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ym razem zamiast typowego felietonu przedstawie
TPan’stvvu tekst podsumowujqcy w bardzo skréconej
formie Mtodziezowe Mistrzostwa Europy EURO U21, ktére
odbyty sie niedawno w naszym kraju. Po raz pierwszy w fi-
natach startowato 12 zespotdw, w 3 grupach po 4 druzyny.

Wsrdd uczestnikow najpopularniejszym ustawieniem
byto 1-4-2-3—-1, a wszystkie zespoly preferowaty gre
czwaorkg obroricéw. Jedenascie druzyn zageszczato sro-
dek pola i spychafo przeciwnika w boczne sektory boiska,
by tam odebrac pitke. Wiekszos¢ zespotéw probowata
wychodzi¢ wysoko (zwtaszcza przy otwarciu gry przez
przeciwnika od bramki), aby odebrac pitke w poblizu
bramki rywala lub zmusi¢ go do niekorzystnego zagra-
nia (wybicia).

Przejscie z fazy bronienia do faz atakowania najle-
piej wykorzystywata Hiszpania. Zdobyta w ten sposéb
4 bramki.

Podczas rzutéw roznych na 12 finalistow mistrzostw
Europy 8 zespotéw wykorzystywato krycie mieszane

7 przewagq krycia indywidualnego, a 4 krycie strefowe

(Dania, Stowacja, Portugalia, Wtochy). Osiem reprezen-
tacji bronito catym zespotem, 4 zas pozostawiaty 1 za-
wodnika w srodkowej strefie boiska.

Krycie strefowe byto najbardziej popularnqg formq orga-
nizacji gry przy rzutach wolnych w defensywie. Stoso-
waty je reprezentacje Danii, Serbii, Stowacji, Portugalii,
Anglii, Wtoch, Hiszpanii oraz Niemiec. Siedem druzyn
bronito sie catym zespotem, pozostatych 5 zostawiato
1 zawodnika na kontre.

Sposréd 21 meczéw analizie poddano 20 spotkari,
w ktdrych padaty bramki. W 15 meczach zdobywcy
pierwszej bramki wygrali mecz (75%). W 3 meczach
padt remis (15%). W 2 meczach zespdt, ktéry strzelit
pierwszego gola, przegrat mecz (10%).

Jedenascie bramek zostato zdobytych przez zawodni-
kéw rezerwowych (w 11 meczach).

Sredni wiek wszystkich zespotéw to 21,9 lat. Sredni wiek
druzyn grajqcych w fazie medalowej to 21,7 lat. Naj-
starsza druzyna na turnieju to Macedonia — Sredni wiek
22,7 lat. Najmftodsze druzyny to Hiszpania i Wtochy, ze
srednim wiekiem 21,5 lat.

Pomimo ze najlepszy strzelec turnieju Saul Niguez i naj-
lepszy zawodnik Dani Ceballos to reprezentanci Hiszpa-
nii — turniej wygrata reprezentacja Niemiec, pokonujqc
faworyzowanq druzyne Hiszpanii.

STEFAN MAJEWSKI
Dyrektor Departamentu Szkolenia
i Reprezentacji Narodowych PZPN
Dyrektor Sportowy PZPN

Dyrektor Szkoty Treneréw PZPN

W ciggu 15 dni pitkarskiej batalii na trybunach 6 pol-
skich stadionéw — w Bydgoszczy, Gdyni, Kielcach, Kra-
kowie, Lublinie oraz Tychach — zasiadto tqcznie 244.085
fanow futbolu. Srednia frekwencja wyniosta 11.623 wi-
dzoéw, co jest najlepszym wynikiem na UEFA EURO U21
od 10 lat.

Caly turniej UEFA podsumowata jednym zdaniem: ,do-
skonale na boiskach i poza nimi’... Doceniona réwniez
zostata wspaniata wspdtpraca na linii UEFA — PZPN.

A zatem Polacy réwniez odniesli sukces, ale tylko organiza-
cyjnie, bo sportowo wszyscy mielismy inne oczekiwania. . .

g}‘* Laczy nas pitha

PZPN



http://nike.com/football

@©P cinkciarz.pr

ANALIZA MrobziezowycH Mistrzostw Europy U21
(zE SZCZEGOLNYM UWZGLEDNIENIEM POLFINALISTOW)
PoLska 2017

Z 2vcin AKADEMII MropYCH ORLOW. ..

AKADEMIA MtODYCH ORLOW

— BLOKOWY MEZOCYKL MIESIECZNY W KATEGORII
wiekowe) ORLIK Typzien IV

— RozwiJANIE INTELIGENCJI ZAWODNIKA

=5 N NN B

X1 .E X B FrE

......

dfeoGTE

SZKOLKI/AKADEMIE PILKARSKIE NA MEDAL
Czesc 2. AP 21 Krakow

KoNsPEKT TRENINGOWY OTWARCIE GRY POD PRESJA.
BUDOWANIE GRY I FINALIZACJA

BE e+ XD b i

by oheraetanimadetfimy SHA Aplikacja walutowa Cinkciarz.p!
dostepna w 35 jezykach

Redaktor naczelny: Marcin Papierz SCl AGN Ac’ URUCHOMIC OGI.ADA(:

Wsparcieredakcyjne: Michat Libich, Michat Zachodny darmowa aplikacje do Sciagnieta aplikacje, a nastepnie wyjatkowe animacje i filmy

Konsultacja merytoryczna: Komisja Techniczna PZPN skanowania kodow QR na swoj skierowac kamere swojego
Korekta: Anna Marecka i Pawet Drazba smartfon |ub tablet z: telefonu na strone, na ktdrej
App Store (10S) znajduje sie kod QR, tak aby
Sklep Play (Android) byt wyraznie widoczny na
Wsparcie graficzne, ilustracje: Grzegorz Gromadzki Marketplace (Windows Phone) wyswietlaczu telefonu ko waluiowa Cinkotarz pl dostopna na platiormmye Android, 108 # ‘

Zdjecia: Archiwum whasne PZPN, Cyfrasport, East News r
Wydawca: Asystent Trenera Sp. z 0.0. & u D

na zlecenie Polskiego Zwiazku Pitki Noznej

Projekt graficzny i sktad: Agnieszka Budzicz

4 é?‘ Laczy nas pitha



https://cinkciarz.pl/
https://www.laczynaspilka.pl/akademia-juniora.html

134
Euro u21@

Analiza Mtodziezowych ~ Mistrzostw Europy U21
ze szczegolnym uwzglednieniem potfinalistow Polska 2017 .

Analiza zostata wykonana przez uczestnikow kursu UEFA Pro 2016-2018, ktory odbywa sie [1-4-1-4-1]
w Szkole Treneréw PZPN w Biatej Podlaskiej. W powyzszym ustawieniu grata Stowadja.

GRAFIKA 2. Ustawienie wyjsciowe — Wtochy 1-4-3-3

GRAFIKA 2.
Ponizej zostaty wskazane preferowane ustawienia wyjsciowe pétfinalistow

urniej odbyt sie w dniach 1630 czerwca 2017 r. na stadionach w Kielcach,

PREFEROWANE USTAWIENIA ZESPOLOW

turnieju.

Lublinie, Bydgoszczy, Gdyni, Tychach oraz Krakowie. Wzigto w nim udziat [1-4-2-3-1]
12 druzyn, ktdre zostaty podzielone na 3 grupy: Byto to najbardziej popularne ustawienie. Stosowaty je reprezentacje: GRAFIKA 1. Ustawienie wyjsciowe — Anglia 1-4—4-2 (diament)
« Macedonii, o Polski,
Grupa A Grupa B Grupa C o (zech, « Niemiec. GRAFIKA 1.
Anglia Hiszpania Wtochy « Serbii,
Stowacja Portugalia Niemcy
Szwecja Serbia Dania [1-4-4-2]
Polska Macedonia Czechy Wykorzystywane przez 4 zespoty:
o Szwegje, « Portugalie (diament),
Pierwsze miejsca w grupach zajety: Anglia, Hiszpania i Wtochy. Czwartym « Danie, » Anglie (diament).
poffinalista zostata druzyna Niemiec. Zwyciezyta ona w rankingu druzyn, ktdre
zajely 2. miejsce w swojej grupie (miata najlepszy bilans). I to wtasnie Niemcy m

Powyzszemu ustawieniu byty wierne:
« Wtochy, « Hiszpania.

zostali Mistrzem Europy U21.

27.06.2017 r. - Tychy

Anglia U21 2 (3)
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Niemcy U21 2@ e
30.06.2017 r. - Krakéw
- Niemcy U21 1
o Hiszpania U21 o --H:’ :
27.06.2017 r. - Krakéw ""F AZ E R BAIJAN.
¢ Hi ia U21 3 ..
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GRAFIKA 3. Ustawienie wyjsciowe — Hiszpania 1-4-3-3

GRAFIKA 3.

GRAFIKA 4. Ustawienie wyjsciowe — Niemcy 1-4-2-3-1

GRAFIKA 4.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL

— > NN | —

-

8 é} ) chzy nas ,0/'//(:2

PZPN

BIEG BEZ PItKI

-———

BRONIENIE

Wszystkie zespoty uczestniczace w turnieju preferowaty gre czwdrkq obroricow.

Mozna byto zaobserwowac duze zrdznicowanie w organizacji gry defen-
sywnej pomiedzy zespotami oraz w obrebie zespotéw w trakcie meczu (gra
niska, $rednig i wysoka obrong).

Jedenascie zespotéw zageszczato Srodek pola i spychato przeciwnika
w boczne sektory boiska, by tam odebrac pitke.

Portugalia to jedyny zesp6t turnieju, ktory zamykat rozegranie pitki do boku
(ustawiajac szeroko dwéjke napastnikéw), zmuszajac przeciwnika do podania
pitki w srodek — by tam odebrac pitke.

OBRONA NISKA

Kazdy z czterech péffinalistow wykorzystywat w swojej grze, w fazie defen-
sywnej, obrone niska w obrebie ustawien: 1-4-4-2, 1-4—4-1-1, 1-4-1-
4-1,1-4-3-1-2 lub 1-4-5-1.

GRAFIKA 5. Ustawienie 1-4—4—2 — obrona niska

GRAFIKA 5.

GRAFIKA 6.

GRAFIKA 7. Ustawienie 1-4—5-1 — obrona niska

GRAFIKA 7.

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

OBRONA WYSOKA

Wiekszos¢ zespotéw probowata wychodzi¢ wysoko (zwtaszcza przy otwar-
ciu gry przez przeciwnika od bramki), by odebrac pitke w poblizu bramki rywa-
a lub zmusi¢ go do niekorzystnego zagrania (wybicia).

GRAFIKA 8. Ustawienie 1-4—4—2 — obrona wysoka

GRAFIKA 9. Ustawienie 1-4—3—1-2 — obrona wysoka

GRAFIKA 9.

=Ty

GRAFIKA10

OBRONA — PRESSING W SRODKOWYM SEKTORZE (PRZYKEAD)
GRAFIKA 11. Przyktad pressingu w Srodkowym sektorze boiska

1?( s GRAFIKAH
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FAZA PRZEJSCIA Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

Reprezentacja Hiszpanii to zespét, ktory najlepiej wykorzystywat przejscie
z fazy bronienia do atakowania (zdobyte 4 bramki).

Ze wzgledu na duza réznorodno$¢ w organizagji gry defensywnej kontrataki
inicjowane byty po przejeciu pitki w réznych strefach boiska.

Do skutecznego wyprowadzenia kontry pozwalata liczba 3—4 zawodnikéw.

Mozna byto zaobserwowac 3 warianty:

« podanie pitki na wolne pole (za lini¢ obrony),

« wykorzystanie 9" jako pierwszej stacji,

« akcja indywidualna — najczesciej bocznym sektorem boiska.

GRAFIKA 12. Faza przejscia z bronienia do atakowania

ATAKOWANIE

W przypadku péffinalistow dziatania ofensywne byty oparte gtéwnie na
ataku pozycyjnym. Byt to atak pozycyjny wielowariantowy. Dominowaty po-
dania po podtozu, podania gdra stuzyty tylko do przeniesienia ciezaru gry.

Mozna byto zaohserwowac rotacje na pozycjach, ciagly ruch skrzydtowych
do srodka i ,wtaczanie sie” bocznych obroricéw.

Gra ofensywna zawodnikow w bocznych sektorach boiska opierata sie
gtéwnie na zejsciach do srodka i zakoriczeniu akgji strzatem oraz na dosrod-
kowaniach.

Stosowano réwniez podania penetrujace za linie obrony.

OTWARCIE GRY — JAKTO ROBILI MISTRZOWIE

Podczas otwarcia gry przez bramkarza dwaj Srodkowi obroricy ustawiali sie
przy liniach bocznych pola karnego, a do gry wychodzit defensywny pomoc-
nik. Boczni obroficy ustawiali sie wysoko, aby umozliwi¢ bramkarzowi dtugie
podanie w boczny sektor.

GRAFIKA 13. Otwieranie gry przez Niemcow

GRAFIKA 13.

PZPN

l/qczy nas ,0/'//(4

134

9




GRAFIKA 14. Otwieranie gry przez Niemcow

BUDOWANIE GRY PRZEZ MISTRZOW EUROPY U21

Cigzar rozegrania pitki spoczywat najczesciej na czwérce zawodnikow — dwéch
Srodkowych obroricach oraz dwdch srodkowych pomocnikach. Umiejetnie tworzo-
no przewagi na skrzydfach dzieki wysoko ustawionym bocznym obroricom. Przeno-
szono ciezar gry w poszukiwaniu pojedynkéw w bocznych sektorach boiska.

GRAFIKA 15. Budowanie gry przez Niemcéw

T
GRAFIKA 15.

GRAFIKA 16. Budowanie gry przez Niemcow

< GRAFIKA 16.

H

ZAKONCZENIE GRY W WYKONANIU REPREZENTACJI
NIEMIECU21

Finalizacja akcji opierata sie na kilku aspektach:

» podania za linig obrony,

» obieg zewnetrzny i wewnetrzny,

1 1w bocznych sektorach,

« dosrodkowanie po przeniesieniu ciezaru gry,

o strzat z dystansu przy bardzo niskiej obronie.

FAZA PRZEJSCIOWA Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Jedenascie z dwunastu zespotéw posiadato dwufazowy model organizacji
gry po stracie pitki, tzn.:
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1. Natychmiastowy pressing po stracie w strefie wysokie;.
2. Zwalnianie gry i odbudowa ustawienia w strefie obrony sredniej lub
niskiej.

Dania jako jedyny zespét po stracie pitki bardzo rzadko stosowat wysoki
pressing, najczesciej zwalniat gre i odbudowywat ustawienie do obrony niskiej
i Sredniej.

SFG - RZUTY ROZNE W OBRONIE

Na dwunastu finalistéw Mistrzostw Europy 8 zespotéw wykorzystywato
krycie mieszane z przewaga krycia indywidualnego, 4 — krycie strefowe (Da-
nia, Stowacja, Portugalia, Wtochy).

Osiem zespotdw bronito catym zespotem, 4 druzyny pozostawialy jednego
zawodnika w Srodkowej strefie boiska.

Dwie reprezentacje modyfikowaty swoje ustawienie wzgledem lotu pitki
(odchodzaca, dochodzaca), tj. Stowacja oraz Portugalia.

« Bronili catym zespotem.

« Stosowali krycie mieszane.

Ustawienie: 1 zawodnik przy blizszym stupku, 3 zawodnikéw ustawio-
nych w strefie (na wysokosci 5. m), 4 zawodnikdw kryjacych indywidualnie,
2 na przedpolu.

GRAFIKA 17. Ustawienie Niemcow przy rzutach roznych w obronie

GRAFIKA 17.

« Bronia catym zespotem.

« Stosuja krycie strefowe.

Ustawienie: 1 zawodnik przy blizszym stupku, 4 zawodnikéw na wysokosci
5. m, 3 zawodnikéw na wysokosci 8. m, 2 na przedpolu.

« Bronita catym zespotem.
« Stosowata krycie mieszane.

Ustawienie: jeden zawodnik przy blizszym stupku, dwdch zawodnikéw
ustawionych w strefie (na wysokosci 5. m), pieciu kryje indywidualnie, dwéch
zawodnikéw na przedpolu.

« Zostawiata jednego zawodnika na kontre.

« Stosowata krycie mieszane.

Ustawienie: 2 zawodnikow ustawionych w strefie (na wysokosci 5. m),
6 zawodnikéw kryje indywidualnie, 1 na przedpolu, 1 zawodnik w Srodkowej
strefie.
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GRAFIKA 23. Ustawienie Whochéw przy rzutach roznych w obronie GRAFIKA 26. Ustawienie Niemcow przy rzutach wolnych w obronie GRAFIKA 29. Ustawienie Anglikéw przy rzutach wolnych w obronie SFG — RZUTY ROZNE W ATAKU
Jedenascie bramek padto po rzutach roznych:
GRAFIKA 29. « 6 bramek po bezposrednim dosrodkowaniu (3 z wysokosci blizszego stup-

GRAFIKA 23. Srila GRAFIKA 26.

GRAFIKA 24. Ustawienie Wtochdw przy rzutach roznych w obronie
« Bronifa catym zespotem.
GRAFIKA 24. « Stosowata krycie mieszane.
Ustawienie: 1lub 2 zawodnikow w murze, 7 zawodnikow w strefie na 16. m,
1 zawodnik odpowiedzialny za przedpole.

GRAFIKA 27. Ustawienie Hiszpandw przy rzutach wolnych w obronie

GRAFIKA 27.

SFG—RZUTY WOLNE W OBRONIE

Krycie strefowe byto najbardziej popularng forma organizacji gry przy rzu-
tach wolnych w defensywie. Stosowaty je reprezentacje: Danii, Serbii, Stowa-
¢ji, Portugalii, Anglii, Wtoch, Hiszpanii oraz Niemiec.

Pozostate reprezentadje, tj. Polska, Szwecja, Macedonia, Czechy, stosowaty
krycie mieszane z przewaga krycia indywidualnego.

Siedem zespot6éw bronito sie cat druzyna, pozostatych 5 zostawiato 1 za-
wodnika na kontre.

« Bronili catym zespotem.

« Stosowali krycie strefowe.

Ustawienie: 1 lub 2 zawodnikdw w murze, 6 zawodnikow w strefie na 16. m,
2 zawodnikéw odpowiedzialnych za przedpole.

GRAFIKA 25. Ustawienie Niemc6w przy rzutach wolnych w obronie

. GRAFIKA 25.

o

« Zostawiata 1 zawodnika na kontre.

« Stosowata krycie strefowe.

Ustawienie: 1 lub 2 zawodnikdw w murze, 6 zawodnikow w strefie na
16. m, 1 zawodnik odpowiedzialny za przedpole, 1 zawodnik na potowie bo-
iska ustawiony na kontre.
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ka, 3 ze Srodka bramki),

« 1 bramka po krétkim rozegraniu (kazdy z zespotéw miat 2 lub 3 warianty
kombinacyjnego rozegrania rzutu roznego — nie wiecej),

« 3 bramki po wygraniu, drugiej pitki”i ponownym dosrodkowaniu w pole karne.

Reprezentacje Niemiec, Anglii, Portugalii oraz Stowagji byty najskuteczniej-
sze w tym elemencie, strzelajac po 2 bramki.

Pie¢ zespotdw nie zdobyto zadnej bramki po rzucie roznym, tj. Macedonia,
Dania, Serbia, Polska oraz Hiszpania.

« Dosrodkowanie dochodzace lub odchodzace.

« 11ub 2 zawodnikéw przy pitce.

* 5 lub 6 zawodnikéw w polu karnym.

* 1lub 2 zawodnikéw na przedpolu.

Warianty:

» Bezposrednie dosrodkowanie na blizszy stupek (dwie bramki), w centrum
lub na dalszy stupek.

« Krotkie rozegranie przez 2 zawodnikéw z podaniem pitki na przedpole.

GRAFIKA 33. Ustawienie Niemcow przy rzutach roznych w ataku

GRAFIKA 33.

« Bronili catym zespotem.

« Stosowali krycie strefowe.

Ustawienie: 1lub 2 zawodnikéw w murze, 6 zawodnikéw w strefie na 16. m,
2 zawodnikéw odpowiedzialnych za przedpole.

GRAFIKA 31. Ustawienie Wiochéw przy rzutach wolnych w obronie

GRAFIKA 31.

GRAFIKA 32. Ustawienie Wiochéw przy rzutach wolnych w obronie

GRAFIKA 32.

« Podanie dochodzace lub odchodzace.
o 1lub 2 zawodnikéw przy pitce.

» 5 zawodnikéw w polu karnym.

» 2 zawodnikéw na przedpolu.
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Warianty: GRAFIKA 38. Ustawienie Anglikéw przy rzutach roznych w ataku NIEMCY GRAFIKA 44. Ustawienie Hiszpandw przy rzutach wolnych w ataku
» Bezposrednie dosrodkowanie na blizszy lub dalszy stupek. » Podania odchodzace lub dochodzace.
« Krotkie rozegranie przez 2 zawodnikéw z podaniem pitki i rozpoczecie GRAFIKA 38. * 1lub 2 zawodnikéw przy pitce. - GRAFIKA 44.

ataku pozycyjnego.

GRAFIKA 35. Ustawienie Hiszpanéw przy rzutach roznych w ataku

GRAFIKA 35.

GRAFIKA 36. Ustawienie Hiszpan6w przy rzutach roznych w ataku

GRAFIKA 36.

« Podania dochodzace lub odchodzace.

« 1 zawodnik przy pitce.

« 5/6 zawodnikéw w polu karnym.

o 1lub dwdch zawodnikéw na przedpolu

Warianty:

» Bezposrednie dosrodkowanie w centrum bramki lub na dalszy stupek.
» Mocne podanie po ziemi na rég 5. metra.

« Podanie pitki na rdg szesnastki.

GRAFIKA 37. Ustawienie Anglikdw przy rzutach roznych w ataku

GRAFIKA 37.
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« Podanie dochodzace lub odchodzace.

* 1lub 2 zawodnikéw przy pitce.

* 5 lub 6 zawodnikdéw w polu karnym.

* 1lub 2 zawodnikéw na przedpolu.

Warianty:

« Bezposrednie dosrodkowanie na blizszy stupek w centrum lub na dalszy
stupek.

« Podanie pitki gora na przedpole.

« Kombinacyjne rozegranie pitki przez 3 zawodnikéw.

GRAFIKA 39. Ustawienie Wtochéw przy rzutach roznych w ataku

GRAFIKA 39.
oo

i

SFG— RZUTY WOLNE W ATAKU

Tylko 2 bramki w trakcie catego turnieju padty po rzutach wolnych:
« dosrodkowanie na dalszy stupek (Serbia),

« szybkie rozegranie pitki (Wtochy).

Zaobserwowano brak egzekutora, ktéry bezposrednim uderzeniem z rzutu
wolnego zdobyt bramke.

Nie odnotowano réwniez skutecznych kombinacji mogacych zaskoczy¢ de-
fensywe przeciwnika.

GRAFIKA 41. Ustawienie Niemcow przy rzutach wolnych w ataku

GRAFIKA 43. Ustawienie Hiszpandw przy rzutach wolnych w ataku

« 5 zawodnikéw whiegajacych.

* 1lub 2 zawodnikéw na przedpolu.

Warianty:

« Dosrodkowanie na dalszy stupek i proba zgrania pitki na whiegajacych
zawodnikdw.

« Podanie pitki w $wiatto bramki.

GRAFIKA 41.

« Podania odchodzace lub dochodzace.

« 1 zawodnik przy pitce.

« 5 zawodnikéw wbiegajacych.

» 2 zawodnikéw na przedpolu.

Warianty:

» Dosrodkowanie w kierunku bramki — ,na przeciecie” lub na dalszy stupek.
« Szybkie rozegranie pitki.

GRAFIKA 45. Ustawienie Anglikéw przy rzutach wolnych w ataku

GRAFIKA 45.

GRAFIKA 46. Ustawienie Anglikéw przy rzutach wolnych w ataku

« Podanie odchodzace lub dochodzace. A B, : GRAEIKA 46.
« 1 zawodnik przy pitce. =

« 5 zawodnikéw whiegajacych. o -l

« 2 zawodnikéw na przedpolu. * L : T R P

Warianty:

» Dosrodkowanie w kierunku bramki — ,na przeciecie”.

» Dosrodkowanie pitki na whiegajacego z gtebi pola zawodnika, ktéry ma
podac pitke w pole karne.

GRAFIKA 43. WLOCHY

» Podanie odchodzace lub dochodzace.

* 1lub 2 zawodnikéw przy pitce.

« 5 zawodnikéw wbiegajacych.

» 2 zawodnikéw na przedpolu.

Warianty:

* Dosrodkowanie w kierunku bramki — ,na przeciecie” lub na dalszy stupek.

« Szybkie rozegranie pitki — najwieksze zagrozenie (bramka w meczu
z Hiszpania).

@(‘ Laczy nas pitha

PZPN

134




134
euro u21@

GRAFIKA 47. Ustawienie Wtochéw przy rzutach wolnych w ataku UDZIAL ZAWODNIKOW MOGACYCH WYSTAPICW KOLEJNYCH Konsekwencja taktyczna NASZA JEDENASTKA MME U21
MISTRZOSTWACH U21 (ROCZNIK 1996 | MLODSI) Finaliéci byli ,wierni” swojej taktyce niezaleznie od fazy rozgrywek czy wy-
GRAFIKA 47. o Liczba pitkarzy urodzonych w 1996 r. i mtodszych — 91 (33% wszystkich niku w trakcie spotkania.

uczestnikow).

« Liczba pitkarzy urodzonych w 1996 r. i mtodszych wsréd czterech pétfina-

listéw — 29 (27% wszystkich zawodnikéw tych zespotéw).

Na mistrzostwach znalazto sie 3 pitkarzy urodzonych w 1999 r., z ktérych
dwach zagrato (Donnarumma — bramkarz reprezentacji Wtoch, Elmas — po-
mocnik reprezentacji Macedonii oraz Dahlberg — rezerwowy bramkarz repre-
zentacji Szweji).

CIEKAWOSTKI

Inaczenie posiadania pitki

GRAFIKA 48. Ustawienie Wtochdw przy rzutach wolnych w ataku Finalisci to zespoty, ktdre we wszystkich meczach dominowaty, kontrolujac
gre poprzez posiadanie pitki.

GRAFIKA 48.
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ZNACZENIE PIERWSZE) BRAMKI
Sposréd 21 meczéw analizie poddano 20 spotkan, w ktérych padaty bramki. Finat byt zaprzeczeniem tej requty:
W 15 meczach zdobywcy pierwszej bramki wygrali mecz (75%). _ )
W 3 meczach padt remis (15%). “ m&@; = Eﬁplh l.l!:m
W 2 meczach zespot, ktory zdobyt pierwszy bramke, przegrat mecz (10%). i :
) 41% a T iate 5
WPEYW ZAWODNIKOW REZERWOWYCH NA WYNIK MECZU 159 [B%%) K Podasis (4] 11 [B7H)
Jedenadcie bramek zostato zdobytych przez zawodnikéw rezerwowych 1o K Podusis Marres "
(w 11 meczach). , . ' ' 18 () B Sorsaly fonkes) 31
Tr,zy n?e'cze zakonczyty :ﬂg zwyflgstw.aml.. 2 B =
Réwniez 3 mecze zakofczyty sie remisami (2 asysty, 1 gol rezerwowych).
. . . 4 F Bouky sl 4
Dwa rzuty karne wywalczyli zawodnicy rezerwowi.
15 [T e 10
COACHING SELEKCJONEROW L 6 Fmie 1
Mistrzostwa Europy wykreowaty obraz trenera, ktéry panuje nad emocja- 1] 5] A Pojedyil ) 141 [30%)
mi (skupiajac sie na wydarzeniach boiskowych), wspiera swoich zawodnikéw 33 [4R%) B Enjedmil v gowieira 13 [5%)
oraz instruuje (rzeczowo, spokojnie — zaréwno podczas gry, jak i przerw wy- 57 (A2%) A Ociery U 17 [63%)
stepujacych podczas meczu). 71 (45%) of a4 40 (505}
Adrian Boothroyd, trener reprezentacji Anglii, wykorzystywat w trakcie
meczu karteczki, za pomoca ktdrych przekazywat informacje na temat zmian
w organizadji gry poszczegélnym zawodnikom. Zespot dla indywidualnosci kontra indywidualnosci dla zespotu
i Pomimo Ze najlepszy strzelec turnieju (Saul Niguez) i najlepszy zawodnik
WIEK ZAWODNIKOW (Dani Ceballos) to reprezentanci Hiszpanii, turniej wygrata reprezentacja
« Sredni wiek wszystkich zespotow — 21,9. Niemiec.

« Sredni wiek druzyn grajacych w fazie medalowej — 21,7.
« Najstarsza druzyna na turnieju — 22,7 (Macedonia).
« Najmtodsza druzyna na turnieju — 21,5 (Hiszpania, Wtochy).
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W pierwszym pdtroczu 2017 r. odbyty sie dwa szkolenia dla trenerdw pracujqcych

w Akademiach Mtodych Ortdw. Polski Zwigzek Pitki Noznej reqularnie organizuje spotkania
7 kadrg AMO, dbajqc o to, by posiadata ona jak najwyzsze kwalifikacje do pracy z dzie¢mi,
aco za tym idzie, aby szkolenie stato na najwyzszym poziomie.

rzypomnijmy, iz AMO to wzorcowa akademia szkolenia dzieci oraz zna-

komite uzupetnienie treningdw w klubach. Program szkolenia dzieci
zrzeszonych w 25 akademiach skupia sie na rozwoju techniki i taktyki indy-
widualnej, sprawnosci ogélnej oraz inteligencji pitkarskiej u zawodnikéw
w przedziale wiekowym 6-11 lat.

PIERWSZE SZKOLENIE
W marcowym szkoleniu udziat wzieto ponad 50 treneréw koordynatoréw
oraz drugich treneréw AMO, ktérzy podczas 2-dniowych warsztatow podnosili

swoja wiedze zaréwno z zakresu spraw czysto szkoleniowych, jak i operacyj-
nych, zwiagzanych z funkcjonowaniem Akademii.

Pierwszy dzien szkolenia to, jak zawsze, zajecia teoretyczne i praktyczne
zZwigzane z treningiem.

W pierwszej czesci zajec teoretycznych niezwykle ciekawy wyktad zapre-
zentowat trener Koordynator Szkolenia Akademii Pitkarskiej Legii Warszawa
— Radostaw Mozyrko, ktéry skoncentrowat sie na aspektach spotecznych
zwigzanych z treningiem pitkarskim na przyktadzie najwigkszych klubéw
angielskich.

GRAFIKA 1. Elementy taktyczne przyjete w Akademii
Mtodych Ortéw dla kategorii wiekowej Zak i Orlik

INDYWIDUALNA GRUPOWA

OBRONA OBRONA

- przyjecie pitki - skracanie pola gry

- gra 11 (dystans,
moment ataku,
kierunkowanie gry)

- ruch bez pitki - asekuracja partnera

- podania progresywne - zachowanie w fazie

- zamykanie Linii przejsciowej A/O

podania (cier) - ustawienie wzgledem

gry (rywal, kolega, pitka) - obrona indywidualna/

S /strefowa/mieszana

-tworzenie przestrzeni

A
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ZESPOLOWA

OBRONA

- szukanie linii podania - ustwienie zespotu - ustawienie zespotu
z pitka i bez pitki w obronie w ataku

- wigzanie rywali - przygotowanie - model budowania
obrony w fazie ataku akcji od bramkarza
- zachowanie w fazie (rownowaga)
przejsciowej O/A - budowa ataku
- pressing wysoki/ szybkiego
- tworzenie przewag /gredni/niski/
w strefie pitki /tempowy

- zachowanie w fazie
przejsciowej O/A

- wymiennos¢ pozycii - zachowanie w fazie

w wybranych strefach przejsciowej A/O

boiska

Drugie zagadnienie w czeSci teoretycznej przedstawit trener koordynator
ds. szkolenia dzieci i mtodziezy w PZPN — Michat Libich, ktéry zaprezentowat temat
,Gtdwne aspekty taktyczne w szkoleniu pitkarskim AMO”. Uczestnicy zapoznali sig
z elementami z zakresu taktyki indywidualnej w grupach zakdw i orlikdw, ktdre
nalezy ksztattowac i rozwija¢ u mtodych pitkarzy w kolejnych etapach szkolenia.

W czesci praktycznej na boisku trener Mozyrko zaprezentowat na grupie
miodych pitkarzy podczas ¢wiczeh omawiane wezesniej aspekty spoteczne,
zachowanie i relacje trener — zawodnik.

Jedng z ciekawszych kwestii, rzadko poruszanych na rozmaitych szkole-
niach, byto uswiadomienie trenerom, ze przygotowanie szkoleniowca do zajec
to nie tylko utozenie whasciwych ¢wiczen i roztozenie stozkdw na boisku, ale
takze przewidywanie, dlaczego zawodnik moze sie Zle zachowac oraz jaka
strategie musi przyjac trener w takich sytuacjach.

Z kolei w drugiej czesci zaje¢ praktycznych trenerzy podzieleni na grupy
mieli za zadanie po wylosowaniu tematu zaje¢ z zakresu taktyki indywidual-
nej przeprowadzi¢ ¢wiczenia z 11-letnimi pitkarzami.

Oméwienie zaje¢ i wymiana pogladéw byly ostatnia czescia sobotniego
szkolenia.

W niedziele Przemystaw Pretkiewicz z Departamentu Grassroots zapoznat
stuchaczy z najwazniejszymi organizacyjnymi aspektami biezacego funkgjo-
nowania Akademii Mtodych Ortéw. Jednym z omawianych zagadnien byty
réwniez wnioski z wizyt monitorujacych w pierwszym kwartale roku. Reqular-
ny monitoring pracy AMO jest kluczowym elementem nie tylko utrzymywania
wysokich standardéw pracy AMO, ale réwniez bodZcem do rozwoju i statego
podnoszenia jakosci pracy treneréw.

Na zakoriczenie weekendowego szkolenia trenerzy mieli okazje do dysku-
sji réwniez nad rozwigzaniami mogacymi jeszcze polepszy¢ prace Akademii
w catej Polsce.

Poniewaz gra w pitke nozna wiaze sie z ciagtym podejmowaniem decyzji
przez zawodnika, a wiec z taktyka indywidualna. Nie ma techniki uzytkowej

bez taktyki.

Juz od 8. roku zycia powinnismy zwraca¢ uwage na takie aspekty tak-
tyki indywidualnej, jak: przyjecie pitki (kierunkowe/celowe), podanie pitki
(precydja, sita), ustawienie zawodnika wzgledem pitki/rywala/kolegdw
z zespotu, zachowanie w fazach przejsciowych. ..

Praktyczny przykfad, na co zwraca¢ uwage przy nauczaniu elementow tak-
tyki indywidualnej:

GRAFIKA 2. Gra w,dziadka” 4 x 2 dla kategorii wiekowej U12

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

DRUGIE SZKOLENIE

Kolejne szkolenie odbyto sie w drugiej potowie maja. Na to spotkanie
do goscinnych obiektéw Zespotu Szkét Sportowych przy ulicy Konwiktor-
skiej 5/7, oprécz treneréw koordynatordw i drugich trenerdw zaproszeni
zostali takze trenerzy asystenci AMO. Prawie 100 szkoleniowcow z catej
Polski pierwszego dnia zapoznato sie¢ wyktadem psycholog, dr Adrianny
Zag0rskiej-Pachuckiej, ktéra opowiedziata o tym, jak skutecznie motywo-
wac dzieci i mtodziez z uwzglednieniem okreséw rozwojowych. W kolejnej
czesci zajec teoretycznych trenerzy zostali podzieleni na mniejsze grupy
i w ramach warsztatéw pracowali nad zagadnieniami komunikacji z mtody-
mi zawodnikami i ich rodzicami oraz omawiali praktyczne wskazéwki, ktére
mozna zastosowac na boisku.

Po bogatej dawce wiedzy teoretycznej przyszedt czas na zajecia z pitka. Tym
razem trenerzy Pawet Grycmann (koordynator AMO Katowice), Marcin Kaspro-
wicz (koordynator AMO Biata Podlaska, trener reprezentacji Polski Kobiet U19)
oraz Michat Libich zaprezentowali szkoleniowcom AMO propozycje $rodkéw
treningowych ksztattujace u dzieci percepcje.

Ponizej przedstawiamy kilka z zaprezentowanych $rodkéw treningo-
wych ksztattujacych percepcje oraz doskonalacych technike i taktyke in-
dywidualnga.

tor &=
unic‘Jach
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SRODEK TRENINGOWY [NR 1

Pole gry: 20 x 20 m

Organizacja: zawodnicy podajg pitke przez kolorowe bramki
utworzone ze stozkdw pomiedzy:

- zawodnikami tej samej druzyny,

- zawodnikami obu druzyn,

- zawodnikami obu druzyn na przemian.

Na sygnat trenera:

« zesp6t tego samego koloru musi sie zebrac w jednej z wysp,

« po dwéch zawodnikéw tego samego koloru na jednej wyspie,

«na jednej wyspie 1 zawodnik, a po przekatnej trzech (tego

samego koloru),

- po dwdch réznego koloru na wyspie,

- inne kombinagje.

Zawodnicy bez pitki wykonuja dodatkowe ¢wiczenie.

Szczegoty:

- zZwracamy uwage na celno$¢ podari i technike wykonania,
creator 4= - zawodnicy nie moga przebiegac przez bramke, przez ktor.
UniC@h y gq p gac p e p q

jest wykonywane podanie pitki.

SRODEK TRENINGOWY | NR 2

Pole gry:25x25m

Organizacja: kazdy zawodnik prowadzi pitke w réznych kie-
runkach i jednoczesnie trzyma w reku stozek. Jego zadaniem jest
wymiana stozka réznego koloru z innym zawodnikiem, po czym
prowadzi pitke na wyspe tego samego koloru co stozek po wy-
mianie. Po dotarciu na wyspe wykonuije okre$lone ¢wiczenie.

Modyfikacje:

« po dwdch wymianach,

« po trzech wymianach.

tor =
unicach

Pole gry:25x25m
Organizacja: berek (dwdch, trzech itp.) ma za zadanie ztapac
zawodnika uciekajacego, po czym zmienia sie rolami. Cztery pary
zawodnikéw ztozonych z dwdch koloréw tworzg strefy bezpie-
zefistwa. Zawodnik uciekajacy koloru niebieskiego moze dobiec
do stojacej pary (strefa bezpieczeristwa):
-z dowolnej strony zmuszajac zawodnika stojacego z drugiej
strony do ucieczki,
- od strony zawodnika innego koloru.
Modyfikacje:
- mozna wprowadzi liczenie wej$¢ zawodnikéw do strefy bez-
pieczefistwa,

creator g2 + mozna podzieli¢ zespoty na 3, 4 zespoty.
unicach g i
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SRODEK TRENINGOWY 'NR 4

Pole gry: 20 x 20 m

Organizacja: 2 zespoty oznaczone dwoma kolorami. W kaz-
dym z nich wyznaczony jest lider. Kazdy zawodnik prowadzi pitke
w réznych kierunkach wskazana przez trenera noga, jednocze$nie
podrzucajac reka piteczke, np. prawa noga prowadzenie pitki
i lewa reka podrzucanie piteczki. Na sygnat trenera (podaje cyfre/
kolor lub inne) zawodnicy przebiegaja z pitkami na jedna z wysp
—na te sama co lider lub na przeciwlegty bok.

Szczegoty: zawodnicy szukaja wolnych przestrzeni, prowa-
dzac pitke.

tor &
unicZach

Organizacja: zawodnicy ustawieni w parach jak na grafice.
Zadaniem pierwszych zawodnikéw z pary jest przeprowadzenie
pitki na druga strone, tak by nie zderzy¢ sie z partnerem.

Warianty:

« podanie pitki,

- prowadzenie pitki we wskazany sposéb.

creator @7
unicZach
SRODEK TRENINGOWY NR 6

Przebieg: zawodnik A podaje pitke do zawodnika B. Central-
nie za zawodnikiem B ustawiony jest zawodnik C. W momencie
gdy pitka wpada w obreb kwadratu, zawodnik C przesuwa si¢ do
prawego lub lewego stozka. Zadaniem zawodnika B jest kierun-
kowe przyjecie pitki w przeciwng strone do ruchu zawodnika C
i po przyjeciu odegranie pitki z powrotem do zawodnika A.

creator gf\\h

unicifac
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SRODEK TRENINGOWY NR 7 SRODEK TRENINGOWY NR 10

Przebieg: zawodnicy jak na grafice podajg pitke wedtug sche- Przebieg: zawodnicy ustawieni w kole. Kazdy z nich wyko-

matu, przemieszczajac sie za zagraniem. nuje wskazane przez trenera (lub kolege) ¢wiczenia techniczne
Cele: pitka znajdujaca sie pomiedzy nogami, natomiast druga pitka
- doskonalenie uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy, (np. z gabki) podawana jest rekoma w powietrzu.

£} «kierunkowe przyjecie pitki noga dalsza od podajacego,
- orientacja przestrzenna (percepgja),
« komunikacja,
- tworzenie linii podania.

tor &
unicZach
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SRODEK TRENINGOWY NR 8

Przebieg: czterech zawodnikdw w naroznikach pola gry z pit- Kolejnego dnia szkolenia trenerzy omawiali kwestie operacyjne, a przede Projekt stworzony przez PZPN cieszy sie coraz wigkszym zainteresowaniem
kami. Dwéch srodkowych zawodnikéw podbiega do dowolnego wszystkim szczeg6ty zwiazane z,Dniami Talentu” odbywajacymi sie corocznie ze strony rodzicow, dzieci, a takze klubow pitkarskich, ktére widza same korzy-
zawodnika zewnetrznego. Jeden z nich dostaje pitke, np. na gto- w czerwcu, podczas ktérych przeprowadzone sa kolejne nabory do Akademii Sci dla swoich wychowankow na jeszcze petniejszy rozwoj ich talentu.
we, podaje ja do partnera, a ten oddaje pitke zewnetrznemu. Po Mtodych Ortéw. ,Dni Talentu” s niezwykle waznym wydarzeniem w zyciu Wiadomo tez, ze dzieki duzemu zainteresowaniu tym projektem przez wta-
wykonaniu zadania $rodkowi zawodnicy szukaja innego zawod- Akademii. Ich efektem jest stworzenie grup szkoleniowych na caty kolejny dze miast w catej Polsce w najblizszej przysztosci powstana kolejne osrodki
nika zewnetrznego. sezon rozpoczynajacy sie juz 1 wrzesnia we wszystkich AMO. Organizowane pomagajace klubom w szkoleniu najmtodszych, a trenerom chcacym podnosi¢

W oczekiwaniu na zawodnikéw $rodkowych zewnetrzni wy- juz po raz kolejny testy pozwalaja takze obja¢ obserwacja coraz szersza grupe swoje kwalifikacje — przekazujace wskazowki i inspiracje do pracy.
mieniaja sie pitkami — pierwszy géra, drugi dotem. mtodych zawodnikéw z catej Polski pod katem wytawiania najzdolniejszych

dziewczat i chtopcow.

tor =
unicach

Przebieg: na jednym boisku z bramkami ustawionymi na li-
niach koficowych tocza sie 2 mecze 4 x 4. Jeden mecz odbywa sie
na dfugosci boiska, drugi na szerokosci boiska.

Y =
unicach

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
—_— \_/W\ e -— - —p B EEEE—— R —— | SE— * —_— \_/W\ e Rl 2 B —— R —— | S *

Y s

Q}" Laczy nas pitha Q}; Laczy nas pitha

PZPN PZPN


https://www.youtube.com/watch?v=cumQRQ-QmsE&index=11&list=PLm_o60J7185e4-ggA7VCfDEcTV3smgYpV
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AKADEMIA MEODYCH ORtO

— blokowy mezocykl miesieczny w kategorii wiekowej Orlik
Tydzien IV - Rozwijanie inteligencji zawodnika

TRENER KOORDYNATOR AMO RZESZOW

Pitka nozna to cos wiecej niz tylko suma techniki, taktyki, motoryki i psychiki.
Ponad 50% strat pitki wynika nie ze ztego wykonania, ale z podejmowania ztych
lub spdznionych decyzji. lle razy sami bilismy brawo naszym zawodnikom,

mowiqc im po stracie: ,dobry pomyst”? Co zrobi¢, aby nie byty to tylko ﬁ

dobre checi, a naprawde dobre wykonanie?

rendy i wymagania futbolu na przestrzeni lat zmienity sie dos¢ znacznie.

| tak: w latach 70. XX w. dominowaty umiejetnosci techniczne. W latach
80. XX w. dotaczyty do nich zdoInosci motoryczne. W latach 90. ub. wieku bo-
iska zdominowata taktyka. Natomiast w ostatnich latach do wszystkich wy-
mienionych wezesniej sktadowych dotaczyta inteligencja w grze. Whasnie dla-
tego, podazajac za najnowszymi trendami, w mezocyklu miesiecznym w AMO
IV mikrocykl poswiecony zostat rozwijaniu inteligencji zawodnika.

TABELA 1. Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Orliki

Tydzien |
tematyka | prowadzenie | podania/ drybling rozwijanie
pitki, zawody | przyjecie+ | (gra1x1)+ | inteligengji
+ strzaty strzaty strzaty gracza
(zas 1tydzien 1 tydzien 1 tydzien 1 tydzien
trwania 2jednostki | 2jednostki | 2jednostki | 2jednostki

&

CO KRYJE SIE POD POJECIEM INTELIGENCJI ZAWODNIKA

Inteligentny pitkarz widzi najlepsze rozwiazania danej sytuacji, widzi
SZYBKO nie tylko mozliwosci, ale réwniez niebezpieczeristwa wynikajace
z danego zagrania. Podczas dziatar swoich partneréw, przeciwnikéw i pitki
zawodnik ten wybiera z dziesigtek rozwigzan w krétkim czasie najwtasciwsze
z nich (np. podanie, a nie drybling).

Jak wiemy, czas na podejmowanie decyzji boiskowych w ostatnich latach
zostat bardzo mocno skrécony. Pitka stafa sie gra tak szybka, ze podjecie wia-
Sciwej decyzji w deficycie czasu niejednokrotnie staje sie sprawa kluczowa
dla wyniku meczu. Inteligentny zawodnik ma technike, ktéra pozwoli mu
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wykonac sprawnie dziafania z pitka oraz daje
mozliwosci oderwania wzroku od pitki w celu analizy
przebiegu gry. Odbiera przy tym bardzo szybko przebieg
sytuacji boiskowych, wybierajac najwtasciwsze rozwigzanie
bez straty czasu. Czuje, kiedy gre przyspieszyc, a kiedy celo-
wo zwolni¢, nie obnizajac przy tym skutecznosci swoich dzia-
fan. Dobrze pojmuje przestrzen na boisku, nie boi sie podej-
mowania ryzyka, majac jednoczesnie swiadomos¢ réwnowagi
miedzy pewno$cia a ryzykiem.

JAK ROZWIJAC INTELIGENCJE PILKARSKA

W mys| powiedzenia ,grac w pitke mozna nauczy¢
kogos, tylko... pozwalajac mu gra¢ w pitke” w tym
mikrocyklu w AMO przewazaja rozmaite gry w przewa-
gach, réwnowagach gtéwnie w deficycie czasu. Bardzo istotng sprawa
podczas realizacji tego tematu jest odpowiednie podejécie trenera. Stosowa-
nie W ODPOWIEDNIM MOMENCIE faz zamrazania sytuacji podczas gry w celu
zadania pytania otwartego naprowadzajacego zawodnika na wtasciwego roz-
wigzanie, jednocze$nie nie podajac mu go,,na tacy’, a delikatnie nakierowujac
go tak, aby sam do niego doszedt. Nalezy przy tym wyczuli¢ podopiecznych
przed rozpoczetym treningiem, ze na komende ,stop” musza oni jak najszyb-
ciej zareagowac i zatrzymac sie tak, aby wyttumaczy¢ im dany fragment gry
w sytuacji realnej w danym momencie.

Jak wiemy z poprzednich artykutéw', w AMO na jednych zajeciach znajdu-
je sie od dwdch do czterech treneréw, co bardzo utatwia zwracanie uwagi na
szczeqoty, czyli to, na czym naprawde nam zalezy.

NA C0 ZWRACAC SZCZEGOLNA UWAGE PODCZAS

OPISYWANEGO TYGODNIA

Coaching nastawiony na:

- odpowiednie podanie (jakos¢, szybkos¢ podjecia decyzji o podaniu) i ruch
po podaniu,

« pozycje otwarta i przyjecie pitki wasciwa noga,

- unikanie ustawienia sie w cieniu przeciwnika (bycie zawsze ,pod gr3”),

- wsparcie zawodnika z pitkg (umoZliwienie wyjscia spod presji koledze z druzyny).

TRENING 1

Pierwsza jednostka realizowang podczas tego mikrocyklu jest trening indy-
widualny — stacyjny.

Orlik podzielony jest na 3 stacje (na kazdej staji znajduje sie 1 trener).
W tym mikrocyklu, jak juz wspominatem, na stacjach dominujg mate gry

(2x1,3%1,3x2) lub fragmenty gier. Jednostka ta ze wzgledu na swa duza
intensywnos¢ jest przerywana w wiekszym stopniu, jednak przy czynnym
udziale zawodnikéw w weryfikacji btedéw.

KONSPEKT ZAJEC SPORTOWYCH DLA ORLIKOW

Miejsce zajec: Hala

Temat zajec:

Rozwijanie inteligencji zawodnika — trening indywidualny

(zas zajec: 90 min

Grupa szkoleniowa Uil

Liczba ¢wiczacych: I3
21§22 marca 2017 .

CZESE WSTEPNA | - WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHU

Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zajec. Czas: 3 min

ORGANIZACJA

(liczba zawodnikow, ~NUMERKI” PRZEBIEG CWICZENIA
czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow: Zawodnicy prowadza pitke
dowolna w wyznaczonym polu. Co jaki$ czas
trener daje sygnat (wypowiada lub
(zas: pokazuje), w jak liczne grupy musza sie
10 min zebrac. Cwiczacy jak najszybciej musza
utworzy¢ wskazane grupy. Zawodnicy,
Sprzet: ktdrzy nie maja odpowiednio liczebnej
stozki, pitki grupy lub utworzyli j3 najpézniej,

wykonuja zadanie dodatkowe.

Modyfikacja: na cata grupe
przeznaczonych jest kilka pitek,

ktdre zawodnicy przekazuja sobie

w wyznaczonym polu. Na sygnat
trenera zawodnicy tworza odpowiednio
liczne grupy, ustawiajac sie w rzedzie
(robigc weza), przy czym pierwszy
zawodnik musi posiadac pitke (gtowa
weza).

W celu utrudnienia trener moze
wskazywac dana liczbe (np. 4)
poprzez proste dziafania liczbowe
(np. krzyczy, 2 + 2”) lub taczenie

creator P sygnatow dzwiekowych i wzrokowych
Unic@h (np. krzyczy 2 i pokazuje 2 palce)
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CZESC GLOWNA | - NAUCZANIE TEGHNIKI

ORGANIZACJA

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ROZWIAZYWANIE SYTUACJI 2 x 2

W ROZNYM USTAWIENIU | NA ROZNE BRAMKI PREERIEG CWICZENIR

Liczba zawodnikow:
dowolna, podziat na 4 grupy

Stanowisko nr 1—gra2 x 2 naduzq
bramke, ustawienie w obronie, szukanie
pozydji w ataku. Po odbiorze obroricy
oddaja strzat do jednej z dwdch bramek.
Stanowisko nr2 —gra 2 x 2 na dwie

mate bramki ustawione tytem do siebie,
wybieganie na pozycje przodem do bramki.
Stanowiskonr3 —gra2 x 2
zrozpoczeciem tytem do bramki

(zas:

40 min — 12 min na kazdym
stanowisku + 5 min na
uzupetnienie ptynéw

i zmiane stanowisk

Sprzet: z obroricami ,na plecach”. Po odbiorze
pitki, pachotki, tyczki, obroncy oddaja strzat do jednej
mate bramki creator g7 z dwdch bramek
unicJach
Stacja 1

Punkty coachingowe: wybiegniecie na wolne pole po podaniu, szukanie linii podania, szybkos¢ podejmowania decyzji.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuacji i stosowanie pytan otwartych: co powinienes zrobic po podaniu?

Najczestsze btedy: brak wybiegniecia na pozycje, brak podejmowania ryzyka przy podaniu, zbyt dtugie podejmowanie decyzji przy podaniu.

Stacja 2

Punkty coachingowe: pozycja otwarta, szukanie linii podania, wybiegniecie na wolne pole po podaniu.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuacji i stosowanie pytan otwartych: gdzie powinienem znajdowac sie, jesli kolega chce podac do mnie pitke?
Najczestsze btedy: brak podejmowania ryzyka przy podaniu, zbyt dtugie podejmowanie decyzji przy podaniu, brak wyjscia, z cienia przeciwnika”i zza bramki.

Stacja3
Punkty coachingowe: pozycja otwarta, szukanie linii podania, wybiegniecie na wolne pole po podaniu.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuacji i stosowanie pytan otwartych: czy lepiej jest obrdcic sie z pitka w kierunku bramki czy grac tytem do niej?

Najczestsze btedy: brak obrotu z pitka w kierunku ataku, jesli jest taka mozliwos¢, obserwacja boiska z pitka przy nodze, brak wybiegniecia na pozycje.

CZESC GLOWNA 11 - GRA W PILKE NOZNA
ORGANIZACJA

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

GRA 3 x 3 - RUCHOME BRAMKI PRZEBIEG CWICZENIA

Liczba zawodnikow: Gra 3 x 3 z,ruchomymi”

61lub 12 bramkami (zasady FUNino)

(zas: Gra 3 x 3 na 4 bramki. Trener moze

156 min w czasie gry zmienic (oznacznikami,
stozkami itp.) bramki, na ktdre atakuje

Pole: dana druzyna, np. na grafice ustawienie

20/30 % 12/18 m diagonalne bramek, ,czerwoni” atakuja
»czerwone” bramki. Strzat do bramki ze

Sprzet: strefy strzatu (4 m przed bramkami)

4 bramki lub 8 pachotkéw, :

2 kolory oznacznikéw

y Unic‘ach

Punkty coachingowe: szukanie linii podania, szybkos¢ podejmowania decyzji, wybiegniecie na wolne pole po podaniu.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuacji i stosowanie pytan otwartych: lepiej spojrzec na ustawienie zawodnikow i kolory bramek przed przyjeciem
pitki czy dopiero po przyjeciu?

Najczestsze btedy: stanie po podaniu, obserwacja boiska z pitka przy nodze, brak wybiegniecia na pozycje.

Gra 5 x 5. Czas: 20 min

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL
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CZESE KONCOWRA

ORGANIZACJA

ZONGLERKA ZE STOZKAMI PRZEBIEG CWICZENIA

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zawodnicy zongluja pitka, jednocze$nie
dowolna wykonujac zadania z talerzykiem,
np. zaktadanie sobie talerzyka na

(zas: gtowe, przekazywanie go z reki do reki,
4 min w zaleznosci ktdra nogq zonglujq pitka.
Pole:
dowolne
Sprzet:
pitki, stozki

creator =

unic‘Jach

Omowienie zaje¢. Czas: 2 min

TRENING 2
Druga jednostka odbywa sie z udziatem dwéch treneréw. Realizowana jest rdwniez w formie gier, jednak w miare mozliwosci z mniejszym coachingiem,
a przy wiekszej inwengji zawodnikow.

KONSPEKT ZAJEC SPORTOWYCH DLA ORLIKOW 7 Q

Boisko Orlik =
Rozwijanie inteligencji zawodnika. Gry w przewadze

Miejsce zajec:

Temat zajec:

(zas zajec: 90 min

Grupa szkoleniowa VIS

Liczba ¢wiczacych: QI§

CZESC WSTEPNA I
Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zajec. Czas: 5 min

ORGANIZACJA
(liczba zawodnikow,
(zas trwania, sprzet)

GRAY x 2 PRZEBIEG CWICZENIA

Liczba zawodnikow:
8 w jednej grze

Gra toczy sie w przewadze 4 X 2.
Po przejeciu pitki przez zawodnikéw
z przeciwnej druzyny akcja przenosi sie

(zas: na pofowe przeciwng i tam toczy sie
10 min gra4x2
Sprzet:

stozki, pitki, oznaczniki

tor &
unicach

Punkty coachingowe: szukanie linii podania, szybkos¢ podejmowania decyzji, wybiegniecie na wolne pole po podaniu.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuadji i stosowanie pytan otwartych: lepiej spojrzec na ustawienie zawodnikow przed przyjeciem pitki czy dopiero
po przyjeciu?
Najczestsze btedy: stanie po podaniu, obserwadja boiska z pitka przy nodze, brak wybiegniecia na pozycje.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL

BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
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CZESC WSTEPNA II

ORGANIZACJA

(liczba zawodnikéw, GRA Y x Y NA 3 MALE BRAMKI PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Wewnatrz pola odbywa sie gra 3 x 3
na 3 mate bramki. Czwarty zawodnik
porusza sie za bramkami. Nie ma on

Liczba zawodnikow:
8 na jednym boisku

(zas: jednak kontaktu z pitka. Jego zadaniem

15 min jest takie wspétdziatanie z partnerami,
aby znalazt sie za bramka i wtedy

Sprzet: poprzez podanie do niego pada gol.

pitki, stozki, oznaczniki

tor =
unictach

Punkty coachingowe: pozycja otwarta, szukanie linii podania, wybiegniecie na wolne pole po podaniu.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuagji i stosowanie pytan otwartych: jak musisz byc ustawiony, zeby widzie¢ zawodnika, do ktérego ma byc zaadre-
sowane podanie?

Najczestsze btedy: ustawienie tytem do boiska, obserwacja boiska z pitka przy nodze, brak wybiegniecia na pozycje.

CZESC GEOWNA |

ORGANIZACJA .
(liczba zawodnikow, PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

(zterech zawodnikéw z pitka

10 w jednej grze rozstawionych w polu gry wykonuje
podania miedzy soba (tylko za linie

(zas: kwadratu!). W $rodku prébuje odebra¢

15 min pitke dwdch obroficéw. Po 1-2 min
zmiana Srodkowych. W momencie

Sprzet: przejecia pitki przez Srodkowych

pitki, stozki, oznaczniki, i podania na zewnatrz mamy gre 6 X 4

mate bramki na 4 bramki (strzat mozemy oddac po

min. 3 podaniach).

tor &
unic/Jach

Punkty coachingowe: wybiegniecie na wolne pole po podaniu, szukanie linii podania, szybkos¢ podejmowania decyzji.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuacji i stosowanie pytan otwartych: co powinienes zrobic po podaniu?

Najczestsze btedy: brak wybiegniecia na pozycje, brak podejmowania ryzyka przy podaniu, zbyt dtugie podejmowanie decyzji przy podaniu.

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
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ORGANIZACJA )
(liczba zawodnikow, PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8 na jednym boisku

4 zawodnikdw z pitka rozstawionych
w $rodku pola gry, gra na utrzymanie
4% 1. Obrorica probuje odebrac pitke.

(zas: Po 10 s whiega drugi obrorica, po 20 s

15 min whiega trzeci obrofica, po 30 s whiega
czwarty obrorica.

Sprzet: W momencie straty pitki zawodnik

ze $rodka ma oddac strzat do jednej

z czterech bramek. Gra koriczy sie po
wprowadzeniu czwartego obroricy. Pitki
do gry po stratach wprowadza trener.

stozki, mate bramki, pitki,
oznaczniki

tor =
unicJach

Punkty coachingowe: pozycja otwarta, szukanie linii podania, wybiegniecie na wolne pole po podaniu.

Jak egzekwowac? Poprzez zamrazanie sytuacji i stosowanie pytan otwartych: gdzie powinienem sie znajdowac, jesli kolega chce podac do mnie pitke?

Najczestsze btedy: brak podejmowania ryzyka przy podaniu, zbyt dtugie podejmowanie decyzji przy podaniu, brak wyjscia z cienia przeciwnika”

CZESC GLOWNA 1

Gra7 x 7. Czas: 25 min

CZESC KONCDWA

ORGANIZACJA )
(liczba zawodnikow, PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Zawodnicy zongluja pitka, jednoczesnie
wykonujac zadania ze stozkami,
np. zakfadanie sobie talerzyka na

Liczba zawodnikow:
dowolna

(zas: gtowe, przekazywanie go z reki do

5min reki, w zaleznosci ktéra noga zawodnik
zongluje pitka.

Pole:

dowolne Omowienie zajec

Sprzet:

stozki, pitki

tor 7
unicJach

Powyzsze treningi zbudowane i realizowane s w mysl zasady:

. Powiedz mi - a zaponwg.

Pokaz mi - a zapamiglam.

Fozwdl mi dojsc do tego samemu — a zrozumiem.”
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Szkotki/akademie

CzEst2 |
AP 21 KRAROW

rzypominamy, ze na pierwszy ogiei poszta szkotka pitkarska London
United Tigers FC prowadzona w Londynie przez polskich treneréw. Co cie-
kawe, w czerwcu br. jeden z mtodych zawodnikéw ,Tigersow” zostat pozyskany
przez Arsenal Londyn, co pokazuje najlepiej jakos¢ pracy Polakdw na obczyZnie!

JAKPOWSTALA AKADEMIA PILKARSKA 21

Akademia Pitkarska 21 im. Henryka Reymana powstata z inicjatywy by-
tego trenera wislackiej” mtodziezy, a jednoczesnie wieloletniego kierownika
pierwszej druzyny Biatej Gwiazdy Marka Koniecznego, ktdry bedac jeszcze
trenerem w Szkotce Pitkarskiej TS Wista Krakdw, postawit sobie za cel stworze-
nie miejsca, gdzie mtodzi adepci futbolu beda mogli by¢ szkoleni wedtug naj-
lepszych europejskich wzorcow. Z pomocg bytych reprezentantéw Polski: Mi-
rostawa Szymkowiaka i Tomasza Frankowskiego, jak postanowit, tak zrobit.

W czerwcu 2009 r. powotane zostato do zycia Stowarzyszenie Kultury Fi-
zycznej Akademia Pitkarska 21 im. Henryka Reymana. W tym samym mie-
sigcu rozpoczety sie tez pierwsze zajecia treningowe, a juz w sierpniu chtopcy
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W poprzednim
numerze

magazynu ,Trener”
zapoczqtkowaliSmy
cykl artykutow
dotyczqcych preznie
dziatajqcych szkotek
i akademii pitkarskich,
ktore choc nie majq
zespotu seniorow lub
dorosta druzyna gra
nanizszym poziomie,
szkolq skutecznie,
nowoczesnie
realizujgc autorskie
systemy szkolenia,
ktore bedziemy
prezentowac

w naszym cyklu.

Dzis przedstawiamy
bardzo preznie
rozwijajqcy sie klub
dziatajqcy w stolicy
Matopolski— AP 21
Krakow.

rozegrali pierwsze oficjalne spotkanie, a zaraz potem we wrzesniu wystarto-
wali w oficjalnych rozgrywkach ligowych trampkarzy i zakéw. Obecnie szko-
leniem w AP 21 objetych jest ponad 200 chtopcéw z rocznikéw 2001-2009!

Druzyny Akademii 21 na co dzieft wystepuja w najwyzszych rozgrywkach
organizowanych przez Matopolski Zwiazek Pitki Noznej, a takze biora udziat
w wielu turniejach organizowanych w catej Polsce oraz za granica.

POSTEP, A NIE WYNIK

Bardzo szybko minety te pierwsze lata dziatalnosci Akademii 21. Oprécz
codziennych treningéw i rozgrywek mtodzi pitkarze Akademii 21 mieli w tym
czasie mozliwos¢ konfrontacji swoich umiejetnosci pitkarskich w kilkuset zor-
ganizowanych w Polsce oraz za granica turniejach. 0d poczatku swojej dzia-
talnosci twércy Akademii Pitkarskiej 21 podkreslaja, ze najwazniejsze dla nich
jest wyszkolenie jak najwiekszej liczby chtopcéw, ktdrzy w przysztosci mogliby
zasili¢ ligowe zespoty pitkarskie, a nie dorazny wynik osiaggany w rozgrywkach
trampkarzy.

SPOTKANIA I TURNIEJE

Wychodzac naprzeciw tym postanowieniom, Akademia zorganizowata
w marcu 2010 . 1 OgéInopolskie Spotkanie Mtodych Talentéw, a we wrze-
$niu 2010 r. I Matopolskie Spotkanie Mtodych Talentéw.

Formuta tych imprez réznita sie od tradycyjnych turniejow organizowanych
w Polsce. Niewazna byfa liczba zdobytych punktéw czy strzelonych bramek,
ale sama mozliwos¢ gry! Organizatorzy chcieli unikna¢ czesto niezdrowej ry-
walizacji wywotanej checia zdobycia jak najwyzszego miejsca, pucharu, czesto
kosztem idei samego szkolenia mtodych pitkarzy, czyli tego, co powinno przy-
Swieca¢ wszystkim trenerom pracujacym z miodzieza. Organizatorzy chcieli,
aby mtodzi pitkarze, bez niepotrzebnego stresu zwiazanego ze stracona bram-
ka czy popetnionym btedem, mieli mozliwos¢ spotkania sie ze swoimi réwie-
$nikami i podnoszenia swoich umiejetnosci w czysto sportowej rywalizacji.
Tego typu spotkania organizowane sq w Krakowie do tej pory.

Podobng formute ma organizowany od czerwca 2010 r. turniej o Puchar
Akademia Pitkarskiej 21 im. Henryka Reymana, w ktérym co roku bierze
udziat 12 zespotéw w kategorii wiekowej U11. Na turnieju goscity juz naj-
lepsze polskie zespoty, migdzy innymi: Jagiellonia Biatystok, Widzew £6dz,
Lech Poznan, Korona Kielce, Lechia Gdansk, Arka Gdynia, Ruch Chorzéw,
$lask Wroctaw, Zagtebie Lubin oraz z zagranicy, m.in.: Borussia Dortmund,
Manchester City, Manchester United, Leeds United, Everton FC, Juventus
Turyn, Inter Mediolan, Valencia CF, SC Heerenveen, Willem Il Tilburg, Dy-
namo Kijéw, Dinamo Zagrzeb, Malmo FF, Szachtar Donieck i Slavia Praga.

Dzieki szerokim kontaktom w catej Europie, korzystajac z doswiadczenia
zdobytego podczas wizyt przedstawicieli wielu klubéw w Krakowie, zatozycie-
le chca caty czas podnosic¢ poziom szkolenia w Akademii 21.

WSPOLPRACA Z FC NANTES

Niecaty rok temu, we wrzesniu 2016 r., Akademia Pitkarska 21 podpisata
oficjalng umowe o wspétpracy z francuskim klubem FC Nantes, na mocy kto-
rej przedstawiciele klubu francuskiego juz dwukrotnie wizytowali Akademig,
obserwowali zajecia treningowe, a takze wytypowali zawodnikéw, ktérzy
w najblizszym czasie wyjada do Francji. We Francji przebywat rdwniez jeden
z treneréw AP 21, a przez rok w akademii FC Nantes trenowat jeden z wycho-
wankaéw, Michat Feliks (rocznik 1999).

AP 21 wspétpracuje réwniez z holenderskim S.C. Heerenveen, w ktére-
go akademii réwniez od kilku lat trenuje jeden z wychowankéw, Maksymi-

ZDJECIE 1. Kacper Jodtowski (AP 21)
w pojedynku z zawodnikiem
Realu Madryt

pitkarskie na medal

lian Dziegiel (rocznik 2002).
W maju br. przez tydzien
w Krakowie przebywali czte-
rej trenerzy z Holandii, ktrzy
przez caty tydzien prowadzili
zajecia treningowe z zawodni-
kami AP 21.

Akademia Pitkarska 21
prowadzi réwniez zajecia

treningowe w dwéch swoich
filiach: Akademia Pitkarska 21
Trzebinia i Akademia Pitkarska
21 taka. W obu filiach szkolo-
nych jest ponad 200 mtodych
zawodnikéw. Najzdolniejsi z nich s3 zapraszani na treningi do Krakowa, maja
mozliwo$¢ wyjazdu na turnieje z druzynami AP 21, a docelowo trafig do aka-
demii w Krakowie.

AP 21 blisko wspétpracuje réwniez z kilkoma klubami z wojewddztwa
matopolskiego. Najzdolniejsi zawodnicy z tych klubéw docelowo trafiaja do
Krakowa.

(}51) FC NANTES
5 SAISON 2016- 2017
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BAZA SZKOLENIOWA

Baza szkoleniowa to dla pomystodawcéw i zatozycieli Akademii priorytet.
0d poczatku chcieli, aby ich chtopcy uczyli sie pitkarskiego rzemiosta nie tylko
od najlepszych, ale takze w optymalnych warunkach. Akademia Pitkarska 21
dysponuje znakomita jak na polskie warunki baza treningowa. Przez pierwsze
lata korzystata z obiektéw osrodka sportowego J&J Sport Center, a od listo-
pada ubiegtego roku przeniosta sie do centrum Krakowa, na obiekty nowo
powstatego osrodka FAME Sport, gdzie korzysta miedzy innymi z petnowy-
miarowego boiska ze sztuczng nawierzchnia. W zimie potowa boiska kryta jest
hala pneumatyczna.

IDJECIE 5i 6. Oérodek treningowy FAME Sport

KADRA SZKOLENIOWA
Szkolenie to jednak nie tylko dobre warunki treningowe czy mozliwos¢ ry-
walizacji z najlepszymi, ale przede wszystkim wysoko wykwalifikowana kadra
szkoleniowa. Trenerzy AP 21 maja wspélny cel — SZKOLENIE dla przysztosci, nie
wynik dorazny, a takze odpowiednie kwalifikacje i pasja!
W sktad kadry szkoleniowej Akademii wchodza:
- Marek Konieczny — absolwent AWF Krakdw, trener Il klasy, UEFA A, UEFA
A Elite Youth,
« Marcin Urbanski — trener pitki noznej, UEFA B,
« Jarostaw Dzierzak — absolwent AWF Krakéw, trener Il klasy, kurs UEFA B,
- Pawet Smotka — wychowanek Wisty, trener pitki noznej, UEFA B (w trakcie
kursu UEFA A),
- Dawid Bedkowski — trener pitki noznej, UEFA B (w trakcie kursu UEFA A),
« Grzegorz Wydrych — trener pitki noznej, w trakcie kursu UEFA B,
« Wojciech Skwarczynski — trener pitki noznej, trener Il klasy, UEFA B,
« Aleksander Koziot — trener bramkarzy,
- Maciej Giza — trener przygotowania fizycznego,
» Mirostaw Szymkowiak — byty reprezentant Polski, 6-krotny Mistrz Polski
W pitce noznej.

Dodatkowo do dyspozycji zawodnikéw pozostaje grupa fizjoterapeutdw,
a takze dietetyk. Od wrzednia 2017 r. zajecia bedzie réwniez prowadzit trener
przygotowania mentalnego.

STRUKTURA ZESPOLOW MLODZIEZOWYCH
AKADEMII PILKARSKIEJ 21

W SEZONIE 2017/2018

Rocznik 2001/2002 — Junior Mtodszy, 36 zawodnikdw (Il zespoty)
Rocznik 2003 — Trampkarze, 22 zawodnikéw

Rocznik 2004 — Trampkarze, 21 zawodnikdw

Rocznik 2005 — Mtodziki, 20 zawodnikow

Rocznik 2006 — Mtodziki, 20 zawodnikow

Rocznik 2007 — Orliki, 20 zawodnikéw

Rocznik 2008 — Orliki, 20 zawodnikow

Rocznik 2009 i miodsi — Zaki, 20 zawodnikéw
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AKADEMIA PILKARSKA 21 - SEZON 2015/2016

. Liczba
Grupa wiekowa o
treningow
1. | Junior Mfodszy | Marcin Urbariski | Liga Makrore- 5
2001/2002 Pawet Smétka gionalna Juniora
(2 zespoty) Mtodszego
I Liga Okregowa
Juniora
Mtodszego
2. | Trampkarze — | Marek Konieczny | Matopolska Liga 4
2003 Trampkarzy
3. | Trampkarze — | Dawid Bedkowski | Matopolska Liga 4
2004 Trampkarzy
4. | Mtodziki - Jarostaw Dzierzak | Matopolska Liga 3
2005 Mtodzikéw
5. | Mtodziki - Grzegorz Wydrych | ILiga 3
2006 Mtodzikéw
6. | Orliki—2007 | Jarostaw Dzierzak | Liga Orlikéw 2
7. | Orliki—2008 | Wojciech Liga Orlikow 2
Skwarczynski
8. | 7Zaki—2009 | GrzegorzWydrych | Liga Zakéw 2
CELE AP 21

Realizacja wszystkich planéw twdrcéw Akademii 21 wymaga duzego wkta-
du finansowego. Dzisiaj gtdwnym partnerem jest ogdInopolski deweloper Mu-
rapol S.A. Caty czas AP 21 stara sie pozyskac kolejnych partneréw, dzieki kto-
rym bedzie mozna stworzy¢ jak najlepsze warunki szkolenia dla najlepszych
zawodnikdw z regionu. Marzeniem kazdego mtodego chfopca jest gra w pitke
nozna na wysokim poziomie i reprezentowanie naszego kraju na boiskach Pol-
ski i $wiata. Celem Akademii 21 jest wychowanie przysztych zawodnikéw na
potrzeby klubéw ligowych. Zarzadzajacy AP 21 chca, aby ich mtodzi zawodni-
¢y uczyli sie od najlepszych, dlatego zapraszaja na zajecia bytych i obecnych
zawodnikéw, reprezentantéw Polski, a takze wybitnych treneréw pracujacych
w naszym kraju.

AP 21 chce nawigza¢ kontakt z najlepszymi akademiami zaréwno w kraju,
jak i za granica, aby w ten sposéb jeszcze bardziej podnies¢ poziom szkolenia.
Juz dzisiaj blisko wspétpracuje z akademiami FC Nantes i S.C. Heerenveen. Tre-
nerzy AP 21 goscili na stazach w akademiach: Ajaxu Amsterdam, Manchesteru
United, Celticu Glasgow, S.C. Heerenveen, Dynama Kijow i FC Nantes. Rowniez
zawodnicy przebywali kilka dni w Holandii, gdzie trenowali pod okiem trene-
réw z holenderskiego SC Heerenveen.

W Krakowie goscili trenerzy pracujacy z mtodzieza w Anglii, Niemczech,
Holandii.

W planach sa kolejne wyjazdy do wielu klubdw europejskich.

Planowane jest réwniez nawiazanie blizszej wspdtpracy z krakowskim szko-
tami, aby jak najwiecej mtodych chtopcéw objac selekcja.

W AP 21 zdaja sobie sprawe, ze nie kazdemu chtopcu bedzie dane gra¢ na
najwyzszym poziomie, dlatego duzq wage przywiazuja réwniez do wynikow
osigganych przez zawodnikow w szkole. Sukcesy na boisku maja iS¢ w parze
z wynikami w nauce. Treningi w Akademii to rados¢, zabawa i satysfakgja. To
takze wpajanie tolerancji, wyrozumiatosci i szacunku dla drugiego cztowieka.

BIEZACE INFORMACJE
0 AKADEMII PILKARSKIEJ 21 ZNAJDUJA SIE
NA STRONIE

SUKCESY

Najwiekszym sukcesem AP 21 bedzie wyszkolenie mtodego zawodnika,
ktéry w przysztosci zadebiutuje przynajmniej na boiskach Ekstraklasy. Po
o$miu latach dziatalnosci AP 21 moze sie pochwali¢ dwoma zawodnikami,
ktérzy zadebiutowali w najmtodszych reprezentacjach Polski: Hubert Pakosz
(1 mecz w reprezentacji U15) i Michat Feliks (4 mecze, 1 gol w reprezen-
tagji U18). Kilkunastu zawodnikéw wystepuje w reprezentacjach Matopolski
w réznych kategoriach wiekowych. Czterech zawodnikéw Akademii Pitkarskiej
21 zdobyto srebrne medale na zakoriczonej niedawno Ogdlnopolskiej Spar-
takiadzie mtodziezy w Ptocku (chtopcy z rocznika 2001).

W zakoriczonym wtasnie sezonie 2016/2017 cztery druzyny wystepowaty
w rozgrywkach wojewddzkich:

« Juniorzy Mtodsi Mistrzostwo Matopolski
awans do Makroregionalnej Ligi Ju-
niora Mtodszego
« Trampkarze Starsi — rocznik 2002 VI miejsce w MLT
« Trampkarze Mfodsi — rocznik 2003 Mistrzostwo Matopolski
« Mtodziki - rocznik 2004 Wicemistrzostwo Matopolski

MODEL SZKOLENIA

Decydujac sie 8 lat temu na zatozenie Akademii Pitkarskiej 21, jako jeden
z gtéwnych celéw postawiono wraz z Tomaszem Frankowskim i Mirostawem
Szymkowiakiem stworzenie takiego modelu szkolenia, ktdry pozwoli wyszko-
li¢ jak najwiekszg liczbe zawodnikdw gotowych w przysztosci do gry na jak
najwyzszym poziomie, nie tylko tym ligowym. Szkolac zawodnikéw w AT 21,
kfadzie sie szczegdlny nacisk na umiejetnosci:

« budowania akgji,od tyh’,

« utrzymania sie przy pitce,

« gry kombinacyjne;j.

IR TR Y

EACZY NAS PiEKA @

0d poczatku szukano odpowiednich metod i $rodkéw treningowych, ktdre
w treningu sportowym pozwolg podopiecznym AP 21 jak najbardziej kom-
pleksowo rozwijac ich umiejetnosci techniczne, taktyczne, ksztattowac ich
cechy wolicjonalne i osobowosciowe.

Korzystajac z wiasnych doswiadczen, a takze doswiadczer zdobytych pod-
czas wizyt w klubach zachodnich, postawiono w modelu pracy w Akademii
Pitkarskiej 21 na mate gry, jako ten element treningu, ktdry w najbardziej
kompleksowy sposéb wptywa na rozwé; i poprawe umiejetnosci techniczno-
-taktycznych mfodych pitkarzy.

Mate gry stanowig bardzo wazny element jednostek treningowych. Podczas
azestych rywalizadji z przeciwnikiem chtopcy moga przyswajac sobie i dosko-
nali¢ wiele elementéw technicznych i taktycznych. Odtwarzaja meczowe ob-
cigzenia, wiazg sie z podejmowaniem przez zawodnikéw odpowiednich dzia-
tan techniczno-taktycznych. Zmieniajac requly gry, wielkos¢ boiska, mozna
nie tylko zmienia¢ intensywnos¢ zajec treningowych, ale takze dostosowywac
je do poziomu wyszkolenia zawodnikéw. Dzieki tym grom zawodnicy moga
doskonali¢ wiele elementéw techniki (podania pitki, przyjecie, przyjecie kie-
runkowe, prowadzenie pitki, drybling, gra1x 1,gra2 x 1,3 x 2,4 X 3itp.,
uderzenia do bramki, poruszanie si¢ po boisku, szukanie,, wolnych przestrzeni’,
wyjscie na pozycje, zmiana kierunku biegu). Mate gry réwniez stymulujg ich
rozwdj motoryczny, pomagaja doskonali¢ podstawy taktyki zaréwno indywi-
dualnej, jak i zespotowej podczas bezposredniej rywalizadji z przeciwnikiem.
Stosujac rézne modyfikacje, w znakomity sposéb mozna motywowac naszych
zawodnikéw do intensywniejszej pracy, dzieki czemu trening staje sie bardziej
efektywny.
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PRZYKEADY MALYCH GIER STOSOWANYCH W TRENINGU PILKARSKIM

ZESPOLOW MEODZIEZOWYCH AKADEMII PILKARSKIEJ 21 KRAKOW

MALA GRA PDZYCYJNA2 x2 + 3N
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PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
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ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE

Boisko: 20 X 15 m

Liczba zawodnikow: 7

Potrzebny sprzet: stozki, pitki, oznaczniki

Czas gry: 10 min

Opis gry: organizacja gry jak na grafice. Zawodni-
¢y neutralni graja z druzyna, ktdra posiada aktualnie
pitke. Zawodnicy druzyny, ktéra posiada pitke, gra-
ja w przewadze 5 X 2 i ich celem jest wymiana jak
najwiekszej liczby podan, utrzymanie sie przy pitce,
budowanie akgji, przenoszenie ciezaru gry z jednej
strony na druga. Zwracamy uwage na tworzenie przez
zawodnikéw z pitka tzw. wolnej przestrzeni i duzq ru-
chliwos¢ — zmiany pozycji. W obronie — wspétpraca
dwéjki zawodnikéw, asekuracja, komunikagja.

Modyfikacje: w celu utrudnienia lub utatwienia gry
mozemy zmieni¢ rozmiary boiska lub ograniczyc liczbe
kontaktéw z pitka.

Boisko: 10 x 20 m

Liczba zawodnikéw: 7

Potrzebny sprzet: pitki, stozki

Czas gry: 15 min

Opis gry: organizacja gry jak na grafice. Gra
4 % 2 na dwdch polach. Po wykonaniu okreslonej licz-
by podan jedynie zawodnik Srodkowy moze przyjac
kierunkowo pike, wykonac zwrot i zagrac ja do swoje-
go partnera oczekujacego w drugim kwadracie. W tym
samym czasie zawodnicy broniacy, a takze skrajni
szybko zmieniaja miejsce i gra toczy sie dalej na dru-
gim polu. Celem gry jest zdobycie umiejetnosci zmia-
ny ciezaru gry z jednej strony boiska na druga, szybka
orientacja przestrzenna zawodnikéw, nauka szybkiej
gry na 1lub 2 kontakty.

Punkt dla zawodnikéw atakujacych za wykonanie
zatozonej liczby podan. W przypadku niedoktadnego
podania lub przechwytu przez obroicéw nastepuje
zmiana w Srodku pola.

Zwracamy uwage na poprawne wykonanie elemen-
tow technicznych takich jak podania pitki, przyjecia,
ruch — wyjscie na pozycje.

W obronie: wspétpraca dwojki zawodnikow, odpo-
wiednia asekuracja, komunikagja.

Modyfikacje: w celu utrudnienia lub utatwienia gry
mozemy zmienic rozmiary boiska lub ograniczy¢ liczbe
kontaktow z pitka.

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
O L.s

MALA GRA POZYCYJNAY x1D0Y x Y

Boisko: 25 % 30 m (podzielone na pét)

Liczba zawodnikow: 8

Potrzebny sprzet: pitki, oznaczniki, stozki

Czas gry: 10 min

Opis gry: organizacja gry jak na grafice. Gra zaczy-
na sie od wymiany podan pomiedzy czwdrka zawodni-
kéw posiadajacych pitke. Na sygnat trenera jeden z za-
wodnikéw druzyny broniacej wbiega na pole druzyny
przeciwnej i stara sie odebrac pitke (4 X 1). Po wymia-
nie przez zespét posiadajacy pitke odpowiedniej liczby
podan (np. 5) to samo robi drugi zawodnik, pézniej
kolejny, az do gry 4 X 4. Zespét posiadajacy pitke stara
sie ja jak najdtuzej utrzymac¢ w grze pomimo wzra-
stajacej presji ze strony przeciwnikéw. W momencie
wybicia pitki w aut lub jej przejecia gra zaczyna sie au-
tomatycznie na drugim polu. Zespét posiadajacy pitke
zdobywa punkt za kazdych 5 wykonanych podan.

Zwracamy uwage na poprawnos¢, jakos¢ wykona-
nia podan, przyjecia pitki, mobilnos¢ zawodnikéw —
wyjécie na pozycje, opanowanie w grze.

Modyfikacje: w celu utrudnienia lub utatwienia gry
mozemy zmieni¢ rozmiary boiska lub ograniczyc liczbe
kontaktow z pitka.

MALA GRA Y x 4 Z WYZNACZONYMI STREFAMI KONCOWYMI

Boisko: 25 x 40 m (wliczajac dwie 5-metrowe stre-
fy koricowe)

Liczba zawodnikow: 8

Potrzebny sprzet: pitki, stozki, oznaczniki

Czas gry: 10 min

Opis gry: organizacja gry jak na grafice. Gra toczy
sie przez 10 min w Srodkowej strefie. Oba zespoty maja
swoje strefy, ktdre starajq sie broni¢, i strefe, w ktdra
starajq sie wprowadzi¢ pitke. Zawodnicy grajg 1 X 1
(odpowiadaja za swojego zawodnika). Punkt zdobywa
zawodnik, ktéremu uda sie wprowadzic pitke do strefy
przeciwnika (,przedrybluje” swojego przeciwnika).
Zwracamy uwage na odpowiednie ustawienia zawod-
nikow zaréwno atakujacych, jak i bronigcych, wyjécie
na pozycje, mobilnos¢ zawodnikow bez pitki, zmiane
kierunku biegu, umiejetnosc¢ dryblingu.

Modyfikacja: punkt zdobywamy po wykonaniu
prostopadfego podania do zawodnika whiegajacego
w strefe przeciwnika (nie moze on tam by¢ przed za-
grang od partnera pitka).
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https://www.youtube.com/watch?v=RduDSpy8nJ0&index=13&list=PLm_o60J7185e4-ggA7VCfDEcTV3smgYpV
https://www.youtube.com/watch?v=lrF2gnjDvZw&index=12&list=PLm_o60J7185e4-ggA7VCfDEcTV3smgYpV
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GRA POZYCYJNAUY x4 + Y GRA POZYCYJNAY x4+ 2 NNAY MALE BRAMKI

Boisko: 20 X 20 m

Liczba zawodnikéw: 12

Potrzebny sprzet: pitki, stozki, oznaczniki (3 kolory)

Czas gry: 15 min

Opis gry: organizacja gry jak na grafice. Trzy zespo-
ty po 4 zawodnikéw, 2 w Srodku pola. Gra na utrzyma-
nie w przewadze 8 X 4. Celem jest wymiana okreslo-
nej liczy podan (1 pkt za 10 podan). Co 5 min zmiana
zespotu zewnetrznego. W ofensywie zwracamy uwage
na: jakos¢ podan, przyjecia pitki, zmiany kierunku
biegi, szukanie ,wolnych przestrzeni”. W defensywie
wspétpraca catej czworki zawodnikéw, odpowiednie
ustawienie, asekuracja i komunikacja.

Zawodnicy zewnetrzni graja na 1 kontakt, w Srodku
gra dowolna lub na 2 kontakty.

Modyfikacje: w celu utrudnienia lub utatwienia gry
mozemy zmieni¢ rozmiary boiska lub ograniczyc liczbe
kontaktow z pitka.

Boisko: 40 X 30 m

Liczba zawodnikéw: 10

Potrzebny sprzet: 4 minibramki, pitki, stozki,
oznaczniki

Czas gry: 10 min

Opis gry: organizacja gry jak na grafice. Gra toczy
sie w dwdch zespotach 4 X 4 z wykorzystaniem dwdch
zawodnikéw neutralnych stajacych na linii bramko-
wej/koricowej boiska. Zawodnicy druzyny atakujacej
starajq sie jak najdtuzej utrzymac przy pitce, wymie-
niajac miedzy soba podania i stworzyc sobie szanse do
zdobycia pitki po zagraniu jej do zawodnika neutral-
nego znajdujacego sie przodem do nich. Zawodnicy
graja dowolnie, zawodnicy neutralni maksymalnie na
2 kontakty.

Zwracamy uwage na prawidtowosc¢ podari (podania
do przodu, podania zwrotne), przyjecia pitki, wyj-
$cie na pozycji, prowadzenie pitki, drybling, zmiany
kierunku biegu. W ¢wiczeniu tym oprécz elementow
technicznych uczymy zawodnikow kreatywnosci, my-
$lenia na boisku, samodzielnego podejmowania decy-
zji. Zmiana zawodnikéw neutralnych: co 2 min.

Modyfikacje: zredukowac liczbe kontaktéw dla za-

creator 427 wodnikow zardwno w druzynie (podniesie to szybkos¢ creator 42
UI'IiC@Ta-Eh gry), jak i neutralnych. ey ! Unin;Jfa-Eh

GRAPOZYCYJNAY x 4+ 2 NA Y MALE BRAMKI Z ROTACJA ZAWODNIKOW SKRAJNYCH GRA POZYCYJNAY x4+ 8N+ 2 BRAMKARZY

Boisko: 15x 30 m Boisko: 25 x 40 m

Liczba zawodnikéw: 10 Liczba zawodnikdw: 16 + 2 bramkarzy
Potrzebny sprzet: pitki, 4 mini bramki, stozki Potrzebny sprzet: pitki, znaczniki, 2 bramki, stozki
Czas gry: 10 min Czas gry: 16 min

Opis gry: organizacja gra jak na grafice. Gra toczy Opis gry: organizacja gry jak na grafice. Gra toczona

7 sie na waskim boisku, 4 X 4 z dodatkowym zawodni- w szybkim tempie 4 X 4 z wykorzystaniem przez dru-
g kiem znajdujacym sie na linii koricowej. Celem druzy- zyne, ktéra posiada pitke, zawodnikdw znajdujacych oK
L ny, ktéra posiada pitke, jest utrzymanie sie przy niej,

sie na obwodzie boiska (graja na 1 kontakt). W $rodku Zai -
wymiana jak najwiekszej liczby podan i szukanie moz-
"\ _ i ] liwosci zagrania podania prostopadtego do wycho-
4 i dzacego partnera, aby ten mdgt zdoby¢ bramke. Sze-

dowolna gra. Zwracamy uwage na site i precyzje po-
dan, przyjecia pitki, prowadzenie, drybling, uderzenia
do bramki, wspdtprace w zespole zaréwno w ataku,

p) O
g, 8 4 rokos¢ boiska w stosunku do jego dtugosci wymusza jak i w defensywie. Duza mobilnos¢ zawodnikéw, & " ',..‘
M X na zawodnikach ten rodzaj podan. Po zagraniu pitki do szukanie ,wolnej przestrzeni’, wymienno$¢ pozycji, ¢
K rv partnera znajdujacego sie na linii koficowej nastepuje kreatywnos¢. 5 6 -
o 3 - zmiana pozycji. Zwracamy uwage na duza mobilnos¢ Gra rozwijajaca praktycznie wszystkie umiejetnosci 3 4 . N .‘\

zawodnikéw, odpowiedni moment podania, szuka- techniczno-taktyczne mfodych zawodnikéw, stosowa- "

nie ,wolnych przestrzeni”. Gra ta uczy nie tylko gry
do przodu, ale takze zmusza, jesli jest taka potrzeba
(przeciwnik dobrze ustawiony, blisko siebie) do zagra-
nia pitki do tytu i szukania sobie miejsca na boisku.

W defensywie staramy sie grac blisko siebie, dobra

na przez wielu treneréw w réznych kategoriach wieko-
wych (do seniordw wiacznie).

Modyfikacje: zmiana wielkosci boiska, ogranicze-
nie kontaktow z pitka przez zawodnikéw w srodku pola
(gra na 2 kontakty).

=
7,

asekuracja i komunikacja zawodnikow bronigcych.
Modyfikacje: ograniczenie ilosci kontaktéw z pitka
oraz zmiana wymiardw boiska.

Y = Y =
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KONSPEKT TRENINGOWY

Otwarcie gry pod presja.

TRENER REPREZENTACJI POLSKI KOBIET
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P odczas zgrupowania w tomzy rozegralismy 2 mecze to-

warzyskie —z Ukraing oraz Litwg. W przypadku kaz- Przedstawiona
dego z nich mieli$my zupetnie rdzny cel. W pierwszym .o . .

. : ) ponizej sesja treningowa
zalezato nam na spokojnym otwarciu gry oraz bu- ;
dowaniu akcji pod presja przeciwnika. Musze przy- Ze zgrupowanida
zna¢, ze w meczu nie do korica wszystko wycho- reprezentacji Polski kobiet,
dzito tak, jak zakfadalismy i stracilismy w zwigzku kto :

Ore odbyfto si

z tym dwie bramki. Jednak zdobylismy 3 gole ) ')/ € )
i moglismy ostatecznie cieszy¢ sie ze zwycigstwa. W pierwszej ,DO%OW/e

czerwca 201/,
wtomzy.

Skupilismy sie wtasnie na tym aspekcie (otwarcie
i budowanie akcji pod presja przeciwnika), ponie-
waz wczesniej nie funkcjonowato to najlepiej w meczu

Q}" Laczy nas pitha

PZPN

z Biatorusia. Wniosek jest taki, ze musimy nadal nad
tym pracowac. W przysztosci tych btedéw bedziemy
starali sie juz nie powtdrzyc.

Natomiast jesli chodzi 0 mecz z Litwa, naszym
gtéwnym zatozeniem byto budowanie gry i fi-
nalizacja akcji, czyli méwiac w skrdcie — jak
rozbi¢ ,zaparkowany autobus”. Jednoczesnie
kfadlismy nacisk na kontrapressing, czyli obrone
przed kontratakami przeciwnika. Ponizej przed-

stawiam konspekt treningowy, zawierajacy ¢wi-
czenia pozwalajace doskonalic te wtasnie elementy
pitki noznej.

Budowanie

PILKA NOZNA K0BIET @)

gry i finalizacja

134

ROZGRZEWKA 1

Podania pitki w czterech grupach.
Czas: 15 min

Organizacja:

» 4 grupy po 4 osoby,

» zawodniczki zewnetrzne z pitkami.

Przebieg:

» podania pitki z wewnetrznymi — réz-
ne kombinacje,

» kontrola pitki pod presja przeciwnika.

ROZGRZEWKA 2

Motoryka - rozciaganie
dynamiczne i stabilizacja niska.
Czas: 10 min.

Organizacja:

ustawienie jak na grafice.

Przebieg:

» ¢wiczenia ksztattujace w kierunku
srodka kota — pierwszy szereg, a na-
stepnie drugi,

» rozcigganie dynamiczne,

» stabilizacja niska: w podporze przo-
dem, bokiem, lezenie tytem.

ROZGRZEWKA 3

Gra4 + 8 x 4. Czas: 12 min

Organizacja:

» 4 grupy po 4 osoby,

» dwéch trenerdw z pitkami.

Przebieg:

»grad+8x4,

»w Srodku gra dowolna/punkt za
wymiane dwdch podarn w obrebie
zespotu,

» zawodniczki  zewnetrzne graja na
2 kontakty, ale bez zatrzymywania pitki,

» podanie od zewnetrznej do ze-

wnetrznej — tylko gorg i na 1 kontakt.

tor &
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KONSPEKT TRENINGOWY
CZESC GEOWNA 1 =

%
Otwarcie gry pod presja. \m‘“"‘@l A . -
Czas: 2 x 10 min > ]
£ ;
*
i - Ry ¢
Przebieg: p{“.-S“.H
» fragment gry 119,

o (0B ;
»eel atakujpcych  (1-3-5-2) - ¥ 'S Y [ Hﬂ“i BUZ[J REPREZENTACJI!
% .

Organizacja:
ustawienie jak na grafice.

otwarcie gry i zakorczenie akgji »&%
w cigqu 20 s,

» cel bronigcych (1-2-4-2) — ode- 5
bra¢ pitke i skontrowac lub wymieni¢ f} \‘E\?
6 podan.

CZESC GLOWNA 2| &
Budowanie gry i finalizacja. >
Czas: 2 X 10 min

Organizacja:
ustawienie jak na grafice.
Przebieg:
» fragment gry 119,
» cel atakujacych (1-3-5-2) — budo- m&
wanie gry i zakoficzenie akcji w ciggu
305,
» cel bronigcych (1-2-4-2) — ode-
bra pitke i skontrowac lub wymieni¢ (} =
6 podan. |
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