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Paulo Sousa nowym selekcjonerem reprezentacji Polski. Zmiany w zyciu robi sie po to, aby byto lepiej. Gteboko wierze w to,
ze tak bedzie i tym razem. Nie jest to krok w niepewnosc, ale nadzieja, ze wybralismy nowy, wtasciwy kierunek. Jerzy Brzeczek
wraz ze swoim sztabem zrealizowat postawiony przed nim cel (awans do finatéw mistrzostw Europy), za co chciatbym mu
raz jeszcze podziekowac. Styl druzyny jednak nie zadowalat. Widziatern marazm wsrod pitkarzy, ktorzy nie brali na siebie
odpowiedzialnosci za wyniki. Wszystko co zte spadato na trenera, a tak byc¢ nie moze. Reprezentacja potrzebowata czegos
nowego, aby pojsc dalej.

Uwazam, ze z trenerem Sousa mozemy osiagnac wiecej. Oczekujemy, ze nasza druzyna narodowa bedzie grata lepiej, bo ma
utalentowanych zawodnikow. Wierze, ze nowy selekcjoner wydobedzie z nich peten potencjat i wszyscy bedziemy sie cieszyc
z dobrego wystepu na mistrzostwach Europy i awansu na mistrzostwa swiata. Taki jest nasz cel.

Paulo Sousa byt fantastycznym pitkarzem, o wielkim charakterze. Jako szkoleniowiec piat sie systematycznie w swojej karierze
trenerskiej. Kazda z osob ze srodowiska futbolu, ktorg o niego pytatem, powtarzata jedno: ,Top!". Podczas pierwszej rozmowy
z Paulo bytem zaskoczony jego wiedza dotyczaca naszej reprezentacji i pitkarzy, a przeciez powiekszat ja jeszcze bardziej
od momentu, kiedy zostat selekcjonerem. Podoba mi sie otwartosc i twardosc Portugalczyka. Praca trenera selekcjonera to
przede wszystkim dialog z pitkarzami. Sousa moze nam pomac, ale do tego potrzebni sa zawodnicy, ktorzy sa zdetermino-
wani, skupieni i rzadni sukcesu. Zaczynamy nowy etap. Gteboko wierze w to, ze bedzie on bardzo udany.

Dzieki temu wydaniu magazynu ,Trener” z pewnoscia lepiej poznacie nowego selekcjonera reprezentacji Polski. Zgodnie
z zapowiedziami, w tym numerze, w ramach cyklu wydawniczego Narodowego Modelu Gry, Polski Zwiazek Pitki Noznej ma
przyjemnosc zaprezentowac takze kolejny suplement, tym razem dotyczacy ,Przygotowania Psychologicznego', ktore ma
coraz wieksze znaczenie w pitce noznej. Zostat przygotowany przez psychologa sportu Pawta Habrata oraz trenerow Piotra
Stokowca i tukasza Smolarowa z Lechii Gdansk. To bardzo interesujaca i inspirujaca lektura, ktora jest ogolnodostepna do
bezptatnego pobrania na stronach internetowych naszej federacji. Serdecznie polecam!

Waznym tematem tego numeru jest rowniez zgrupowanie Talent Pro, ktore w tym roku udato nam sie po raz kolejny zorga-
nizowac w Hiszpanii. 50 zawodnikow, 44 osoby w sztabie szkoleniowym, w tym jedenastu bytych reprezentantow Polski oraz
wszyscy selekcjonerzy kadr mtodziezowych. Taka ekipa miata okazje przez tydzien pracowac w swietnych warunkach nad
rozwojem wybranych pitkarzy z rocznikow 2004, 2005 i 2006. Wszystko zostato przeprowadzone zgodnie z procedurami
oraz obostrzeniami pandemicznymi obowigzujacym na terenie Polski i Hiszpanii, a takze wedtug wytycznych i protokotu
bezpieczenstwa PZPN oraz UEFA dotyczacych COVID-19. Zdrowie uczestnikow byto dla nas najwazniejsze. Grupa trenerow
oraz ekspertow od przygotowania mentalnego, zywieniowego i motorycznego objeta opieka kilkudziesieciu najbardziej uzdol-
nionych zawodnikow z trzech rocznikow. Byt to bardzo owocny czas, z ktorego na pewno wszyscy skorzystaja. Mtodziez jest
dla nas bardzo wazna. To nasza przysztosc. Przysztosc reprezentacji Polski.

Zbigniew Boniek, Prezes Polskiego Zwiazku Pitki Noznej
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Aktualnosci

tugalczyk sam wskazuje na 2008 r., gdy tylko dostat

pierwszy raz mozliwosc prowadzenia klubu. Wczesniej
byt jedynie selekcjonerem reprezentacii Portugalii do lat 16,
wspotpracowat rowniez jako asystent Carlosa Queiroza przy
pierwszej kadrze. Chociaz pierwsza praca w klubie — angiel-
skim Queens Park Rangers - nie trwata dtugo, to sciezka
szkoleniowa przeprowadzita go przez jeszcze osiem klubow
w siedmiu panstwach w ciggu dwunastu lat. Az w styczniu
2021 r. przejat reprezentacje Polski.

K iedy zaczeta sie kariera trenerska Paulo Sousy? Por-

Jakim jest trenerem? — Chce, by moj zespot zawsze byt
gtownym bohaterem widowiska. | to przy pitce — mowit
w wywiadzie dla Tribuna Expresso w 2019 r. — Chce, by
wyrazaty swoja romantyczna, poetycka strone, indywidu-
alnie i kolektywnie, by uzyskac kontrole nad przeciwnikiem,
a ona ma najwiecej wspolnego z czasem i przestrzenia.
Wymaga to rowniez inteligencji taktycznej. Ta podstawa
pozwala poszczegolnym zawodnikom w tych warunkach
podejmowac szybsze decyzje, a wiec wyrazac sie na boisku.
Chce, by moja druzyna pokazywata cos, co sprawi, ze kibice
beda niecierpliwie wyczekiwali kolejnego meczu — ttumaczyt.

Ta filozofia poczatkowo ksztattowata sie w trudnych wa-
runkach. Z Queens Park Rangers wspotpracowat pot roku,

PRZESTRZEN, INTELIGENCJA
| WYRAZANIE SIEBIE.

JAKIM TRENEREM JEST
PAULO SOUSA?

Bedgc trenerem, zdobywat krajowe
mistrzostwa, pokonywat europejskie
potegi, a takze zwiedzat rézne ligi, kraje

i kontynenty. Prowadzit druzyny w Lidze
Mistrzow i Lidze Europy, a teraz 50-letni
Paulo Sousa przejgt reprezentacje Polski.
Jakim jest szkoleniowcem, co dla niego
jest w futbolu najwazniejsze oraz jak widzi
funkcjonowanie druzyny? Prezentujemy
sylwetke Sousy - trenera.

w kolejnym klubie na Wyspach, Swansea City, spedzit petny
sezon i dostat oferte z Leicester City. Jednak tam po sta-
bym starcie w rozgrywkach (cztery wygrane w dwunastu
meczach) szybko zrezygnowano z Portugalczyka.

Rzadko zdarza sie, by po pracy z klubami na Wyspach
szkoleniowiec musiat szukac pracy w zupetnie innej czesci
Europy. Jednak Sousa po kilkumiesiecznej przerwie w karierze
dostat oferte od wegierskiego Videotonu. Chociaz zaczat od
porazki w eliminacjach Ligi Mistrzow ze Sturmem Graz, to
w pierwszym sezonie zdobyt z zespotem rekordowa liczbe
punktow, choc¢ wystarczyto to jedynie do drugiego miejsca.
W kolejnych rozgrywkach Videoton Sousy pokazat sie w Lidze
Europy - przygoda w fazie grupowej zaczeta sie od awan-
sow po dwumeczach ze Slovanem Bratystawa, KAA Gent
oraz Trabzonsporem. Dzieki temu wegierski zespot mogt
rywalizowac z m.in. Sportingiem Lizbona oraz FC Basel,
wygrywajac z kazda z tych druzyn (odpowiednio 3:0 i 2:1).

Ostatecznie w styczniu rozstat sie z Videotonem, konczac ten
rozdziat trzema trofeami: Pucharem Ligi i dwoma zdobytymi
Superpucharami. Latem 2013 r. przeniost sie do Izraela, by
tam objac Maccabi Tel Awiw, gdzie spedzit rok zakonczony
kolejnym sukcesem, czyli mistrzostwem kraju. To tam jako
szkoleniowiec notowat najwyzsza $rednig punktow (2,17
z 49 meczow) i tam... zaczat od rywalizacji z Bazylea w eli-
minacjach Ligi Mistrzow. Szwaijcarski klub pojawia sie w tej
wyliczance nieprzypadkowo, choc jeszcze przed objeciem
go latem 2014 r. zdotat... powtornie sie z nim zmierzyc. Byto
to juz w fazie pucharowej Ligi Europy. Maccabi awansowato
z nietatwej grupy z Bordeaux, APOELem oraz Eintrachtem
Frankfurt, lecz Basel okazato sie znow zbyt dobrym ze-
spotem. Jednak nazwisko i praca trenera musiaty zostawic
w tym klubie dobre wrazenie, skoro dostat i przyjat oferte
poprowadzenia druzyny. Tam znow zdobyt mistrzostwo
kraju, a takze doszedt do 1/8 finatu Ligi Mistrzow, gdzie lepsze
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okazato sie Porto, choc wczesniej, w fazie grupowej, Bazylea
sprawita nie lada niespodzianke, wygrywajac, remisujac oraz
wyprzedzajac w tabeli Liverpool.

To prowadzac szwajcarski klub, wyznat, ze chciatby kiedys
wygrac najbardziej prestizowe europejskie rozgrywki. W tym
celu zdecydowat sie na kolejny zawodowy awans i z ligi
szwajcarskiej przeniost sie do wtoskiej, gdzie objat Fioren-
tine. To w Serie A zakotwiczyt na najdtuzszy okres w karie-
rze szkoleniowej, dwa kolejne lata (2015-2017). Rowniez
z wtoskim klubem zaczat od rywalizacji w fazie grupowej
Ligi Europy, gdzie spotkat... Bazylee (2:2 i 1:2) oraz Lecha
Poznan (1:2 i 2.0). Po wywalczonym awansie jego zespot
nie byt jednak w stanie podjac rywalizacji z Tottenhamem.
Jednak w Serie A radzit sobie bardzo dobrze, wygrywajac
trzynascie spotkan w pierwszej czesci sezonu, pokonujac
m.in. Inter oraz Milan, bedac rowniez liderem. Po tym, jak
w ostatnich dwunastu spotkaniach ekipa Sousy wygrata
tylko dwukrotnie, ostatecznie Fiorentina zajeta piate miejsce.

Kolejny sezon byt udany w europejskich pucharach - cztery
zwyciestwa w fazie grupowej, ale odpadniecie na wiosne
z Borussia Moenchengladbach - lecz w rozgrywkach Serie
A ostatecznie zabrakto czterech punktow do zajecia miejsca
gwarantujacego ponowna gre na kontynencie. Odejscie
z Fiorentiny latem 2017 r. oznaczato nastepna, kilkumie-
siecznag przerwe w pracy i... nastepny nietypowy kierunek
portugalskiego szkoleniowca.

W Chinach przejat Tianjin Quanjian, czyli klub, ktory... w ubie-
gtym roku przestat istniec. Gdy jednak prowadzit go Sousa,
to wystepowat nawet w azjatyckiej Lidze Mistrzow i znow
Portugalczyk wyprowadzit go z fazy grupowej do pucharo-
wej. Tam po dwoch remisach z Guangzhou odpadt. W jego
druzynie wystepowali m.in. Axel Witsel (obecnie Borussia
Dortmund), Anthony Modeste (Kolonia) i Alexandre Pato
(byty pitkarz Corinthians, Milanu, Chelsea). W lidze wyniki
zespotu byty jednak srednie, zapewniajace jedynie miejsce
w srodku tabeli, a cztery z rzedu porazki we wrzesniu do-
prowadzity do rozstania z Tianjin.

Wreszcie w marcu 2019 r. wrocit do Europy i znow do nowej
ligi — francuskiej Ligue 1, gdzie na dziesiec spotkan przed kon-
cem sezonu przejat Bordeaux. Z ostatnich dziesieciu spotkan
zespot przegrat az szesc, a w tabeli finiszowat na czternastej
pozycji. W kolejnych rozgrywkach Bordeaux poczatkowo ra-
dzito sobie lepiej, ale na przetomie roku przyszto... zatamanie
formy i szesc porazek w dziewieciu spotkaniach. Od lutego
do marca nastapita poprawa, choc¢ wystarczyta jedynie do
awansu na dwunaste miejsce, gdy pandemia zakonczyta
sezon ligi francuskie|. Latem doszto jednak do rozstania i od
sierpnia Portugalczyk pozostawat bez pracy.

W swoich klubach dat sie poznac jako szkoleniowiec, ktory
stosowat rozmaite ustawienia, czesto sprawiajac, ze pitkarze
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zmieniali je w trakcie spotkania. W Fiorentinie byto to ptynne
1-3-4-1-2, w poprzednich miejscach pracy z kolei stawiat row-
niez na 1-4-3-3 oraz 1-4-2-3-1. Sam uwaza, ze najtrudniejszym
zadaniem w meczu jest umiejetnosc zarzadzania przestrzenia.
Wracajac do wywiadu z Tribuna Expresso, nalezy wspomniec
o tym, jak duza uwage Sousa zwraca na umiejetnosc prowa-
dzenia pitki. — Mysle, ze to, w czym ograniczalismy pitkarzy
w ostatnich latach, to fundamentalna technika dryblingu.
Widze, ze ona w kazdym sektorze zanika, czesciej styszy sie
wymog gry na jeden lub dwa kontakty, by przyspieszac gre.
To prowadzi do wiekszej wertykalnosci gry, wymogu kontroli
przyjecia podania. Ale wazna jest umiejetnosc zmiany tempa
gry poprzez drybling, atakujac i kreujac przestrzen — mowit.

Czym jest ta romantyczna strona futbolu, o ktorej czesto
mowi Sousa? - Chodzi o to, by jak najdtuzej przebywac na
potowie przeciwnika, nawet przy tak wycwiczonych, przygo-
towanych taktycznie druzynach jak wspotczesnie, przy ogra-
niczonej przestrzeni. Poprzez wspaolng tozsamosc, dynamike
gry i wyrazanie indywidualnej jakosci mozna zrobic roznice
w ataku, bo przeciez chodzi o zdobycie bramki, stworzenie
w meczu jak najwiekszej liczby sytuacji. Chciatbym, by przez
moj pomyst na futbol i sposob gry moich druzyn kibice
przychodzili w wiekszej liczbie na stadiony - ttumaczyt.

50-letni Portugalczyk uwaza, ze najblizej idealnego odbicia
jego wizji futbolu byta prowadzona przez niego Fiorentina.
- Mielismy technicznie zaawansowanych pitkarzy, ktorzy
wyrazali siebie, podejmowali odwazne decyzje, dostrzegali
przestrzen i wszystko to robili na niesamowitej szybkosci.
To pomaga pokonac kazdego przeciwnika, przeciwnosc na
boisku — mowit. Jakiego rodzaju jest liderem? — Zawsze staram
sie byc soba, w zgodzie z wtasnymi decyzjami. Bedac kims
innym, popetniatbym wiecej btedow. Chce byc staty w swoich
pomystach i sposobie zarzadzania ludzmi. Nie moge wszyst-
kich zadowolic. (...) Druzyna pitkarska to mikrospotecznosc,
w ktorej musi by¢ minimum zasad, poniewaz sa w niej rozne
osobowosci, kultury. Musi byc jasno nakreslona linia, wedle
ktorej zyjemy. Dzieki temu w danym okresie pitkarze beda
rozumie¢ moje decyzje, widziec styl, nad jakim pracujemy.
Ale statosc¢ w moich decyzjach ma prowadzic¢ do realizowania
celow, jakim jest wygrywanie spotkan, oraz to, by kazdy mogt
wyrazic swoj potencjat — podkreslat.

Prace w roli selekcjonera rozpocznie od marcowego zgru-
powania reprezentacji Polski i trudnych spotkan eliminadiji
mistrzostw swiata 2022. Pierwszym rywalem zespotu pod
wodza Paulo Sousy beda Wegry (25.03, wyjazd), nastepnie
w Warszawie zmierzy sie z Andorg (28.03), by pierwsze okien-
ko zakonczyc prestizowym starciem z Anglia na Wembley
(31.03). Jeszcze przed EURQ 2020 biato-czerwoni rozegraja
towarzyskie mecze z Rosja oraz Islandia, by w turnieju zmierzyc
sie ze Stowacja (14.06), Hiszpania (19.06) i Szwecia (23.06).

Michat Zachodny ,t aczy Nas Pitka’
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— Bardzo wierze w siebie, w moje przekonania, w sposob, w jaki widze gre, w maoj

sztab. Wierze w catg federacje i ponad wszystko w naszych zawodnikéw. Zeby

wygrywac mecze, musisz miec jakosc¢. Polscy zawodnicy jg majg. Teraz muszg

jg przeniesc z klubéw do reprezentacji, a moim zadaniem jest im w tym pomaoc -

powiedziat ,tgczy Nas Pitka" Paulo Sousa w pierwszym wywiadzie w roli selekcjonera

reprezentacji Polski.

Jaka byta Pana pierwsza reakcja na propozycije objecia
reprezentacji Polski?

Bardzo mnie to ucieszyto. Bycie powotanym na taka funkcje,
w dodatku przez ikone swiata futbolu, jaka jest Zbigniew
Boniek, to oczywiscie zawsze przyjemnosc. Spotkalismy
sie kiedys kilka razy w UEFA. Dostatem do poprowadzenia
swietny projekt na ten moment moijej kariery, jestem bar-
dzo pozytywnie nastawiony. Przede mna i moim sztabem
sSwietne wyzwanie.

Jakie zadania postawit przed Panem prezes
Zbigniew Boniek?

Prezes wyjasnit, czego oczekuje od reprezentacji narodowej.
Gtownym zadaniem jest to, zeby druzyna grata bardziej
ofensywnie. Troche o tym rozmawialismy, poniewaz to ce-
chowato moja gre w przesztosci, moje ambicje. Jesli chodzi
0 jakosc, uwielbiam widziec, jak moi zawodnicy wykonuja
zatozenia, jakie przed nimi stawiam. Moim osobistym celem
jest wygranie kazdego meczu.
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Wywiad

Jak ocenia Pan dyspozycje reprezentaciji Polski z kilku
ostatnich miesiecy? Na pewno obserwowat Pan druzyne
i analizowat jej gre.

Uwazam, ze kazdy trener ma swoj sposob rozumienia gry,
organizowania druzyny. W pitce noznej sa rozne pomysty na
wygrywanie. Dla mnie wazniejsze od rozmawiania o prze-
sztosci jest rozmawianie o terazniejszosci. Mozemy zmienic
przysztosc, dlatego to terazniejszosc jest najwazniejsza.

Gtownym zadaniem jest zbudowanie nie tylko naprawde
silnej, kompletnej druzyny, grajacej z jakoscig we wszystkich
momentach meczu, ale rowniez takiej, ktora ma mentalnosc
zwyciezcow. Czasami, w niektarych krajach, taka mentalnosc
jest trudna do osiagniecia. Na szczescie dla mnie i dla dru-
zyny mamy takich zawodnikow, ktorzy maja w sobie cechy
zwyciezcow. Kazdego dnia, w kazdym meczu, w kazdym
sezonie. Tak jak chociazby Robert Lewandowski, ktory jest
do tego przyzwyczajony w Bayernie Monachium. On chce
wygrywac zawsze. To samo dotyczy Wojciecha Szczesnego.
W takich klubach, jak Juventus, ktory znam catkiem dobrze,
gdyz we Wtoszech spedzitem wiele lat. Cata kultura ,Juve'
polega na zwyciezaniu. | wtasnie to chcemy widzie¢ w re-
prezentacji Polski. Nie tylko, aby kazdy mtody pitkarz snit
0 grze w druzynie narodowej, ale zeby wszyscy zawodnicy
marzyli o zdobywaniu tytutow. Z wielka energie, bez strachu,
wierzac w siebie, w jakosc, ktora mamy.

Polska reprezentacja mierzyta sie ostatnio gtownie
z mocnymi rywalami, jak Holandia czy Wtochy.
Czy nie uwaza Pan, ze zagrata jednak ponizej
swoich mozliwosci?

Nie chce rozmawiac o przesztosci. Bardzo wierze w siebie,
w moje przekonania, w sposob, w jaki widze gre, w moj
sztab. Wierze w cata federacje i ponad wszystko w naszych
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zawodnikow. Zeby wygrywac mecze, musisz miec jakosc.
Polscy zawodnicy ja maja. Teraz musza ja przeniesc z klu-
bow do reprezentacji, a moim zadaniem jest im w tym
pomoc. Mamy odpowiednie koncepcje gry i wiemy, czego
chcemy. Zeby wygrywac mecze, musisz strzelac gole. Zeby
strzelac gole, musisz miec swietng dynamike, szczegolnie
ofensywna, aby stwarzac okazje i zamieniac je na bramiki.
Druzyna musi byc takze zorganizowana, skoncentrowana.
Musi miec¢ indywidualna jakosc, silng osobowosc, rowniez
defensywna. Musi byc¢ spaojna, zeby zwyciezac, poniewaz
czasem mozemy nie grac tak pieknie i wspaniale, ale trzeba
takze wygrywac takie mecze. | trzeba wiedziec, jak to zrobic.
Takie powinno byc nastawienie kazdego, bo kazdy powinien
znac swoje zadania wewnatrz druzyny, w kazdym momen-
cie meczu. Zawodnicy musza rozumiec, co maja robic. To
wielka odpowiedzialnosc reprezentowac swoj kraj, nie moze
to w nikim budzic strachu. Wspolnie musimy sprawic, aby
cata Polska byta z nas dumna.

Czy probowat Pan juz ustalic pierwsza jedenastke biato-
-czerwonych pod panska wodza?

Wraz ze sztabem obserwujemy zawadnikow, porownujemy
ich, szukamy kolejnych pod pewne parametry. Bedziemy
starali sie wybrac jak najlepsze rozwiazania. Poki co, wiemy
wiecej o tym, jak chcemy zaczac. Jednym z trudniejszych
aspektow naszej pracy jest to, ze praktycznie nie bedziemy
mieli treningow. Dlatego nasi zawodnicy beda musieli byc
naprawde skoncentrowani na tym, co chcemy im przekazac,
na procesie nauki, na rozumieniu koncepcji. Przede wszyst-
kim po przyjezdzie z klubow musza byc gotowi fizycznie
i naprawde skoncentrowani. To konieczne warunki, aby moc
zwyciezac. A przeciez wszyscy tego chcemy,.

taczy Nas Pitka
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Aktualnosci

NOWY SUPLEMENT NMG
PRZYGOTOWANIE
PSYCHOLOGICZNE

JUZ DOSTEPNY!

W ramach cyklu wydawniczego Narodowego Modelu Gry Polski Zwigzek Pitki

Noznej ma przyjemnosc¢ zaprezentowac kolejny suplement, tym razem dotyczgcy

przygotowania psychologicznego. Jest on dostepny za darmo do pobrania,

a przygotowany zostat przez psychologa sportu Pawta Habrata oraz treneréw Piotra

Stokowca i tukasza Smolarowa. Przedstawiamy fragment wstepu przygotowany

przez autorow tego suplementu NMG.

ednym z podstawowych celow Narodowego Model Gry
J (NMG) jest uporzadkowanie zagadnien dotyczacych

procesu szkoleniowego oraz zwrocenie uwagi na to,
w ktora strone podaza albo bedzie sie rozwijata pitka nozna.
Wsrad kluczowych zagadnien wystepujacych w rozwoju
zawodnikow wspomniane sa takie hasta, jak kompetencije
decyzyjne, poznawcze oraz kreatywnosc. Wszystkie z nich
sa elementami mentalnymi.

€

PIPN

PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

Narodowy Model Gry
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W NMG czytamy o profilach zawodnikow; dowiadujemy sie
0 oczekiwaniach wobec nich oraz zadaniach obowiazuja-
cych na kazdej pozycji na boisku. Obok profilu techniczno-
-taktycznego i somatyczno-motorycznego znajdowat sie
profil mentalny wskazujacy, ze zawodnik trenowany przez
nas powinien by¢ m.in. odpowiedzialny, pewny siebie, skon-
centrowany czy opanowany. Powyzszymi zagadnieniami
bedziemy sie zajmowali w niniejszym suplemencie. Jednak
jest jedna cecha stojaca ponad wymienionymi. Kazdy trener
powinien przytozyc reke do jej rozwoju u swoich zawodnikow
bez wzgledu na boiskowe pozycije.

Chcemy, aby nasz podopieczny byt zawodnikiemn swiadomym.
Taki zawodnik charakteryzuije sie duza wiedza o sobie, o grze,
iej zasadach, celach, trudnych momentach, a takze rozumie
informacje i potrafi byc partnerem w dyskusji odnosnie do
podstawowych zagadnien dotyczacych procesu treningo-
wego. Potrafi czesto samodzielnie rozwiazywac problemy;,
ktore moze napotkac na boisku, przed meczem badz po jego
zakonczeniu. Do rozwiazywania ich w mniejszym stopniu
bezposrednio potrzebuije trenera, dlatego ze zostat uprzednio
przez niego przygotowany do tego, aby stac sie samodziel-
nym. Zawodnik éwiadom\/ w dtuzszej perspektywie czasowe
jest skuteczniejszy niz posiadacz mniejsze) vvledZ\/ 0 sobie.
Swiadomosc to takze wiedza o wartosci uwagi i skupienia.
Rozroznienie, co zaprzata gtowe zawodnika albo trenera
bezuzytecznie, a co z punktu widzenia gry jest istotne. Takie
refleksje powinien oczywiscie takze miec trener, bo tylko
swiadomy trener przygotuje swiadomego zawodnika. Przed
trenerem, jak przed nauczycielem, stoi wiec miedzy innymi
wyzwanie komunikacyjne: jak przekazywac wiedze, kiedy;,
jak duzo. Kazdy trener sprawdzi to sam.

Narodowy Model Gry wskazuje cztery obszary pracy trener-
skiej, zarowno z druzyna, jak i indywidualnie z zawodnikiem
- sfere techniczna, taktyczna, fizyczna i mentalna. Niniejsza
publikacja dotyczy tego ostatniego aspektu, jednak zawsze
scisle powiazanego z trzema poprzednimi. Interesuja nas
na przyktad procesy zachodzace w ,gtowie” zawodnika,
pojawiajace sie mysli pobudzajace do dziatania, miedzy
innymi w odniesieniu do nabywania umiejetnosci pitkarskich
(technika), rozumienia zasad gry (taktyka) lub wysitku nie-
odtacznie zwiazanego ze sportem (fizycznosc).

Nauka zajmujaca sie sfera mentalna w zyciu cztowieka
jest psychologia. W kontekscie sportu mamy do czynienia
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Meczem

Mecz

z relatywnie mtoda i preznie rozwijajaca sie dyscypling na-
ukowa - psychologia sportu; jednak nawet gdy jeszcze nie
funkcjonowata na uniwersytetach i akademiach wychowania
fizycznego, trudno byto sobie wyobrazic istnienie sportu bez
procesow myslowych, emocji, rywalizacji. Dlatego kazdy
uczestnik procesu treningowego spotkat sie z elementami
psychologicznymi, nie sa one mu obce, by¢ moze jedynie
nie do konca uswiadomione lub niesprecyzowane.

Podstawowym celem tej publikacji jest przede wszystkim
zdefiniowanie, a nastepnie uporzadkowanie zagadnien psy-
chologicznych i sprawienie, by staty sie zrozumiate i proste
w uzyciu. Zagadnien, ktorymi sie zajmujemy, jest czternascie.

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

Sa one spojne ze wspotczesnym stanem wiedzy o zagad-
nieniach psychologii sportu. Wybor ten ma jednak takze
wymiar praktyczny, poniewaz kazde z zagadnien zostato
sprawdzone przez autorow w pracy z druzyna. U podstaw
opracowania tej publikacji znajduje sie zachowanie stosownej
proporcji miedzy teoretycznymi podstawami psychologii
a jej praktycznym zastosowaniem. Aby zapewnic sprawne
przyswajanie tematu, ksiazka ma odpowiednia konstrukcje,
o ktorej nalezy tu wspomniec, by utatwic Czytelnikowi odbior
i zapewnic¢ przyjemnos¢ obcowania z tematem. (...)

Autorzy Narodowego Modelu Gry
Przygotowanie Psychologiczne
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O NMG PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

Przygotowanie Psychologiczne to juz szosty suplement Narodowego Modelu Gry

PZPN. Ogolnodostepna publikacja powstata przy wspotpracy psychologa Pawta

Habrata oraz treneréw tukasza Smolarowa i Piotra Stokowca (Lechia Gdarisk).

Zapytalismy autorow o najwazniejsze kwestie dotyczgce ich projektu.

Jak autorzy tworzyli NMG Przygotowanie Psychologiczne?

Pawet Habrat, psycholog sportu: Na publikacje sktadaja
sie doswiadczenia i przemyslenia trzech osob: pierwszego
trenera — Piotra Stokowca, asystenta trenera — tukasza
Smolarowa, ale rowniez psychologa sportowego, czyli
moje wtasne. Kazdy z nas patrzy na psychologie troche
z innej perspektywy. Nasze doswiadczenia to oczywiscie
praca w klubach Ekstraklasy, moja pracy w reprezentaciji
czy z grupami mtodziezowymi, ale aby przygotowac taka
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publikacje, potrzebna jest wiedza akademicka, z podrecznikow
Czy czasopism. Staramy sie byc na biezaco z nowosciami.

Jak wygladaty przygotowania tego suplementu Narodo-
wego Modelu Gry?
tukasz Smolarow, asystent trenera Lechii Gdansk: Przy-

gotowania byty dtugie, bo tak naprawde poswiecilismy na
to ostatnie dwa lata. Zakres materiatu byt duzy, a nam
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przyswiecat cel, by stworzyc cos przystepnego, prostego i przy
tym uniwersalnego. Sporo czasu poswiecilismy na selekcje
materiatu, wybranie tego, co naszym zdaniem najistotniejsze,
oraz wymyslenie struktury publikacji. Czasochtonne byto
tez wymyslanie konkretnych przyktadow. Wiekszosc tego
suplementu jest oparta na artykule, ktory cztery lata temu
stworzylismy dla czasopisma ,Asystent Trenera”. Suplement
jest unowoczesniona wersja tego tekstu, poszerzona o to,
co w tym czasie sie wydarzyto. Takze w naszych gtowach.

Do kogo skierowany jest NMG Przygotowanie Psycholo-
giczne?

Pawet Habrat, psycholog sportu: Przede wszystkim ad-
resatami sa cztery grupy odbiorcow. Ta najwazniejsza to
trenerzy. Przydatne informacje znajda tam jednak takze
zawodnicy, rodzice oraz psycholodzy sportu, ktorzy zaczynaja
swoja przygode z psychologia praktyczna i beda pomagac
trenerom, by wptywac na psychike zawodnikow.

Jak zbudowany jest ten suplement?

tukasz Smolarow, asystent trenera Lechii Gdansk: Struktura
jest ciekawa. Chcielibysmy, by umozliwiata tatwosc postugi-
wania sie terminami psychologicznymi. W zwiazku z czym
stworzylismy czternascie zagadnien, z czego dziesiec jest
ubranych w takie skrotowce, jak KOP, NOS, OK i KO, ktorymi
mozna bardzo szybko przywotac okreslone zagadnienia
psychologiczne. KOP to Koncentracja, Opanowanie i Pewnosc
siebie. NOS to jest Nastawienie, Odpowiedz i Sto procent
zaangazowania, OK — Odpowiedzialnosc i Kreatywnosc, KO -
Komunikacja i Konsekwencja. Do tego mamy jeszcze cztery
tematy, ktorym poswiecilismy wiecej miejsca: motywacie,
ktora opisujemy w kontekscie zawodnika; liderowanie, ktore
opisujemy w kontekscie trenera; wspotprace, ktora opisujemy
w kontekscie druzyny; oraz umiejetnosc stawiania celow,
ktora opisujemy, by pokazac, ze psychologia jest wazna
nie tylko w trakcie meczow, ale takze przed nimi i po nich.
Psychologia jest obecna w kazdym momencie procesu
treningowego, a jednoczesnie dotyczy zawodnika, trenera,
druzyny, jak rowniez srodowiska, ktore jest wokot.

Co Czytelnik znajdzie w tym suplemencie Narodowego
Modelu Gry?

Pawet Habrat, psycholog sportu: Przede wszystkim znaj-
dzie tam wskazowki pokazujace rozne aspekty psycholo-
gii sportu, zarowno w pracy z druzyna, zawodnikiem, jak
i nad soba. Ale rowniez srodki i narzedzia pozwalajace
lepiej zarzadzac zespotem. Znajdzie informacije o tym, jak
cztowiek funkcjonuje wtasnie w kontekscie grupy, czyli
zespotu, rowniez w kontekscie takich aspektow, jak presja
i stres. Dodatkowo Czytelnik dowie sie, jakie umiejetnosci
psychologiczne rozwijac w zespole, u zawodnikow, ale tez
ksztattowac w zawodzie trenera.

Suplement Przygotowania Psychologicznego zawiera
rowniez grafiki. Dlaczego?

tukasz Smolarow, asystent trenera Lechii Gdansk: Poza
zwroceniem uwagi na tresc podkreslamy forme. W suple-
mencie sporo piszemy o tym, jak mozna sie komunikowac.
Jak trener moze komunikowac sie z zawodnikiem. Jako tre-
nerzy prezentujemy zawodnikom odprawy, animacje i ten
przekaz nie moze byc jedynie werbalny. Dlatego wydato
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nam sie naturalne, by poszukac takiej drogi, ktora czesto
dosyc skomplikowane kwestie ttumaczy w sposcb prosty,.
Ktos patrzy na obrazek i jest w stanie przywotac, o czym jest
mowa. Plansze komiksowe zajmuija az 28 stron. Jestesmy
przekonani, ze dzieki obrazom nasze tresci tatwiej dotra
do trenerow. A przy okazji — czasami trenerow wtasnie nie
odroznia tresc, lecz forma.

Na co powinni zwrdci¢ uwage trenerzy, ktorzy siegna po
ten suplement?

Piotr Stokowiec, szkoleniowiec Lechii Gdansk: Chcemy, zeby
trenerzy siegajacy po suplement wiedzieli, ze nie jest to po-
radnik. Niech ta publikacja stanowi inspiracje. Liczymy na to,
ze uporzadkowanie wiedzy psychologicznej i potaczenie jej
z praktyka podana w przystepny sposobh pozwoli trenerom
rozwijac i szukac wiedzy rowniez poza suplementem. Poza
tym zwrocitbym uwage, ze wszystko to, o czym piszemy
w kontekscie zawodnika, wszystkie te umiejetnosci psycho-
logiczne, ktore posiada zawodnik, powinny takze, a moze
i przede wszystkim — dotyczy¢ trenera.

Jakie sa najwazniejsze aspekty NMG Przygotowanie Psy-
chologiczne?

Pawet Habrat, psycholog sportu: Mysle, ze takim najwazniej-
szym aspektem jest swiadomosc trenera w zakresie psycho-
logii sportu. Swiadomosc narzedzi psychologicznych do pracy
z zespotem, jak tez nad samym soba. Wspotczesny trener
powinien rozumiec procesy psychologiczne wptywajace na
zawodnika, druzyne, aby moc na nie wptywac i je kontrolowac.

Co jest najwiekszym wyzwaniem dla trenera w kontekscie
przygotowania psychologicznego jednostek i druzyny?

Piotr Stokowiec, szkoleniowiec Lechii Gdansk: Najwiekszym
wyzwaniem jest zbudowanie swiadomej druzyny i ksztattowanie
swiadomego zawodnika. Nie ma z kolei swiadomych zawodnika
i druzyny bez swiadomego trenera. Najpierw trener powinien
potrafic w tych wszystkich aspektach psychologicznych ptynnie
sie poruszac. Dla nas, jako trenerow, bardzo wazne jest usa-
modzielnianie zawodnikow, sprawianie, by oni te wiedze, ktora
posiada trener, potrafili wykorzystac w zyciu codziennym na
boisku i poza nim. Sprawienie, by poradzili sobie w trudnych
sytuacjach bez trenera, by potrafili podejmowac samodzielnie
decyzje. To zawsze wymaga duzego wysitku i czasu.

Jakie znaczenie ma obecnie przygotowanie psychologiczne
treneréw i zawodnikéw na najwyzszym poziomie?

Piotr Stokowiec, szkoleniowiec Lechii Gdansk: Gra na naj-
wyzszym poziomie to gra, w ktorej najwazniejszy jest wynik.
Pojawia sie stres, presja wtasnych ambicji czy kibicow. Trzeba
potrafic sie odnalez¢, zachowac koncentracje, opanowanie
emocji i jednoczesnie czuc sie odpowiedzialnym za zespot,
by on takze potrafit sobie radzic z gra o stawke, kancentrujac
sie na tym, co w danym momencie najwazniejsze. Trener
jako lider, ja w swojej pracy jako lider, musze sprawic, by
druzyna podazyta za mna, podazata w jednym kierunku,
zeby relacje w druzynie byty bardzo dobre, po to, zebysmy
mogli osiagac cele sportowe. By jako grupa byc skutecznym,
potrzebne sa dobre relacje na boisku i poza nim, musimy
umiec sprawnie wspotdziatac.

Rozmawiat Michat Zachodny t aczy Nas Pitka
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Talent Pro

KREATYWNOSC, ROZWOJ
| OTWARTE GLOWY.

PODSUMOWANIE CZWARTEGO
ZGRUPOWANIA TALENT PRO

50 zawodnikdw, 44 osoby w sztabie szkoleniowym, w tym jedenastu bytych

reprezentantow Polski oraz wszyscy selekcjonerzy kadr mtodziezowych. Taka

ekipa miata okazje w styczniu przez tydzien pracowac w hiszpanskim stoncu nad

rozwojem wybranych pitkarzy z rocznikéw 2004, 2005 i 2006. O tym, jak przebiegato

zgrupowanie Talent Pro, opowiadajg koordynator projektu Barttomiej Zalewski oraz

jeden z zaangazowanych gosci, Sebastian Mila.

byc wykonana praca, by zgrupowanie w ogole doszto do

skutku. — Bardzo istotne w catym przedsiewzieciu byty
wzgledy bezpieczenstwa. Zrobilismy wszystko, by zachowac
rezim sanitarny, ktory panuje nie tylko w naszym kraju, ale
takze w Hiszpanii. Dostosowanie sie do innego kraju, innych
regulacji byto priorytetem, by w ogole myslec o znalezieniu
sie w Pinatar. Zgrupowanie poprzedzity badania covidowe dla
catej grupy, zawodnikow i sztabu, do tego przechodzilismy
systematyczne testy w trakcie — zaznacza Zalewski.

Z anim jednak byt wylot czarterem do Alicante, musiata

Podkresla rowniez, ze choc¢ obawy o powodzenie projektu
zgrupowania w tak trudnych czasach zawsze byty, to dys-
cyplina uczestnikow byta najwazniejszym czynnikiem, ktory
przyczynit sie do przeprowadzenia czwartej edycji Talent Pro.
- Mysle, ze to sygnat, ktory pokazuje droge: warto probowac,
majac na uwadze bezpieczenstwo, by w tym trudnym dla
wszystkich okresie pracowac, rozwijac sie i trenowac. Te
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zgrupowania wygladaja inaczej, ale ich organizacja jest jak
najbardziej mozliwa — dodaje.

Gatezie wielkiego drzewa

Jak zwykle, praca odbywata sie w pieciu obszarach: technicz-
nym, taktycznym, motorycznym, mentalnym i spotecznym.
- Baza informacji, ktora zawodnicy otrzymali w tej szescio-
dniowej pigutce, jest ogromna. Poruszono wiele spraw z gatezi
tego wielkiego drzewa, ktorym jest wyszkolenie pitkarza. Od
rozmow z psycholog Anna Ussorowska, przez poznawanie
historii polskiego futbolu i reprezentantow Polski, ktarzy
byli na zgrupowaniu, ich sukcesow, poczatkow i momentow
przetomowych, warunkow, w jakich sie hartowali, do tego
analizy po kazdym meczu, odprawy... To byta niesamowita
szkota - przyznaje Mila.

Podobnie uwaza Zalewski. — Rozwoj pokazuija fakty. Trzy
lata temu inaugurowalismy projekt Talent Pro w Esteponie,
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a dzis z tej perspektywy widzimy, ze wielu zawodnikow
uczestniczacych w zgrupowaniach juz jest w zespotach
seniorskich. Ta droga, przejscie z etapu juniorskiego do
momentu dorostego, jest inna, bardziej tagodna. Maja na
tyle duzo umiejetnosci, ze jest im zdecydowanie tatwiej.
Na kazdym kroku bede podkreslat, ze kluczowa jest scista
wspotpraca z klubami. To fakt, ze my swoimi dziataniami
uzupetniamy znacznie szerzej zakrojone szkolenie w klubie,
ale staramy sie wychwycic¢ pewne szczegoty, na ktore zwra-
camy uwage w indywidualnym ujeciu w trakcie zgrupowan,
by oni wracali lepsi do swoich druzyn i kontynuowali rozwoj.
Na efekty bedziemy czekali jeszcze kilka lat, ale mysle, ze
juz te pierwsze sg widoczne, ze doktadamy cegietke — mowi
koordynator projektu.

Wyzwanie rywalizacji

Czy byta jednak jakas roznica w porownaniu do poprzednich
edycji? - W tym obszarze stricte merytorycznym, szkole-
niowym zgrupowanie przebiegto w sposob imponujacy. To
zastuga sztabu, grupy ludzi, ktorych ciezka praca i dbatosc
0 szczegot pozwolity padniesc jakosc bardzo wysoko. Z pet-
nym przekonaniem moge powiedziec, ze to jedno z lepszych
zgrupowan Talent Pro. Z kazdym kolejnym staramy sie byc
coraz lepsi, wyciggac wnioski, korygowac i optymalizowac
dziatania, by z tych kilku dni wycisnac wszystko, ale w sposob,
za ktorym poszta jakosc - podkresla Zalewski.

Mila twierdzi, ze najwiekszy progres byt w kreatywnosci za-
waodnikow. — Sam wracam z wielka nadzieja na to, ze z roku
na rok bedziemy coraz bardziej kreatywni. O tym marza
wszyscy, fachowcy i kibice, bysmy mogli coraz lepiej prowa-
dzic gre. A ja postep widze. Rocznik 2006, najmtodszy na tym
zgrupowaniu, zagrat najpiekniejszy mecz przeciwko druzynie
ztozonej z chtopcow urodzonych w 2004 roku. Byto to tylko
30 minut, ale gry intensywnej, technicznej, w ktorej widac
byto potencjat do rywalizacji na sportowej ptaszczyznie. Oni
podniesli poziom catej reszty — mowi byty reprezentant Polski.

| dodaje, ze kierunek zawodnikom obecnym na zgrupowaniu
wyznaczaja rowniez ci, ktorzy juz byli na Talent Pro, a teraz
przebijaja sie na poziomie seniorskim. — Dla mnie pewnym
wyznacznikiem jest lwo Kaczmarski, ktory rowno rok temu
byt z nami na zgrupowaniu Talent Pro, a teraz jest jednym
z ciekawszych zimowych transferow do czotowej druzyny
Ekstraklasy. Widzimy kierunek, w jakim to idzie, jaka jest
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droga i jak dobra selekcja jest prowadzona w odniesieniu do
tych zgrupowan - zaznacza. — W Hiszpanii chtopcy musieli
rywalizowac miedzy soba, musieli pokazac, ze sa lepsi od
najlepszych rowiesnikow ze swojego kraju, tutaj zobaczyli,
ze ktos jest na wyzszym poziomie i doznali pierwszej po-
razki. To naturalna rywalizacja. Oni zdaja sobie doskonale
sprawe z tego, w ktorym miejscu sa. Widza, kto lepiej sobie
radzit i czym musza nadrobic dystans, co musza poprawic.

Kolejny krok

Naturalnie nasuwajacym sie pytaniem jest to, co stanowi
kolejny krok w projekcie. — Zawodnikom nie tylko pokazano
palcem kierunek rozwoju, ale zostali na tym zgrupowaniu
wypchnieci do tego, co powinni robic. To kluczowe: w szesc
dni, co oczywiste, nie naucza sie wszystkiego, jak maja grac,
ale dostali mnostwo informacji o tym, co powinni robic po
powrocie do klubow — przekonuije Mila.

- Teraz przychodzi czas podsumowan w obszarze sporto-
wym. Czeka nas sporo analiz, stworzenie raportow, ktore be-
dziemy chcieli jak najszybciej przekazac do klubow. Dziatamy
w pieciu obszarach i z kazdego tworzymy raport dotyczacy
zawodnika. Te dziatania sa mocno zindywidualizowane.
Opisujemy zawodnika, pokazujemy, nad czym z nim praco-
walismy na zgrupowaniu i caty pakiet informacji, tekstowej
oraz wideo, przekazujemy trenerom klubowym, by mogli
te materiaty wykorzystac. Wysytamy rowniez konspekty
i srodki treningowe, ktore na danych pozycjach wykony-
walismy, raport motoryczny, jak rowniez profil z obszaru
mentalnego, ktorego znaczenie rosnie — dodaje Zalewski.

Dla niektorych wspomnieniem bedzie caty tydzien, dla
innych wskazowki trenerow, jeszcze inni beda wskazywac
na to, jak wspotpracowato im sie z bytymi reprezentantami
kraju, selekcjonerami reprezentacji Polski. Koniec koncow,
najwazniejsze byto to, by do Hiszpanii wyjechali z otwartymi
gtowami i do klubow wracili z pozytywnym nastawieniem
na kolejne pot roku rozwoju. — Kluczowe byto boisko, bo
ono otwiera wszystko. Tam jestes nawet ich kumplem,
a poza nim mowia do ciebie per pan. Mnie sie to podoba,
bo na murawie bylismy tacy sami, tam kazdy ma taki sam
cel. A u nich widziatem wszystko: zaangazowanie, usmiech,
skupienie i luz. To tez bardzo cieszy - konczy Mila.

Michat Zachodny t aczy Nas Pitka
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JAK BYC MALYM
| NIE PRZEPASC?

,ZNALEZC SWOJA NISZE | SRODOWISKOQ”

Na Talent Pro byto ich kilku — chtopcow, ktérzy byli wyraznie nizsi nawet od swoich

rowiesnikow. A jednak w grach wewnetrznych nie poddawalisie, nie odstawali,

kilku z nich byto wyrdznianych przez treneréw. To byto jedrnaK tylko kilka dni, wiec

czego jeszcze potrzeba filigranowym pitkarzom, by nie przepadli na drodze do

wielkiego futbol

pitkarza jeszcze ma znaczenie? Na mistrzostwa swiata
w Rosji awansowaty tylko dwie z dziesieciu reprezen-
tacji o najnizszym wzroscie. Kilka lat temu Chris Anderson,
matematyk oraz analityk statystyczny, autor ksiazek o pitce
noznej sprawdzit, ze korelacja miedzy wzrostem a korzyst-
nymi wynikami jest znaczaca. Patrzac na obecny sezon,

N ajpierw warto zadac sobie inne pytanie: czy wzrost
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badacze z CIES Football Observatory zauwazaja, ze sredni
wzrost kazdej z 31 lig wynosi powyzej 180 cm. Te najlepsze
rozgrywki, jak Bundesliga czy Serie A sa w samym czubie
klasyfikacji, angielska Premier League — na poczatku drugiej
dziesiatki, podobnie jak Ekstraklasa. Tylko Francja (25. po-
zycja) oraz Hiszpania (30.) sa na koncu zestawienia. Jedynie
28 zespotow w Europie ma srednig wzrostu ponizej 180 cm.

To tylko srednia, ale jednoznacznie wskazujaca kierunek
futbolu. Zwtaszcza gdy porowna sie ze statystykami spo-
teczenstwa — w Europie sredni wzrost mezczyzny to 1776
centymetrow. — Pitka nozna staje sie sportem atletow.
Nawet patrzac na zawodnikow na topowym poziomie, ale
i w Ekstraklasie, takze w ligach juniorskich kategorii UT7 i U18
- zauwaza Rafat Lasocki, selekcjoner reprezentacji Polski do
lat 15. — Czy jest on w dobrym wieku biologicznym, czy nie,
to muskulatura jest zawodnikom potrzebna, by rywalizowac
i funkcjonowac na kazdym z poziomow - dodaje.

Lasocki byt rowniez jednym z trenerow w sztabie Talent Pro,
czyli zgrupowania dla wyselekcjonowanej grupy 50 zawod-
nikow w rocznikach 2004, 2005 i 2006. Obserwujac treningi,
mozna byto dostrzec spora dysproporcje miedzy niektorymi
juniorami z kategorii U15 w porownaniu do tych z UT7. Roznica
wzrostu wynosita nawet kilkadziesiat centymetrow. Lasocki
zauwaza, ze to rowniez kwestia innego wieku biologiczne-
go. — Wiemy, ze juz od rozgrywek juniorskich to zawodnicy
urodzeni w pierwszym kwartale, a nastepnie w drugim
maja spora przewage. Tych urodzonych od lipca i pozniej
jest coraz mniej. Teraz sie to zmienia, w akademiach zaczy-
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na sie ktasc nacisk, by nie tracono pozno dojrzewajacych,
utalentowanych zawodnikow, ktarzy mogliby w przysztosci
grac na wysokim poziomie — zaznacza.

Przyktadowo pomocnik Manchesteru United, Scott McTo-
minay obecnie imponuije sylwetka, w wieku 21 lat wybija
sie wzrostem oraz sita. Jednak jeszcze trzy lata wczesniej
mierzyt jedynie 167 cm wzrostu. — Nie chodzito wytacznie
0 to, ze moje ciato nie byto gotowe do rywalizacji. Po prostu
potrzebowatem odpowiedniego podejscia ze strony trene-
row. Gdybym w wieku 13 lub 14 lat byt w innej akademii, bez
opiekunow tak cierpliwych, to oni mogliby sobie pomyslec,
ze nie warto mnie tam trzymac. Mnie trenerzy pilnowali,
wpuszczali tylko na czesc zajec, w meczach gratem bardzo
mato, ale nie moge ich za to winic. Wszystko naprawde do-
brze sie utozyto — podkreslat w jednym z wywiadow szkocki
pomocnik. Obecnie ma on 193 cm wzrostu.

Jednak nie kazdego czeka skok, ktory bedzie oznaczat ,zdo-
bycie" kilkunastu centymetrow w krotkim czasie. Wracajac do
zgrupowania Talent Pro w hiszpanskim Pinatar, mozna byto
zwroci¢ uwage na kilku zawodnikow bedacych bardzo niskimi,
m.in. na Jana Faberskiego z Jagiellonii Biatystok. To ciekawy
przypadek rowniez ze wzgledu na dotychczasowy rozwoj
pomocnika. Piec lat temu jeszcze, bedac zawodnikiem Fun
Football Academy, zagrat w prestizowym turnieju Legia Cup
w barwach gospodarzy i strzelit pieknego gola przewrotka,
wybrano go do najlepszej siodemkii... posypaty sie zaprosze-
nia z czotowych akademii. Juz wowczas byt o gtowe nizszy od
niektorych kolegow, ale roznica byta widoczna dopiero teraz.

— Jako trener obserwowatem Janka w kilku meczach i dostrze-
gtem takie cechy, ktore uznatem, ze nie przeszkodza mu w ry-
walizacji z chtopcami starszymi o rok czy dwa lata. | cieszy mnie,
ze on sabie w Hiszpanii poradzit — zaznacza Lasocki. Zauwaza
tez, ze u pomocnika Jagiellonii oraz kilku innych zawodnikow
z rocznikow obecnych w Pinatar zauwazalne sg inne umiejet-
nosci. — Ich specyfika jest to, by znalezc¢ sposob na nawiazanie
rywalizadji. Czesto musza wykazac sie wiekszym sprytem, wiec
obserwuijac ich, zwracam uwage na to, czy potrafia wykarzystac
fizycznosc i site... przeciwnika. Jak zachowuia sie w kontakcie
z nim, czy maja lek oraz cbawy w starciach. Wyroznia ich
umiejetnosc przewidywania, obserwacji na boisku — dodaje.
Sam przypomina, ze grat w klubach oraz debiutowat w kadrze
z Adamem Majewskim, ktory osiagnat 175 cm wzrostu. — Ale
umiejetnosciami sie bronit! — podkresla Lasocki.

Podobnym, choc oczywiscie jeszcze bardziej rozpoznawalnym
przypadkiem byt Paul Scholes. Sir Alex Ferguson, obserwujac
swojego przysztego pomocnika jeszcze w juniorach, wska-
zywat, kogo chciatby zostawic w druzynie. — Zatrzymujemy
Beckhama, Butta, Neville'a, tego i tego... Ale nie mam prze-
konania do tego rudego — miat powiedziec stynny Szkot. Lee
Sharpe opowiadat, ze nastepnie Scholes przejat pitke przed
polem karnym, nawinat dwoch rywali, przedryblowat obron-
cow i spokojnie wykonczyt akcje. - Na pewno wiesz, o czym
mowisz? — zwroci sie do Fergusona inny z obserwujacych
gre juniorow pitkarzy, Bryan Robson. W przysztosci Scholes
miat nalezec do najwazniejszych zawodnikow w Manchesterze
United, a sytuacja najlepiej obrazuje, ze czasem niski wzrost
powoduje watpliwosci w obserwadji pitkarza, az do momentu
gdy nie zrobi on czegos wyjatkowego.

Co jeszcze maja mniejsi, by dac sobie rade? — Musza odpo-
wiednio wykorzystywac srodek ciezkosci. Jezeli zawodnik
filigranowy wie, jak nawet odbic sie od przeciwnika, na ktorej
nodze ma ciezar, by odzyskac pitke, by¢ sprytniejszym...
Wchodzimy w detale, a oni czesto robia to nieswiadomie,
przewiduja zdarzenia. To ciezko wyszkolic, ale im przychodzi
to wraz z doswiadczeniem — mowi.
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Selekcjoner dodaije, ze to kwestia cierpliwosci i odpowiednie-
g0 bodzcowania - Nie ma ztotego srodka, po prostu trzeba
zachowac sie wtasciwie w danym roczniku, druzynie, lidze,
mowi Lasocki — ale tez zawodnicy potrzebuja... niszy. — To
ogolna uwaga, ale uwazam, ze srodowisko ma ogromne
znaczenie. Przeciez nie tylko w kontekscie tych najnizszych
zawodnikow rozwoj spoteczny i mentalny jest wazny. Sam
spotykatem sie z sytuacjami, gdy juniorzy bardzo rozwinieci
fizycznie byli emocjonalnie na poziomie dziecka. Na to rowniez
trzeba zwracac uwage, moderowac i ukierunkowywac dzieci,
by rozwoj w kazdym aspekcie byt rownomierny — dodaje.

Czy Lasocki wierzy, ze i pozno dojrzewajacym zawodnikom,
i tym mniejszym uda sie przebi¢ na najwyzszy poziom? -
Jak najbardzie|. Pokazuija to przyktady pitkarzy z Zachodu,
mamy tez takich w Ekstraklasie... Kluby i trenerzy tez
zwracaja na nich coraz wieksza uwage, a oni widza, ze ktos
na nich liczy i w nich wierzy, daje im czas oraz mozliwosci.
Jak bedzie cierpliwosc z jednej strony, to z drugiej przyjda
efekty — konczy.

Michat Zachodny
taczy Nas Pitka
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-(" TRENUJ JAK
REPREZENTACIA U21

To druga w hierarchii reprezentacja w naszym kraju. Jej zawodnicy ,pukajg” do drzwi
tej najwazniejszej, czyli pierwszej, dlatego ich poziom zaawansowania jest juz
bardzo wysoki. Prezentujemy Wam konspekty treningowe reprezentacji Polski UZ1 ze
zgrupowania w Opalenicy, ktére odbyto sie w listopadzie minionego roku. Zawodnicy
przygotowywali sie do meczu z totwg pod okiem nowego sztabu szkoleniowego, na
czele ktérego stangt trener Maciej Stolarczyk.

DATA 1011.2020
GODZINA 11.00
MIEJSCE Opalenica
TEMPERATURA -
LICZBA ZAWODNIKOW 19+2
CZAS TRWANIA 90 min
INTENSYWNOSC -
USREDNIONA SKALA BOR 4,57
BRAMKARZE ‘ OBRONCY ‘ POMOCNICY ‘ NAPASTNICY
1 MAJECKI Radostaw 4 | GUMNY Robert 12 | DZICZEK Patryk 23 | KLIMALA Patryk
2 | LOTKA Marcel 5 | WISNIEWSKI Piotr 13 | MAKOWSKI Tomasz 24 | KURMINOWSKI Dawid
6 | PUCHACZ Tymoteusz | 14 | SMOLINSKI Kacper 25 | BIALEK Bartosz
7 | KIWIOR Jakub 15 | CZYZ Szymon
8 | PIATKOWSKI Kamil 16 | KOWALCZYK Sebastian
9 | MOSOR Ariel 17 | BOGUSZ Mateusz

10 | GRABOWSKI Marcin 18 | SZYSZ Patryk

11 | PALUSZEK Aleksander | 19 | PLACHETA Przemystaw
20 | SKORAS Michat

21 | MARCHINSKI Filip

KONTUZJOWANI
MISZTA Cezary

SKIBICKI Kacper
KOZLOWSKI KACPER

IND./WOLNE

1 | GUMNY Robert

2 | PLACHETA Przemystaw
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Tres¢, organizacja zajec, rysunek

Czesc wstepna

Rozgrzewka ogEoLnorozvvoiowa. Akcent kierowany na poruszanie sie 20 min
i cvvlczema wykonywane w réznych uktadach ciata (przodem, tytem,

bokiem prawa i lewa strona) + rozciaganie dynamiczne.

Wielkosc boiska:

Czesc gtowna

Technika podan pitki 15 min

wg schematu.

Akcent na site i precyzje
podan.

Decyzja 0 wyjsciu na po-
zyCje i zagraniu pitki w sy-
tuacji 3 x 2 w bocznym
sektorze (L i P strona).

Coaching:

Moc i kierunek podania,
kontrola przestrzeni, kon-
trola linii spalonego.

Wielkosc boiska:

Gra w obronie 1-4-3-3 przeciwko 1-4-4-2 z zatozeniami: | 20 min

Obrona srednia:

- ukierunkowanie odbioru pitki,

- reakcja na zamiar przeciwnika,

- wtoska zmiana, niemiecka zmiana, polska zmiana,

- podanie diagonalne,

- po przechwycie pitki szybkie wykonczenie akgji lub
przygotowanie ataku pozycyjnego.

Obrona wysoka:
- ukierunkowanie odbioru pitki,

- blokowanie otwarcia - kontrolowany pressing,

- reakcja na zamiar przeciwnika,

- podanie diagonalne,

- wtoska zmiana, niemiecka zmiana, polska zmiana,
- po przechwycie pitki szybkie wykonczenie akciji.

Obrona niska;

- ukierunkowanie odbio-
ru pitki,

- wtoska zmiana, niemiec-
ka zmiana, polska zmia-

Eodame diagonalne,

rycie w polu karnym,

- reakcja na zamiar prze-
ciwnika,

-po grzechwycie pitki
szybkie wykonczenie
akcLi lub przygotowanie
ataku pozycyjnego.

Wielkosc boiska:

PODANIE 8 STRZAL ODLEGLOSC OZNACZENIE
L EG E N DA: DRYBLING BEZ PIKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
S SSS ——— ey — e - - | S——

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka outube.com/LaczyNasPilka sklep.laczynaspilka., y
LaczyNaspPilk g youtub /LaczyNasPilk klep.laczynaspilka.pl i\‘\ 19
b
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Tres¢, organizacja zajec, rysunek

DATA 11112020
GODZINA 11.00
MIEJSCE Opalenica
TEMPERATURA -
LICZBA ZAWODNIKOW 21+3
CZAS TRWANIA 90 min
INTENSYWNOSC -
USREDNIONA SKALA BOR 6.85
M PODANIE k STRZAt

—_— NN\ SN\ ——

20

Gra na utrzymanie 3 x 3
+ 2 PN-PD

Coaching:

- wykorzystanie prze-
strzeni i przewagi li-
czebnej,

- ruch bez pitki, antycy-
pacja,

- reakcja po stracie,

- doktadne podanie po od-
biorze.

Wielkosc boiska:

Finalizacja po podaniu
z roznych stref boiska.

Coaching:

- szukanie plecow obroncy,
-otwarta, zamknieta
,piatka”.

Wielkosc boiska:

BEG  oniectose UNE ozmaczene STRATAPILKI

BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN

-_— e — = = = = - _o_>
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Trening

Laczy nas pitha

BRAMKARZE | (o]:1:o]\[a'% | POMOCNICY NAPASTNICY
1 | MAJECKI Radostaw 4 | GUMNY Robert 12 | DZICZEK Patryk 23 | KLIMALA Patryk
2 | LOTKA Marcel 5 | WISNIEWSKI Piotr 13 | MAKOWSKI Tomasz 24 | KURMINOWSKI Dawid
3 | BAKOWSKI Krzysztof 6 | PUCHACZ Tymoteusz | 14 | SMOLINSKI Kacper 25 | BIALEK Bartosz
7 | KIWIOR Jakub 15 | CZYZ Szymon
8 | PIATKOWSKI Kamil 16 | KOWALCZYK Sebastian
9 | MOSOR Ariel 17 | BOGUSZ Mateusz

10 | GRABOWSKI Marcin 18 | SZYSZ Patryk

11 | PALUSZEK Aleksander | 19 | SITEK Maksymilian

20 | PLACHETA Przemystaw

21 | SKORAS Michat

22 | MARCHINSKI Filip

KONTUZJOWANI
MISZTA Cezary

SKIBICKI Kacper
KOZLOWSKI KACPER
IND./WOLNE
1 | GUMNY Robert
2 | PLACHETA Przemystaw

Tres¢, organizacija zajec, rysunek

Czesc wstepna

Rozgrzewka ogolnorozwojowa z oporem elastycznym i akcentem na
stabilizacje obreczy barkowej i tutowia. Rozciaganie dynamiczne (akcent
na obrecz biodrowa i konczyny dolne).

Cw. stabilizacyjne w podporach. Szybki ruch (biegi po Llinii tamanej).

Wielkosc boiska:

Czesc gtowna

Gra na utrzymanie pitki
3x3+3

Coachin%

- sita podania,

- ruch bez pitki, antycy-
pacja,

- doktadne podanie po
odbiorze do trenera,

- zamykanie przestrzeni.

Wielkosc boiska:
" ODANE  PROWADZENEPKK.  STRZAL 'BEG  ODLEGLOSC
LEGENDA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI  POMOCNICZE
NN e — e mm s — . o -

’ @LaczyNasPilka

H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka

INE  oznaczene

15 min

KOLEJNOSCI DZIALAN
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Trening

Tresc, organizacja zajec, rysunek

Gra na utrzymanie 4 x 4
+ 3 PN-PD

Coaching:
- wykorzystanie przestrze-
ni i przewagi liczebnej,

- ruch bez pitki, antycy-

pacja,
- reakcja po stracie,
- doktadne podanie po od-
biorze.

Wielkosc¢ boiska:

Cwiczenie taktyczne - budowanie gry

Coaching:

- wykorzystanie przestrzeni i przewagi liczebnej,
- ruch bez pitki, antycypadja,

- reakcja po stracie,

- doktadne podanie po odbiorze pitki,

- wykorzystanie wciec - sytuacja z rozgrzewki,

- asekuracja ataku.

Akcent na reakcje w danej
sytuacji i podejmowanie
odpowiednich decyzji:

- decyzja o zmianie stro-
ny poprzez wolnego
zawodnika - 8/5/10

- deﬁ\/zia - podanie do

- decyzja — zamknieta,
otwarta,

- ,piatka” (wycofanie

- cutback) gora na dal-

szy stupek.

Wielkosc boiska:

Gra 11 x 11 + reakcja po 30 min
strzelonej bramce (4 x
7 min)
Aby gol mogt zostac
uznany, po zdobyciu
bramki zespot musi po-
twierdzic¢ strzelonego
gola poprzez wymiane
minimum pieciu podan
lub zdobyc kolejng bram-
ke.
Wielkosc boiska:
" PODANE  PROWADZENEPRK. STRZAL  BEG  ODLEGOSC UNE  ozvaczene STRATAPIKI
LEGENDA: DRYBLING BEZ PItKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
—_— S S Y/ m e —— - - - —_— 00—
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Trening Laczy nas pitha
DATA 1211.2020
GODZINA 11.00
MIEJSCE Opalenica
TEMPERATURA -
LICZBA ZAWODNIKOW 21+ 3
CZAS TRWANIA 50 min
INTENSYWNOSC -
USREDNIONA SKALA BOR 610
BRAMKARZE ‘ OBRONCY ‘ POMOCNICY ‘ NAPASTNICY
1 | MAJECKI Radostaw 4 | GUMNY Robert 12 | DZICZEK Patryk 23 | KLIMALA Patryk
2 | LOTKA Marcel 5 | WISNIEWSKI Piotr 13 | MAKOWSKI Tomasz 24 | KURMINOWSKI Dawid
3 | BAKOWSKI Krzysztof 6 | PUCHACZ Tymoteusz | 14 | SMOLINSKI Kacper 25 | BIALEK Bartosz
7 | KIWIOR Jakub 15 | CZYZ Szymon
8 | PIATKOWSKI Kamil 16 | KOWALCZYK Sebastian
9 | MOSOR Ariel 17 | BOGUSZ Mateusz
10 | GRABOWSKI Marcin 18 | SZYSZ Patryk
11 | PALUSZEK Aleksander | 19 | SITEK Maksymilian
20 | PLACHETA Przemystaw
21 | SKORAS Michat
22 | MARCHINSKI Filip

KONTUZJOWANI
MISZTA Cezary

SKIBICKI Kacper
KOZLOWSKI KACPER
IND./WOLNE
1 | GUMNY Robert
2 | PLACHETA Przemystaw

Tresc, organizacja zajec, rysunek

Czesc¢ wstepna

Cwiczenia obreczy barkowej + ¢wiczenia zakresowe obreczy biodrowej 15 min
i konczyn dolnych. Pobudzenie uktadu nerwowego.
Forma zabawowa w formie rywalizacji w grze ,gtowki" (strzel i bron

strzat przeciwnika) 6 x 30 s (przerwa 30 s).

Wielkosc boiska:

" PoDANE  |PROWADZENEPKK. | STRZAL  BEG  ODLEGLOSC UNE  oznaczene
LEG E N DA: DRYBLING BEZ PIKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
NN — mmmm s —— - —_——
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Tres¢, organizacja zajec, rysunek

SFG w ofensywie
(dwa warianty).

Rywalizacja w dwoch gru-
pach.

Opis ‘ Czas Conchi
oaching:

- kierunek dosrodkowania,

i Sciezka ruchu zawodni-

10 min kow, wyblok.

3 min) Wielkosc boiska:

Technika podan pitki wg
schematu.

Akcent na site i precyzje
podan.

Decyzja o wyjsciu na po-
zycje i zagraniu pitki w sy-
tuacji 3 x 2 w bocznym
sektorze (L i P strona).

Coaching:

Moc i kierunek podania,
kontrola przestrzeni, kon-
trola linii spalonego.

Wielkosc boiska:

Finalizacja w sytuacji 3 x 2
Coaching:

Atak:

-wprowadzenie pitki
na przeciwnika,

- wykorzystanie przewa-
gi liczebne;j.

Obrona:

- ukierunkowanie odbioru
pitki ze swiatta bramki,

- odpowiednie zachowa-
nie w pojedynku 1 x 1
- skrocenie dystansu,
wyhamowanie (od-
legtosc pozwalajaca
na odbior pitki), pozy-
Cja boczna.

Wielkosc boiska:

Legenda

Pierwsza Reprezentacja

Gra 11 x 11 plus SFG 20 min

w ofensywie.

Po odbiorze pitki w strefie
wysokiej bramka liczo-
na podwojnie.

Wielkosc boiska:

PODANE  PROWADZENEPEKI | STeze  [BEG ~ ODLEGKOSC NE ozaczen

PODANIE STRZAL ODLEGLOSC OZNACZENIE
LEGENDA: DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN LEGENDA: DRYBLING BEZ PItKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN
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WYSOKI PRESSING
NA ROZWOJ.

JAK SALZBURG ZNALAZL
KAMILA PIALTKOWSKIEGO?

Jaki klub publikuje szczegoty swojego systemu skautingowego, zdradzajgc przy

okazji konkretne aspekty, na ktére jest zwracana uwaga? Jaki trener uczestniczy

w webinarach, by doktadnie wyttumaczy¢ wszystkie fundamenty taktyki, ktora

jest trendem europejskiego futbolu? To nowy klub i nowy szkoleniowiec Kamila

Pigtkowskiego. Mtodziezowy reprezentant Polski ma latem trafi¢ z Rakowa

(Czestochowa do austriackiego Red Bulla Salzburg za szes¢ milionow euro.

wejsc na oficjalng strone klubu. Tam opisany jest

proces skautingu, ktory Kamil Piatkowski juz prze-
szedt. W przypadku jego kariery winda pojechata o kilka
pieter w gore, cho¢ mogta byc nawet wyzej, takie byto
zainteresowanie 21-letnim obronca. Salzburg to jednak
doskonate miejsce dla osoby chcacej sie uczyc i wykonac
kolejny krok. Zreszta w klubie, ktory jesienia rywalizowat
z Bayernem Monachium i Atletico Madryt, nikt tego nie

T ych informacji nie trzeba dtugo szukac, wystarczy

26

kryje. - Sprzedawanie pitkarzy jest btedem, tylko jesli nie
potrafisz ich adekwatnie zastapic — mowi Christopher Vivell,
szef rekrutacji w Red Bull Salzburg,

Jednego Piatkowski moze byc pewien: kazda z 2972 mi-
nut, ktore rozegrat dotychczas w Rakowie obronca, jego
nowy pracodawca ma doskonale rozpracowana. — Skaut
musi widziec rzeczy, ktorych regularni pitkarscy znawcy
nie dostrzegaja. Opis jego pracy brzmi: ,chcemy odkrywac

Trener nr 1/2021 (154)
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i zatrudniac wysoce utalentowanych pitkarzy jak najwczesniej
i jak najszybciej jest to mozliwe — czytamy na ich stronie.
Sam proces porownuja do trzypasmowej autostrady: jedna
z tras jest lokalny skauting, druga - zatrudnianie nastolet-
nich pitkarzy z catej Europy, choc jest ryzyko niespetnienia
ich talentu oraz ostrej konkurencji z innymi akademiami.
Trzeci pas to zawodnicy do 23. roku zycia, ktorzy od razu
sa wdrazani do pierwszego sktadu. Starsi pitkarze trafiaja
do Salzburga niezwykle rzadko.

W bazie ma znajdowac sie niemal pot miliona zawodnikaw,
a z komputera do skautow trafiaja pierwsze dane, ktore
bezposrednio dotycza tego, czy obserwowany zawodnik
w ogole pasuije do ich stylu gry. - Jak bezposredni sa w swojej
postawie na boisku, z jaka determinacja reaguja po stracie
pitki? — takie pytania ma stawiac sobie skaut Red Bull Sal-
zburg. — A obserwacja ze stadionu pozwala na poszerzenie
obrazu z kamery. Jak zawodnik zachowuie sie, gdy pitki nie
ma na boisku? Jak sie rozgrzewa? Zaden detal nie moze im
umknac. Dopiero po przejsciu tego procesu nazwisko trafia
na liste koncowa, gdzie ma przydzielony numer w klasy-
fikacji priorytetow transferowych. Idealny kandydat bytby
numerem jeden - tak ttumaczony jest caty proces.

- Mysle, ze roznimy sie od wszystkich, poniewaz wszystko jest
u nas przejrzyste. Kazdy w departamencie skautingu dosko-
nale wie, jakiego typu zawodnika szukamy, w jakim konkretnie
wieku, w typie. Potrzebujemy szybkosci, inteligencji, dobrej
mentalnosci i charakteru, szybko reagujacego pitkarza. Ten
ostatni aspekt jest niezwykle istotny. Zawsze powtarzam, ze
mentalnos¢ znaczy wiecej niz talent. To, jak zachowuijesz sie
poza murawa, w treningu, gdy przegrywasz mecz, gdy jestes
z kolegami — wylicza dyrektor sportowy Christoph Freund.

Nie bujat w obtokach

Co wiec skauci Salzburga mogliby wyczytac w danych o Piat-
kowskim? W tym sezonie mtody Polak jest w czotowce klasy-
fikacji defensywnych pojedynkdw (16. miejsce pod wzgledem
liczby starc), ale nikt w dwudziestce nie ma takiej skutecznosci
(74%). Tylko pieciu zawodnikow odzyskato pitke wiecej razy
na potowie przeciwnika od obroncy Rakowa, zebrat juz po-
nad sto ,drugich pitek’, do tego ma najwiecej przechwytow
w swoim zespole. Z pitkarzy na jego pozyciji nikt nie podejmuie
tak wielu dryblingdw i do tego udanych (sr. 1,56 w meczu),
tylko co czwarty jego odbior jest nieudany. Wedtug danych
firmy Sports Solver ma rowniez jedne z najlepszych sposrod
obroncow wyniki podan prostopadtych, w pole karne oraz
strefe ataku. Juz dzieki takim danym nazwiska Piatkowskiego
musiato wyroznic sie w systemie Salzburga.

A profil mentalny? - Bardzo, ale to bardzo pracowity chtopak,
Mocno zaangazowany w trening. Czesto prosit o dodatkowe
treningi indywidualne, zeby szlifowac stabsze strony. Zdy-
scyplinowany. Nigdy nie byto z nim problemow. Mocny punkt
druzyny, nie odpuszczat. Nie ma, ze boli gtowa, trzeba grac.
Nawet jesli czut bol w nodze lub miat lekka kontuzje, robit
wszystko, zeby to zatuszowac. Twardy, mocno stapajacy
po ziemi. Nie bujat w obtokach. W tamtym czasie mielismy
dwaoch, trzech chtopakow z widokiem na lepsze perspek-
tywy, natomiast nie byli tak pracowici. | albo nie graja juz
w pitke, albo wystepuja w IV lidze. Kamil w zadnym aspekcie
nie byt najlepszy, dobry to i owszem, lecz nie wyrozniajacy
sie — opisywat Piatkowskiego na tamach ,taczy Nas Pitka’
Marek Adamiak , trener oraz wychowawca w Gimnazjalnym
Osrodku Szkolenia Sportowego Mtodziezy, skad obronca
trafit do Zagtebia Lubin.

Filozofia na jednej tablicy
Najwazniejsze, ze jego talent szlifuja fachowcy. W Cze-
stochowie odpowiada za to Marek Papszun, w Salzburgu

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

Laczy nas pitha

mozliwe, ze bedzie to Jesse Marsch. Mozliwe, bo 47-letni
Amerykanin juz jest na radarze wiekszych klubow w Euro-
pie, to rowniez pierwszy kandydat do zastapienia Juliana
Nagelsmanna w siostrzanym Lipsku. Marsch zastynat prze-
mowa do swoich pitkarzy w przerwie meczu Ligi Mistrzow
z Liverpoolem na Anfield w ubiegtym sezonie. Po pierwszej
potowie Salzburg przegrywat 1:3. - To nie jest p...y sparing.
To p...a Liga Mistrzow. Musicie dac z siebie wiecej. Macie
za duzo szacunku do przeciwnika. Ile mieliscie fauli? Moze
dwal - krzyczat. Jego zespot ostatecznie przegrat, ale nie
bez reakcji, nawet doprowadzit do remisu i to Mohamed
Salah musiat ratowac Liverpool.

Jednak w nagranej przemowie Marscha, ktora stata sie
jednym z popularniejszych pitkarskich filmow pazdziernika
2019 r., nie byto wytacznie grozb i przeklenstw. — Czy sa
dobrzy? Tak, sa dobrzy. Ale jestesmy dla nich za mili, tylko
troche presji tu czy tam... Nie ma wslizgow, walki. Musza
was poczuc. Musza wiedziec, ze chcecie z nimi rywalizowac.
Nie chodzi nam przeciez tylko o fajny styl. Ale my tu mamy
grac na rowni. To jest najwazniejsze. Mozecie zrobic wiece;.
To nasz przekaz: mozemy dac z siebie wiecej - przekonywat

u youtube.com/LaczyNasPilka W' skieplaczynaspilka.pl . 27
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wowczas swoich pitkarzy. Mozna zatozyc, ze mato ktory
trener przy takim wyniku w ten sposob przemawiatby
W przerwie meczu.

Marsch wie, ze jego pochodzenie, a takze mentalnosc - otwar-
tosc¢, gen rywalizacji - idealnie spajaja sie z pitkarska filozofig
Red Bulla. Piatkowski juz gra w druzynie, ktora wyroznia sie
pressingiem w swojej lidze, ale trafi do zespotu, ktory podej-
muje niemal najwieksze ryzyko w Eurapie. To czasem kosztuije,
gdy z Bayernem przegrywaija 2:6, ale ma byc spektakl i to
grany na petnym gazie. Bycie obronca to zadna komfortowa
sprawa, czesto za plecami jest wiecej przestrzeni i skutecz-
nosc gry na tej pozydji zalezy od tego, jak zdyscyplinowani
w pressingu sa koledzy z linii ataku oraz pomocy.

Amerykanin stosuje rozne ustawienia, ale nie zmieniaja sie
zatozenia jego druzyny. Modelu gry Red Bulla nie trzeba wy-
kradac z sejfu w biurze szefa akademii Salzburga, wszystko
jest na ich stronach. — W bronieniu punktami odniesienia
do adaptacji catosci i priorytetowych zachowan sa te, kto-
re wymieniat stynny Arrigo Sacchi: pozycja pitki, partner,
przeciwnik i przestrzen. (...) Filozofia Red Bulla jest znana
ze swojego szczegotowego, eksplozywnego i skutecznego
pressingu, ze zdominowania faz przejsciowych. Jesse Marsch
ttumaczy ten pressing jako skupiony na pitce, co oznacza,
ze w obronie dziata sie w odniesieniu do pitki, kontrolowaniu
przestrzeni w kompakcie. Celem jest bycie proaktywnym

28

i nawet jesli nie posiada sie pitki, to nadal mozna decydowac
i kierowac gre przeciwnika doktadnie w te przestrzenie,
w ktore sie chce — czytamy.

Marschowi przygotowano specjalng tablice ze wszystkimi
hastami. Wyglada efektownie i z pozoru chaotycznie, ale
jest na niej cata filozofia. ,Pierwszy pitkarz rzucajacy sie do
pressingu podejmuije ryzykao', ,mate przestrzenie’, ,ograniczaj
dystans’, ,wejdz przed rywala, by wygrac pitke’, ,pressuje-
my, by strzelic gola”, ,chodzi o kontrolowanie przestrzeni’,
,gramy szybko i rzadko rozmawiamy o kontrolowaniu
przestrzeni’, ,nie przejmuj sie btedami’, ,badz kreatywnym,
graj do przodu'... Do tego hasta dotyczace mentalnosci,
przyktadowe srodki treningowe i kierunki dziatania — bez
setki slajdow, wystarczy doktadnie przejrzec kazdy fragment
tej konkretnej grafiki.

Pressing na rozwoj

O efektach niektorzy w Polsce juz sie przekonali. Rok temu
w lutym do Austrii pojechat Gornik i porazka 0:3 odkryt inna
droge oraz mozliwosci. Bolesnie, bo dtugimi fragmentami za-
brzanie nie byli w stanie wyjsc z wtasnej potowy. — Gospodarze
byli dla nas bardzo zyczliwi. Udostepnili nam osrodek, pokazali
od srodka organizacje codziennej pracy, przedstawili swoja
filozofie. Jezdzimy, rozgladamy sie, uczymy... Tego nigdy nie
za duzo — mowit Marcin Brosz, ktorego zespot od maja stara sie
grac wtasnie tak: agresywnym pressingiem, bezposrednio i do
przodu. Tej zimy szkoleniowiec Gornika musiat odwotac oboz
przygotowawczy ze wzgledu na zakazenia koronawirusem,
ale najbardziej zatowat kolejnej mozliwosci sprawdzenia sie
z Salzburgiem, bo ,rewanz" byt juz zaplanowany,.

Dla pitkarzy to tez nauka. Ktos powie, ze to mata i mniej zna-
na liga, ale austriacka Bundesliga jest dziesiata w rankingu
UEFA, nie trzydziesta, wciaz dwie druzyny — w tym Salzburg
- graja w pucharach. Piatkowski latem trafi do osrodka, gdzie
zainstalowany jest ,SoccerBot’, czyli pomieszczenie-maszyna,
ktore za pomoca specjalnych ekranow i dorzucanych pitek
potrafi nawet odtwarzac konkretne sytuacje meczowe, nie
mowiac o skomplikowanych technicznych wyzwaniach.
W Salzburgu hasta przewodnie dotycza odwagi, kreatywno-
Sci i wyrazania siebie, ale tak naprawde trenerzy, analitycy
i skauci nic nie pozostawiaja przypadkowi. Ten wysoki pres-
sing na rozwoj zdaje egzamin. Piatkowski wyjedzie do Red
Bulla jako jeden z najdrozszych pitkarzy Ekstraklasy, lecz
iego klub za wieksze sumy sprzedat juz ponad dwudziestu
pitkarzy. Nowe otoczenie jest idealne i tylko od niego zalezy,
czy sam zraobi ten kolejny krok.

Michat Zachodny
taczy Nas Pitka
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1600 0SOB WZIELO UDZIAL
W AKADEMII GRASSROOTS 2020
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pierwszym terminie konferencja odbyta sie 19 i 20
Wgrudnia 2020 r, w drugim — zorganizowana w od-
powiedzi na ogromne zainteresowanie pierwszym
i szybkie zajecie przewidywanej liczby miejsc — 7 i 8 stycznia
2021r. tacznie wzieto w niej udziat ok. 1600 osob. Zaliczenie

konferencji, ktore pozwala zdobyc¢ punkty do przedtuzenia
licenciji trenerskich, uzyskaty 1523 osoby.

Catosc zaje¢ (wyktady, obserwacja treningow pokazowych,
dyskusje) przeprowadzono online. Byta to pierwsza tak duza
konferencja zorganizowana w takiej formule przez Polski
Zwiazek Pitki Noznej.

Formuta byta nowa, lecz najwazniejsze sie nie zmienito. Udziat
w konferencji byt bezptatny, a organizatorzy i prelegenci znow
zaplanowali duzo przekazu dla osob szkolacych futbolowa
mtodziez. W jeszcze wiekszym wymiarze niz dotychczas za-
prezentowana zostata praktyka. W planie konferencji znalazty
sie cztery rozne tematy, ktore zostaty zaprezentowane wtasnie
w materiatach prosto z boiska. Treningi pokazowe, ktore mozna
byto zobaczyc podczas konferenciji, zostaty zarejestrowane
we wspotpracy z posiadajacymi certyfikaty Polskiego Zwiazku
Pitki Noznej: UKS Varsovia Warszawa (ztoty certyfikat) i UKS
Beniaminek Krosno (srebrny certyfikat). Organizatorzy dziekuja
obu akademiom za pomoc i zaangazowanie.

Zwiazki konferencji z Programem Certyfikacji PZPN dla
szkotek pitkarskich na tym sie nie skonczyty. Tegoroczna
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8. edycja Akademii
Grassroots, choc
zupetnie inna od
poprzednich, cieszyta
sie ogromnym
zainteresowaniem,
czego dowodem

jest zorganizowanie
dodatkowej
konferencji. Okoto 1600
trenerow i innych osob
pracujgcych na co dzien
z mtodymi pitkarkami

i pitkarzami otrzymato
duzg dawke wiedzy -
stuchali wyktadow oraz
rozmow o szkoleniu,

a takze zapoznali

sie z praktykg, czyli
treningami pokazowymi.

Akademia Grassroots data tez merytoryczna pomoc dla
szkatek w kluczowych obszarach dla ich funkcjonowania oraz
byta odpowiedzia na zaohserwowane deficyty w treningu
pitkarskim. Przekazywana wiedza bedzie jednak przydatna
wszystkim trenerkom i trenerom, nie tylko tym pracujacym
w certyfikowanych podmiotach.

Zaliczenie udziatu w konferencji pozwolito otrzymac punkty
do przedtuzenia licencji trenerskich w nastepujacym wy-
miarze:

- Grassroots D, Grassroots C, UEFA B - 5 pkt,

- UEFA A, UEFA Elite Youth A - 2 pkt,

- inne licencje — O pkt.

Przypominamy, ze uchwata Zarzadu PZPN z 2 wrzesnia
2020 r. w sprawie szczegolnych warunkow przyznania/
przedtuzenia licencji trenerskiej umozliwia przedtuzenie
licencji bez wymaganych 15 pkt z konferencji doksztatcaja-
cych, a w takim przypadku trenerowi zostanie przedtuzona
licencja na rok, czyli do 3112.2021.

Dla osob, chcacych ugruntowac wiedze,
z ktorg zapoznaty sie podczas konferen-
Cji, a takze dla wszystkich nieobecnych,
zebralismy komplet materiatow meryto-
rycznych, tworzacych program Akademii
Grassroots 2020. Mozna je znalezc po
zeskanowaniu ponizszego kodu QR.
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Kolejne przemyslenia,
kolejne sugestie, kolejne
ciekawe wnioski. Bramkarka
reprezentacji Polski Anna
Szymariska w sierpniu 2017 r.
na kursie UEFA B + A obronita
prace dyplomowg na temat
szczegéblnie jej bliski: ,Szkolenie
k w pitce noznej kobiet
e". Prezentujemy dwa
rozdziaty, ktore ieje
zainspirujg nietyt erow
druzyn kobiecych.

Wspotczesna bramkarka

Zakres obowiazkow bramkarki ewoluowat na przestrzeni
wielu lat. Kiedys jej jedynym zadaniem byto ztapanie pitki
- teraz po kilku zmianach dokonanych w przepisach gry
,oramkarka musi biegle opanowac rozmaite techniki i stra-
tegie przechwytywania, piastkowania, parowania i odbijania
pitki poza bramke; wybijania jej noga lub wyrzucania pitki
reka itd.”

Zadania stojace dzis przed bramkarka staty sie trudniejsze
technicznie, nie tylko dlatego ze zawodniczki druzyny
przeciwnej oddaja mocniejsze i celniejsze strzaty, ale
takze dlatego ze sa one w stanie lepiej przewidziec jej
decyzje. W przesztosci wypuszczenie pitki z rak mogto
ujsc bramkarce na sucho - dzis taki btad czesto ozna-
Cza przegrana.

Bramkarka musi takze rozwijac techniki wybijania pitki. To, jak
szybko wroci ona do gry, moze zawazyc na wyniku meczu,
a od zawodniczek oczekuije sie dzis doskonatego opanowania
tego elementu gry. Co wiecej, zmiana w ,Przepisach gry’
zabraniajaca bramkarkom tapania pitki podawanej przez
partnerke oznacza, ze musza one umiec dobrze kontrolowac
futbolowke nogami.

Z biegiem czasu taktyczne znaczenie bramkarki dla zespotu
wzrosto, a obszaru jej dziatania nie stanowi juz wytacznie jej
pole karne. Oznacza to, ze musi ona grac jak zawodniczka
z pola niemogaca uzywac rak, a co za tym idzie, musi biegle
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opanowac te same umiejetnosci i techniki, jak gra gtowa,
przyjmowanie pitki, oddawanie strzatow itd.

Bramkarka powinna takze doskonale czuc¢ swoja pozycje
przed bramka, poniewaz czesto musi decydowac, czy wy-
biec z pola karnego, by przechwycic pitke. Jako ,ostatnia
linia obrony” golkiperka znajduje sie w najlepszej pozydji
do oceny sytuacji w trakcie meczu, dlatego tez oczekuje
sie od niej skutecznego zarzadzania formacja defensywna,
by zmniejszyc ryzyko utraty gola. Bramkarka jest takze
organizatorka, liderka i trenerka obrony. To, czy druzyna
skutecznie realizuje plan gry, w duzym stopniu zalezy od
jej osobowosci i zachowania.

Oprocz opanowania elementow taktycznych i technicznych
od wspotczesnej bramkarki oczekuje sie takze konkretnych
predyspozycji fizycznych - sita i szybkos¢ w potaczeniu
z dobra koordynacja ruchowa stanowia dla niej absolut-
na podstawe.

Warto na koniec zauwazyc, ze dzisiejsza pitka nozna jest
tak zaawansowana, ze o wyniku wielu meczow decyduie
czesto jedna bramka. Znacznie zwieksza to odpowie-
dzialnosc spoczywajaca na barkach bramkarki, a jeden
btad moze okazac sie tragiczny w skutkach, nawet jesli
wyrozniata sie podczas reszty spotkania. Nie ulega wat-
pliwosci, ze bramkarka musi by¢ zawodniczka koampletna
pod wzgledem fizycznym, technicznym, taktycznym,
psychologicznym itd.
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Podsumowanie i wnioski

Na podstawie ankiety ,Szkolenie bramkarek w Polsce” okre-
slono systematycznosc wystepowania treningow bram-
karskich w klubach na poziomie Ekstraligi, | ligi (grupa
potnocna i grupa potudniowa), Il ligi (grupa wielkopolska
i grupa $laska). Wynika z niej, ze specjalistyczne treningi
bramkarskie sa zdecydowanie i raczej przydatne dla zawod-
niczek bioracych udziat w rozgrywkach. Przeszto 80% bada-
nych zawodniczek uznato, iz dzieki treningom bramkarskim
zrobito zdecydowanie postepy w umiejetnosciach pitkarskich,
ktore sa wykorzystywane podczas rozgrywek ligowych.

Wielu trenerow w pitce noznej kobiet w Polsce, pracujac
samodzielnie w klubie, nie ma szczescia posiadania trenera,
ktory odpowiedzialny bedzie za szkolenie bramkarek. Czesto
trenerzy gtowni, prowadzac zespot, nie czuja sie dobrze
w prowadzeniu treningu bramkarskiego i nie potrafia okreslic
obszarow, nad ktorymi warto pracowac, aby je poprawic lub
wykluczyc zte nawyki.

Czesto trenerzy w Ekstralidze lub na nizszym poziomie rozgry-
wek chca miec¢ bramkarke, ktara nie tylko nie wpusci bramki, ale
takze bedzie swietnie grata w defensywie i ofensywie. Nalezy
wiec zadbac o to, by bramkarka miata mozliwosc rozwoju
dzieki specjalistycznym treningom bramkarskim. W wiekszosci
klubow bramkarka trenuje wraz z zawodniczkami z pola. Na-
miastka specjalistycznych form treningowych sa interwencje
w czasie treningow strzeleckich, wytapywanie dosrodkowan
przy cwiczeniu statych fragmentow gry lub proby obrony
rzutow wolnych badz karnych. Kluby czesto usprawiedliwiaja
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sie brakiem funduszy na sprzet i trenera bramkarzy. Obowiaz-
kiem kazdego trenera pitki noznej jest posiadanie odpowiedniej
wiedzy i wyksztatcenia w szkoleniu bramkarek.

Mam swiadomosc realiow pitki w Polsce od najlepszego

poziomu rozgrywek do najnizszej ligi. Chciatabym przed-

stawic pare koncepcji i inicjiatyw w celu podniesienia jakosci

szkolenia bramkarek w Polsce.

- Kursokonferencje i szkolenia dotyczace specjalistycznych
form treningow bramkarskich w pitce kobiecej.

- Koniecznosc posiadania w klubie trenerow specjalistow
w ramach zajec bramkarskich.

- Systematyczne inicjatywy Polskiego Zwiazku Pitki Noznej
w zakresie roznorodnych form szkolenia bramkarek.

- Prowadzenie dokumentaciji szkoleniowej (plan organizacii
szkolenia, dziennik treningowy).

Optymalna nauka i przyswajanie umiejetnosci musi isc
w parze z poziomem motywacji. Trudnosc zadan powinna
by¢ dostosowana do indywidualnych mozliwosci, otrzymuijac
rownoczesnie informacije zwrotna jako kluczowa dla efektow
nauki. Istotna jest inwestycja czasu w praktyke oraz celowy
wysitek zmierzajacy do poprawy rezultatow. Cwiczenia wiaza
sie z olbrzymia liczba powtdrzen w danej czynnosci (czas),
redukcja btedow oraz kontrola osiaganych rezultatow za-
rowno przez cwiczacego, jak i nauczyciela. Najwazniejsza jest
konsekwencja. Im bardziej celowy i przemyslany program
treningowy, tym lepszy efekt i rozwaj.

Anna Szymanska
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TRENING INDYWIDUALNY
(TECHNICZNO-TAKTYCZNY)

W PILtCE NOZNEJ

Aby osiggngc¢ sukces zespotowy w pitce noznej, kazdy zawodnik musi przejsc

dtugoletni proces szkolenia, m.in. doskonalgcy umiejetnosci techniczne i taktyczne,

wsrod ktérych niezmiernie wazne sq wzorce skutecznych zachowan podczas gry.

bardzo wiele elementow i czynnikow, poczawszy od

indywidualnych zdolnosci i umiejetnosci zawodnikow,
po dziatania grupowe i zespotowe. Gtownym wyznacznikiem
poziomu gry druzyny pitkarskiej sa takze umiejetnosci
i zdolnosci zawodnikow. Suma tych umiejetnosci nadaje
druzynie range i swiadczy o jej klasie. Im wyzsze umiejetno-
sci, tym wyzszy jest poziom gry i lepsze osiggane rezultaty,.
Oczywiscie, wszystko to koreluje z optymalnym nastawie-
niem i wysokim poziomem motywacji wynikajacej m.in.
z atmosfery, relacji panujacych w zespole oraz mozliwosci
i warunkow organizacyjnych.

P itka nozna to gra zespotowa, na ktora sktada sie

Whptywanie na wyzwaolenie ambicji i zwiekszenie rownoczesnie
pozytywnej motywacji zalezy w duzej mierze od trenera,
od jego zaangazowania w prace treningowa oraz podejscia
do zawodnikow. W pracy z zespotem czekaja na trenera
wieloaspektowe zadania ukierunkowane na ksztattowanie
i doskonalenie tego, co jest dobre, oraz eliminowanie tego
co zte. Dotyczy to jednakowo aspektow zespotowych, jak
tez indywidualnych wsrod pitkarzy.

Wiadoma, ze praca trenera skierowana jest na uzyskanie jak
najwyzszej formy przez zawodnikow i zespot, na poprawe
i doskonalenie tych umiejetnosci, ktore stanowia fundamen-
talnag podstawe efektywnej gry. Dlatego tez bardzo czesto
uznawane jest, ze najwieksza sztuka w pracy trenerskiej
jest umiejetnosc odczytywania przyczyn aktualnej formy
zawodnikow i druzyny, wybor najwtasciwszych metod, form
i srodkow treningowych wptywajacych na doskonalenie
posiadanych umiejetnosci i niwelowanie deficytow.

Niewatpliwie skuteczna forma tego dziatania jest stosowanie
treningu indywidualnego.

TRENING INDYWIDUALNY to wspotpraca treningowa trenera
z jednym zawodnikiem/zawodniczka lub z mata grupa
(2-4) maijaca na celu podniesienie poziomu zdolnosci
motorycznych, umiejetnosci technicznych, taktycznych
lub cech wolicjonalnych zwiazanych z gra.

Trening
indywidualny

Z trenerem/

N Bez trenera
trenerami

32

Oczywistym jest, ze w druzynie najczesciej poziom zawod-
nikow jest zraznicowany, dlatego tez stawianie w szkoleniu
jednakowych zadan wszystkim zawodnikom oraz dalej ida-
cych oczekiwan to duzy btad w pracy trenerskiej. Zawodnicy
0 najwyzszych umiejetnosciach w druzynie powinni byc
inaczej szkoleni niz ci mniej zaawansowani pod kazdym
wzgledem pitkarskim. Takze indywidualizacja procesu tre-
ningowego staje sie kluczowa w podnoszeniu poziomu
sportowego zespotu.

To na barkach trenera stoi zindywidualizowanie zadan
treningowych dla poszczegolnych zawodnikaw, by wiodacy
pitkarze oraz ci z deficytami mieli stworzone optymalne
warunki szkolenia. Zadanie jest tym trudniejsze, im mniej
jednostek treningowych w tygodniu odbywaja zawodnicy
i zespot. Jednakze duze zaangazowanie trenera inspirujace
zawodnikow do indywidualnej pracy treningowej wptywa
na zwiekszenie czasu poswieconego na samodoskonalenie
i rozwoj. Czesto efekty tej pracy nie przychodza natychmiast,
dlatego tez warto wzbudzac cierpliwosc i samoswiadomosc
celow wsrod zawodnikow.

Rozpatrujac zespot w aspekcie profilowania pitkarzy pozycyj-
nie na boisku, nalezy zwracic uwage na fakt wszechstronnosci
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gry wsrod dzieci i mtodziezy oraz optymalnego doboru
starszego zawodnika na dana pozycje. Mato trafne staje
sie szkolenie zawodnika na wszystkich pozycjach, jesli ma
trudnosci z jedna w dziataniach ofensywnych i defensywnych.
Zawodnik moze przyjac na siebie nowe zadania i funkcje
wtedy, kiedy jest zdolny i potrafi wykonac podstawowe
zadania nakreslone przez trenera dla danej pozycji.

Formy treningu indywidualnego:

1. Indywidualna praca zawodnikow/zawodniczek pod kon-
trola i kierunkiem trenera.

2. Tworzenie grup ¢wiczeniowych (maks. 4 zawodnikow/
zawodniczek) o podobnych deficytach i szczegolnych
predyspozycjach (techniczno-taktycznych) i przeprowa-
dzenie zajec pod kontrola i kierunkiem trenera.

3. Samodzielna praca zawodnika/zawodniczki wedtug
wskazowek trenera (praca domowa).

4. Trening stacyjny, obwodowy w ramach treningu ze-
spotowego.

Aby programowanie i realizowanie treningu indywidualnego
miato odpowiedni przebieg, istotne jest stosowanie sie do
podstawowych zasad nauczania:

1. Zasada indywidualizaciji.

2. Zasada powtarzalnosci.

3. Zasada stopniowania trudnosci.

4. Zasada systematycznosci.

Indywidualizacja dotyczy indywidualnego podejscia do kaz-
dego zawodnika poprzez wczesniejsza diagnoze i okreslenie
mocnych i stabych stron techniczno-taktycznych zawodnika
oraz realizowanie zatozonych celow szkalenia w praktyce
poprzez trening indywidualny.

Zasada powtarzalnosci opiera sie na zatozeniu, ze srodki
treningowe staja sie znane zawodnikowi, a powtarzalnosc
w dziataniu tworzy wzorce skutecznych zachowan.

Stopniowanie trudnosci polega na stawianiu zawodnikowi
coraz to trudniejszych zadan do wykonania, czyniac go
bardziej efektywnym, ale po wczesniejszym opanowaniu
podstawowych elementow.

Systematycznosc szkolenia elementow techniczno-tak-
tycznych nie jest chwilowa, a dtugoczasowa. Wielokrotne
powtarzane tematy zajec treningowych wedtug wczesniej-
szych zasad sa podstawa skutecznego szkolenia.

Zatem przed trenerem staja ogromne wyzwania, by przy
uwzglednieniu zasad szkolenia oraz dbaniu o to co najcen-
niejsze, czyli jakosc wykonania przez zawodnikow zadania
i cele stawiane zostaty osiagniete. Dodatkowa kwestia jest
permanentne uswiadamianie zawodnikow co do celowosci
zajec oraz detali zwiazanych z kreatywnym i skutecznym
wykonywaniem dziatan, aby przynosity zamierzony efekt
indywidualny przenoszony na podniesienie poziomu ze-
spotu. W takiej sytuacji trener powinien stale dokonywac
obserwacji, chwali¢ za odpowiednio wykonywane zadania,
udzielac wskazowek poprzez naprowadzanie na wtasciwe
podejmowanie decyzji i dbanie o jakos¢ wykonywanych
dziatan technicznych i taktycznych, by po wprowadzeniu
korekt sam zawodnik zauwazyt postep. Satysfakcja i zado-
wolenie poprzez zauwazalny progres naturalnie wzbudza
dodatkowa motywacje.

Szczegolne znaczenie w szkoleniu mtodziezy odgry-
wa trening indywidualny, gdyz wptywa on na szybszy
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i systematyczniejszy rozwoj cech oraz zdolnosci zawodni-
kow poprzez podwyzszanie poziomu wymagan indywidual-
nych stawianych pitkarzom. Zawodnicy z wieksza tatwoscia
i relatywnie szybciej sa w stanie opanowac ksztattowane
elementy, przez co efekt staje lepszy. To nie przypadek, ze
w wieku 15 lat pojawia sie pozycjonowanie zawodnikow
na boisku zgodnie ze wskazanym systemem gry. Nalezy
wczesniej stosowac takie formy i srodki szkoleniowe wsrod
dzieci, a nastepnie wsrod mtodziezy, by efektem byta tatwa
adaptacja zawodnikow w druzynie seniorskiej.

Etapy procesu treningu indywidualnego

1. Diagnoza

&

6. Kontrola 2. Okreslenie
celow

3. Opracowanie
[JENT]
treningowego

5. Realizacja

4. Okreslenie
form treningu

Aby efektywnosc pracy treningowej byta wysoka, kazdy
trener powinien zadbac o:

- jakosc¢,

- intensywnosc,

- decyzyjnosc,

- percepcije postrzegania.
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Jakos¢ - to czynnosci wykonywane przez zawodnika z pitka
lub/i bez pitki o maksymalnie wysokiej precyzji i doktad-
nosci z zastosowaniem szczegotow (detali) technicznych
i taktycznych. Celem finalnym staja sie wykonywane przez
zawodnika prawidtowe wzorce skutecznych zachowan
z uwzglednieniem szybkosci wykonania.

Intensywnosc¢ — intensywnosc treningu wptywa znaczaco
na jego efektywnosc. Wysoka intensywnosc w potaczeniu
z odpowiednio dobranymi proporcjami czasu pracy do
wypoczynku to jeden z kluczowych elementow treningu.
Wazne jest, by podczas planowania treningu indywidualnego
trener wziat pod uwage wielkosc¢ wykonanej pracy przez
zawodnika, liczbe powtorzen ksztattowanego elementu
pitkarskiego oraz sposob przeprowadzenia treningu tak,
aby zostat on ptynnie zrealizowany.

Decyzyjnos¢ - podejmowanie decyzji jest niezmiernie waz-
nym aspektem dla nowoczesnego zawodnika, dlatego tez
w treningu indywidualnym nalezy stworzyc takie warunki
wykonania zadania, by zawodnik miat mozliwosc podijecia
wyboru sposobu gry. Popetnienie btedu, a nastepnie jego
analiza jest nieroztaczng czescia procesu szkolenia.

Percepcja - postrzeganie srodowiska (przestrzeni) gry jest
kolejnym istotnym elementem waznym podczas realizacji
jednostki treningowej. Widzenie przez zawodnika przestrzeni
na boisku przed soba, z boku, z tytu (wzrok przez ramie/
WPR/) daje podstawe zaobserwowania wolnych miejsc do
gry oraz trafniejszego podejmowania decyzji dotyczacych
dziatan z pitka lub bez pitki.

Czesto pod zastanowienie stawiana jest czestotliwosc prze-
prowadzania treningow indywidualnych. Biorac pod uwage
liczbe treningow zespotowych oraz mozliwosci bazowe, jed-
nostka samodzielna moze odbywac sie 1-2 razy w tygodniu
po 30-60 min. Inna forma treningu indywidualnego moze
byc fragment treningu, gdy zawodnicy pracuja w matych
grupach nad wyznaczonymi elementami techniczno-tak-
tycznymi. Czesto stosowana jest forma rozgrzewki pitkar-
skiej (min. 15 min) lub element czesci koncowej treningu
(min. 15 min), gdy zawodnicy maja czas na zrealizowanie
planu indywidualnego treningu.

Kiedy stosowac trening indywidualny:

1. Jednostka samodzielna 1-2 razy w tygodniu po 30-
-60 min (w zaleznosdi od liczby treningéw zespotowych).

2. Fragment treningu.

3. Element rozgrzewki pitkarskiej (min. 15 min).

4. Element czesci koncowej treningu (min. 15 min).

Planowanie kazdego takiego treningu wymaga szczegolnej
starannosci przygotowania, z gory nalezy ustalic, kto iz kim
co cwiczy, jak dtugo maija trwac poszczegolne cwiczenia,
w jakiej czesci boiska i z iloma pitkami, a takze, w jakich
momentach stosowac czynne przerwy wypoczynkowe
oraz jaka powinna byc ich dtugosc. W tym wszystkim nie
wolno zapomniec¢ o symetryzacji ruchow oraz taczeniu
wykonywanych dziatan dla zwiekszenia wszechstronnosci
treningu. Trener powinien szczegolnie uwazac, by od zad-
nego z zawodnikow, a zwtaszcza od mtodszych, nie zadac
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za duzo naraz. Najefektywniejszym rozwiazaniem jest ukie-
runkowanie sie w pewnym okresie na prace nad poprawa
jednego elementu technicznego/taktycznego, a stosowanie
drugiego jedynie dla urozmaicenia.

Wybrane rodzaje treningu indywidualnego (techniczno-

-taktycznego):

1. Trening techniki pitkarskiej (prowadzenie, uderzenie,
przyijecie pitki, zwody itd.).

2. Trening techniczno-taktyczny (podania, przyjecia pitki,
strzaty, gra 1 x 1itd. specyficzne dla danej pozycji za-
wodnika/zawodniczki na boisku).

Nowoczesny futbol stawia przed zawodnikami wysoko po-
przeczke, dlatego zawodnicy powinni posiadac umiejetnosci
odpowiedniego zachowania sie na danej pozycji na boisku
w stale zmieniajacych sie warunkach gry. Opanowanie przez
pitkarzy niezwykle waznych elementow i zachowan podczas
gry na pozycjach wiodacych i alternatywnych zwieksza efek-
tywnosc i skutecznosc gry zespotu. W zwiazku z powyzszym
trening indywidualny pozycyjny staje sie nieodtaczna forma
dtugofalowego procesu szkolenia zawodnikow.

Pamietac nalezy tutaj przede wszystkim, aby stwarzac
warunki jak najbardziej podobne do meczu na danej pozy-
cji. Oznacza to, ze zawodnicy powinni cwiczyc¢ na witasci-
wych dla siebie pozycjach, w okreslonych czesciach boiska,
z partnerami i przeciwnikami. Aktywnosc i zaangazowanie
zawodnikow atakujacych i broniacych powinny by¢ dozowa-
ne w zaleznosci od umiejetnosci cwiczacych oraz potrzeby
wysokosci tempa wykonania ¢wiczenia. Wazne jest, by
w miare opanowania ¢wiczenia zawodnicy otrzymywali
petna swobode w podejmowaniu decyzji, rozwiazywaniu
problemow sytuacji boiskowych!

Reasumuijac powyzsze zagadnienie, mozna stwierdzic, ze
trening indywidualny stawia przed trenerami kolejne mozLi-
wosci szkoleniowe, a przed zawodnikami szanse na szybsze
podwyzszenie swoich umiejetnosci poprzez opanowanie
wzorcow skutecznych zachowan podczas gry.
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Przyktad 1

Jednostka samodzielna treningu indywidualnego (z trenerem lub bez)

- Gralx1 .
Prowadzenie Zonglerka Podanie od

pitki z trikami zadaniowa

frontalnie

(1 wybrane

1-2 zwody)
(10 min.)

Sciany/strzaly
do bramki
(10 min.)

(1 lub kilka) (10 min.)
(ok. 10 min.)

Przyktad 2

Propozycja treningu indywidualnego w czesci gtéwnej treningu (fragment treningu)

(zesc gtowna la
Gra 1 x 1w sektorze srodkowym i bocznym (15 min)

Organizacja: jak na grafice.

Przebieg:

Sektor boczny: po podaniu od trenera gra 1 x 1:

- Atakujacy ma przeprowadzic pitke przez bramke oznaczong czer-
wonymi stozkami.

- Obronca ma odebrac pitke i podac ja do trenera.

Sektor srodkowy: po podaniu od partnera gra 1 x 1

- Atakujacy ma przeprowadzic pitke przez jedna z dwoch otwartych
bramek oznaczonych zottymi stozkami.

- Obronca ma odebrac pitke i podac do trenera.

- Czas akcji maks. 10 s.

Punkty szkoleniowe:

- Doskok na 3 fazy (skrocenie dystansu, zwolnienie, atak na pitke
w optymalnym momencie).

- Nisko na nogach.

- Aktywna obrona.

Czesc gtowna 1b
Gra 2 x 2 w sektorze srodkowym i bocznym (15 min)

Organizacja: jak na grafice.

Przebieg;

Sektor boczny: po podaniu od trenera gra 2 x 2:

- Atakujacy maija przeprowadzic pitke przez linie lub oddac strzat do
jednej z dwoch bramek.

- Obroncy maja odebrac pitke i podac do trenera.

Sektor srodkowy: po podaniu od partnera gra 2 x 2:

- Atakujacy maja przeprowadzic pitke przez linie otwartej bramki lub
oddac strzat do jednej z dwoch bramek.

- Obroncy maja odebrac pitke i podac ja do trenera.

- Czas akcji maks. 10 s.

Punkty szkoleniowe:

- Doskaok na 3 fazy.

- Jeden atakuije, a drugi asekuruie.

- Przekazywanie lub do konca za swoim (komunikacja).
- Aktywna obrona.
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Przyktad 3

Propozycja srodkow treningowych do treningu indywidualnego w grupie przed treningiem

Doskonalenie zwodow
Organizacja: jak na grafice.

Przebieg:

Po podaniu od trenera zawodnik czerwony prowadzi pitke w kierun-
ku obroncy (biaty), przed ktorym wykonuije jeden z doskonalonych
zwodow, po czym podaije pitke do jednego z dwoch zawodnikow czer-
wonych, ktory sygnalizuje chec przyjecia pitki poprzez np. uniesienie
reki. Obronca jest biernym obronca, ktory zmienia swoje ustawienie
(frontalne, boczne).

Punkty szkoleniowe:

- Wykonanie z obronca biernym.

- Wykonanie z obronca czynnym.

* Doskonalenie jednego zwodu na obie strony (decyzyjnos¢ uzalez-
niona od ustawienia obroncy).

- Zwody z przeciwnikiem ustawionym frontalnie nalezy wykonywac,
prowadzac pitke prosto na niego lub diagonalnie. W drugiej opdji
tatwiej ,ztapac go na ztej nodze”.

- Zachowanie wtasciwej odlegtosci od obroncy (nie za daleko - obronca
zdazy zareagowac/ani za blisko — obronca zdota wyhic pitke).

Doskonalenie uderzenia pitki gtowq
Organizacja: jak na grafice.

Przebieg:

Zawodnik A podaje rekoma pitke do zawodnika D, ktory uderza ja
gtowa, ukierunkowujac do zawodnika B lub C, tak by z tatwoscia mogt
ztapac. Po wykonaniu 5 uderzen pitki zmiana zawodnikow.

Punkty szkoleniowe:

- Wykonanie w miejscu.

- Wykonaniu w marszu, w biegu.

- Wykonanie w wyskoku (jednonoz - z przedniej nogi, obunoz).

- Wykonanie z obronca biernym.

- Wykonanie z obronca czynnym.

- Uderzenie pitki czotem, oczy otwarte.

- Ustawienie sie na linii lotu pitki.

- Jedna noga wysunieta do przodu. Ugiete nogi w kolanach i odchy-
lony tutow do tytu.

- Podczas uderzenia pochylenie tutowia do przodu, gtowa wyprosto-
wana, miesnie szyi napiete.

[
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Doskonalenie przyjec pitki/uderzenia pitki z woleja
Organizacja: jak na grafice.
Pole gry: 10 x 5 m.

Przebieg:

Gra 2 x 2 (badminton):

- Rozpoczecie gry po podrzucie pitki rekoma przez zawodnika/z podtoza.

- Pitka moze tylko 1raz odbic sie od podtoza.

- Dozwolone jest zagranie pitki na potowe przeciwnikow po wykonaniu
przynajmniej jednej, a maksymalnie dwach wymian pitki w powietrzu
pomiedzy zawodnikami jednej druzyny.

- Zawodnik ma prawo odbijac pitke kazda czescia ciata (z wyjatkiem rak).

- Zawodnik ma prawo dotykac pitke w jednej akcji nie wiecej niz
2 razy z rzedu.

- Gra do 11 pkt.

Punkty szkoleniowe:

- Przyjmowac pitke roznymi czesciami ciata.

- Podejmowac czeste proby zagrania pitki wewnetrzna czescia stopy
z powietrza.

- Aktywne poruszanie sie po wyznaczonym polu gry.

- Komunikacja.

Przyktad 4

Propozycja treningu indywidualnego w grupie (z wykorzystaniem pozyciji na boisku) w korncowej czesci treningu

Pozycja 2/3. Akcent: doskonalenie przyjec i podan pitki w strefie
niskiej

Przebieg;

- Po podaniu od partnera przyjecie pitki w pozycji otwartej, kierunkowo
wzdtuz linii bocznej boiska.

- Po przyjeciu pitki podanie pitki 2a — podanie dolne/2b - podanie
dolne/2c w zaleznosci, kto podniesie reke do gory (2c jesli nikt nie
podniesie - podanie gorne do matej bramki).

- Po podaniu powrot do pozycji wyjsciowej w gotowosci na kolej-
ne podanie.

* Zmiana zawodnikow po wykonaniu 6 podan.

Odmiany:
- Rozegranie z zawodnikiem z pozycji nr 6.
- Rozegranie pod presja wywierana przez jednego zawodnika.

Punkty szkoleniowe:

- Wtasciwa pozycja: otwarta, WPR.

* Przyjecie dalsza noga w kierunku bramki przeciwnika (wzdtuz linii
lub w kierunku $rodkowego sektora).

- Celne podanie z optymalna sita.

- Po podaniu wyjscie na wolne pole.

*
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Pozycja 7/11. Akcent: doskonalenie gry 1 x 1w bocznym sektorze

Przebieg:

- Po podaniu od trenera przyjecie pitki w pozycji otwartej w kierunku
bramki przeciwnika.

- Po przyjeciu pitki rozpoczyna sie gra 1 x 1z obronca ustawionym
frontalnie (bokiem).

- Zawodnik ma mozliwosc wykonania dosrodkowania A lub przepro-
wadzenia gry 1 x 1w srodkowy sektor, finalizujac akcje strzatem.

- Obronca, po przejeciu pitki, wykonuje podanie do trenera.

Pozycja 5/4. Akcent: doskonalenie przyjec i podan pitki w strefie
niskiej

Przebieg;

- Po podaniu od trenera przyjecie pitki w pozycji otwartej w kierunku
bramki przeciwnika.

- Po przyjeciu podanie pitki 2a/2b lub 2c w zaleznosci od tego, ktora
bramka jest wolna.

- Po podaniu powrot do pozycji wyjsciowej w gotowosci na kolej-
ne podanie.

* Zmiana zawodnikow po wykonaniu 6 podan.

Odmiany:
- Podanie od trenera z roznych miejsc.
- Na zmiane gra 1 x 1frontalnie i bokiem.

Punkty szkoleniowe:

- Wtasciwa pozycja: otwarta, WPR.

- Przyjecie dalsza noga w kierunku przeciwnika lub wolnego pola.
- Wybor wtasciwego sytuacyjnie rozwiazania.

- Blokowanie pitki %przeciwnik z boku).

- Po dryblingu przyspieszenie.

- Po stracie pitki proba szybkiego odbioru.

Odmiany:

- Podanie od trenera z roznych miejsc.

- Rozegranie pod presja wywierana przez jednego zawodnika.

- Podanie tylko gorne do bramek.

Pozycja 8/10. Akcent: doskonalenie przyjec i podan w strefie wysokiej

Punkty szkoleniowe:

- Wtasciwa pozycja: otwarta.

- Przyjecie dalsza noga w kierunku bramki przeciwnika (prawa
i lewa noga).

- Celne podanie z optymalna sita.

Przebieg:

- Po podaniu od trenera wybiegniecie zawodnika A, przyjecie pitki z ob-
rotem i podanie prostopadte za linie obrony do zawodnika B lub C.

- Zawodnik A moze bez przyjecia wykonac podanie pitki.

- Zawodnik A moze po przyjeciu pitki z obrotem wykonac drybling za
linie obrony ze strzatem.

Odmiany:

- Za zawodnikiem A wybiega obronca, wywierajac presje.

- Wybiegniecie zawodnika A z boku pomiedzy strefami (bez presii
i z presja obroncy).

Pozycja 6. Akcent: doskonalenie przyjec i podan pitki w strefie sredniej

Punkty szkoleniowe:

- Kontrola otoczenia (WPR).

- Przyjecie pitki i podanie zawsze w ruchu.

- Pierwszy kontakt z pitka z petna kontrola i w zamierzonym kierunku.

- Szukanie podan i dryblingu za linie obrony.

- Timing i sita podan.

Przebieg:

- Po podaniu od trenera przyjecie pitki w pozycji otwartej w kierunku
bramki przeciwnika.

- Po przyjeciu pitki podanie pitki 3a/3b.

- Po podaniu powrot do pozycji wyjsciowej w gotowosci na kolej-
ne podanie.

- Zmiana zawodnikow po wykonaniu 6 podan.

Pozycja 9. Akcent: doskonalenie skutecznosci strzatéw z pola karnego

Przebieg;

Zawodnik A rozpoczyna szybkie prowadzenie pitki, nastepnie wykonuije
podanie do jednej z trzech wyznaczonych stref strzatu znajdujacych
sie w polu karnym. W dana strefe sciezka ruchu whiega zawodnik 2
i wykonuije strzat (wraca z ,dobitka’, jesli jest potrzebna), nastepnie
wybiega do oddania strzatu gtowa po podaniu od trenera.

Odmiana:

- Podanie od trenera z roznych miejsc.

- Rozegranie pod presja wywierang przez jednego zawodnika.

- W drugim kontakcie zawodnik uderza pitke gora do matej bramki.
- Podanie pitki do bramki niezastawionej przez zawodnika.

Punkty szkoleniowe:

- Wtasciwa pozycja: otwarta, WPR.

- Przyjecie dalsza noga w kierunku bramki przeciwnika lub wolnego
pola (prawa i lewa noga).

- Celne podanie z optymalna sitg (wewn. czesc¢ stopy, wewn. podbicie).

- Kontrola pitki w ruchu.

- Szybkosc dziatania.

Odmiany:

- Zwodne sciezki ruchu zawodnikow 1, 2.
- Podania od A i B potgorne i gorne.

- Podania od trenera z roznych miejsc.

Punkty szkoleniowe:

- Wszystkie dziatania wykonywane dynamicznie.

- Kontrola ustawienia bramkarza przed strzatem.

- Uderzenia pitki wszystkimi czesciami stopy.

- Koncentracja przy wybitej pitce przez bramkarza do ponownego
strzatu (jak w meczu).

Dr Marcin Kasprowicz Trener reprezentacji Polski kobiet do lat 17
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Trening pitki noznej to

nie tylko ksztattowanie
umiejetnosci technicznych
i taktycznych. Aby w petni
rozwija¢ zawodnika,
nalezy pamietac takze

o filarach mentalnoSci

i edukacji. Kluczowe jest
zrozumienie ich potrzeby
oraz przetozenie ich na
samgq gre.

ZNAGZENIEs
MENTALNG@S

bezwarunkowego zaangazowania, wykonywania zadan
bez wzgledu na zaistniate sytuacje, a przede wszystkim
rozumienia gry. Wszystkie te pozadane przez nas elementy
musimy wzmacniac w treningu. Nasza rola w tym procesie
jest nieustanna obserwacja i dostosowywanie metod pracy.

J ako trenerzy wymagamy od naszych podopiecznych

Zeby zobrazowac istotnosc wiedzy i mentalnosci, pozwolimy
sobie przytoczy¢ wspomnienia jednego z bytych ekstrakla-
sowych pitkarzy. Podczas kursu trenerskiego opowiedziat on,
jiak wygladat jego typowy dzien w czasach, kiedy zaczynat
grac w pitke. Aby dotrzec na trening, prosto ze szkoty jechat
rowerem 10 km na stacje kolejowa. Tam wsiadat w pociag,
w ktorym spedzat 45 min. Gdy docierat na miejsce, pozosta-
wat jeszcze krotki spacer na boisko. Po treningu pokonywat
cata trase z powrotem. Robit to 3-4 razy w ciagu tygodnia,
a w weekendy dodatkowo dojezdzat na mecze. Nie miaty
dla niego znaczenia warunki atmosferyczne, nie mogt liczyc
na wsparcie zapracowanych rodzicow, nie osiagat wowczas
zadnych korzysci materialnych.

Takich przyktadow jest oczywiscie duzo wiecej. Podobne
doswiadczenia wielokrotnie opisywat chocby Jakub Btasz-
czykowski, dojezdzajacy na treningi po kilkadziesiat kilo-
metrow autobusem. W pamieci mamy tez opowiesci wielu
trenerow grup mtodziezowych, ktorzy przytaczali historie
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o swoich wychowankach osiagajacych sukcesy sportowe
dzieki niesamowitej determinacji do samego uczestnictwa
w treningu. Wielokilometrowe marsze, dtugie dojazdy, nie-
korzystne srodowisko czy kiepskie warunki nie stanowity dla
nich wymowki, a jedynie drobng przeszkode na drodze do
celu. Rowniez gra podworkowa, w ktorej wprawdzie obowia-
zywaty zasady, najczesciej jednak odnoszace sie do prawa
silniejszego, hartowata zdrowie i odpornosc na przeciwnosci.
W takich warunkach mentalnosc ksztattowata sie naturalnie.

Trener nr 1/2021 (154)

Program Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich

Oczywiscie nikt nie wymaga, zebyscie zaserwowali swoim
podopiecznym podobne utrudnienia. Warto jednak pamietac,
ze w czasach, kiedy zawodnik przywozony i odprowadzany
jest pod same drzwi, kiedy niejednokrotnie nie martwi sie
nawet o samodzielne spakowanie na trening, musimy zadbac
0 jego odpowiednie uksztattowanie mentalne. Zeby dobrze
to zrobic, warto zrozumiec, czym w ogole jest mentalnosc
i jak wyglada proces jej ksztattowania. Jak mawiat amery-
kanski pisarz i przedsiebiorca, Jim Rohn: ,charakter nie jest
czyms wrodzonym, czego nie mozna zmienic, jak odciski
palcow. To cos, z czym sie nie urodzites i musisz wziac
odpowiedzialnosc za jego ksztattowanie”.

Okazuije sie, ze w pitce noznej mentalnosc jest niezwykle
istotna. Presja towarzyszaca grze jest realna, podobnie jak
wiele innych problemow, o ktorych czesto zapominamy,.
Kwestia swiadomosci o roli psychiki wyglada dzis jednak
o wiele lepiej niz kiedys. Ksztattowanie mentalnosci mtadych
zawodnikow sprawia, ze w przysztosci powinni oni chociazby
lepiej radzic sobie z porazkami. Trening mentalny jest dla
umystu doktadnie tym, czym dla miesni zawodnika jest
trening fizyczny. To wtasnie mentalnosc zawodnika decy-
duje o tym, czy wytrwa on w treningach, czy opanuje nerwy
podczas meczu, czy pozostanie skoncentrowany w najwaz-
niejszych momentach i czy ostatecznie bedzie skuteczny.

Samozaparcie i walecznosc to tez kwestia gtowy. To, co sie
w niej dzieje, czesto ma ogromny wptyw — by¢ moze wrecz
kluczowy — na to, czy dany zawodnik odniesie sukces, czy
tez przegra z wtasnymi stabosciami. Do osiagniecia sukcesu
potrzebne jest petne poswiecenie i mnostwo potu wyla-
nego na treningach. Jesli zbudujemy w sobie mentalnosc
zwyciezcy, nie poddamy sie na sciezce do obranego celu.
Kazdy zawodnik, ktory jest ambitny i marzy o sukcesie, musi
rozwijac sie fizyczne, techniczne, taktycznie oraz mentalnie.
Ponizej przedstawiamy piec najwazniejszych umiejetnosci
w tym ostatnim obszarze. Jako trener powinienes stosowac
je w treningu.

BUDOWANIE SWIADOMOSCI

Swiadomosc to zdawanie sobie sprawy ze zjawisk wewnetrz-
nych (procesy myslowe) i zewnetrznych oraz odpowiednie
reagowanie na nie. To fundament do pracy i szybkiego roz-
woju, ktory pozwoli w szybkim tempie przyswajac wszyst-
ko, co chce przekazywac trener. Najprosciej mowiac — to
pobudzenie profesjonalizmu, dyscypliny i marzen, czyli
wiedza na temat tego, po co wykonuje sie dana czynnosc,
a nie wykonywanie jej na zasadzie ,bo tak trzeba" Pitkarz
z doskonatym zaangazowaniem odpowiednio pracuje nie
tylko na meczu, ale takze na treningu.

KONCENTRACIJA | OPANOWANIE
Najwazniejszymi czynnikami sg skupienie na danym ob-
szarze oraz czas, przez jaki zawodnik potrafi to skupienie
utrzymac. Zawodnicy odpowiednio skoncentrowani szybko
dopasowuia sie do nowych sytuacji. Z koncentracja uwagi
bezposrednio powiazana jest umiejetnosc opanowania.
Razem reguluja one skupienie, mysli oraz emocje, ktore
wptywaja na jakosc wystepow.

SAMODYSCYPLINA

Samodyscyplina to odpowiednie przygotowanie do zajec
treningowych, samodzielna realizacja zadan nakreslonych
przez trenera oraz kontrola emacji.

BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE

Zawodnik jest przekonany, ze posiada konkretne umiejet-
nosci do realizowania celow indywidualnych i zespotowych.
Jest odporny na niepowodzenia, ktore sa dla niego jedynie
drobnymi potknieciami. Budowanie pewnosci to rowniez

y @LaczyNasPilka li facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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skuteczne wyznaczanie celow, ktore pomoga w zachowa-
niu poczucia pewnosci siebie. Musza byc one realistyczne,
ambitne, osiagalne, konkretne i koniecznie zapisane.
Szczegolne znaczenie nalezy przypisac celom krotkoter-
minowym, ktore powinny dawac zawodnikowi informacije
zwrotne o ukonczeniu zadania i tym samym byc zrodtem
satysfakcji z wtasnego dokonania.

Bardzo wazne jest, by cele odpowiadaty aktualnym po-
trzebom zawodnika. | tak na przyktad sportowiec, ktory
jest w stosunku do siebie bardzo krytyczny i reaguije zbyt
emocjonalnie na wtasne pomytki, moze wyznaczyc cel
typu: ,rozluznij sie i wtaczaj do gry — bez emacji’. Niebezpie-
czenstwem moze byc tutaj cienka granica pomiedzy duza
pewnoscia siebie a arogancja i narcyzmem.

KSZTALTOWANIE MOTYWACII
Ksztattowanie motywacji to dazenie do celu, podejmowanie
rywalizacji mimo niepowodzen, stawanie do walki rowniez
z tearetycznie silniejszymi przeciwnikami.

Do skutecznej motywacji szkoleniowcy coraz czesciej wy-
korzystuja filmy oraz klipy, ktore w znacznym stopniu maja
wptyw na zawodnika. Odprawy przedmeczowe staja sie
multimedialnymi spektaklami, trenerzy w petni wykorzystuja
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potencjat tkwiacy w petnych energii filmowych produkcjach.
Tuz przed finatowym meczem Ligi Mistrzow pomiedzy Bar-
celong a Manchesterem United w 2009 r. Josep Guardiola
zaprezentowat swoim pitkarzom film zmontowany spe-
Cjalnie na te okazje. Pojawity sie w nim najlepsze zagrania
wszystkich jego owczesnych podopiecznych. Jako podktad
muzyczny postuzyt motyw z ,Gladiatora”. W swoim wideo
Hiszpan nie zapomniat nawet o rezerwowym bramkarzu,
Jose Pinto. To kaolejny wazny element — umiejetne dowarto-
sciowanie kazdego zawodnika zespotu, niezaleznie od jego
rzeczywistej roli na boisku.

Trenerzy pracujacy z najmtodszymi zawodnikami musza
dbac o pozytywna stymulacje zawodnikow. Pamietajmy,
aby nasza trenerska motywacja byta dodatnia. Zachecajmy
pitkarzy do podejmowania pozytywnego ryzyka na boisku.
Motywacja negatywna, w ktorej jest wiele zakazow i ogra-
niczen, burzy proces rozwoju mtodych pitkarzy.

Kodeks mentalny zawodnika

1. Buduj swoja odpornosc psychiczna.

2. Wyznaczaj konkretne, ambitne i realne cele.

3. Szukaj swojej motywaciji.

4. Buduj swoja pewnosc siebie w oparciu o codzienne suk-
cesy i treningi.

5. Kieruj swoim dialogiem wewnetrznym, zastepujac nega-
tywne mysli pozytywnymi.

6. Dziataj skutecznie pod presja, koncentrujac sie na bieza-
cym zadaniu.

7. Przegrana nie musi byc porazka, kazdy ma prawo po-
petnic btad.

8. Pracuj nad swoja komunikacja z trenerem i innymi za-
wodnikami.

9. Badz przywodca w waznych chwilach - bierz odpowie-
dzialnosc za swoje sukcesy i btedy.

10. Pamietaj, ze jestes czescia druzyny — pracujac razem,

mozecie osiagnac wspolny cel.

Dobrym przyktadem planowania obszaru mentalnego jest
program szkolenia PZPN zgodnie z programem szkolenia AMO.

42

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI

KONCENTRACJA
| OPANOWANIE

SAMODYSCYPLINA

BUDOWANIE
PEWNOSCI SIEBIE

KSZTALTOWANIE
MOTYWACI

Odpowiednie

Odpowiednie

podejscie do zaje¢  podejscie do zajec

treningowych
Celowos¢
wykonywanych
Ewiczen
w treningu

Wzmocnienie
pozytywne
Efekty dziatar
zawodnika

Kreatywnos¢

Dazenie do celu

Podejmowanie
rywalizacji mimo
niepowodzen

treningowych
Celowos¢
wykonywanych
¢wiczen w treningu

Program Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich k}%/‘

Odpowiednie
podejscie do zajec
treningowych
Wptyw treningu
na rozwoj
indywidualny
zawodnika
Indywidualna praca
poza treningiem

‘.lalrl'lll,

u"l"

—

OBSZAR MENTALNY | SKRZAT - JUNIOR G ZAK - JUNIORF ORLIK-JUNIORE | MtODZIK - JUNIORD

Wptyw treningu na
rozwdj indywidualny
zawodnika
Indywidualna praca
poza treningiem

Wspotpraca
w grupie (druzynie)
aindywidualne

korzysci dla
zawodnika
Odpowiednia Odpowiednia Odpowiednia
koncentracja koncentracja koncentracja
na zadaniach na zadaniach na zadaniach
pr. i h pr: ianych pr. i h
przez trenera przez trenera przez trenera
Spokoj Odpowiednie Decyzyjnosc
i opanowanie nastawienie W rozwigzywaniu
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Kazdy ma marzenia. Jeden chce grac w Primera Division, inny
chce byc tak dobry jak Robert Lewandowski. Spetnienie tych
marzen wymaga pracy i ponadprzecietnego wysitku. Kluczem
do sukcesu na baisku jest nasz umyst. Silna psychika, czyli
wysoko rozwiniete kluczowe umiejetnosci mentalne, tworzy
baze do skutecznych dziatan. Utatwia podniesienie sie po
porazce, przyspiesza powrot po kontuzji, gwarantuje spokoj
i opanowanie w najwazniejszych wystepach. Odpowiednia
mentalnosc to po prostu wtasciwa droga do sukcesu.
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Nie mniej wazny jest kolejny filar szkolenia, czyli edukacja.
To dzieki niej zawodnik rozpoznaje na boisku sytuacie i wie,
jak powinien sie w nich zachowac. Posiadanie wiedzy bedzie
sprzyjato rozumieniu gry. Realizacja tego obszaru powinna
byc w procesie treningowym zaplanowana i uporzadkowana.
Musimy odniesc sie tu do wieku, mozliwosci percepcyjnych
oraz poziomu zawodnikow. Istotne jest, zeby po zakoncze-
niu kazdego etapu szkolenia posiadali oni okreslony zasob
informacji umozliwiajacych im dalszy rozwoi.

Wiedzy nie mozemy ograniczac wytacznie do wiadomosci
0 samej grze. Wymogi dzisiejszej - nie tylko profesjonalnej
— pitki, a takze profilaktyka unikania kontuzji, budowanie
pozytywnych nawykow czy zagrozenia uzaleznien stawiaja
przed trenerami koniecznos¢ pokazywania zawodnikom
wtasciwych postaw i zachowan. Odpowiednie odzywianie
i nawodnienie, wypoczynek, sen, znajomosc swojego organi-
zmu i jego potrzeb, a z drugiej strony negatywne skutki za-
zywania uzywek to zagadnienia, ktare powinnismy poruszac.

Oprocz ksztattowania postawy prozdrowotnej nalezy pamie-
tac rowniez o uspoteczniajacej roli treningu. Indywidualne
umiejetnosci i predyspozycje poszczegolnych zawodnikow
musza stuzyc¢ druzynie. Niezyjacy juz argentynski pitkarz
i trener Helenio Herrera zwykt mawiac, ze ,kto gra pod
siebie — ten gra dla przeciwnika, kto gra dla druzyny - gra
dla siebie”.

Kazdy zawodnik powinien posiadac umiejetnosc funkcjono-

wania w grupie. Kluczowe w tym aspekcie jest ksztattowanie

umiejetnosci spotecznych, rozwoju osobistego oraz rozwoju

strefy emocjonalnej:

- poprawna komunikacja i umiejetnosc przekazania informacii,

- posiadanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach
konfliktowych,

y @LaczyNasPilka

H facebook.com/LaczyNasPilka

Laczy nas pitha

- wspotdziatanie podczas cwiczen, gier i zabaw,

- budowanie poczucia wtasnej wartosci,

- umiejetnosc radzenia sobie z krytyka,

- dostrzeganie i wyrazanie emaocji swoich oraz kolegow
z zespotu,

- umiejetnosc odreagowywania.

Wiecej informacji o obszarze wiedzy mozna znalezc¢ we
wspomnianym juz wczesniej programie szkolenia PZPN
na bazie AMO.
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Pozostat nam do omowienia jeszcze jeden sktadnik tego
obszernego filaru. Aby przyblizyc jego znaczenie, przy-
toczymy ponizej cytat pochodzacy z francuskiego filmu
dokumentalnego pt. ,Uliczna pitka™

.JTrenuje (u nas) 400 dzieciakow w kategoriach od U6 do
U15. Pierwsze, co im mowie, to ze nie zostang zawodowcami
(...) Nie miejcie zbyt ambitnych marzen. Mozecie postawic
sobie taki cel, ale nie warto fiksowac sie tylko na nim (...)
Nie chcemy, zeby powtarzali nasze btedy. Dlatego jestem
dla nich ostry, ustalam granice. Chce, by pracowali ciez-
ko, aby ja przekroczyc, ale prawda jest taka, ze sposrod
5 tysiecy zawodnikow tylko jeden wejdzie do zawodowej
pitki. Sposrod 100 chtopcow w centrum treningowym
86 rezygnuje w wieku 16 lat i wraca grac na podwaorko.
Kluczem jest edukacja. Od niej zalezy sukces. Przysztosc
zalezy od nauki, a nie od pitki. To brutalne, bo oni zyja dla
futbolu, a ja kaze im zdjac rozowe okulary. Lepsze to niz
trzymanie ich w utudzie”.

Kazdy trener dzieci i mtodziezy, bez wzgledu na poziom
rozgrywek, moze identyfikowac sie z tymi stowami. Oddaja
one to, o czym powinnismy pamietac, nie ograniczajac
sie jedyne do boiskowego postrzegania obszaru edukaciji.

Znajomosc jezykow obcych utatwiajaca aklimatyzacje
w zagranicznych zespotach. Matematyka i zasady eko-
nomii potrzebne w pracy oraz biznesie. Wiedza ogol-
na i rozwijanie innych pasji oraz zainteresowan w celu
zabezpieczania przysztosci po zakonczeniu kariery. To
wszystko ma znaczenie. O to wszystko dbaja najlepsi
pitkarze. Przyktadow nie trzeba szukac daleko. Moga za
nie postuzyc reprezentanci Polski — Robert Lewandowski
czy Grzegorz Krychowiak.

Wymagania profesjonalnej pitki sprawiaja, ze mozna zaobser-
wowac korelacje pomiedzy obowiazkowym i odpowiedzial-
nym podejsciem do obowiazkow szkolnych a osigganymi
pozniej wynikami sportowymi. Mocno ryzykowna jeszcze
kilkanascie lat temu teza dzisiaj powoli znajduje swoje po-
twierdzenie chocby w postaci mtodziezowych reprezentacii
wojewodztw czy Polski. Uczestniczacy w zgrupowaniach
zawodnicy to dobrzy lub bardzo dobrzy uczniowie. Warto
o tym pamietac i przytaczac ten przyktad jako wzor i punkt
odniesienia w prowadzeniu swoich zespotow, bez wzgledu
na ich poziom sportowy.

Mentalnosc i edukacja to filary bedace niematym wyzwa-
niem. Oba sa odpowiedzia na wspotczesne zapotrzebowanie
w pitce noznej. Szkoleniowcy musza dzisiaj prowadzic zajecia,
skupiajac sie nie tylko na samych srodkach treningowych,
ale rowniez wchodzac w role wychowawcy i mentora.

Na zakonczenie zebralismy w pigutce najwazniejsze infor-
macje dotyczace mentalnosci i edukaciji.
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Mentalnos¢

- Trener jest wzorem dla dziecka. Jezeli bedzie potrafit za-
razac je pasja do pitki, bedzie wesoty, otwarty i wtasciwie
zmotywuie, to dziecko takze z wiekszym zaangazowaniem
i energia podejdzie do swoich obowiazkow.

- Buduj u dziecka poczucie wtasnej wartosci, chwal je. Po-
chwaty i wyroznienia zwiekszaja otwartosc i pewnosc siebie
u dzieci. Te cechy pozwalaja z kolei dziecku na odwazna
i kreatywna gre na boisku.

- Stop ironii, dotowaniu i sterowaniu. Trener stosujacy te
metody doprowadza do strachu przed krytyka i kara, co
w konsekwencji nie pozwala dziecku na zaprezentowanie
petni swoich umiejetnosci na boisku. Ma rowniez wptyw na to,
Co poza boiskiem, moze na przyktad powodowac kompleksy,.

Edukacja

- Kontroluj wyniki w szkole. Dziecko, ktore nie jest w stanie
podotac podstawowemu obowigzkowi, jakim jest szkota,
nie bedzie miato dosc sity lub mozliwosci intelektualnych,
aby w 100 procentach rozwinac sie pitkarsko. Wspotczesna
pitka stawia coraz wyzsze wymogi, chociazby z zakresu
taktyki gry. Dlatego stymuluj dziecko do nauki i rozwoju
wtasnej inteligencji, co utatwi mu takze rozwaoj na boisku.

- Wyjasnij temat zajec (ich cele i priorytety). Efektywnosc¢
jest wtedy, gdy znam cel i daze do jego realizacji. Zawodnik,
ktory nie wie, jaki jest cel treningu, nie bedzie tez wiedziat
po jego zakonczeniu, czy go zrealizowat

- Motywuij do pracy (w szkole, na boisku, w domu). Trening
z zespotem to za mato. Zachecaj podopiecznych do dodat-
kowej aktywnosci i rozwoju na wielu polach. To zwiekszy
mozliwosci rozwoju dziecka w pozniejszych latach.

- Wprowadzaj w trening elementy samooceny (zmeczenie,
skutecznosc). Jezeli przekonasz dziecko do samokontroli,
bedzie ono swiadome i bardziej efektywne w kazdej dzie-
dzinie zycia. Po treningu popros dziecko o samoocene jego
zmeczenia. Dziecko bedzie kontrolowac swoj organizm, a Ty
przekonasz sie, czy odpowiednio dobrates srodki treningowe.

Michat Jaszczyk

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN dla
szkotek pitkarskich, mogacy pochwalic sie licencja UEFA
A. W swojej trwajacej od 2005 r. karierze szkoleniowej
petnit funkcje trenera monitorujacego rowniez w innych
projektach PZPN: AMO, Mobilnej AMO i OSSM. Poza tym
prowadzit miedzy innymi Polonie Nowy Tomysl, Sokot
Pniewy, Pogon Lwowek oraz Akademie Pitkarska Reissa

Arkadiusz Miedza

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN dla
szkotek pitkarskich, posiadajacy licencie UEFA A. W swojej
trwajacej od 2009 r. karierze szkoleniowej petnit funkcje
trenera monitorujacego rowniez w innych projektach PZPN:
AMO, Mobilnej AMO i OSSM. Poza tym jako trener prowadzit
Klub Sportowy Stadion Slaski Chorzow oraz Kadre Slaska
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