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Srodki treningowe reprezentaciji
Polski U15 w czesci wstepnej

X Szczegotowosc w treningu - jak jg zapewnic?
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Caty swiat, rowniez ten pitkarski, probuje odnalezc¢ sie w pandemicznej rzeczywistosci. Nie jest tatwo, wiemy o tym wszyscy.
Ale walczymy...

Dlatego ciesze sie, ze choc bez kibicow na stadionach, to jednak nadal mozemy przezywac reprezentacyjne i ligowe emocije.
Dodatkowo, jako obserwator z ramienia UEFA analizujacy mecze Ligi Mistrzow i Ligi Europy, jestem szczesliwy, ze w europej-
skiej pitce klubowej ponownie zagoscit zespot z Polski. Znaczaca czesc sktadu stanowia w nim pitkarze mtodzi. Lech Poznan
stat sie najlepsza wizytowka polskiego szkolenia i nie ma tu mowy o przypadku. Od lat akademia z Poznania jest czotowa
w kraju. Istnieje tam nie tylko odpowiednia wizja, ale takze odpowiednia infrastruktura. To aspekt, o ktorym czesto zapomi-
nato sie w Polsce. Lech posiada znakomite obiekty we Wronkach. W Holandii stynacej ze znakomitego szkolenia kilka boisk
dostepnych tylko dla druzyn mtodziezowych dziwic nie moze, ale nawet w Irlandii mtodzi zawodnicy maja po 5, 6 boisk do
dyspozycji. To wazne, ze rowniez polskie kluby zrozumiaty ten europejski kierunek.

Niebezpieczny jest jednak trend zbyt szybkiego wyjazdu za granice mtodych pitkarzy. W reprezentacjach Polski od U17 do
U21juz teraz mamy ok. 30 zawodnikow grajacych w ligach zagranicznych. Realia sg takie, ze niewielu z nich dostaje od razu

Puchacz, Kaminski, Marchwinski, Skoras czy wreszcie Moder. To grupa, ktora zagoscita w pierwszym zespole Lecha. Mtodzi,
ale juz zdobywajacy doswiadczenie na europejskich boiskach. Na kolejnych stronach naszego magazynu bedziecie mogli
blizej poznac sylwetke jednego z nich. Ma 188 cm, czyli znakomite i nieczesto spotykane warunki fizyczne dla srodkowego
pomocnika. Szuka podan prostopadtych, penetrujacych pomiedzy liniami, za plecy obroncow. Nie kazdy pitkarz to ma, nie
kazdy pitkarz to widzi. Jest kreatywny, ma mocne uderzenie. Tam, gdzie widzi przestrzen, tam ja zdobywa na duzej szybkosci.
Ma atuty w defensywie i ogromne w ofensywie. Biega od pola karnego do pola karnego. Moze zagrac na pozycji nr 6 lub 8.

swoja szanse. Smiem twierdzi¢, ze ponad 50% wraoci. To jest putapka, z ktorej musimy sie uwolnic. Jezeli mamy myslec
0 rozwoju polskiej pitki, to musimy zrobic wszystko, by na kazdym etapie zagwarantowac mtodym pitkarzom warunki do roz-
woju i tym samym zachecic¢ do pozostania w Polsce. Inicjatywy wprowadzone przez Polski Zwiazek Pitki Noznej, takie jak Pro
Junior System czy obowiazek gry mtodziezowca, powoli zmieniaja myslenie. Polskie kluby dostrzegty mozliwosc¢ budowania
= . zespotow na bazie mtodych i zdolnych pitkarzy. To optymistyczna przestanka w kwestii rozwoju dalszego szkolenia w Polsce.

Jakub Moder, oczywiscie o nim mowa. To wtasnie nowemu pomocnikowi reprezentacji Polski poswiecilismy kilka kolejnych
stron. Jak widac, w Polsce mozna wyszkoli¢ pitkarza na wysokim poziomie. Dlatego pracujmy dalej, badzmy zaangazowani

Unlock your Skills. w to, co robimy, nie poddawajmy sie. Oczywiscie w obecnych czasach musimy byc¢ odpowiedzialni i konsekwentni w walce

z COVID-19. Tylko takie podejscie choc troche pozwoli nam zblizyc sie do normalnosci. Dlatego zycze wszystkim wytrwatosci.
Uwazajcie na siebie i swoich bliskich, szanuijcie innych. Duzo zdrowia!
The all-new Phantom GT.
Stefan Majewski

Dyrektor Sportowy, Departament Szkolenia i Reprezentacji Narodowych PZPN
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NOWOCZESNY POMOCNIK, CZYLI DROGA ROZWOJU JAKUBA MODERA

U21: MACIEJ STOLARCZYK U STEROW. KIM JEST NOWY TRENER KADRY MtODZIEZOWEJ?
ODKRYWAMY KARTY...

OTWIERAJACE PODANIE JAKO SZUKANIE PROGRESU W GRZE

+PRESSING TO ODPOWIEDNIA MENTALNOSC”

SRODKI TRENINGOWE W CZESCI WSTEPNEJ TRENINGU REPREZENTACJI POLSKI U15
SZCZEGOLOWOSC W TRENINGU - CZYM WEASCIWIE JEST | JAK JA ZAPEWNIC?

WILK Z BRZEGU. BARTOSZ BIALEK OD LAT STRZELA WSZEDZIE, GDZIE SIE POJAWI
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STRUKTURA PRACY SZTABU SZKOLENIOWEGO WU15
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NOWOCZESNY POMOCNIK,
CZYLI DROGA ROZWOJU
JAKUBA MODERA

Trzynascie miesiecy temu pierwszy raz wystgpit w podstawowym sktadzie Lecha

w PKO BP Ekstraklasie. Dziesie¢ miesiecy temu strzelit pierwszego gola, we wrzesniu

zadebiutowat w reprezentacji Polski, w pazdzierniku juz wyszedt w jej podstawowym

sktadzie. Spotkanie z Benfikg konczyt z opaskg kapitana ,Kolejorza’. Patrzgc na

dynamike rozwoju kariery Jakuba Modera, mozna ztapac sie za gtowe.

Anglii jednym z popularniejszych pitkarskich po-
W wiedzonek jest to, ze futbol to gra opinii. Kazdy ma

swoje spojrzenie, interpretacje boiskowych zdarzen,
umiejetnosci pitkarza. Wypowiadane w danym momencie
zdanie, zwtaszcza w kontekscie mtodych zawodnikow pozba-
wione jest kluczowego kontekstu: tego, co moze zdarzyc sie
w przysztosdi, jak moga rozwinac sie umiejetnosci, zmienic
potencjat pitkarza.

Dwaoch kupionych przez angielski Brighton polskich pitka-
rzy ma podobne doswiadczenia. Poprzedni sezon Michat
Karbownik i Jakub Moder zaczynali jako zawodnicy rezerw
w swoich klubach na czwartym i trzecim poziomie rozgryw-
kowym. Okazali sie rozwigzaniem w potrzebie chwili — braku
lewego obroncy w Legii, problemach Lecha w srodku pola
- a potem miesigcami mogli stuchac dyskusji z zewnatrz
o tym, jakie naprawde powinni spetniac role. Karbownik dla
jednych powinien pozostac na boku defensywy, dla innych
rozwijac sie jako pomocnik.

W przypadku Modera ta dyskusja jest nawet dtuzsza. Wiosna
2019 r. na wypozyczeniu w Odrze Opole wiekszosc spotkan
rozegrat jako jeden z dwoch napastnikow. Powotywany do
reprezentacji mtodziezowej byt widziany przez selekcjonera

Czestawa Michniewicza na pozycji srodkowego obroncy, ze
wzgledu na ,fantastyczne” wprowadzenie pitki. W Lechu
jednak takich watpliwosci nie byto: wrecz pozwolono, by
wraz z Pedro Tiba i pozniej Danim Ramirezem te role

JAKUB MODER (LECH POZNAN)

Podania siraymane = estatnich treech meczach (laSem)
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w sradkowej strefie byty wymienne. To dla Dariusza Zura-
wia komfort — rywalom trudniej jest temu przeciwdziatac
— ale sporadycznie tez problem, gdy po stracie pitki w tym
sektorze boiska nie ma nikogo z trojki pomocnikow.

Podobnie uzupetniat sie Moder w swoich pazdziernikowych
wystepach w reprezentacji: w parze z Karolem Linettym
i jako jeden z trzech pomocnikow z Grzegorzem Krychowia-
kiem oraz Mateuszem Klichem. Ta uniwersalnosc to jeden
z atutow 21-latka, ale nie jedyny. — Cechuje go dyscyplina
taktyczna, duzo przewiduje, zdecydowanie poprawit gre
w defensywie. To, ze to pierwsze podanie gra do przodu, to
nie przypadek. Taka mamy filozofie. W tych dwoch meczach
byto to widoczne - komentowat po tych spotkaniach jego
klubowy trener, Dariusz Zuraw w TVP.

Asysta do Kamila Grosickiego w meczu z Finlandia? Podanie
z bocznej strefy w pole karne. Prostopadte zagranie na
wolne pole w pierwszej akcji bramkowej Lecha z Benfika?
Spod linii bocznej na swojej potowie. Umiejetnoscia srod-
kowego pomocnika jest poszukiwanie wolnych przestrzeni
i w przypadku Modera najczesciej jest to wtasnie w bocz-
nych strefach. To tam tworzy przewage, skupia uwage
rywali i potrafi zagrac¢ w pole karne lub miejsce. Jest to

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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doskonale zauwazalne, gdy spojrzy sie na miejsca, w kto-
rych w swoich trzech ostatnich spotkaniach otrzymywat
pitke, jak tez zagrozenie, ktore potrafit stworzyc ruchem
do boku i zagraniem m.in. z Benfika i jeszcze wczesniej
z Piastem w Gliwicach.

Jednym z wyroznianych przez skautow atutow jest umie-
jetnosc¢ dostrzezenia mozliwosci zagrania nie na kilka,
kilkanascie metrow, ale dalej: za linie obrony, pomiedzy
przeciwnikami, w przestrzen do wybiegajacego kolegi
z zespotu. Doskonatym tego przyktadem byta nie tylko
asysta do Jakuba Kaminskiego w meczu z Wista Ptock, ale
tez proba prostopadtego podania do Niki Kaczarawy w me-
czu z Benfika Lizbona. Tych kluczowych prob ma zreszta
bardzo duzo, jest na trzynastym miejscu w lidze, do tego
ma trzy podania, ktore konczyty sie pozycja spalona. To
tylko potwierdza, ze szuka progresu w grze, przyspieszenia
i wprowadzenia pitki za linie obrony rywala. Pomaga mu
w tym umiejetnosc zagrania, ktora podkresla nie tylko
Dariusz Zuraw - ,Bardzo mocny, doktadny pass” - ale
takze dyrektor sportowy Brighton, Dan Ashworth. Mariusz
Rumak, szkoleniowiec Modera w Odrze Opole opisywat go
po wypozyczeniu jako pomocnika ,dostojnego w poruszaniu
sie, dobrze czujacego sie przy pitce”.
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Kolejnym atutem, ktory czesto podkresla sie w opisywaniu
Modera, sa strzaty z dystansu. Trener Lecha mowi o ,czy-
stym, solidnym uderzeniu” z obu nog, szukaniu mozliwosci
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uderzenia, gdy tylko ma wiecej miejsca przed polem karnym.
Te czestotliwosc, ale i odlegtosc prezentuja rowniez staty-
styki:az 28 z 35 jego prob we wszystkich rozgrywkach byto
spoza szesnastki, choc nie ma to przetozenia na skutecznosc.
Tak to juz dzieje sie w przypadku strzatow z dystansu, ze
szansa na gola nawet przy tak dobrym wykonawcy jest
duzo nizsza: wedtug portalu EkstraStats, wytaczajac rzuty
karne w tym sezonie, srednia jakosc okazji, w ktorej Moder
uderzat, wynosi tylko... 0,024 goli oczekiwanych. Oznacza
to, ze co czterdziesty strzat konczy sie bramka. W porow-
naniu do poprzedniego sezonu (sr. 0,049 xG) oznacza to, ze
probuije strzeli¢ gola z jeszcze bardziej ryzykownych pozycii.

JLEE MOER {LECH POTHAR]
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Czesto w kontekscie Modera ttumaczy sie, ze powinien on
poprawic gre w defensywie. Te opinie wynikaja z dwoch
kwestii: gry zespotowej Lecha, jak rowniez czestotliwosci
podejmowanych pojedynkow. W pierwszym przypadku
chodzi o to, ze czeste schodzenie do bokow oznacza
koniecznosc nadgonienia, powrotu do swojej strefy po
stracie, co byto opisane wyzej. W drugim przypadku to tez
wrazenie wynikajace z tego, jak czesto pomocnik Lecha
wchodzi w starcia - jest szostym najczesciej pojedynku-
jacym sie zawodnikiem w lidze i siodmym, gdy wezmie
sie pod uwage tylko rywalizacje w defensywie. To jednak
nadal go wyroznia, poniewaz np. w czotowce tej drugiej
klasyfikacji jest jednym z ledwie dwoch srodkowych po-
mocnikow. Faktem natomiast jest, ze probuje najwiekszej
liczby odbiorow (ma ich 40) jest zestawiany ze skuteczno-
$cig (58%), ale to znow wynika i ze stylu gry Lecha (gra
w pressingu), i ciagtej koniecznosci poprawiania detali,
by efektywnosc tylko rosta. Wskazuije sie na gre rekami,
umiejetnosc wygrania pozycji bardziej niz utozsamiany
z odbiorem wslizg,

Inne statystyki rowniez podkreslaja wszechstronnosc, ktora
wynika z wymiennosci rol w srodku pola Lecha. Moder
jest i liderem pod wzgledem liczby odbiorow w Ekstra-
klasie, i zalicza sie do dwudziestu zawodnikow najczesciej
podejmujacych drybling. Gra w pojedynku zreszta jest
najwazniejszym aspektem w kontekscie transferu do Bri-
ghton - Ashworth po potwierdzeniu umowy podkreslat
,atletycznosc” pomocnika — poradzenia sobie w Anglii
i w ogole nowoczesnym futbolu. To tez cos, co z sezonu
na sezon rozwija sie u 21-latka. Przyktadowo w Odrze wy-
grywat 439% pojedynkow, w kolejnym roku juz wiekszosc
star¢ (52%), by obecnie miec¢ te skutecznosc na jeszcze
wyzszym poziomie (61%).

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

Nie mozna wiec zdecydowanie okreslic Modera jako ,5z0st-
ke" czy ,0semke’, bo i we wspotczesnym futbolu nie ma
to wiekszego znaczenia. Te aspekty w grze defensywnej
i ofensywnej musza byc na jednakowo wysokim poziomie,
by np. zastuzy¢ na powotanie do reprezentacji czy zagra-
niczny transfer. W przejsciu z wieku juniora do seniora
czesto problemem jest wtasnie ztapanie tej rownowagi
- uznaje sie, ze mtodziez gra futbol bardziej otwarty, do
przodu - ale przy umiejetnym ,sprzedaniu” swoich atutow.
Te Modera byty znane na dtugo przed tym, jak przebit sie
w Lechu i awansowat do reprezentacji, cho¢ nic nie mogto
zrobic takiego wrazenia jak fakt, ze wchodzac na kolejne
poziomy trudnosci, mtodziezowiec szybko pokazywat, ze
Czuije sie jak u siebie.

Michat Zachodny
taczy Nas Pitka
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sku. Kariere pitkarska rozpoczynat w tamtejszym

Gryfie, z ktorego, jako osiemnastolatek, wiosna 1990 r.
przeniost sie do szczecinskiej Pogoni. Na debiut w najwyzszej
klasie rozgrywkowej musiat poczekac do 30 lipca 1994 r., gdy
wystapit w starciu z Gornikiem Zabrze. Szybko, bo juz niespet-
na piec miesiecy pozniej, rozegrat swoje pierwsze spotkanie
w kadrze narodowej. W 78. min spotkania towarzyskiego
z Arabia Saudyjska zastapit na murawie Piotra Swierczew-
skiego. W Pogoni wystepowat do konca sezonu 1958/1999,
gdy podpisat umowe z Widzewemn todz. Jeszcze jako pitkarz
,Portowcow" dorzucit do swojego dorobku dwa kolejne wystepy
w reprezentacji Polski. Jego taczny bilans w kadrze narodowe;
zatrzymat sie na osmiu wystepach.

M aciej Stolarczyk urodzit sie 15 stycznia 1972 r. w Stup-

Po dwaoch latach spedzonych w Widzewie Maciej Stolarczyk
na jeden sezon powrocit do Pogoni. Od 2002 r. byt pitka-
rzem Wisty Krakow, z ktora odnosit najwieksze sukcesy:.

W koszulce ,Biatej Gwiazdy" cieszyt sie z trzech tytutow
mistrza Polski (2003, 2004, 2005) oraz jednego krajowego
pucharu (2003). W Wisle wystepowat do 2007 r. Ostatni
mecz w Ekstraklasie rozegrat w barwach GKS Betchatow,
a stato sie to 7 maja 2008 r. tacznie w najwyzszej klasie
rozgrywkowej wystapit 336 razy, zdobywajac 22 bramki.

Po odwieszeniu butow na kotek zajat sie praca trenerska.
Rozpoczynat ja w roli szkoleniowca druzyny rezerw Pogoni
Szczecin, w tym klubie byt takze koordynatorem szkolenia
mtodziezy oraz trenerem druzyn juniorskich. W 2010 r. przez
dwa miesiace petnit funkcje szkoleniowca druzyny seniorow.
W latach 2014-2016 byt asystentem trenera reprezentadji
Polski do lat 20, a od czerwca 2018 do listopada 2019 r.
dzierzyt stery w Wisle Krakow. W 2020 r. przez krotki czas
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15 pazdziernika 2020 r. trenerem d
reprezentacji Polski do lat 2T zostat

Maciej Stolarczyk. Nowy szkoleniowiec
mtodziezowej kadry przejmuje stery

w druzynie po Czestawie Michniewiczu.

Kim jest cztowiek, ktéry poprowadzi l.. L
drugi najwazniejszy zesp6t narodowy?
L
=l
® L

byt trenerem reprezentacji Polski do lat 19, a w czerwcu
tego samego roku zostat szkoleniowcem kadry narodowej
do lat 17. 15 pazdziernika 2020 r. zastapit w roli trenera
reprezentacji Polski do lat 21 Czestawa Michniewicza.
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Szkota trenerow PZPN

ODKRYWAMY KARTY...

Utrzymanie zespotu beniaminka w PKO BP Ekstraklasie do tatwych zadan nie nalezy.

Wtasnie takiego podjgt sie trener Dariusz Skrzypczak, ktéry prowadzit Stal Mielec.

Prezentujemy Wam dwa rozdziaty (w oryginalnej formie) z pracy dyplomowej trenera

na kursie UEFA Pro. Pracy obronionej w 2018 r. w Biatej-Podlaskiej. Poznajcie wizje

druzyny przysztosci oraz zespot marzen.

Rozdziat 6.

,Wizja druzyny w przysztosci
z uwzglednieniem realnych warun-
kow klubu”

W sezonie 2017/18 FC Solothurn wy-

stepuje w 1lidze Classic - to czwarty

szczebel rozgrywkowy w Szwajcarii, .
sktada sie z trzech grup po 14 druzyn, drybling

instynkt strzelecki pracus

technika uzytkowa

inteligencja pitkarska szybkos¢

osiem najlepszych na koniec sezonu
rywalizuje w systemie pucharowym

o dwa miejsca premiowane awan-
sem. To rowniez najwyzsza amator-
ska liga w Szwaicarii. 0d 2015 roku,
gdy szefem wyszkolenia zostat kondycja doswiadczenie gra gtowg

gra defensywna

Hans Peter Zaugg, wraz z aprobata
zarzadu klubu i wsparciem spon-
sorow, pojawit sie plan zbudowania
w przeciggu trzech, czterech lat ze-
spotu opartego na wychowankach
z akademii oraz tych, ktarzy wraciliby
z Bazylei oraz Berna, przy wzmocnie-
niach zawodnikami z regionu. Celem
nadrzednym miat by¢ awans do wyzszej klasy rozgryw-
kowej, gdzie panuja juz warunki potprofesjonalne. Jest to
wykonalne zadanie, poniewaz baza treningowa, stadion oraz
cata infrastruktura spetniaja wymogi trzeciego poziomu.
Mozliwosci finansowe, poprzez wsparcie miasta, sponsorow
oraz wtasnej dziatalnosci marketingowej rowniez pozwalaja
na myslenie o awansie, gwarantujac odpowiedni budzet.

Zespot jest budowany w taki sposob, ktory pozwala grac
ofensywnie przy zachowaniu odpowiedniej rownowagi
pomiedzy atakiem i obrona. Szkolenie biegnie dwutorowo,
60-70% treningu poswieca sie ofensywie, a pozostaty czas
- defensywie. Moja wizja druzyny w niedalekiej przysztosci
prezentuije sie jak na powyzszej grafice, z uwzglednieniem
pozycji oraz cech, jakie powinni posiadac zawodnicy.

Rozdziat 7.

,Druzyna marzen”- koncepcja budowy zespotu z uwzgled-
nieniem charakterystyki zawodnikow pod wzgledemn psy-
chofizycznym i techniczno-taktycznym.

,Druzyna marzen’
System 1-4-4-2

Marzenia sa po to, aby je spetniac. Jako zawodnik przez
dziewiec lat gratem w Lechu Poznan w polskiej lidze. Po
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zakonczeniu kariery pitkarskiej rozpoczatem kursy trenerskie,
aby uzyskac wiedze teoretyczna i dyplomy, ktore miaty byc
srodkiem do zrealizowania mojego marzenia: pozostania
pierwszym trenerem Lecha Poznan, z ktorym osiagnatem
sukcesy (trzykrotne mistrzostwo Polski, dwukrotne zwy-
ciestwo w Superpucharze) jako pitkarz.

Do realizacji tego celu potrzebuje zawodnikow o konkretnej
charakterystyce psychofizycznej i techniczno-taktycznej,
ktora przedstawiam nastepuijaco (zrodto: Ajax Amsterdam):
Szybkosc - przyspieszam gre na boisku

Inteligencja - rozwiqzuje problemy, zadania na boisku
Technika - pitka jest moim przyjacielem

Osobowosc¢ - mam i przekazuje energie

Celem jest przygotowac zawodnikow do gry w pierwszym
zespole z kazdego rocznika konczacego wiek juniora - sa-
tysfakcjonujacym osiagnieciem bedzie jeden pitkarz-wy-
chowanek w wyjsciowym sktadzie.

Druga koncepcja bedzie polegata na pozyskiwaniu zawodni-
kow przygotowanych do gry, przy czym wazna role odgry-
wac bedzie skauting. Stworzona zostanie grupa trenerow
odpowiedzialnych za rynek krajowy i zagraniczny. Znajdzie
sie rowniez miejsce dla osoby, ktora bedzie monitorowata
postepy zawodnikow z wtasnej akademii, ktorzy przebywaja
na wypozyczeniu w innych klubach, by zdoby¢ doswiadczenie
oraz ogranie, a w dalszej perspektywie wrocic¢ do Solothurn.

Trener nr 5/2020 (152)

Szkota trenerow PZPN

To ambitne marzenia, lecz przy wsparciu oraz zaangazo-
waniu wszystkich jestem przekonany, ze w ciagu trzech
do pieciu lat od wdrozenia planow zbudowane zostana
trwate fundamenty, by zespot odnosit sukcesy. Swoja role
widze i rozumiem jako rowniez monitorowanie postepow
druzyn mtodziezowych, staty kontakt z trenerami poprzez
comiesieczne konsultacje, analize rozwoju zespotow oraz
indywidualnosci. Istotne beda rowniez regularne konsultacje
z menedzerem klubu o obecnym stanie druzyny i planach
krotko-, srednio- i dtugoterminowych.

Ponizsza grafika przedstawia schemat takich planow, kolory
0znaczaja przydatnosc zawodnikow oraz ich role w druzy-
nach mtodziezowych i na kolejne lata: czarny — bramkarz;
niebieski — mozliwosc polepszenia; zielony — perspekty-
wiczny; czerwony — gotowy do gry.

Dariusz Skrzypczak

Grafika 1. Druzyna marzen U15 w roku 2018

Grafika 2. Druzyna marzen U16 w roku 2019
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Grafika 3. Druzyna marzen w roku 2020
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Grafika 4. Druzyna marzen w roku 2021
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Grafika 5. Druzyna marzen w roku 2022
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Kacik taktyczny

OTWIERAJACE PODANIE
JAKO SZUKANIE PROGRESU W GRZE

(Czesto mozna ustyszec to od komentatorow: gdy jest wiecej przestrzeni na boisku, gdy

akcje przyspieszajg, to wtedy méwi sie, ze ,gra sie otworzyta”. Kto i co za to odpowiada?

Czy zawsze mozna to odnosi¢ do momentow braku kontroli, a nawet chaosu w meczu?

W kolejnym odcinku ,Kgcika taktycznego” postaramy sie wtasnie ten temat poruszyc.

w nomenklaturze szkoleniowej jest rozumiane jako

dziatanie zespotowe w fazie atakowania, czyli rozpo-
czecie gry w polu karnym w strefie niskiej — mowi Pawet
Kozub, asystent trenera reprezentacji Polski do lat 19.

Z acznijmy jednak od wyttumaczenia. — Otwarcie gry

Otwierajace podanie w ujeciu zagrywajacego to odpowied-
nie podanie w kierunku bramki przeciwnika, ktore pozwoli
zawodnikowi przyjmujacemu stworzyc progres akcji. Pod
stowem ,odpowiednie” powinnismy rozumiec sktadowe
zagrania, czyli jego site, kierunek oraz precyzje. W pitce
jedenastoosobowej najczesciej sa za nie odpowiedzialni
pitkarze z pozycji w srodkowej osi boiska, czyli obroncy i po-
mocnicy. Oni najdtuzej utrzymuia pitke, sa odpowiedzialni za
kierowanie gra oraz jej arytmie w kazdej druzynie — dodaje.

| dalej ttumaczy: - W kazdym meczu zespot bedacy w po-
siadaniu pitki chce tak ,przesuwac” formacije przeciwnika,
by odnalez¢ wolng przestrzen i moc przyspieszyc atak.
Srodkowi obroncy lub pomocnicy szukaja odpowiedniego
momentu dla zespotu, by zagrac do partnera i przyspie-
szyc atak. Bedzie to bardzo wazny sygnat dla druzyny,
ktorej kazdy zawodnik bedzie musiat przetaczyc sie z fazy
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budowania na finalizacje. To z kolei wymaga zmiany tempa,
kontroli ustawienia na wypadek ewentualnej straty pitki -
przedstawia zagadnienie Kozub.

A teraz spojrzmy na boisko. Reprezentacja Polski miata
w ostatnim meczu z Bosnia i Hercegowina przewage jed-
nego zawodnika od pietnastej minuty. By ja wykorzystac,
pitkarze Jerzego Brzeczka musieli umiejetnie rozgrywac
i przyspieszac swoje akcje juz od srodkowych obroncow.
Doskonatym przyktadem tego, co mozemy rozumiec jako
indywidualne otwarcie gry, byto podanie Jana Bednarka przy
akcji na 2:0 przed przerwa. Biato-czerwoni odzyskali pitke
w pressingu pod polem karnym gosci, ale wrocili z akcja
do obrony: ,przesuneli” formacje rywali do prawej strony,
by nastepnie przez zagranie Bednarka do Arkadiusza Recy
przyspieszyc atak, stworzyc przewage na przeciwlegtej stro-
nie i w swietnym stylu zdobyc druga bramke. Kapitalnego
rozegrania z pierwszej pitki nie bytoby bez wczesniejszego
podania od obroncy, ktory tym samym ,otworzyt gre”.

Czy otwierajace podanie dotyczyc bedzie tylko tego jednego
momentu? — Zdecydowanie nie. Bedzie to kazdy moment
w rozegraniu pitki, kiedy robimy wyrazny progres w grze,
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zdobywaijac przestrzen w kierunku bramki przeciwnika -
mOowi.

Przejdzmy do szczegotow. — Przyktadem takiego podania
bedzie zagranie od srodkowego obroncy do bocznego,
wahadtowego lub skrzydtowego, zaleznie od ustawienia
druzyny, w momencie zmiany strony gry przy zbyt wolnym
przesunieciu sie zespotu przeciwnika. Podanie powinno byc
zagrane z duza sita i, co bardzo istotne, najlepiej w przestrzen
przed zawodnika ustawionego przy linii bocznej. Jak czesto
w meczach widzimy, ze takie zagranie adresat otrzymuije
za plecy i szansa otwarcia gry mija, trzeba wracic z pitka
do obrony, bo rywal zdazyt sie przesunac? A dzieki wyce-
lowaniu zagrania w przestrzen juz w pierwszym kontakcie
z pitka otrzymujacy zagranie ma mozliwosc wykonania
kolejnego podania w pierwsze tempo albo w drugie, czyli
podjecia decyzji po skontrolowaniu futbolowki. Czy to be-
dzie dosrodkowanie, czy drybling, atakujacy ma czas, by
przygotowac odpowiednia pozycje ciata, czego nie mozna
powiedziec o przeciwniku, ktory w biegu bedzie starat sie
nadrobic dystans. Dzieki wtasciwemu wykonaniu otwieraja-
cego podania zdobywa sie nad rywalem przewage jeszcze
przed przyjeciem pitki — podkresla Kozub.

W pierwszej czesci opisywania tego elementu skupilismy
sie na zadaniu podajacego oraz korzysciach z zastosowania
takiego rozwiazania. A co z adresatem zagrania? — Zawodnik
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rozumiejacy to dziatanie powinien rozpoznac intencje taktycz-
na, moment na progres w grze. Zwtaszcza ze to moment,
na ktory pracowat caty zespot w rozegraniu pitki, ktory moze
zostac zaprzepaszczony przy nieodpowiednim np. przyjeciu
podania. Stad konieczne jest skupienie na sytuacji i wykonaniu
kolejnego zagrania, podjeciu decyzji... — ttumaczy.

Kozub zwraca uwage, ze nie chodzi wytacznie o podanie
diagonalne, czyli np. ze srodka do boku. To takze zagranie
prostopadte, ktare pozwala odbierajacemu na podijecie ko-
lejnego dziatania w kierunku bramki przeciwnika. = W tym
wypadku dziatanie indywidualne jest zalezne od struktury
zespotu, ktora musi pozwoli¢ na wtasciwe rozegranie. Sktada
sie na to rozstawienie zawodnikow na dtugosci i szerokosci
boiska. Czesto widzimy grafiki ustawienia pitkarzy, ktorzy
potaczeni liniami tworza trojkaty i romby, czyli mozliwosci
podania. Od tego zalezne jest otwarcie gry, progres, o ktorym
rozmawiamy - wskazuje.

O czym powinien pamietac otrzymujacy podanie? — To
elementy zwiazane z percepcja: obserwacija boiska, prze-
ciwnikow i partnerow z druzyny. Z niej natomiast powinien
wynikac brak watpliwosci. Takie nastawienie mentalne
w potaczeniu z intencja taktyczna pozwoli zagrozic bram-
ce - konczy.

Redagowat Michat Zachodny
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Jak czytac gre

.PRESSING TO

ktory cechuje chocby

Ligi Mistrzow. Tym
bardziej warto postuchac
o doswiadczeniach
Janusza Géry, obecnie
asystenta trenera Lecha
Poznan, a wczesniegj
szkoleniowca akademii
Red Bull Salzburg

i pitkarza, ktérego
prowadzit Ralf Rangnick.

0 mogta byc jedna z najwazniejszych dla niemieckiego
T futbolu dyskusiji o taktyce. W grudniu 1998 r. stanat

przy niej w studiu ZDF mtody, wowczas 40-letni
trener drugoligowego S5V Ulm, ktore — podobnie jak
sam Ralf Rangnick - jeszcze na najwyzszym poziomie
nie wystepowato. Prowadzacy oddaje mu gtos i wtedy
publicznosc styszy o czyms nowym: ustawieniu czworki
obroncow w linii, wysokim pressingu i micie gry z libero.
Szkoleniowiec ttumaczy rzeczy absolutnie podstawowe
nawet dzis, dlaczego i jak jego zespot podchodzi do prze-
ciwnika, kto ma jaka role.

- Tak, pamietam to! — usmiecha sie Janusz Gora, obecnie
asystent trenera w Lechu Poznan, wowczas pitkarz Ran-
gnicka w Ulm, ktaremu zawdzieczat druga mtodosc. — On
namowit mnie do kontynuowania kariery (w 1997 r. - red.),
gdy wracatem po dtugiej kontuzji i zastanawiatem sie co
dalej. Po decyzji o przejsciu zobaczytem juz w pierwszych
tygodniach treningow ogromna roznice w podejsciu do
zajec, coachingu. Znacznie wiecej byto zadan i treningow
taktycznych. Miatem ku temu predyspozycje, pod tym
katem obserwowat mnie trener i uznat, ze bede pasowat.
Odnalaztem sie w tych roznicach, innym mysleniu na temat
pitki: szybkiej, bez zbednych podan - ttumaczy.

Mozna powiedziec, ze ta wspotpraca zdefiniowata losy wow-

czas 34-letniego Gory na kolejne lata. Z Ulm awansowat do
Bundesligi, strzelit w niej trzy gole, kontynuowat kariere az
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do 44. roku zycia. Na potrzeby tego cyklu uznajmy, ze waz-
niejsze byto jednak to, co wydarzyto sie pozniej: od 2012 .
Gora pracowat w akademii Red Bulla w Salzburgu, pozniej
prowadzac lub asystujac w satelickim klubie z drugiej ligi
austriackiej, FC Liefering.

Wracmy jednak do Rangnicka. Jego sposob myslenia bar-
dziej oddawat wspotczesny futbol, niz ten z konca lat 90.
w Niemczech, gdy dominowato jedno ustawienie, mysla
przewodnia byty szybkos¢, sita i charakter. — Widac byto,
ze on mysliinaczej. Gra czworka obroncow nie byta tatwa.
Wielu chciato tego, ale nie wiedzieli, jak to trenowac. Wtedy
Rangnick stosowat sposoby, ktorych dzis juz sie nie uzywa:
wiazat zawodnikow linami, ttumaczyt zachowania od pod-
staw. Ale probowat wprowadzi¢ cos nowego. Nie wszyscy
na poczatku to rozumieli — mowi Gora.

- To tez nie byto tak, ze wszystko szybko sie udato. To doj-
rzewato w druzynie przez trzy, cztery miesiace, odbywato
sie przez prace na treningach, a przetozenie tego na mecze
nie byto tatwe. Z dnia na dzien nie bedzie roznicy, gdy ze-
chce sie grac wysokim pressingiem. To proces rozwijajacy
druzyne. Jezeli zawodnicy akceptuia taki styl, dostosowuija
sie do niego w treningu i grze, to i tak musi potrwac. Nie
pamietam konkretnego momentu, gdy to zadziatato, ale
nagle zaczelismy grac, wygrywac, awansowalismy do
drugiej, a potem do pierwszej Bundesligi. Zaskakiwalismy
rywali agresywnoscia, strzelalismy czesto na poczatku
meczu. To byta nasza przewaga - przyznaje.

Gora przyznaje, ze po odejsciu Rangnicka do Stuttgartu,
Hoffenheim czy projektu Red Bulla w Salzburgu i Lip-
sku wygladato to swietnie zwtaszcza dzieki inwestowaniu
w akademie. — Wtedy wspotpracowat ze swoim sztabem,
probowano kolejnych rzeczy, rozmawiano o nich... Mysle, ze
tak samo jest teraz — mowi. Najwazniejsze w tym wszystkim
jest to, ze idea wysokiego, agresywnego pressingu przyjeta
sie i dzis, gdy trzech niemieckich trenerow prowadzi zespoty
w potfinatach Ligi Mistrzow — tamtejsza mysl szkoleniowa
jest odbierana gtownie przez pryzmat tego stylu grv.

Podobnie jest ze spojrzeniem na pitke Janusza Gory. Zapy-
tany, co najpierw zwykle stara sie zaobserwowac w czasie
meczu, mowi o ustawieniu, ale jednoczesnie zastrzega,
ze jest wyrazny podziat trenerow na tych, ktorzy z takich
informacji korzystaja, przygotowujac sie na konkretnego
rywala, i tych, ktorzy skupiaja sie przede wszystkim na sobie.
- W akademii Salzburga wyznawalismy (i ja tez wyznawa-
tem), ze oczywiscie przeciwnika nalezy analizowac, ale my
koncentrowalismy sie na tym, co chcemy grac — dodaije.

Jak wiec czytac z meczu pressing? — Nalezy patrzec, czy
pitkarze w zespole maja odpowiednie odlegtosci do przeciw-
nika, czy sa w stanie go zaatakowac w pressingu srednim
i wysokim. Wyznacznikiem jest przygotowanie druzyny pod
wzgledem zachowan taktycznych, wspolnej pracy. Mozna
obserwowac, czy jesli zawodnik rozpoczynajacy pressing
daje sygnat, to czy jego koledzy reaguja wspolnie i jest to
wypracowane w treningu — ttumaczy Gora.

- To trener ustala, w jakim momencie zespot moze pres-
sowac, jak zmuszac przeciwnikow, by zagrali pitke w to
miejsce, ktore wybralismy do reagowania, jak reagujemy na
przejecie pitki, czy pressujemy do srodka, czy na zewnatrz...
Trenerzy tak dobieraja srodki — dodaje. Ile powinien trwac
pressing? — Waznym momentem jest to, ze jesli zaczynamy
pressing, to wszyscy musza byc w sprincie, razem odpo-
wiednio przesuwac sie i zageszczac. Ten pierwszy atak juz
powinien byc udany, choc nie zawsze tak jest. Mozna jednak
podejmowac dalsze proby, nie odpadac — mowi.
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Czy jako podopieczny Rangnicka nie miat problemow z prze-
niesieniem tej samej mysli juz w roli trenera? — Nie byto
problemow. Gratem tak jako zawodnik, wiedziatem wiec,
0 co chodzi. Byty w akademii spotkania trenerow, szkolenia,
dostawalismy materiaty... Ale ja jako trener myslatem tak
samo jako pitkarz. Zreszta w Salzburgu szkoleniowcy byli
selekcjonowani pod tym katem — mowi.

Jedna z kolejnych cech charakterystycznych dla niemiec-
kiego futbolu jest uniwersalnosc¢ zawodnikow. Bastian
Schweinsteiger byt skrzydtowym, a pozniej srodkowym
pomocnikiem. Joshua Kimmich, podobnie jak Philipp Lahm,
zmieniat sie z bocznego obroncy w szostki. Gora tez moze
byc na to przyktadem. — Zawsze miatem do tego predys-
pozycje. Najpierw bytem pomocnikiem, ale gdy trafitem do
Slaska Wroctaw, to nie byto dla mnie miejsca w drugiej Lini.
Trener Henryk Apostel uznat jednak, ze nalezy mi sie gra,
wiec odnalaztem sie na boku obrony. W Niemczech bytem
przesuniety nawet wyzej i z tej strony datem sie poznac.
Rangnick mnie obserwowat pod tym katem i uznat, ze
moge sie dobrze wkomponowac w jego filozofie — mowi.
- Przystosowatem sie z potrzeby chwili, bo chciatem grac.
Mogtem powiedziec, ze nie chce, i siedziatbym na tawce.
Nie obrazatem sie, dzieki lewej obronie wystepowatem
w reprezentacji Polski. Uniwersalnosc jest obecnie wazna,
choc zwraca sie uwage na predyspozycje pod konkretng
pozycje, by nie przesadzic ze zmianami.

Jedna z wazniejszych kwestii moze byc rowniez to, jak
wdraza sie te filozofie w Salzburgu. — To kwestia szkalenia,
nauczania zawodnikow tych zachowan od pewnego wieku.
To musi wyjsc z treningu. Pozniej nastepuje selekcja: kto
nie sprosta, nie przechodzi dalej. Szuka sie wiec innych
i sprowadza do klubu. Niektorzy maja to w naturze, bedzie
im tatwiej, ale sam widziatem takich, ktorzy sie pod tym
katem rozwineli - ttumaczy.

Czy brane pod uwage sa tylko predyspozycje typowo pit-
karskie? Gora ttumaczy, ze warto rowniez zwracac uwage
na mentalnosc. — Ona musi sie zgadzac, nie tylko jesli
rozmawiamy o pressingu. W kazdej filozofii gry bardzo
wazne jest nastawienie, swiadomosc zawodnikow ich za-
dan indywidualnych i zespotowych. W pressingu sa inne
zachowania niz w druzynie chcacej posiadac pitke, ale zeby
mentalnie grac¢ wysokim pressingiem, potrzebne jest tez
przygotowanie fizyczne. Trzeba by¢ mentalnie gotowym
do duzego wysitku, wielu sprintow. W Red Bullu wtasnie
takich pitkarzy szukano: nieustepliwych, walczacych i nie-
zatrzymujacych sie — konczy.

Trzy uwagi do zapamietania:

- Warto sprawdzic juz sktad druzyny. Czy graja zawod-
nicy ofensywni, defensywni, jakiego rodzaju skrzydto-
wych wystawiono? Szukamy mocnych i stabych stron
przeciwnika oraz patrzymy na state fragmenty gry.

- Kolejna kwestia jest ustawienie. Do meczu przygoto-
wujemy sie, koncentrujemy na tym, co zespot robit
w poprzednich meczach. Z perspektywy trenera kon-
trolujemy, czy mielismy racje, tak planujac trening
i wtasne plany?

- Obserwujemy, w jakich strefach operuje druzyna, czy
gra wysoko i odwaznie, czy nisko. Patrzymy takze na
to, jak szybkie sa fazy przejsciowe, wtedy rowniez
mozna powiedzieC wiele o rodzaju pressingu.

Redagowat Michat Zachodny
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Trenlng

SRODKI TRENINGOWE
W CZESCI WSTEPNEJ TRENINGU
REPREZENTACJI POLSKI U15

Zaprezentowane w ponizszym artykule przyktady srodkow treningowych sg stosowane

W czesci wstepnej zajec treningowych reprezentacji Polski U15. Biorgc pod uwage

specyfike pracy z zespotem narodowym (ograniczona liczba konsultacji oraz zajec na

boisku, spora liczba rotacji wsréd zawodnikow), mozna wyszczegdlnic kilka elementéw,

ktore staramy sie akcentowac w kazdej czesci wstepnej zajec treningowych.

Elementy akcentowane w kazdej czesci wstepnej treningu:

a) Powtarzalnos¢ - Srodki treningowe powtarzaja sie na
kolejnych zgrupowaniach, aby nie traci¢ czasu oraz
dodawac kolejne elementy;

b) Progresja - rozpoczynamy zawsze od tatwej formy,
a konczymy na najbardziej ztozonej;

) taczenie aspektow technicznych, taktycznych, moto-
rycznych i mentalnych w jedna catosc;

d) Najwyzsza dbates¢ o jakos¢ wykonania oraz detale;

e) Swiadomos¢ zawodnikow;

f) Kreatywnos¢ (kazdy $rodek treningowy musi zawierac
elementy decyzyjnosci).

Proponowane przez nas srodki, z zasady, nie sa trudne -
istota jest jakosc wykonania oraz detale. Biorac pod uwage
,05zCzednosc czasu', zawsze czes¢ wstepna przeprowadzana

ROZGRZEWKA NR 1

Czas: 10 min

Akcent: KZM, prowadzenie pitki, podania i przyjecia,
szybkosc

Pole cwiczen: 25 x 26m

Na liniach bocznych 8 bramek ze stozkow o sze-
rokosci 2 m (po dwie na kazdym boku)

16 pitek

ZADANIE |
Czas: 2 min

Przebieg:

Dowolne prowadzenie pitki w wyznaczonym polu.
Zadaniem zawodnikow jest kontrola potozenia
wiasnego oraz pozostatych zawodnikow tak, aby
odlegtosci pomiedzy nimi nie byty mniejsze niz 2 m.

Punkty coachingowe:
Prowadzenie roznymi czesciami stopy, kontrola
ustawienia, wzrok przez ramie.

jest na jednym ustawieniu jako rozwiniecie kolejnych ele-

mentow. Zawsze tak dobieramy srodki treningowe w pierw-

szej fazie treningu, aby byty skorelowane z tym, co czekac

bedzie na zawodnikow w dalszej czesci zajec. Kluczowym

elementem, wynikajacym z charakteru pracy z reprezentacja

mtodziezowa (ograniczenie czasu oraz selekcja zawodnikow

pod katem ich umiejetnoéci pitkarskich) jest wplatanie juz

w pierwsza czesc zajec sporej ilosci elementow technicz-

nych oraz detali taktycznych takich jak:

- podanie i przyjecie pitki z uwzglednieniem jakosdi, sity
podania oraz kierunku przyjecia,

- wzrok przez ramie (WPR) - kontrola otoczenia wokot za-
wadnika,

- komunikacja pomiedzy zawodnikami,

- inne umiejetnosci techniczne, zwigzane szczegotowo
z tematyka zajec.

tor
unic’iach

reator
unicJach

o MIEDZY ZAWODNIKAMI KOLEJNOSCI DZIALAN
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ZADANIE I
Czas: 3 min

Przebieg:

Dowolne wymiany podan pomiedzy zawodnikami
srodkowymi a zewnetrznymi, ktorzy trzymaija
pitke w rekach.

Wymiany pitek:

a) stopa-reka,

b) podanie pomiedzy nogami zewnetrznego —
podrzucenie pitki i chwyt.

Punkty coachingowe:
Podania z odlegtosci ok. 5 m, komunikacja, szyb-
ka reakcja.

ZADANIE 1lI
Czas: 2 min

Przebieg:

Zawodnicy dowolnie poruszaja sie pomiedzy leza-
cymi pitkami, na sygnat trenera (gwizdek), kazdy
stara sie ztapac w rece jak najwieksza liczbe pitek.
W celu utrudnienia reakcji trener moze podawac
btedne sygnaty.

Punkty coachingowe:
Bezpieczenstwo w trakcie dobiegania po pitki.

ZADANIE IV
Czas: 3 min

Przebieg:

Zawodnicy srodkowi z pitkami, zewnetrzni

w bramkach bez pitek. Dowolne wymiany podan

srodkowych z zewnetrznymi i zmiana miejsc z ak-

centem komunikaciji:

a) komunikat ,czas!" - przyjecie kierunkowe do przo-
du,

b) komunikat ,plecy!" - wymiana podan zwrotnych
bez przyjecia.

Punkty coachingowe:
Szukanie ,bezpiecznej linii podania’, doktadnosc
sita i kierunek podan, przyjecie kierunkowe.

ROZGRZEWKA NR 2

Czas: 15 min

Akcent: KZM, prowadzenie pitki, podania i przyjecia,
wzrok przez ramie (WPR)

Pole ¢wiczen 30 x 30 m

Zawodnicy podzieleni na 3 zespoty

18 pitek

m PODANIE F STRZAL
’ A2 UL\

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

MIEDZY ZAWODNIKAMI
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ZADANIE |
Czas: 2 min

Przebieg:

Dowolne prowadzenie pitki w wyznaczonym polu.
Zadaniem zawodnikow jest kontrola swojego po-
tozenia oraz partnerow z wtasnej druzyny (kolor),
tak aby zajmowac jak najwieksza przestrzen.

Punkty coachingowe:
Prowadzenie roznymi czesciami stopy, kontrola
ustawienia, wzrok przez ramie.

tor
unic’sach

ZADANIE I
Czas: 10 min (3 x 3 min + 1 min)

Przebieg:

Zawodnicy biali: wymieniaja dowolnie podania
w obrebie wtasnego zespotu.

Zawodnicy niebiescy: prowadza pitke wewnatrz
pola, szukajac ,bezpiecznej linii podania” z zawod-
nikami na obwodzie (czerwonymi).

Zawodnicy czerwoni: przyjmuja podanie od za-
wodnikow w $rodku (niebieskich) i odgrywaja do
tego samego zawodnika.

Punkty coachingowe:

Doktadnosc podan i przyjec, sita podania, ruch
,0d pitki”, przyjecie dalsza noga, wzrok prze ramie
WPR).

reator
UnicJach

ZADANIE IlI
Czas: 3 min

Przebieg:
Zawodnicy dowolnie wymieniaja podania (dwie
pitki) w swoim zespole.

Punkty coachingowe:
- doktadnos¢ podan i przyjec,

- zmiana miejsca po podaniu,
- kontrola przestrzeni (WPR).

reator
unicJach

2 MIEDZY ZAWODNIKAMI KOLEJNOSCI DZIALAN ﬁ
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FORMA PODAN
Z PRZEBIEGNIECIEM

Czas: 10 min

Akcent: podania i przyjecia, wzrok przez ramie
(WPR), ruch ,do pitki" i ,od pitki"

Organizacja jak na grafice.

Zawodnicy podzieleni na grupy 7-osobowe.
Wykarzystujemy postaci lub tyczki.

creator

unic‘Tach

ZADANIE |
Czas: 3 min

Przebieg:

Cwiczenie rozpoczyna ruch zawodnikow srodko-
wych (jeden ,do pitki" drugi ,od pitki") po skosach.
Wymiana podan wg schematu, zawodnicy prze-
biegaja ,za pitka"

Punkty coachingowe:
Tempo (,timing”), doktadnos¢ podan i przyjec,
wzrok przez ramie (WPR), przyjecie dalsza noga.

creator 7
unictyach

ZADANIE Il
Czas: 3 min

Przebieg:

Organizacja jak poprzednio. Wymiana podan wg
schematu (szukamy w pierwszej kolejnosci dal-
szego zawodnika).

Punkty coachingowe:

Tempo (,timing”), doktadno$¢ podan i przyjec,
wzrok przez ramie (WPR), przyjecie dalsza noga,
sita podania.

Unicach

ZADANIE 1ll
Czas: 4 min

Przebieg:
Organizacja jak poprzednio. Dowolna wymiana
podan (decyzja zawodnikow).

Punkty coachingowe:
Tempo (,timing"), doktadnos¢ podan i przyjec,
wzrok przez ramie (WPR), komunikacja, kreatywne
podejmowanie decyzji.

creator

unic‘Tach

Marcin tazowski |l trener reprezentacji Polski U15-U17
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SZCZEGOLOWOSC W TRENINGU ~
- CZYM WLASCIWIE JEST
| JAK JA ZAPEWNIC?

.,».Lr-u,':*

Szczegotowosc jest kolejnym sposrod przedstawianych w naszych tekstach filaréw

szkolenia dzieci i mtodziezy. Podobnie jak wszystkie inne, tak i ten wspottworzy

pitkarza, a zaniedbany lub pominiety na pierwszych etapach szkolenia spowoduje, ze

nasz podopieczny nie wykorzysta w petni swoich mozliwosci w pitce seniorskiej.

w stanie bez obecnosci rywala dobrze przyjac pitke

i ja uderzyc czy opanowac wybrane zwody. Mato ktory
jednak potrafi na tyle szybko reagowac i dziatac na boisku,
by sprostac wymaganiom coraz bardziej dynamicznej gry
na wysokim poziomie.

N iemal kazdy zawodnik, po latach treningow, jest

Badania naukowe dowodza, ze im nizszy poziom rozgry-
wek, tym zawodnik ma wiecej czasu na podjecie decyzji.
| odwrotnie: na wyzszym poziomie presja czasu wymaga
juz podejmowania natychmiastowych dziatan. Aby dziecko
potrafito sprostac tym najwyzszym wymaganiom w do-
rostej pitce, musi byc kreatywne, silne mentalnie, a takze
posiadac nawvki (automatyzmy), ktore najtatwiej mozemy
w nim wyksztatci¢ w pierwszym okresie szkolenia (kiedy
ma 6-12 lat), a w szczegolnosci w tzw. ztotym wieku, czyli
miedzy 10. a 12. rokiem zycia.

Czym jest szczegotowosc w treningu

Przez pojecie szczegotowosci w treningu rozumiemy
zwracanie uwagi zawodnikom w trakcie wykonywanych

22

cwiczen na ich jakosc i precyzje wykonania zgodne z zapla-
nowanymi wczesniej punktami coachingowymi i zasadami.
Szczegotowosc to tez wtasciwe planowanie, dobor srodkow
treningowych, przebieg i organizacja zajec, wtasciwe usta-
wienie na boisku oraz podziat zadan w sztabie trenerskim.

Im wiecej elementow bedziemy mieli pod kontrola w sa-
mym treningu i catym procesie szkoleniowym, tym jakosc
naszego szkolenia bedzie wyzsza.

Planowanie

Jedna z najwazniejszych umiejetnosci trenera jest plano-
wanie. To ono pozwala na dtugofalowy i harmonijny rozwoj
zawodnikow. Oczywiscie w treningu mozna wyznaczyc
wazne akcenty, ktore beda podkreslane w zaleznosci od
dnia mikrocyklu. Wazne jednak, aby wyciagajac z planu
szkolenia okreslona jednostke z wyznaczonym tematem,
dobrac srodki tak, aby po zajeciach zawodnik posiadat
narzucone tematem umiejetnosci, wiedze oraz aktywnosc
fizyczna. Dobrym rozwiazaniem jest wyznaczenie sobie na
bazie tematu trzech akcentow: techniczno-taktycznego,

Trener nr 5/2020 (152)
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motorycznego oraz mentalnego. Na ich podstawie mozna
konstruowac korelacje w jednostce treningowej.

Organizacja

Rownie waznym elementem efektywnej jednostki trenin-
gowej jest jej nienaganna organizacja. Srodki treningowe
powinny korelowac z soba nie tylko pod wzgledem mery-
torycznym, ale takze organizacyjnym. Takie zaplanowanie
organizacji pozwoli na lepsze zarzadzanie czasem oraz prze-
strzenia. Wptynie to niewatpliwie na efektywnosc jednostki
treningowej. Pamietac nalezy o tym, by srodki treningowe
byty nauczane zgodnie z metodyka. Godnym polecenia
rozwigzaniem jest wyznaczenie punktow coachingowych,
ktore beda spojne w kazdym srodku treningowym i ktore
mozemy egzekwowac podczas kazdej czesci jednostki tre-
ningowej. Pozwoli to na skuteczny feedback i prawidtowe
podsumowanie naszych zajec treningowych.

Na co nalezy zwrocic uwage? Zobaczmy na przyktadzie.
Temat zajec: Gra 6 x 3 z faza przejscia z obrony do ataku
Grupa wiekowa: U12

Przebieg ¢wiczenia: Zawodnicy podzieleni na dwa zespoty
szescioosobowe. Pole gry podzielone na dwie czesci. Szesciu
zawodnikow zespotu czerwonych (przy pitce) w jednym
z kwadratow stara sie jak najdtuzej utrzymac przy pitce,
grajac w przewadze przeciwko trzem rywalom. W zaleznosci
od jakosci zawodnikow, ci znajdujacy sie w posiadaniu pitki
punktuja za wymiane co najmniej 5 lub 10 podan.

Zespot bez pitki (biaty) po odbiorze stara sie jak najszybciej
przeniesc ciezar gry do drugiego kwadratu, podajac pitke
w kierunku swoich kolegow z druzyny. Jednoczesnie za-
wodnicy broniacy przebiegaja za podaniem do ,swojego”
kwadratu, do ktorego wbiega tez trzech rywali (czerwonych).

Szczegoty organizacyijne:

1. Trener powinien umiescic¢ wszystkie pitki obok siebie
i wprowadzac je od razu po tym, jak pitka opusci plac gry.
Zniweluje w ten sposob przerwy w grze.

2. Wielkosc boiska ustalamy w zaleznosci od wieku i po-
ziomu umiejetnosci cwiczacych. Im lepsi zawodnicy, tym
mniejsze pole gry.

Laczy nas pitha

Szczegoty szkoleniowe - punkty coachingowe (wskazowki

i uwagi):

1. Reakcja po przejeciu pitki (faza przejécia z obrony do
ataku) - celem jest jak najszybsze przeniesienie ciezaru
gry do swojego kwadratu.

2. Po odbiorze staramy sie wykonac pierwsze podanie do
przodu (do swojego kwadratu).

3. Komunikacja - przy odbiorze zorganizowany atak na
zawodnika z pitka — skok pressingowy,.

Pokaz i objasnienie

Podczas jednostki treningowej jednym z najwazniejszych
elementow szczegotowosci jest pokaz i objasnienie w wy-
konaniu trenera lub bezposrednio zawodnika.

Jak powinien wygladac wtasciwy pokaz i objasnienie?

- Objasnienie - krotkie, zwiezte, przedstawiajace konkretny
cel treningowy.

- Pokaz trenera badz zawodnika powinien byc przedsta-
wiony w sposob zrozumiaty dla pozostatych zawodnikow.
W trakcie pokazu waznym elementem jest zadawanie
pytan podopiecznym przez trenera.

W wielu przypadkach trenerzy opieraja przekaz na mowieniu,
nie stosujac zadnego pokazu. Reaguja dopiero po pewnym
czasie, gdy dany srodek treningowy nie jest poprawnie
realizowany. Przerywaja wowczas cwiczenie, wracajac do
poczatku i stosujac wtasciwy pokaz. Zrobienie tego przed
rozpoczeciem cwiczenia zaoszczedzi czas w jednostce
treningowe;.

Ustawienie trenera

Kolejnym szczegotem w treningu jest odpowiednie usta-
wienie trenera wzgledem grupy, co ma ogromny wptyw
na obserwacje i natychmiastowe korygowanie btedow
podczas danego srodka treningowego. Trener ustawiony
tytem do grupy cwiczacej nie jest w stanie zaobserwowac
pojawiajacych sie btedow, a co za tym idzie - reagowac na
nie. Pozwoli na to dopiero odpowiednie ustawienie wzgle-
dem grupy. W trakcie jednostki treningowej warto stosowac
zasade zatrzymania (zamrozenia) i wspolnie z zawodnikami
poprawiac pojawiajace sie btedy.
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Na jakie szczegoty warto zwracac uwage?
Temat zajec: Przyjecie pitki wewnetrzna czescia stopy
Grupa wiekowa: U8

t
unicTach

Przebieg cwiczenia: Potowa zawodnikow w kole z pitkami,
druga potowa na obwodzie. Zawodnicy bedacy w srodku
kota prowadza pitke do jednego z zawodnikow zewnetrznych
i podaja ja, po czym biegna na miejsce adresata. Zawodnik
zewnetrzny przyjmuje pitke wewnetrzna czescia stopy
i prowadzi ja do kolejnego zawodnika.

Szczegoty organizacyjne:

1. Przygotowanie przed treningiem pola do gry i sprze-
tu pomocniczego.

2. Omowienie przebiegu cwiczenia z zawadnikami przed tre-
ningiem.

3. Trener dystrybuuije pitki (obok niego powinno znajdowac
sie duzo pitek).

Szczeg6ty szkoleniowe - punkty coachingowe (wskazéwki

i uwagi):

1. Pozycja zawodnika przed przyjeciem pitki (pozycja otwarta/
lekko ugiete nogi).

2. Pierwszy kontakt z pitka (wewnetrzna czescia stopy/nie
na rywala - na wolne pole).

3. Przyspieszenie po pierwszym kontakcie z pitka (tak aby
rywal nie zdazyt odebrac pitki).

Trenerze, nie wystarczy, ze zawodnik opanuje pitke, np.
postawieniem na niej stopy. Rola trenera od poczatku
nauczania techniki pitkarskiej jest uczyc¢ wtasciwych na-
wykow. W tym przypadku jest to przyjecie pitki na wolne
pole z odejsciem od rywala.

Detale w jednostce treningowej

Kolejny przyktad szczegotowosci w treningu to skupienie sie
na konkretnym akcencie realizowanym w danej jednostce
treningowej. Tematem w mikrocyklu tygodniowym maoze byc
np. bronienie 1 x 1. Pamietac nalezy, aby w tym przypadku
koncentrowac uwage swoja oraz zawodnikow na dziataniach
defensywnych. Jezeli tematem jest gra 1 x 1w obronie, to
nie nalezy instruowac zawodnikow ofensywnych (chyba ze

.lalJ'lel,
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drugi trener bedzie za to odpowiedzialny), lecz koncentrowac
sie na przekazywaniu uwag wedtug wczesniej dobranych
punktow coachingowych zawodnikom bronigcym. Uwage
nalezy poswiecic realizacji celow treningowych.

Na co mozna zwrocic uwage?
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Program Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich

Skupiajac sie na detalach, sprawimy, ze nasz trening bedzie
efektywny i zapewnimy naszym zawodnikom odpowiednie
warunki do pitkarskiego rozwoju. Dzieki odpowiedniemu
przygotowaniu jednostki i srodkow treningowych oraz
wyznaczeniu punktow coachingowych doprowadzimy do
sytuacji, w ktorej zawodnik po odbytym treningu bedzie
miat swiadomosc¢, nad czym pracowat i jakie elementy
musi ewentualnie jeszcze poprawic.

Dodatkowo w kazdym srodku treningowym bedziemy
mieli zapewniona:

- duza liczbe kontaktow z pitka,

- odpowiednia intensywnosc,

- skupienie uwagi na szczegotach,

- informacije zwrotna dla zawodnikow po cwiczeniu.

Wszystko to w efekcie pozwoli na bardziej zindywidualizo-
wany rozwoj naszych zawodnikow.

’ @LaczyNasPilka n facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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PAMIETAJ!

Najwazniejsza jest jednostka

Szczegolnie w kategoriach U6-U12 najwazniejszy jest
zawodnik i jego potrzeby. Wyszkolenie w tym okresie
zaawansowanego technicznie zawodnika daje mu znako-
mite fundamenty pod nauczanie i doskonalenie kolejnych,
specyficznych umiejetnosci.

Mate grupy ¢wiczebne do 12-14 zawodnikéw

Tylko mate grupy cwiczebne gwarantuja odpowiednia
intensywnosc jednostki treningowej, wiekszy kontakt
dzieci z pitka, a trenerowi znakomita mozliwosc obserwaciji
kazdego zawodnika z osobna i wtasciwe nim kierowanie.

Zwracamy uwage na szczegoty (ustawienie ciata, za-
chowania, technika)

Mata liczba zawodnikow zapewnia mozliwosc skutecznej
obserwacji i korygowania podstawowych btedow. Dzieki
temu zawodnik nie pogtebia w pozniejszych latach btedow

i ma mozliwosc petniejszego rozwoiju.

Robert Bednarek
Trener z licencja UEFA A, monitorujacy w Programie
Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich
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Napastnik pierwszy z Brzegu

Kiedy niespetna rok temu otworzyt wynik meczu 1/32
finatu Pucharu Polski pomiedzy rezerwami Zagtebia Lu-
bin a Miedzia Legnica, portal Flashscore umiescit go na
liscie strzelcow jako ,B. Proteins”. Wielu kibicom mogto
wydawac sie wowczas, ze w sktadzie Lubinian wystepuje
zagraniczny zawodnik o nazwisku kojarzonym przede
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STRZELA WSZEDZIE, GDZIE SIE POJAWI

< AN,
ys ~
. é \
( ) e

0 PUCHAR TYMBARKU

Jeszcze niedawno jako pitkarz
byt kompletnie nieznany.
Gtosno zrobito sie o nim dopiero
w listopadzie ubiegtego roku,
kiedy zaczgt zdobywa¢ bramki
w Ekstraklasie. Nie byty to jednak

\ jego pierwsze gole na arenie

++, 0g6lnopolskiej. Te strzelat, majgc

9 lat podczas najwiekszego
dzieciecego turnieju w Europie.
Dzisiaj Bartosz Biatek wchodzi
na kolejny odcinek swojej
drogi. Po brzeskim podwérku,
trzecioligowych boiskach
i najwiekszych stadionach
w Polsce teraz ma trafia¢ do
siatki na najstynniejszych
arenach Bundesligi.

wszystkim z treningami w sitowni i suplementacja diety.
Niecate dwa miesiace pozniej zadebiutowat w Ekstraklasie.
0Od tego momentu w jego karierze wszystko toczyto sie
btyskawicznie, a nazwisko ,Biatek” zna dzisiaj kazdy, kto choc
troche interesuije sie krajowa pitka. Nie co dzien przeciez
po 18-latkow z Polski siega ktadacy na stole 5 milionow
euro Vfl Wolfsburg.

W trakcie ostatniego roku jako pitkarz Bartosz Biatek zrobit
nie jeden, a co najmniej kilkanascie krokow do przodu - od
anonimowego zawodnika trzecioligowych rezerw Zagtebia
do czotowego napastnika Ekstraklasy, porownywanego
przez niektorych do Roberta Lewandowskiego. Kariera
urodzonego w Brzegu pitkarza nabrata niesamowitego
przyspieszenia. Udanych wystepow i 9 goli w debiutanc-
kim sezonie na boiskach najwyzszej klasy rozgrywkowej
w Polsce nie bytoby, gdyby nie rodzina Biatka.

Pasje przekazat mu w genach tata. Poczatkowo Bartek
pielegnowat ja, grajac przed blokiem ze starszym o 4 lata
bratem Adrianem i jego kolegami. — W tamtych czasach
nie liczyto sie dla mnie nic poza pitka. W wakacje od rana
do wieczora spedzatem czas, grajac na podworku — wspo-
mina nowy napastnik Vfl Wolfsburg. Wkrotce jego ojciec
zaczat organizowac synom indywidualne treningi. Dopiero
pozniej Bartek trafit do klubu. Na zajecia w brzeskiej Stali
zaprowadzita go mama. A to nie koniec wsparcia familii
- najwierniejszymi fankami mtodego napastnika sa jego
siostry: Patrycja i Kinga. — One akurat nie graja w pitke, ale
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przez wzglad na mnie bacznie obserwuja rozgrywki. Cza-
sem jestem zdziwiony, jak duzo wiedza - smieje sie Bartek.

Biatek juz teraz jest najstynniejszym wychowankiem Stali
Brzeg. O tym, ze ma szanse zaistnie¢ w zawodowym futbolu,
lokalni trenerzy wiedzieli wtasciwie od zawsze. Na arenie
ogolnopolskiej po raz pierwszy pokazat sie juz jako 9-latek.
To wtedy wziat udziat w Turnieju ,Z Podworka na Stadion
o Puchar Tymbarku”.

Od matego pod lupa reprezentanta Polski
W 2011 r. Polski Zwiazek Pitki Noznej organizowat dzieciece
zmagania po raz 11. Stal z bramkostrzelnym Biatkiem w skta-
dzie nie miata wiekszych problemow na etapach gminnym
i powiatowym. Dobra passa zespotu skonczyta sie w finale
wojewodzkim rozgrywanym w Gtogowku.

W decydujacym spotkaniu druzyna z Brzegu ulegta Ro-
dtu Opole, ktore wywalczyto tym samym awans na oboz
potfinatowy w Kluczborku. W tamtych czasach regulamin
Turnieju pozwalat zwyciezcom finatow wojewodzkich dobrac
zawodnikow z innych druzyn. Skorzystali z tego trenerzy
Rodta, Grzegorz Brytka i Krzysztof Chetpa. Pierwszym
zawodnikiem, ktoremu zaproponowali wyjazd do Klucz-
borka, byt Biatek. — Obserwowatem Bartka juz wczesniej,
bo od lat znam jego tate. Kiedys gralismy razem przez
pot roku w Odrze Opole. Na jego syna zwracatem uwage
jeszcze przed Turniejem, co nie zmienia faktu, ze w jego
trakcie byt najbardziej wyrozniajacym sie zawodnikiem —
opowiada Brytka.
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W latach 90. ub. wieku pan Grzegorz byt podstawowym
zawodnikiem Odry Opole, ale swoje najwieksze sukcesy
odnosit na futsalowym parkiecie. Z Cuprum Polkowice dwu-
krotnie wywalczyt mistrzostwo Polski. W hali wystepowat
takze w kadrze narodowej, dla ktorej rozegrat 16 meczow.
Po zakonczeniu kariery zostat trenerem. Obecnie w Rodle
petni funkcje prezesa. Jest tez koordynatorem grup mto-
dziezowych w opolskiej Odrze.

Z Bartkiem Brytka nie spotkat sie w zadnym klubie. Miat
przyjemnosc pracowac z nim tylko w czasie Turnieju
,Z Podworka na Stadion o Puchar Tymbarku”. Co ciekawe,
Biatek byt u niego prawym wahadtowym. — Gralismy
po pieciu w polu. Bartek miat wtedy predyspozycje do
gry na boku, byt bardzo szybki i silny. Imponowat tez
cechami wolicjonalnymi — wymienia atuty 9-letniego
Biatka pan Grzegorz. Rownie pochlebnie wypowiada sie
o nim w kontekscie pozaboiskowym: — Od zawsze byt
grzeczny, utozony i sympatyczny. Nie sprawiat zadnych
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problemow. Widac byto, ze jest zafiksowany na pitke,
i mito sie z nim pracowato.

Niezwykta regularnosc

Poza Biatkiem w sktadzie Rodta na oboz znalezli sie takze
dwaj zawodnicy z Prudnika, ktorzy pozniej probowali swo-
ich sit w Gorniku Zabrze. Brytka zabrat tez do Kluczborka
bramkarza z Gogolina, Emanuela Gifuniego. - Po Turnieju
zaczat grac w polu. Przez kilka lat byt w Wojewodzkim
Osrodku Szkolenia Mtodziezy w Proszkowie, a teraz wrocit
do Gogolina i bedzie wystepowat w czwartej lidze. Ciekawa
jest tez historia Szymona Bienka. Jako dziecko uprawiat
pitke i hokej. Z biegiem czasu wybrat tafle. Obecnie gra
w mtodziezowej reprezentaciji, kilka lat temu wyjechat do
ligi czeskiej, pozniej do Stanow Zjednoczonych, gdzie byt
0 wtos od podpisania kantraktu. Teraz znow jest w Libercu -
mowi Brytka. Od lat stara sie byc na biezaco z informacjami
0 bytych podopiecznych. W przypadku jednego z nich nie
ma z tym zadnego problemu. Przez wiele lat pan Grzegorz
trenowat swojego syna Sebastiana, rowiesnika Bartosza
Biatka. Na obozie potfinatowym Turnieju Brytka junior grat
na lewym wahadle i byt drugim najskuteczniejszym za-
wodnikiem ekipy. Kto strzelat wiecej goli od niego? Chyba
nietrudno sie domyslic.

Pierwszy z prawej w gornym rzedzie Sebastian Brytka.
Obok niego Biatek, a nad nimi Grzegorz Brytka. Trzeci z lewej
w dolnym rzedzie — Szymon Bieniek

Dzisiaj Sebastian Brytka jest pitkarzem czwartoligowych
rezerw Odry Opole. Przed wybuchem pandemii studiowat
w Stanach Zjednoczonych, a nauka pochtoneta go do tego
stopnia, ze zepchneta w zyciowej hierarchii pitke. Lewonozny
Brytka grat co prawda w lidze akademickiej, ale gdyby nie
COVID wtasnie wybieratby specjalizacje i prawdopodobnie
jeszcze bardziej skupitby sie na studiach.

Do Kluczborka reprezentanci wojewodztwa opolskiego
pojechali jak po swoje. W ich turnieju potfinatowym braty
udziat reprezentacje Slaska, Dolnego Slaska oraz woje-
wodztwa lubuskiego. Kazdy z kazdym grat dwa razy, a dwa
najlepsze zespoty gwarantowaty sobie awans do finatu
ogolnopolskiego Xl edycji rozgrywek ,Z Podworka na Stadion
o Puchar Tymbarku".

Ekipa prowadzona przez Brytke w pierwszych trzech spo-
tkaniach zdobyta 5 punktow. Strzelita w nich tacznie 12 goli.
Cztery z nich byty autorstwa Biatka, dla ktorego szczegolnie
udany byt mecz ze Slaskiem (3:3). Brzezanin zaliczyt w nim
dwa trafienia, ktore byty odpowiedzia na bramki Oliviera
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Lazara (w poprzednim sezonie zawodnika rezerw Miedzi
Legnica) i Mateusza Bogusza (gracza Leeds United). -
Slask miat wtedy naprawde mocny sktad. Poza Olivierem
i Mateuszem z tamtego obozu pamietam Kajetana Kunke
(w ostatnim sezonie grajacego w rezerwach Garnika Zabrze
- przyp. red)) i tukasza Zjawinskiego (Stal Mielec — przyp.
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red). W catym Turnieju wzieto udziat sporo chtopakow,
z ktorymi teraz spotykam sie na zawodowych boiskach.
Dlatego to wydarzenie jest swietne rowniez pod wzgledem
zawierania znajomosci - mowi Biatek.

Runde rewanzowa podopieczni trenera Brytki rozpoczeli
od porazki 1:3 z zespotem z wojewodztwa lubuskiego. Od
tego momentu opolanie, myslac o awansie, nie mogli sobie
pozwoli¢ na podobna wpadke. Przed 5. kolejka zajmowali
2. miejsce z dorobkiem 5 punktow. Punkt mniej miat Dolny
Slask, a dwa oczka tracita reprezentacja lubuskiego. O swoj
los spokojny byt juz Slask z 10 punktami na koncie.

W przedostatniej serii gier Biatek i spotka grali wtasnie
z liderem. Dla Slaska znowu trafili Lazar i Bogusz, ale tym
razem opolanie odpowiedzieli az piecioma golami, dzieki
czemu w spotkaniu z Dolnym Slaskiem wystarczat im
remis. — Ostatni mecz obozu najbardziej utkwit w moijej
pamieci. Nie moglismy przegrac, chcielismy przejsc do
kolejnej fazy Turnieju. Udato sie. Zwyciezylismy 2:0 po
moich golach — wspomina Biatek.

Oboz potfinatowy Bartek zakonczyt z dorobkiem 8 goli.
W kazdym meczu trafiat do siatki co najmniej jeden raz. Bez
jego udziatu Opolszczyzna nie miataby swojej reprezentaciji
na turnieju finatowym w Chorzowie (10-11 wrzesnia 2011 r.).

O krok od Amsterdamu

Rozgrywki ogolnopolskie odbywaty sie na stadionie Ruchu.
Pierwszego dnia rozegrano mecze grupowe, drugiego -
decydujace spotkania. W wielkim finale chtopcow zmierzyli
sie starzy znajomi: wojewodztwo opolskie oraz slaskie.
Whkratce od tych wydarzen minie 9 lat. W pitce zmienito
sie przez ten czas prawie wszystko. Dosc powiedziec, ze
tego dnia Tomasz Frankowski strzelat swojego 153. gola
w Ekstraklasie, zrownuijac sie w klasyfikacji wszech czasow
z Kazimierzem Kmiecikiem, a w ataku Vfl Wolfsburg szalat
25-letni Mario Mandzukic. Chorwat zdobywat wtasnie swoje
dwie pierwsze bramki w sezonie, zapewniajac Wilkom
zwyciestwo z Schalke.

Biatkowi 11 wrzesnia 2011 r. rowniez kojarzy sie pozytywnie,
choc do petni szczescia zabrakto ostatecznego triumfu
w rozgrywkach. — Przyjemnie byto grac na tak znanym
stadionie. Teraz dzieci musza miec jeszcze wieksza frajde,
bo przeciez finaty odbywaja sie na Stadionie Narodowym.
Bardzo dobrze wspominam towarzyszace mi w Chorzowie
emocje. Najlepiej zapamietatem jednak wspomnianych juz
rywali. Trudno zapomniec zawodnika, ktory w finale strzela
ci gola przewrotka — opowiada Biatek.

Tym rywalem byt oczywiscie Mateusz Bogusz, ktory wkrotce
moze stanac przed szansa debiutu w Premier League. Na
razie jednak razem z Bartkiem przebywat na zgrupowaniu
reprezentacji Polski do lat 21. Podopieczni Czestawa Mich-
niewicza przygotowywali sie do spotkan eliminacji Euro
U21 przeciwko Estonii i Rosji.

Ekipa z Boguszem w sktadzie zrewanzowata sie Opolsz-
czyznie za porazke w czasie obozu potfinatowego i pew-
nie wygrata 5:1. W nagrode pojechata do Amsterdamu,
gdzie zwiedzita stadion Ajaksu, obejrzata z trybun jego
mecz przeciwko AZ Alkmaar i uczestniczyta w treningu
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prowadzonym przez szkoleniowcow tamtejszej akademii.
Wsrod trenerow byt m.in. Arnold Muhren — mistrz Europy
z 1988 r., w przesztosci zawodnik Ajaksu i Manchesteru
United. Holender wysoko ocenit wowczas umiejetnosci
chtopcow z Polski: — Mysle, ze w przysztosci wielu z nich
bedzie z powodzeniem reprezentowac wasz kraj w mie-
dzynarodowych rozgrywkach. Widac w nich radosc, jaka
daje im futbol, co tak naprawde, moim zdaniem, jest na
tym etapie najwazniejsze.

- Byt lekki niedosyt, ze nie udato nam sie wygrac i pojechac
do Amsterdamu - przyznaje po latach Biatek. Po turnieju
chtopiec zostat zawodnikiern MKS-u Otawa, w ktorym spedzit
kolejne 3 lata. Wtedy zgtosito sie po niego Zagtebie. Przez
ekipy juniorskie i rezerwy napastnik dotart do zespotu
prowadzonego przez Martina Sevele. Reszta dzieje sie juz
na naszych oczach.

Rafat Cepko
Fot. taczy nas pitka, archiwum Rodta Opole
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Szkolenie

po meczach w lokalnych portalach oraz transmisje
meczow na kanatach klubowych lub innych. Oto co
najczesciej pojawia sie w pomeczowych opiniach i relacjach:
- ,.Szukamy sposobu na gre rywala”.
* ,Tworzymy zespot, a okreslony zawodnik nie pasuje
do koncepcji”.
- «Zawodnicy wywalczyli miejsce w podstawowym sktadzie”.
- ,Gramy dobrze w obronie, z silniejszym rywalem nie
bedziemy prowadzic otwartej gry”.
* ,Unikam atakowania i gry po podtozu, bo mam za stabych
zawodnikow” (pitka mtodziezowa!).
»Zmian dokonujemy zgodnie z przebiegiem meczu”.

D 0 przemyslen, refleksji zainspirowaty mnie wypowiedzi

Dodatkowo:

Komunikowanie sie z zespotem, uzywajac przekazu apro-
bujacego wybijanie pitek: ,wyjazd”, wybieranie w pierwszej
kolejnosci faulu taktycznego po starcie oraz nagminne
ocenianie podjetych decyzji i pracy sedziow.

Zaczne od potrzeby posiadania planow dtugo-, srednio-
i krotkoterminowych na rozwoj zawodnika. Model gry
i model pracy powinien uwzgledniac zasady organizaciji
gry, ktore powielajac w kazdym meczu, beda miaty szan-
se odgrywac kluczowa role w pitce seniorskiej. Nie mam
na mysli konkretnych systemow gry czy ustawien, lecz
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NINA PATALON:

TO, CO MOWIMY 0O PILCE,
SUGERUIJE, ZE TAK MYSLIMY
| TAK PRACUJEMY

Latami méwimy, ze proces szkolenia i jego poszczegdlne etapy nie
muszg, a nawet nie powinny iS¢ w parze z wynikami. Od dawna
wszyscy to wiedzg, jednak gdy w gre wchodzi przeliczanie wynikéw
na punkty we wspotzawodnictwie dzieci i mtodziezy, ambicje i ranga

rozgrywek lub stawka meczu prowadzonych druzyn, to czy na

pewno dalej realizujemy indywidualny plan rozwoju zawodnika?

wypracowanie stylu gry ofensywnej, ktory przetozy sie
na odwage zawodnika podczas podejmowanych decyzji.

,Szukanie sposobu czy ustawianie sie pod przeciwnika’ ma
sie nijak do strategii rozwoju. Mozemy zadac pytanie, czy
pitka dziecieca i mtodziezowa to etap zbierania doswiadczen
i popetniania btedow czy czas przenoszenia wzorcow bezpo-
srednio z pitki seniorskiej do mtodziezowej? Zatem planujac
indywidualny plan rozwoju, uwzgledniajac mecze w sezonie,
mozna maowic o pierwszej jedenastce lub wywalczeniu
miejsca w sktadzie? Czy moze nalezy uwzglednic okreslong
liczbe minut w meczach z okreslonym rywalem w lidze?

Wymaga to ogromnej wiedzy na temat swoich zawodnikow
oraz znajomosci poziomu druzyny przeciwnej. Okresle-
nie wyjsciowej jedenastki czesto pozbawia szkoleniowca
rzetelnej oceny rozwoju swoich wiodacych zawodnikow,
a dodatkowo pozbawia mozliwosci ,wyroéwnywania szans”
dla pozostatych pitkarek i pitkarzy, w klubach, gdzie nie ma
drugiego zespotu lub mozliwosci stworzenia druzyny dla
zawodnikow pozno dojrzewajacych.

Dokonywanie planowanych zmian i okreslenie czasu gry
wszystkich zawodnikow powinno by¢ przemyslane w skali
catego sezonu, niekoniecznie pojedynczego meczu, dodat-
kowo warto zapisywac, na jakiej pozycji zawodnik rozgrywat
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L Kategoria ~ Wiek zawodnika Poziom
P: wiekowa lub DOB rozgrywek

Zawodnik nr 1 cuu7 0410.2020
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Inne
informacje

Potencjat

rywala Pozycja Pozycja Czas gry

Bramka 43 min

10 8 45/30 Wyjsciowa 11"

Zawodnik nr 2

Zawodnik nr 3

Zawodnik nr 4

Zawodnik nr 5

Zawodnik nr 6

Zawodnik nr 7

Zawodnik nr 8

Zawodnik nr 9

Zawodnik nr 10

Zawodnik nr 11

Zawodnik nr 12

Zawodnik nr 13

Zawodnik nr 14

Zawodnik nr 15

Zawodnik nr 16

Zawodnik nr 17

Zawodnik nr 18

Zawodnik dodany Dopisujermy nowych zawodnikow, w trakcie dotaczania ich do zespotu

Ocena potencjatu rywali w lidze/meczach

Zespot silny Nazwy zespotow

Zespot na naszym poziomie Nazwa zespotow

Zespot o mniejszym potencjale | Nazwa zespotow

Kategoria Poziom Potencjat Potencjat Liczba zawodnikow A q
wiekowa rozgrywek  zawodnika rywala B Y (bramkarzy) CEBEY a2 eI
. M . Warunki
ule U7 BEED | 04102020 AB 1-4-3-3 16+2 2 x 45 min pogodowe
Szczegotowe informacje dotyczace meczu (Czas podrozy
BR Ranking/potenciat/okreslenie rozegranych minut Wyjsciowa 1" | HY/BA/R Zawodnik Hil Sytuacie | Poziom zmeczenia
OBRONCY (min. 30 min) rezerwowy Zmiana 2-60 min | nieplanowane
Zmiana 4-45 min
POMOCNICY Ranking/potenciat/okreslenie rozegranych minut Wyjsciowa 11" Bl [ ] | Realizacja Sytuacje
(min. 30 min) Zmiana 6-60 min planu wychowawcze
Zmiana 10-60 min
NAPASTNICY Ranking/potencjat/okreslenie rozegranych minut Wyjsciowa 11" l/l/l I/I Kontuzje Decyzja o sktadzie
(min. 30 min) Zmiana 7-45 min Decyzja
Zmiana 5-60 min 0 zmianach
KoLoryY 0ZNACZIA POTENCIAL ZAWODNIKA: [ FOENRAENEE RN DRERAR ZAWODNIK UZUPEENIAJACY SKEAD

Tabela 1. Przyktadowa tabela monitorujaca plan rozwoju zawodnika poprzez gry mistrzowskie

mecz, co dopetni nam weryfikacje podczas profilowania
w pitce 11-osobowej.

Innym i zarazem najwazniejszym aspektem jest pasywna
postawa w meczach z silniejszym rywalem, co wiaze sie
z ustawianiem w niskiej obronie jako kluczowy punkt zatozen
na mecz. Tutaj najbardziej widac, jak bardzo obawiamy sie po-
razki i nie chcemy szukac celow w postaci: dobrze rozegranej
akcji, udanej proby budowania gry czy samego wyijscia spod
presji rywala krotkim podaniem. Jezeli mamy swiadomosc,
ze rywalizujac z silniejszym przeciwnikiem, mozemy odkryc
rezerwy zawodnikow, to w mierzalny sposob mozna ocenic
postep miedzy meczem w rundzie jesiennej a tym za pot
roku wiosna. Pamietajmy takze, ze samo narzucenie takiego
stylu i przekaz do zawodnikow, ze rywal jest lepszy, czesto
pozbawia checi odwaznej gry i mimo wszystko podkopuje
pewnosc siebie, ktora jest kluczowa podczas... atakowanial

Ostatni punkt dotyczy komunikowania sie z zespotem w trak-
cie meczu. Nowa generacja zawodnikow wymaga okreslenia
konkretnych komunikatow co do pewnych dziatan i zachowan
w kazdej fazie gry. Prosty i hastowy komunikat, zrozumiaty
dla catego zespotu, powinien dotyczyc tylko organizacji gry
bez komentowania i oceniania na goraco dziatan indywidu-
alnych zawodnikow czy sugerowania, co maja robic: rusz,

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

podaj, strzelaj... Konczac ten watek, zastanowmy sie, po co,
my, szkoleniowcy pracujacy z mtodzieza, walczymy w trak-
cie meczu, 0 kazdy aut czy spalony? Zamiast skupic sie na
zawodnikach, nieustannie komentujemy prace sedziow.

Jako liderzy prowadzonych druzyn mtodziezowych, bo tak
trzeba nazwac trenera, ktory nadaje rytm dziatan zespotu,
musimy miec swiadomosc, jak wazna misja i odpowiedzial-
nosc spoczywa na trenerach, ktorzy pracuja z mtodymi
ludzmi. Musimy by¢ zarowno wychowawcami, jak i osobami,
ktore powinny posiadac umiejetnosc malowania duzego ob-
razu, nigdy matej chwilowej migawki, ktara zniknie, poniewaz
nasza praca bedzie widoczna w przysztosci w poczynaniach
naszych podopiecznych.

Trenerzy nie obawiajmy sie ofensywnej gry, bo to bedzie
droga do zwyciestwa w przysztosci.

Przedstawiany w tabeli plan to zapis dla trenerow. Zawodnicy
w procesie szkolenia nie musza znac podobnych tabel, ale
pytajac o liczbe minut spedzonych na boisku, zawodnik ma
prawo wiedziec, co kierowato decyzja trenera.

Nina Patalon
Selekcjoner reprezentacji Polski WU1S
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STRUKTURA PRACY SZTABU
SZKOLENIOWEGO WU15

Praca i zatozenia sztabu szkoleniowego reprezentacji Polski kobiet WUT5 koncentruje

Laczy nas pitha

sie na monitoringu danego rocznika. W tym roku sg to zawodniczki urodzone w 2006 r.
Monitoring polega gtéwnie na obserwacji i wtasciwej selekcji grupy zawodniczek

o najwiekszym potencjale. Dalsza praca ma na celu przygotowanie ich do gry

na poziomie miedzynarodowym szerokiej kadry zawodniczek (WU17) poprzez

konsultacje szkoleniowe i mecze towarzyskie.

ROBERT CHALASZCZYK

PATRYCIA POZERSKA

MARTA WALCZAK Odpoczynek Lekka B !Jmlarkowan'a' . Srednia » Wymaqajqcy Clqz‘kl Bardzo‘agzh Skrajme‘ ciezki
aktywnos¢ intensywnos¢  intensywnos¢ trening trening trening trening

ANNA JEDRZEJEWSKA

1 3 4 5 6 7 8 9
i ) Jestem Prawie si¢ nie  To byt luzny Troche sie Spocitam sie Bylo ciezko Jestem Jestem bardzo
Grafika 1. Zakres te I’\/tO ria lﬂ\/ wypoczeta zmeczytam trening spocitam mocno zmeczona wyczerpana
obserwacji skautow PZPN kobiet i zrelaksowana
Zgru povva ﬂ i a .Ch . sele kc.\/i I’]\/Ch b(:.}.dZ' in ﬂ\/Ch P |’O| ektach PZPN. go:::ta)éc' zaLde)'((skzaI‘(a :;::;;Salz‘ sp:z:t:a“,‘ ale intel:::;;my ::I;: intBei:lrst:lz\:ny CIifiI:’y:::as b
Dzieki Letniej i Zimowe A.ka.de,m” MJ(OC!VCh Ol”[OW mamy bar- do treningu moge trening rozmawiaé trening i bola mnie
dzo komfortowa sytuacje, jesli chodzi o selekcje. W jednym swobodnie

rozmawiac

tych dziataniach pomaga nam rowniez bliska
W wspotpraca z klubami oraz wojewodzkimi ZPN
w zakresie jednolitego systemu szkolenia za-
wodniczek i wdrozenie systemu kontroli obciazen mto-
dziezowych reprezentantek. Jednak nadrzednym celem

jest profesjonalny rozwoj zawodniczek i doprowadzenie
tych najbardziej utalentowanych do kadry A.

Pierwszymi skautami sa trenerzy mtodziezowych reprezen-
tacji pitki noznej kobiet i ich sztaby. Dodatkowo na poczatku
2019 r. Polski Zwiazek Pitki Noznej wdrozyt nowy projekt,
tj. system skautingu dla kobiet. W projekcie zaangazowa-
nych jest czterech skautow: Robert Chataszczyk, Patrycja
Pozerska, Marta Walczak, Anna Jedrzejewska, ktorzy sa
odpowiedzialni za jeden z czterech makroregionow. Ich
gtownym zadaniem jest obserwacja zawodniczek wiodacego
rocznika w danym roku oraz mtodszych. Praca, ktora wyko-
nuja, pozwala na dotarcie w miejsca do tej pory nieznane.
Skauci posiadaja dostep do Systemu ISQS PZPN, w ktorym po
kazdej obserwacji wprowadzaja raporty nt. wyrozniajacych
sie zawodniczek pod katem aspektow motorycznych, men-
talnych, technicznych i taktycznych. Poza tym na biezaco
skauci kontaktuja sie z gtownym trenerem. Dodatkowo
raz w miesiacu analizowane sa obserwacije i tworzone sa
rankingi zawodniczek poszczegolnych rocznikow. Skau-
tow wspomaga kilkunastu trenerow pitki noznej kobiet
z catego kraju.

Zawodniczki, ktore zostaty wprowadzone do systemu
ISOS oraz ujete w rankingu, maja szanse pojawic sie na
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czasie i miejscu znajduje sie 80 najlepszych zawodniczek
z catego kraju w dwoch rocznikach. Mamy 7 dni na obser-
wacje kazdej z nich, sprawdzenie ich w testach AMO, FMS,
motoryki, matych grach i grze wewnetrznej. Letnia AMO
i Zimowa AMO to typowa selekcja i diagnoza, natomiast
Jesienna AMO i Wiosenna AMO to zgrupowania szkoleniowe
dla zawodniczek, ktore trafia do najmtodszej reprezentaciji.

Projekty LAMO/ZAMO/WAMO/JAMO sa poczatkiem procesu
szkolenia reprezentacyjnego w ramach strategii selek-
cjonowania i szkolenia talentow w pozniejszych latach
w mtodziezowych reprezentacjach Polski.

Sztab szkoleniowy liczy 7 osob. Gdy gramy mecze miedzy-
panstwowe badz zgrupowania selekcyjne w makroregionach,
ta 6sma, dodatkowa postacia jest analityk. Kazda osoba

bedaca w sztabie scisle wspotpracuie z pierwszym trenerem.
Asystent trenera, Joanna Kubisiak, pomaga w prowadzeniu

Wwu1s

GRASSROOTS wu1z

Trener nr 5/2020 (152)

Tabela 1. Skala RPE 1-10

jednostek treningowych podczas zgrupowan, do jej zadan
nalezy rowniez prowadzenie raportéw (rozegrane mecze,
urazy - klub, obciazenia na zgrupowaniach WU15) oraz
prowadzenie indywidualnych arkuszy zawodniczek po za-
konczonym zgrupowaniu. Trener bramkarek, Wtodzimierz
Kwiatkowski, po kazdej akcji sporzadza raport z podjetych
dziatan szkoleniowych. Trener przygotowania motorycznego,
Katarzyna Barlewicz, Dominik Kij, Jarostaw Kulczy prowadza
wstawki treningowe i meczowe (rozpisuja indywidualne
plany pracy dla zawodniczek) przeprowadzaja FMS, kontro-
luja obciazenia treningowe, meczowe (skala RPE 1-10) oraz
ocene intensywnosci. Sztab medyczny tworzy lekarz Agata
Balska-Gulewicz i fizjoterapeutka Dominika Maciaszczyk.

Zawodniczki przyjezdzajace na zgrupowanie maja prze-
prowadzone testy. Oceny funkcjonalne daja nam obraz na
temat wykonywanego ruchu. Dotyczy to motoryki (stabil-
nosci i mobilnosci). Na podstawie oceny wprowadzamy
indywidualne ¢wiczenia, ktore zminimalizuja ryzyko urazow.
Wykonywane sa takze badania antropometryczne - wy-
sokosc ciata, masa ciata, BMI, poziom tkanki ttuszczowej.
W razie potrzeby jest prowadzona rozmowa edukacyjna
w celu np. zmiany nawykow zywieniowych. Zwracamy
uwage na taka zdolnosc, jaka jest moc, ktora badamy na
podstawie skoku w dal z miejsca.

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

W tej kategorii wiekowej kluczowe jest podejmowanie decyzji
i precyzyine wykonanie. Na zajeciach treningowych skupiamy
sie na wtasciwej technice, na detalach istotnych w rozwoju
motarycznym oraz jaka swiadomosc taktycznag posiadaja
zawodniczki. W tak mtodym wieku aspekt mentalny odgrywa
istotna role. Od najmtodszych lat chcemy wptywac na rozwoj
mentalny (emacje, koncentracja, radzenie sobie ze stresem)
- stosujemy pozytywny coaching. Wychodzimy z zatozenia,
ze pochwata buduje pewnosc siebie u zawodniczek. Bardzo
waznym aspektem jest indywidualizacja w treningu, ktora
ma wptyw na optymalny rozwoj danej zawodniczki. W pracy
kierujemy sie dewiza: wizja - plan — jakosc.

Paulina Kawalec
Selekcjoner reprezentacji Polski WU15
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REPREZENTACIJA POLSKI
KOBIET - WU15

PIASECZNO, 19-22.05.2020

2.Gra 6 x 3/4 x 2, czas: 15 min
(4 x 3 min, przerwy po 1 min)

Gra odbywa sie w dwoch po-
lach. W pierwszym gramy 6 x 3,
w drugim pozostaja 3 zawodnicz-
ki. Zespot w przewadze ma jak
Zespot Data: Czas najdtuzej utrzymywac sie przy
Miejsce pitce, druzyna broniaca ma za
zadanie odebrac pitke i jak naj-

Wu15 20.05.2020 P 1.30 szybciej przeniesc gre do drugie-
195eczno go pola. Po wykonaniu podania

Warunki/czas Cel zajec: faza przejscia z bronienia do atakowania Liczba 3 ;avvodnlcz_k| nleb|e5}<le Wb'e‘
trwania zawodniczek gaja do drugiego pola i graja na

utrzymanie, w tym samym czasie
20 zespot, ktory stracit pitke, organi-

90 min Opis jednostki treningowej
3 zuje sie i 3 zawodniczki czerwone

Czesc 1. Aktywacija z wykorzystaniem Bramkarki rowniez przebiegaia do drugiego
wstepna gum mini band - 5 min rozpoczynajlq pola i staraja sie odebrac pitke.
30 min prace
2. Rozgrzewka motoryczna - Z trenerem Zwracamy uwage na: decyzje
10 min bra4n8kr?qriﬁk— i skutecznos¢ podania po od-

biorze, wspotprace zawodniczek

3. Stretching dynamiczny = 5 min w fazie bronienia.

4. Wymiana podaniowa - 10 min 3. Fragment gry 11 x 9, czas

Wymiana podaniowa toczy sie 2 =10 min

w 3 polach o tych samych wy-

. Zadaniem druzyny czerwonej jest
miarach.

otwarcie gry, proba budowania
i przeprowadzenie pitki przez

Zwracamy uwage na: jakosc
podania, ruch bez pitki, pozycje
otwarta i przyjecie kierunkowe

Czesc gtowna

50 min

1. Gra 3 x 3 + 3N, czas: 15 min

Zadaniem zawodniczek w fazie
bronienia jest odbior pitki i wy-
konanie doktadnego podania. Po
odbiorze chcemy, zeby pierwsze
podanie byto do przodu do za-
wodniczki neutralnej. Jesli nie ma
takiej mozliwosci, to nastepuje
podanie do neutralnej ustawionej
po przeciwnej stronie. Punkt po
odbiorze pitki jest tylko za podanie
wykanane do przodu. Zadaniem
zawodniczek w fazie atakowania
jest wykonanie podan od jednej
neutralnej do drugiej neutralnej
poprzez wymiane okreslone;
liczby podan w strefie srodko-
wej boiska.

Zwracamy uwage na: ustawie-
nie w fazie obrony, decyzyjnosc
zawodniczek po odbiorze pitki
(pierwsze podanie do przodu).

bramki w sektorach bocznych.
Zespot grajacy w defensywie
(niebieskie) chca odebrac pitke
i — wykorzystujac pierwsze po-
danie do przodu - sfinalizowac
akcje (oddajac strzat). Po 10 min
zmieniamy zatozenia dla obu dru-
zyn (niebieskie otwieraja i buduija,
czerwone pracuja w defensywie).

Zwracamy uwage na: ustawie-
nie w fazie obrony, decyzyjnosc
zawodniczek po odbiorze pitki
(pierwsze podanie do przodu),
przejscie do dziatan w ataku

Czesc koncowa
10 min

1. Omowienie zajec.
2. Kapiel w lodzie

" PODANE  PROWADZENEPLK. STRZAL  BEG  ODLEGLOSC UNE ozmaczene STRATA P " PODAME | PROWADZENEPKK. STRZAL  BEG  ODLEGLOSC UNE oznaczene STRATAPILKT

. DRYBLING BEZ PILKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNOSCI DZIALAN . DRYBLING BEZ PItKI MIEDZY ZAWODNIKAMI - POMOCNICZE KOLEJNQSCI DZIALAN
LEGENDA: 1 07A0A LEGENDA: 01 074
—_— SV Y/ m e —,—,——e. - - - = - B .| — S\ /e —s e = = —_——
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N PZPN .PILKA
228 DLA WSZYSTKICH"

NA YOUTUBIE POMAGA BYC
LEPSZYM TRENEREM

PIEKA o

WszZysTKICH

Kilka miesiecy temu w serwisie Youlube wystartowat kanat PZPN , Pitka dla

wszystkich', na ktorym co tydzien pojawiajg sie filmy dedykowane pitkarzom

i pitkarkom pragngcym rozwija¢ swoje umiejetnosci oraz trenerom, ktérych rola

w tym procesie jest niepodwazalna i nieoceniona. Kanat to kolejne — obok Facebooka,

Instagrama i Twittera — miejsce, poprzez ktore Polski Zwigzek Pitki Noznej promuje

futbol w wydaniu amatorskim.

publikowanych co tydzien filmach mozna znalezc
W podpowiedzi, w jaki sposob trenowac i co robic

poza boiskiem, aby poprawic gre zawaodniczek
i zawodnikow, a takze wzbogacic swoj warsztat trenerski.
Elementy czysto pitkarskie (jak wykonac rzut wolny, jak
zrobic wslizg, poprawic czucie pitki, kiedy zdecydowac
sie na strzat, jak poprawic drybling, wyskok, bieg i walke
bark w bark oraz wiele innych) nie sa jedynymi, na kto-
rych skupiaja sie produkcje pokazywane na kanale PZPN
,Pitka dla wszystkich" Nie brakuje zagadnien zwiazanych
z dieta, przygotowaniem motorycznym czy mentalno-
scia. W kazdym odcinku swoja wiedza i doswiadczeniem
praktycznym w danej dziedzinie dziela sie z widzami
eksperci. Wsrod nich sa trenerzy z bogatym dorobkiem.
W filmach, ktore juz znalazty sie na kanale, wystapili

PILKA DLA

JESTESMY WSZEDZIE TAM, GOZIE
PILKA NOZMA. TAKA I PASIL. GRAST

LLIE ROBIST COS TWIATANEGD
Z FUTBOLEM? DESERWILL MAS]
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miedzy innymi: Dariusz Dzwigata, Maciej Stolarczyk,
Radostaw Gilewicz, Nina Patalon, Michat Libich, Marcin
Wtodarski i Jakub Grzeda.

Nowe odcinki pojawiaja sie na kanale w kazda srode o go-
dzinie 17:00.

Upowszechnienie pitki noznej wsrod dzieci, mtodziezy
i dorostych jest jednym z celow krajowej federacji. Kanaty
PZPN ,Pitka dla wszystkich" powstaty, aby pomoc w jego
realizacji. — Pokazujac pasje, zabawe i rywalizacje, chcemy
uzmystowic Polakom, jak wiele korzysci niesie za soba ten
prosty i piekny sport. Wszystko po to, by zachecic ich do
gry. Dla zdrowia i dobrego samopoczucia — mowi sekretarz
generalny PZPN Maciej Sawicki.
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NIE DAJMY SIE USPIC

Stawomir Czarnecki, trener na co dzien pracujgcy w akademii Bayeru Leverkusen, twierdzi,

ze utalentowanych zawodnikéw 10-, T1-letnich w Polsce jest wiecej niz w Niemczech.

Co wiec jest nie tak, skoro jest tak dobrze? Kiedy tracimy najwiecej talentéw?

antropomorfizacje, czyli przypisanie ludzkich cech

zwierzetom czy rzeczom, mozna powiedziec, ze za
talent uznamy piekny most, ktory prezentuije sie okazale,
jednak nie ma odpowiednich filarow i przy pierwszym
podmuchu wiatru runie niczym domek z kart.

P 0 pierwsze, sprecyzujmy, czym jest talent. Stosujac

Inne porownanie, jakie przychodzi mi do gtowy,

| w tym miejscu to wtasnie wspomniani Niemcy czy inne
zachodnie nacje nam ,odjezdzajq”. Podczas gdy ich talenty
nadal pracuja, by lepiej grac w pitke (trening indywidualny,
swoboda w grze), nasz talent musi gra¢ na wynik i najlepiej
nie przegrac meczu. Oni graja, by wygrac, by sie rozwijac, my
gramy, by nie przegrac i nie ryzykowac, bo stracimy bramke.
,Mtody nie kiwaj’, ,oddaj szybciej pitke" - to typowy przekaz
od trenera i starszych kolegow do mtodego wcho-

to piekny samochod, w ktorym zapomniano za-
montowac silnik. Mozna powiedzie¢: ma talent,
ma potencjat, ale czegos jednak brak.

Pracowac
z utalentowanym
zawodnikiem to

dzacego zawodnika do juniorskiej/seniorskiej pitki.
Trening regeneracyjny, trening motoryczny, trening
taktyczny. To spotyka nasze talenty w wieku 16, 17
czy 18 lat, zamiast w dalszym ciagu doskonalenia

Przektadajac to juz na ludzi, talent to zawodnik, | Czysta przyjemnosc. | techniki indywidualnej i rozwoju mentalnosci.

ktory potrafi zrobic cos z niczego, potrafi w meczu Skoro za takiego go

btysnac czy przesadzic jego losy, ale po gtebszej uwazamy, to musi | tu widze dwa wyjscia z sytuacji:

analizie okazuije sie, ze w prostych sytuacjach
popetnia szkolne btedy.

W Polsce przyjeto sie, ze jezeli mamy w klubie
talent, przyktadowo 15-16-letni, to nalezy szyb-
ko przeniesc go do kategorii wyzszej, a najlepiej
do seniorow. | moze nie bytoby w tym nic ztego,
gdyby w owej starszej druzynie nadal pracowano

miec cos wiecej
niz inni. U dzieci 1 | , . o
najczescie] jest to lenia zdolnego zawodnika, pracujmy z nim wiecej
lepszy drybling,
ciag na bramke czy
skutecznosc pod
bramka rywala.

Po pierwsze, nie dajmy sie uspic talentowi. To
znaczy, gdy mamy na jakimkolwiek etapie szko-

niz z pozostatymi. Doskonalmy proste elementy
techniczne, pomimo ze nasz zawodnik potrafi
minac kilku rywali.

Po drugie, zmieniajmy srodowisko naszemu
talentowi na bardziej wymagajace, gdy u nas

nad technika indywidualng zawodnika, gdyby nasz

talent miat pewne miejsce w wyjsciowym sktadzie

i zielone swiatto do popetniania btedow, zamiast krytyki, presji
i odstawienia od grv.

Ktos powie: ,ale presja to czesc pitki noznej i trzeba dac
sobie z nig rade” | ja sie z tym zgodze, jednak jednoczesnie
pragne zauwazyc, ze wiek wczesnego dorastania, a wiec ado-
lescenciji, to czas, kiedy nie tylko ciato, ale przede wszystkim
psychika dopiero sie ksztattuje i w wielu przypadkach po
prostu nie jest w stanie sprostac oczekiwaniom otoczenia, co
najczesciej konczy sie zahamowaniem rozwoju sportowego.

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

osiagnat juz pewien putap. Nie trzymajmy go na

site byle tylko wygrac kolejny mecz. Niech idzie
wyzej, ale tylko wtedy, kiedy jest na to gotowy mentalnie,
a nowe srodowisko gwarantuje mu dalszy rozwoj, a nie
oferuje jedynie gre na wynik o wieksza stawke lub tawke
rezerwowych w znakomitym otoczeniu.

Nie dajmy sie uspic talentowi, ale tez nie wymagajmy
od talentu za szybko gry o wynik. Wymagajmy postepu,
a wtedy i wyniki przyjda.

Michat Libich Koordynator Szkolenia Dzieci i Mtodziezy PZPN

u youtube.com/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl 37
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taczy nas trening B

0 LUDZKA TWARZ Gren
ZI8 CZLOWIEKA LA OOy

Niektoérych ludzi — odnosze takie wrazenie — sedziowie pitkarscy irytujg z zatozenia.

~
POLSKA

Tak jak pierwszy gwizdek jest sygnatem do rozpoczecia meczu dla zawodnikow, tak

dla czesci kibicow i, co gorsze, czasami réwniez trenerow bywa oznakg stowotoku

nasgczonego nienawisciqg i krytykg arbitra. Dla sfrustrowanych nie ma zbytnio

Tl

znaczenia, czy popetnia on btedy, czy nie. Negatywna spirala nakreca sie z kazdg
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minutq i czesto wcale nie konczy po ostatnim gwizdku.

przypomne: SEDZIA TEZ CZLOWIEK! | jemu zdarzaja sie ' =
pomytki, tak samo jak Wam w zyciu zawodowym czy | iy
prywatnym. Roznica jest taka, ze zazwyczaj Wy swoje btedy
ukryjecie badz co najwyzej zauwazy je kilka osob. W zaleznosci
od ich skali omowi z Wami, wyttumaczycie sie i zycie toczy sie =
dalej. Sedzia jest na swieczniku. On nic nie ukryje, a juz na pewno '
nie chce ukryc. Chee tylko i az sprawiedliwie gwizdac. Czasa-
mi mu nie wychodzi owszem, ale powodow moze byc sporo.
Przypomne — tez cztowiek! Czy warto mieszac go z btotem?

N ie wiem, czy wszyscy juz to wiedza, dlatego na wstepie

Bytem swiadkiem wbiegniecia jednego z rodzicow do pokoju se-
dziow po meczu juniorow, z kamera w reku, po to, by raz jeszcze
dobitnie wskazac btad. Co ciekawe, na wideo okazato sie, ze btedu
sedzia nie papetnit! Niemniej zycie arbitrow do tatwych nie nalezy.
Pisze to i zaznaczam, ze sedzig nie bytem, nie jestem i nie bede.
Ba, czasami rowniez sam sie irytuje. Albo lepiej - irytowatem. Do
refleksji zmusita mnie pewna histaria. W gruncie rzeczy niewy-
ttumaczalna, ale prawdziwa i pokazujaca ludzka twarz.

Przed meczem orlikow sedzia upart sie, ze nie dopusci jednego |
z zawodnikow do gry. Zdaniem arbitra zawodnik ten miat nieaktu- ' - :

alne badania lekarskie. Mimo usilnych ttumaczen trenera, rodzica ! GDWIEﬂz NASZ KA NA.L I |

i wspolnych obliczen zdaniem sedziego termin byt przekroczony & i -
i kropka. Z tym ze nie byt! Mtady pitkarz w gruncie rzeczy nie zagrat, L

a mecz obejrzat z trybun ze tzami w oczach. A sam sedzia? Widac NA FACE BDOKU' I
byto, ze dla niego to jedne z pierwszych zawodow. Stresowat sie, . Bty
uzywat gwizdka non stop. Przy autach, rzutach wolnych, roznych.

W zasadzie na samym spotkaniu trudno byto sie skupic. Patrzac i -
na przedmeczowe wyliczenia i zachowanie w trakcie meczu, ku-
riozalnych zachowan w tej historii byto az nadto. A to nie koniec...

Po meczu przy odbiorze badan lekarskich z ust sedziego padto:
,0jej! Pomylitem sie, przepraszam’. Oznaczato to, ze zawodnik,
ktory nie zagrat, mogt wystapic w tym spotkaniul My to wiedzie-
lismy od poczatku, sedzia dopiero zorientowat sie po meczu. Zle
policzyt miesiace. Niewiarygodne. A to nie koniec...

Emocje opadty, dzien nastepny. W klubie od potudnia pewien 4
cztowiek poszukuje trenera i jego zespotu. Tak, tak. Pechowy ’ y | [
arbiter, ktory popetnit dzien wczesniej fatalny btad, poszukiwat oy )

poszkodowanego zawodnika. Odnalazt na treningu, przeprosit raz ¥ f -
jeszcze i.. wreczyt karte podarunkowa do jednego z najwiekszych . | 'r
sklepow sportowych w Warszawie. Takie historie pisze tylko zy-

cie. Warto zapamietac i gdy wrocimy juz na trybuny, po ludzku J : - I

Czasami ugryzc sie w jezyk. Sedzia tez cztowiek! - 1

Marcin Parzuchowski ’ , I" y
Departament Szkolenia i Reprezentacji Narodowych PZPN Y J



https://www.facebook.com/Laczynastrening/

