — zawodniczka odwraca sie z pitka, komunikadja,,plecy”
— zawodniczka podaje pitke na 1 kontakt. Odpowiednia jako$¢ i sita podania.

Wybiegniecie w wolny sektor przed podaniem.

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE K%L}EJNOS(I DZIALAN STRAE’PI)LK\
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4. Doskonalenie podan pitki wedtug okreslonego schematu (podanie ze
Zmiana miejsca i wyjéciem na pozycje).

5. Gra zadaniowa 7 +2 X7 + 2

Odpowiednia jakos¢ i sita podania. Wybiegniecie w wolny sektor przed po-
daniem (gra bez pitki).

Dwa zespoty z zawodnikami w strefach za bramkami. Zawodnicy w tych
strefach po otrzymaniu pitki staraja sie wykona¢ podanie do zawodnikéw
w strefie wewnetrznej. Zawodniczki za bramkami graja na 1-2 kontakty.

Zeskanuj QR kod i obejrzyj zabawe rozluzniajaca, ktdra
odbyta sie jako koricowa cze$¢ treningu:

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN | STRATA PIEKI
R — — I © ). ¢
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https://youtu.be/RKuhXyIgKMc?list=PLm_o60J7185foU2Wbl3RcMkRF20G2lTEy
https://youtu.be/28lIpbTOxzs?list=PLm_o60J7185dF_fU3974yhweI1wwQDf2M
https://youtu.be/V4WAtSQpbLw?list=PLm_o60J7185dF_fU3974yhweI1wwQDf2M
https://youtu.be/OCOF7ZJRWiA?list=PLm_o60J7185dF_fU3974yhweI1wwQDf2M

TRENING BRAMKAREK REPREZENTACJI POLSKI KOBIET U15

Temat: Przygotowanie do najblizszego meczu sparingowego — dosko-
nalenie zachowan i decyzji w sytuacjach meczowych: 1 x 1, do$rod-
kowania, gra na przedpolu, gra nogami.

Data: 15 lutego 2016 .

Liczba bramkarek: 2.

1. Rozbieganie wraz z catym zespotem.
2. Cwiczenie pracy nég i chwytu bez upadku.

Bramkarka (2) przemieszcza sie z pitka w rekach do jednego z trzech koloro-
wych oznacznikéw. Bramkarka (1) przemieszcza sie do oznacznika odpowiadaja-
cego temu wybranemu przez (2). Nastepnie obrona uderzenia pitki w bramkarke
z chwytem bez upadku. Nastepuje 4—6 powtdrzen i zmiana rél bramkarek.

Modyfikacja:

Obrona z upadkiem pitek zagrywanych do boku.

Pomiedzy seriami bramkarki wraz z trenerem wykonuja ¢wiczenia gibko-
Sciowe.

3. Uktad ¢wiczen gibkosciowo-gimnastycznych.

Bramkarki wraz z trenerem wykonuja uktad ztozony z nastepujacych ¢wiczen:
wypad prawa noga w przdd z wysokim uniesieniem ramion — wypad lewa
noga w przdd z wysokim uniesieniem ramion — przejécie do stania w rozkroku
— skton tutowia w przdd z potozeniem dtoni na podtozu — przewrét w przéd

PODANIE
R

PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIEKI
AV AVAVE \

pr— -—— =)

o

12 g}’ chzylmsp/}’/(q
PZPN

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE K%L}EJNOS(I DZIALAN STRAE’PItK\

do siadu rozkrocznego — skton do prawej i lewej nogi — przetoczenie przez
bok do lezenia przodem — podpdr i skton tutowia w tyt z lezenia — przejécie
do pozycji podporu przodem o nogach prostych z wysokim uniesieniem bioder
— podejécie rekoma w kierunku nég do pozycji sktonu w przéd o nogach pro-
stych — przejécie do pozycji stojacej.

Zeskanuj QR kod i obejrzyj uktad ¢wiczen gibkosciowo-
-gimnastycznych na fimie:

Bramkarki w wolnym tempie wykonuja opisany ukfad 4-krotnie.

4. Cwiczenia motoryczne + wyjécie do pitki zagrywanej na granice pola
karnego.

Bramkarki ¢wicza na przemian. Wykonuja ¢wiczenia motoryczne od linii
5 m w kierunku linii pola karnego (pétskipy, skipy, podskoki z wymachem,
krok odstawno-dostawny po skosie w przodu itp.). Trener zagrywa pitke
w kierunku granicy pola karnego — zadaniem bramkarki jest szybki wybieg do
pitki i odpowiednia do sytuacji decyzja oraz reakcja — albo komunikat ,moja”
i chwyt pitki z padem w polu karnym, albo komunikat,,noga” (tylko na potrze-
by ¢wiczenia) i zagranie noga pitki przed polem karnym do wychodzacego na
bok trenera. Po zagraniu powré6t w kierunku bramki krokiem bramkarskim po
skosie do tytu z ciagt obserwacja pola gry.

Wykonanie po 8—10 powtdrzen.

5. Obrona przestrzeni w polu i przed polem karnym.

Trener przemieszcza sie z pitka w roznych kierunkach, a bramkarka (1) mo-
dyfikuje odpowiednio swoje ustawienie. Trener zagrywa pitke w kierunku pola
karnego, a (1) wybiega i w zaleznosci od sytuacji chwyta pitke z padem w polu
karnym (,moja!”) lub gra noga przed polem karnym (,noga!”). W tym czasie
bramkarka (2) wraca do ustawienia przed bramka.

Wykonanie po 8—10 powtérzen na kazda strone.

6. 0brona 1x 1z matej i z duzej odlegtosci.

Trener dosrodkowuje, bramkarka (1) wychodzi i chwyta pitke, po czym za-
grywa reka dotem lekka pitke po podtozu do bramkarki (2), nastepnie szybko
ustawia sie do (2) z pitka. Bramkarka (2) przyjmuje w kierunku bramki i strze-
a, a (1) broni rézne rodzaje uderzeni z upadkiem i bez upadku.

Wykonanie po 4-5 dobrych powtdrzeri i zmiana rél bramkarek. Po 3—4 se-
rie na obie strony.

e EESSE RTS8, Granogami na Srednig odlegtosc.
W momencie ruchu do pitki trenera bramkarka (1) reaguje i wybiega, by

broni¢ matej bramki z czerwonych oznacznikéw sposobem ,Sciana” (inne na-

zwy: blok, obrona w przykleku itp.), po czym szybko ustawia sie do pitki, przy

ktorej jest bramkarka (2). Bramkarka (2) wprowadza pitke w pole karne, a (1)

szybko wybiega, skraca kat i staje w postawie bramkarskiej obnizonej, (2) od-

daje strzat, a (1) broni 1 x 1z wyczekaniem.
Wykonywane sa 3—4 dobre powtdrzenia i zmiana rél bramkarek. Po 2-3

serie na obie strony.

Bramkarka (1) wybiega do pitki (komunikacja), bramkarka (2) zagrywa
pitke po ziemi, (1) przyjmuje kierunkowo na przeciwna strong, nastepnie za-
grywa noga pitke géra do wybiegajaceqgo trenera, po czym wybiega do poda-
nia (komunikacja) i otrzymuje podanie od trenera. Nastepnie przyjmuje pitke
kierunkowo na przeciwng strone i zagrywa do wybiegajacej (2). Gra z wyko-
rzystaniem prawej i lewej nogi.

Imiany bramkarek po wykonaniu 6 dobrych powtdrzen. Wykonanie po
2-3 serie.

Nastepnie bramkarki przechodza na drugg cze$¢ treningu, w czasie ktdrej
biora udziat w grze z zespotem. |

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
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https://youtu.be/Be-V2tiGL-I?list=PLm_o60J7185foU2Wbl3RcMkRF20G2lTEy
https://youtu.be/3ZGBLlKtBM4?list=PLm_o60J7185dF_fU3974yhweI1wwQDf2M
https://youtu.be/A4MmA_E6HZY?list=PLm_o60J7185dF_fU3974yhweI1wwQDf2M
https://youtu.be/8KHNuSabdWY?list=PLm_o60J7185dF_fU3974yhweI1wwQDf2M
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,len chfopak to potqczenie Reusa i Coutinho”, czyli Gramy dla Polski!

,Gramy dla Polski” to sekcja skautingu
Polskiego Zwiqzku Pitki Noznej, ktora
powstata w celu wyszukiwania

i monitorowania rozwoju potencjalnych
kandydatdw do gry w reprezentacji
Polski, przebywajqcych na emigracji.
To dzieki niej biato-czerwone barwy
reprezentujq zawodnicy, ktorzy
mieszkajq w Niemczech, w Anglii czy
w Hiszpanii, mimo Ze czesto sq kuszeni
powotaniami z tamtych krajow.

— Byt 2008 rok. W Austrii i Szwajcarii trwaty mistrzostwa Europy w pitce
noznej, a w Polsce narzekano, ze Podolski i Klose nie graja dla nas. Zgtositem
sie wiec do PZPN z propozycja stworzenia skautingu zagranicznego i dosta-
tem zielone Swiatto — mowi Gtéwny Koordynator zagranicznego skautingu
Polskiego Zwiazku Pitki Noznej, Maciej Chorazyk. — Pracowatem w TVP, gdzie
ekspertem podczas Euro byt 6wczesny dyrektor sportowy PZPN, Jerzy Engel.
Przedstawitem mu swéj pomyst, a niedtugo pdzniej zaczatem go realizowac.

— Na poczatku miatem do dyspozycji tylko telefon i komputer z Internetem.
Nie mogtem nigdzie jezdzi¢, wiec poszukiwania rozpoczatem od forum, gdzie
udzielali sie Polacy mieszkajacy za granica. Tworzytem posty, piszac o naszej
inicjatywie. Z czasem zaczeli sie do mnie zgtaszac ludzie bedacy zdetermino-
wani poméc mi w tym, co robie. Musiatem zaufac osobom, ktdrych wezesniej
nigdy nie widziatem. Musiatem zaufac ich wiedzy, dlatego szukatem ludzi
zwiazanych z pitka — wspomina Chorazyk. — W Niemczech mieszkat wéwczas
Jacek Protasewicz, ktdry byt szefem skautingu na Niemcy. Pracowatem z nim
przez 5 lat. W tym czasie zakres naszej dziatalno$ci znaczaco sie powiekszyt.
Obecnie z PZPN wspétpracuje 80 skautdw na catym Swiecie, w tym w Brazylii,
w Argentynie i w Stanach Zjednoczonych.

W 2013 . do grona wspétpracownikéw PZPN dotaczyt mieszkajacy na state
w Niemczech Tomasz Rybicki, ktéremu powierzono role skauta na terenach
naszych zachodnich sasiadéw. Powstata dedykowana strona internetowa
www.gramydlapolski.pl, za posrednictwem ktdrej wszyscy adepci pitki noznej
polskiego pochodzenia moga zgtosic swoja kandydature do gry w reprezenta-
¢ji Polski. — Chcielismy zgrupowac wszystkich zawodnikéw i zawodniczki zain-
teresowanych gra dla biato-czerwonych z podziatem na kategorie wiekowe. Po
zarejestrowaniu na stronie profil kazdego zawodnika jest analizowany i przed-
ktadamy trenerowi danej kadry. To on podejmuje decyzje o ewentualnym
powotaniu — ttumaczy Gtéwny Koordynator zagranicznego skautingu. — Na
jedna konsultacje przyjezdza nawet 3—4 zawodnikéw trenujacych za granica,
ale bywa tak, ze tylko 1 z nich pozostaje w kadrze na dtuzej. Zdarza sig, ze
nawet ci z najlepszych klubéw zagranicznych maja problemy, by wywalczy¢
miejsce w swoim roczniku. Na nastepne konsultacje przyjezdzaja wiec kolejni
i znéw kolejni. W naszych reprezentacjach mtodziezowych jest obecnie 2025
chtopcéw z zagranicy, ktérych powotujemy regularnie.
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Powotanie nie zawsze oznacza, ze zawodnik przybedzie na zgrupowanie,
nawet jezeli gtéwny zainteresowany deklaruje che¢ gry dla Polski. — Czesto to
prawdziwa walka — przyznaje Maciej Chorazyk i wyjasnia: — Trener reprezentadji
dzwoni do trenera klubowego zapytac o to, czy klub puséci zawodnika na kadre.
Zdarza sie, ze kluby odmawiaja, powotujac sie na brak terminu FIFA i swoje wazne
mecze. Jezeli wystepuja podobne przeszkody, to Radek Gilewicz, ktdry jest am-
basadorem naszej kadry, wykorzystujac swoje kontakty, dzwoni do kogo$ wyzej
postawionego w klubie i zwykle sie udaje, lecz to nie koniec probleméw. Kopie
powotania wysytamy do rodzicéw, a oni ida z nim do szkoty i tam takze odbywa-
ja sie negocjacje. (zasem to wiasnie szkoty zatrzymuja zawodnikéw. Niedawno
byto tak z Pawtem Zukiem z Evertonu. Pojechatem do jego szkoty, a nauczyciel
pokazat mi Pawta nieobecnosci i stwierdzit, ze jego dobre wyniki w nauce nie
majg znaczenia. Chodzito o to, Ze nie mdgt przekroczy¢ progu procentowego nie-
obecnosci. W tej szkole ucza sie zawodnicy Evertonu oraz Liverpoolu i wszyscy
sq traktowani tak samo, bez wzgledu na to, jak i gdzie graja. Pokazatem temu
nauczycielowi plan zgrupowan naszej druzyny do korica roku i patrzac na dni,
w ktérych moze Pawta nie by¢ w szkole, zrobilismy drugi plan, zawierajacy dni,
w ktérych bedzie. Po ciezkich, naprawde ciezkich negocjacjach, udato sie.

W bazie gramydlapolski.pl jest 250 zawodnikéw i zawodniczek. — Mamy
pojedynczych zawodnikéw z Anglii, z Austrii i z Hiszpanii, ale zdecydowana
wiekszos¢ jest z Niemiec. Poziom pitkarski za nasza zachodnig granica zna-
(z3co przewyzsza reszte Europy. Niemcy, produkujac talenty, przy okazji pro-
dukuja je nam — uwaza Chorazyk. — W kadrze reprezentagji Polski do lat 17
na drugg faze eliminacji mistrzostw Europy znalazto sie czterech zawodnikéw
trenujacych w Niemczech. Kazdy z nich reqularnie otrzymuje powofania do
reprezentacji Niemiec, ale z nich nie korzysta. Kilka lat temu chtopaki jezdzili
na obie kadry, mieli poréwnanie i dokonali wyboru. Ponad rok temu zadekla-
rowali, Ze chcg grac dla nas. Sadze, ze to kwestia atmosfery, u nas bardziej im
sie podoba. Trudno jest odméwic¢ Niemcom, szczegdlnie jesli spedza sie u nich
cate zycie. My jednak nie robimy prania mézgu tym mtodym chtopcom. Gdy
powotujemy kogos z Niemiec, to Niemcy natychmiast tez go powotuja. Mite
jest to, ze nawet jesli ktos pojedzie na ich zgrupowanie, to z reguty wraca do
nas. Pamietajmy jednak, ze kazdy z nich ma czas na podjecie ostatecznej decy-
zji do momentu powofania do kadry seniorskiej.

Jak na tle zawodnikéw z zagranicy wypadajg ci szkoleni w Polsce? — Klu-
czowy jest talent i umiejetnosci, ale pod kilkoma wzgledami przewage maja
chtopcy z zagranicy, a szczegéInie z Niemiec. Ta przewaga to przede wszystkim
profesjonalne podejscie do tego, co robia, Swiadomos¢ tego kim chcg byéi co
muszg zrobi¢, by to osiggnac. Druga sprawa to przygotowanie taktyczne. Za-
wodnicy z Niemiec s pod tym wzgledem lepsi, poniewaz u nich pracuje sie nad
tym duzo wezesniej niz u nas. W Polsce jest kilka bardzo dobrych akademii, jak
Zagtebie, Lech i Legia, ktérych zawodnicy nie maja brakéw w przygotowaniu
taktycznym. Problem dotyczy tych z mniejszych klubéw, ktdrych w reprezen-
tacji nie brakuje. Wowczas jest to przepasc. Oczywidcie oni péZniej przechodza
do lepszych klubéw i rdznica sie jakos zaciera — uspokaja szef skautingu zagra-
nicznego PZPN. — Przewaga zawodnikéw z zagranicy jest réwniez znaczenie
szkoty. Dla adeptéw pitki noznej w Niemczech szkota jest najwazniejsza, a fut-
bol jest na drugim miejscu. Jezeli nasz zawodnik dostaje tam zf3 ocene, to nie
ma szans, by przyjechat na zgrupowanie. My o tym wiemy i nic nie mozemy
ztym zrobi¢. Nikt nie moze. Mielismy juz przypadki, ze chtopakowi nie powiddt
sie jeden sprawdzian i nie przyjechat na kadre. Byt zatamany, ale wziat sie¢ do
pracy i w nastepnym zgrupowaniu mégt juz uczestniczy¢. Podejscie do eduka-
gji w Niemczech sprawia, ze jesli ktos przestanie grac w pitke, to caty $wiat stoi
przed nim otworem. Tak samo jest w Anglii.

Czy wsrod reprezentantéw Polski trenujacych za granicg jest ktos, kogo
umiejetnosci szczegdlnie pobudzaja wyobraznie? — David Kopacz — odpowiada

bez wahania Maciej Chorazyk. — To wychowanek Borussii Dortmund. Klasycz-
na ,dziesigtka”. Chtopak posiada umiejetno$¢ strzatu, niekonwencjonalnego
podania, drybling. Jest czotowym zawodnikiem BVB, ktére wiaze z nim cie-
kawa przysztosc. To potaczenie Marco Reusa i Phillipe Coutinho. Niemcom
odméwit juz kilkukrotnie. Az boje sie mysle¢, co bedzie, jesli dalej bedzie sie
tak rozwijat.

Wyszukiwanie wtasnie takich zawodnikéw, jak Kopacz to zadanie skautow
Polskiego Zwigzku Pitki Noznej. — Kilka lat temu spotkatem sie z szefem skau-
tingu zagranicznego szkockiej federacji. Ich skauting powstat 3 lata péZniej
i okazato sie, Ze dziata dokfadnie tak samo jak nasz. Gdzies niezaleznie od
siebie powstaty dwie komérki w federacjach, gdzie dziatano tak samo, wiec
chyba dobra droge poszlismy — koriczy Koordynator Gtéwny skautingu zagra-
nicznego PZPN, Maciej Chorazyk. Gramy dla Polski! |
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Sprawozdanie z [V sesji kursu dla trenerow UEFA  Elite Youth A w Akademii Red Bull Salzburg

W« Wdniach 15-16 kwietnia 2016 r. odbyta sie

; IV sesja kursu dla trenerow UEFA Elite Youth
A. Tym razem trenerzy goscili w Akademii Red
Bull Salzburg. W organizacji pobytu pomogt
Janusz GOra, ktdry jest trenerem pracujgcym
w tej akademii i jednoczesnie petni funkcje
trenera U14 w RB Salzburg.

3. MODEL TRENINGU (FILOZOFIA GRY) | PRZYKLADOWE
SRODKI TRENINGOWE

« Zajecia treningowe odbywaja sie gtéwnie w godzinach popotudniowych.

« Grupy szkoleniowe od U6 do U18 (11 zespotéw dzieciecych i mtodziezo-
wych) nie posiadaja zespotu U19.

« Zawodnicy po ukoriczeniu U18 rozgrywaja mecze w Il zespole seniorskim
rozgrywajacy mecze w drugiej lidze Austriackiej (Austriacki Zwiazek Pitki
Noznej nakazuje, aby zawodnicy po ukoriczeniu 18. roku zycia rywalizo-
wali i grali mecze w pitce seniorskiej).

« Stosowanie réznych form zajec treningowych w réznych grupach wie-
kowych.

2. MODEL GRY (FILOZOFIA GRY)
Faza obrony: —Filozofia pozyskiwania zawodnikéw do Akademii:
» Imniejszac kat atakowania, zeby przeciwnik miat jak najtrudniejsze zada- « U13 — zawodnicy z okolic Salzburga.
nie w celu wykonania podania do swojego partnera (Deckungschatteus « U14-U16 — zawodnicy z Austrii i Niemiec.
- krycie cienia”). « U18 — zawodnicy z catego $wiata.
« Agresywna gra w odbiorze pitki. oW I zespole — 3/4 kadry zawodnikéw wywodzacej sie z akademii
« Jak najmniejsza liczba fauli — gdyz faul przerywa pressing, a zespoty RB (FC Liefering).
Salzburg maja w swojej filozofii czestq realizacje dziatar w pressingu.
« Dziatania w pressingu — wybieranie odpowiedniego momentu do pres-
singu wowczas, gdy: zagranie pitki przez przeciwnika jest do tytu, podczas
wrzutu pitki z autu przez przeciwnika.

PLAN SPRAWOZDANIA W AKADEMII RED BULL SALZBURG:
Plan pobytu.
Model gry.
Model treningu.

Srodki treningowe stosowane w zajeciach treningowych.
Trening pokazowy zespotu U14.

Dziatalnosc i organizacja funkcjonowania akademii. Baza.
Szkolenie mtodziezy na poziomie U7-U14.

Edukacja bramkarzy.

4. SRODKI TRENINGOWE STOSOWANE W ZAJECIACH
TRENINGOWYCH W AKADEMII RB SALZBURG

CWICZENIE1—GRA2 X 1

CWICZENIE 3 — GRA 4 x 2 — FRAGMENT GRY 3 x 2

« Zawodnicy w wyznaczonym polu graja 4 X 2, zadanie dla zawodnikéw
przy pitce to jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce z wykonaniem duzej

1.PLAN POBYTU « W réznych formach gry stosowanie zasady,gry na spalony”. « Zawodnik otrzymujacy pitke od trenera musi mie¢ 2-3 kontakty z pitkg liczby podani.
15 KWIETNIA 2016 R. « (iggte zawezanie i zageszczanie miejsca, gdzie przeciwnik jest w posia- przed wykonaniem kolejnego podania. « Dwaj zawodnicy bronigcy musza odebrac pitke i zagrac ja do trojki zawod-
09:00-10:30 — Zajecia teoretyczne: Struktura szkolenia (filozofia gry) w Akademii daniu pitki. * Broniacy tak musi nabiegac na zawodnika z pitka, zeby uniemozliwic po- nikéw ustawionych do realizacji fragmentu gry w przewadze 3 x 2.

Pitkarskiej i klubie sportowym Red Bull Salzburg (Thomas Letsch
— Dyrektor do spraw szkolenia).

10:45-13:15 — Zajecia teoretyczne: Uwarunkowania dziatalnosci i organizacja
funkcjonowania Akademii Red Bull Salzburg oraz zapoznanie
z baza, infrastruktura pitkarska Akademii i klubu (Emst Tanner —
Dyrektor Akademii Red Bull Salzburg).

15:00-15:45 - Zajecia teoretyczne: Omdwienie treningu pokazowego zespotu U14.

16:00-17:30 — Zajecia praktyczne: Trening pokazowy zespotu U14 (tematyka
zgodna z filozofia RB Salzburg).

18:30-20:15 — Zajecia praktyczne: Obserwacja meczu Il zespotu RB Salzburg
(FC Liefering) — SK Austria Klagenfurt.

16 KWIETNIA 2016 R.

09:00-10:30 — Zajecia teoretyczne: Szkolenie mtodziezy Red Bull Salzburg U7-

« Ciggte skracanie pola gry w odbiorze pitki (odlegtos¢ napastnikéw do
obroncow do 3035 m).

danie do drugiego zawodnika —,zasada ciert".

« Jeden z zawodnikéw tracacych pitke moze wrdcic¢ i pomdc swojemu part-
nerowi w fazie bronienia.

« Realizacja fazy przejéciowej po odbiorze pitki to jak najszybsze wykonanie
podania do jednego z trzech zawodnikéw (czerwonych) w celu realizagji
finalizacji ataku.

Faza atakowania:

o Chec gry jak najwieksza liczba zawodnikéw w ataku pozycyjnym.

o Chec gry w sposéb bardzo ofensywny przy jak najmniejszej liczbie kon-
taktow i jak najkrétszym czasie trwania akji w fazie atakowania (akcje
do 105s). Ich filozofia zaktada, ze akcje trwajace dtuzej niz 10 s zmniejszaja
mozliwos¢ zdobycia bramki.

« Stosowanie arytmii gry, kreatywnos¢ indywidualna w dziataniach ofen-
sywnych.

« Bardzo ofensywna gra skrzydtowych w fazie ataku.

« Niestosowanie dosrodkowan w czasie meczéw z bocznych sektoréw boiska.

« Dziafania w fazie atakowania ukierunkowane na srodkowy sektor.

« Nie profilujg i nie szukaja wysokich zawodnikéw — napastnikdw, graja-

-U14 (Bernhard Seonbuchner — Koordynator sportowy druzyn
U7-U14).

10:45-12:00 — Zajecia teoretyczne: Szkolenie bramkarzy w Akademii (Stefan Loch
— Koordynator globalny w szkoleniu bramkarzy).

12:00-13:00 — Sprawy organizacyjne zwiazane z kursem treneréw UEFA Elite
Youth A.

14:00-14:45 - Zajecia praktyczne: Obserwacja meczu (I potowy) zespotéw U161 U18
Akademii Red Bull Salzburg — Akademia Steiermarkt Sturm Graz.

16:00-18:00 — Zajecia praktyczne: Obserwacja meczu | zespotu Red Bull Salzburg
— SV Ried.

18:00 — Zakonczenie pobytu i wyjazd do Polski.
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cych na pozycjinr9.
« Skupianie sie i zwracanie uwagi na zbieraniu tzw. drugiej pitki.
« Szukanie i dazenie do gry kombinacyjnej (utrzymanie sie przy pitce).

Fazy przejéciowe:

o Faza A/0 — celem jest odzyskac pitke w czasie do 5 s. Twierdza, ze jest to
bardziej ekonomiczne niz pézniejsze bieganie bez pitki przez dtuzszy czas.
« Faza A/0 — jak najszyhciej odebra pitke po to, Zeby odpoczywac (z pitka

zawodnicy mniej sie mecza).

« Faza 0/A — zawsze szukanie i wykonywanie podan do przodu, ewentual-

nie krétkie podania w tyt, nigdy w poprzek boiska.

CWICZENIE 2 — GRA 4 X 2/6 x 4

» Zawodnicy rozpoczynaja gre w przewadze 4 X 2, zadaniem zawodnika
z pitka jest utrzymanie sie przy pitce i wykonanie jak najwiekszej liczby
podan.

 Dwdch zawodnikéw bronigcych stara sie odebrac pitke i po odbiorze wy-
kona¢ podanie do swoich partneréw ustawionych na zewnatrz wyzna-
czonego pola gry, wowczas nastepuje gra w przewadze 6 X 4 do dwéch
bramek z bramkarzami.

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAt BIEG BEZ PItKI
D —— \/\M pr— -————
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CWICZENIE 4 — GRA 4 X 4 + 3 NEUTRALNYCH CWICZENIE 6 — GRA 5 X 5 + 3 NEUTRALNYCH
« Zadaniem zawodnikéw jest utrzymanie sie przy pitce. » Dwa zespoty po 8 zawodnikéw, gra toczy sie w przewadze 5+ 3 X 5.

 Zawodnicy graja w przewadze 7 X 4, neutralni zawodnicy wspétpracuja « Zadaniem dla zawodnikdw jest zdobycie bramki, po odbiorze pitki zesp6t

zawsze z zespotem, ktdry jest w posiadaniu pitki. broniacy zmienia pole gry i prowadzi gre na druga bramke.

5.TRENING POKAZOWY ZESPOLU U14

I. Rozgrzewka — ¢wiczenia z pitkami. Czas: 20 min.

CWICZENIE5 - GRA 6 x 2

o (ztery zespoty po czterech zawodnikéw.

» W jednym wyznaczonym polu gra 4 + 2 X 2, zadaniem zawodnikéw przy
pitce jest wykonanie okreslonej liczby podari i zagranie pitki do drugiego
wyznaczonego pola, w ktérym réwniez odbywa sie gra 6 x 2.

» Dwdch zawodnikow stara sie odebrac pitke. Jezeliim sie to uda, zagrywaja
pitke do jednego z dwéch swoich partneréw znajdujacych sie w sektorze
srodkowym, ktdrzy dalej wykonuja podanie do pola gry 6 x 2. Nastepuje
wdwczas zmiana rél — zawodnicy zespotu, ktérzy stracili pitke, staja sie
zawodnikami odbierajacymi pitke.

Opis:

Podania pitki w kole. Po prowadzeniu pitki podania ze $rodka pola na zewnatrz.
Po wykonaniu podania nastepuje wymiana pomiedzy podajacymi zawodnikami.
Trener narzuca zawodnikom rézne zadania podczas ¢wiczenia: 2 kontakty z pitka,
podanie bez przyjecia, podanie pitki lewa noga, podanie pitki prawg noga itp.

Zadania dodatkowe podczas ¢wiczenia:

o Hasto ,,hop” — zawodnik na zewnatrz musi jak najszybciej usigs¢ i wsta,
a zawodnicy wewnatrz z pitkami musza sie nimi wymienic.

« Sygnat gwizdkiem — zawodnicy obracajg sie dookota.

» Wypowiedzenie jakiejs liczby — zawodnicy muszg zebrac sie w grupach,
liczha w grupie musi odpowiadac liczbie wypowiedzianej przez trenera.
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II. Czes¢ gtowna.
A.Rondo 12 x 4. Czas: 20 min.

Opis:

Zawodnik, ktory ma pitke, musi by¢ caty czas atakowany przez 1 zespét (nie-
bieskich) w celu odbioru pitki. Zawodnicy zespotu odbierajacego pitke musza
poruszac sie razem, blisko siebie, skracajac pole gry i odcinajac podania. Celem
druzyny odbierajacej jest stworzenie przewagi liczebnej w poblizu zawodnika
posiadajacego pitke.

Opgje:

« Zawodnicy druzyny posiadajacej pitke graja na 2—3 kontakty lub bez przy-
jecia (1 kontakt z pitka). Po 10 podaniach migdzy sobg otrzymuja 1 pkt.
Jezeli uda im sie dodatkowo zakoriczy¢ akcje trafieniem do matej bramki,
otrzymuja 1 pkt dodatkowy.

« Druzynie, ktdra odbiera pitke, liczona jest liczba odebranych lub wybitych
pitek w okreslonym czasie (ok. 60 s).

« Po odebraniu lub wybiciu pitki nastepuje zmiana zespotu grajacego w od-
biorze (atakuje druzyna, ktéra popetnita btad).

B. Rondo,, 10", Czas: 20 min.

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAt BIEG BEZ PItKI
 —— \/\M — -————

Z pikkn PRZEZ SWIAT @

Opis:

Graw przewadze 4 X 2 — 6 X 4 na dwie mate bramki lub na dwie duze z bram-
karzem. Cwiczenie rozpoczyna sie od gry 4 x 2, w przypadku ktérej druzyna po-
siadajaca pitke (czerwonych) gra na utrzymanie sie przy pitce na ograniczong
liczbe kontaktéw (1, 2 kontakty). Gdy zespdt przeciwny (niebiescy) odbiora pitke,
graja z pozostatymi czterema zawodnikami w wiekszym polu gry 6 X 4.

Gdy zawodnicy druzyny w przewadze 6 x 4 wykonaja 5 podan pomiedzy soba,
moga zakoriczy¢ akgje strzatem do dowolnej bramki (dwie mate, dwie duze z bram-
karzami). Gdy druzyna czerwonych odbierze w tym czasie pitke, moze réwniez
zakonczy¢ akcje strzatem do bramki (bez wykonywania okreslonej liczby podan).

Zadanie dla druzyny posiadajacej pitke: szybka gra kombinacyjna z celem
gry do przodu, podanie pitki do przodu mogace zakoriczy¢ akcje strzatem do
bramki, przyjecie pitki w kierunku biegu.

Zadania dla druzyny bez pitki: umiejetne zachowanie w sytuacji mniejszej
liczby graczy, atakowanie w celu odbioru razem, tworzenie przewagi w pobli-
zu pitki poprzez agresywna prébe odbioru.

(. Gra7 X 7 + 2 neutralnych. Czas: 20 min.

Opis:

W Srodkowej strefie boiska gra na utrzymanie sie przy pitce. Po wykonaniu
5-10 podan druzyna posiadajaca pitke moze do jednej z dwdch bramek za-
koficzyc¢ akcje strzatem.

Opgje:

« Zawodnik neutralny ma okreslong liczbe kontaktow z pitka.

« Okredlona liczha kontaktow dla wszystkich zawodnikéw.

« Punkt dla druzyny, ktéra po odebraniu pitki najpézniej po 2—3 podaniach
przegra pitke przez linie Srodkowa.

» Gra dowolna na dwie bramki (obowiazujaca zasada,,gra na spalony”).

» Linia spalonego jak w hokeju.

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRAT&PI{KI
R —— | S——_—
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Z pikkn PRZEZ SWIAT @

6. DZIALALNOSC | ORGANIZACJA FUNKCJONOWANIA
AKADEMII RB SALZBURG. BAZA AKADEMII.

Akademia Red Bull w Salzburgu istnieje od 6 wrzesnia 2014 r., kompleks
miesci sie na 10 h ziemi. Koszty wybudowania akademii to 70 min euro.
W akademii w dwdch sekcjach (pitka nozna, hokej) trenuje ok. 400 mtodych
zawodnikéw. Zatrudnionych jest 120 0s6b na peten etat, istnieje ok. 20 profili
zawodow (trenerzy, fizjoterapeudi, greenkeeperzy, kucharze, psychologowie
itp.). W budynku akademii znajduja sie pokoje dla zawodnikéw — 88 pokoi
2-osobowych. Starsi zawodnicy (U18, FC Liefering mieszkajg pojedynczo
w pokojach).

FILARY ARADEMII
RED BULL SALZBURG

PILRA ORGANIZACJA PSYCHOLOGIA ~ HOKEJ NA
NOZNA INTERNAT MEDYCYNA LODZIE

PILKA NDZNA

ZESPOLY U7, U8, U9, U10, U11, 112, 113, U1Y

ZESPOLY U5, U6, 118, FC LIEFERING

| ZESPOE RED BULL SALZBURG

Akademia Red Bull kooperuje z klubem FC Liefering, co pozwala na gre
zawodnikéw po 18. roku zycia w tym klubie. Jako FC Liefering mtodzi za-
wodnicy Akademii Red Bull Salzburg mogg gra¢ na zapleczu Austriackiej
Tipico Bundesliga — odpowiedniku Polskiej I Ligi (inaczej musieliby grac
w Il lidze). W zespotach U15, U16, U18 potowe sktadu stanowig wycho-
wankowie RB Salzburg.

Dziat medyczny znajduje sie na 300 m? akademii — laboratoria, gdzie
odbywaja sie rdzne badania psychologiczne oraz medyczne (EKG, EEG).
W laboratorium akademii s3 przeprowadzane szczegétowe badania
zwtaszcza mtodych zawodnikéw trafiajacych do niej o innych ,nawykach”
treningowych (np. o mniejszej liczhie treningdw, ktéra czeka ich w Aka-
demii RB).

Baza treningowo-szkoleniowa akademii jest bardzo bogata — znajduje sie
W niej:

« 6 boisk treningowych (w tym 2 ze sztuczna nawierzchnia),

« petnowymiarowa hala sportowa,

« hala do hokeja na lodzie,

« kompleks odnowy biologicznej,

» bogato wyposazona sitownia,

« sala sportowa,

« gabinety lekarskie,

« parkur motoryczny,

« boisko do plazowej pitki siatkowej.

g}* Laczy nas pitha
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OBIEKTY RED BULL SALZBURG

Boiska treningowe

Parkur motoryczny (w tle budynek Akademii)

Odnowa biologiczna

Sitownia

Pokoje dla zawodnikow

Kacik wypoczynkowy dla zawodnikéw

W Akademii Red Bull Salzburg u najmtodszych zawodnikéw bardzo duza
uwage zwraca sie na ksztattowanie sprawnosci ogdlnej. Zawodnicy w wieku
do 14. roku zycia majg zajecia, na ktérych realizowane s3 rozne sporty — bad-
minton, hokej, siatkéwka itp.

Jezeli zawodnicy maja 4 treningi w tygodniu, to wowczas zajecia ze sportow
réznych lub sprawnosci ogdlnej odbywaja sie 2 razy w tygodniu po 30 min, je-
zeli 3 treningi w mikrocyklu, to zajecia tego typu odbywaja sie 1 raz. Filozofia
Akademii Red Bull jest stworzenie u mtodych zawodnikéw podstawy moto-
rycznej do pdzniejszej gry w pitke nozna. W celu stworzenia mozliwosci roz-
woju réznych cech motorycznych w Akademii Red Bull znajduje sie tzw. parkur
motoryczny z... 42 przeszkodami.

A
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7.SZKOLENIE MEODZIEZY NA POZIOMIE U7-U14

Zasady ogdlne:

« Rozwijanie kreatywnosci i samodzielnego podejmowania decyzji przez
dzieci poprzez stwarzanie takich sytuacji na boisku oraz wiasciwe kon-
struowanie i dobdr $rodkéw treningowych.

o Przywiazywanie duzej uwagi do ciagtej aktywnosci ruchowej miodych
zawodnikow.

» Ktadzenie duzego nacisku na to, zeby wszystkie dziatania byty efektywne
— czyli dobrze podjeta decyzja i dobre rozwiazanie.

« Prébowanie uczenia z przyjemnoscia.

« Tworzenie ¢wiczeri mogacych osiagnac sukces (trener musi wiedzie¢, ze
przygotowane przez niego ¢wiczenie jest bardzo dobre).

« Pitka zawsze musi by¢ w ruchu.

» Optymalizacja organizacyjnych rozwiazan z kazdego ¢wiczenia (nie ma

,pustych” przebiezek).

A

é}" Laczy nas pitha

PZPN

« Po pierwsze nauka przewidywania, antycypadji, a dopiero pézniej dziatar
technicznych.

« Kazdy trening powinien by¢ interesujacy, atrakcyjny.

« Zaden trening nie moze by¢ monotonny, nudny dla zawodnikow.

Zasady w treningu:

a) Wybieranie ¢wiczen i dostosowanie do tego, jak chcemy, zeby zawodnicy
wykonali podczas sytuagji na boisku.

b) Pitka zawsze, podczas wszystkich ¢wiczer musi by¢ ,,w grze”, nie powin-
na stac.

¢) Jak najwiecej ¢wiczen z pitka — 200 kontaktéw z pitka kazdego dnia.

d) Powtdrzenia bez powtdrzen — czyli powtarzanie ¢wiczen, ale z innymi
zadaniami.

e) Ciagte prowokowanie do réznych rozwigzan.

f) Wprowadzanie modyfikacji do ¢wiczen — zwigkszanie rywalizacji.

g) Dostosowanie ¢wiczeni do wieku ¢wiczacych.

h) Trening powinien by¢ interesujacy i atrakcyjny, nie moze by¢ monotonny.

PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE
NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH

Modyfikacja ¢wiczen wzgledem wieku zawodnikéw

un

Podania pitki przez wszystkich zawodnikéw.

ute

Podania pitki przez jedna grupe zawodnikéw.
Prowadzenie pitki przez drugq grupe zawodnikéw.

TRADYCYJNY MODEL NAUCZANIA | MODEL NAUCZANIA RB SALZBURG

1. Idealny model, wyizolowany 1. Kompleksowy trening
trening

2. Powtarzanie, powtarzanie,
powtarzanie...

2. Powtarzanie bez powtarzania
(analiza, wariantowos¢,
decyzyjnosc).

3. Metodyczne nauczanie 3. Maksymalna wariantowos¢ —

zmiana stopnia trudnosci

4. Podsumowanie zaje¢ przez
trenera (konkretna instrukgja)

4. Podsumowanie zaje¢ przez
zawodnikéw (analiza i odpowiedZ
przez zawodnikow)

8. EDUKACJA BRAMKARZY
|. Struktura i organizacja:
a) U12-U14:
« 4—6 jednostek treningowych w mikrocyklu tygodniowym,
« 1-2 jednostki treningowe indywidualne,
« 1 trener bramkarzy na dla grup U12-U14.

b) U15-U18:
« 6 jednostek treningowych w mikrocyklu tygodniowym,
« 1-2 jednostki treningowe indywidualne,

 U15/U16 — 1 trener bramkarzy,

« U18 — 1 trener bramkarzy.

Z pikkn PRZEZ SWIAT @

¢) FC Liefering:
» 7 jednostek treningowych w mikrocyklu tygodniowym,
o 1 trener bramkarzy dla zespotu FC Liefering.

II. Etapy szkolenia bramkarzy:
a) Do 11. roku zycia:
« Dowolnos¢, ktéry zawodnik wystepuje na bramce, kazdy zawodnik
moze grac jako bramkarz.
« Wszechstronny rozwéj, sprawnos¢ ogdlna.

b) U12-U14:
« Przygotowanie fizyczne.
« Przygotowanie techniczne.
» Poczatek specjalizacji.

¢) U15-U16: Ukierunkowanie na technike i taktyke.
d) U18:

« Specyficzny trening bramkarski.

« Trening z przewaga na dziatania taktyczne.

Liczba bramkarzy w poszczegdInych zespotach Akademii RB Salzburg:
 U12-U14 - 3 bramkarzy.

« U15-U16 — 2 bramkarzy.

« U18 — 2 bramkarzy.

o FC Liefering — 3 bramkarzy.

tacznie w Akademii jest 10 bramkarzy. O obsadzie bramki w danym meczu
ligowym decyduje | trener prowadzonego zespotu. Bardzo czesto zajecia in-
dywidualne dla bramkarzy s realizowane po zajeciach treningowych catego
zespotu. u
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Wyjazdowa sesja kursu trenerskiego UEFA Elite  Youth A w Akademii Pitkarskiej KGHM Zagtebie Lubin

UCZESTNIK KURSU UEFA ELITE YOUTH AW SZKOLE TRENEROW PZPN

WYKLADOWCA W SZKOLE TRENEROW PZPN

K onfrontacje z podobnymi osrodkami pitkarskimi w Europie daja mozliwos¢
wyciagniecia konkretnych wnioskéw pozwalajacych uzyska¢ progresje
merytoryczno-organizacyjng dziatalnosci w uwarunkowaniach polskiej dzie-
cieco-mtodziezowej pitki noznej.

W programie dwudniowej sesji znalazly sie zajecia teoretyczne i praktycz-
ne. W zakres pierwszych weszto przedstawienie struktury i zarzadzania w AP
KGHM Zagtebie, oméwienie trenddw w mtodziezowym futbolu, zapoznanie
sie z filozofig pracy akademii — uczenia i nauczania pitki noznej, a takze omé-
wienie i analiza zaje¢ praktycznych. W drugiej czesci uczestnicy wazieli udziat
w treningach grup mtodziezowych, a takze zajeciach pierwszego zespotu eks-
traklasowego Zagtebia Lubin, prowadzonego przez trenera Piotra Stokowca.

PLAN SESJI - I DZIEN

TERMIN TEMAT MIEJSCE PROWADZACY
29.03.2016 | Struktura Sala Prezes KGHM
i zarzadzanie wyktadowa | Zagtebie Lubin
w Akademii Pitkarskiej T. Debicki
KGHM Zagtebie Lubin
Filozofia uczenia Sala Dyrektor Akademii
i nauczania pitki wyktadowa | Pitkarskiej

noznej (dzieci K. Paluszek

W dniach 29-30 marca 2016 .

w Akademii Pitkarskiej KGHM
Zagtebie w Lubinie odbyfta sie
kolejna sesja kursu trenerskiego
UEFA Elite Youth A. Tego typu
wyjazdowe sesje majq przede
wszystkim na celu zaprezentowac
prace szkoleniowo-organizacyjnq
Z grupami dziecieco-mfodziezowymi
w réznych uwarunkowaniach
infrastrukturalnych.

PLAN SESJI - 11 DZIEN

TERMIN TEMAT MIEJSCE PROWADZACY
30.03.2016 | Trendy Sala Trener koordynator
w miodziezowej pitce | wyktadowa | AP Zagtebie Lubin
noznej W. Lis
Filozofia pracy Sala Trenerzy:
AP — Ksztattowanie | wykfadowa | S. Kwiatkowski,
techniki E. Nowakowski

Przygotowanie Sala Trener J. Piegza
motoryczne wyktadowa

—testy i proby

Zajecia praktyczne Boisko Trenerzy:

| zespotu KGHM P. Stokowiec,
Zagtebie Lubin t. Smolarow, J. Bako
Analiza treningu Sala Trenerzy:

oraz model pracy wykfadowa | P. Stokowiec,

| zespotu t. Smolarow
Analiza Sala L. Cicirko

ﬁ i mtodziez)
Omowienie zaje¢ Sala Trenerzy:

praktycznych U17; wyktadowa | T. Bozyczko;

U12 B. Kwiatkowski;
P. Stariko

Zajecia praktyczne Boisko Trenerzy:

U17iu12 T. Bozyczko;

B. Kwiatkowski;
K. Kotlarski, P. Stariko

Analiza zaje¢ Sala Trener L. Cicirko

praktycznych wykfadowa

A
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i podsumowanie sesji | wyktadowa

Istotnym elementem jest filozofia szkolenia w Akademii Pitkarskiej KGHM
Zagtebia Lubin. Jest ona oparta na holenderskiej mysli szkoleniowej, a jej
gtéwnymi aspektami sa:

- model gry Scisle zwiazany z modelem treningu,

- indywidualne podejscie do zawodnikéw, a takze

- ciggta ewaluacja procesu szkoleniowego.

Omowiono tez role i dziatanie skautingu oraz wspdtprace z klubami part-
nerskimi.

Uczestnicy sesji wzieli udziat w sesjach praktycznych, przypatrujac sie zaje-
com w grupach mtodziezowych i seniorskich. Wsrod pierwszych znalazly sie
grupy U121 U17. Trenerzy zapoznali sie ze schematami jednostek treningowych.

SCHEMAT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ U12/U13 SCHEMAT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ U17

(zes¢ wstepna — motoryczna 12 min 13% (zes¢ wstepna — motoryczna 16 min 13%
(ze$¢ gtéwna F — technika fundamentalna 15 min 17% (ze$¢ gtéwna — trening indywidualny 15 min 13%
(zes¢ gtowna A/B/C — technika uzytkowa 35 min 39% (zes¢ gtéwna F — technika fundamentalna 15 min 13%
(ze$¢ gtéwna D — taktykagryod 1 1do9x 9 |  25min 28% (zes¢ gtéwna A/B/C — technika uzytkowa 15-35min | 13-29%
(zesc koricowa 3 min 3% (zes¢ gtéwna D — taktyka gry od 1< 1do 11 11 | 20-40 min | 17-34%
(zes¢ koricowa 4min 3%

ROZKLAD TRENINGOW | AKCENTOW TRENINGOWYCH

W GRUPACH U12/U13 ROZKLAD TRENINGOW | AKCENTOW TRENINGOWYCH U17

U9 - PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

CZEf(' WSTEPNA TRENINGU

Przebieg:

Zawodnicy ustawieni w dwdch szeregach naprzeciw
siebie. Jeden rzad z pitkami, drugi bez nich. Zadaniem
zawodnikéw z pitkami jest ich przeprowadzenie na
druga strone, nie dajac sie ztapac przeciwnikowi bez
pitki.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIEKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRAT&Pl’LKl
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= TRENEROW
CZESCWSTEPNA — CWICZENIE 2 TECHNIKA ZWODOW | PROWADZEN U12/U13 — PRZYKEADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA
<< Przebieg: CZESC WSTEPNA
Zawodnicy w okreslonym polu musza prowadzi¢ CZESCWSTEPNA — CWICZENIE 1 12 MIN

pitke z wykorzystaniem zwoddw i ze zmiang kierun-
ku biegu. Zatozeniem jest utrzymywanie wiasciwego
tempa oraz orientacja przestrzenna (gtowa uniesiona,
kontrola umiejscowienia).

CZESC GROWNA - TECHNIKA FUNDAMENTALNA

(ZESC GLOWNA — CWICZENIE 1 TECHNIKA ZWODOW | PROWADZEN 15 MIN

Przebieg:

Zawodnicy ustawieni w parach, naprzeciwko siebie.
Zawodnik z pitka na sygnat rusza do przodu, uzywa-
jac zwoddéw do miniecia rywala bez pitki. Punkt dla
gracza, ktdry ostatecznie przeprowadzi pitke na druga
strone.

(ZESC GLOWNA — CWICZENIE 2 TECHNIKA ZWODOW | PROWADZEN

Przebieg:

Zawodnik z pitka zagrywa ja do partnera, ktry staje sie
tym samym zawodnikiem atakujacym. Ma on za zadanie
mina¢ swojego rywala i przeprowadzi¢ pitke na druga
strone. Po wykonaniu zadania nastgpuje zmiana rdl.

Zatozenia:

Prowadzenie pitki noga dalsza od rywala, wzrok skie-
rowany przed siebie, nie na pitke. Istotnym elementem
jest ruch do pitki zawodnika, ktéry przyjmuje podanie.

CZESC KONCOWA TRENINGU
(ZESC KONCOWA — CWICZENIE 1 TECHNIKA ZWODOW | PROWADZEN

Organizacja:

Zawodnik z pitka, partner naprzeciw. Po dwéch
stronach zawodnika z pitka obok niego ustawione
dwie mate bramki z pachotkéw/markeréw.

Przebieg:

Zawodnik z pitka zagrywa ja do partnera ustawio-
nego naprzeciw, ktérego zadaniem jest kierunkowe
przyjecie podania, miniecie obrofcy wykonujacego
potpressing i przeprowadzenie pitki przez jedna z usta-
wionych bramek.

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
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Przebieg:

Berek z pitkami przy nodze. Trener zwraca uwage
na doktadne, krétkie prowadzenie pitki przy zmianach
kierunku biegu. Dwie grupy po dziewieciu zawodni-
kéw, kazdy z pitka przy nodze, dwdch ,berkdw”, rdw-
niez prowadzacych pitke. Po ztapaniu uciekajacego
zawodnika za ramie, nastepuje zmiana ,berka”.

Czas pracy: 30s.

Modyfikacja:

W ciggu 30 s ,berek” musi ztapac jak najwieksza
liczbe zawodnikéw, ztapani opuszczajg placi poza nim
doskonala zonglerke.

CZESC GEOWNA
CZE§C GLOWNA — CWICZENIE 1 TECHNIKA FUNDAMENTALNA

wewnetrzna z prawa zewnetrzna, lewa zewnetrzna
Z prawg wewnetrzng).

4. Obunozne prowadzenie wewnetrzng oraz zewnetrz-
ng czescia stopy podwdjnie.

5. Prowadzenie: 3 X zewnetrzng czescig stopy + we-
wnetrzng + zewnetrzng 4+ wewnetrzng, z przej-
$ciem na druga noge.

6. Prowadzenie: 2 X zewnetrzng prawg + nozyce we-
wnetrzng lewa noga z przejsciem do lewej nogi i po-
wtdrzenie sekwencji lewa noga z przejéciem do prawej.

7. Prowadzenie: 2 X zewnetrzng czescia prawej stopy
+ podeszwa do tytu + wewnetrzng za noga + 2 X
X nozyce zewnetrzne, zaczynajac od prawej.

Przebieg: 8. Prowadzenie z biernym obrorica w sekwengji: 2 X

1. Naprzemienne prowadzenie pitki wewnetrzng 2. Podwdjne prowadzenie wewnetrzng i ze- X wewnetrzng czescig prawej stopy + nozyce we-

i zewnetrzng czedcig stopy prawej nogi. Po- wnetrzng czescig stopy, naprzemiennie. wnetrzne, zaczynajac od prawej + balans na lewa

wrotne prowadzenie lewg noga. 3.0bunozne prowadzenie wewnetrzng i ze- noge + zewnetrzng czescig prawej stopy, zamach
wnetrzng czeécig stopy, naprzemiennie (lewa i zebranie podeszwa do lewej nogi.

(ZESC GLOWNA — CWICZENIE 2 TECHNIKA UZYTKOWA — DRYBLING

1 X 1z biernymi obroricami w czwérkach

Przebieg:

Zawodnik A po podaniu do B otrzymuje podanie
zwrotne, po czym nastepuje zamiana miejsc. Zawod-
nik A zagrywa do C i biernie atakuje. Zawodnik C, ma-
jacy zawodnika A ustawionego za plecami, wykonuje
okreslony zwdd: podwdjne nozyce wewnetrzne obie-
ma nogami, po czym odwraca sie i wykonuje zamach
z przetozeniem pitki podeszwa za noga. Po wykonaniu
atakuje biernego zawodnika B, czyniac prosty zwéd
z przeciwnikiem ustawionym frontalnie. Nastepnie
¢wiczenie rozpoczyna zawodnik D.
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(ZESC GLOWNA — CW. 3 TECHNIKA GRY 1X1 — DRYBLING 10 MIN.

Organizacja:

Dwie mate bramki.

Przebieg:

Zawodnicy ustawieni s3 na linii bramkowej, po-
miedzy matymi bramkami. Zawodnik A zagrywa pitke
przed siebie, na wolne pole. Zawodnik B startuje do
pitki i majac A za plecami, stara sie odwrécic i zdoby¢
bramke.

Organizacja:

6 matych bramek ustawionych naprzeciw siebie
w dwdch rzedach po 3 bramki. 45 s pracy w $rodku,
potem zmiana rél zawodnikdw.

Przebieg:

Gra 1 X 1 na 6 matych bramek, na zewnatrz po
bokach dwéch graczy neutralnych (1 z kazdej strony)
do gry z zawodnikiem posiadajacym pitke. Za bram-
kami po jednym graczu, ktéry ma za zadanie blokowac
dostep do bramek — wowczas zawodnik posiadajacy
pitke musi wybrac inna.

CZESC KONCOWA

(ZESC KONCOWA — CWICZENIE 1 TAKTYKA — GRY 25 MIN

Organizacja i przebieg:

Gra w polu 40 X 20 m, 4 x 4 zawodnikéw + bram-
karze w ustawieniu w rombie. Mozna wykorzystac réw-
niez czterech zawodnikéw zewnetrznych, grajacych na
maksymalnie 2 kontakty. Duza intensywno$¢ ¢wiczenia,
brak rzutéw réznych, autéw i rzutdw wolnych — wszyst-
kie wznowienia wykonuja bramkarze. Bonusem jest
dalsze posiadanie pitki przez zespét, ktéry zdobedzie
bramke. Dodatkowy punkt dla zespotu zawodnika, kt-
ry w ustawieniu przodem do wifasnej bramki wykona
wezesniej okreslone sekwencje zwodéw i skutecznie
minie przeciwnika bedacego za jego plecami.

(zas gry: 4 minuty, odpoczynek: 4 minuty (zmiany grup).

Przebieg:

Ustawienie w linii, wszyscy zawodnicy w wolnym
tempie wykonuja trucht od potowy boiska do pola
karnegoi z powrotem.
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U17 - PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

CZESC WSTEPNA

CZESCWSTEPNA — CWICZENIE 1, WARIANT A TECHNIKA FUNDAMENTALNA — PROWADZENIE PILKI 5 MIN

CZESCWSTEPNA — CWICZENIE 1, WARIANT B

CZESCWSTEPNA — CWICZENIE 1, WARIANT D

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
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Przebieg:
Prowadzenie pitki pomiedzy pachotkami/markera-
mi prawg i lewa noga, za pieta z podeszwa.

TECHNIKA FUNDAMENTALNA — PROWADZENIE PItKI

Przebieg:
Prowadzenie pitki wytacznie prawa noga za pieta
z podeszwa, nastepnie przejscie na lewg noge.

Przebieg:
Prowadzenie pitki prawa i lewa nogg z przetocze-
niem podeszwa do siebie i za pietg nogi postawne;.

Przebieg:

Prowadzenie pitki w slalomie pomiedzy pachotka-
mi/markerami, prawg i lewa noga, wewnetrzng i ze-
wnetrzng czescig stopy.
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CZESC GROWNA TRENINGU

Taktyka — wspétpraca w obronie dwéch srodkowych obroricéw przeciwko dwém napastnikom

(ZESC GLOWNA — CWICZENIE 1
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ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

TAKTYKA GRY 10 MIN

Organizagja:

Trener/zawodnik ustawiony na $rodku z pitka,
dwoch napastnikéw ustawionych w linii, za nimi
dwdch obroricéw.

Przebieg:

Trener/zawodnik zagrywa pitke ze $rodka w kierun-
ku jednego z napastnikéw, ktéry wychodzi na pozycje.
Obrorica wybiega za nim, zadaniem drugiego jest od-
powiednia asekuracja partnera. Nastepuje rozegranie
akgji — zadaniem napastnikow jest oddac whasciwie
pitke do zagrywajacej wczesniej osoby. Trener zwraca
uwage na pozycje w obronie zawodnika, a takze wia-
$ciwy moment ataku na pitke.

Organizagja:

Trener/zawodnik ustawiony na $rodku z pitka,
dwoch napastnikéw ustawionych w linii, za nimi
dwdch obroricéw.

Przebieg:

Trener/zawodnik zagrywa pitke ze Srodka w kierunku
jednego z napastnikéw, ktéry wychodzi na pozycje. Je-
den z obroficow wychodzi za nim, drugi ma za zadanie
whasciwie zaasekurowac partnera. Po odegraniu pitki
przez napastnika trener/zawodnik zagrywa prostopadta
podanie w kierunku drugiego napastnika, ktéry musi
wyjé¢ na pozyge. Trener zwraca uwage na pozycje dru-
giego zawodnika w obronie (przesuniecie stopera nieco
do Srodka jeszcze przed wykonaniem podania nr 3),
a takze wiasciwe wyjscie na pozycje zawodnika.

Organizagja:

Kwadrat ustawiony z czterech pachotkéw/marke-
réw. Dwéch zawodnikéw z pitkami na obwodzie, jeden
w Srodku.

Przebieg:

Gracz w srodku ma za zadanie dobiec do jak naj-
wiekszej liczby pachotkdw/markerdw w okreslonym
czasie. Zadaniem zawodnikéw znajdujacych sie na
obwodzie jest natomiast blokowanie naroznikéw
poprzez uprzednie dobiegniecie i ustawienie pitki na
narozniku.
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(ZESC GROWNA — CWICZENIE 4 TAKTYKA GRY — WSPOtPRACA NAPASTNIKOW 15 MIN

CZESC KONCOWA

(ZESC KONCOWA — CWICZENIE 1 TAKTYKA GRY — GRY ZADANIOWE 15 MIN

Przebieg:
Zgodnie ze schematem.

Przebieg:
Zgodnie ze schematem.

Organizacja:

4 kwadraty ustawione z pachotkéw/markerdw, za-
wodnicy ustawieni wedtug schematu.

Przebieg:

Sygnat trenera rozpoczyna w pierwszym kwadra-
cie gre 4 X 2. Druzyna z6ttych po wykonaniu szesciu
celnych podar zagrywa pitke do kolejnego kwadra-
tu — tam whbiegaja dwaj kolejni zawodnicy bronigcy
(czerwoni), a do pozostatych dwdch kwadratéw trzech
graczy niebieskich. Z kwadratu nr 1 dwdch graczy nie-
bieskich whiega do kwadratéw nr 3i 4, z ktérych wszy-
scy niebiescy zawodnicy wybiegali do kwadratu nr 2.

CZESC KONCOWA — CWICZENIE 2 TAKTYKA GRY — GRY ZADANIOWE 15 MIN

Podczas kazdej gry obowiazuje bezwzgledny zakaz gry wilizgiem!
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Organizacja:

20 zawodnikéw, 20 znacznikéw, 5 pitek, 9 narzutek.
Boisko 0 wymiarach 40 x 30 m z petnowymiarowymi
bramkami. Zawodnicy podzieleni na 2 dziesieciooso-
bowe zespoty (9 + bramkarz).

Przebieg:

Gra zadaniowa na dwie bramki. Przyktadowe zadania:

a) na wiasnej potowie gra na 1 kontakt, na potowie
przeciwnika — gra dowolna;

b) gra na 2 kontakty na catym polu gry, nastepnie gra
na 1 kontakt na catym polu gry;

¢) gra dowolna, ale bramka zdobywana jedynie gtowa
lub wolejem,

d) kazda akcja koriczona w ciagu 5 s od przejecia pitki;

e) gre mozna zakoriczyc strzatem po wymianie pieciu
podan. ||
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