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Laczy nas pitha

Pandemia zaskoczyta wszystkich. Ale podijelismy rekawice, bo w zyciu, jak w sporcie, najgorsze to sie poddac. Podejmowanie
kolejnych strategicznych decyzji dotyczacych powrotu rozgrywek pitkarskich w Polsce byto bardzo trudne. Teraz juz wiemy,
ze w takich sytuacjach zyciowych zawsze bedzie to decyzja na granicy ryzyka. Czesc lig udato nam sie dokonczyc na boiskach
pitkarskich i cieszy nas to bardzo. Przede wszystkim dlatego, ze zawodnik niegrajacy traci bardzo duzo. Im dtuzszy okres
przerwy, tym wiecej negatywow dla pitkarza bez wzgledu na poziom, na jakim przyszto mu rywalizowac. Z perspektywy pol-
skich reprezentacji ma to dla nas rowniez ogromne znaczenie. By reprezentacja byta silna, kadrowicze musza grac. Dlatego
mamy nadzieje, ze nic juz nie zatrzyma odmrazania polskiego futbolu, a pojawienie sie kibicow na stadionach jest kolejnym
krokiem, ktary udato nam sie wykonac ku normalnosci.

Jednoczesnie chcac isc do przodu i obserwujac tendencje w swiatowej pitce, postanowilismy poszerzyc wiedze polskich
trenerow o tzw. trening formacyijny. Jako osoba nadzorujaca szkolenie w naszym kraju z przyjemnoscia przekazuje w rece
trenerow kolejny suplement Narodowego Modelu Gry. Czas na ,Trening Formacyjny”. Kolejna juz publikacja Polskiego Zwiazku
Pitki Noznej, ktora bezptatnie mozecie pobrac na kolejnej stronie, powstata na bazie wiedzy i doswiadczen szkoleniowcow
reprezentacji narodowych oraz przy wspotpracy z wieloma trenerami. Wiemy wszyscy, ze we wspotczesnej pitce kazda
formacja musi by¢ bardzo dobrze zorganizowana, bez wzgledu na to, czy jest to linia obrony, pomocy, czy ataku. Miedzy
poszczegolnymi formacjami sa sciste zaleznosci i bezwzglednie im wieksze jest zrozumienie pitkarzy na poszczegolnych
pozycjach, tym wieksza jest korzysc dla catego zespotu. Mamy nadzieje, ze wszystkie wytyczne, ktore opracowalismy, po-
moga Wam poprawic jakosc gry Waszych druzyn, a tym samym podniesc jakosc szkolenia w Polsce. Wiedza ta ma pomoc
Wam w petni sie realizowac. To zbior inspiracji, ktore maja wskazac wtasciwa droge w pracy szkoleniowej, ale jednoczesnie
naktonic Was - polskich trenerow do wiekszej refleksji nad praca, ktora wykonuijecie w klubach. Pamietajmy, ze cel wszyscy
mamy ten sam. Szkolic i trenowac jak najlepie|. Dla dobra pitkarzy. Dla dobra polskiej pitkil

Stefan Majewski

Dyrektor Sportowy
Departament Szkolenia i Reprezentacji Narodowych
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Aktualnosci

NARODOWY MODEL GRY:
TRENING FORMACYIJNY.
POBIERZ JUZ TERAZ!

,Pitka nozna jest grg zespotowg. To z pozoru oczywiste stwierdzenie niesie za sobg wazne
podejscie do catoksztattu procesu szkolenia i gry, rozumiane jako »podejscie zespotowex.

W swietle najnowszych tendencji szkoleniowych gre nalezy traktowac jako catos¢, a nie sume
poszczegdlnych jej elementéw” — piszqg autorzy najnowszego suplementu Narodowego Modelu
Gry dotyczgcego treningu formacyjnego. Zapraszamy do lektury wprowadzenia oraz pobrania za
darmo catosci kolejnej publikacji Polskiego Zwigzku Pitki Noznej.

jako catosci we wszystkich jej aspektach. Biorac pod

uwage ztozonosc gry, zasadne wydaje sie wyodrebnienie
okreslonego zakresu dziatan w zredukowanej skali. W tym
kontekscie praktyka szkoleniowa wypracowata nastepujace
poziomy realizacji gry: zespotowy, miedzyformacyijny, forma-
cviny, grupowy oraz indywidualny. Podziat ten moze wska-
zywac z jednej strony na droge metodycznego odziatywania
na zawodnika, z drugiej natomiast uwzglednia stopniowy
rozwoj jego procesow poznawczych i rozumienia gry. Nie jest
to jednak analityczny sposob postepowania, zaktadajacy, ze
suma poszczegolnych elementow da nam w efekcie ,catosc
gry". Uznajac kompleksowosc gry, zawsze nalezy oddziatywac
w sposob globalny, natomiast wyszczegolnione, zredukowa-
ne poziomy maja na celu lepsze jej rozumienie jako catosci.

T 0 globalne ujecie pitki noznej zaktada rozumienie gry

Biorac pod uwage powyzsze uwarunkowania teoretyczne,
celem tej nowej publikacji jest przedstawienie tych zredu-
kowanych dziatan taktycznych w korelacji do zatozen sys-
temu 1-4-3-3 zaproponowanego w ramach Narodowego
Modelu Gry. Uznano, ze unifikujac wszelkie aspekty zwiazane
z dziataniami zespotowymi, grupowymi i indywidualnymi,
zasadne staje sie uszczegotowienie najwazniejszych ele-
mentow zwigzanych ze wspotpraca zawodnikow w formacji
i miedzy nimi w przyjetym systemie gry. W tym kontekscie
przedstawiono wspotprace:

- w formacji obrony zawodnikow 2-5-4-3 z bramkarzem,
- w formacji pomocy zawodnikow 6-8-10,

- w formacji ataku zawodnikow 7-9-11.

Z kolei miedzy formacjami wyrozniono wspotprace naste-
pujacych zawodnikow:

- 2-713-11, - 8-10-9,
- 4-5-6-8, - 7-10-11-S.
- 6-8-7-11,

JERZY BRZECZEK, selekcjoner reprezentaciji Polski:
Poszerzanie wiedzy jest wazna czescia zawodu trenera

Warsztat kazdego trenera to nie tylko zbior doswiadczen i prze-
konan, ale rowniez ogrom wiedzy teoretycznej, ktorej posze-
rzanie jest wazna czescia naszego zawodu. Obserwuijac trendy
w pitce noznej, zauwazam rosnace znaczenie indywidualizacji
procesu szkoleniowego i skupienie sie na detalach, ktore sa
widoczne takze w publikacji kolejnego suplementu Narodowego
Modelu Gry. Trening formacyjny pomoze w rozwoju kazde-
mu trenerowi, zarowno w zrozumieniu zaleznosci pomiedzy
zawodnikami, jak i we wptywaniu na ich lepsza wspotprace
niezaleznie od strategii, faz gry czy stref i sektorow boiska.
Zachecam do lektury, wdrazania rozwiazan i wykorzystania
tego wydawnictwa jako inspiracji do rozwoju i dalszej pracy.

Proponowane rozwiazania warto odniesc do wszystkich
faz gry, atakowania wraz z przejsciem z atakowania do
bronienia oraz bronienia wraz z przejsciem z bronienia do
atakowania. Niniejsze rozwiazania moga by¢ z powodzeniem
realizowane w treningu formacyjnym, ale przede wszyst-
kim w treningu zespotowym, z zasada funkcjonalnego
zachowania pozycji. Proponowane rozwigzania nie moga
by¢ utozsamiane z tradycyjnie rozumianymi schematami
gry ograniczajacymi procesy decyzyine, lecz narzedziami
pomagajacymi zawodnikom w lepszym rozumieniu gry.

Wszystkie proponowane rozwiazania sa ,dynamicznymi
punktami wyjsciowymi’, a nie celami samymi w sobie.
Taki sposob dziatania powala zawodnikom tworzy¢ nawyki
i automatyzmy techniczno-taktyczne, wskutek czego moga
realizowac okreslone zadania szybciej i efektywniej. Procesy
te sprzyjaja rozwojowi kreatywnosci zawodnikow, poniewaz
maja oni wiecej czasu na tworzenie nowych rozwigzan
boiskowych o wiekszej ztozonosci i kompleksowosci.

Reasumuijac, w rece trenerow trafia materiat szkoleniowy,
ktory uzupetnia wiedze w zakresie dziatan techniczno-tak-
tycznych w odniesieniu do systemu 1-4-3-3. W ten sposob
publikacja uzupetnia omawianie wszystkich poziomow
gry zapoczatkowanych w NMG i innych suplementach:
zespotowy, miedzyformacyjny, formacyjny oraz indywidu-
alny. Obok przyktadowych srodkow treningowych zawarto
w nim rowniez propozycje rozwiazan wdrazania treningu
miedzyformacyjnego oraz formacyjnego w mikrocyklach
szkoleniowych z rozna liczba jednostek treningowych.

Tradycyjnie, warto podkresli¢, ze proponowane rozwiazania
i srodki treningowe nie sa celami samymi w sobie, lecz
maja stanowic inspiracje do tworzenia wtasnych rozwigzan
na roznych poziomach szkolenia i, co wazne, modyfikacje
rozwiazan w ramach roznych systemow gry. Kluczowym
elementem kazdego dziatania trenerskiego jest dogtebna
analiza, na ile wprowadzane dziatania poprawiaja rozu-
mienie i organizacje gry prowadzonego zespotu, a przede
wszystkim, czy sa spojne z przyjeta idea gry jako catosci.

Autorzy suplementu NMG
pt. Trening Formacyjny

Tu mozna
bezptatnie pobrac s .
,Narodowy Model Grv: : Fraealwiare
Trening Formacyjny’. =&
Zeskanuj QR kod:
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Kacik taktyczny

GLOWA DO GORY, czyu cos

W ,Kgciku taktycznym” zostata poruszona kwestia odnoszgca
sie do indywidualnego rozwoju mtodego pitkarza i procesu
podejmowania przez niego decyzji. — Kazde zachowanie na
boisku wigze sie wtasnie z procesem decyzyjnym, a to wynika

z prawidtowej postawy mentalnej - mowi Pawet Kozub,

drugi trener w reprezentacji Polski do lat 19.

przerwa spowodowana przez koronawirusa, jest wy-

jatkowy. Pierwszy po transferze do Dinamo Moskwa,
z debiutem w reprezentacji, pierwszym strzelonym golem
i budowaniem swojej pozycji u Jerzego Brzeczka. Ale zaczeto
sie od dwoch zgrupowan zapoznawczych: jedno odbyto sie
dwa lata temu, drugie przed rokiem. Jeszcze u selekcjonera
Adama Nawatki po treningach w Artamowie nie znalazt sie
w kadrze na mistrzostwa swiata. Przed mtodziezowym Euro
spedzit z pierwsza reprezentacja tydzien, ale tez nie zagrat
w zadnym spotkaniu eliminacji ME seniorow. Odnoszac sie
do tematu gtownego, mozna powiedziec, ze trzymat jednak
,gtowe w garze" i jesienia stat sie podstawowym zawodnikiem.

D la Sebastiana Szymanskiego obecny sezon, choc z dtuga

Do Sebastiana jeszcze wrocimy. Czy jednak poruszony temat
nie jest zbyt odlegty od celu catego cyklu, czyli przedstawiania
kwestii taktycznych? — Jesli przyjmiemy, ze taktyka to suma
decyzji podejmowanych przez zawodnika na podstawie jego
percepcji, mozliwosci poznawczych, to jednym z fundamentow
jego dziatania bedzie wzraok. Stad tytutowa ,Gtowa do gory”
pozwala w prawidtowy sposob oceniac sytuacje, analizowac
ja i wyciagac z niej wnioski, by na koncu podjac skuteczna
decyzje. Do decyzji pitkarz dobiera narzedzia techniczne, czyli
prowadzenie pitki, podanie czy strzat. To, co cechuje najlep-
szych na swiecie, to szybkosc dziatania. Zawodnicy powinni
posiadac nawyk ciagtego sprawdzania, co dzieje sie wokot nich,
bo to pomaga w przewidywaniu nastepnych wydarzen, a nie
wytacznie reagowania na sytuacje. Nie zapominajac o innych
fazach, umiejetnosc przewidywania odnosi sie rowniez do gry
w bronieniu, jak tez w momentach przejsciowych — mowi Kozub.

Jak wyglada ten proces podejmowania decyzji? — To przed
przyjeciem pitki zawodnik powinien wiedziec, co chce zrobic
dalej, a nie po pierwszym kontakcie. Jakosc widzenia rozni za-
waodnikow z poziomu najwyzszych klas rozgrywkowych, a tych
nizszych. W przypadku procesu szkolenia ksztattowanie nawyku
obserwacji powinno jednoczesnie wspierac samodzielnosc po-
dejmowanych decyzji. Tak buduije sie ich motywacje wewnetrzna
do podejmowania jak najwiekszej liczby prob — dodaje.

- Co w takim razie obserwowac? Podstawowe punkty to
pitka, partner, wolna przestrzen i ustawienie przeciwnika.
Obserwacja pozwoli skutecznie podejmowac decyzje, czy
druzyna bedzie w posiadaniu pitki, czy nie. Jedynym wy-
jatkiem, gdy nie zwraca sie uwage na pitke, to moment jej
przyjecia, posiadania: wowczas zawodnik musi juz wiedziec,
w ktorym kierunku dziatac i w jaki sposob. Natomiast pod-
czas pojedynku w obronie wzrok powinien byc skierowany
na futbolowke: nie reaguije sie wowczas na ruchy zwodne
ciatem przeciwnika, ale ewentualny ruch pitki - podkresla.

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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Pawet Kozub zna Sebastiana Szymanskiego z pracy w sztabie
szkoleniowym Legii Warszawa. — Gtowa w gorze wyrozniata
Sebastiana na boisku treningowym, a pozniej w rywalizacji
meczowe|. Szybko podejmowane decyzje, wczesniej poparte
obserwacja pozwalaty mu grac w kierunku bramki prze-
ciwnika. Kontrolowat przestrzen wokot siebie do momentu
przyjecia pitki, zdobywat teren podaniem lub prowadzeniem
pitki, dryblingiem... To wszystko pozwolito mu na szybki
awans sportowy. Ale do tego ma inne cechy, ktore utozsa-
miam z ,Gtowa w gorze": pozytywne nastawienie, energie,
pewnosc siebie i ogromna determinacje w dziataniach — mowi.

Czy moze byc on przyktadem dla mtodych pitkarzy? — Zde-
cydowanie. Zreszta jego dynamiczny rozwoj w ostatnich
latach, od debiutu niemal cztery lata temu w Legii do gry
w reprezentacji Polski i mocnej lidze zagranicznej, tylko to
potwierdza. Jeszcze wazniejsze sg jego umiejetnosci. Pro-
wadzac treningi osmio- i dziesieciolatkow, mowitem im, ze
,kto ma pitke jest krolem”. Decyduije i jest odpowiedzialny
za to, co z nia zrobi. Gra z ,gtowa w gorze’, wiec jest pewny
siebie, dziata szybko i zdecydowanie. Odniesienie do ,krola”
powinnismy rozumiec jako rodzaj postawy, nastawienia i po-
ziomu koncentracji. Idac dalej, ,gtowa w gorze” to sprawnosc
w analizowaniu i wnioskowaniu w procesie decyzyjnym,
a takze mowa ciata i determinacja w dziataniu — ttumaczy.

- Wyobrazam sobie sytuacije, w ktarej mtody pitkarz popetnia
btad i oczekuje wsparcia od trenera, rodzica czy opiekuna, nie
tylko podczas rywalizacji sportowej, lecz takze na co dzien.
Czy decyzja rozwijajacego sie zawodnika zawsze bedzie
wtasciwa? Nie, dlatego z boku powinien ustyszec: ,gtowa
do gory!". Nie ma czasu na rozpamietywanie krotkotrwatej
porazki, bo, zwtaszcza na boisku, zaraz trzeba podjac kolejna
decyzje. Najwieksza wartoscia sa doswiadczenia zebrane
podczas ¢wiczen odnoszacych sie do podejmowanych decyzji
pod presja przeciwnika, a nastepnie z rywalizacji w meczu
ligowym czy podworkowym. Kazdy chce wygrywac, a szan-
se zwieksza sie, podejmujac szybsza decyzje, przewidujac
wydarzenia, nie wytacznie na nie reagujac. Doswiadczenie
z gry, popetnione btedy i wyciagniete wnioski wspieraja
prawidtowy rozwoj zawodnika — konczy.

Pitkarz z gtowa w gorze:
- uczy sie wiecej,
- doswiadcza wiecej,
- mysli samodzielnie,
- jest skuteczny,

- jest kreatywny;,

- wierzy w siebie,

- czerpie frajde z rozwoju,

- traktuje btedy jak wyzwanie,

- daje sobie szanse gry na
wyzszym poziomie.

Michat Zachodny t aczy Nas Pitka
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Rosngca popularnosé pitki

noznej sprawia, ze kibice,
mtodzi pitkarze i amatorzy
tego sportu chcg zgtebiac
jego tajniki. W pierwszym
odcinku cyklu ,Jak czytac
gre?" swoimi obserwacjami,
sposobami analizy dzieli sie
Tomasz tuczywek, pierwszy
asystent pierwszego trenera
Jacka Magiery w sztabie
reprezentacji Polski U19
(rocznik 2002) oraz skaut PZPN.

dow na obserwacje w tym sezonie. - Jechatem na

mecz Polonii Bytom, by obejrzec 17-letniego Mariusza
Fornalczyka. Zastanawiatem sie, jak on sobie poradzi: czy
gra, bo jest mtodziezowcem i musi wystepowac, czy ma
takie umiejetnosci. Wystarczyto 10-15 min, bym wiedziat,
ze on cos w sobie ma, co wyroznia go nie tylko na tle ro-
wiesnikow. Wsrod seniorow dyktowat warunku na boisku,
wytrzymywat intensywnosc, technicznie radzit sobie bardzo
dobrze - opowiada.

T omasz tuczywek przypomina sobie jeden z wyjaz-

Fornalczyk otrzymat powotanie na najblizsze zgrupowanie
reprezentacji Polski do lat 17, zadebiutowat w turnieju w La
Mandze wystapit we wszystkich trzech spotkaniach i strzelit
pieknego gola Norwegii. Jego przyktad dobitnie pokazuie,
ze talent i umiejetnosci wprawne oko dostrzeze szybko
i z tatwoscia. Jednak, jak zaznacza trener i skaut PZPN, jest
w tym zawarta rowniez odpowiedz na to, w jaki sposcb
mozna patrzec na gre jednostki.

- Dla mnie najwazniejsze jest panowanie nad pitka. To
w moim odczuciu element kluczowy w mozliwosci dalszego

8 Trener nr 3/2020 (150)

rozwoju. Mowie zwtaszcza o zawodnikach mtodych, ktorzy
moga pracowac nad kazdym elementem technicznym.
Drugim kryterium jest obszar motoryczny, najtrudniejszy do
wytrenowania, ale wymagany na poziomie mistrzowskim,
reprezentacyjnym — ttumaczy tuczywek,

Jednak panowanie nad pitka to bardzo obszerne okreslenie.
— I trzeba ten element rozszerzyc, zdefiniowac, co sie na to
sktada: pozycja ciata, przyjecie, wygranie pozyciji, ocbserwacja,
uderzenie do bramki... Oczywiscie dobry zawodnik to nie
tylko ten, ktory potrafi pitke przyjac lub ja uderzyc. Tych
mniejszych parametrow zawierajacych sie w okresleniu jest
wiele, by moc okreslic, kto na jakim jest poziomie — dodaje
i podaje przyktad. — Takze pozycja to definiuje. Wydaje sie,
ze zawodnicy ofensywni musza miec lepsze panowanie
nad pitka od defensywnych. Jednak u obroncow rowniez
wymagamy prowadzenia pitki, widzenia przestrzeni, w ktora
moga zagrac.

Obserwacja skautow zwykle dotyczy jednostek, a wiec jak
ma sie do meczowych zatozen zawodnikow, o ktorych raczej
nie wiedza? — Nie znamy ich, dlatego obserwacja zawodnika
pod katem panowania nad pitka jest dla mnie kluczowa,
potaczenie tego aspektu z rozumieniem i obserwacia gry.
Maj arkusz obserwacji tworzy sie w trakcie pracy, bo przeciez
moze zdarzyc sie wiele elementow, ktorych w przygoto-
wanych tabelkach nie da sie umiescic. Mozna dopasowac
go do zawodnika na danej pozycji — mowi.

Jak wiec przetozyc prace skauta na chec poprawy wtasnej
gry u zawodnika mtodego lub amatora, a nawet po prostu
kibica? — Arkusz mozna stworzyc na wtasne potrzeby. Rozne
wersje sa do znalezienia w Internecie, udostepnione przez
trenerow, ale tak naprawde doswiadczenie daje najlepsze
efekty. To wszystko musi odpowiadac logice pracy: sam

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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notuje wiekszosc dobrych i ztych zachowan zawodnika,
ale w obszarze panowania nad pitka. Inaczej obserwuie
sie obronce, a inaczej napastnika. Jest wiele zmiennych,
ktore zawodnik musi wziac¢ pod uwage. Gdybym miat cos
poradzic osobie, ktora chce przeanalizowac swoja gre, to
przede wszystkim nie wolno uciekac od deficytow.

Co sie za tym kryje? — Obserwujac samego siebie, mozna
wyliczyc, ile razy stracito sie pitke, a ile dobrze zagrato.
Analityczne wypisanie tych zdarzen jest najprostszym
sposobem obserwacji. Majac materiat wideo, mozna zro-
bic¢ stopklatke i sprobowac ocenic, czy dana sytuacja nie
mogta byc rozegrana lepiej, chocby przez to, jak ustawieni
sa koledzy i rywale. Kazdy zawodnik zna swoje zadania
taktyczne i rowniez pod tym katem moze weryfikowac, czy
je realizowat. Podkresle, ze wazne jest patrzenie krytycz-
ne. Nie mozna samego siebie oceniac pozytywnie, nawet
w przypadku gdy zagrywa sie wszystko doktadnie. Wazny
jest kontekst: czy podania byty doktadne, bo bezpieczne,
niedajace progresiji w grze ani korzysci dla druzyny? Trzeba
takie sytuacje wtasciwie rozpatrywac i szukac innych moz-
liwosci zagrania. Oczywiscie podkreslam, ze dobre wybory
na boisku sa bardzo wazne, ze nad wtasnymi atutami tez
trzeba dobitnie pracowac. Jednak nie uciekajcie od defi-
cytow, bo to one zawsze na wyzszym poziomie zostang
zweryfikowane — konczy.

Trzy uwagi do zapamietania:

- Panowanie nad pitka sktada sie z wielu elementow gryv.

- Patrz krytycznie na swoja gre i mozliwosci w danej sy-
tuacji na boisku.

- Stworz arkusz obserwacji dopasowany do swojej roli
i pozycji na boisku.

Redagowat Michat Zachodny

u youtube.com/user/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl 9
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i3l TRENUIJ JAK

sl REPREZENTACJA U20

TRENER

Kopiowanie zajec to nic ztego, ale trzeba to
robi¢ mgdrze. Konspekty treningowe, ktére
Wam udostepniamy, byty realizowane przez

selekcjonera w kadrze UZ0, Jacka Magiere.
JACEK MAGIERA

PIERWSZY ASYSTENT DRUGI TRENER
PIERWSZEGO TRENERA + PRZYG. INDYWIDUALNE

TOMASZ tUCZYWEK PAWEL KOZUB

mi przeprowadzali identyczne jednostki. Mamy przeciez

swiadomosc, ze reprezentacja Polski w kazdej kategorii
wiekowe| to wyselekcjonowana grupa zawodnikow, dla ktorych
wiekszosc cwiczen nie stanowi problemu. W klubach zazwyczaj
takiego komfortu nie ma. Zalezy nam jednak na tym, by prezen-
towany materiat byt dla Was inspiracja i drogowskazem, w jakim TRENER TRENER
kierunku warto podazac. Na poczatek treningi ze zgrupowania BRAMKARZY PRZYG.
przed meczem z Wtochami. HalaHE R CTORKCZC

SEBASTIAN KRZEPOTA

FIZJOTERAPIA FIZJOTERAPIA

O czywiscie, nie chodzi nam o to, byscie ze swoimi zespota-

MACIEJ KOWAL

LUKASZ CWIK KAMIL SKRZYPEK
MARCIN TUSINSKI MATEUSZ CHMIELNICKI
R

TRENING NR: 1 ‘ }' BRAMKARZE (o]:1:10]\[a'% POMOCNICY NAPASTNICY
Data: 02.05.2019 - poniedziatek .
Godzina 17.30 SOKOt SZOTA STANILEWICZ ZYLLA
Miejsce: Piaseczno NIEMCZYCKI PUCHACZ LUSIUSZ KURMINOWSKI
Liczba zawodnikéw: 19 (17+2+1) KIWIOR MAKOWSKI STECZYK

BONDARENKO | PRASZELIK

Czas trwania zajec¢: 50 min
MOSAKOWSKI | WDOWIK

SZTAB SZKOLENIOWY: Jacek MAGIERA, GRABOWSKI APOLINARSKI
Tomasz tUCZYWEK, Pawet KOZUB, 0ZGA SKORAS
Sebastian KRZEPOTA, Sebastian PRZYROWSKI POREBA
UWAGI/TEMAT ZAJEC: STANILEWICZ — ZWOLNIONY sprawy rodzinne.

TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI

1. ROZGRZEWKA
Przygotowanie do treningu - TRENER KRZEPOTA

o\

1. ROZGRZEWKA - przygotowanie
do treningu - TRENER SEBASTIAN
KRZEPO

Czas przed zajeciami poswiecony na ak-
% tywacje i przygotowanie zawodnikow do
N wysitku fizycznego, odbywa sie w salce 15 min
gimnastycznej na 40 min przed treningiem
gtownym. Trener prowadzacy S. Krzepota
zwraca uwage na indywidualizacje.

PODANIE PROWADZENIE PILKI, STRZAL BIEG ODLEGLOSC LINIE OZNACZENIE STRATA PIELKI
L E G E N DA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN iﬁ?
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2. GRA WPROWADZAJACA

creator

unic

3. SCHEMATY ROZEGRANIA AKCJI OFENSYWNYCH
W SYSTEMIE 1-3-5-2
Schemat A

creator

unic
Schemat B

creanr
unicC
PODANIE PROWADZENIE PILKI, STRZAL
LEGENDA: DRYBLING

NNV NS ——

2. GRA WPROWADZAJACA
(UCZESTNICZY TR. KOZUB)

Gra na utrzymanie pitki. Gra odbywa sie
wewnatrz kota wyznaczonego na srodku
boiska, gdzie w przewadze 4 x 2 znajduja
sie zawodnicy bedacy w posiadaniu pitki.
Modyfikacje tej gry pozwalaja na dopaso-
wanie do liczebnosci zawodnikow uczest- 20 min
niczacych w zajeciach. Po podaniu pitki na
zewnatrz zmieniaja sie zawodnicy obu dru-
zyn, a w srodku pozostaja Jokerzy. Zmian
dokonuie Trener po zatrzymaniu gry.
JOKERZY:

MAKOWSKI, ZYLLA, POREBA, PRASZELIK,
LUSIUSZ, SKORAS

Mach

3. SCHEMATY ROZEGRANIA AKCIJI
OFENSYWNYCH W SYSTEMIE 1-3-5-2

Doskonalenie zachowan w atakowaniu
w systemie 1-3-5-2.

Zawodnicy ustawieni na pozycjach wg sche-
matu, w rozegraniu akcji uczestniczy 10 za-
wodnikow z pola plus broniacy bramkarz. Na
boisku ustawione sa ,postacie’, ktore imituja
ustawienie rywala podczas najblizszego
meczu Wtochy — Polska. Podczas kazdego
z trenowanych rozegran pitki akcentuje-
m\ﬁ zachowania wszystkich zawodnikow,
pokazujac sektory, za ktore zawodnicy sa
odpowiedzialni w atakowaniu, jak rowniez
J{ui myslac o ewentualnej stracie pitki w dzia-
aniach defensywnych.

Schemat A

Rozegranie srodkowym sektorem boiska
z wykorzystaniem wysoko ustawionego 5 min
wahadtowego. Akcent na ustawienie zawod-
nikow w obrebie pola karnego podczas do-
srodkowania.

‘ ch

Schemat B

Rozegranie bocznym sektorem boiska z bez-
osrednim zagraniem do wahadtowego,
tory wspotpracujac z oskrzydlajacym srod-

kowym pomocnikiem, tworza przewage 5 min

w bocznym sektorze boiska. Kontynuacja gry

to dosrodkowanie srodkowego pomaocnika

wraz z odpowiednim ustawieniem resz-
ty zawodnikow.

‘sJ ach
BIEG ODLEGOSC LINIE OZNACZENIE STRATA PIKI
BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
_——, e ——— - - - | S——
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TRENING NR: 2 ! ' BRAMKARZE OBRONCY POMOCNICY NAPASTNICY
Data: 03.09.2019 - wtorek ;
Godzina 16.00 SOKOL SZOTA STANILEWICZ ZYLLA
Miejsce: Piaseczno NIEMCZYCKI PUCHACZ LUSIUSZ KURMINOWSKI
Liczba zawodnikéw: 18 (16+2+2) KIWIOR MAKOWSKI STECZYK
Czas trwania zajec: 50 min BONDARENKO | PRASZELIK
MOSAKOWSKI | WDOWIK
Schemat C SZTAB SZKOLENIOWY: Jacek MAGIERA, GRABOWSKI APOLINARSKI
_ ) o Tomasz tUCZYWEK, Pawet KOZUB, 0ZGA SKORAS
Dwa warianty akgji strzyd[a|ace| - de/C\/- Sebastian KRZEPOTA, Sebastian PRZYROWSKI POREBA
zyjnosc skraLnego srodkowego obroncy -
- zagranie pitki przekatnej do ustawionego UWAGI/TEMAT ZAJEC: STANILEWICZ — ZWOLNIONY sprawy rodzinne, MOSAKOWSKI — KONTUZJA KOLANA
wysoko i szeroko wahadtowego, badz gra 5 min w ’
srodkiem i uruchomienie wahadtowego bez TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI CZAS
zmiany strony. Kontynuacja gry to dosrod-
kowanie wahadtowego wraz z odpowiednim 1. ROZGRZEWKA 1. ROZGRZEWKA -
ustawieniem reszty zawodnikow. Przygotowanie do treningu - TRENER KRZEPOTA przygotowanie do treningu -
I e il i i o TRENER SEBASTIAN KRZEPOTA
Czas przed zajeciami poswiecony na ak-
tywacije i przygotowanie zawodnikow do
wysitku fizycznego odbywa sie w salce
gimnastycznej na 40 min przed tre- 20 min
ningiem gtownym. Trener prowadzacy
- S. Krzepota zwraca uwage na indywi-
RTINS i TR dualizacje.
2. DOSKONALENIE PODAN PO PODtUZU 2. DOSKONALENIE PODAN
PO PODtOZU
Schemat D Schemat podan z akcentem na wspot-
--------- prace i funkcjonowanie trojki srodkowych
Rozegranie srodkowym sektorem zakon- pomocnikéw jako przygotowanie do sys-
czone uderzeniem do bramki po zagraniu temu 1-3-5-2. Zadaniem zawodnikow jest
za linie obrony przeciwnika do wbiegajace- 5 min wspolna obserwacija siebie nawzajem
go z drugiej linii srodkowego pomocnika. i podejmowanie decyzji. Podania nie maja
Kontynuacja gry to uderzenie na bramke schematu dziatan, tylko sa uzaleznione 15 min
srodkowego pomocnika wraz z odpowied- od ustawienia zawodnikow wzgledem
nim ustawieniem reszty zawodnikow. siebie. Trojka zawodnikow bedaca w srod-
ku boiska musi rotowac w taki sposab,
9-10 zeby utatwic zewnetrznym partnerom
STECZYK ZYLLA rozegranie pitki, a swoim ustawieniem
KURMINOWSKI zapewnic najwieksza linie podan.
n 7
GRABOWSKI APOLINARSKI Trojka zawodnikow w srodku (zmiana
PUCHACZ SKORAS w potowie czasu):
6-4-8
POREBA MAKOWSKI LUSIUSZ MAKOWSKI, POREBA, LUSIUSZ
WDOWIK PRASZELIK creat.or‘/f‘\\ Alternatywnie:
3-5-2 un.c.yach ZYLLA, STECZYK, KURMINOWSKI
KIWIOR MOSAKOWSKI SZOTA
BONDARENKQ 0ZGA 3. GRA POZYCYJNA NA UTRZYMANIE PILKI 7 = 7 + 3 3. gm\( IP7OZ\;CYJ3NA NA UTRZYMANIE
--------- ® [+
4. GRA NA SKROCONYM POLU 4. GRA NA SKROCONYM POLU
Akcent na prace srodkowych pomocnikow
Gra na skroconym polu gry w niedowadze w ustawieniu 1-3-5-2. Trojka srodkowych
10/10, akcent ktadziemy na doskonalenie pomocnikow wystepuje w roli Jokerow,
zachowan podczas atakowania, chcac grac 20 min tworzac przewage dla zespotu bedacego
wysaoko i odwaznie. Zwracamy uwage na w posiadaniu pitki. Kontynuacja pracy 15 min
poprawne dziatania grupowe w aspekcie dla srodkowych pomocnikow, ktorych
taktycznym zgodne z modelem gry. zadaniem jest odpowiednie poruszanie
sie, zmiana kierunku gry i utrzymanie
Czas gry 3 x 5 min posiadania pitki.
(3-5-2)
Sktady: S5Z0TA — BONDARENKO - KIWIOR
(3-4-2) SKORAS - - PUCHACZ
~ SZOTA - BONDARENKO - KIWIOR KURMINOWSKI - ZYLLA
SKORAS - MAKOWSKI — PRASZELIK — PUCHACZ
STECZYK - ZYLLA JOKERZY: MAKOWSKI, POREBA, LUSIUSZ
KURMINOWSKI STECZYK - PRASZELIK
WDOWIK - POREBA - LUSIUSZ - KOZUB WDOWIK - - APOLINARSKI
7 GRABOWSKI = MOSAKOWSKI - OZGA — APOLINARSKI creator y = GRABOWSKI - OZGA - KOZUB
59 (%) (4-4-1) . NiclYacC (3-5-2)
| PODANE | PROWADZENEPEK. STRZAL  BEG  ODLEGLOSC UNE  oznaczene STRATAPIKI © PoDANE | PROWADZENEPRK. STRZAL  BEG  ODLEGLOSC UNE  oznaczeNe STRATAPK
LEG EN DA: DRYBLING BEZ PItKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN LEG E N DA: DRYBLING BEZ PIKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
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4. ZACHOWANIA W BRONIENIU
W SYSTEMIE 1-5-3-2
Sytuacja A

4. ZACHOWANIA W BRONIENIU
W SYSTEMIE 1-5-3-2

Doskonalenie zachowan w bronieniu
w systemie 1-3-5-2. Zawadnicy ustawie-
ni na pozycjach, w bronieniu uczestni-
CZL caty zespot. Wskazanie priorytetow
w bronieniu. Poniewaz jest to pierwszy
trening w systemie 1-3-5-2, cwiczenia
wykonywane na ,chodzonego” z doktad-
nym wskazaniem zadan dla zawodnikow
wzgledem umiejscowienia pitki.

Sytuacja A

Pressing po zagraniu w boczny sektor
baoiska z uniemozliwieniem uzyskania
progresu w grze druzyny przeciwnej —
uwzgledniajac miejsce, z ktorego zagrano
pitke do bocznego obroncy. Do boczne-
g0 obroncy przeciwnika wybiega nasz
srodkowy pomocnik, a za skrzydtowego
rywala odpowiedzialny jest wahadtowy.

Sytuacja B Sytuacja B

Pressing po zagraniu w boczny sektor
boiska z uniemozliwieniem uzyskania
progresu w grze druzyny przeciwnej —
uwzgledniajac miejsce, z ktére%o zagrano
pitke do bocznego obroncy. Po bardzo
szybko rozegranej pitce przez rywala
utrudniony jest pressing na boczneéo
obronce przez srodkowego pomocnika,
w zwiazku z zaobserwowaniem takiej sy-
tuacji do pitki w bocznym sektorze boiska
moze W\/i(éé wahadtowy, ale tylko wtedy,
gdy wspotpracujacy z nim boczny srodko-
wy obronca zdazy do skrzydtowego rywali
bedacego najczesciej przy linii bocznej.
Nastepuje przejscie do systemu 1-4-4-2.

Sytuacja C
Priorytetem dla srodkowych pomocnikow

jest zamkniecie strefy srodkowej boiska
poprzez zawezenie wzgledem siebie.

reator =
nicJach

20 min

PODANIE STRZAt ODLEGLOSC _ OZNACZENIE

DRYBLING
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Sytuacja D

Sytuacja E

LEGENDA:

, @LaczyNasPilka

Sytuacja D

Akcent na zejscie srodkowego obroncy
za zhiegajacym za linie obrony napastni-
kiem w przypadku dtugiego zagrania. Za
zawodnika Wbieéa]acego za linie obrony
zawsze odpowiedzialny jest zawodnik wi-
dzacy go, w tym pokazanym przypadku za
napastnika odpowiada boczny srodkowy
obronca pozycja 3.

o
‘sach

Sytuacja E

Utrwalenie nawyku aktywnego wyjscia
srodkowego obroncy za napastnikiem
oraz zawezenie linii cbrony wzgledem
wychodzacego obroncy.

Sktad na pozycjach.

Zmiany: Skoras - Apolinarski, Puchacz -
Grabowski, Steczyk — Kurminowski, Ozga
- Szota, Praszelik — Zylla

5Z0TA - BONDARENKO - KIWIOR
SKORAS - - PUCHACZ
POREBA - MAKOWSKI - LUSIUSZ

KURMINOWSKI - ZYLLA

STECZYK
PRASZELIK
A WDOWIK KOZuUB A

GRABOWSKI OZGA PRZYROWSKI APOLINARSKI

5. GRA POZYCYINA
Z UDERZENIEM DO BRAMKI.
MOZLIWOSC WYKONCZENIA AKCII

W sektor pola karnego jest mozliwosc
wejscia tylko po podaniu prostopadtym,
obroncy przed takim podaniem nie moga
wejsC w sektor pola karnego. Akcentu-
jemy ruch za linie obrony przeciwnika.

(3-5-2)
SZ0TA - BONDARENKO - KIWIOR
SKORAS - - +PUCHACZ
KURMINOWSKI - ZYLLA

JOKERZY: MAKOWSKI, POREBA, LUSIUSZ

STECZYK - PRASZELIK
WDOWIK - - APOLINARSKI
GRABOWSKI — 0ZGA - KOZUB
(3-5-2)

15 min

PODANIE STRZAL ODLEGOSC _ OZNACZENIE
DRYBLING BEZ PIKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
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TRENING NR: 3 2] l' BRAMKARZE OBRONCY POMOCNICY NAPASTNICY
Data: 04.05.2019 - sroda .
Godzina 18.00 SOKOL SZOTA STANILEWICZ ZYLLA
Miejsce: PADWA NIEMCZYCKI | PUCHACZ LUSIUSZ KURMINOWSKI
Liczba zawodnikoéw: 19 (17+2+2) KIWIOR MAKOWSKI STECZYK
Czas trwania zajec: 70 min BONDARENKO PRASZELIK
MOSAKOWSKI WDOWIK
SZTAB SZKOLENIOWY: Jacek MAGIERA, GRABOWSKI APOLINARSKI
Tomasz tUCZYWEK, Pawet KOZUB, 0ZGA SKORAS
Sebastian KRZEPOTA, Sebastian PRZYROWSKI SUROWIEC POREBA
UWAGI/TEMAT ZAJEC: STANILEWICZ — ZWOLNIONY sprawy rodzinne, MOSAKOWSKI - KONTUZJA KOLANA
TRESC - ORGANIZACJA ZAJEC - RYSUNEK - ZDJECIE OPIS/UWAGI
1. ROZGRZEWKA 0GOLNOROZWOJOWA 1. ROZGRZEWKA 0GOLNOROZWOJOWA
- TRENER SEBASTIAN KRZEPOTA
15 min
| ITSATEWNA
2. GRA POMOCNICZA 4 = 2 2. GRA POMOCNICZA 4 = 2
Gra pomocnicza doskonalaca utrzymanie 12 min
pitki w przewadze liczebnej oraz jej odbior.
3. CWICZENIE Z UDERZENIEM DO BRAMKI 3. CWICZENIE Z UDERZENIEM DO BRAMKI
Rozegranie akcji w trojkach, zakonczone
uderzeniem do bramki. Dziatania prowa-
dzone zarowno srodkowym, jak i bocz- 12 min
nymi sektorami boiska, wykonywane na
duzej intensywnosci przy zwracaniu uwagi
na wykorzystanie prostych sytuacji bram-
kowych. Cwiczenie wykonywane w formie
rywalizacji w trojkach.
creat.or —
uniciyec
T pooane  PROWADZENE PIKI,  STRZAL BEG  ODLEGLOSC UNE  OzZNACZENE STRATAPILKI
LEGENDA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI POMOCNICZE ~ KOLEINOSCI DZIALAN
—_— SV Y/ m e —,—,——e. - - - = - —_— 00—
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4. GRA NA SKROCONYM POLU

-
;

5. USTAWIENIE W DEFENSYWIE + SFG W OFENSYWIE

Ustawienie przy SFG w defensywie

Krycie strefowe - koncentracja -
obserwacija - komunikacja
UWAGA NA WYBLOK NA

Rozegranie SFG w ofensywie

dwie rece w gérze

jedna reka w gérze na dalszy stupek

na blizszy stupek | .

creator =
uniclyac

| PROWADZENIE PILKL  STRZA
LEGENDA: DRYBLING BEZ PIKI

’ @LaczyNasPilka n facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka u youtube.com/user/LaczyNasPilka

4. GRA NA SKROCONYM POLU

Gra na skroconym polu gry w niedowadze
10/10, akcent ktadziemy na doskonalenie
zachowan podczas atakowania, chcac
grac wysoko i odwaznie. Zwracamy uwage
na poprawne dziatania grupowe w aspek-
cie taktycznym zgodne z modelem grv,.

~ SZOTA - OZGA - SUROWIEC
SKORAS - PRASZELIK — MAKOWSKI -
GRABOWSKI
STECZYK - ZYLLA

WDOWIK - KURMINOWSKI
PUCHACZ - LUSIUSZ —- POREBA - APOLINARSKI
KIWIOR - BONDARENKO - KOZUB

5. USTAWIENIE W DEFENSYWIE
+ SFG W OFENSYWIE

Ustawienie w defensywie przy rzucie
roznym przeciwnika — podziat rol na za-
wodnikow kryjacych w strefie, a takze
kryjacych indywidualnie.

Ustawienie w defensywie przy rzucie
wolnym przeciwnika z bocznego sektora
boiska z uwzglednieniem ustawienia po-
szczegolnych zawodnikow w kryciu stre-
fowym.

Schemat ustawienia zawodnikow i zadania
dla poszczegolnych z nich podczas roze-
grania SFG w ofensywie — rzut rozny oraz
rzut wolny z bocznego sektora boiska.

10 min

20 min

F ODLEGOSC
AU Y AW N

UNE  OZNACZENE

MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEINOSCI DZIALAN

W' skieplaczynaspilkapl
=
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CZYM JEST CZUCIE PILtKI

| DLACZEGO ZACZYNA SIE W GLOWIE?

Przyjecie jest niedoktadne, podanie jest niecelne, a odlegtos¢ od kolegi lub rywala zbyt

duza. Jednak aspektu, o ktory obawiali sie pitkarze przy powrocie do treningéw i gry

po kwarantannie nie da sie zmierzy¢, policzy¢ ani przedstawic statystykami. Przede

wszystkim, dlatego ze czucie pitki jest w gtowie.

- Wyniki testow wydolnosciowych wyszty dobrze, ale znikneto
czucie pitki. Troche czasu minie, zanim wroci — martwit sie
Mateusz Wieteska z Legii Warszawa w rozmowie ze Sport.
pl. - Byto widac, ze im tego brakuje. Chodzi o inne odczucie
miesniowe spowadowane uderzeniem pitki, ale zawodnicy
juz sie zaadaptowali i sa na coraz lepszym putapie — mowit
w ,Przegladzie Sportowym” Dominik Nowak, byty szkolenio-
wiec Miedzi Legnica przed c¢wiercfinatem Totolotek Pucharu
Polski. - Niektorzy zawodnicy potrzebuja mniej czasu, a inni
wiecej. Mysle, ze bedzie roznica miedzy starszymii mtodszy-
mi pitkarzami. Starsi ze wzgledu na doswiadczenie szybciej
osiagna swoj poziom sprzed pandemii — zastanawiat sie
Jerzy Brzeczek, selekcjoner reprezentacji Polski. tukasz
Fabianski, bramkarz West Ham United, oceniat, ze potrze-
buje przynajmniej dwoch tygodni treningow, by czucie pitki
wrocito na wtasciwy poziom.

Kwarantanna byta dla srodowiska pitkarzy i trenerow wy-

zwaniem. Szybko wdrozono indywidualne plany zajec, ale
gtownie takie, ktore miaty podtrzymac poziom wydolnosci,
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skupiajace sie na koordynaciji i stabilizacji. O pitce myslano
mniej, ze wzgledu na niepewnosc wokat terminu powrotu,
zamkniecie boisk i obowiazek przebywania w czterech
scianach wtasnego mieszkania. Mowiac o powracie do gry,
bardziej obawiano sie kontuzji miesniowych niz tego, ze
zaniknie cos, co zdaje sie u pitkarza byc naturalne, a czego
opisanie przychodzi z trudem. Zwtaszcza ze to nie jest taka
prosta sprawa, to czucie pitki.

- Na poczatku po powracie do treningow byto widac braki
- mowi Patryk Lipski, pomocnik Lechii Gdansk. — Pierwsze
gierki wygladaty zle. Gralismy na dwa kontakty: przyjat,
stracit. Oczywiscie nikt nie stracit umiejetnosci technicznych,
ale btedow byto mnostwo, wynikajacych ze ztej oceny bli-
skosci przeciwnika, ustawienia partnera. Przyzwyczajenie
sie trwato tydzien, dwa. Bo tez trening w matych grupach,
a z cata druzyna to rozne sprawy. Dlatego mielismy duzo
gier 11 x 11, choc nie zdarzato nam sie to wczesniej. Jednak
potrzebowalismy tego, by ocenic przestrzenie i lepiej po-
ruszac sie bez pitki — dodaje.
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W Lechii jeszcze przed powrotem do treningow zawodnicy
dostali od asystenta trenera tukasza Smolarowa nagra-
nia z zadaniami z pitka. Krotkie, ale intensywne zabawy
wymagaty nawet ponad tysiaca kontaktow z futbolowka.
- Czucie pitki to automatyzmy. Nadstawiasz stope i pitka
leci na odlegtosc, ktora namierzytes. Robisz to naturalnie.
Faktycznie, widzielismy jednak w tym poczatkowym okresie,
ze zawodnicy z dobra technika nagle maja problem z przy-
jeciem. Ale nie uwydatnialismy tego. Wiedzielismy, ze tak
moze byc¢ - ttumaczy.

Smolarow bazowat w przygotowaniu ¢wiczen na metodach
nauczania Coerver Coaching, ktora sktada sie z szesciu
blokow, a podstawa jest mistrzowskie panowanie nad pitka.
- Paradoksalnie w czasie tej przerwy miatem wiecej czasu,
by samemu potrenowac z pitka. Zwykle na zajeciach w klubie
w trakcie sezonu jest sporo taktyki, statych fragmentow
i liczba kontaktow z pitka jest ograniczona. To oczywiste,
bo trener musi przygotowac zespot do meczu, umiejet-
nosci zawodnikow tez sa juz na okreslonym poziomie. Ale
ciesze sie, ze w Lechii jest inaczej. Zostaje po treningach
z trenerem Smolarowem chociaz pie¢ minut, by wykonac
50-100 kontaktow z pitka i o te liczbe dotkniec stac sie
lepszym - dodaije Lipski.

W swoim pierwszym meczu po powrocie Lechia zagrata
w derbach trojmiasta z Arka i mimo dodatkowych treningow
byto widac, ze czucie w petni nie wrocito. — Pierwsza potowa
nie stata na najwyzszym poziomie, ale chcielismy dobrze
wejsc w mecz. Mielismy przyktady z Bundesligi, gdzie druzyny
w pierwszych minutach popetniaty btedy, ktore normalnie
sie nie zdarzaty. Dlatego zagralismy zachowawczo, choc
moglismy wykorzystac nasza przewage. Rzadko zdarza sie
rowniez, by w pierwszej potowie byto zero goli, a w drugiej az
siedem - ttumaczy pomocnik gdanszczan. Przypadkowosc
zdarzen byta spora, podyktowano az cztery rzuty karne, ktore

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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wynikaty z indywidualnych btedow w ocenie toru lotu pitki,
przestrzeni i ruchow przeciwnika. Taka byta zreszta cata
kolejka Ekstraklasy, naznaczona pomytkami i problemami
wiekszymi niz te, ktore zawodnicy zwykle maja. Bo to czucie
to nie tylko jakosc kontaktu nogi czy gtowy z pitka.

- Po takiej przerwie obawiatem sie braku czucia przestrzeni
na boisku. Przyjac i podac pitke to nie problem, bo trenowali-
smy juz dwa, trzy tygodnie z druzyna. Ale czucie przestrzeni
nabiera sie z meczami: przeciwnik biegnie i oceniasz, czy
przyjac pitke, czy zagrac. Z doswiadczenia wiem, ze po prze-
rwach wynikajacych z kontuzji i powrocie na boisko trzeba
od nowa przyzwyczajac sie do gry z przeciwnikiem. Stad
czesto mowi sie o braku rutyny, stabilizacji formy. Dlatego
dla pitkarza tak wazne jest, by miec zaufanie i grac caty czas,
wejsC w rytm — opowiada Lipski.

Jego stowa potwierdza Sebastian Krzepota, trener psycho-
motoryki w sztabie reprezentacji Polski do lat 19. - To nie
jest tak, ze zawodnik zapomina, jak sie gra w pitke. Jednak
jego organizm w trakcie tej przerwy zmienit postrzeganie
aktywnosci: indywidualnych treningow, w ktorych pitka byta
dodatkowym elementem, a nie zajec stricte pitkarskich
z innymi elementami — podkresla. Czym jednak w ujeciu
naukowym jest czucie pitki? — Opisatbym to jako umiejetnosc
automatyzacji procesow poznawczych z umiejetnosciami
techniczno-taktycznymi w srodowisku wymagajacym duzego
zaangazowania psychofizycznego. Czucie pitki zalezy od
czasu w rywalizacji meczowej, ktora ksztattuje umiejetnosci
fizyczne i poznawcze. Kratko mowiac, im mniej czasu gra sie
w meczu, tym wiecej nasz organizm kosztuje zapanowanie,
fizyczne i poznawcze, nad wydarzeniami na boisku, wiec
rowniez i pitka. Jej czucie to takze koncentracja na przestrzeni,
partnerze, przeciwniku. A jesli nie ma tej rywalizacji przez
dtuzszy okres, to zaangazowanie fizyczne organizmu jest
wieksze, bo zmuszasz swoj mozg do szybszego myslenia.

u youtube.com/user/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl 19
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Pitka ucieka, nie ma plastycznosci ruchu, wiec bardziej
skupiasz sie na niej, a mniej na obserwacji wszystkiego, co
jest wokot: odlegtosciach, liniach podania, mozliwosciach
w grze. Wszystko dzieje sie w milisekundach. Jesli jestes
spozniony, to twoja gra nie jest ptynna i to widac - ttumaczy,.

Lipski opisuje to bardzo podobnie. - Czucie pitki rozumiem
jako kontrole, tatwosc w przyjeciu i podaniu pitki. Jednak
trzeba rozroznic to od tego, co bierze sie za czucie prze-
strzeni. Przeciez jeden zawodnik moze Swietnie czuc pitke,
ale gdy wychodzi na boisko, nie moze sie odnalez¢. Swietne
umiejetnosci prezentuje bez przeciwnika, ale z jego presja
dokonuie btednych wyborow. U tych pitkarzy z topu jest to
na najwyzszym poziomie: czucie przestrzeni, decyzyjnosc.
Najlepsi zawodnicy w srodku pomocy maja sporo czasu,
bo sa ustawieni optymalnie dla danej sytuacji. Obserwuije
sie ich i wydaje sie, ze to takie tatwe, ale dopiero po wejsciu
samemu na boisko rozumie sie, ze czasu i mozliwosci jest
znacznie mniej — podkresla.

Najwazniejsze w czuciu pitki jest wiec funkcjonowanie mo-
zgu, ktore u pitkarzy ksztattuje sie od najmtodszych lat.
W 2015 r. zespot wtoskich naukowcow sprawdzit, jak treningi
pitkarskie pomagaja w rozwoju motorycznym i kognityw-
nym u dzieci. Dwie grupy dzieci byty przez szesc miesiecy
oceniane pod tym wzgledem na bazie specjalnych zadan,
ale tylko jedna z nich brata udziat w programie treningow
z pitka. Po tym okresie poprawity sie u cwiczacych nie tylko
zdolnosci biegowe, koordynacyjne, ale tez zmniejszyta sie
dyskryminacja sensoryczna, czyli trudnosc, z jaka dziecko
rozroznia docierajace do niego bodzce.

Z kolei dwojka badaczy z Japonii miata okazje porownac
wysitek mozgu Neymara podczas... poruszania stopa do
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innych pitkarzy, zawodowych i amatorow, jak rowniez ptywa-
kow klasy swiatowej. Odbywato sie to bez pitki, lezac, jednak
i tak test wypadt korzystnie dla stynnego Brazylijczyka.
W skracie, jego mozg ta aktywnosc kosztowata mniej niz
pozostatych sportowcow. To rowniez efekt wieloletniego
treningu, skupionego takze na tym, co wyroznia Neyma-
ra: technice uzytkowej, dryblingu i niekonwencjonalnych
zagraniach pitki. Za jej czucie odpowiada tez istota biata
w mozgu, ktora odgrywa role w uczeniu sie. — Jej struk-
tura zmienia sie nawet np. w trakcie rozmowy, adaptuje
do nowych informacji i tworzy nowe szlaki neuronalne,
ktore sa wzmacniane przez powtarzanie. Jesli pojawia sie
cos niezrozumiatego, to powstaja sieci, angazowane sa
kolejne obszary, ktore pomagaja to opanowac. Skutecznosc
i szybkosc tych potaczen zalezy od poziomu m.in. fizycz-
nosci. U zmeczonej fizycznie osoby mozg pracuje gorzej
- mowi Krzepota.

Czucie pitki to wiec takze powtarzalnosc. Dymitar Berbatow
opowiadat, ze w trakcie kwarantanny najlepszym cwicze-
niem byto odbijanie pitki od sciany. - Mozna improwizowac
i sie poprawic¢, nawet na matej przestrzeni, zwtaszcza przy
mniejszej pitce, utrzymujac ja w gorze, trenujac refleks,
nawyk trzymania jej blisko siebie — mowit. Z kolei Dennis
Bergkamp w swojej biografii opowiadat, ze w mtodosci
wiekszosc czasu spedzat sam z pitka i sciana za swoim
domem. - Obserwowatem jak sie odbija, jak do mnie wra-
ca, po prostu ja kantrolowatem. Byto to dla mnie bardzo
interesujace! Probowatem grac na rozne sposoby: najpierw
jedna noga, potem druga, szukatem tez nowych drog, czyli
wewnetrzna lub zewnetrzna czescia stopy, podbiciem...
Staratem sie wejs¢ w rytm, przyspieszac i zwalniac. Czasem
wybieratem cegte, w ktora miatem trafia¢, podkrecatem
pitke. Odbicie za odbiciem. Moze innych to nie interesowato,
ale ja bytem zafascynowany. Znacznie pozniej, moze wy-
konujac podanie w meczu, mogtbym sobie przypomniec:
,Zaraz, wiem skad mam to zagranie”. Ale jako dziecko po
prostu kopatem pitke o mur. Nie mysli sie o tym podaniu.
Cieszysz sie mechanizmem, czerpiesz z tego przyjemnosc.
W pozniejszych latach mowitem, ze za kazdym podaniem
musi stac jakas wiadomosc lub mysl. Ale ja to miatem od
najmtodszych lat, w swoim ciele i w gtowie - pisat Holender.

- Mowi sie o0 zasadzie dziesieciu tysiecy godzin treningu czy
nauki, ktore wymagane sa do osiagniecia sukcesu w danej
dziedzinie. Jednak to usredniona wartosc: jedni beda potrze-
bowali 12 tys., inni tylko osmiu, bo np. szybciej obronia sie
w nowym, bardziej wymagajacym srodowisku. Potocznie
czucie pitki to dla nas zabawa z nia, zonglerka, ale to tylko
czesciowo odnosi sie do gry. Okres pandemii nie zaburzyt
umiejetnosci technicznych zawodnikow, lecz ich ptynnosc
operowania nia z perspektywy i kontekstu gry — dodaje
Krzepota. — Mysle, ze czucie pitki wraca automatycznie,
choc na pewno nie wszyscy sa na rownym poziomie: nie-
ktorzy zagrali wiecej minut, inni mniej. Jeszcze jest sporo
do poprawy, jesli chodzi o zrozumienie na boisku. Takze
w obronie, bo to nie tylko gra pitka, ale takze reagowanie
na ruchy przeciwnika. Obronca, ktory wychodzi na boisko
po takiej przerwie, tez nie czuje przestrzeni, np. gdzie i jak
whbiega napastnik. Z meczu na mecz to te automatyzmy
beda dawaty przewage — konczy Lipski.

Michat Zachodny t aczy Nas Pitka
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ODKRYWAMY KARTY...

NINA PATALON

Wiedzy nigdy za wiele, szczegalnie jesli pochodzi od
najlepszych z najlepszych. Witajcie w nowym cyklu!
Wtasnie tutaj bedziemy prezentowali fragmenty
wyréznionych prac dyplomowych ze Szkoty Treneréw
PZPN w Biatej Podlaskiej. Na dzier dobry Nina Patalon,
jedyna kobieta z dyplomem UEFA Pro w naszym

kraju. Oto jej koncepcja budowy druzyny marzen

z uwzglednieniem charakterystyki zawodnikéw pod
wzgledem psychofizycznym i techniczno-taktycznym.

(Oryginalny fragment pracy dyplomowej obronionej w kwiet-
niu 2019 roku)

CHEC GRY W PILKE... umiejetnosc gry w pitke
Zawodnik, ktory chce posiadac pitke, jest aktywny i w odpo-
wiednim momencie szuka wolnej przestrzeni, zeby okreslo-
nym ruchem stac sie opcja do podania dla kolegi z pitka, to
charakterystyka zawodnikow, jakich chce w swoim zespole.
Pewni swoich umiejetnosci, potwierdzajacy ich jakosc¢ swoimi
dziataniami. Najwazniejsi liderzy to kreatywni zawodnicy,
ktorzy wiedza, jak realizowac plan na mecz, ale przede
wszystkim znajduja najlepsze rozwiazania w trakcie rywaliza-
Cji. To oni znajduja wolne przestrzenie za plecami obroncow.

Pitka nozna to gra, w ktorej atak na najwyzszym poziomie
zawsze bedzie spektaklem, natomiast gra obronna musi
byc¢ skutecznie nauczana na poszczegolnych etapach pracy
z mtodzieza, dlatego do mojego zespotu marzen wybieram
tylko zawodnikow o wysokim poziomie gry w obronie na
poszczegolnych pozycjach, poniewaz w mojej grze bede
szukac powtarzalnosci w ofensywie:

- checi posiadania pitki,

* mobilnosci,

- zdolnosci kreowania przestrzeni,

- wewnetrznej potrzeby osiagniecia sukcesu.

Wierze jednak, ze rozumienie gry pressingiem oraz okreslenie
zadan i sposobu odbioru pitki, a takze prawidtowe dziatania
w trakcie skoku pressingowego to najwazniejszy z aspektow
szkoleniowych, ktorego nie mam prawa zaniedbac w moim
zespole. Zatozenie gry w wysaokiej obronie z odbiorem pitki
w miejscu straty bedzie wymagato od moich zawodnikow
przygotowania motorycznego na najwyzszym poziomie.

Budujac swoj zespot, skupie sie na stylu gry zawodnika,
poniewaz nie jest dla mnie wazne, w jakich systemach czy

ustawieniach rozwijat swoj potencjat. Informacja o dorastaniu
w roznych systemach powinna byc dodatkowym atutem,
poniewaz 0znacza, ze potrafi adaptowac sie do zmian i potrafi
szukac nowych rozwigzan. Kolejnym waznym aspektem jest
umiejetnosc gry na matych przestrzeniach, zaktadam, ze pole
gry bedzie skracane do minimum, co bedzie wskazywato na
posiadanie dobrych parametrow motorycznych, ale szyb-
kosc lokomocyjna i dziatania to jedno, a szybkosc myslenia
to zdolnosc, o ktorej lata temu wspominat Arsene Wenger.
Umiejetnosc skutecznej gry na matych przestrzeniach, po-
wigzana z szybkoscia myslenia, ktora wptywa na procesy
decyzyjne, to kierunek, jaki chce obrac w doborze pitkarzy

W moim zespole warunki fizyczne nie odgrywaja kluczowej
roli, uwazam jednak za stuszne posiadanie w zespole zroz-
nicowanego potencjatu, co w wielu momentach usprawni
skutecznosc gry zarowno w ataku, jak i obronie. Zawodnicy
posiadajacy wewnetrzng potrzebe samorealizacji i chec osia-
gania sukcesow to pozadani pitkarze. Swiadomosc samego
siebie to takze jeden z czynnikow, ktory bedzie miat wptyw
na wtaczenie danej osoby do druzyny. Otwarty i pogodny
optymista kontra zamkniety introwertyk, nie ma znaczenia,
wazne, czy jest w stanie rozwijac swoje ,Ja’ na rzecz naszego
,My". W mojej filozofii pracy kontrola ludzkich dziatan polega
na wspieraniu ich w waznych momentach i ustaleniu jasnych
i akceptowalnych oczekiwan, ktore pozwola poruszac sie
nam w przestrzeni, ktora wspolnie stworzymy.

Podsumowuijac ,dream team’, chciatabym podkreslic, ze
sztab, z ktorym pracuie, jak tez zespot powinni tworzyc jeden
organizm, budowany na przekazywaniu odpowiedzialnosci.
Wszyscy sa czescia wielkiego przedsiewziecia, wiec powinni
nauczyc sie troszczyc o kazdy szczegot, co wymaga petne-
g0 poswiecenia sie i oddania sprawie, wejscia na wyzyny
umiejetnosci, gdzie liczy sie cos wiecej, czyli wspolny cell

NINA PATALON:

tlenie swojego JA zarowno jako trenera, jak i cztowieka.

bo bycie trenerem, to wspaniata podroz.

Kurs UEFA Pro pomogt mi usystematyzowac przemyslenia zwiqgzane z grq zespotowq i zrozumiec, jak wazne jest przeswie-

Szczegotowosc rozpatrywanych tematow, jak tez bogactwo personalne kursantow i prowadzqcych, pozwolito zbudowac
solidny fundament w postaci pewnosci siebie i otwartosci na rozmowy, o tym, co juz wiem i co nieznane.

Sama pewnosc siebie, budowana na bazie pewnego systemu zasad i umiejetnosci pozwala przyznac, ze nadal duzo jest do
odkrycia, ale to poszukiwanie staje sie bardziej niezalezne i nie narzuca jakichkolwiek schematow myslenia czy dziatania,
gdyz mape, ktorg mam w reku, tworze sama, a poczucie misji i dzielenia sie pozwoli dotqczyc¢ do mnie kolejnym trenerkom,
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Pitka nozna kobiet

REPREZENTACJA POLSKI
KOBIET U19

ANALIZA + PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

Okres pandemii byt dobrym momentem na analize poziomu gry naszej reprezentacji

do lat 19 w odniesieniu do panujgcych trendéw i potencjatu najlepszych zespotéw

narodowych w tej kategorii wiekowej.

todziezowa reprezentacja kobiet do lat 17 od
M marca czeka na sygnat UEFA, co dalej z sezonem

2019/2020. Wiemy juz, ze Mistrzostwa Swiata
w Indiach zostaty przetozone przez FIFA na marzec 2021.
Pozostaje czekac i miec¢ nadzieje, ze w najblizszych 7 mie-
sigcach nasza druzyna bedzie mogta podjac walke o awans,
a UEFA znajdzie rozwigzanie dla 28 panstw, ktore nie
rozegraty jeszcze Elite Round.

W zupetnie innej sytuacji jest reprezentacja do lat 19, ktora
1 kwietnia zakonczyta sezon i wiadomo, ze turniej Elite
Round, ktorego mielismy byc gospodarzem, zostat usuniety
z kalendarza, poniewaz sam turniej finatowy nie nalezat
bezposrednio do eliminacji do rozgrywanych co dwa lata
mistrzostw swiata. Decyzja UEFA, choc bolesna, wydaje sie
logiczna w dobie panujacej pandemii. Celem reprezentacji
Polski byt awans do turnieju finatowego, w czym wydatnie
mogto pomoc szczesliwe losowanie i grupa, w sktad ktorej
wchodzity nizej notowane badz o podobnym potencjale
zespoty: Wegier, Belgii i Stowacji, bedace zdecydowanie
w naszym zasiegu.

Uczyé¢ sie od najlepszych

Juz w listopadzie ubiegtego roku, na podstawie analiz
poprzednich zgrupowan oraz zgromadzonych danych,

22

powstat plan przygotowan czekajacy na realizacje podczas
wyjazdu do Hiszpanii (2-8 marca 2020), ktory zaktadat
rywalizacje z topowymi druzynami w celu ustalenia
priorytetow szkoleniowych dla kategorii WU19. Ponadto
obserwowalismy topowe federacje z naszego kontynentu
i USA w celu stworzenia kierunku pracy dla wszystkich
mtodziezowych reprezentacji kobiet, aby za kilka lat
rywalizowac takze z najlepszymi i podniesc¢ poziom gry
naszych podopiecznych. Podczas marcowego zgrupowa-
nia plan zaktadat analize gry naszego zespotu i trendow,
jakie panuja w pozostatych federacjach. Stworzylismy
wstepny profil techniczno-taktyczny, ktory obrazuje re-
zerwy do dalszej pracy. Opracowany zostat takze profil
motoryczny okreslajacy mozliwosci naszych repre-
zentantek monitorowanych przez system Catapult, na
podstawie rozegranych meczow i wskaznikow podanych
po MS oraz naszej seniorskiej reprezentacji w meczach
eliminacji do ME.

Podobnie jak pozostate druzyny biorace udziat w turnieju,
reprezentacja Polski WU19 prezentowata ofensywna gre.
Trzeba przyznac, ze choc ,porazka jest sprzymierzencem
mistrzow”, a wyniki osiagniete przez WU19 nie byty ko-
rzystne, to sam materiat do analizy i refleksje zawodniczek
oraz sztabu po meczach pozwalaja na optymizm.
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Pitka nozna kobiet

Reprezentacja Polski a najnowsze trendy
Wspotczesna pitka nozna kobiet jest intensywna, ofensywna
gra z duza liczba swietnie wyszkolonych pitkarek, ktorych
umiejetnosci indywidualne sa na coraz wyzszym poziomie,
przez co samo rozumienie gry staje sie tatwiejsze w nowych
zadaniach i wymaganiach szybkiej i kombinacyjnej gry.

Waznym spostrzezeniem jest, ze od wielu lat dominuja
systemy gry 1-4-3-3 oraz 1-4-4-2 i obecnie moze sie wy-
dawac, ze w pitce kobiecej inne systemy nie maja prawa
bytu. Podczas rozgrywanych meczow widoczna byta
roznorodnosc kulturowa wsrod zespotow, co takze ma
wptyw na styl gry wielu druzyn narodowych. To, co przy-
kuwa uwage, to takze sama selekcja oraz pozycjonowanie
zawodniczek. Bramkarki podczas turnieju poza wysokim
poziomem umiejetnosci indywidualnych i coraz lepsza
gra na przedpolu, wyrozniaty sie warunkami fizycznymi
(ok. 180 cm), co pokazuije, ze poziom pitki noznej kobiet
w perspektywie najblizszych lat moze sie podniesc. Bedzie
to bowiem okres, w ktorym kariery zakoncza aktualne
reprezentantki, czesto swietnie grajace na linii, ale bez
atutow otwierania gry i rozpoczynania ataku na wtasnej
potowie i roli ,ostatniego obroncy”.

Jezeli zwrocimy uwage na gre linii obrony. warto odnotowac
jakosc dziatan grupowych zarowno podczas atakowania,
jak i bronienia. Nalezy wyroznic zespoty Szwecji i Niemiec,
ktorych gra1x 1oraz 1x 2 w defensywie czy jakiekolwiek
podwaijanie krycia i wspotpraca linii obrony byta wzoro-
wa. Z kolei pojawiaty sie problemy w tworzeniu sytuadji
bramkowych (mecz Szwecja - Polska 1:0), ale to nie liczba
kreowanych okazji, a skutecznosc byta kluczowa, bo kazda
wypracowana sytuacje Szwedki konczyty bramka (mecze
z Polska, Anglia i USA).

Jaki pojawit sie problem w naszym zespole podczas bro-
nienia? Przede wszystkim nie radzilismy sobie z zabezpie-
czeniem przed kontratakami naszych rywali, a kazda strata
odkrywata nasze rezerwy kondycyijne. Grajac ofensywnie,
musisz miec swiadomosc odlegtosci miedzy zawodniczkami,
a to powoduie, ze kazde spoznienie to szansa i wolna prze-
strzen dla rywala. Szybkosc reakcji po stracie pitki i samo
przejscie do bronienia zdecydowanie powinno zajmowac
nam mniej czasu w odbudowaniu ustawienia, jezeli nie
udato sie odebrac pitki kilka sekund po stracie.

Na poczatku podkreslitam, ze wszystkie zespoty graty ofen-
sywnie bez jakiegokolwiek ograniczania sie do bronienia
pomimo czestych roznic potencjatu wsrod rywalizujacych
druzyn. Stad na uwage zastuguje wysoki poziom umiejetnosci
wszystkich obroncow, a takze przebojowosc i skuteczna gra
1 x 1 podczas atakowania bocznych obronczyn. W kazdym
z zespotow u zawodniczek na tej pozycji notowano przebie-
gniety dystans powyzej 13 km, wykonujac do 40 sprintow
w meczu (dla przyktadu nasza zawodniczka Zofia Buszewska
(3) w meczu z Holandig pokonata dystans 14,1 km, wykonujac
34 sprinty oraz 78 przyspieszen/28 km/h).

Dwojka srodkowych to zazwyczaj kreatorki gry z mozli-
woscCig robienia przewagi w srodkowej strefie podczas
atakowania, czy to podaniem, czy wprowadzeniem pitki do
gry, skupiajac na sobie uwage srodkowych pomocnikow.
Gra pod presja i podejmowanie ryzyka w strefie niskiej to
bazowe umiejetnosci na pozycjach 51 4, gdzie w kazdym
zespole zaréwno lewy obronca (3), jak i lewy stoper (4)
byty lewonozne (dla poréwnania WU19 Polska — prawo-
nozne). Dodatkowym atutem jest Swietna gra w powietrzu
i przygotowanie mentalne. To wtasnie zawodniczki na
tych pozycjach przyjmowaty postawe liderek i zazwyczaj
dowodzity poczynaniami zespotu.
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Analizujac gre zawodniczek na pozostatych pozycjach,
warto dodac, ze skrzydtowe roznity sie stylem gry. Zazwy-
czaj jedna z nich (7/11) posiadata bardzo dobre parametry
szybkosciowe, a druga cechowata sie kreatywnoscia, bardzo
dobrym wyszkoleniem technicznym ze zmystem do gry
kombinacyjnej, co pozwalato na duzy wachlarz mozliwo-
sci podczas budowania czy zakonczenia ataku. Podobnie
prezentowaty sie napastniczki. W zaleznosci od stylu gry
danego zespotu napastnik byt silny, dobrze grajacy 1 x 1,
takze tytem do bramki, raczej poruszajacy sie w ,swietle
bramki” lub indywidualista z szerokim repertuarem zwo-
dow i skutecznoscia gry w polu karnym zblizong do 100%.

Trzeba przyznac, ze reprezentacja Polski posiadata takie
mozliwosci na pozycjach 7/9/11, ale jezeli chodzi o jakosc
wykonania kluczowych dziatan, to przy wyzszym poziomie
zaawansowania technicznego nasze zawodniczki powinny
byc bardziej skuteczne, co pewnie znaczaco wptynetoby na
obraz naszej gry. Stwarzalismy szanse bramkowe i potrafi-
lismy utrzymywac sie przy pitce, jednak zakonczenie ataku
wymaga przyspieszenia akcji, precyzji oraz kreatywnosci,
a w tej kwestii czeka nas jeszcze sporo pracy. Wiele naszych
sytuacji konczyto sie przed polem karnym rywala, co zmu-
szato nas takze do ciagtych powrotow do bronienia, a to
powodowato spadek mozliwosci podejmowania kolejnych
dziatan, co za tym idzie — intensywnosc naszej gry byta coraz
mniejsza, a przeciwnik coraz szybciej i skuteczniej atakowat.

Whioski

Nalezy zadac sobie pytanie, co trzeba zrobic, zeby poprawic
skutecznosc naszych decyzji i dziatan? Mozna wnioskowac,
ze najtatwiej bedzie skupic sie na przygotowaniu motorycz-
nym i sile funkcjonalnej naszych reprezentantek. Dynamika
i zwinnosc to obszary, ktore wymagaja poprawy, ale czy aby
na pewno sa kluczowe? A gdyby wzmocnic¢ umiejetnosci
indywidualne, ktore sa narzedziem do rozumienia gry?
Co, jesli zwiekszymy procentowe posiadania pitki w grze
pod presja, a pierwszy kontakt z pitka nie bedzie wymagat
poprawiania go kolejnym?

Reprezentacja Polski kobiet do lat 19 to etap finalny procesu
szkolenia. Od tego momentu wymagamy juz ,wchodzenia’
do seniorskiej pitki, doskonalenia i zamkniecia etapu 10 tys.
godzin przeznaczonego ogolnie na szkolenie. Wszystko, co
zostato i nie zostato wypracowane, mtoda kobieta zabiera
ze soba na lata do obrazu pitki seniorskiej. Stawiam zatem
ostatnie pytanie: jak zaplanowac proces szkolenia, zeby na
jego koncu ,nie psuc obrazu, a zaczac go w koncu malowac™?
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Przyktadowy konspekt
jednostki treningowej
reprezentacji Polski WU19

Liczba zawodniczek

Data Miejsce

Cel Doskonalenie otwarcia gry w strefie niskiej pod pre-
rZI[J<l sja rywala szykujacego sie do skoku pressingowego

Faza gry

Atakowanie 1-4-3-3

Punkty szkoleniowe

Pruszkow

- Otwarcie gry pod presja.
- Ruch wspierajacy.
- Przeniesienie gry na potowe przeciwnika.

Czas
trwania: Grafika

Opis cwiczenia
90 minut

Rozgrzewka:

- Aktywacja miesniowa - 10 min

- Dziatania indywidualne z pitka — 3 min

- Rozgrzewka motoryczna- 15 min

: Przzyspieszenia podczas prowadzenia pitki (dowolnie)
-2 min

Istotne jest przejscie do bronienia po stracie pitki, dlatego
mtodziezowe reprezentacje majq za zadanie doskonalic
creator g ,nawyk odbioru pitki po stracie” w czesci wstepnej zajec.
unic&ach

Gra pomocnicza 4 = 2 + 4

Wewnatrz pola 20 * 20 m znajduije sie pole 8 x 8 m. Pod-

czas gdy w mniejszym polu toczy sie gra na 2 kontakty

4 x 2, w wiekszym pozostaje 4 graczy, ktorzy oczekuja

na odbior pitki przez 2 bronigcych i doprowadzenie do

gry 6 x 4w wiekszym polu.

Zespot czerwony zdobywa punkty poprzez:

a) wymiane 15 podan w matym polu,

b) zdobycie jednejz czterech matych bramek o szerokosci Tm
po odbiorze pitki w wiekszym polu.

(zes¢ wstepna

Zespot niebieski zdobywa pkt po wymianie 15 podan na
2 kontakty w wiekszym polu.

8 Wykonujemy 3-5 powtorzen x 1 min 30 s pracy, 30 s
przerwy (zmiana zadan par zawodnikow).

creator g Czas trwania: 10 min

UﬂlC@h Czas przerw: 2 min

Cwiczenia w trzech formacjach:

Obroncy doskonala otwarcie gry pod presja w przewadze
(6 x 4/6 = B) trener prowadzacy wskazuje, ktorym sekto-

rem nalezy ukierunkowac akcje (wskazuije kolor bramki),
zawodniczki pomimo presji probuija znalez¢ rozwiazanie.

Srodkowi pomocnicy 6/8/10 doskonala wspotprace,
poprzez roznego rodzaju kombinacje podan z wyko-
rzystaniem podania zwrotnego i zakonczeniem akcji
podaniem do jednaj z dwoch matych bramek.

Napastnicy 9/7/11 oraz 10 doskonala ustawienie i sciezki
ruchu w polu karnym podczas zakonczenia akcji bocz-
nym sektorem z wykorzystaniem podania zwrotnego
(presja jednego lub dwdch obroncow).

(zesc gtowna

Czas trwania: 20 minut
Zmiany na pozycjach.

ZASADA: zakoriczenie akcji ZAWSZE POD PRESJA OBRON-
CY lub obroncow, unikamy gry na 0"
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Czas
trwania:
90 minut

Czesc gtowna

Czesc koncowa

Czas SFG w obronie
dodatkowy

creator

unic

&ach

Laczy nas pitha

Opis ¢wiczenia

Otwarcie gry w strefie niskiej pod presja rywala szy-
kujacego sie do skoku pressingowego.

Gra 6 x 6 na wtasnej potowie okresla:

- Otwarcie gry do srodkowego sektora.

- Otwarcie gry do bocznego sektora.

Zatozeniem jest mozliwie szybkie przeniesienie gry
na potowe rywala po wyjsciu spod presji. Gra 4 x 2
w strefie budowania angazuje pozostate zawodniczki,
poniewaz zespot broniacy (niebieski), jezeli nie odebrat
pitki, pozostaje w strefie gry 6 x 6

Sugerowane zakonczenie akcji nastepuje w polu karnym
po podaniu zwrotnym z bocznego sektora. Gra 6 x 4
angazuje zawodniczki atakujace %czervvone, gdzie linia
obrony przesuwa za akcja — nawyk poruszania sie) oraz
dwaoch obroncow ustawionych w polu karnym i dwoch
wracajacych z gry 4 x 2.

Gra tworzy akcje od otwarcia do zakonczenia ataku,
trener koryguije decyzje i dziatania podczas otwarcia,
pozostate dziatania przechodza ptynnie z inicjatywa
uczestniczacych w akcji zawodniczek.

Czas trwania: 25 minut.

Zmiany w zespotach w potowie czasu przeznaczonego
na zadanie.

Gra 11 = 11 z zatozeniami otwierania gry pod presja
oraz zasadami gry okreslonymi w modelu gry mto-
dziezowych reprezentacji Polski kobiet (korygowany
zespot czerwony).

Zespot czerwony (1-4-3-3) otwiera gre pod presja rywala
(1-4-4-2) szykujacego sie do skoku pressingowego, ktory
za odbior pitki i zakonczenie akdji strzatem zdobywa punk,
za zdobycie bramki 3 punkty (wzmacnianie checi agresgw—
nego odbioru pitki w wysakiej obronie). Jezeli gre bedzie
otwierat zespot niebieski, ma doktadnie takie same zadania,
jednak zespot czerwony bedzie ustawiony w strefie sredniej
I zmieni ustawienie na 1-4-1-4-1, jak przyjmuje model gry.

Zmiana personalna sktadow w potowie czasu przezna-
czonego na gre.

Ustawienie w strefie podczas obrony rzutu roznego.

Czas trwania:; 10 min

Sztab szkoleniowy:

FUNKCJA IMIE | NAZWISKO

FUNKCJA IMIE | NAZWISKO

Selekcjoner WU19 Nina Patalon Fizjoterapeuta Barttomiej Gasior
Pierwszy asystent pierwszego trenera | Maciej Laskowski Lekarz Agata Balska-Gulewicz
Drugi trener Paulina Kawalec Kierownik Aleksandra Zubrzycka

Analityk Marta Walczak

Psycholog Jolanta Kobylinska

Trener bramkarek

tukasz Mackowiak

Administrator

Kamil Olszewski

Trener przygotowania motorycznego | Adam Matuszczak
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Wywiad

JAN ZUREK:

RADOSCI MLODYCH

Gornik Zabrze po ponad 30 latach moze swietowac tytut mistrza Polski w kategorii

juniorow starszych. Zabrzan do tego sukcesu poprowadzit jeden z najdtuzej

pracujgcych w klubie treneréw, Jan Zurek. - Mimo bogatej pracy trenerskiej jest to

dla mnie wielkie wydarzenie — przyznaje 63-letni szkoleniowiec.

Jan Zurek zdobywa mistrzostwo Polski i poprowadzi
druzyne w Lidze Mistrzéw. Spodziewat sie Pan jeszcze
takich stow?

Trudno sie z tego nie cieszy¢. Mamy 38 punktow, tytut
wywalczylismy na boisku, nie dostalismy go na kredyt.
Wszyscy w klubie sie ciesza, tak samo w miescie. Ten
tytut jest dla nas szalenie wazny. Poza tym radosci mto-
dych chtopcow nie mozna do niczego porownac. Seniorzy
cieszg sie juz inaczej.. Ja do tej pory dtuzej pracowatem
w ligowej pitce niz z mtodzieza, ale generalnie kocham te
robote. W srodowisku pitkarskim mam wielu wychowan-
kow, ostatnio coraz czesciej mnie wypytywali, dlaczego nie
wracam do pracy trenerskiej. Trenerzy Marcin Brosz i Artur
Ptatek wrecz mnie wyganiali zza biurka. Mowili: ,trenerze,
Czas wrodic i przekazac swoje doswiadczenie mtod2|eZ\/
Nie spodziewatem sie moze mistrzostwa, ale widziatem,
jak ci chtopcy ciezko pracowali. Wiedziatem, ze bedziemy
w czotowce.

Ale poczatek sezonu nawet na to nie wskazywat. Po dwoch
meczach zamykaliscie ligowa tabele z zerem na koncie.
Z czasem przyniosta efekt ciezka praca, to nie sa zadne
puste stowa. Wielka dyscyplina i taka slaska pracowitosc.
Mtodzi robili systematyczne postepy. Miatem rozeznanie,
jezeli chodzi o tych chtopakow, bytem bowiem koordynato-
rem i wiedziatem, ze jest to grupa ciekawych ludzi. Jeszcze
przed sezonem wzielismy udziat w dwoch zagranicznych
turniejach, w ktorych wypadlismy bardzo dobrze. Byty wiec
przestanki do optymizmu. Pierwsze mecze z Korona Kielce
i Lechem Poznan przegralismy, ale rywale nas chwalili. Po
meczu z Lechem styszatem, ze gramy superpitke i punkty
sa kwestig czasu. Wiedziatem, ze tak bedzie, bo wykony-
walismy kawat dobrej roboty.

Jaka przed sezonem kresliliscie filozofie tej druzyny?

Korzystatem z zawodnikow nie tylko z rocznika 2002,
ale takze z 2003. To byty inne grupy. ale grali najlepsi.
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Wywiad

Rywalizacja napedzata druzyne. Od poczatku budowalismy
zespot, ktory miat by¢ mocny. Nie miat walczyc o utrzy-
manie. Chcielismy grac ofensywnie, wysokim pressingiem.
To tez miato pozytywne przetozenie na chtopakow. Bo oni
chca atakowac, strzelac gole, mtodym trudno czasem
myslec o obronie. Chcielismy, zeby chtopcy spokojnie sie
rozwijali. Najbardziej cieszyto to, ze na przyktad dwudziesty
zawodnik w kadrze przebijat sie z czasem do pierwszego
sktadu. Kilku innych grato na bardzo dobrym poziomie,
jak na 17-latkow. Teraz juz wiemy, ze mamy zdolnych
chtopcow, ktorzy poszli dobra droga. Od nich zalezy, co
bedzie dalej. Nie kazdy z nich na pewno bedzie zawodowym
pitkarzem. Ale my chcemy tez, zeby to byli fajni ludzie.
Moze sponsorzy naszego klubu, a kibice Gornika na pew-
no. Idea akademii, nie tylko naszej w Zabrzu, jest bowiem
wychowywanie, a na sukces sktada sie konglomerat wielu
elementow, miedzy innymi klimat w klubie.

Byty momenty szczegolne, przetomowe dla tej druzyny?
Kilka takich byto. Wtasciwie kazdy mecz, w ktorym mielismy
sytuacje, a nie potrafilismy dtugo go zamknac i w koncowce
jednak zdotalismy przechylic szale na wtasng korzysc.
To swiadczyto zarazem o naszym dobrym przygotowa-
niu fizycznym, jak tez bardzo dobrym przygotowaniu
mentalnym. Pamietam rowniez jesienny mecz z Pogonig
Szczecin u siebie. Zagralismy kapitalne zawody i wygrali-
smy spotkanie 1:0, grajac przez wieksza czesc spotkania
w dziesiatke. To buduje zespot.

W szatni to zespot kilku liderow czy raczej sitq jest ko-
lektyw?

Kazdy w tej ekipie ma swoja role. Sa zawodnicy, ktorzy lubia
zabrac gtos na forum i zmotywowac reszte chtopakow,
ale najwazniejsza jest druzyna. Ona przyswieca wszystkim
dziataniom. To nie jest sport indywidualny. Kazdy musiat
wykonac okreslona prace dla druzyny. Niedopuszczalne
byto, by zawodnik nie robit tego, co mu zaznaczytem. Sami
zawodnicy wiedzieli dobrze, ze tak samo, jak sie trenuije,
tak rowniez sie gra. Na odprawie nie musiatem robic
specjalnych wyktadow. Nieraz zadawatem tylko pytanie,
czy oni wiedza, co maja robic¢ na boisku. Odpowiadali:
,frenerzy, wiemy, to, co trenujemy, to gramy”. Kolektyw
przemawiat i grat.

Na przyktadzie tej druzyny mozna powiedziec, ze gra do
ostatniej minuty to nie jest pusty slogan. Gdyby nie bramka
w 90. minucie meczu z Lechem Poznan dzisiaj mistrzem
Polski Gornik by nie byt.

Niesamowita historia i okolicznosci, bo to byt pierwszy
wiosenny mecz. Wtedy nikt nie przypuszczat, ze bramka
w ostatniej minucie da nam prowadzenie w tabeli. Nie
wiedzielismy bowiem, ze bedace przed nami Zagtebie
Lubin punkty straci, a za kilka tygodni to zwyciestwo da
nam mistrzostwo Polski. Niesamowita sprawa... Boha-
terem meczu byt Janek Flak, ktory zdobyt dwie bramiki,
a dzisiaj jest juz w ligowej kadrze Gornika. Ja w tym meczu
zmienitem mu troche pozycje. Gralismy w tamtym spo-
tkaniu troche nietypowo, bo 1-4-3-3, a Janek grat troche
wyzej niz zazwyczaj. Miatem pitkarskiego nosa, a Janek
byt bohaterem.

Kiedy kolejni mtodzi pojda sladami Jana Flaka?

Jest sporo bardzo fajnych chtopakow w tym zespole. Majac
40-letnie doswiadczenie, wiem, ze oni maja wielkie szanse,
by sie pokazac. Maja umiejetnosci, sa odpowiednio pouktada-
ni mentalnie. A to jest teraz kluczem do tego, aby cokolwiek
zrobic w sporcie. Mtodzi ciagle sie rozwijaja, adaptuija sie do
pitki seniorskiej. Trenuja juz jak dorosli. Wspotpraca naszych
szkoleniowcow wyglada bardzo dobrze. Trener Marcin Brosz
zna ich potencjat. Wierze, ze ci chtopcy beda grac w lidze,
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czy to w naszej druzynie, czy tez w innych ligach. Nieraz
trzeba jednak jeszcze poczekac, az ktorys wypali.

Kamil Lukoszek to chtopak o najwiekszym potencjale?
Zdobyt 10 bramek.

U mnie Kamil nie byt liderem, bo po prostu takowych nie
byto. Kazdy mogt w dowolnej chwili usiasc na tawce i chtopcy
mieli tego swiadomosc. Niektorzy w pewnym momencie
trenowali z druga druzyna, a u nas siedzieli na tawce. Kamil
to bardzo fajny chtopak, ktorego zreszta sam sciagnatem
do Gornika. Istotny element naszej uktadanki, strzelat wazne
gole, ale byt czescia druzyny. Gdy ktos sie wyroznia na tle
druzyny i ma fochy, do niczego to nie prowadzi. Byt juz
z pierwszg druzyna na obozie, ma wszelkie dane na to, by
sie rozwijac. Moze trafi na karty historii Gornika, tak samo
zreszta jak inni z tej druzyny.

Patrzac okiem doswiadczonego trenera, tym chtopakom
duzo jeszcze brakuije do seniorskiego grania?

Ciezko o jednoznaczna odpowiedz. Niektorym brakuje
taktyki, innym motoryki, jeszcze innym doswiadczenia.
Kazdy zawodnik jest inny, a sktadowych elementow jest
mnostwo. Na razie to jest jeszcze wrozenie z fusow. Ale
oni wiele nie odstaja. W kazdej chwili moga wskoczyc¢ do
kadry pierwszego zespotu i wykorzystac swoja szanse. To
jest na pewno interesujacy materiat, ale kazdy potrzebuje
szlifow, nawet najlepszy z tych chtopakow.

Jakie trener ma obserwacje po tym sezonie CLJ?
Powinnismy przede wszystkim inwestowac w mtodziez.
Rozgrywki juniorskie caty czas sa troche niedoceniane
w naszym kraju, powinno sie to zmienic. Widac juz zmia-
ne na lepsze, oby to szto w tym kierunku. Stwarzajmy
im warunki, budujmy boiska i hale. My w Zabrzu nie
mielismy moze lepszych warunkow od tych czotowych
akademii, byty porownywalne, ale zdotalismy zrobic
lepszy wynik. Dla rozwoju naszej akademii mistrzostwo
jest bardzo wazne.

Czego trener dowiedziat sie o sobie po pracy z tym rocz-
nikiem?

Ja ciagle sie rozwijam. Odnositem w swojej pracy sukcesy;,
miatem takze gorsze wyniki, ale przez pryzmat tylu lat
i doswiadczen na pewno mtodym zawodnikom moge wiele
zaoferowac. Moge powiedziec, gdzie tkwi btad w treningu,
gdzie robig cos zle. Chyba jestem dla nich autorytetem, bo
mnie stuchaja. Wielu narzeka na mtodziez, ale ja uwazam,
ze my w ich wieku bylismy podobni. Ja ich traktuje jak
partnerow. Chce, by pracowali, by te zajecia byty powazne.
Za chwile bowiem ci juniorzy beda zaktadac rodziny, beda
wchodzi¢ w doroste zycie. Nieraz zreszta o tym rozma-
wialismy, nie tylko o pitce, ale takze o zyciu. Dla mnie to
byta frajda.

W jakim kierunku pojda teraz zawodnicy z mistrzowskiej
druzyny?

Wszystko zalezy wtasciwie od nich. Prowadzilismy w tej
druzynie roczniki 2002 i 2003, liczylismy, ze wiekszosc
tych chtopakow pojdzie do rezerw. Czesc z nich juz jest
w rezerwach, ale liczylismy sie z tym, ze do drugiej druzyny
pojda wszyscy. W obecnej sytuacji, gdy kilku zawodnikow
z 2002 roku nadal bedzie mogto grac w CLJ, musimy sie
nad tym zastanowic. Czeka nas takze ciekawe wyzwanie
w Europie. Na pewno bedzie to swietna nagroda dla tych
chtopakow, ktorzy wywalczyli sobie ten start. Bedziemy
chcieli sie do tego jak najlepiej przygotowac, ale jeszcze za
wczesnie, by mowic o jakichkolwiek konkretach.

Rozmawiat Tadeusz Danisz
taczy Nas Pitka
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PLANOWANIE PROCESU
TRENINGOWEGO

Obserwujgc prace i podejscie trenerdow, czesto nasuwa nam sie pytanie o to, jakie

wtasciwie jest ich podejscie do planowania. Istnieje grupa szkoleniowcow, ktorzy
w ogole nie planujq i catkowicie ,idg na zywiot". Sg takze trenerzy przesadzajgcy

w drugg strone, ktorzy wiecej planujg, niz tak naprawde robig. To oczywiscie
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MIESIAC I TYDZIEN I TYDZIEN I TYDZIEN IV TYDZIEN

I MIESIAC Gralx1 Podanie i przyjecie + strzaly  Podanie i przyjecie w grach Rozwijanie inteligencji
I MIESIAC Gralx1 Podanie i przyjecie + strzaty Podanie i przyjecie w grach Rozwijanie inteligencji
1l MIESIAC Gralx1 Podanie i przyjecie + strzaty  Podanie i przyjecie w grach Rozwijanie inteligencji

Tabela 1. Przyktadowy podziat na bloki treningowe

Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie
Percepcja przed podaniem Przyjecie ,od" przeciwnika po
i przyjeciem pitki ruchu zwodnym

Podanie i przyjecie

Dziatania indywidualne w ataku B e i o ATl

skrajnosci, ale warto zastanowic sie nad tym, jak wyglgda rzeczywistosc.

wiekszosci klubow obszar planowania pozostaje
W wyzwaniem. Duze akademie posiadaja wtasne,

wypracowywane przez lata programy szkolenia,
inne decyduija sie na ich zakup od wiekszych, europejskich
czy nawet swiatowych klubow i szkotek. Nabycie gotowego
programu szkolenia wiaze sie z koniecznoscia zwrocenia
uwagi nie tylko na to, aby koncepcje odpowiadaty wszystkim
oczekiwaniom trenera, ale by byty tez poparte konkretna
i usystematyzowana wiedza zgodna z metodologia szkolenia
na danym etapie rozwoju cztowieka.

Jak czytamy w Unifikacji Organizacji Wspotzawodnictwa
i Szkolenia dzieci i mtodziezy w pitce noznej: ,Przygotowanie
mtodego cztowieka do wykonywania w sposob profesjonalny
zawodu pitkarza jest procesem dtugofalowym. U podstaw
wymaga okreslenia i przyjecia jednolitej drogi postepowania,
bedacej spojnym systemem szkolenia oraz wychowania
dzieci i mtodziezy poprzez sport. Z uwagi na zroznicowane
tempo rozwoju mtodego cztowieka proces ksztattowania
zdolnosci i umiejetnosci powinien byc zindywidualizowany
i dostosowany do mozliwosci sportowca. Ta przestanka
oraz uwarunkowania wynikajace z systemu edukacji ogol-
nej, a takze zroznicowane tempo rozwoju biologicznego
w ontogenezie, pozwalaja na okreslenie etapow szkolenia
pitkarskiego”.

28

Etap wiek
specjalistyczny’ zawodnikéw

utrzymania
maksymalnych
mozliwosci

Etap specjalistyczny

rozwijania m
maksymalnych mozliwosci

Etap specjalistyczny
trenowania 16-18/19

Etap u‘kle.runkowuny ) 13-15/16
nauczania i doskonalenia
11-12/13
o Etap wszechstronny

przygotowania wstepnego

Etap gier i zabaw ruchowych

Na kazdym etapie szkolenia nalezy stworzyc¢ warunki i wy-
znaczyc cele, ktore mtody zawodnik powinien realizowac
w konkretnym cyklu szkoleniowym. Cele treningowe powinny
uwzgledniac wiek, potencjat zawodnikow oraz mozliwosci
organizacyjno-finansowe klubu, przejawiajace sie m.in. w do-
stepnosci baisk czy kompetencji kadry trenerskiej. Majac to na
uwadze, w kazdej szkotce powinien powstac system szkolenia,
w ktarym zawodnicy beda mogli w sposab optymalny naby-
wac nowe umiejetnosci oraz doskonalic te zdobyte wczesniej.

Odpowiednio dopasowane do mozliwosci zawodnikow powin-
ny byc rowniez tresci treningowe. Czesto mozna dostrzec,
ze trenerzy podczas danej jednostki treningowej staraja sie
nauczac kilku elementow w tym samym czasie, nie kon-
centrujac sie w rzeczywistosci na zadnym z nich. Warto
wprowadzic bloki treningowe ukierunkowane na konkretne
dziatania na boisku. Dzieki takiemu podejsciu zawodnicy moga
wielokrotnie swiadomie powtarzac dany element w roznych
warunkach, doprowadzajac do perfekcyjnego jego opanowania.
Kazdy tygodniowy blok dotyczyc bedzie konkretnych dziatan
z pitka. W kazdym mikrocyklu bedzie realizowane konkretne
dziatanie, w poszczegolnych jednostkach treningowych zas
bedzie akcentowany okreslony szczegot.

Kazdy z etapow szkolenia ma swoja specyfike. Gdy znamy
priorytety techniczno-taktyczne, mentalne (wynikajace
z ontogenezy rozwoju dziecka) oraz motoryczne, ktore
okreslaja okresy sensytywne dla danej kategorii wiekowej,
nasz trening staje sie o wiele bardziej efektywny. W celu
optymalizacji procesu nauczania gry w pitke nozna, planujac
poszczegolne jednostki treningowe (w strukturze mikrocyklu,

Trener nr 3/2020 (150)

Dziatania indywidualne w obronie Zamykanie linii podania Odbidr pitki przez wyprzedzenie Przechwyt

Dziatania grupowe w ataku Wymiennos¢ pozycji (rotacja) Wymiennos¢ pozycji (rotacja) Podanie jedna linie dalej
Dziatania grupowe w obronie Asekur‘acjla Asekur.acj.a Asekuntacj.a
Podwajanie Podwajanie Podwajanie

Dziatania zespotowe w ataku Geometria ataku
Dziatania zespotowe w obronie Waskie ustawienie w obronie
KZM
Réznicowanie ruchéw
Koncentracja i opanowanie
Samodyscyplina

Wiedza Nawadnianie

Tabela 2. Przyktadowo rozpisany mikrocykl treningowy

Motoryka

Mentalny

Budowa jednostki treningowej
dla grupy skrzat

.
Smin

- 1
Nauczanie umiejetnosci pitkarskich
Zabawy oswaijajace z pitka
Zabawy organizacyjno-porzadkowe.
2 pitkami
Formy dryblingu ze strzatem
Gralx1

\ 15 min

25 min

Budowa jednostki treningowej
dla grupy orlik

15 min
5 min

30 min

Czesé gtéwna - czesé |
Nauczanie techniki:

.
25 min  Tdzen1-Graix1
Tydzien 2 - Podania/Przyjecia + strzaty
Tydzien 3 - Podania/Przyjecia w grach
Tydzier 4 - Rozwijanie inteligencii pitkarskiej

mezocyklu i makrocyklu), nalezy uwzgledni¢ wszystkie
tresci programowe adekwatne do poziomu i mozliwosci
zawodnikow na danym etapie szkolenia.
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Geometria ataku Geometria ataku

Waskie ustawienie w obronie Waskie ustawienie w obronie
KZM

Wytrzymatosé
ytrzy Wzorce ruchowe

Koncentracja i opanowanie Koncentracja i opanowanie
Samodyscyplina Samodyscyplina

Odzywianie Model gry

Budowa jednostki treningowej
dla grupy zak

S5min

10 min

\‘ 15 min
25 min \\

.
20 min  czeségtowna - czesé1
Nauczanie techniki:
Tydzien 1 - Prowadzenie pitki
Tydzien 2 - Gra1x 1
Tydzier 3 - Prowadzenie lub podanie i przyjecie pitki
Tydzien 4 - Rozwijanie inteligencji pitkarskiej

Budowa jednostki treningowej
dla grupy mtodzik

wna - cze$é |
Nauczanie i doskonalenie dziatar indywidualnych,
grupowych i zespotowych we wszystkich fazach gry.

.
Tydzier 1 - Atakowanie

zs min Tydzien 2 - Przejscie z atakowania do bronienia
Tydzier 3 - Bronienie
Tydzien 4 - Przejscie z bronienia do atakowania

Warto zadac sobie w tym miejscu pytanie: czym jest jednost-
ka treningowa? Otoz to nic innego jak pojedynczy trening,
a mowiac scislej - najmniejsza czesc (jednostka) catego
procesu treningowego, ktora sktada sie zazwyczaj z kilku
¢wiczen (gier), trwajaca — w zaleznosci od rodzaju treningu
- przewaznie od ok. 60 do 120 min. Budowa struktury jed-
nostki treningowej wyglada inaczej dla skrzatow, inaczej dla
zakow, a jeszcze inaczej dla orlikow czy mtodzikow. Ponizej
przedstawiamy przyktadowe priorytety w treningu dzieci
i jego podziat na wtasciwe moduty.
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Jak wynika z powyzszych modutow, najwieksza czesc tre-
ningow w kazdej kategorii wiekowej stanowic powinna gra.
Doskaonali ona technike pitkarska w warunkach naturalnych,
taktyke indywidualna, motoryke, jak rowniez rozwija kre-
atywnosc zawodnikow.

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiorka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu
z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA I
Ksztattowanie szybkosci - technika hamowania
CZESC GEOWNA |

Cwiczenie 1: gra z akcentem na dziatania indywidualne
po stracie pitki

Cwiczenie 2: gra z akcentem na dziatania grupowe
po stracie pitki

CZESC GLOWNA I
Gra dowolna
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania

Przyktad budowy jednostki treningowej w kategorii mtodzik

Na co trzeba zwraci¢ uwage, przygotowujac
jednostke treningowa?

PRZERWY UWARUNKOWANIA

1

1

2 1 2z 2
ORGANIZOWAC 1 WYIASNIE
1

TRENINGOWE : ZAJEC

ORGANIZOWANIE

USTALIE USTALIE
ORGANIZACIE JEDNOSTKI GLOWNY
TRENINGU | TRENINGOWE! ceLt

~
! ZORGANIZOWAC 3

WYBRAC FORMY
GIER I SRODKOW STRUKTURE
TRENINGOWYCH CZASOWA

1
1
1
1 TRENINGU!
1
1

Pierwsze wrazenia sa zawsze wazne. Z tego powodu trener
musi zapoznac sie ze wszystkimi ¢wiczeniami i wczesniej
przygotowac trening z okreslonymi celami. Zajecia tre-
ningowe musza byc¢ dostosowane do wieku i umiejetnosci
zawodnikow. Sprawi to, ze jednostka treningowa bedzie
jeszcze przyjemniejsza z licznymi elementami zabawy
oraz nauki. Trener musi byc elastyczny i przygotowany
na zmiany w treningu i poszczegolnych cwiczeniach, jesli
uzna, ze poprawia one motywacje i zaangazowanie dzieci.
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Ponizej kilka pytan, ktére pomoga trenerom
przygotowac jednostke treningowa:

Co chce uzyskac dzieki tej jednostce treningowe;?

Jaki ma byc temat zajec?

llu zawodnikow wezmie w nich udziat?

Czego majq sie nauczyc?

Jakie sa najlepsze gry i cwiczenia do osiggniecia celow tre-
ningowych?

Czy poziomy gier i cwiczen sq dostosowane do wieku i umie-
jetnosci?

Jak w prosty i zrozumiaty sposob wyttumaczyc dzieciom
zasady?

Czy mam wystarczajqcq ilosc sprzetu? Jesli nie, czy moge
dostosowac trening do dostepnego sprzetu?

Czy jest wystarczajaco duzo miejsca, aby przeprowadzic
przygotowane gry i cwiczenia?

Jednostka treningowa stanowi podstawowy element procesu
szkolenia, a jej struktura wynika z mikrocyklu treningowe-
g0, zgodnie z zatozeniami danego okresu treningowego.
W zwiazku z tym charakter pojedynczego treningu jest
uzalezniony wtasnie od wczesniej zaplanowanego mikro-
cyklu, ktory uwzglednia liczbe treningow oraz czas ich
trwania. Ustalenie mikrocyklu jest z kolei uzaleznione od
wieku zawodnikow, aktualnego poziomu ich sprawnosci,
zaawansowania techniczno-taktycznego, warunkow szko-
leniowych i danego okresu szkoleniowego.

Na kazda jednostke treningowa trenerzy musza miec przy-
gotowany konspekt, ktory ma im stuzyc przede wszystkim
jako pomoc w realizacji zajec. Odpowiednie ich zaplanowanie
pozytywnie wptynie na ich ptynnosc oraz intensywnosc.
Konspekt moze pomoc trenerom w trakcie zajec, przy-
pominajac kolejnosc srodkow treningowych, ich przebieg,
a takze punkty coachingowe. Warto wiec zadbac o to, by
byt przygotowany w sposob przejrzysty.

Punkty coachingowe (wnioski/uwagi) - to elementy;, ktore
chcemy wyegzekwowac od naszych zawodnikow w trakcie
trwania danego cwiczenia lub gry. Pamietajmy, aby ich liczba
nie byta zbyt duza. Dzieki temu zawodnik bedzie wiedziat,
na czym powinien sie koncentrowac w danym cwiczeniu.
Optymalna liczba punktow coachingowych przypadajaca na
jednostke treningowa to od jednego do trzech.
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Planowanie procesu treningowego to nieustanna proba
doboru optymalnych metod, form i srodkow treningo-
wych, z uwzglednieniem obranych dla danego etapu zadan
szkoleniowych. Okreslenie celu pracy jest elementem nad-
rzednym, gdyz wyznacza on filozofie i kierunek szkolenia.
Kompleksowe i konsekwentne podejscie do planowania
oznacza uwzglednienie wszystkich elementow sktadowych
procesu szkoleniowego, takich jak: obcigzenia treningowe
(objetosc i intensywnosc, wypoczynek), wiek, potencjat,
poziom sportowy zawodnikow, selekcja, takze terminarz
rozgrywek, swiat czy przerw wypoczynkowych. Dobre pla-
nowanie to takze wprowadzanie ciagtych korekt, ktorych
uwzglednienie w kolejnym cyklu treningowym zdecydowanie
poprawi jakosc szkolenia.
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W obszarze planowania napotkamy wiele trudnosci. Zeby
lepiej je zdiagnozowac, skorzystamy z czesto stosowanego
(chociazby w biznesie) podziatu obszaru planowania na cztery
podstawowe poziomy. Dostosowany do potrzeb treningu
pitki noznej bedzie wygladat nastepuijaco:

Poziom |

Najnizszy poziom skutecznego planowania to planowanie
na poziomie konspektu i mikrocyklu. Odpowiadamy tutaj
na nastepujace pytania:

Co konkretnie chce dzis zrobic — podania, strzaty czy gry?
Za co zabiore sie w tym tygodniu: ile mam jednostek? Czy
na kazdej bede robit to samo?

Co jestem w stanie przeprowadzic¢ w panujacych warunkach?
Co jest dzisiaj najwazniejsze (temat, cele treningu)?

Dzieki temu poziomowi mozemy sie skoncentrowac na wyko-
nywaniu zadan bez przesadnego myslenia o tym ,co dalej?”.
W praktyce wyglada to tak, ze po prostu bierzemy kolejne
najwazniejsze zadanie z konspektu. Jesli go posiadamy, tatwiej
bedzie nam rowniez dobierac priorytety, planowac zgodnie
z posiadanymi warunkami, a takze wytapywac zaleznosci
miedzy poszczegolnymi zadaniami.

Poziom Il

Konspekty i mikrocykle wypetnione sg tematami. Czy pro-
wadza jednak wspolnie do jakiegos celu? Odpowiedzig na te
pytania zajmie sie kolejny poziom skutecznego planowania:
mezocykl i makrocykl. Na tym poziomie musimy zadac
sobie pytania:

Co konkretnie chce osiqgnac?

lle czasu i wysitku musze poswiecic, zeby osiagnac cel?

Po czym poznam, ze mi sie udato?

Poziom Ill

Poziom konspektu i mikrocyklu skupiat sie na madrym
wypetnianiu treningow i tygodni tematami oraz celami,
by zapewnic ich efektywne wykonanie. Poziom mezocyklu
i makrocyklu koncentrowat sie na tym, by miec przed oczyma
cel, by efektywnie wykorzystac czas i by jasno sprecyzowac
spodziewane rezultaty.

Kolejny, nazwijmy go, poziom etapow szkolenia, pomoze
dobierac sktadniki procesu treningowego, tak aby razem
pasowaty do szerszego obrazka. Ten poziom pomoze podej-
mowac dobre decyzje. Dzieki niemu nie bedziemy sie miotac
pomiedzy pojawiajacymi sie koncepcjami. Okreslenie etapow
szkolenia (kategorii wiekowych) pozwala okresli¢ wymaga-
nia i oczekiwania oraz sposoby pracy. Poniewaz mozliwosci
osiagniecia celow, czyli nowych koncepcji treningowych, jest
Sporo, zawsze mozemy wrocic do tego poziomu, liczac, ze
pomoze on nam dobrze sie ukierunkowac.

Pytania, ktore zadajemy sobie na tym poziomie, to:

W ktore sposoby realizacji chce sie angazowac, a w ktore nie?
Ktore sposoby prowadzq mnie do wspolnego, wiekszego celu?
Co chce, aby moi zawodnicy potrafili za rok czy dwa?

Jak chce, zeby zespot wygladat za rok czy dwa?

Jak wybierac efektywne srodki treningowe?

To ostatnie pytanie mogtoby znalezc sie rowniez przy kaz-
dym wczesniejszym poziomie planowania.

Poziom IV

Poziom wizji gry i modelu zawodnika, ktory najbardziej sposrod
wszystkich odwotuje sie do emodji. Upraszczajac — chodzi
0 pewne wyobrazenie modelu mistrza, wizji idealnego za-
wodnika, do ktorego mamy dazyc. Takie podejscie zapobiega
sytuacji, w ktorej po latach ,spontanicznych” treningow okazuije
sie, ze nasza praca zawierata wiele nieprzemyslanych ruchow,
na czym najwiecej stracit nasz wychowanek.
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Najwiekszy problem sprawia ostatni poziom planowania.
Spowodowane jest to zazwyczaj brakiem stabilnosci zatrud-
nienia, dtugofalowego spojrzenia na caty proces treningowy
oraz wizji klubow lub ich niekonsekwencja. Co sie dzieje,
gdy deficyty wystepuia juz na wczesniejszych poziomach?

Gdy brakuje dobrego planowania na poziomie konspektu
i mikrocyklu, mamy do czynienia z praca chaotyczna oraz
frustracja przy niepowodzeniach. Sa ogolne wytyczne,
np. gra w lidze. Nikt nie wie natomiast, w jaki sposob to
robic. Trenerzy nie wiedza, czym sie zajmuija w danej chwili
i jak wpisuije sie to w szerszy obraz. Czesto frustruja sie,
obwiniajac zawodnikow o brak umiejetnosci.

Z kolei przy braku przejrzystego makrocyklu mamy do
czynienia z sytuacja, w ktorej trenerzy skacza od tematu do
tematu i trudno wtasciwie zrozumiec, jakie sa ich cele oraz
czym caty zespot w danej chwili sie zajmuije. Celow jest za
duzo lub czesto sie zmieniaja. Trenerzy doktadaja nowe za-
dania chaotycznie, a poniewaz nie ma jasno sprecyzowanego
celu, nie potrafia sie cieszyC z drogi do niego, kiedy mogliby
obserwowac postepy u swoich podopiecznych.

Kiedy brakuje nam etapow szkolenia, to nie wiadomo, na
czym powinnismy sie skupi¢ na przestrzeni catego roku.
Zajmujemy sie czyms nowym, czesto porzucajac jedna
koncepcje treningu dla innych. Nie dbamy przy tym o to,
w jaki sposob tacza sie one w jedna catosc. Majac tak wie-
le rownolegtych koncepcji, w zasadzie zadna z nich nie
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doprowadzi nas do niczego znaczacego, a wyniki naszej
pracy nie beda miaty konkretnego efektu.

Brak wizji to krok od wypalenia i rutyny. W takim wypadku
trenerzy pracuja zgodnie z pewnymi, by¢ moze nawet wyso-
kimi, standardami, ale z perspektywy czasu moze brakowac
im satysfakciji. Skupiaja sie na konkretnych zadaniach, nie
poruszajac istotnej kwestii — po co wtasciwie to robia.

Odpowiednie planowanie na wszystkich czterech poziomach
sprawi, ze trenerzy beda mieli Swiadomos¢, jak pojedyncze
cele i treningi, mikrocykle, mezocykle i cate makrocykle
wpisuja sie w szersza wizje. Jednoczesnie z tatwoscia beda
mogli sledzic postepy swoich zawodnikow.

Zbierzmy teraz w jednym miejscu cechy dobrego planowania:
- celowosc - realizacja planu musi prowadzic¢ w konsekwenciji
do osiagniecia zamierzonego celu w okreslonym terminie,

- wykonalnosc - branie pod uwage realnych mozliwosci
realizacji planu,

- elastycznosc - w trakcie realizacji planu nalezy uwzgled-
nic zmiany warunkow, reakcje organizmu na obciazenia,
kontuzje, choroby;,

- stopniowa doktadnosc - im plan obejmuje krotszy okres,
tym jest bardziej szczegotowy,

- wewnetrzna zgodnosc — w planie nie moze byc elementow,
ktore wzajemnie sie wykluczaja,

- przejrzystosc strukturalna — musi byc tatwy w odbiorze
i zrozumiaty przez tych, dla ktorych zostat opracowany,
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- ekonomicznosc — powinien osiagnac cel najmniejszym
naktadem sit.

W planowaniu kazdej jednostki treningowej wazny jest
odpowiedni dobor srodkow treningowych oraz punktow
coachingowych. Nalezy zwrocic uwage na:

- zgodnosc z tematem i celem zajec treningowych,

- wiek zawodnikow (kategoria wiekowa),

* poziom sportowy grupy,

- warunki.

Oprocz wyboru srodkow treningowych wazne jest rowniez
odpowiednie zaplanowanie ich realizacji. Tak, zeby byty
efektywne. Nalezy przy tym pamietac o podstawowych
filarach szkolenia dzieci i mtodziezy, czyli o: kreatywnosci,
intensywnosci, szczegotowosci, indywidualizacji, mentalno-
$ci oraz edukaciji. W Programie Szkolenia PZPN (kategorie
wiekowe U6-U13) mozemy znalez¢ cechy dobrego tre-
ningu. Warto zapoznac sie z nimi przy planowaniu kazdej
jednostki treningowej oraz przy wyborze poszczegolnych
srodkow treningowych.

Przyjazna i wesota atmosfera

Stworzenie srodowiska, w ktorym kazdy jego uczestnik
bedzie czut sie komfortowo.

Dobry pokaz to podstawa

Zaprezentowanie dzieciom przez trenera nauczanego
elementu lub wyznaczenie najlepszego zawodnika w da-
nym elemencie.

Dbatosc o detale

Zwracanie szczegolnej uwagi przez trenera na rzeczy pod-
stawowe i najprostsze, takie jak np. wtasciwe utozenie ciata,
stopy przy prowadzeniu, uderzeniu, przyjeciu pitki.

Jak najwiecej kontaktow z pitka

Dobieranie tresci treningowych, tak aby dziecko miato jak
najwiecej mozliwosci operowania pitka.

Jak najmniej przestojow, kolejek

,Grasz tak, jak trenujesz’. Zgodnie z tym powiedzeniem nale-
zy tak organizowac trening, by jak najbardziej przypominat

y @LaczyNasPilka li facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka

warunki meczowe. W trakcie meczu zawodnik nie powinien
sta¢, dlatego trening musi by¢ intensywny.

Temat i srodki treningowe dobrane do wieku i umiejetnosci
Dopasowanie planu szkolenia i srodkow treningowych do
aktualnych potrzeb i mozliwosci zawodnikow.
Konsekwentna realizacja celow treningowych
Prowadzenie wczesniej zaplanowanych tematow bez wzgledu
na okolicznosci, ale z mozliwoscia modyfikaciji.

Wzorcowa postawa trenera

Trener jako autorytet dla dziecka musi dawac przyktad za-
rowno w zakresie postawy, kultury osobistej, zaangazowania,
jak i przygotowania merytorycznego.

Stopniowana skala trudnosci

Nalezy tak dobierac srodki treningowe, aby dziecko byto
w stanie je wykonac i opanowac w stopniu bardzo dobrym.
Dopiero pazniej wprowadzamy nowe, trudniejsze elementy;,
np. im wyzsze umiejetnosci zawodnikow, tym mniejsze
pole do grv.

Wszechstronny rozwaj

Nie ograniczamy sie tylko do elementow technicznych,
ale dbamy o wszechstronny rozwoj mtodego cztowieka
(mentalnosc, sprawnosc ogolna — motoryka, taktyka indywi-
dualna). Aby zawodnik tatwo przyswajat nowe umiejetnosci
techniczno-motoryczne, na poczatkowym etapie szkolenia,
trener musi wypracowac u podopiecznych bogaty ,skarb
ruchowy". Warto jeden trening w tygodniu poswiecac na
sporty uzupetniajace, np. gimnastyke, sporty walki, biegi
przetajowe, szermierke.

»Plan B”

Trener powinien prowadzic zajecia zgodnie z planem i sys-
temem szkolenia, ale rowniez byc przygotowanym na nie-
oczekiwane sytuacje (zmiana liczby zawodnikow, pogoda,
problemy w opanowaniu materiatu).

Michat Jaszczyk Trener monitorujacy

w Programie Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich
Arkadiusz Miedza Trener monitorujacy

w Programie Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich
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Mobilna Akademia Mtodych Ortow

JAKIM JESTEM
TRENEREM?

MOBILNA ARADEMIA

MLODYCH ORLOW

Celem przedstawionego artykutu jest podzielenie sie doswiadczeniem i pomoc

dydaktyczna w pracy z dzie¢mi podczas treningéw oraz przedstawienie spostrzezen

osiggnietych podczas pracy w Mobilnej Akademii Mtodych Ortéw z innymi trenerami,

ktérzy na co dzien zajmujg sie szkoleniem mtodych zawodnikéw w naszym kraju.
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Prowadzac szkolenia na terenie woj. mazowieckiego,
moge rozroznic dwie postawy trenerskie:
- tych, ktorzy przychodza na szkolenia po certyfikaty i punkty
do przedtuzenia swoich licencji, oraz
- tych poszukujacych i rozwijajacych swoj warsztat trener-
ski oraz majacych na uwadze to, ze z kazdego szkolenia
mozna wyniesc Cos pozytywnego.

J akim jestem trenerem? To bardzo rozlegte pytanie.

Ponizsze pytania i odpowiedzi na nie powinny pomaoc
w zrozumieniu podejscia do treningow i predyspozycji
poznawczych mtodych zawodnikow, a takze odpowiedniej
postawy trenerow.

Czy trenerzy stawiajq sobie cele?
Oczywiscie tak, ale czy na pewno te cele zawsze sa od-
powiednie?

S3q trenerzy, ktorych gtownym celem jest wygranie ko-
lejnego meczu albo zbudowanie zwycieskiej druzyny, co
niezaprzeczalnie jest kwestia wazna, ale czy najwazniejsza?
Czy w takiej sytuacji jestesmy w stanie rozwinac kazdego
zawodnika indywidualnie, pamietajac, ze nie kazdy z nich be-
dzie mistrzem w pitce noznej, ale dzieki wpajanym zasadom
i ideom moga byc¢ mistrzami w kazdej innej dziedzinie zycia?

To wtasnie trenerzy podnoszacy swoje kompetencje, majacy
swoj model pracy, stawiaja na rozwoj indywidualny swoich
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podopiecznych. Wiadomo, ze nie wszyscy musimy sie zga-
dzac co do podejmowanych decyzjii w jaki sposob chcemy
to robic, bo nikt jeszcze nie wynalazt ztotego srodka na
wyszkolenie pitkarza swiatowego formatu, ale kazdy z nas
moze miec swoj system pracy, dzieki ktoremu bedziemy
weryfikowac jej efekty.

Rozmawiajac z wieloma trenerami w naszym kraju, spo-
tykam sie ze stwierdzeniami, ze jednym z gtownych czyn-
nikow ich pracy jest pasja. Pamietajmy, ze pasja powinna
byc punktem wyijscia i motorem napedowym do ciezkiej
pracy, poswiecenia, fachowosci i zdobywania wiedzy, ktora
jest niezbedna w naszym zawodzie.

W publikacji PZPN ,ABC trenera dzieci" rozdawanej na
szkoleniach Mobilnej Akademii Mtodych Ortow opisane sa
szczegotowo cechy dobrego trenera dzieci, pod ktorymi
moge sie podpisac:

- PASJA,

- WIEDZA, )

- ORGANIZACJA ZAJEC SZKOLENIOWYCH,

- PLAN,

* KONSEKWENCIA,

- CIERPLIWOSC.

Miedzy nami jest ogromne grono trenerow, ktorzy do

swojego zawodu podchodza wtasnie z takim zaangazo-
waniem, kierujac sie powyzszymi cechami, ale musze tez
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z przykroscia stwierdzic, ze sa osoby, ktore prace z dziecmi
traktuja jedynie jako okazje do dorobienia i tatwego zarobku.

Czy na pewno Twoi zawodnicy rozumieja,
czego od nich oczekujesz?

W tym pytaniu nie chodzi zupetnie o to, czym jest ostatnio
bardzo popularny w naszym kraju aspekt rozumienia gry
czy rozwoju inteligencji pitkarskiej, co niezaprzeczalnie jest
jedna z najwazniejszych kwestii w pracy trenera pitki noznej,
ale o to, czy Twoi zawodnicy tak naprawde wiedza, co do
nich mowisz i w jaki sposob przekazujesz im swojg wiedze.

Bardzo czesto prowadzac treningi w Mabilnej Akademii
Mtodych Ortow i podgladajac, jak rabia to inni, zastanawiam
sie, czy zawodnicy wiedza, co do nich mowie, czy tresci
treningowe przekazywane przeze mnie i innych trenerow
sg dla dzieci zrozumiate. Niestety, coraz bardziej przeko-
nuje sie, ze czasem tak nie jest, ze rzeczy oczywiste dla
nas, trenerow, nie sa oczywiste dla naszych zawodnikow.

Przyktadem sa zwroty czesto wypowiadane podczas tre-
ningow i meczow przez trenerow:

- ustaw sie w pozycji otwartej,

- przyjmij kierunkowo,

' nie na raz.

Wydawatoby sie, ze sa to jasne i zrozumiate dla dzieci prze-
kazy i podstawy w porozumieniu miedzy mtodym zawod-
nikiem a trenerem, ale czy nasi zawodnicy to wiedza, czy
doswiadczaja tego na treningu? Mowimy te stowa na meczu,
ale dochodzi presja czasu, przeciwnika, wyniku, bardzo czesto
presja rodzicow czy znajomych bedacych na trybunach.

Czy nasz zawodnik wie, ile dziatan kryje sie pod tak znanym
stwierdzeniem, ktorego na pewno uzyt przynajmniej raz
kazdy trener w Polsce, jakim jest ,nie naraz"?

Wszystkie powyzsze kwestie powinny zostac wyjasnione
podczas treningu.

POKAZ, WYJASNIENIE | NAUCZANIE
ODPOWIEDNIEGO USTAWIENIA
FRONTALNEGO OBRONCY
WZGLEDEM PRZECIWNIKA:

1. BEZ RYWALA

Zawodnik podaje pitke do partnera i go atakuje. Gdy do-
biegnie, zatrzyma sie i przyjmie odpowiednia pozycije, to
zaczyna sie cofac we wtasciwej pozycji z reka w gorze. Gdy
wroci na swoje miejsce, nastepny zawodnik podaje pitke
i atakuje (zawodnik przyjmuijacy pitke uderza jg miedzy
nogami, by nie stac).

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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2. RYWAL BIERNY

Zawodnik podaje pitke do partnera i go atakuje. Gdy do-
biegnie, zatrzyma sie i przyjmie odpowiednia pozycije, to
zaczyna sie cofac we wtasciwej pozycji z reka w gorze.
Zawodnik, ktary otrzyma pitke, prowadzi ja na druga strone
po uprzednim ustawieniu sie obroncy.

3. RYWAL AKTYWNY

Zawodnik podaje pitke do partnera i go atakuje. Napastnik
przyjmuije pitke juz do prowadzenia. Obronca musi w dobrym
momencie wyhamowac i cofac sie.

4. GRA

Zawodnik podaje pitke do partnera i go atakuje. Napastnik
przyimuije pitke juz do prowadzenia i stara sie przedry-
blowac obronce. Pojedynek trwa do linii startu obroncy.
Gdy obronca odbierze pitke, musi podac ja do zawodnika
ustawionego przed nim.

Punkty coachingowe:

Zwroc szczegolng uwage na:

1. doskok do rywala z pitka, 4. cofanie,
2. hamowanie, 5. atak.

3. ustawienie ciata,

Czy nasi zawodnicy sa swiadomi, co kryje sie za naszy-
mi podpowiedziami?

TRENERZE, PAMIETAJ!

Cierpliwosc i dobry przekaz, prezentacja danego elementu
to podstawa w nauczaniu dzieci.

Czy tworzysz odpowiednie warunki

do rozwoju wtasnych zawodnikow?

Kazde dziecko nosi w sobie pewien potencjat, to od nas

trenerow zalezy, czy ten potencijat zostanie rozwiniety.

Nasuwaija sie pytania:

- Czy podczas naszej pracy z dziecmi stworzymy odpo-
wiednie warunki do rozwoju tego talentu?

- Czy jestesmy tak mocno zaangazowani w swoja prace, ze
znamy wszystkich naszych zawodnikow i ich potrzeby?

- Czy podchodzimy do kazdego zawodnika indywidualnie
i potrafimy zdiagnozowac, co danemu zawodnikowi jest
najbardziej potrzebne w tej chwili?

- Czy koncentrujemy sie na naszej druzynie jako catosci
i skupiamy sie na wyniku i realizacji planu, w ktorym
poprawiamy btedy druzyny z ostatniego meczu?

Kazdy z nas chciatby wyszkoli¢ zawodnika grajacego w naj-
wyzszej klasie rozgrywkowej, chcemy zawodnika inteli-
gentnego, kreatywnego, nieprzewidywalnego, swietnie
wyszkolonego w kazdym aspekcie, ale czy dajemy im
mozliwosc do tego, aby tacy sie stali?

Czy dajemy im miejsce i mozliwos¢ do wtasnej interpre-
tacji zachowan na boisku, do zrozumienia wyznaczonego
przez nas celu na treningu, aby nastepnie naprowadzac ich
otwartymi pytaniami, stymulowac dodatkowymi zadaniami,
zeby nabrali umiejetnosci rozwiazywania problemow, jakie
stawia im trener i — co najwazniejsze - sytuacja na boisku?

W mysl stow ,grasz tak, jak trenujesz” trenerzy podczas
swoich treningow staraja sie tworzyc takie warunki, aby
zawodnik byt odwazny, kreatywny, nieprzewidywalny, sku-
piajac sie bardzo czesto na grze 1 x 1, ktora powinna byc
nieodzownym atrybutem mtodego pitkarza, jego bronia,
ktora powinien wykorzystywac podczas meczow, ale czy na
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pewnao dajemy im wykorzystywac te umiejetnosci podczas
walki sportowej?

Przyktadem jest sytuacja, ktora bardzo czesto powtarza sie
podczas meczow, turniejow towarzyskich, gdzie trenerzy
podpowiadajac swoim pociechom, mowia, np. ,nie kiwaj
w obronie”.

DLACZEGO?

Jakiej pewnosci siebie nabierze zawodnik, ktory bedzie wyhijat
pitke z obrony, poniewaz atakuje go przeciwnik, w jaki sposob
w takim razie ma wykorzystac umiejetnosci nabyte na trenin-
gu? Czy w takiej sytuacji srodowisko, ktore trener stworzyt
dziecku na treningu, ma odzwierciedlenie podczas meczu?

Jakie korzysci mamy z tego, ze zawodnik wybije pitke - nie
stracimy bramki?

Jakie korzysci ma zawodnik, ktory to zrobit, czy zupetnie
inaczej wygladataby sytuacja, gdyby ten sam zawodnik
minat przeciwnika w pojedynku i stworzyt przewage?

Na pewno rozwiazan tego przyktadu mogto by byc o wie-
le wiecej.

Czy Twoi zawodnic’\[ podejmuja
swiadome decyzje?

Podczas treningu, meczu zawodnicy powinni rozwigzywac
samadzielnie pewnego rodzaju problemy, starajac sie nie
dziatac odtworczo i automatycznie. Zadaniem trenera jest
uzbroic¢ swoich zawodnikow w zbior doswiadczen, zachowan,
ktore beda mogli wykorzystywac podczas walki sportowej.

Pitka nozna jest gra, w ktorej z sekundy na sekunde caty
czas sie cos zmienia. Podczas meczu nie zobaczymy dwoch
identycznych sytuaciji, dlatego nasi zawodnicy musza szukac
rozwiazan sytuacji, ktore sa tu i teraz.

Nasz zawodnik powinien potrafic¢ przewidywac i podejmo-
wac swiadome decyzje w obliczu tego, co moze sie zdarzyc
podczas meczu.
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Dlatego pytanie brzmi: ktory zawodnik bedzie w stanie
podjac odpowiednia decyzje na boisku?

Ten, ktorym bedziemy sterowac jak pilotem w grze, ktoremu
bedziemy dawac gotowe rozwiazania i mowic, co ma zrobic,
czy moze ten, ktoremu stworzymy warunki, w ktorych sam
bedzie musiat myslec, podejmowac decyzje, ktoremu po-
zwolimy zderzyc sie ze stworzonym przez nas problemem,
ktorego bedziemy naprowadzac otwartymi pytaniami?

Wyniki rozwiazywanych przez naszych zawodnikow proble-
mow moga miec rozny rezultat, na pewno na takie sytuacje
bedzie sie sktadac wyszkolenie techniczne zawodnikow,
wiek, w ktorym sie znajduja, i wiek biologiczny.

Dobrym rozwiazaniem jest nauczanie dzieci podejmowania
decyzji w grach, w ktorych trener okresla zadania. W grach
wystepuja wszystkie dziatania mozliwe do rozwiazania.
W taki sposob nasz zawodnik moze podejmowac decyzje
najbardziej zblizone do tych, ktore znajda sie w meczu.

Wazne, zeby do kazdego zawodnika podchodzic indywi-
dualnie, poniewaz zaden z nas, trenerow, nie jest w stanie
powiedziec, ktory z naszych zawodnikow bedzie w przy-
sztosci wystepowat na wyzszym poziomie rozgrywkowym.
Czy ten, ktory dzis jest swietnie wyszkolony technicznie
i podejmuije odpowiednie decyzje na boisku, czy moze ten,
ktoremu nauka gry w pitke zajmuje troche wiecej czasu.

Czy kazdy trening musi byc inny?

Wierze, ze kazdy z nas, trenerow, decydujacych sie na prace
z dziecmi stara sie uktadac tak swoje jednostki treningowe,
aby kazdy jego uczestnik czut sie komfortowo. Dobiera
srodki treningowe adekwatne do wieku swaich zawodnikow,
tworzy srodowisko, w ktorym jego zawodnicy beda rozwijac
sie indywidualnie.

Staramy sie realizowac wiekszosc czasu treningowego
w grach, ktore zapewniaja odpowiednia intensywnosc,
rozwijaja u dziecka technike, motoryke, mentalnosc i kre-
atywnosc.

Czy na kazdym treningu musimy zmieniac gry przygoto-
wane dla naszych podopiecznych?

Ile czasu podczas treningu tracimy na ttumaczenie zasad
nowej gry naszym zawodnikom?

Ile czasu zajmuje naszym zawodnikom zrozumienie no-
wej gry?

Czy powinnismy zmieniac gre, jesli nasi zawodnicy jeszcze
nie przyswoili poprzedniej w stopniu bardzo dobrym?

Ponizej przyktadowa gra z kilkoma modyfikacjami, dzieki
ktorym nie bedziemy musieli tracic czasu podczas treningu
na ttumaczeniu zasad poprzedniej i dzieki ktorym nasi za-
waodnicy po zrozumieniu gry podstawowej w szybki sposob
zrozumieja zasady modyfikadji.

Dzieki takiemu rozwijaniu gier nie tracimy czasu podczas

treningu na ttumaczeniu zasad, a mozemy sie skupic na
rozwoju indywidualnym naszych zawodnikow.

Trener nr 3/2020 (150)
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GRA - PRZENOSZENIE CIEZARU GRY 4 = 4

Pole gry: 15 x 15 m
Liczba zawodnikow: 8

Opis:
Gra 2 x 2 w srodku pola gry, zadaniem zawodnikow jest podanie
pitki raz do jednego, raz do drugiego zawodnika neutralnego.
Punkty coachingowe:

- tworzenie linii podania,

- pozycja otwarta, przyjecie kierunkowe,
-gralx=1,

- mobilnos¢,

* przenoszenie gry;,

- szukanie ,plecow” rywala,

- zachowanie w fazie przejsciowej A/O,

- zachowanie w fazie przejsciowej O/A,

- geometria ataku.

tor
unictach

MODYFIKACJANR1

Opis:

Grpa 2 x 2 w srodku pola gry, zadaniem zawodnikow jest
podanie pitki raz do jednego, raz do drugiego zawodnika
neutralnego. Zawodnicy wewnatrz pola gry maja zadanie
krycia indywidualnego.

MODYFIKACJANR 3

Opis:

Gr% 2 x 2w srodku pola gry, zadaniem zawodnikow jest podanie

Bitki raz do jednego, raz do drugiego zawodnika neutralnego.
odatkowym zadaniem jest zmiana miejsca z zawodnikiem

neutralnym po podaniu do niego.

MODYFIKACJA NR 2

Opis:

Gra 2 x 2 w srodku pola gry, zadaniem zawodnikow jest podanie
pitki raz do jednego, raz do drugiego zawodnika neutralnego.
Zawodnicy wewnatrz pola gry maja zadanie krycia indywi-
dualnego. Zawodnicy bedacy w posiadaniu pitki nie moga
wykonac podania zwrotnego do zawodnika neutralnego, od

ktorego otrzymali podanie.

Cvooave PrOwADZENERRN.  sTRZA

MODYFIKACJA NR 4

Opis:

Gra 2 x 2 w srodku pola gry, zadaniem zawodnikow jest
podanie pitki raz do jednego, raz do drugiego zawodnika
neutralnego. Po wykonaniu pieciu podan wprowadzamy
trzeciego zawodnika bronigcego.

BEG  opleciost UNE  omwcene

Maciej Anglart
| trener Mobilnej Akademii Mtodych Ortow w woj. mazowieckim

LEG E N DA: DRYBLING BEZ PIKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
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JAK ANGAZOWAC RODZICOW
W PROCES TRENINGOWY

Rodzice za swoje dziecko i jego sukces oddaliby wszystko. Chcgc pomagac,

wielokrotnie jednak osiggajg skutek odwrotny do zamierzonego. Ich zaangazowanie

w trening dziecka czesto przerasta zaangazowanie samego zainteresowanego.

Korzystajgc z doswiadczen treneréw, przyjrzymy sie, jakie grupy rodzicow mozemy

wyrozni¢ oraz w jaki sposéb umiejetnie angazowac ich w proces treningowy,.

na szkolenie i rozwoj dziecka jest - delikatnie mowiac - niezbyt ko-

rzystny. W kolejnej czesci artykutu podamy wskazowki dla opiekunow
mtodych sportowcow, a na koniec podpowiemy, w jaki sposob trenerzy moga
angazowac ich w procesie szkoleniowym.

Z acznijmy od najczesciej wystepujacych typow rodzicow, ktarych wptyw

Trener radzi
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RODZIC (ZBYT) AMBITNY - ,SYNU MUSISZ!"
Ambicja cechuije kazdego sportowca, ktory osiaga sukces.
Widac ja nawet u najmtodszych zawodnikow. Problem
pojawia sie, gdy to rodzic staje sie ambitniejszy od swojego
dziecka. Jesli jako trener widze, ze zajecia nie sprawiaja
dziecku przyjemnosci, to moim obowiazkiem jest poruszyc
ten temat w rozmowie z rodzicami. Trzeba pamietac, ze
dzieci potrafig niemal z dnia na dzien porzucic swoje za-
interesowania na rzecz innych wyzwan. Czy jednak mtody
zawodnik odwazy sie o tym powiedziec ojcu, dla ktorego
mecz potomka to cate zycie? Dziecko w pierwszej kolejnosci
powinno byc¢ dzieckiem, a dopiero pozniej sportowcem.

RODZIC PODROZNIK

Takiego rodzica charakteryzuje ciagte pukanie do drzwi
wszystkich okolicznych klubow —bo ,inni robia to lepiej"
Stale zarzuca wiec trenerom niewtasciwe zajmowanie
sie rozwojem i talentem syna czy corki. A brak powotan
na mecze ttumaczy brakiem kompetencji trenera.

Oczywiscie nie wszystkie kluby zajmuija sie grupami
dzieciecymi w odpowiedni sposab. Ciagte zmiany
klubow, trenerow i partnerow do gry nie sprzyjaja
jednak rozwojowi. ,\Wszedzie dobrze, gdzie nas nie
ma" - to motto rodzica podroznika.

RODZIC NADOPIEKUNCZY

Najczesciej uaktywnia sie w okresie jesienno-zimowym, gdy tempera-
tura spada do poziomu, ktory wymusza noszenie kilku warstw odziezy.
Potrafi jednak objawic sie takze w czasie opadow deszczu. ,Rodzic-Eski-
mos" czuwa nad dzieckiem narazonym na zimno lub deszcz, ubiera je
nadmiernie, chucha i dmucha na nie. Niekiedy w ogole zabrania swojej
pociesze uczestnictwa w zajeciach, bo ,maty sie przeziebi". Gdy juz przyj-
dzie z dzieckiem na trening, wywotuje dyskusje na temat zasadnosci jego
przeprowadzania na dworze ,w trakcie ztych warunkow pogodowych”.
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RODZIC GLOSNY
Taki rodzic ujawnia sie podczas kazde-
go kontaktu dziecka z pitka. Pokrzykuie,
opinguie, lamentuje. Mogtby pracowac
na etat w stadionowym radiowezle, bo
ie%o komentarz zazwyczaj niesie sie na
cata dzielnice. Trudno jednoznacznie
ocenic takie zachowanie. Opiekunom
nie mozna w tym przypadku zarzucic
ztych zamiarow, w koncu kazdy chce
dla swojego dziecka jak najlepiej. Zda-
rzaja sie dzieci, na ktore obecnosc i gtos
rodzica z trybun dziata uskrzydlajaco.
Jednak doswiadczenie pokazuije, ze
jeszcze wieksza grupa mtodych spor-
towcow jest paralizowana zbyt gto-
snym dopingiem rodzicow.

Trener nr 3/2020 (150)

Utozenie relacji trenera z rodzicami jest jedna z najtrud-
niejszych kwestii w szkoleniu dzieci i mtodziezy. Niezad-
banie o odpowiednia ich jakosc od poczatku moze bardzo
spowolnic proces rozwoju zawodnikow, powodowac stres
i frustracje u szkoleniowcow, a takze wstyd za swoich
rodzicow u dzieci.

Jak wykorzystac potencjat rodzica

Sport dzieci i mtodziezy bez obecnosci i zaangazowania
rodzicow nie ma racji bytu. Przede wszystkim dlatego ze
to wtasnie rodzice stanowia fundament pod wszystko,
co umozliwia ich dzieciom podejmowanie aktywnosci
fizycznej na poziomie rekreacyjnym i uprawianie spor-
tu wyczynowego.

Robert Lewandowski, Marcin Gortat, Agnieszka Radwanska,
Maja Wtoszczowska czy Kamil Stoch - kazde z nich, na
pytanie o rodzicow, mowi jasno: ,bez nich sukces i spet-
nienie marzen nie bytyby mozliwe". O czym zatem powinni
pamietac opiekunowie mtodych sportowcow?

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka

1. JESTES RODZICEM, A NIE TRENEREM

To kwestia absolutnie podstawowa, a rozgraniczenie tych
roli kompetendji jest kluczowym czynnikiem w zachowaniu
bliskiej i zdrowej relacji z dzieckiem. To zrozumiate, ze kiedy
widzisz swoje dziecko w akcji podczas treningu czy zawodow,
masz ochote podpowiedzie¢ mu, poprawic btedy, zachecic
do zmiany postawy. To jednak wytacznie rola trenera.

2. ODGRYWASZ KLUCZOWA ROLE

Znasz swoje dziecko jak nikt. Wiesz, co sprawia mu trudnosc,
znasz jego mocne i stabe strony. Miedzy innymi dlatego na
poczatku jego sportowej drogi najczesciej to Ty decydujesz
0 wyborze dyscypliny czy klubu. Obserwuiesz, jak dziecko
wchodzi w interakcje z rowiesnikami, jak sie rozwija, jak
nawiazuije relacje z trenerem. W pewnym sensie, stoisz
u steru jego drogi. Pamietaj tez, ze Twoje dziecko wie, ze
to Ty jestes pierwszym i najwazniejszym kibicem, ze to do
Ciebie moze zwrocic sie z potrzeba wsparcia w trudnym
momencie. To Ty najskuteczniej dodasz dziecku wiary w sie-
bie i w jego mozliwosci. Dlatego, choc nie jestes trenerem
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i powinienes szanowac wyznaczone granice, Twoja rola jest
nieoceniona. Warto, abys pracowat nad swoimi zasobami
i umiejetnosciami, aby odgrywac ja jak najskuteczniej.

3. WYCHOWUIJ POPRZEZ SPORT

Warto pamietac o tym, ze poza tzw. dyscyplinami wcze-
snej specjalizacji (m.in. gimnastyka, tyzwiarstwo figurowe,
ptywanie), sportowa droga i rozwoj to dtugotrwaty proces,
ktory rozpoczyna sie matymi kroczkami. Im Twoje dziecko
jest mtodsze, tym wiecej czasu powinienes poswiecac na
zachecanie go do rozwoju ogolnych umiejetnosci moto-
rycznych (szybkosci, zwinnosci, koordynacji ruchowej itd.)
oraz — przede wszystkim — do zabawy poprzez sport. Na
rywalizacje, ciezki trening i specjalizacje przyjdzie czas.

Warto pamietac o tym, ze dzieki udziatowi dziecka w sporcie
mozesz budowac jego system wartosci i uczyc postaw fair
play. Co niezwykle istotne, mozesz wspierac rozwoj spo-
teczny, poznawczy i emocjonalny swojego dziecka. Grupy
rowiesnicze w klubach sportowych to dobre srodowisko.
Na dazenie do mistrzostwa, eksploatacje i poswiecanie
innych obszarow zycia dla sportu przyjdzie czas, jesli Twoje
dziecko zdecyduije, ze chce wkroczyc na sciezke sportu
wyczynowego. Dzieje sie to z reguty w wieku 14-16 lat.

4. StUCHAJ SWOJEGO DZIECKA | BADZ BLISKO NIEGO
Zdecydowanie warto budowac z dzieckiem trwata relacje
oparta na bliskosci i poczuciu bezpieczenstwa. Dlatego bar-
dzo wazne jest, aby uwaznie obserwowac dziecko, stuchac
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go i byc bliska niego. Co to oznacza? Miedzy innymi zaufanie,
otwartosc i branie pod uwage tego, ze kiedy dziecko mowi, ze
nie chce is¢ na trening, nie musi to oznaczac, ze jest leniwe
i najchetniej siedziatoby caty dzien ze smartfonem w dtoni.
Kiedy mowi, ze boli je noga, nie oznacza to, ze przesadza
i szuka wymowek, aby nie trenowac.

Dzieci bardzo duzo widzg i duzo rozumieja. Czasami nie
chca isc na trening, poniewaz nie dogaduija sie z trene-
rem. Czasami nie chca startowac w zawodach, poniewaz
odczuwaija lek lub doswiadczaja stresu, a bolaca noga czy
brzuch to pewnego rodzaju zastona.

Jako rodzic mozesz, a nawet powinienes pokazywac dziec-
ku, w jaki sposob radzic sobie z problemami. Ttumacz, ze
wychodzenie ze strefy komfortu (tak typowe dla treningu
i rywalizacji) zazwyczaj jest trudne i nieprzyjemne. Pokazuj
dziecku swiat sportu, tak aby rozumiato reguty nim rza-
dzace i z czasem zaczeto uprawiac sport swiadomie. Jesli
dostrzegasz trudnosci lub widzisz, ze dziecko sie z czyms
boryka, stuchaj i rozmawiaj. Nie wahaj sie takze skarzystac
ze wsparcia psychologa sportu lub psychologa dzieciece-
go, ktory moze pomac nie tylko dziecku, ale takze Tobie
- w lepszym wspieraniu i komunikowaniu sie z dzieckiem.

5. MASZ PRAWO DO SWOICH EMOCIJI | TRUDNOSCI
Angazuijesz sie w sport swojego dziecka. Czasami podpo-
rzadkowujesz temu funkcjonowanie catej rodziny. Wspie-
rasz, mobilizujesz, ale odczuwasz tez napiecie, stres,
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a czasami lek zwigzany na przyktad ze startem dziecka
w zawodach.

Masz do tego prawo — pamietaj o tym. Sytuacji wywo-
tujacych stres lub trudne emocje moze byc wiele: korek
w drodze na mecz, porazka dziecka w zawodach, niespra-
wiedliwa decyzja sedziego. Pamietaj jednak, ze dziecko
potrzebuje Twojego wsparcia, liczy na Ciebie, Twoj spokoj
oraz opanowanie.

Zaangazowanie w praktyce

W pierwszej czesci artykutu wymienilismy kilka negatyw-
nych przyktadow zachowan rodzicow mtodych sportowcow.
Ponizej po raz kolejny opisalismy ich jako przedstawicieli
charakterystycznych grup. Tym razem jednak ten podziat
wynika z mozliwosci ich zaangazowania w proces szkoleniowy.

RODZIC ASYSTENT

Ojcowie w przesztosci uprawiajacy pitke nozna i zagorzali
kibice telewizyjni uwazaja, ze daje im to podstawy do
bycia trenerem. Rzadko zostaja jednak na treningach,
uaktywniaja sie zwykle podczas rywalizacji z przeciwni-
kiem. Interesuije ich proces szkoleniowy, zadaja pytania
Z Nim zwigzane, sugeruja pewne rozwigzania.

Aby zaangazowac ten typ rodzica, proponujemy raz
w tygodniu wyznaczyc jednego z ojcow do asystowania
w procesie treningowym. Sam rodzic na wtasnej skorze
przekona sie wowczas, ze prowadzenie zaje¢ wcale nie
lest takie tatwe. My przy okazji zyskamy asystenta, ktory
zacznie od najprostszych zadan. Mozemy pozwoli¢ mu
rowniez na sedziowanie gry. Taki manewr pozytywnie
wptynie na swiadomosc i zaangazowanie rodzicow.

RODZIC RYWAL

i to w dodatku swoim. W tym wypadku co jakis czas
organizujemy zajecia otwarte, wprowadzajac rywalizacje
dzieci z rodzicami. Znajac mocne strony naszych pod-
opiecznych, wiemy, jakie cwiczenia moga spowodowac,
ze beda miec szanse z dorostymi.

Co wiecej, w takim przypadku pokazemy rodzicom, ze
niektore cwiczenia nie sa takie tatwe do wykonania.
Pamietajmy przy tym, aby do rywalizacji zapraszac
rowniez mamy!
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RODZIC TRENER
Ta rola wielu rodzicom odpowiada najbardzie|. Wcielajac
sie w nia, czuja sie spetnieni i sa bardzo aktywni. Przy-
gotowuiem\/ dla zawodnikow zadania w postaci filmiku,
np. ,Ball master”. Kazdy filmik powinien trwac ok. 20 s.
Rola zawodnika jest opanowac przedstawione zadanie,
rodzic zas pomaga mu nagrac filmik oraz instruuje
Eocieche podczas wykonywania ¢wiczenia. Przesytanie
olejnych zadan pozwoli zaktywizowac rodzica, dajac
mu poczucie bycia trenerem.

Rodzic moze otrzymac od nas rowniez zadanie polega-
'Lace na analizie pitkarza wystepujacego na pozycji, na
torej gra rowniez jego dziecko. Dobrze, gdyby robit to

razem ze swojg pociecha.

RODZIC WSPOMAGAIJACY

Mowa o zjawisku polegajacym na tym, ze rodzice - chcac
rozwijac dziecko — decyduja sie na zorganizowanie mu
treningow indywidualnych u innego trenera. Dodatkowy
trening to nic ztego, pod warunkiem ze jest prowadzony
przez specjaliste. Zadbajmy o to, by pomoc rodzicom
znalezc taka osobe.

Pamietajmy tez, ze trening indywidualny to nie tylko
pitka nozna, ale tez gimnastyka, akrobatyka czy ptywa-
nie. Wszystko to odpowiednio prowadzone z pewnoscia
rozwinie naszych podopiecznych.

Nic tak nie angazuje rodzica jak rywalizacja z dzieckiem |

Dariusz Sieklinski
Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN
dla szkotek pitkarskich
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MODEL FUNKCJONOWANIA
SKAUTINGU ZAGRANICZNEGO PZPN

Nadrzednym celem dziatania Skautingu Zagranicznego PZPN jest wyszukiwanie

i obserwacja przysztych reprezentantow Polski, a takze monitorowanie

zawodnikéw kadry.

wywane sa raporty poddawane weryfikacji przez

selekcjonerow podczas konsultacji oraz spotkan
kontrolnych. Najwieksza intensyfikacja obserwacji odbywa
sie w kategoriach wiekowych ponizej lat pietnastu, poniewaz
wtedy budowana jest pierwsza mtodziezowa reprezentacja
Polski U15.

N a podstawie obserwacji bezposredniej przygoto-

Aby wyjasni¢ zasadnosc¢ powotan mtodych Polakow z lig

zagranicznych, postawilismy sobie cztery pytania badawcze

i staralismy sie na nie wyczerpujaco odpowiedziec:

1. Czy nalezy budowac kadry na mtodych Polakach wyste-
pujacych za granica?

2. Czy opinie moga mie¢ wptyw na mtodych zawodnikow
z lig zagranicznych?

3. Czy nie mamy zawodnikow na odpowiednim poziomie
sportowym w Polsce?

4. Czy zawodnicy i zawodniczki z lig zagranicznych sa
zwigzani z Polska?

Zakres dziatania Skautingu
Zagranicznego PZPN

Sekcja monitoringu i skautingu zagranicznego jest bardzo
rozbudowana. Zakres obejmuje cata Europe, gtownie An-
glie, Niemcy, Holandie, Belgie, Francje, Hiszpanie i Wtochy,
a takze Irlandie oraz Szkocje. Ponadto skauci wspotpracujacy
z PZPN dziataja nawet w Ameryce Potnocnej i Potudniowej.

Rokrocznie odbywaja sie spotkania zawodnikow i zawodni-
czek z przedstawicielami PZPN w Konsulacie Generalnym
w Kolonii i w Polskiej Ambasadzie w Londynie. Sa to dziatania
wielowymiarowe. Po pierwsze — patriotyczne i informacyjne,
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po drugie — majace na celu znalezienie kolejnych utalen-
towanych zawodnikow i zawodniczek mocno zwigzanych
z Polska. Wymiar takich dziatan jest inspirujacy i budujacy.
Pozytywne doswiadczenia z polskimi emigrantami ukazuija
piekno i site pitki noznej. Niejednokrotnie na pierwsze spo-
tkanie z przedstawicielem PZPN przychodzi mama ubrana
na biato-czerwono. Jedno z najwazniejszych pytan, ktore sa
zadawane przez osobe kontaktowa, to czy syn lub corka sa
zainteresowani reprezentowaniem Polski. Jeden z rodzicow
na tak sformutowane pytanie odpowiedziat: ,Pan chyba
zartuje, gdy stuchamy hymnu przed meczem w telewizji,
to jest to dla nas na tyle wzruszajace, ze u nas w rodzinie
wspolnie ptaczemy”.

Skauting zagraniczny dziata wieloptaszczyznowo i wieloto-
rowo. Jest wiele drog informacyjnych na temat zawodnikow.
W pierwszej kolejnosci z centrali naptywaja dane o mtodym
adepcie futbolu. W dalszej kolejnosci — informacje od
trenerow, ktore sa akceptowane przez gtownego koor-
dynatora. Nastepnie po konsultacji opracowany zostaje
plan obserwacji dostosowany do terminarza najblizszych
spotkan zawodnikow. Podmiotami wspomagajacymi dzia-
tania sg platformy internetowe ,Gramy dla Polski” oraz
w Wielkiej Brytanii — ,Skauci UK". Mozna zgtosic swoj profil
przez strone www.polskaut.pl. W bazie znajduje sie ponad
800 nazwisk zawodniczek i zawodnikow. W przypadku
spetnienia wymaganych kryteriow rozpoczynaja sie stan-
dardowe procedury.

Obserwacje
Po wstepnej weryfikacji poziomu rozgrywek (bezposrednim
miejscem, gdzie istnieje najwieksza szansa, by trafic do
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reprezentadji, jest najwyzsza klasa rozgrywkowa) Skauting
Zagraniczny PZPN kwalifikuje zawodnikow do monitorin-
gu. Nie wystarczy by¢ w akademii klubu Bundesligi czy
akademii Premier League, trzeba tam odgrywac znaczaca
role. Poprzez kanaty informacyjne, droge skautingowa
i pozytywna weryfikacje zawodnika jest szansa monito-
ringu i obserwacji. Dzieki zwiekszonej liczbie zawodnikow
i zawodniczek trenerzy reprezentacji mtodziezowych maja
mozliwosc porownania zawodnikow i zawodniczek grajacych
na terenie Polski i zagranicy.

Na pytanie: ,Czy nalezy budowac kadry na mtodych Polakach
wystepuijacych za granica?’, odpowiedzi jednoznacznej nie
uzyskamy. Pojawia sie natomiast kolejne: ,Dlaczego nie
lub dlaczego tak!?". Kiedy narzucenie ram i wytycznych
w przypadku jakosci gry zawodnikow bedzie stuszne?
Jezeli selekcjoner ma mozliwosc wyboru z wiekszej liczby
zawodnikow, powinno byc to korzystne dla wszystkich. Czy
ma to znaczenie, gdzie gra mtody Polak? Byc moze tylko
dla agentow pitkarskich.

Proces szkoleniowy

W szeroko rozumianym procesie szkoleniowym realizowa-
ne sa wielowymiarowe zadania: edukacyjne, szkoleniowe,
spoteczno-wychowawcze i zdrowotne (Sozanski 1999).

Nabor i selekcja jest elemnentem procesu treningowego
(Wazny 19871). Czy wywieranie presji lub ocenianie ma
wptyw na ksztattowanie postaw ludzi na cate zycie? Wysoce
prawdopodobne, ze tak. Czy aspekt zamieszkania moze byc
dyskryminujacy dla mtodych ludzi. Autorzy wierza, ze nie.
Chociaz poprzez upust swoim emocjom dorosli ludzie, nie
zastanawiajac sie nad konsekwencjami swoich wypowiedzi,
wyrazaja niejednokrotnie krzywdzace opinie.
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Mtodziezowe reprezentacje obejmuija sport dzieci i mto-
dziezy. Patrzac na ich rozwaj i dojrzatosc¢ emocjonalna, za
kazdym razem powtarzamy tym mtodym chtopakom, ze
dopiero za kilka lat, kiedy spojrza wstecz i stwierdza, ze zro-
bili wszystko co mozliwe, moga zastanawiac sie, czy warto
to robic. A do tego momentu powinni skoncentrowac sie
na pracy, pracy i jeszcze raz pracy. Bez wzgledu na opinie
publiczna, trenerow prowadzacych, na sytuacje w klubie,
najwazniejsza bedzie ich determinacja i cierpliwosc.

Dodatkowo w przypadku chtopcow z lig zagranicznych
pojawia sie aspekt patriotyczny. Wystepuje utozsamianie
sie z Polska, nostalgia i tesknota za krajem ojczystym.
Determinacija, duma i zaszczyt, ktore mozna obserwowac
u tych ludzi, sa szczere i prawdziwe. Samo pojawienie sie
osoby z Polskiego Zwigzku Pitki Noznej w celu obserwacji
jest zaszczytem i duzym wyroznieniem dla naszych emi-
grantow. Natomiast media w celach zyskania popularnosci
nie przestrzegaja zasad i norm etycznych. W tym miejscu
warto pamietac przede wszystkim o drugim cztowieku
i wptywie, jaki na niego wywieramy, a nie o hiznesie.

Liczba zagranicznych powotan

Nominacje do reprezentacji to wieloaspektowa i wielo-
czynnikowa sytuacja. Czy powinnismy sie zastanawiac
nad liczba powotan krajowych i zagranicznych? Mozna
zaktadac, ze nie. Kazda liczba bedzie dla skautingu zagra-
nicznego dobra. Jesli zwieksza sie liczba powotywanych
zawodnikow zza granicy, a jest to zalezne od trenera i jego
dopasowania pitkarza i pitkarek do zespotu, to znaczy, ze
w kraju brakuje pasujacych zawodnikow do danej koncepciji
gry. Natomiast wieksza liczba zawodnikow wysytanych na
konsultacje daje mu wiekszy wachlarz mozliwosci i utatwi
dokonanie wyboru.
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Skauting

Skauting zagraniczny PZPN jest od tego, zeby przede
wszystkim trenerom pomagac. Jezeli zmniejsza sie ta
liczba, moze to swiadczyc¢ o tym, ze podniost sie poziom
wyszkolenia technicznego w kraju badz tez w danym
roczniku zawodnicy zza granicy sa po prostu stabsi od
tych grajacych w Polsce.

W roku 2015 trenerzy wskazywali na roznice w wyszkoleniu
miedzy mtodymi pitkarzami w kraju i za granica. Teraz te
roznice sie zacieraja, co moze tylko cieszyc i by¢ dobrym
prognostykiem na przysztosc. Nie warto rozpatrywac
powotan pod wzgledem ilosci, ale zawsze jakosci. Jesli be-
dziemy widzie¢ w dorostej reprezentacji jednego czy dwoch
zawodnikow, ktorzy przeszli przez Skauting Zagraniczny
PZPN, to bedzie to olbrzymi sukces i duza wartosc. Wiemy,
jak prognozowanie i predyspozycie sa trudne do okreslenia
w perspektywie lat. Sktadowych do odniesienia sukcesu
w pitce noznej jest wiele (Kalinowski, Bojkowski, Sliwowski
2019). Warto rozpatrywac ten aspekt pod wzgledem jakosci.
Nie nalezy tez jednak martwic sie, jesli zawodnicy z kraju
beda sie okazywac lepsi od tych zza granicy. Bedzie to
swiadczyc o coraz wyzszym poziomie szkolenia w naszym
kraju. Jednoznacznej i jednej drogi nie ma.

ST NTE |
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Podsumowanie i wnioski

Najwazniejszym aspektem dziatalnosci skautingu jest
wsparcie dla selekcjonerow i zwiekszenie poziomu kandy-
datow do gry w reprezentacji. Mtodziezowy reprezentant
Polski jest kandydatem na reprezentanta Polski. Nie jest
jeszcze gotowym zawodnikiem. Warto zauwazyc, ze celem
nadrzednym sportu mtodziezowego jest wprowadzenie
maksymalnej liczby zawodnikow na poziom seniorski,
rowniez reprezentacyjny.

Nalezy pamietac przede wszystkim, ze mtody polski za-
wodnik jest cztowiekiem posiadajacym emocje i uczucia.
Mtodym cztowiekiem o okreslonych wartosciach i zasadach.
W naszym przekonaniu ciazy na nas wszystkich — zarazem
trenerach, skautach, agentach, selekcjonerach oraz kibicach
- olbrzymia odpowiedzialnosc za wzorce do nasladowania
dla mtodych ludzi petnych pasji. Szczegolnie w swiecie,
w ktorym trudno o autorytety i wartosci.
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W odpowiedzi na postawione pytania badawcze sformu-

towano nastepujace wnioski:

1. Mtodziezowe reprezentacje nalezy budowac na najlep-
szych mtodych polskich zawodnikach i zawodniczkach

wystepujacych w kraju i za granica.

2. Mozna przypuszczac, ze opinie maja istotny wptyw na
ksztattowanie i rozwoj wszystkich mtodych zawodnikow.

3. Porownywanie poziomu sportowego zawodnikow i za-
wodniczek ,krajowych oraz zagranicznych” moze wptywac
tylko korzystnie na rozwoj dyscypliny w Polsce.

4, Na padstawie kilkuset obserwaciji mozna przypuszczac, iz
u mtodych Polakach wystepujacych w ligach zagranicz-
nych zaobserwowano bardzo silne emacjonalne zwiazki
i utozsamianie sie z Polska.

Dr Pawet Kalinowski

Zaktad Teorii i Metodyki Zespotowych Gier Sportowych
AWF Poznan

Skaut PZPN na Niemcy wschodnie

Maciej Chorazyk

Gtowny Koordynator Skautingu Zagranicznego PZPN
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Akademia Mtodych Ortow

POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNE)J
PODSUMOWUIJE PROJEKT AMO

Sy AKADEMIA

N3l MLODYCH OREOW

W dniu 9 kwietnia 2020 r. zarzgd Polskiego Zwigzku Pitki Noznej zdecydowat o braku

kontynuacji programu stacjonarnych Akademii Mtodych Ortéw. Decyzja ta jest scisle

zwigzana z okolicznosciami wywotanymi pandemig koronawirusa, ktére zmuszajg

do zatrzymania czesci projektow. AMO zniknie z futbolowej mapy Polski po szesciu

latach funkcjonowania.

¥
P

o0 utalentowanych sportowo dzieciach w celu stwo-

rzenia im odpowiednich warunkow do podnoszenia
umiejetnosci pitkarskich i rozwijania sprawnosci ogolne;j.
Bezptatne zajecia, odbywajace sie 2 razy w tygodniu na
terenie kazdego wojewodztwa, byty przeznaczone dla
dziewczynek i chtopcow w wieku od 6 do 11 lat. Kazda grupa
sktadata sie z maksymalnie 16 zawodnikow, dla ktorych
treningi prowadzito co najmniej po 2 trenerow.

P rojekt Akademii Mtodych Ortow powstat z mysla

Do celow projektu nalezaty:

- upowszechnienie pitki noznej w najmtodszych katego-
riach wiekowych (popularyzacja futbolu wérod dziedi,
zwiekszenie liczby regularnie trenujacych oraz poprawa
ich ogolnego rozwoju),

- wychowywanie w duchu sportu i ksztattowanie odpowied-
nich postaw spotecznych,

+ szkolenie zawodnikdw (wyznaczenie kierunku szkolenia, pod-
niesienie jego jakosci oraz prowadzenie pierwszych selekdii),
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+ ksztatcenie trenerow (zaangazowanie catego srodowiska
pitkarskiego w Polsce w jednolite szkolenie).

Inicjatywe obok PZPN wspottworzyty Wojewodzkie Zwiazki
Pitki Noznej, miasta oraz sponsor gtowny — Biedronka.

Pilotaz projektu byt realizowany od kwietnia do czerwca
2014 r.w Warszawie. Niedtugo po jego zakonczeniu w 15 lo-
kalizacjach na terenie catego kraju odbyta sie pierwsza
edycja Dni Talentu. Wzieto w niej udziat ponad 1300 dziedi,
ktore zostaty poddane testom sprawnosci ogolnej i spe-
Cjalnej. Testy te wytonity uczestnikow zaje¢ w Akademiach
Mtodych Ortow na sezon 2014/2015. Regularne zajecia
rozpoczety sie we wrzesniu 2014 .

Liczba kandydatow do AMO rosta z roku na rok. Podobnie
jak liczba samych Akademii. W sezonie 2015/2016 projekt
obecny byt w 24 miastach (kazde wojewodztwo miato
juz wowczas co najmniej jedna lokalizacje), a w sezonach
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2017/2018 oraz 2019/2020 osiagnat pod tym wzgledem
swoje maksimum, wynoszace 29 osrodkow w catym kraju.

Lata 2014-2020 stanowity pierwszy 6-letni cykl projektu,
w zwigzku z czym wszelkie umowy z nim zwiazane byty
zawierane do czerwca biezacego roku.

Treningi w Akademiach Mtodych Ortow byty dedykowane
dzieciom z kategorii wiekowych od skrzata (U6, U7), przez
zaka (U8, U9), po orlika (U10, UT1). W warszawskim pilo-
tazu wzieli wiec udziat chtopcy i dziewczeta z rocznikow
2003-2008. Z kolei w obecnym, wienczacym projekt sezonie
szkoleniem w ramach AMO objeci byli zawodnicy urodzeni
w latach 2009-2014.

Rekrutacja do grup treningowych odbywata sie podczas
wspomnianych juz Dni Talentu. Mogli w nich wziac udziat
wszyscy chetni, ktorzy spetniali warunek wieku. Testy
majace wyselekcjonowac uczestnikow AMO sktadaty
sie z czterech zadan: zwrotow z pitka, biegu bez pitki,
dryblingu oraz zonglerki. Orliki oraz zaki wykonywaty
wszystkie cwiczenia, natomiast skrzaty tylko pierwsze trzy
(bez zonglerki). Zwienczeniem testow byty gry kontrolne
oceniane przez trenerow Polskiego Zwigzku Pitki Noznej.
Zawodnicy z najwyzsza suma ocen kwalifikowali sie do
danej Akademii.

We wszystkich edycjach Dni Talentu wzieto udziat tacznie
ponad 27 tys. kandydatow. Sposrod nich 6835 byto za-
wodnikami AMO przez co najmniej 1 petny sezon. Ponad
40 uczestnikow przeszto w ramach projektu przez petny
cykl szkolenia (od skrzata do orlika starszego).

Nad odpowiednim rozwojem wszystkich zawodnikow czu-
wato 199 trenerow. Polski Zwiazek Pitki Noznej od samego
poczatku duza wage przywiazywat do ich odpowiedniego
doboru. Jako osoby kluczowe do wtasciwego dziatania
Akademii trenerzy mogli liczyc na regularne szkolenia
podnoszace ich kwalifikacje w zakresie pracy merytorycznej
(zorientowane na ciagte podnoszenie jakosci treningow
w AMQ) oraz pozwalajace na zdobycie tzw. wiedzy okoto-
treningowej (dotyczacej m.in. komunikaciji na linii trener
- zawodnik/rodzic, zasad udzielania pierwszej pomocy,
przeciwdziatania dyskryminacji czy diety mtodych sportow-
cow). tacznie przeprowadzono 20 takich szkolen.

Trenerzy mieli takze szanse udziatu w zgrupowaniach
AMO, podczas ktorych pracowali u boku szkoleniowcow
mtodziezowych reprezentacji narodowych. Mozliwosc czer-
pania z ich warsztatu byta kolejnym elementem budowania
kompetencji kadry trenerskiej. Uczestnictwo w Letniej,
Jesiennej, Zimowej czy Wiosennej AMO pozwalato takze na
znalezienie wtasciwego wyznacznika poziomu sportowego
i charakterystyki zawodnikow, do ktorych osiagniecia dazono
nastepnie w stacjonarnych Akademiach. Od 2014 r. w zgru-
powaniach AMO wzieto udziat 48 trenerow z 27 osrodkow.

Praca szkoleniowcow AMO byta objeta specjalnym monito-
ringiem. Wizyty kontrolne pozwalaty na weryfikacje jakosci
pracy operacyjnej oraz merytorycznej trenerow. Kazdy z nich
oceniany byt indywidualnie. Kazdy otrzymywat rowniez
podpowiedzi i wytyczne do dalszej pracy. Monitoring zostat
wprowadzony juz na starcie projektu i od tego momentu
przeprowadzonych zostato niemal 1900 wizyt kontrolnych.

Prowadzenie monitoringu byto dobrze odbierane przez
trenerow AMO. Potwierdzity to wyniki ankiety, ktora przepro-
wadzono wsrod kadry szkoleniowej. Az 75% ankietowanych
stwierdzito w niej, ze kontrola wptywa na projekt i ich prace
trenerska zdecydowanie pozytywnie lub raczej pozytywnie.
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Pozostali ocenili monitoring jako neutralny dla projektu iich
pracy. — Monitoring sprawia, ze jako trenerzy zwracamy
uwage na szczegoty, rozwijamy sie, myslimy, analizujemy,
staramy sie byc caty czas lepsi. Osobiscie daze do tego, aby
kazde zajecia treningowe byty jeszcze lepsze od poprzed-
nich. Uwagi trenera monitorujacego przyjmuije z pokora i za
kazdym razem wprowadzam je do zaje¢, podnoszac poziom
szkolenia - pisat w ankiecie jeden z trenerow AMO.

Kadra trenerska Akademii Mtodych Ortow mogta liczyc na
wsparcie wolontariuszy. W projekt zaangazowanych byto
ich tacznie 45, z czego 6 dostato po czasie angaz wtasnie
jako trenerzy. Wolontariusze cenili sobie m.in. mozliwosc
zdobywania doswiadczenia trenerskiego i podnoszenia
swoich kwalifikacji. W przeprowadzonej ankiecie wszyscy
bioracy w niej udziat wyrazili swoje zadowolenie z udzia-
tu w wolontariacie przy AMO, deklarujac jednoczesnie,
ze poleciliby go swoim kolegom i kolezankom. — Moje
uczestnictwo w wolontariacie bardziej wptyneto na mnie
mentalnie. Z wieksza pewnascia i entuzjazmem podchodze
do realizowanych zadan. | oczywiscie wiem to, o czym wie
kazdy trener — ze uczymy sie cate zycie - taka opinie wyrazit
jeden z wolontariuszy AMQO.

Akademie Mtodych Ortow spetnity swoje cele w postaci
upowszechnienia pitki noznej w najmtodszych kategoriach
wiekowych, stworzenia systemu szkolenia oraz wyselekcjo-
nowania zawodniczek i zawodnikow pod kolejne programy
Polskiego Zwiazku Pitki Noznej.

Z ankiety przeprowadzonej w grudniu 2019 r. wsrod ro-
dzicow uczestnikow AMO wynika, ze dla 22% zawodni-
kow zajecia w Akademii byty pierwszym kontaktem ze
zorganizowanymi treningami pitkarskimi. Z badan wynika
rowniez, ze 96% dzieci po opuszczeniu AMO kontynuuje
swoja przygode z pitka.

Uczestnictwo w zajeciach wptyneto pozytywnie rowniez
na rozwijanie u dzieci umiejetnosci takich jak dyscyplina
i koncentracja oraz kompetenciji miekkich (pewnosci siebie
i tatwosci w nawiazywaniu kontaktow). Ponad 80% rodzicow
zauwazyto znaczacy lub bardzo duzy wptyw treningow na
rozwoj wymienionych umiejetnosci.
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Nieco trudniejsza jest ocena efektow szkolenia w AMO. Na
to potrzeba czasu, poniewaz najstarsi zawodnicy, ktorzy
brali udziat w projekcie, znajduija sie obecnie w kategorii U17.
Realnie pierwszym rocznikiem, ktory przeszedt przynajmniej
jeden petny sezon szkolenia w Akademii, jest rocznik 2004
(obecnie kategoria U16). To wciaz bardzo mtodzi pitkarze
i pitkarki, ktorzy wejscie do seniorskiego futbolu wciaz
maija przed soba.

Wyraznie widac jednak, ze zawodnicy z przesztoscia w Aka-
demii coraz liczniej pojawiaja sie na zgrupowaniach AMO.
W roczniku 2003 na 184 powotanych byto ich jeszcze tylko
2, ale juz w roczniku 2007 w gronie 136 powotanych znalazto
sie 26 ,absolwentow” AMO. tacznie w zgrupowaniach dla
najzdolniejszych zawodnikow i zawodniczek w poszczegol-
nych rocznikach uczestniczyto 90 dziewczat i chtopcow,
ktorzy wczesniej trenowali w stacjonarnych Akademiach.

Rosnaca tendencje widac takze w powotaniach na mecze
Polski U14. Jesienia ubiegtego roku w meczu przeciwko
Ukrainie zagrato 7 chtopcow z przesztoscia w AMO. We
wczesniejszych 3 latach tacznie byto ich 3.

Efekty pracy AMO nie sa oczywiscie oderwane od pracy
w klubie czy szkotce. Tym, co dawata Akademia Mtodych
Ortow, byto zwiekszenie liczby godzin treningowych w tygo-
dniu, skupienie na pracy nad indywidualnymi umiejetnoscia-
mi oraz mozliwosc trenowania z innymi najzdolniejszymi
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dziewczynkami i chtopcami w swojej lokalizacji. Indywidualne
postepy zawodnikow sa skumulowanym efektem treningu
klubowego oraz treningu w AMO, przy czym istotny jest
fakt, ze to szkotki odgrywaja kluczowa role w szkoleniu
przysztych pitkarzy i pitkarek.

Akademia Mtodych Ortow wyznaczyta pewien trend i pomo-
gta ujednolicic¢ szkolenie. Pokazata jakosc pracy, ktora ma
byc¢ punktem odniesienia dla szkotek. To wtasnie dlatego
program szkolenia AMO stat sie baza ,Programu szkolenia
PZPN’, z ktorego korzystaja podmioty uczestniczace w Pro-
gramie Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich.

Pomimo wszystkich korzysci, ktore niosto za soba funkcjono-
wanie projektu Akademii Mtodych Ortow, Polski Zwigzek Pitki
Noznej zadecydowat o braku jego kontynuacji. Decyzja ta nie
wynika z braku przekonania co do dalszego sensu prowa-
dzenia Akademii, lecz z zaistniatych okolicznosci, ktore kaza
wstrzymac sie z realizacja czesci projektow. Federacja wzieta
pod uwage biezaca sytuacje w kraju spowodowana pandemia,
zatamanie sie rynku sponsorow i reklamodawcow, a takze
gwattowne zahamowanie rozgrywek pitkarskich w Polsce.

PZPN pragnie w tym miejscu podziekowac wszystkim,
ktorzy przez 6 lat angazowali sie i wspolnie tworzyli Aka-
demie Mtodych Ortow: dzieciom, ich rodzicom, trenerom,
wolontariuszom, miastom, Wojewodzkim Zwiazkom Pitki
Noznej oraz sponsorowi gtownemu projektu — Biedronce.
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PILKARSCY WOJOWNICY

Do normalnosci droga daleka, ale powrdt futbolu na stadiony po wymuszonej

przerwie stat sie faktem. Jezeli ostatnio pisatem \Wam, Ze nic juz nie bedzie takie samo,

to dzisiaj smiato moge napisac, co juz ulegto zmianie.

z bezpieczenstwem w obiektach — co jest oczywiste,

zauwazytem rowniez zmiane w kwestii naszych ocze-
kiwan. Jestesmy jakby mniej pretensjonalni, do poziomu gry
podchodzimy z wieksza wyrozumiatoscia. Staba dyspozycie
niektorych zawodnikow na roznych poziomach rozgryw-
kowych zaczelismy ttumaczyc sobie najpierw przerwa
w treningach, potem wypadnieciem z rytmu meczowego,
a wreszcie brakiem czucia pitki. Cieszymy sie, ze graja.
biegaja, probuja. Jak im to wychodzi, zeszto na dalszy plan.
Sa w akcjii to sie liczy!

P 0za sprawami organizacyjnymi zwiazanymi stricte

Prositbym jednak nie pomyli¢ wyrozumiatosci z oczekiwa-
niami. Te bowiem zmianie nie ulegty i wierzymy mocno, ze
pitkarze wroca do poziomu godnego ich samych. Zaréwno
w sferze fizycznej, jak i mentalnej. Tej drugiej poswiece
kilka stow wiecej, bo zaobserwowatem niepokojacy trend.

Chcac prawic o mentalnosci zawodnikow, musze najpierw
wyttumaczyc ksiazkowe znaczenie tego stowa. Zatem za
Stownikiem jezyka polskiego: ,charakterystyczny sposcb
myslenia wyrozniajacy dana osobe lub grupe spoteczna
na tle innych” to wtasnie mentalnosc. W pitce noznej arcy-
wazna. To, w jaki sposob zawodnik zachowuie sie w czasie
treningow i meczow, w duzej mierze zalezy wtasnie od
jego mentalnosci i ma ogromny wptyw na dalszy jego
rozwoj. Pitkarze z ,charakterem” to ci, ktorzy mentalnie sq
gotowi na wszystko. Zawodnicy ,bez charakteru” w zasadzie
w kazdej dyscyplinie nie odgrywaja znaczacych rol. | tak oto
kazdy szkoleniowiec marzy o tym, by w zespole miec ludzi
gotowych na wszystko, walecznych, nigdy niepoddajacych
sie, do konca wierzacych w sukces.

Wspomniane cechy daja gwarancje, ze mentalnie mamy
do czynienia z wojownikami. Niech kazdy teraz oceni sam
poziom, na ktorym wystepuije jego zespot, i policzy, jak
wielu posiada prawdziwych ,pitkarskich wojownikow”. Od-
nosze wrazenie, ze w polskiej pitce bardzo ich brakuije.
Moze wtasnie m.in. dlatego tak czesto zachwycamy sie
Jakubem Btaszczykowskim, mowiac o nim jako wzorze do
nasladowania. Choc akurat w jego przypadku cech do sko-
piowania jest znacznie wiecej. Niemniej odnosze wrazenie,
ze takich ,Btaszczykow" na boiskach coraz trudniej dostrzec.
W oczy niepokojaco czesto rzucajg mi sie pitkarze banalni,
przewidywalni, nieumiejacy podjac rekawicy. Tacy, ktorym
wszystko jedno, byle odbyt sie mecz, byle sobie pograc, byle
,odbebnic". Zyjacych na zasadzie ,byto - mineto”. Oby ich
byto jak najmniej w kolejnych latach albo przynajmniej nie
przybywato. Na to wptyw mamy my;, trenerzy! Szczegolnie
Ci z nas, ktorzy ksztattuja charaktery zawodnikow za mtodu.
To, jak pozwolimy im podchodzi¢ do zajec treningowych
i meczow, bedzie miato wptyw na ich gre przez cate zycie.
Moze wtasnie dlatego na poczatku drogi powinno sie dawac
szanse wszystkim. Nigdy nie wiadomo, ktory talent jak sie
rozwinie. Z drugiej zas strony selekcja pozwala rywalizowac
grupie na wyzszym poziomie. Ech...
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Jedno i drugie podejscie ma swoich zwolennikow i prze-
ciwnikow. Jak zatem dziatac w pitce mtodziezowej, by nie
tracic pitkarskich utalentowanych wojownikow? Rozsadnie.
W raporcie Europejskiego Stowarzyszenia Klubow na temat
funkcjonowania najlepszych akademii juz przed kilku laty
mozna byto zauwazyc jasny kierunek. Selekcja stata sie
standardem i stanowi nieroztaczny element w budowaniu
silnej akademii. W tym kierunku zaczety podazac rowniez
polskie najwieksze osrodki szkoleniowe. To dobry kierunek,
co nie znaczy idealny. Selekcje bowiem przeprowadzac
trzeba umiec. Pisze o tym wtasnie teraz, w okresie waka-
cyinym, bo wiemy, jak wielu mtodych zawodnikow zostanie
odsunietych od swoich druzyn z powodu przyjscia nowych,
niekoniecznie zawsze lepszych.

Tam, gdzie pojawia sie pierwiastek ludzki, zdarzaja sie
btedy. To wtasnie trener lub grupa trenerow podejmuja
decyzje o byc albo nie by¢ danego zawodnika w danym
klubie. Kazdy patrzy przez swoj pryzmat. Trener zastana-
wia sie, czy zawodnik bedzie pasowat do jego koncepdji,
koordynator pomysli, jak sie rozwinie z korzyscia dla klubu,
prezes — jakie ma szanse na transfer do pitki seniorskiej. Co
zas sam zawodnik? On ma najwiekszy problem, poniewaz
nigdy nie bedzie decyzyjny. Moze znac swoja wartosc¢, moze
miec wrazenie, ze wypadt na testach rewelacyjnie, nawet
rodzice moga mu wtorowac. Coz z tego, gdy dosc szybko
i on, i oni moga zostac ,sprowadzeni” na ziemie.

Bytem swiadkiem schodzacego w trakcie treningu ze tzami
w oczach mtodego pitkarza. Trener, ktory dat mu szanse
uczestniczenia w zajeciach, wyjatkowo szybko zrezygno-
wat z jego ,ustug”. Co dziato sie w gtowie tego chtopaka,
moge sie tylko domyslac. Po tym zderzeniu z amatorskim
podejsciem trenera nie wiem, czy zawodnik ,sie podniost”.
Wiem, ze zamienitem z nim stowo. Wierze, ze moje stowne
wsparcie pomogto mu przetrwac w brutalnym swiecie pitki.
Zostat odrzucony, poniewaz nie pasowat do koncepcji, byt
stabszy od innych. To jestem w stanie zrozumiec. Sposobu
dziatania trenera JUZ NIE!

Logiczne jest, ze trudno przyjmowac wszystkich chetnych.
Liczba miejsc w zespotach jest ograniczona. Ale moze warto
tym ,odrzuconym” wskazywac dalsza droge rozwoju. Nie
zostawiac ich samych sobie, porozmawiac, zasugerowac,
wesprzec, podpowiedziec, gdzie i jak moga zrobic odpowiedni
dla ich umiejetnosci krok w przod. Zycie pisze rozne sce-
nariusze i wszyscy znamy rowniez te z naszego, polskiego
,podworka’. Nie bede ich wymieniat, bo nie chce pograzac
po raz kolejny kilku polskich klubow. Tylko przypomne. Nie-
spetniony zawodnik w jednym klubie moze zostac gwiazda
w innym. Jezeli mamy szukac rozwiazan DLA DOBRA POLSKIEJ
PILKI, NIKOGO NIE LEKCEWAZMY. Jezeli nie u nas, zaistnieje
moze w innym miejscu. Ludzkie odruchy musza wziac gore!

Marcin Parzuchowski
Departament Szkolenia i Reprezentacji Narodowych PZPN
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