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obilna Akademia Mtodych Ortéw ruszyta w Pol-
M ske. Dwuosobowe zespofy trenerskie w 12 woje-
woédztwach rozpoczetly prace juz w marcu, natomiast
w 4 kolejnych na poczqgtku lipca.

Projekt Mobilnych AMO opiera sie na dwdch filarach
— pierwszym z nich jest ksztatcenie trenerdw. Polski
Zwiqzek Pitki Noznej zZywi przekonanie, ze wyszkole-
nie dobrych zawodnikéw jest mozliwe tylko poprzez
posiadanie wyksztatconych, nowoczesnie pracujq-
cych treneréw. Aby ufatwic¢ dostep do najnowszej
wiedzy i obowiqzujqcych na swiecie trendéw szkole-
niowych, Mobilna Akademia Mtodych Ortéw ma za
zadanie dociera¢ do najmniejszych nawet miejsco-
wosci z regularnymi szkoleniami. W ich ramach kaz-
dy powiat w Polsce bedzie odwiedzony co najmniej
2 razy w roku, a tgcznie Mobilne AMO odbedq prawie
2000 wizyt rocznie w catym kraju.

Drugim filarem pracy Mobilnych AMO jest obserwa-
¢ja i selekcja zawodnikdw. Trenerzy Mobilnych AMO
skupiq sie na chfopcach i dziewczynkach w wieku
10-13 lat, czyli w kategoriach orlik oraz mfodzik.
Pozwoli to zachowac ciggtos¢ obserwacji najzdol-
niejszych zawodnikéw pomiedzy Akademiq Mtodych

Ortéw a wejsciem w wiek selekcji do kadr wojewddz-
kich oraz Letniej i Zimowej Akademii Mtodych Ortéw.

Ponadto w ramach projektu trenerzy Mobilnego AMO
bedqg promowali wsréd zawodnikdéw i treneréw po-
stawe fair play, przekazywali wiedze o odpowiednich
nawykach zywieniowych oraz promowali inicjatywy
Polskiego Zwiqzku Pitki Noznej szczegdlnie w obsza-
rze grassroots.

Wierzymy, ze poprzez dotarcie do kazdego powiatu,
regularne wizyty i spotkania z trenerami, nauczycie-
lami wychowania fizycznego oraz zawodnikami i ich
rodzicami wiedza dotyczqca szkolenia bedzie jeszcze
bardziej dostepna dla kazdego, kto jest zainteresowa-
ny podnoszeniem swoich umiejetnosci i kompetencji.
Ponadeto jesteSmy przekonani, Zze coraz gestsza siatka
selekcji zawodnikow pozwoli wytowi¢ jeszcze wiecej
pitkarskich ,peretek’, ktére bedg mogty dalej rozwija¢
swoje umiejetnosci i kiedys zabtysnq jako gwiazdy
w reprezentacji Polski.

PRZEMYStAW PRETKIEWICZ
KOORDYNATOR AKADEMII MEODYCH OREOW
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W kwietniu biezqceqgo roku Polski Zwiqzek Pitki Noznej ruszyt z nowym, wielkim projektem, jakim jest
Mobilna Akademia Mtodych Ortow. Bez wqgtpienia Mobilne AMO wydaje sie strzatem w dziesiqgtke,
gdyz dzieki swojemu zasiegowi i wartosciom szkoleniowo-selekcyjnym dotrze do olbrzymiej liczby
trenerdw, nauczycieli wychowania fizycznego oraz talentow, ktdre rodzq sie najczesciej w matych
miejscowosciach. A tam wtasnie majq docierac trenerzy Mobilnego AMO.

Z anim jednak Mobilne AMO wyruszyto w Polske, Polski Zwiazek Pitki Noz-
nej wraz z wojewddzkimi zwigzkami przeprowadzit nabor i selekcje trene-
réw, ktérzy beda dostarczac wiedze wszystkim zainteresowanym.

W otwartej rekrutacji zgtosito sie ponad 400 treneréw, z ktdrych, po wstep-
nej selekcji, na rozmowy kwalifikacyjne zaproszono po 5 z kazdego woje-
woédztwa. Tym sposobem wybrano 32 najlepszych szkoleniowcéw, ktérzy po
odbyciu wielu godzin szkoler, wyposazeni w samochdd oraz caty sprzet spor-
towo-organizacyjny wyruszyli do wszystkich powiatéw w Polsce.

Praca trenera Mobilnego AMO to jednak nie tylko prowadzenie zajec teo-
retycznych i praktycznych. Do ich obowiazkéw nalezy takze przygotowanie
kazdej wizyty z duzym wyprzedzeniem. Znalezienie odpowiedniego miejsca,
powiadomienie setek treneréw, nauczycieli, klubéw i szkét, zorganizowanie
odpowiednich grup ¢wiczebnych. To czesto mozolna praca, ktdra zajmuje duzo
czasu, ale jest niezbedna, by dotrze¢ do jak najszerszego spektrum treneréw
i nauczycieli.
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Mobilne AMO to 16 zespotéw trenerskich (1 Il trener), po jednym na dane
wojewddztwo, ktérzy 3 razy w tygodniu odwiedzajq kolejne miejsca, celem
dotarcia do kazdego powiatu w Polsce. W skali roku daje to okoto 2000 szkoler
dla trenerdw i nauczycieli!

Zasieg Mobilnej AMO powoduje, ze kazdy trener czy nauczyciel wychowania
fizycznego, ktdry ma swiadomosc i potrzebe samodoskonalenia, bedzie miat
systematycznie, na wyciagniecie reki dostep do najnowszych trendéw w szko-
leniu dzieci, a takze podstawowe informacje z zakresu budowy treningu, pla-
nowania czy mozliwosci rozwoju zawodowego.

Jedna z trzech czeéci kazdej wizyty Mobilnego AMO, oprdcz ksztatcenia tre-
neréw i nauczycieli oraz pokazowego treningu, bedzie gra selekcyjna, w ktdrej
udziat wezma wyrdzniajace sie dzieci z danego powiatu. To wtasnie w matych
miejscowosciach, w wioskach rodzi sie najwiecej talentow. Dlatego tez moz-
liwos¢ dotarcia do nich na tak wezesnym etapie zmniejszy ryzyko ich utraty.

A zatem oprdcz wartosci szkoleniowych, edukacyjnych projektu PZPN kolej-
nym plusem jest wiasnie selekcja pod katem Letniej AMO, Zimowej AMO, repre-
zentagji kadr wojewédzkich najzdolniejszych pitkarsko dzieci w wieku 10-13 lat.

Tym samym zmniejszy sie ryzyko, Ze utalentowany zawodnik zostanie po-
minigty w procesie selekcyjnym i w przysztosci bedzie mogt gra¢ w mtodziezo-
wych reprezentacjach Polski.

Mimo coraz wiekszej roli, jaka w profesjonalnych akademiach pitkarskich
zaczynaja odgrywac dziaty skautingu, nie jest tatwo klubom dotrze¢ do dzieci
na co dzien szkolacych sie w matych, wiejskich szkétkach lub nawet grajacych
w pitke tylko na lekcjach wychowania fizycznego. Mobilna AMO ma szanse
na wypatrzenie zdolnych chtopcéw i dziewczynek w kazdym zakatku nasze-
go kraju. Olbrzymia role¢ odgrywaja tu jednak trenerzy i nauczyciele

miejscowych klubow i szkét, ktérzy widzac ,peretke” pod swoimi skrzydta-
mi, maja mozliwos¢ dac dziecku by¢ moze jedyng szanse w zyciu na pokazanie
sie trenerom Mobilnego AMO, a co za tym idzie — pomdc zosta¢ dostrzezonym
i wypromowanym chociazby do reprezentacji wojewddztwa. Wystarczy tylko
zgtosic dziecko do gry selekcyjnej.

Kazdy trener czy nauczyciel pracujacy z dzie¢mi jest rozliczany z tego, jak
wychowa dziecko zaréwno jako pitkarza, jak i cztowieka. Pokaz mi swojego
wychowanka, a powiem Ci, jakim jeste$ trenerem dzieci!

Ten projekt to szansa nie tylko dla dzieci, ale takze trenerdw i nauczycieli, ktd-

rych wizytéwka beda ich podopieczni i ktérymi beda mogli sie chwali€ cate zycie.

Informacje, harmonogram szkoleri mozna znaleZ¢ na stronie internetowej £3-
czy Nas Pitka” (www.laczynaspilka.pl) oraz na stronach wojewddzkich zwigzkow.
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Jak widac, wizyta treneréw Mobilnej AMO sktada sie z 3 czesci podzielonych
na filar edukacyjny i selekcyjny.
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Filar edukacyjny sktada sie z czeci teoretycznej, podczas ktdrej uczestnicy
szkolenia s zapoznawani w godzinnej prezentacji z zagadnieniami zwiazany-
mi ze szkoleniem dziedi, inspirujacymi srodkami treningowymi oraz projekta-
mi i materiatami przygotowanymi przez PZPN.

W czesci praktycznej filaru edukacyjnego uczestnicy szkolenia obserwuja
jednostke treningowa pod katem dobranych Srodkdw treningowych dopa-
sowanych do tematu gtéwnego zaje¢, ale przede wszystkim ich organizaji,
komunikacji trener — zawodnik, intensywnosci i kreatywnosci zajec.

Treningi prowadzone s3 na grupie 16 zawodnikéw (zawodniczek) z okolicz-
nych klubéw.
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Filar selekcyjny to czas dla dzieci na zaprezentowanie swoich umiejetnosci
i potencjatu w matych grach. Udziat w nich biorg dzieci w wieku 10-13 lat
wyrézniajace sie w swoim powiecie, wskazane przez treneréw lub nauczycieli
z okolicznych miejscowosci.

Po pierwszych 2 miesigcach praktycznego dziatania Mobilnych AMO, od-
byciu ponad 30 wizyt mozemy pokusic sie o pierwsze spostrzezenia, ktorymi
dziela sie z nami trenerzy prowadzacy szkolenia.

— Przeprowadzilismy juz ponad 30 szkolenr, odwiedzajac miedzy innymi ta-
kie miejscowosci jak Pobtocie, t3g, Mikotajki Pomorskie, Czarne — mowia tre-
nerzy Mobilnego AMO na wojewédztwo pomorskie Arkadiusz Janor i Rafat
Kaczmarczyk. — Poziom sportowy grup bioracych udziat w szkoleniach jest
zréznicowany. Spotykamy dzieci trenujace 3—4 razy w tygodniu, jak rdwniez
te, dla ktdrych nasz przyjazd jest mozliwoscia do odbycia pierwszego, profe-
sjonalnego treningu w swoim zyciu. Wsp6lnym mianownikiem, bez wyjatkdw,
jest pasja tych mtodych ludzi oraz zaangazowanie bez wzgledu na posiadane
umiejetnosdi.

— Zajecia praktyczne sg nasza ulubiong czescig szkolenia, gdyz jako
praktycy najlepiej czujemy sie na boisku. Natomiast kazdy trening, mimo
ze przeprowadzamy go juz kolejny raz, nigdy nie jest taki sam. Mam tu na
mysli dzieci, ktérych zachowanie jest naturalne, niewyrezyserowane i cza-
sami nieszablonowe — opowiada trener Jawor. — Najbardziej w pamieci
zapadaja szkolenia w matych osrodkach, gdzie ludzie s3 bardzo szczerzy
i gotowi do wszelkiej pomocy, a nasz przyjazd jest swietem sportu w lo-
kalnym srodowisku.

Frekwencja treneréw oraz nauczycieli podczas szkolen jest rdzna, ale
uogélniajac, uwazam, ze na przyzwoitym poziomie. Co prawda jakies od-
niesienie bedziemy mieli po kilku miesiacach pracy, ale juz teraz widzimy,
ze im dtuzej pracujemy w terenie, tym zainteresowanie jest wieksze. Na
poczatku tak naprawde mato kto wiedziat, co niesie za sobg projekt Mo-
bilnej AMO.

— Prowadzac szkolenia, staramy sie inspirowac treneréw, rozmawiac
z nimi, wystuchiwac. Staramy sie, aby atmosfera byta kameralna, zeby
faktycznie uczestnicy szkolenia mieli poczucie tego, ze to my jestesmy
dla nich, a nie na odwrét. Rozmawiamy ze stuchaczami w taki sposéb,
jak sami chcielibysmy, aby ktos z nami rozmawiat — dopowiada trener
Kaczmarczyk.
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Swoje refleksje przedstawiaja réwniez trenerzy Mobilnego Amo na woje-
wddztwo tddzkie — Rafat Poznanski i Stawomir Kraska.

— 0d pierwszej wizyty jestesmy petni entuzjazmu, ze mozemy odwiedzac
wszystkich treneréw z naszego regionu niemal w ich domu i przekazywac wie-
dze oraz dzieli¢ sie nawzajem swoimi przemysleniami na temat pracy z dziec-
mi. Poczatkowo wydawato nam sie, ze tak ciekawa mozliwos¢ doskonalenia sie
bez potrzeby wyjezdzania w Polske trenerzy i nauczyciele beda chetnie chcieli
wykorzystac i w duzych ilosciach bedg uczestniczy¢ w naszych wizytach. Nie-
stety jak na razie jest z tym réznie.

Dla przyktadu, w powiecie wieluriskim jest 10 gmin, 28 szkét podstawowych
i zarejestrowanych okoto 100 treneréw. Realna frekwencja na szkoleniu wynio-
sta 15 treneréw i nauczycieli facznie. Jak widac, sa duze rezerwy, jesli chodzi
0 potrzebe samodoskonalenia sie trenerdw i nauczycieli.

Sa trenerzy, ktdrzy chca sie edukowac, szukaja sami inicjatyw z tym zwiaza-
nych i s3 bardzo zadowoleni z mozliwosci wymiany dowiadczen czy po prostu
konfrontacji swojej dotychczasowej wiedzy z najnowszymi trendami i aspekta-
mi w szkoleniu dzieci i mtodziezy. Czesto podkreslaja, Ze za bardzo gonia i za
szybko buduja zespét, nie zatrzymujac sie i nie poswiecajac zbyt duzej uwagi
na jednostke. Nie patrza na szczegéty i drobne aspekty treningu, takie jak od-
powiednia technika wykonania ¢wiczenia, wlasciwa postawa, utozenie ciata,
stopy, ¢wiczenie na LN-PN itp. Zbyt wiele jednostek treningowych opartych
jest na formach Scistych, zamknigtych schematach, w systemach kolejkowych,
a przede wszystkim ze zbyt matg intensywnoscia.

Trenerzy przyznaja sie do tego, ze nie stosuja tego, co kiedy$ tak wszyscy
lubiliSmy, czyli,,podwdrkowej gry”, przez co mozemy wysnuc teze, ze za mato
jest wiczen otwartych, decyzyjnoéci i swobody dziatania w treningu.

Kolejny aspekt to filar selekcyjny. Niestety zderzamy sie z sytuacjami,
ze trener nie zgtasza na gry selekcyjne swoich najlepszych podopiecznych
w obawie, ze dziecko zostanie dostrzezone przez wieksze kluby czy repre-
zentacje i opusci jego zespot. Takie egoistyczne myslenie czesto zamyka uta-
lentowanemu dziecku by¢ moze jedyna szanse w zyciu na wypromowanie
sie poprzez Mobilne AMO i duzej kariery, a paradoksalnie trenerowi zamyka

szanse na miano fachowca, ktéry moze sie poszczyci¢ wypromowaniem
Swietnego pitkarza.

Jedynym celem pracy trenera dzieci jest wychowanie swietnego zawodnika
imamy nadzieje, ze przy okazji naszych wizyt takq Swiadomosc u trenerdw be-
dziemy coraz skuteczniej budowac — koriczy optymistycznie trener Poznanski.

Swoje wrazenia po kilkudziesieciu szkoleniach relacjonuja réwniez trenerzy
Mobilnego AMO w Wielkopolsce Btazej Czyzewski oraz Jakub Wojtkowiak:

— W naszym wojewddztwie na kazde szkolenie przychodzi $rednio
25-30 os6b. S3 to gtéwnie licencjonowani trenerzy, nauczyciele oraz sym-
patycy pitki noznej, ktérzy poprzez nasza inspiracje w przysztosci moga stac
sie fachowcami z trenerska licencja. Statystycznie najmniej jest nauczycieli
i jednym z naszych celéw na kolejne miesiace dziatania projektu jest wta-
$nie zachecenie takze tej grupy 0séb pracujacych z dzie¢mi do uczestnictwa
w szkoleniach.

Mysle, ze pozytywny oddZwiek pierwszych wizyt spowoduje zwiekszenie
frekwengji nie tylko wsrdd treneréw, ale takze wérdd $rodowiska pedago-
gicznego. Nie ukrywajmy, Ze to dzieki nauczycielom wychowania fizycznego
talenty czesto trafiaja na pitkarskie treningi.

W wojewddztwie wielkopolskim bedziemy odwiedzac kazdy powiat $red-
nio 3 razy w roku, dzieki temu Srodowisko trenerskie i nauczycielskie wzajem-
nie moze sie integrowac i wymienia¢ swoimi doswiadczeniami. Jest to jeden
z kolejnych celdw projektu. Na szkolenia przychodza zaréwno mtodzi, jak
i bardzo doswiadczeni trenerzy oraz nauczyciele i jest zauwazalne, ze nie maja
na co dzien ze sobg kontaktu. Dzieki cyklicznosci naszych spotkan nastepuje
miedzy nimi dialog, przeptyw informacji zwigzanych z lokalng pitka nozna.
Ma to wymierne korzysci w postaci umawiania sie na gry kontrolne, turnieje
(zy — o najwazniejsze — przekazywanie najzdolniejszych podopiecznych do
lokalnych klubdw o wyzszym potencjale sportowym.

Prowadzac zajecia, zauwazamy wyzszy poziom sportowy oraz organi-
zacyjny w kategorii orlik (roczniki 2007 i 2008). Jest to spowodowane coraz
wieksza Swiadomoscia szkoleniowa lokalnych treneréw i odczuwamy, ze ich
wiedza jest podparta materiatami szkoleniowymi Polskiego Zwiazku Pitki
Noznej. Dzieki temu zawodnicy, z ktérymi prowadzimy zajecia, maja wieksza
Swiadomos¢ i informacje, ktdre im przekazujemy, sq zdecydowanie szybciej
przyswajane.

Dwa miesiace funkgjonowania projektu to juz pierwsze odkryte talenty.
(zterech zawodnikéw z rocznikéw 2006 i 2007 zostato wystanych na konsul-
tacje kadry wojewddztwa wielkopolskiego, a kilkunastu zostato przekazanych
do obserwacji w kadrach OZPN Leszno, OZPN Pita i OZPN Konin. Caty czas
naszym przewodnim dziataniem jest systematyczne wyfanianie najbardziej
utalentowanych zawodnikow, a takze budowanie swiadomosci wsréd
treneréw, ktérzy musza zrozumiec, ze wykonuja najwazniejszy fun-
dament w rozwoju swoich podopiecznych i z tymi najlepszymi moga
pracowa¢ tylko do pewnego etapu. Nastepnie zawodnikéw o najwyzszym
potengjale sportowym trzeba przekazywac do wiekszych klubdw, by mogli
rozwijac sie i rywalizowac w silniejszym sportowo Srodowisku. Gdy w danym
powiecie, czesto w matej miejscowosci pojawi sie,,peretka’, ale ugrzeznie w lo-
kalnym klubie, w pewnym momencie przestanie iS¢ do przodu i profesjonalna
Sciezka rozwoju proponowana przez PZPN nie bedzie dla tej wybitnej jednostki
nigdy osiggalna, a trener straci szanse na chwalenie sie przez kolejne lata swo-
im wychowankiem. Kto nie chciathy by¢ pierwszym trenerem Lewandowskie-
go czy Piszczka?

(o ciekawe, pierwszymi trenerami zarowno Roberta, jak i tukasza byli ojco-
wie w Partyzancie Leszno i LKS Goczatkowice-Zdréj, a wiec na swoje szczescie
nie spotkali na starcie swoich wielkich karier treneréw, ktérzy chowaliby ich
talenty przed przedstawicielami silniejszych klubow.

EACZY NAS PIKA @)

Czesto podczas dyskusji z ust stuchaczy szkolenia pada sformutowanie , dla-
czego tak pézno projekt powstat, ja miatem kiedys swietnego zawodnika, ale
jego talent sie zatraciti juz nie gra w pitke na profesjonalnym poziomie, bo nikt
do niego nie dotart”. Takie stowa potwierdzaja celowo$¢ projektu, ale na efek-
ty musimy poczekac kilka lat. Najwazniejsza jest konsekwencja i cierpliwos¢
w naszym dziataniu — koriczy trener Czyzewski.

Tematem pierwszej wizyty Mobilnej AMO w powiecie jest,Szkolenie pitkar-
skie dzieci i mtodziezy oraz budowa treningu”. Trenerzy prowadzacy wskazuja
priorytety w szkoleniu dzieci, a takze moduty treningowe, z jakich powinna
sktadac sie kazda jednostka treningowa na danym etapie szkolenia. Poruszane
zostaja takze kwestie zwigzane z cechami dobrego treningu oraz dobrego tre-
nera oraz propozycja systemu szkolenia, na jakim bazuje Akademia Mtodych
Ortow.

r
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Mamy nadzieje, ze zainteresowanie szkoleniami Mobilnej AMO bedzie ro-
sto, poniewaz tylko poprzez samodoksztatcanie i poszerzanie swiadomosci
nas, treneréw i nauczycieli, mozemy wptyna¢ na polepszenie jakosci polskiej
pitki, ale i wasnego zycia.

Ponizej przedstawiamy konspekt z zaje¢ treningowych przeprowadzanych
podczas kazdej pierwszej wizyty w powiecie.
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KONSPEKT TRENINGOWY - MOBILNA AKADEMIA MEODYCH ORELOW : CZESC GLOWNA ‘ Czas.30.mi

Temat gtéwny | Doskonalenie gry 1 112 x 2 w ataku Gra 1 1. Po oddaniu strzatu atakuje
Technika Doskonalenie dryblingu, panowania nad pitka m

- : drugi zawodnik.
’ ‘ R (zas gry:30s.
Taktyka Kierunkowe przyjecie pitki Miejsce - Czas odpoczynku: 30,
gy el e g ' 2 - Rywalizacja — po 4 seriach zmiana rywali.
Motoryka Wytrzymatos¢ specjalna _ /

Rocanik Gumy | e | '

 Dubinki | Bramki
6 | e [ oaxs | wk | 6 | Ne | 4|

CZESC WSTEPNA | Czas: 25 min

tor =
unicJach

1. Prowadzenie pitki w swoich kwadratach

(+ zmiany) w sposob zadaniowy,
np. wewnetrzna/zewnetrzng czescia
stopy (LiP).

W przerwie pomiedzy grami zonglerka
zadaniowa + ¢wiczenia rozciaggajace.

Gra 2 x 2. Dwéjka, ktéra atakuje, po

2. Przeplatamy ¢wiczeniami
motorycznymi, np. przeskoki boczne
nad pitka.

strzale lub stracie pitki — broni.
(zas gry: 5 min.

reator &=
unicach

Po wykonani i , - ”
0 wykonaniu tego zadania wraca, CZESC KONCOWA | Czas: 20 min
otrzymuje pitke od partnera, ktéry biegnie

wybic pitke. Wygrywaja Ci, ktdrzy przez
1 min wybija wiecej pitek.

Gra 4 x 4 na 4 bramki.

Wariant Il — zawodnik, ktéry zdobedzie
bramke, przebiega na drugie boisko.
Dzieki czemu zmienia sie liczba
zawodnikéw atakujacych i bronigcych.

creator
unicJach
. . . . creator g7
Jak w ¢wiczeniu wyzej, bez pitek.
Wariant | - ,zberkowany” wraca do
zabawy.
Wariant Il -, zberkowany” odpada (berek

do,,zberkowania” wszystkich).

uniciyec I
Gra dowolna 8 x 8.
Bez ingerengji trenera!

Po zakoriczeniu gry nastepuje
podsumowanie zaje¢, pytania do dzieci,
np. jaki element wychodzit ci najlepiej. . .
Przypomnienie celéw treningu.
Samoocena poziomu zmeczenia: 1-10.

-

creator 4=
Zawodnik z grupy czerwonej biegnie 1 L unic'.‘jfééh
wybic ptke zawodnikowi z drugiej grupy. CEL TRENINGOWY SO INTENSYWNOSC 1| 2 ERE KREATYWNOSC BREN :

\ creator 47
unicach

creator @@=
unic&ach
GLTRENNGOWY | 1 [ INTENSYWNOSC O KREATYWNOSC 3 CEL TRENINGOWY OO INTENSYWNOSC | 1| 2 [IRER KREATYWNOSC BEEN :
PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
e NN NN -~ o * e NNANN e oo o -
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(edycja 1/2018) zostat NC =

zakoniczony w dniu 4 czerwca 2018'r.

Pragne zaznaczy¢ (co réwniez zauwazyli

trenerzy-kursanci), ze dobdr kadry byt
adekwatny do jego nazwy (Elitarny),

a ,szczegdlnym” wyktadowcq byt trener
z Hiszpanii, Xavier Tamarit Gimeno.

Elitarny kurs i elitarny wyktadowca

WYKLADOWCA SZKOLY TRENEROW PZPN

P rogram kursu zostat w petni zrealizowany w czasie 6 sesji, w tym 2 wy-
jazdowych do:

o Akademii Pitkarskiej Legii Warszawa oraz

o Akademii Pitkarskiej Partizana Belgrad.

Obecnos¢, uczestnictwo i zaangazowanie kursantéw byto bez zastrzezen,
a 0géIny koricowy obraz trenerdw-uczestnikdw kursu napawa optymizmem
w kontekscie przysztosci polskiej pitki noznej. Taka opinie wyrazali poszcze-
g6Ini wyktadowcy, ktérzy w gtéwnej mierze opierali swoje spostrzezenia na
aktywnosci trenerdw i ich udziale w merytorycznych dyskusjach. Powyisza
opinie popieram w zupetnosci.

Podczas podsumowania kursu zostaty wreczone dyplomy treneréw UEFA
Elite Youth A oraz odpowiednie licendje.

Wielu kursantéw pretendowato do wyrdznienia, ale po burzliwej dyskusji
komisji egzaminacyjnej (biorac pod uwage catoksztatt, m.in. wykonanie zgod-
nie z Konwencja UEFA 5 zadan, wynik egzaminu praktycznego i obrone pracy
dyplomowej), tego zaszczytu dostapito 3 trenerdw:

« Krzysztof Kowalski,

« Rafat Matusiak,

« Kamil Szulc.

Q}" Laczy nas pitha
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Xavier Tamarit Gimeno, nasz wyjatkowy wyktadowca z Hiszpanii, pokazat,
jak wielce ztozony jest proces szkolenia w pitce noznej, poczawszy od grupy
najmtodszych, a na grupach mistrzostwa pitkarskiego skofczywszy.

Jego spojrzenie i niektére aspekty periodyzacji taktycznej oraz filozofie
wspétczesnego treningu przedstawiam ponizej.

Nie  festem mg/k;nszy na sSwiecie,
ale nie ma /epszeq(/ ode mpie”
José Mourinho

W ostatnich 6 latach Tamarit pracowat jako asystent bytego trenera re-
prezentacji Argentyny Mauricia Pellegrino. Od 11 lat pracuje z trenerami na
najwyzszym poziomie rozgrywek (hiszpanskich, argentynskich i angielskich).
Problem, ktdry poruszyt — periodyzacja taktyczna jest, jego zdaniem, margi-
nalnie traktowana, niedoceniana, spychana na margines.

Dzieje sie tak ze wzgledu na brak wiedzy w tym zakresie. Ponad 14 lat
zajmuje sie ta tematyka, czego owocem s3 2 ksiazki, a praca nad druga
trwata 3 lata. Wedtug trenera periodyzacja taktyczna jest ztozona i skompi-
lowana jak sama gra w pitke nozna. Metoda periodyzacji taktycznej powsta-
fa ok. 30 lat temu, a autorem jest Portugalczyk Victor Frade. Oparta jest na

logice niekonwencjonalnej, dlatego byta zepchnieta na margines i znana tylko
w Portugalii. Pierwsze raz z powyzsza tematyka Tamarit zetknat sie w 2004 r.,
kilka miesiecy wezesniej Porto wygrato z trenerem Mourinho Lige Mistrzow.
Sam José jest najwiekszym autorytetem, ktéry wprowadzat i wprowadza te
metode w realia pitki noznej.

Nie nalezy myli¢ periodyzacji taktycznej ze sposobem gry — to jest metoda
treningu.

Publikacja José Mourinho,,Por que tantas victorias” (w wolnym ttumaczeniu
— Dlaczego tyle zwyciestw”), ktéra zawierata zarys periodyzacji taktycznej,
przekroczyta granice Portugali, gdy José przeszedt do klubu angielskiego. Od
tej pory wydawano coraz wiecej publikacji w tym zakresie. Zostaty podwazone
4prawdy absolutne’, a metoda sie rozprzestrzenita.

Niemniej jednak nalezy podkresli¢ aspekty negatywne, ktore wynikaty z:

I. Nierzetelnosci przedstawienia tej metody.

I1. Rozpowszechniania metody niezgodnie z zatozeniami prof. Frade.

Punktem wyjéciowym jest to, ze kazdy trener ma wiasny pomyst na gre
(swoja filozofie gry i wygrywania) i nie jest on tym samym co model gry.

Model gry to zjawisko, ktdre sktada sie z 7 czynnikow:

1. Kultura, kontekst, zwyczaje kraju, kultura pitkarska danego kraju.

2. Historia i kultura, specyfika danego klubu pitkarskiego.

3. Struktura klubu i cele przed nim stojace.

4. Wtasny pomyst, filozofia gry kazdego trenera, uksztattowana na podsta-
wie jego wiasnych doswiadczen jako pitkarza, trenera itp. Tu celem jest
aplikacja whasnych doswiadczen na gre druzyny.

5. System zastosowanej gry, np. 1-4—4-2 itp., dynamika gry.

6. Charakterystyka i poziom umiejetnosci pitkarzy.

7. Miejsce klubu na ,drabince” sukcesow, czyli w tabeli — czy jest na ,fali
wznoszacej, czy opadajacej”.

Celem trenera jest, na bazie tych wszystkich czynnikéw, opracowanie sku-
tecznego i adekwatnego modelu dla danego klubu i druzyny. Model ten nalezy
zastosowac, biorac pod uwage, ze w tym procesie pojawi sie interakcja z za-
wodnikami, whascicielami klubu, prasg itp. Feedback. W wyniku tych interakgji
powinna wystapi¢ refleksja u trenera powodujaca korekte i modyfikacje mo-
delu gry.

Na ostateczny model gry sktada sie wiec, oprécz wymienionych 7 czynni-
kow, jeszcze wiele innych:

» Metodologia stosowana przez trenera.

« Zamiar bezposredni, czyli cel, jaki sie chce osiggnac.

« Refleksja, modyfikacja, elastycznoé¢ w zaleznosci od sytuacji.

» Rodzaj kierowania, rodzaj lidera (jakim rodzajem lidera jest szkoleniowiec).

« Konkretne sytuacje, spontaniczne i nieprzewidziane reakgje.

A zatem model gry to nie jest co$ statycznego, ale ciagle zmieniajacego sie,
dynamicznego.

Kolejnym waznym aspektem jest to, ze kazdy pitkarz ma wiasny pomyst na
gre, swoja filozofie, np. reaguje w jakis okreslony sposéb na konkretny bodziec
— presja, wyjsciem na pozycje itp.

Jezeli trener to wykorzysta i wptynie, zeby pitkarze zachowywali sie w ocze-
kiwany sposob, to wéwczas powstanie pewien staty sposob zachowania sie
druzyny w atakowaniu, w bronieniu itd. Jezeli sie to osiagnie, to stworzy sie
model gry.

Najwazniejsze s3 zasady prowadzenia gry, ktére mozemy podzieli¢ na
2 grupy: nadrzedne (gtéwne) oraz podrzedne.

Przenoszac to na trening, czy na gre, mozna powiedzie¢, ze — to sposéb
prowadzenia treningu, jego przygotowania i przeprowadzenia we wszystkich
aspektach, ktéry prowadzi do powstania konkretnego modelu gry — sperso-
nalizowanego i zindywidualizowanego, poczawszy od druzyny, poprzez for-
macje, a skorficzywszy na pojedynczym zawodniku.
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WYDAINOSC W TRAKCIE ~

Kupujesz garnitur w,sieciéwce” — nie jest idealny, musisz go sobie prze-
robi¢, dopasowac, a i tak nigdy nie bedzie idealny.

Periodyzacja taktyczna — garnitur szyty na miare u najlepszego krawca,
idealny do twojej sylwetki i sposobu bycia.

Zeby to osiggnac, trzeba zrozumie¢, jak wazng rolg odgrywa przyzwycza-
jenie, czyli nawyk. Naszym celem jest spowodowanie, aby pitkarze — poprzez
czynniki mentalne — dziatali podSwiadomie, wyrobili sobie oczekiwane przez
nas nawyki.

Przyktad pracy mézgu:

Informacja z zewnatrz (bodziec) — przetwarza przez odpowiednie o$rod-
ki — dochodzi do centralnego o$rodka nerwowego, tam jest przetwarzany
(jeszcze ciagle jesteSmy nieswiadomi tego, co za chwile zrobimy — s3 to
utamki sekund, ty jeszcze nie wiesz, ze za chwile wstaniesz z krzesta, ale
twéj mdzg juz to wie — i wstajesz).

(zy to znaczy, ze to nie ty decydujesz, ale twéj mozg decyduje za ciebie?
To jest wlasnie podswiadomos¢.

Niemniej jednak sa sposoby, zeby wptywac nasza swiadomoscia na
podswiadomosc.

(zy jeste$my wolni w podejmowaniu decyzji i dziatan?

Mozemy i powinni$my mie¢ wptyw na zachowanie naszego mézqu i nasze
zachowanie. Jezeli to osiggniemy, wyrobimy w sobie odpowiednie nawyki
i wowczas bedziemy mie¢ wptyw na swoje dziatania.

e
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MORFOCYKL — cykl miedzy meczami — jako nowy termin.
Nie stosujemy mikrocykli ani makrocykli, lecz MORFOCYKL.
Morfo — z greckiego forma

Ciclo — z greckiego cyklicznie powtarzanie

Trzy gtéwne zasady periodyzacji taktycznej:

1.Zasada powtdrzeri (prowadzaca do automatyzacji ruchu, nawykéw
ruchowych).

2. Zasada ciagtej (bardzo ztozonej) progresji.

3. Zasada zmiennosci ruchowej uwzgledniajaca specyfike pitki noznej (mo-
toryki — mocy, wytrzymatosci i szybkosci dziatania).

Zasady te musza wzajemnie by¢ kompatybilne, przenikac sie.

Aby mozna byto zastosowac z sukcesem periodyzacje taktyczna, zawodnicy
muszg zrozumie¢ i identyfikowac sie z zatozeniami trenera. Muszg je mental-
nie zaakceptowac. Bez tego nigdy nie osiggnie sie celu. Jesli zrozumieja i beda
sie z tym identyfikowa¢, wéwczas ich zachowanie fatwiej bedzie przeksztatci¢
sie w nawyki. Beda dziata¢ na poziomie podswiadomosci i Swiadomosci.

ZASADA POWTORZEN
Ciagte, systematyczne powtdrzenia, od tatwiejszych do trudniejszych ¢wi-
czen, prowadzi do zbudowania nawykéw.

ZASADA CIAGLE) (BARDZO ZtOZONEJ) PROGRES)I

Realizowana jest w kontekscie dtugoterminowym oraz krétkoterminowym
— budowanie nawykéw, ponownie od mniej do bardziej skomplikowanych
wiczen.

Przyktad MORFOCYKLU (od niedzieli do niedzieli):

« Niedziela — mecz.

« Poniedziatek — odpoczynek.

« Wtorek — regeneracja.

« Sroda — trening o $redniej intensywnosci.

o Czwartek — trening o wysokiej i bardzo wysokiej intensywnosci.

« Pigtek — regeneracja.

« Sobota — ¢wiczenia na przemian o duzej i matej intensywnosci, w krétkim
odcinku czasowym.

« Niedziela — mecz.

ZASADA ZMIENNOSCI RUCHOWE)

Najtrudniejsza, dotyczy pracy motorycznej miesni. Bierze sie pod uwage
3 aspekty: site, dtugos¢ trwania, szybkosc.

Przygotowujac srodki treningowe, nalezy uwzglednic te 3 aspekty i wy-
miennie je stosowac, podczas réznych dni morfocyklu.

Przedstawione powyzej kwestie to tylko niektére aspekty periodyzacji tak-
tycznej i jej pochodne, w przypadku ktérych intelektualizacja treningu i za-
stosowane metody, formy i Srodki oddziatuja na progresje pracy trenera, czyli
wynik jego druzyny.

W najblizszym czasie ukaze sie publikacja ksiagzkowa Xaviera Tamari-
ta Gimeno w jezyku polskim (aktualnie w ttumaczeniu), w ktérej bedzie
mozna szerzej zapoznac sie z filozofig szkolenia oparta na periodyzacji
taktycznej.

Wybrane uwagi dotyczace pracy trenera w réznych grupach wiekowych

« Do 10. roku zycia mézg jest jak gabka, chtonie dostownie wszystko.

Do 5.-6. roku zycia dziecko moze nauczy¢ sie kazdego jezyka.

« Do 10. roku zycia bardzo wazne jest, aby rozwija¢ w maksymalny sposéb
kreatywnos¢ dzieci.

» Gra whasciwa, jako $rodek determinujacy trening, nie zas ¢wiczenia izo-
lowane.

» Kompatybilno$¢ w treningu elementéw motorycznych, taktyczno-tech-
nicznych i mentalnych.

 Model gry to zasady wg wizji trenera, periodyzacja zas jest procesem z ak-
centem na organizacje gry.

o Ztozonosc dziatan w grze pitkarza jako bezposredni transfer jego treningu.

« USwiadomienie trenerom, a przez nich zawodnikom, 0 waznosci gier zada-
niowych w kontekscie meczu.

« Periodyzacja taktyczna w nowoczesnej budowie morfocyklu treningowego
(bez metod scistych, jako Srodkéw treningowych, dominacja gier).

» Dobér metod, form i srodkéw na jak najwyzszym poziomie z uwarunko-
waniami:
- stopniowania trudnosci,
- bezposredniego transferu na uwarunkowania meczowe.

2

0)-

XC  Laczy naspitha

PZPN




6;: ﬁaﬁaszﬁme
NG o

Ponizej przedstawiam kilka gier, ktore rozwijaja inteligencje pitkarska u mtodych zawodnikow

i pozwalajq lepiej zrozumiec pitke nozna.

Rozwijanie
inteligencji pitkarskie]

Rozumienie gry to w pitce noznej niezwykle wazny element. Mozna by¢ swietnie przygotowanym
motorycznie, radzic¢ sobie z pitkg w sposob rewelacyjny i by¢ zawsze w 100% zaangazowanym,
ale niestety, gdy nie wiemy, jak sie poruszac, jak sie zachowac w danej sytuacji i w jaki sposéb grat w kazdym polu.
wykorzystac te wczesniej wymienione umiejetnosci, nie osiggniemy nigdy pitkarskich szczytow.

GRA NR 1

3 x2W3POLACH

Czas: 18 min

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gra 3 X 2 na utrzy-
manie. Zawodnicy w posiadaniu pitki moga gra¢ jedynie
w swoich polach i nie mogg ich opuszczac. Obroricy maja
dowolno$¢ w poruszaniu sie po boisku. Jeden obrorica usta-
wiony za polem zmienia sie z partnerami co 1 min. Po 3 min
gry nastepuje zmiana. Nalezy pamigtac, aby kazdy zawodnik

creator =
unicJach
Jak w takim razie nauczy¢ zawodnikow tego rozumienia gry?

0t6z, w pierwszej kolejnosci musimy zrozumie¢, czym jest tak naprawde inteligencja pitkarska. Uwazam, ze mozna zdefiniowac j3 w ten sposéb — zawodnik GRA NR 2

inteligentny to taki, ktory wie, co ma zrobic, po co ma to zrobic, jak ma to zrobi¢, i wie, kiedy ma to zrobi¢, aby przynies¢ jak najwieksza korzys¢ druzynie. 2 x227ZPRZEJSCIEM DO 3 x 2

Aby jednak wyszkoli¢ takich zawodnikdw, nalezy w trakcie nauki gry w pitke zwrdci¢ uwage na kilka bardzo waznych elementéw.

12 SPOSOBOW NA WYSZKOLENIE BARDZIEJ KREATYWNYCH I INTELIGENTNYCH ZAWODNIKOW

1. Uzywaj wiecej gier zamiast cwiczen. Wszystkie ¢wiczenia, ktére wykonuje-
my z naszymi zawodnikami, powinny opierac sie whasnie na grach. Skoncz-
my z kolejkami, w ktdrych czekaja zawodnicy. Przygotowujmy jak najwiecej
gier. Skorzystaja na tym dzieci, poniewaz beda bardziej zadowolone oraz
lepiej sie rozwina.

2. Uzywajmy wiele odmian minipitki noznej z 4—6 bramkami, w przypadku kt6-
rych zamiast atakowania jednej centralnej bramki mozna strzeli¢ gola na ich
wieksza liczbe (odlegtos¢ nie wieksza niz 12 m pomiedzy nimi) lub na szerokie
bramki, gdy trzeba przez lini¢ przeprowadzi¢ pitke. Takie gry systematycznie
stymuluja i rozwijaja umiejetnosci postrzegania u dzieci. Umiejetnosc ta jest
podstawa podejmowania wiasciwych decyzji na boisku i ma dos¢ znaczny
wplyw na odpowiednie wykonanie elementéw technicznych z pitka. Rozwi-
jajac te umiejetnos¢ metoda poznawcza, dodatkowo wzmacnia rozwoj dzieci.

3. Dajmy dzieciom grac w pitke, bez ciggtego ich poprawiania. Nie poprawiaj-
my co chwila najmtodszych w trakcie gry. Oni i tak bedg wykonywac ¢wicze-
nia czesto whbrew temu, co Ty im przed chwilg méwites.

4. Dajmy zawodnikom gra¢ na wszystkich mozliwych pozycjach. Nie ograni-
czajmy dzieci do jednej pozycji na boisku. Pozwélmy im grac wszedzie, na
kazdej mozliwej pozycji, nawet na bramce, jesli tylko tego beda chciaty. To,
ze kto$ jest szybki, wcale nie oznacza, ze musi grac jako skrzydtowy. Pozwél-
my dzieciom posmakowac wszystkich miejsc na boisku. Kazda pozycja na
boisku wymaga innej inteligencji pitkarskiej.

5. Tylko ten, kto cieszy sie z gry, moze by¢ kreatywnym zawodnikiem. Aby nasi
podopieczni byli zadowoleni z gry, musimy w trakcie treningu przygotowac
im wiele rdznego rodzaju gier, ktére beda ich stymulowaty w rdzny sposéb.
Nie tylko o charakterze pitkarskim, ale rdwniez innego rodzaju sportow.

6. Dajmy zawodnikom ustala¢ swoje zasady i gry. Bardzo dobrym rozwiaza-
niem jest to, aby raz na jakis czas, w zaleznosci od wieku zawodnikéw dac
dzieciom na treningu catkowicie wolng reke. Niech robia, co chcg. Na pierw-
szym treningu moze to wszystko wygladac na spory chaos, ale nie martw
sie tym, nastepne treningi beda juz o wiele lepiej zorganizowane przez za-
wodnikéw.

7. Dajmy zawodnikom mozliwo$¢ podejmowania ryzyka bez obaw, ze zostang
skrytykowani. Nie wymuszajmy na zawodnikach zachowan. Nie podpowia-
dajmy im bezustannie zza linii bocznej: podaj, strzel, zagraj itd. W taki sposob
zabijamy kreatywno$¢ najmfodszych, poniewaz dzieci zamiast probowac ro-
zegrac co$ samemu, wykonuja to, co powiedziat im trener. Dodatkowo maja
obawy, ze jesi im sie nie uda tego wykonac poprawnie, zostana skrytykowane.

8. Dawajmy zadania otwarte. Zamiast wydawac zawodnikom konkretne pole-
cenia typu: zawodnik A podaje do zawodnika B, ten oddaje uderzenie i idzie
na koniec kolejki — daj zawodnikom zadanie. Przyktadowo, niech zawodnik
AiB graja 2 x 1z uderzeniem do bramki. Spowoduje to, ze beda musieli
sami pomysle¢ nad wykonaniem zadania, zamiast bezmysinie wykonywac
je w sposéb, ktdry z gory jest ustalony.

9. My, trenerzy, powinnismy réwniez rozwijac siebie. To, czego nauczylismy
sie 10 lat temu, nie 0znacza, ze w dzisiejszej pitce bedzie miato jeszcze sens.
Uczmy sie sami. Czytajmy madre ksigzki, badZmy na szkoleniach, czytajmy
blogi, aby caty czas poszerzac swoja wiedze i wplatac to, czego sie nauczy-
liSmy w czasie treningu.

10. Dzisiejsza pitka nie sprzyja kreatywnym zawodnikom. Niestety dzisiejsza
pitka mtodziezowa nie sprzyja zawodnikom, ktérzy chcieliby zrobi¢ cos
niekonwencjonalnego. Zbyt duzy nacisk jest ktadziony na wyniki, zamiast
na rozw6j mtodych pitkarzy. To zabija kreatywnos¢ i nauke. Odejdzmy od
myslenia o wygrywaniu za wszelka cene, a skupmy sie na tym, aby nasi
podopieczni grali jak najlepiej w pitke.

11. Wykorzystujmy zmiany hokejowe podczas meczéw. Pozwalaja na to, zeby
zmieni¢ zmeczonego zawodnika (czasami wystarczy 2—3 min odpoczynku
i jest juz w petni sit), pozwalaja réwniez na lepsza komunikacje z zawod-
nikiem (mozna na spokojnie wymieni¢ poglady na temat tego, co dobrego
zrobit, a co ztego), ponadto polepszaja atmosfere w druzynie, poniewaz
wiecej okazji do grania maja dzieci mniej zdolne.

12. Nic nie daja wyniki rzedu 10:0. Dlatego stawiajmy przed zawodnikami
rézne zadania, aby z kazdego meczu co$ wyciagna¢, np. trzeba wymienic
10 podan przed oddaniem strzatu.
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Czas: 10 min

Zawodnicy w polu srodkowym zaczynaja gre 2 X 2. Ich
zadaniem jest wymiana 4 podar miedzy soba (mogg wyko-
rzysta¢ dodatkowo zawodnika w strefie podbramkowej). Gdy
wykonaja 4 podania, wchodzi trzeci zawodnik i toczy sie gra
3 % 2 w srodkowym polu. Zawodnicy atakuja 2 bramki po
drugiej stronie. Zawodnicy broniacy nie moga wejs¢ w strefe
podbramkowa przeciwnika oraz w swoja dopéty, dopdki nie
wejda w nig napastnicy.

Modyfikacja: zawodnik w strefie podbramkowej podczas

ry na utrzymanie gra na 1 kontakt. ; J TR creator 7
gy na daymanes ., unicJach

GRA NR 3

2 x 21 NAPASTNIKIEM

Czas: 10 min
Zawodnicy w srodkowym polu graja 2 X 2. Ich zadaniem
jest znalezienie swojego napastnika, ktéry porusza sie
w polu podbramkowym przeciwnika. Nalezy dazy¢ do poda-
nia do napastnika i zdobycia gola na jedng z dwéch bramek.
Zaden przeciwnik nie moze wej¢ do pola podbramkowego
dopdty, dopdki nie znajdzie sie w nim pitka.
Modyfikacje:
1) Napastnik, zanim zdobedzie bramke, musi podac pitke
jednemu ze swoich partnerdw.
2) Napastnik, po otrzymaniu podania, musi odegra¢ bez
przyjecia do jednego ze swoich partneréw, zanim za-
atakuja bramke. Bramke mozna zdoby¢ tylko z pola

podbramkowego.
(zas gry to 2 min, a czas odpoczynku — 1 min. Gre powta- sk k
rzamy 3 razy. - creator =
o i unicach
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https://youtu.be/TC9U4BmQIPc
https://youtu.be/AR3r6TWw5ds

GRA NR 4

Czas: 10 min

Zawodnicy graja w Srodkowym polu gre 2 X 2. Dodatkowo
maja partnerdw w swoich polach podbramkowych. Zawsze
mozna podac pitke do partnera w polu podbramkowym, on
jednak nie moze z niego wychodzi¢. Bramke mozna zdoby¢
tylko z pola podbramkowego, do ktdrego zaden dodatkowy
obrofica nie moze wejs¢. W tym polu tworzy sie wiec gra
2 X 1. Gdy pitka jest juz na drugiej stronie boiska, zawodnik
wychodzi ze swojego pola wyzej w celu asekuracji pozostatej
dwéjki. Po odebraniu pitki w polu podbramkowym tworzy sie
chwilowo normalna gra 3 x 3. Zawodnicy z pola zmieniaja

sie co akcje. creator 7
B0 o unicZach

GRA NR 5

3 x2WKONTRATAKU

Czas: 12 min

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Trzech zawodnikéw
prowadzi akcje 3 X 2, ich celem jest przeprowadzenie pitki
przez linie koricowa pola, ktdrej bronia obroricy. Obrocy sa
ustawieni na linii, a gdy napastnicy przekrocza linie srod-
kowa, wychodza wyzej, aby odebrac pitke. Gdy napastnicy
przeprowadza pitke przez linie koficowa, odwracajg sie
i atakuja na druga strone. Za kazde przeprowadzenie jest
przyznawany 1 pkt. Jesli obroficy odbiorg pitke, podaja ja do
swojego partnera, wtedy obroricy zdobywaja 1 pkt. Po zdo-
byciu punktu przez napastnikéw jeden z obroficéw biegnie
do drugiego pola, aby dofaczy¢ do partnera. Zaréwno czas
gry, jak i odpoczynku to 1 min.

reator =
unic‘Jach

GRA NR 6
3 x3ZBRAMKAMI
PO PRZECIWNEJ STRONIE

Czas: 15 min

Gra 3 X 3 wwyznaczonym polu z zatozeniem, ze czerwoni
atakuja na biate bramki, a bronia czerwonych, a biali na od-
wrot. Bramki sq ustawione po przeciwlegtej stronie boiska.
Bramke mozna zdobyc tylko ze strefy podbramkowej.

Modyfikacja: w strefie podbramkowej obowiazuje prze-
pis o spalonym.

tor &
unicZJach
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GRA NR 7

1 x 1 ZE STRZALEM

Czas: 12 min

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Jeden jest zawodni-
kiem z pola, drugi za$ bramkarzem. W polu toczy sig gra 1 1
i zawodnicy starajq sie zdoby¢ bramke, w ktdrej ustawiony jest
drugi przeciwnik. Co 2 min bramkarz zmienia sie z zawodni-
kiem z pola. Bramkarz nie moze wychodzic do gry w polu.

Modyfikacja: bramkarz moze podtaczyc sie do gry i wte-
dy powstaje sytuacja2 < 1.

A >

GRA NR 8

2 x1TWKONTRATAKU

Czas: 12 min

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Dwdch zawodnikéw
prowadzi akcje 2 X 11 ich celem jest przeprowadzenie pitki .
przez linie koricowg pola, ktdrej broni obrorica. Obronica jest £
ustawiony na linii, a gdy napastnicy przekrocza linie srodko-
wa boiska, wychodzi wyzej w celu odebrania pitki. Gdy na-
pastnicy przeprowadz3 pitke przez linie koricowa, odwracaja
sie i atakuja na druga strone. Za kazde przeprowadzenie pitki
przyznawany jest 1 pkt. Jesli obrorica odbierze pitke, to poda- : i)
je ja do swojego partnera i wtedy obroricy zdobywaja punkt. :
Zaréwno czas gry, jak i odpoczynku to 1 min.

Modyfikacja: rywalizacja na 2 sasiednie pola. Ktéra dru-
zyna szybciej zdobedzie 8 pkt.

GRA NR 9

2 x 2 NA 4 BRAMKI

Czas: 15 min
Zawodnicy dobrani parami. Kazda para broni swoich 2 bra-
mek ustawionych na bokach kwadratu. Punkt mozna zdoby¢

po przeprowadzeniu pitki pod kontrolg przez jedng z dwdch
bramek przeciwnika. Gdy pitka opusci plac gry, kolejng gre
rozpoczyna wprowadzenie pitki w pole gry dryblingiem. Czas
gry to 3 min, a odpoczynku 2 min.

GRA NR 10

GRA DO PRZODU

Czas: 20 min

Gra 6 X 6 na wyznaczonym polu z zatozeniem, ze szukamy
jak najczestszych podan pitki do przodu. Zasada jest taka, ze
jesli druzyna poda pitke 2 razy z rzedu do tytu lub wszerz, to
w miejscu wykonania drugiego podania ustawia sie rzut wol-
ny dla przeciwnikéw. Mozna tylko 1 raz podac pitke do tytu.

Modyfikagja: po kazdym podaniu do tytu kolejne musi by¢
zagrane bez przyjecia do przodu lub po skosie (tez do przodu).

(zas gry to 2 X 10 min.
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https://youtu.be/MP9gzhFfy-g
https://youtu.be/uJIVAWY8Jf4
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TRENER UEFA A1 UEFA ELITEYOUTH

P artizan to najwigkszy klub w catej Serbii oraz jeden
z najwiekszych na catych Batkanach. 27-krotny
mistrz kraju (11 X Jugostawii, 8 X Serbii i Czar-
nogdry oraz 8 X Serbii), 14-krotny zdo-
bywca pucharu kraju (5 X Jugostawii,
4 x Serbii i Czarnogodry, 5 X Serbii),
jak réwniez finalista pucharu mi-
strzéw krajowych z 1966 .

Tym, co najlepiej jednak
$wiadczy o jakosci pracy szkole-
niowej w Partizanie, jest liczba
wychowankéw, ktéra opuscita
Sciany Akademii i kontynuuje
kariere w zawodowej pitce. Gi
najbardziej znani i najdrozsi to:
Milan Smiljani¢ (Espanyol Barce-
lona — 2 min €), lvan Radovanovi¢
(Atalanta — 2,3 min €), Nikola Gu-
lan (AC Fiorentina — 3 min €), Stefan
Joveti¢ (AC Fiorentina — 8 min €), Adem
Ljaji¢ (AC Fiorentina — 5 min €), Stefan Sa-
vi¢ (Manchester City — 6 min €), Matija Nastasi¢
(AC Fiorentina — 2 mlin €), Lazar Markovi¢ (Benfika —
10 min €), Aleksandar Mitrovi¢ (Anderlecht — 5 min €), Zoran
Tosi¢ (Manchester Utd — 7 min €), Milos Joji¢ (Borussia Dortmund — 2,2 min €),
Ivan Obradovi¢ (Real Zaragoza — 4,5 min €) Ljubomir Fejsa (Olympiakos —
3 min €). Co warte uwagi, wszyscy (i zawodnicy zostali sprzedani w wieku
ponizej 20 lat lub zaraz po jego ukoriczeniu. Nic dziwnego, ze kazdy miody Serb
grajacy w pitke marzy, aby trafi¢ do takiego giganta, jakim s Grobari.

Mtody chtopak przechodzacy do druzyny ze stolicy Serbii ma wszystko, o czym
moze marzy¢. Akademia posiada Swietn infrastrukture: 6 boisk naturalnych oraz
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Uczestnicy kursu UEFA Elite Youth

W ostatnim czasie
miatem przyjemnos¢
przebywania w stolicy Serbii w celu

odbycia stazu w jednej z najlepszych
akademii pitkarskich na swiecie wedtug
statystyk UEFA, czyli w Partizanie Belgrad.
Staz odbytem w ramach kursu UEFA Elite
Youth. Chciatbym sie z Wami podzielic
moimi kilkoma spostrzezeniami, jak
rzeczywiscie wyglqda szkolenie
mtodych pitkarzy
na Batkanach.

Na stazu w Partizanie Belc rad
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2 sztuczne, co w sumie daje 8 placéw do gry. Wszystkie oczy-
wiscie oswietlone, dodatkowo boiska do siatkonogi.
W budynku klubowym znajduje sie spore zaple-
(ze w postaci szatni, sitowni, sauny, pokoju
medycznego, jak réwniez niezliczonej
liczby biur dla pracownikéw oraz hotel.
Roczny budzet Akademiito 1 min
euro. Mtodzi zawodnicy podpisu-
jacy kontrakt z akademia maja
naprawde dogodne warunki do
stania sie Swietnymi pitkarza-

mi. S3 zwolnieni z wszelkich

dodatkowych optat i skupiaja

sie jedynie na treningach. Ce-
lem Akademii jest wychowanie
i sprzedaz jak najlepszych pitka-
rzy. W wieku 16 lat maja oni by¢
juz gotowi na zagraniczny transfer,
a miedzy 16. a 20. rokiem Zycia za-
wodnik ma by¢ sprzedany za kilka milio-
néw euro. Klub nie ma zbyt wielkiej liczby
sponsoréw, a najwiekszym Zrédtem dochodéw s3
sprzedawani zawodnicy, dlatego tez tak wielka wage
przyktadaja do rozwoju mtodych talentow.

Szkolenie w Partizanie zaczyna sie od 7. roku zycia, ale w rozgrywkach ligo-
wych najmfodsze grupy zaczynaja uczestniczy¢ dopiero w wieku 12 lat, biorac
do tego czasu udziat w licznych, silnie obsadzonych turniejach krajowych i za-
granicznych.

Najmtodsze grupy trenuja po 3 razy w tygodniu i juz od samego poczat-
ku dzieci poddane sg ciagtej selekgji. Najlepsi z nich wystepuja w barwach
Partizana, natomiast i, ktorzy nie zmieszcza sie na danym etapie w struktury

]
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Akademii, s odsytani do klubu filii Teleoptiki. Co ciekawe, oba kluby trenuja
w tej samej bazie treningowej. Pierwszy zespdt Teleoptiki gra w Il lidze.

Klub posiada obszerny sztab szkoleniowy, ktdry sktada sie z treneréw, fi-
zjoterapeutéw, analitykow, jak réwniez spejalistéw od przygotowania moto-
rycznego i treneréw bramkarzy. Przy kazdej grupie szkoleniowej jest jeden tre-
ner o duzym doswiadczeniu (na og6t wychowanek klubuy), asystent oraz trener
motoryki i bramkarzy. Dos¢ rzadko spotyka sie, by pierwszy trener ,przecho-
dzit"z zespotem od naboru, az po wiek seniora, choc s3 tez trenerzy specjalisci,
ktorzy tylko przez 1-2 lata pracuja z dana grupa. Klub posiada oczywiscie swoj
model gry, priorytety, ale to pierwszy trener dobiera $rodki treningowe czy
ustawienie zespotu w zaleznosci od posiadanego potencjatu i potrzeb. Zada-
niem trenera prowadzacego jest jedynie przestanie do koordynatora (jeden
koordynator na dwie grupy wiekowe) raz w tygodniu informacji, nad jakimi
elementami bedzie pracowat. Gtdwna inspiracja co do uktadania mikrocyklu
treningowego nie jest z géry zatozony system szkolenia, lecz ostatni mecz (od
kategorii U12), na podstawie ktrego trener dobiera srodki treningowe. Dla
przyktadu — jesli zawodnicy w meczu mieli problem z celnoscig strzatéw, to
caly tydzien pracuje sie gtéwnie nad tym elementem.

Trenerzy sa wnikliwie obserwowani przez wtadze klubu i rdznie jest dobie-
rana ich $ciezka rozwoju. Wszystko dzieje sie na zasadzie dostosowywania sie
do otoczenia. Caty klub podchodzi zreszta bardzo spokojnie do wszystkiego.
Nie ma presji, wszyscy rozumieja, ze praca z materiatem ludzkim wymaga
podchodzenia w sposéb specyficzny i mocno zréznicowany do kazdego za-
wodnika i tak to wiasnie wyglada.

Wyniki sq rowniez catkowicie odstawiane na bok, poniewaz celem jest wy-
chowanie zawodnikéw gotowych do gry na profesjonalnym poziomie. Caty
proces szkolenia jest temu podporzadkowany.

Dyrektor klubu zapytany o wyniki zespotéw mtodziezowych powiedziat, ze
ich nie interesuje miejsce w tabeli. Zdaja sobie sprawe, ze z posiadanym po-
tencjatem ludzkim i tak zawsze beda w pierwszej tréjce w rozgrywkach. Oni
rozliczaja trenerdw z tego, jakich zawodnikéw wychowaja.

r, T e "iﬂﬂf]{l m‘l"’

Gtéwny cel Akademii to przygotowanie kreatywnego zawodnika, ktdry pora-
dzi sobie w najlepszych ligach $wiata. A zatem najwiekszy nacisk ktadziony jest
na rozwijanie techniki oraz inteligencji pitkarskiej. Zawodnicy maja by¢ mobilni,
kreatywni i skuteczni. Klub opiera caty swéj plan na takich elementach, jak:

« prowadzenie pitki,

o drybling,

« podania i przyjecia,

« uderzenia do bramki,

 mate gry.

Wdrazanie wymienionych powyzej elementéw w zaleznosci od wie-

ku jest oczywiscie progresywne:

1. Do U10 — skupienie si¢ nad jakoscia wykonania.

2.Do U12 - jako$¢ pofaczona z dynamika wykonywania danych ele-
mentéw.

3. Do U14 — wykonanie powyzszych elementéw w matych grach.

4.Do U16 — wykonanie powyzszych elementéw w rywalizagji.

5.Do U18 — rywalizacja.

Aspekt taktyki zespotowej réwniez wystepuje, jest on jednak mocno ogra-
niczony, poniewas jak twierdza w klubie —, TAKTYKA ZABIJA KREATYWNOSC".

Gra zespotdw Partizana opiera sie gtéwnie na zdominowaniu rywala. Jak
méwig w klubie ,DNA Partizana’, polega wtasnie na tym, aby zdominowac
przeciwnikéw. Ich zdaniem tatwo jest wychowac obroricow i mozna to zrobi¢
zawsze i z niemal kazdym zawodnikiem, trudniej jest wyszkoli¢ kreatywne-
go napastnika, ktéry moze odmieni¢ oblicze meczu w pojedynke. Dlatego
tez podstawq taktyki jest gra w ofensywie, a fundamentem catego systemu
szkolenia indywidualny rozwéj zawodnika. Wedtug filozofii klubu ofensywni
zawodnicy Partizana s3 sprzedawani z duzym zyskiem, natomiast defensorzy
bardzo czesto zostaja w klubie i graja w druzynie seniorskiej, dalej podtrzymu-
jac tradycje oraz styl batkariskiego giganta.
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Szkotki/akademie

CZESC 7. ARADEMIA PILKARSKA REISSA
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7313 zawodnikow, 308 treneréw, 244 asystentéw, 89 koordynatoréw i po-
nad 100 lokalizacji. Te imponujace liczby obrazujg jedng z najwiekszych szkétek
pitkarskich dziatajacych na terenie 4 wojewddztw — Akademig Pitkarskq Reissa.
Klub pod opieka fachowcéw prowadzi szkolenie dla dzieci juz od 4. roku zycia.

AP Reissa to klub dziatajacy w ponad 100 lokalizacjach usytuowanych
w wojewddztwach: wielkopolskim, kujawsko-pomorskim, lubuskim i za-
iopomorskim. Misjq klubu jest zachecenie jak najwigkszej li 6b

zwalac pozytywne emocje i uczy¢ wartosci charakteryzujacych dobrego spor-
towca — szacunku do rywala i gry fair play. Gtéwng idea szkolenia w akademii

Q}" Laczy nas pitha

PZPN

EACZY NAS PIKA @)

W cyklu Szkotki/akademie pitkarskie na medal przedstawiamy
kluby, ktére pomimo braku zespotu seniorskiego grajqcego na
wysokim poziomie i wielkich srodkow finansowych potrafig
dobrze pracowac z dzie¢cmi i mtodziezq. Przedstawione
programy szkolenia i modele funkcjonowania to autorskie wizje,
" 8 strategie, pomysty opisywanych klubdw, szkdtek bqdz akademii.

jest zapewnienie kazdemu z zawodnikéw poczucia spetnienia i mozliwosci
czerpania jak najwiekszej radosci z samej gry.

— Naszym zadaniem na etapie pitkarskiego rozwoju dzieci jest nie tylko
doskonalenie techniki, lecz réwniez ksztattowanie charakteru i pozytywnego
podejécia do zycia i pitki noznej. Prawdziwa rados¢ z futbolu najlepiej mozna
odczu¢ wspélnie, dlatego tez duzy nacisk ktadziemy takze na integracje i ze-
spotowos¢ — wspomina wicedyrektor ds. sportu, Bartosz Kujawa.

SZTAB SZKOLENIOWY

System szkolenia AP Reissa moze byc realizowany wytacznie przy udziale wy-
kwalifikowanej kadry, ktéra sktada sie z 308 treneréw oraz 244 asystentow. Sztab
posiada doswiadczenie oraz wiedze w zakresie pracy z mtodymi pitkarzami, kto-
ra poparta jest licznymi szkoleniami, kursami oraz stazami trenerskimi odbytymi
nie tylko na terenie naszego kraju, ale takze w najlepszych europejskich klubach.
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Szkoleniowcy, oprécz umiejetnosci trenerskich, wykazuja sie takze po-
dejsciem pedagogicznym. W Akademii wszystkie grupy wiekowe maja przy-
dzielonego trenera oraz asystenta, ktérzy wspélnie prowadzg zajecia i dbaja
o rozwéj kazdego zawodnika. Dzieki wymianie wiedzy pomiedzy szkoleniow-
cami klub moze rozwija¢ swoj wtasny model szkolenia, dostosowujac zagra-
niczne metody ksztatcenia do warunkéw treningowych i polskiego klimatu.

— 0d zawsze marzytem, aby szkoli¢ najmtodszych, dlatego w Akademii
juz od 4. roku zycia edukujemy dzieci poprzez sport. Z perspektywy czasu
nieskromnie moge powiedzie¢, ze wraz z catym sztabem treneréw i asysten-
téw, na co dzieri angazujacych sie w treningi, tworzymy w Polsce podwaliny
systemu szkolenia najmtodszych adeptéw. Chcemy zaraza¢ pasja do futbolu
jak najwczesniej poprzez zabawe, dobra opieke, modelowy system szkolenia
i mitg atmosfere na treningach — méwi Patron Akademii, Piotr Reiss.

METODOLOGIA SZKOLENIA

Podstawa kazdego profesjonalnego dziatania jest odpowiednie przygotowa-
nie. Ta zasada obowiazuje réwniez w sporcie, gdzie wytrwatos¢, konsekwencja
i codzienny trening przektadaja sie na pozniejszy sukces. Powyzsze elementy
nabieraja szczegdlnego znaczenia w kontekscie pracy z mtodzieza: prowadzenie
miodych zawodnikéw przez kolejne etapy pitkarskiej edukacji wymaga nieprze-
cietnej wiedzy, wyjatkowej kreatywnosci oraz dbatosci o kazdy detal.

Akademia nieustannie podnosi jakos¢ prowadzonych zajec. Sztab szkolenio-
wy, dbajac o ciagty rozwdj kadry, stale doskonali wykorzystywane narzedzia
treningowe. Szczegdlnej uwagi wymaga analiza zakresu szkolenia w kategorii
wiekowej od U5 do U7. To okres zycia, w ktdrym powinnismy zainteresowac
dziecko ruchem. Ruchem w szerokim znaczeniu tego stowa, popartym czyn-
nosciami i zadaniami rozwijajacymi sprawno$¢ w kazdym zakresie czynnikéw
koordynacji. Przyswoiwszy sobie pewne zachowania lezace u fundamentéw
funkcjonalnosci cztowieka, dziecko w péZniejszym czasie z tatwoscig nauczy
sie, bez dodatkowych niepotrzebnych ruchéw, elementéw technicznych, nie-
zbednych do gry w pitke nozna. Warto réwniez pamietac, ze trener, ktéry nie
jest kreatywny, przestaje byc dla dzieci atrakcyjny.

Szkolenie w grupach szkoleniowych G1i G2 odbywa sie pod hastem: ,Pitka,
ja i kolega” Dzieci w tym wieku w dalszym ciagu gtéwnie s skoncentrowane
na pitce, niemniej jednak dajemy im mozliwos¢ wyboru i podjecia decyzji. Za-
daniem szkolenia w tej kategorii wiekowej jest ksztattowanie inteligentnych
zawodnikéw, ktérzy beda podejmowac odpowiednie decyzje na boisku.

Szkolenie zawodnika w kategorii wiekowej od U10 do U13 jest bardzo waz-
ne pod wzgledem jego rozwoju. Zaohserwujemy wowczas pierwsze symptomy
znudzenia oraz zachwian w koordynacji ruchowej spowodowane wzrostem dtu-
gosci ciata. Wowczas nalezy przemycic w grze elementy, ktére pozwolg na dalszy
harmonijny rozwéj podopiecznych. Potaczone tutaj beda elementy mikrotaktyki,
techniki oraz sprawnosci ruchowej. Dodatkowo trener powinien zwrdcic szcze-
g6Ing uwage réwniez na ¢wiczenia, ktore sprawiajq rado$¢ zawodnikom. Poprzez
odpowiednie bodZce dla zawodnikéw budujemy ich gotowos$¢ do nauki, pewnos¢
siebie i mozliwo$¢ szybkiego opanowania nowych elementéw technicznych.

SZKOLKA DLA KAZDEGO
Wartosci przySwiecajace zatozycielom klubu wpisane sa w koncepcje,
w ramach ktdrej mysl szkoleniowa rozwijana jest juz w najmtodszych

pitkarskie na medal

kategoriach wiekowych, nie zapominajac réwniez o dalszych szczeblach
szkolenia. Akademia daje szanse na rozwéj kazdego dziecka. Bez wzgledu
na umiejetnosci, poziom zaawansowania i miejsce zamieszkania — kaz-
dy podopieczny klubu znajdzie cos dla siebie. Jak wspomina patron i za-
tozyciel Akademii — Piotr Reiss, bez wzgledu na to, czy dziecko trenuje
w Plewiskach czy Zbaszyniu, bedzie objete t3 sama metodologia pracy
i analiza. Zadaniem catej kadry trenerskiej na tym etapie pitkarskiego
rozwoju jest nauka przez zabawe i odtozenie stresogennej rywalizacji na
przyszte lata.

IDZIEMY PO WIECE)

Wychowankowie Akademii z dnia na dzien staja sie coraz lepszymi i bar-
dziej $wiadomymi zawodnikami. Mtodzi adepci, ktérych praca przynosi
oczekiwane postepy, trafiajg do struktur reprezentacyjnych. Sumienny udziat
w treningach, zwiekszone jednostki treningowe i dodatkowe zajecia powo-
duja, ze coraz czedciej mozemy ustysze¢ o ich sukcesach nie tylko na szczeblu
wojewddzkim, ale takze na arenie miedzynarodowej.

— Najwazniejszym osiggnieciem reprezentantéw klubu byto zwyciestwo
w turnieju Minimistrzostwa Deichmanna, zajecie 3. miejsca w turnieju,,Z po-
dwérka na stadion o Puchar Tymbarku” oraz zakwalifikowanie sie do fazy fina-
towej miedzynarodowego turnieju PROFBUD CUP w Gdarisku — podsumowuje
dyrektor ds. sportu, Marek Pawtowski. — Warto réwniez zaznaczy¢, ze po raz
pierwszy w historii klubu pitkarze juniorskiego zespotu zagrali w druzynie se-
niorskiej. Po 7 latach funkcjonowania szkétki Akademia moze pochwalic sie
petng Sciezka rozwoju od skrzata do seniora.

Sukcesy nie tylko spajaja druzyne i motywuja do dalszego dziafania, ale
takze kreujg nowe wyzwania na kolejne tygodnie pracy.
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ W KATEGORII WIEKOWEJ U14

Temat zajec: Otwarcie — budowanie gry Srodkowym sektorem

Cele taktyczne:

« otwarcie gry — mozliwos¢
wg modelu gry,

» budowanie gry srodkowym
sektorem,

« rotacja na pozycjach,

« budowanie przestrzeni poprzez
ruch bez pitki,

» zachowania obronne wg modelu
w obronie wysokiej i Sredniej.

CZESC WSTEPNA

1. Pobudzenie przedtreningowe
— aktywacja (z wykorzysta-
niem rolera oraz gumy mini
band) — 6 min.

2. Rozbieganie majace na celu
wyciszenie zawodnikéw przed
treningiem — 4 min.

3.Zabawa ,Rotacje” z elemen-
tami otwarcia gry i rotacji na
pozycjach — 15 min.

Po komendzie trenera zawodnicy
6 i 8 wykonuja rotacje na pozycjach.
Jeden z nich otrzymuje pitke i prze-
chodzi z kierunkiem gry, zagrywajac
do pustej bramki. Dwéch bramkarzy
otwiera gre z jednej i drugiej strony
w celu zwigkszenia intensywnosci.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
AV AVAVE \
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Cele techniczne:

« podanie krétkie,

« podania $rednie,

« sytuacyjne przyjecia pitki,
« kierunkowe przyjecia pitki,
« zwody przy przyjeciu pitki.

p—
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Cele mentalne:

« budowanie w zawodnikach
mentalnosci zwyciezcy,

* Wzmocnienie poprzez pozytywne
dziafania maksymalnej koncentracji,

 Wymuszenie poprzez pozytywne
dziatania maksymalnego
zaangazowania,

« negatywny badz pozytywny komu-

nikat dla zawodnikow za profesjona-

lizm boiskowy i pozaboiskowy.

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE

Cele motoryczne:

« budowanie wytrzymatosci
beztlenowej w matych grach,

* poprawa wytrzymatosci
szybkosciowej i szybkosci.

tor &=
unicZJach

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
O L.s

4, Rozcigganie dynamiczne (ze-
staw  Cwiczen  zawierajacy
Cwiczenia  ogdInorozwojowe
oraz rozciagania dynamiczne-
go, charakterystycznego dla
danej jednostki treningowej)
- 12 min.

CZESC GEOWNA
5. Gra zadaniowa 5 X 3 — 20 min.

Gre rozpoczyna bramkarz od
otwarcia gry zgodnie z kierunkiem
gry. Gdy pitka opusci boisko, za-
wsze otwiera gre bramkarz, zgodnie
z kierunkiem gry.

| wariant — otwarcie przez 5 i 4.

Il wariant — otwarcie przez 6, kto-
ra schodzi miedzy 5 a 4.

Il wariant — dowolno$¢ w otwar-
ciu. Zawodnik 10 gra tylko tytem do
bramki z ograniczeniem kontaktow.

Podczas gry nastepuje réwniez
zmiana zafozen bronigcych wg mo-
delu gry.

6. Wstawka motoryczna (wytrzy-
matos¢ szybkosciowa) — 5 min.

Zestaw cwiczen z pitka, ¢wiczenia
z wysoka intensywnoscia, czas pra-
¢y do wypoczynku 1:4.

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
AVAVAVE
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ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

LINIE POMOCNICZE

LACZY NAS PIkKA @
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OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
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CZESC KONCOWA
7. Gra zadaniowa 4 X 4 — 20 min.

Gre rozpoczyna bramkarz od
otwarcia gry. Gdy pitka opusci bo-
isko, gre otwiera bramkarz zespotu,
ktérego powinna by pitka w posia-
daniu.

KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ REPREZENTACJI AP REISSA 2002

Kategoria wiekowa: U16
Czas trwania: 100 min
Miejsce: boisko petnowymiarowe ze sztuczng nawierzchnia
Trenerzy: Maciej Palka — | trener
Bartosz Siminski — trener asystent
Daniel Opaska — trener bramkarzy

Bartosz Kubaszewski — trener przygotowania motorycznego

Zatozenia wg modelu gry. Temat zajec: Transfer pozytywny — przejscie z bronienia do atakowania

| CZESC WSTEPNA

Bramkarze:

45 min pracy z trenerem bram-
karzy

8.7Zonglerka zadaniowa (zada-
niowa zonglerka w parach,
maksymalnie 3 podbicia).

9. Wyciszenie — rolowanie (ze-

staw ¢wiczeri z wykorzysta- : ! creator g7
niem rolera). . UﬂlCiJféEh

Zawodnicy:

Rozegranie akji zgodnie ze sche-
matem. Zwracamy szczegdlng uwa-
ge na jakos¢ podania, ruch bez pitki
zawodnika, do ktdrego kierowane
jest podanie, pozycje otwarta i przy-
jecie kierunkowe.

Zawodnik przebiega w miejsce
zawodnika, do ktérego wykonat
podanie.

Czas: 2 X 7 min, przerwa 1 min.

reator
unicach

tor &=
unicZach

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
AV AVAVE \
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Il) Gra toczy sie w dwach polach
o tych samych wymiarach. Kazdy
zesp6t gra 3 zawodnikami graja-
cymi wewnatrz pola gry i ma do
dyspozydji po 3 ,jokeréw” na po-
towie przeciwnika ustawionych
na zewnatrz pola gry. Zadaniem
zespotu grajacego w biatych ko-
szulkach jest zbudowanie matej
gry z wykorzystaniem ,jokerdw”
i zdobycie bramki. Zadaniem ze-
spotu w czerwonych koszulkach
jest odbidr pitki i jak najszybsze
przeniesienie gry podaniem pitki
na potowe przeciwnika do jed-
nego z,jokerdw” i jak najszybsza

finalizacja akgji. creator g7
unicach

Czas: 4 X 4 min, przerwa 1 min.

1l) Gra wasciwa 2 x 15 min,
przerwa 1 min — zwracamy
szczegdlng uwage na temat
zajec, jakim jest transfer po-
zZytywny.

Rozcigganie dynamiczne plus
stabilizacja z trenerem przygotowa-
nia motorycznego.

Czas: 15 min.

creator g7
uniC@h creator g7
unicJach

CZESC GEOWNA
I)Gra toczy sie w dwdch polach
o réwnych wymiarach. W pierw-
szym polu gra 6 X 3, druzyna
w przewadze liczebnej ma za za-
danie jak najdfuzej utrzymac sie
przy pitce. Drugi zespét, ktérego
zawodnicy petnia funkcje zawod-
nikéw 6, 8, 10, ma za zadanie ode-
brac pitke i jak najszyhciej wyko-
nac podanie do jednego z trzech
zawodnikéw (7, 11, 9) ustawio-
nych w drugim polu. Po wykona-
niu podania trzech zawodnikow
Jzerwonych” przebiega do dru-
giego pola i ma za zadanie jak
najdtuzej utrzymac sie przy pitce,
w tym samym momencie trzech
zawodnikéw ,biatych” réwniez
przebiega do drugiego pola i stara

sie odebrac pitke. creator 7=
Czas: 3 X 4 min, przerwa 1 min. un.ciyﬁ?h

CZESC KONCOWA
Zonglerka prawa/lewa noga po-
nad gtowa. Czas: 2 min.

Podsumowanie treningu. Czas:
2 min.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&PILK\ PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGFOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRAT&PItKI
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PATALON:

W maju reprezentacja Polski kobiet do lat 17 po
pieciu latach przerwy wzieta udziat w turnieju
finatowym mistrzostw Europy. O swojej pracy
w roli selekcjonera opowiada trener Nina
Patalon, najmtodsza sposréd wszystkich
opiekunow finalistow turnieju.

® Jak zbudowany jest sztab szkoleniowy reprezentacji Polski kobiet U17

i jaki jest gtdwny podziat zadan jego cztonkéw?

Inajduje sie w nim siedem oséb. Wsréd nich jest dwoje analitykdw — jedna
osoba odpowiada za przygotowywanie materiatéw zwigzanych z przeciwni-
kami, druga natomiast za biezaca analize naszych treningdw i spotkan. Poza
nimi w sztabie znajduje sie tez trener bramkarek oraz dwie asystentki. Jedna
asystentka na co dzien pracuje jako selekcjonerka kadry U15 (Patrycja Jankow-
ska), wiec odpowiada za wstepna selekcje do U17. Wspomaga wowczas proces

0)-

\;f " Lagczy msp#/@

PZPN

przejscia zawodniczek do starszej reprezentacji, gféwnie przy zgrupowaniach
selekcyjnych. Druga asystentka ma zadania drugiego trenera. Wspélnie ze
mng prowadzi wszystkie zajecia treningowe, wiec musi mie¢ zbiezne z moim
spojrzenie na pitke nozna. Odpowiada réwniez za raportowanie wszystkiego,
co robimy — od liczhy rozegranych spotkan, po kwestie indywidualnej pracy
z zawodniczkami. Bardzo wazne s3 zadania indywidualne realizowane przez
poszczegdlne pitkarki, poniewaz one sktadaja sie na catg gre zespotu, sztab
pracuje nad tym, zeby uzyskac jak najwiecej jakosci.

PILKA NOZNA KOBIET @)

profesjonalizowac szkolenie

134

® Jakwyglada wspétpracaz trenerami reprezentacji U19 oraz seniorskiej?

Jezeli chodzi 0 U19, jest to bliska wspotpraca. Wiele zawodniczek przecho-
dzi bowiem ptynnie miedzy tymi kadrami. Trener Marcin Kasprowicz pojawia
sie na naszych meczach, staramy sie wspéinie analizowa¢ gre zawodniczek,
dtugo dyskutujemy. Staramy sie poréwnywac potencjat poszczegéinych pitka-
rek. Wymieniamy sie pogladami i oceniamy zawodniczki, ktére maja szanse,
by gra¢ wyzej. Trzeba przy tym pamietac, ze reprezentantki Polski U15 oraz
U17 graja praktycznie na co dzient w jednej kategorii wiekowej. Wynika to ze
specyfiki futholu kobiecego i podziatu na roczniki, tam praca musi by¢ oma-
wiana na co dzien.

® W jaki sposéb sa monitorowane i selekcjonowane kandydatki do gry

w kadrze?

Polski Zwiazek Pitki Noznej prowadzi program skautingu. Gtéwnymi skauta-
mi w kazdym wojewddztwie s trenerzy kadr wojewddzkich. Oni majg najlep-
szy przeglad w swoich regionach. Dodatkowo szkoleniowcy reprezentadji sa
podzieleni i przyporzadkowani do makroregionéw. Ja odpowiadam za pétnoc
kraju, natomiast asystentki odpowiadaja za potudnie. Po kazdym weekendzie
splywaja raporty, sprawdzamy, jak graty zawodniczki przez nas monitorowa-
ne. Istnieja takze inne raporty, obserwacyjne. Obejmuja one pitkarki, ktdre
sq kandydatkami do gry w reprezentacji, najczesciej do U15. Duzo rzadziej
objawia sie talent w pdzniejszym wieku, choc to takze sie zdarza. Dziewczy-
ny ,znalezione” w catej Polsce maja okazje pokazac sie na organizowanych
zgrupowaniach selekcyjnych. Funkcjonuje takze skauting zagraniczny. Mamy
swoich przedstawicieli, ktérzy z nami wspétpracuja. Najwiecej dziewczat znaj-
dujacych sie w orbicie naszych zainteresowan gra w Niemczech, choc s takze
pitkarki z Anglii, Hiszpanii czy Stanéw Zjednoczonych. Dziata tez strona,, Gramy
dla Polski”, ktéra jest bardzo znana w srodowisku pitkarskim. Jezeli znajdzie sie
jakas interesujaca zawodniczka, zapraszamy ja na zgrupowanie, by poréwnac
jej potencjat ze znanymi juz nam pitkarkami. W taki sposéb budujemy zespét.
Im starsze reprezentacje, tym pole manewru sie ogranicza, jesli chodzi o skau-
ting. Zawodniczki w starszym wieku, ktérych wczesniej nie wypatrzono, zda-
rzajg sie bardzo rzadko. Takie przypadki mozna policzy¢ na palcach jednej reki.

© Na jakie aspekty pitkarskie zwracacie uwage przy selekgji?

Patrzymy przede wszystkim pod katem pozycji boiskowych. Do kazdej
z nich przypisane sa cechy, na ktére zwracamy uwage. Przyktadowo jesli szu-
kamy na przyktad bocznego obroricy, bedziemy szuka¢ wysokich parametrow
motorycznych, celnego pierwszego podania po odbiorze, a takze gry 1 x 1
w obronie, co ma ogromne znaczenie. W przypadku Srodkowego obroricy po-
jawiaja sie kolejne aspekty — otwarcie gry, wyprowadzenie ataku, znéw gra
1 1w obronie oraz umiejetnosci w grze zespotowej. Kazda pozycja ma swoje
okreslone wytyczne. Jezeli jednak pojawia sie zawodniczka, ktéra jest lewo-
nozna lub ma niesamowite parametry motoryczne, szukamy dla niej mozliwie
optymalnego ustawienia w druzynie. Nie mozemy sobie bowiem pozwoli¢ na
strate takich pitkarek. Zwracam tez duza uwage na technike, ale patrze na to
pozycyjnie. 0d zawodniczki grajacej na pozycji nr 10 nie bede wymagata mo-
toryki jak u skrzydtowych, ale wysokiej kreatywnosci. Przy selekcji pomaga
takze oczywiscie Letnia Akademia Mtodych Ortéw oraz Zimowa Akademia
Mtodych Ortéw. Pomagaja one w bezposrednim przygotowaniu do przejscia
do kadry U15.

® 7 punktu widzenia trenera — jak trudne jest wprowadzenie do repre-
zentacji nowej zawodniczki?

Ogélnie wole wprowadza¢ zawodniczki przez konsultacje selekcyjne.
W samg reprezentacje, czyli funkcjonujacy juz zespét, staram sie wkompo-
nowac tylko wybitne jednostki. Do kadry trudno wprowadza sie nawet jedng
zawodniczke. W reprezentacji koncentrujemy sie na grze zespotowej. W mo-
mencie dokooptowania kolejnej pitkarki trzeba ten proces zaczynac od nowa.
Trzeba wréci¢ ze wszystkimi, by nowa jednostka mogta zrozumie¢, czego sie
od niej oczekuje. Zgrupowania selekcyjne daja natomiast mozliwos¢ zaobser-
wowania, jakie atuty maja poszczegdlne kandydatki do gry w kadrze. Poznaja
tez podstawy zatozen, ktére realizowane s w reprezentacji. Gdy zawodniczka
zna juz to wszystko, a takze requty, jakie panuja w kadrze, mozna sprébowac
ja wkomponowac¢. Whrew pozorom regulamin to bardzo istotna kwestia.
Moze sie zdarzy¢, ze dla nowej zawodniczki wiele oczekiwan stworzy bariere.
Wéwczas istnieje ryzyko, ze juz sie wiecej nie otworzy. Dlatego zgrupowania
selekcyjne s tez wazne pod tym katem. Zawodniczka przechodzi juz przez ten
etap, poznaje zasady, z ktdrymi moze zetkna¢ sie pdZniej. Duzo zalezy rowniez
od osobowosci. Czasem nowa pitkarka ,zaskoczy” od razu, a czasem wystarczy
jeden drobiazg, by sie,,spalita”. Dlatego preferuje najpierw zgrupowania selek-
cyjne, a dopiero pézniej wprowadzenie do funkcjonujacej grupy.
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® Jak wazna jest sfera mentalna u mtodych pitkarek?

Ogromnie. W naszej kulturze kobiety raczej nie s3 wychowywane w roli do-
minujacej. Dziewczyny sa raczej ciche, boja sie méwic wprost, co mysla, trzeba
je dtugo ,otwierac”. Gdy ktos przyjezdza na zgrupowanie z mniejszej miejsco-
wosci, boi sie czesto odezwac, bo na przyktad inna dziewczyna ma fajniejsze
buty. U dziewczat nawet pozorne btahostki potrafia urosna¢ do gigantycznego
problemu. Obecnie w naszej reprezentagji kierownikiem jest trener mentalny,
tak sie ztozyto, ze petni podwdjna funkgje. Bardzo duza wage przywiazujemy
do ustalonych zasad i requlamindw. Istotne jest traktowanie siebie nawzajem,
sposob rozmowy. Duzo mowimy o wzajemnej szczerosci, zaufaniu i szacunku.
U kobiet méwienie wprost jest bardzo trudne, niechetnie sie otwieraja. Sta-
ramy sie tez jako sztab czesto chwali¢ podopieczne. Kazda pochwata buduje
pewno$c siebie. Dziewczeta majq taka konstrukcje psychiczna, ze nawet mata
szpilka moze spowodowac jej utrate. Wazna jest umiejetnos¢ opanowania
nerw6w i kontrola emocji. Kadra, z ktdra obecnie pracuje, juz duzo potrafi, ale
trudnoscig jest tez przejscie z futbolu klubowego na poziom reprezentacyjny.
Nawet zawodniczki, ktore graja nawet na najwyzszym krajowym poziomie,
nie maja na co dzien takich obcigzen i oczekiwarn jak w kadrze.

© Na jakie aspekty w czasie treningéw w tej kategorii wiekowej mozna
potozy¢ nacisk?
Jesli chodzi o prace w reprezentadji, ktade nacisk na taktyke, bo motoryki podczas
zgrupowania na pewno nie da sie wypracowac. Zawodniczki, ktdre przyjezdzaja na
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kadre, najczesciej graja duzo w swoich klubach. Wszystko podporzadkowujemy
wiec w zakresie motoryki pod odpowiednia regeneracje przed meczem. Skupiamy
sie wiec gtdwnie na taktyce i wyfapywaniu technicznych mankamentéw, ktére
mozna poprawic. Jesli chodzi natomiast o sama pitke nozna, to trzeba podkreslic,
ze to sport kompleksowy. Nie da sie ,jechac na jednym kole”. Motoryka i technika
muszq iS¢ w parze, a taczy je taktyka. Mozemy ktas¢ nacisk na konsekwentne egze-
kwowanie jakosci. Proste dziatania techniczne musza by¢ opanowane w stu procen-
tach. Trzeba zwraca¢ uwage na indywidualizacje. Zawodniczki musza wiedzie¢, po
o wykonuja dang czynnos¢, swiadomosc jest bardzo istotna.

® Wracajac jeszcze na chwile do analizy — czy staracie sie grac caly czas
w swoim stylu, czy raczej dopasowujecie taktyke pod konkretnych rywali?
W analizie staramy sie znalez¢ wszystkie stabe punkty przeciwnika, ktdre po-
zwolityby nam stworzy¢ przewage. Oczywiscie takze mocne strony rywala, by je
odpowiednio zneutralizowa¢. Najwazniejsze s3 jednak nasze zatozenia. Skupiamy
sie na sobie, nie zmieniamy taktyki czy ustawienia pod katem najblizszego rywala.
Chcemy, by nasze dziafania boiskowe byty w jak najwiekszym stopniu zautoma-
tyzowane. Grajac w tym samym systemie, zawodniczkom fatwiej jest wykonywac
konkretne zadania. Wiedza niemal w ciemno, gdzie znajda sie kolezanki z druzyny.
Skupiamy sie takze na statych fragmentach gry, bo to niezwykle wazny element.
Juz od najmtodszych kategorii wiekowych ten element futbolu na poziomie mie-
dzynarodowym jest doskonalony, nie ma przypadku w rozegraniu.

© Ma Pani za soba mistrzostwa Europy w roli trenera. Jak wazne to do-

Swiadczenie?

Wyciagnetam sporo wnioskéw. Wiem, na co zwracac uwage przy procesie
wprowadzania zawodniczek do druzyny. Na mistrzostwach dawatySmy sobie
rade, ale w zadnym ze spotkan nie byty$my strong dominujaca. PotrafitySmy
dobrze sie broni¢, liczac na kontrataki. Widac jednak byto, ze mamy spory po-
tencjat. Musimy profesjonalizowac szkolenie od najmfodszych kategorii wie-
kowych, by méc rywalizowac jak réwny z rownym z czotowymi zespotami. To
kluczowy element prowadzacy do tego, by liczy¢ sie w Europie.

Rozmawiat EMIL KOPANSKI
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