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Laczy nas pitha

na przez UEFA sciezka rozwoju, przeznaczona dla zawodnikow, ktorzy grali na najwyzszym poziomie rozgrywkowym

przynajmniej 7 lat. Wiele federacji w Europie realizuje rownolegle ten sam kurs zgodnie z wytycznymi, ktore dla
wszystkich organizatorow sa takie same. Nalezy podkreslic, ze obok kursu UEFA PRO jest to najdtuzszy kurs, ktory jednocze-
Snie integruje tresci z poziomow UEFA C, B i A.

D oktadnie rok temu rozpoczelismy kurs UEFA B + A dla bytych, profesjonalnych pitkarzy. Jest to specjalnie przygotowa-

W obecnej edycji zebrata sie bardzo silna grupa az 16 pitkarzy, wsrod ktorych znalazto sie wielu reprezentantow Polski. Kurs
rozpoczelismy od stow: ,chcemy i bedziemy Was wspomagac, ale odpowiedzialnosc za caty proces musicie wziac na siebie”.

Pierwsze zajecia rozpoczety sie od hospitacji zajec dzieci z akademii MKS Podlasie Biata Podlaska, w kategoriach 6-13 lat,
nastepnie na drugiej sesji kursanci prowadzili juz samodzielnie treningi (przy wsparciu trenerow z akademi% Z tymi samymi
grupami szkoleniowymi. Prowadzenie i obserwacija zajec¢ w realnym srodowisku, czyli w klubach, to aktualnie trend w edukadiji
trenerdw. Podczas tego kursu odwiedzilismy Akademie Southampton w Anglii czy topowe rodzime akademie pitkarskie (Pogoni
Szczecin i Lecha Poznan). Jezeli dodamy do tego zajecia w klubach pitkarskich, gdzie kazdy z trenerow musiat zorganizowac
trening w ramach mikrogrupy oraz odbyc staz trenerski, to ostatecznie mozna powiedziec, ze wiekszosc kursu odbyta sie
poza sala wyktadowa, w naturalnym miejscu pracy trenera, czyli w szatni i na boisku.

Oczywiscie w trakcie tego kursu pojawito sie wielu specjalistow, tych pitkarskich, m.in. Jacek Magiera, jak rowniez tych, zajmu-
jacych sie treningiem specjalistycznym, np. Andrzej Dawidziuk — trening bramkarski, czy Remigiusz Rzepka — przygotowanie
motoryczne, byto rowniez szkolenie medialne z Krzysztofem Marciniakiem z Canal +. Na samych zajeciach czesto pracowalismy
warsztatowo, wymieniajac sie swoimi doswiadczeniami. Chciatbym podkreslic, ze wtasnie z przeprowadzonych warsztatow na
samym kursie jestesmy bardzo zadowoleni. Ogromne doswiadczenie zawodnicze uczestnikow kursu pozwolito nam poruszyc
wiele szczegotow z pitkarskiej szatni. Budowanie relacji w druzynie, zarzadzanie intensywnoscia treningu, reakcja trenera
w sytuacjach kryzysowych to tylko nieliczne zagadnienia, wokot ktorych prowadzona byta bardzo interesujaca dyskusja.

Pytanie, ktore przy okazji tego wtasnie kursu pojawiato sie bardzo czesto: czy byty pitkarz, wtasnie po takim kursie, moze
zostac bardzo dobrym trenerem?

Odpowiadam z petnym przekonaniem, ze tak, jednak pod jednym, bardzo waznym warunkiem. Caty czas musi dazyc do
samodoskonalenia i nieustannego rozwoju. Potaczenie pitkarskiego doswiadczenia z jednoczesna inwestycja w kluczowe
kompetencje trenerskie moze wykreowac w stosunkowo krotkim czasie swietnego trenera.

Jezeli dojdzie wtasnie do takiego potaczenia, to byty pitkarz juz na samym starcie jest w bardzo uprzywilejowanej sytuacii. Z jednej
strony ma wiekszy autorytet w szatni, z drugiej, ze swojego pitkarskiego doswiadczenia moze wydobyc wiele niezwykle interesuija-
cych, waznych informacdiji, o ktorych nie dowie sie z zadnej ksiazki czy nawet kursu trenerskiego. Wezmy przyktad tukasza Piszczka,
ktory jest jedna z wyrozniajacych sie osob na kursie. Jego trenerami byli m.in. Jirgen Klopp i Thomas Tuchel, miat zatem okazje
poznac ich warsztat trenerski, np. to, w jaki sposob zarzadzali szatnia, dobierali obciazenia czy srodki treningowe. To ogromna war-
tosc dodana trenera i jednoczesnie przewaga juz na samym starcie, pod warunkiem ze idzie to w parze z nieustajgcym rozwojem,
np. w aspektach rozwijania kompetencji miekkich. W przypadku tukasza o to akurat jestem spokojny, bo profesjonalizm i jakosc,
ktora widzielismy na boisku, zobaczytem rowniez na kursie. Pytania, jakie zadawat innym trenerom, czy odbyty staz trenerski
u trenera Marka Papszuna tylko pokazuija, ze tukasz podchodzi do tematu bycia trenerem jak najbardziej powaznie.

Oczywiscie, oprocz tukasza, na kursie znalazto sie rowniez wielu innych kursantow, ktorzy ukierunkowali swoje dziatania na
szeroko pojety coaching. Niektorzy, bedac na kursie, juz wczesniej nabyli uprawnienia trenera UEFA C (Pawet Strak, Dawid
Nowak), a tukasz Broz przystapit do samego kursu juz z licencja UEFA B.

Chciatbym rowniez podkreslic profesjonalizm kursantow, ktorzy potrafili przeniesc zachowania ze swiata zawodniczego na
dziatania na kursie. Od samego poczatku nie mielismy zadnych problemow z dyscypling, organizacja, a atmosfera wsrod
kursantow byta wysmienita, co czesto prowadzito do bardzo szczerych rozmow.

Majac za soba rok spedzony z kursantami, uwazam, ze wyznaczona przez Konwencje UEFA sciezka dla bytych, profesjonal-
nych pitkarzy jest swietna okazja do kontynuacji kariery w ,pitkarskiej szatni". Wielu wybitnych, znanych pitkarzy, z duzym
powodzeniem skorzystato wtasnie z tej drogi, m.in. Zinedine Zidane, Diego Simeone, Didier Deschamps. Nalezy rowniez
podkreslic, ze mozliwosc szybkiego przejscia ,na druga strone” pozwala bytym zawodnikom odnalez¢ sie w zupetnie innej
rzeczywistosci, bezposrednio po karierze pitkarskiej, z powodu ktorej czesto musieli przesunac lub zmienic wiele planow
z zycia zawodowego, jak tez prywatnego.

Niestety jest takze druga strona medalu, o ktorej nalezy wspomniec. To sytuacja, kiedy byty pitkarz nabywa uprawnienia
trenerskie, jednak nie widzi potrzeby dalszego rozwoju jako trener, uznajac, ze jego pitkarskie doswiadczenie jest wystar-
czajace do zarzadzania grupa zawodnikow. Z punktu widzenia druzyny czesto widzimy podobny scenariusz, najpierw jest
wielkie ,zauroczenie" zespotu samym nazwiskiem nowego trenera, jednak niedtugo pozniej trudno juz zakamuflowac braki
w wiedzy i innych kompetencjach (np. przekazywania wiedzy, budowania relacji, planowania, udzielania informacji zwrotnej
itd). W obliczu stabszych wynikow samo nazwisko moze juz wowczas nie wystarczy¢, potrzebne sa konkretne dziatania, a do
tego niezbedne sa kompetencje zarowno twarde, jak i miekkie.

Dlatego byty pitkarz, ktory bazuje tylko na swoim doswiadczeniu, odrzucajac szeroko pojeta merytoryke szkoleniowa,
wczesniej czy pozniej bedzie miat ogromne problemy w pozostaniu na rynku trenerskim. Dlaczego? Poniewaz zmienia sie
pokalenie zawodnikow, a tym samym sposaby komunikacji z nimi oraz pojawiaja sie coraz bardziej efektywne metodologie
szkoleniowe, ktore pozwalaja jeszcze bardziej zoptymalizowac przygotowanie zawodnika do meczu mistrzowskiego. Dzis
mozna wiele rzeczy robic po prostu lepiej niz jeszcze stosunkowo niedawno. Caty czas szukamy jak najlepszych rozwiazan,
zeby je znalez¢, trzeba sie ciagle uczyc, nie ma drogi na skroty.

Reasumuijac, chcemy wspierac bytych pitkarzy w sciezce trenerskiej, jednoczesnie uswiadamiajac ich o ogromnej adpowie-
dzialnosci i wyzwaniach, jakie stoja po drugiej stronie ,barykady".

Pawet Grycmann Dyrektor Szkoty Trenerow PZPN
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MARCIN

— Po latach ponownie zagralismy w mistrzostwach Europy UT7, a jesienig

wywalczylismy awans do drugiej fazy kwalifikacji przysztorocznych turniejow

mistrzowskich. Mamy komplet zespotow w rywalizacji na najwyzszym poziomie,

co samo w sobie nie jest celem, lecz efektem pracy i sprawia, ze nasi zawodnicy

znajdujg sie w srodowisku idealnym do dalszego rozwoju — mowi w rozmowie

podsumowujgcej mijajgcy rok w wykonaniu meskich mtodziezowych reprezentacji

Polski Dyrektor Sportowy PZPN Marcin Dorna.

taczy Nas Pitka: Jak podsumowatby Pan rok 2022
w wykonaniu mtodziezowych reprezentacji Polski?

Marcin Dorna, dyrektor sportowy PZPN: Nazwatbym go
obiecujacym, dajacym nadzieje na przysztosc. Cieszymy
sie przede wszystkim z indywidualnych sukcesow poszcze-
golnych zawodnikow, ich przejsc do kolejnych reprezen-
tacji, awansow, debiutow - rowniez w seniorskiej druzynie
narodowej, Co zawsze jest naszym podstawowym celem.
Uwazam ten rok za dobry, a jednoczesnie licze na to, ze -
iak przy kazdych noworocznych zyczeniach - ten kolejny
bedzie jeszcze lepszy. Zawsze znajda sie bowiem rzeczy,
ktore mozna zrobic lepiej.

Mowi Pan o awansach poszczegodlnych pitkarzy do
reprezentacji z wyzszych kategorii wiekowych, na czele
z seniorska. Jak ocenia Pan przeptyw zawodnikow
miedzy kadrami mtodziezowymi a ta najwazniejszq?

W tym roku kilku zawodnikow, ktorzy jeszcze wiosna
przegrywali kwalifikacje do mistrzostw Europy U21,

w listopadzie grato juz na mundialu.

Trudno o globalny wniosek na podstawie dwoch meczow.
Ale jesli spojrzymy na marcowe spotkanie reprezentaciji U21
z Wegrami, to okaze sie, ze trzech zawodnikow, ktorzy w nim
wystapili — Jakub Kiwior, Jakub Kaminski i Nicola Zalewski,
zagrato pozniej w podstawowym sktadzie w meczu z Mek-
sykiem podczas mundialu, czyli najwazniejszej pitkarskiej

imprezy swiata. Czwarty — Michat Skoras - tez byt w kadrze
na mistrzostwa. To duza sprawa, aczkolwiek my nie robi-
my takich podsumowan w skali mikro, tylko makro — czyli
catych rocznikow. Przeciez w meczu z Wegrami w Zabrzu
grali rowniez inni pitkarze majacy juz wtedy na koncie debiut
w pierwszej reprezentacji — Kamil Piatkowski i Kacper Koztow-
ski, @ Mateusz tegowski tego debiutu pozniej doswiadczyt.

Liczymy, ze w roczniku 2002 sa kolejni zawodnicy z szansa-
mi na gre w reprezentacji A. Podobnie w reprezentacji U9
sq tacy, ktorzy moga znalezc sie w kadrze U21. Mogtbym
tak kaskadowo przejsc przez wszystkie reprezentacje.
Ten awans zawodnikow jest dla nas wazny jako dowod
indywidualnej sciezki, ale istotny jest tez awans do wyzszej
kategorii razem z druzyna.

Kiedy bytem trenerem, zawsze stawiatem zawodnikom za
cel awans do kolejnej druzyny narodowe|. Gdy 1lipca zmienia
sie szyld danej reprezentacji, na przyktad z U16 na U17, chce-
my, aby zawodnicy swoim rozwojem dali nam argumenty;,
by w tym nowym sezonie ponownie znalezc sie w zespole.

Dla Pana byt to pierwszy petny rok w roli dyrektora
sportowego Polskiego Zwiazku Pitki Noznej. Co w jego
trakcie zmienito sie dla mtodziezowych reprezentaciji?

Kilku zawodnikow 20-i 21-letnich zagrato w mistrzostwach
swiata. Kilku kolejnych zadebiutowato w druzynie naro-
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Wywiad

dowej, w tym wspomniany Mateusz tegowski z rocznika
2003. Mocno licze na to, ze za moment pojawia sie kolejni
-z tego rocznika, a by¢ moze nawet z mtodszych. Jestem
przekonany, ze tak bedzie.

Odnosimy tez sukcesy zespotowe. Po raz pierwszy od
dziesieciu lat awansowalismy na mistrzostwa Europy
w kategorii U17, a zawodnicy w ich trakcie mieli mozliwosc
konfrontacji z Francja i Holandia, pozniejszymi finalistami
tego turnieju. To cenne doswiadczenie.

Po raz pierwszy od czterech lat awansowalismy do drugiej
rundy kwalifikacji do mistrzostw Europy U1S. Mamy komplet
zespotow w rywalizacji na najwyzszym poziomie. Nie jest to
celem samym w sobie, ma byc efektem naszej systemowej
pracy. Nie poswiecimy indywidualnego rozwoju dla osia-
gniecia wyniku, ale to wtasnie awanse umiejscawiaja nas
w srodowisku sprzyjajacym robieniu dalszych postepow.

Potwierdzeniem dbania o jednostki jest rowniez konty-
nuacja projektu Talent Pro dla zawodnikow w rocznikach
u1s, u1e i U1z

W mijajacym roku doszto do pewnych zmian
strukturalnych w mtodziezowych reprezentacjach.

Wiaczylismy w struktury reprezentacje Polski do lat 18.
Dzieki temu zyskalismy pewnosc, ze kazdy rocznik jest
odpowiednio ,zaopiekowany” w sensie monitoringu i kazdy
dostaje szanse, aby regularnie konfrontowac sie na poziomie
miedzynarodowym.

Powstaty rowniez reprezentacje Future dla kategorii
U15 i U16. Mamy za soba kilka akcji szkoleniowych dla

y @LaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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zawaodnikow pozno dojrzewajacych. Udowodnilismy, ze
warto to robic. Monitorujemy kilkuset ,nieoczywistych’
chtopcow z obu tych rocznikow i staramy sie przektadac to
takze na kluby. Chcielibysmy, by ci zawodnicy byli otoczeni
troskliwa opieka na co dzien, dlatego zapraszalismy na
zgrupowania ich trenerow klubowych. Jestem przekonany,
ze to pozytywnie wptynie na postawe wobec tych pitkarzy
w catym kraju. Docenimy tych, ktorzy maja bardzo wysoki
potencjat, ale fizycznosc czy motoryka nie pozwalaja im jak
na razie grac jak rowny z rownym z rowiesnikami.

Z reprezentacji Future mozna ptynnie awansowac do
tej - nazwijmy to - gtownej? Do gtowy przychodzi mi
Jakub Fogt z rocznika 2008, ktory najpierw brat udziat
w zgrupowaniu dla zawodnikow pozno dojrzewajacych,
a kilkanascie dni pozniej byt juz w kadrze trenera
Dariusza Gesiora.

Juz jest ich kilku. Fogt to najbardziej wyrazisty przyktad,
bo awansowat niemalze z dnia na dzien, z jednej akcji na
druga. Reprezentacje Future traktujemy tak samo, jak te
nazywane umownie standardowymi. Ma to odzwierciedlenie
chociazby w tym, ze ich sztaby sa doktadnie takie same.

Czy w przysztym roku mozemy spodziewac sie
miedzynarodowych meczow reprezentacji Future?

Tak. W ostatnim czasie dopielismy kalendarz akcji szkole-
niowych na nowy rok dla wszystkich pietnastu reprezentaciji
mtodziezowych, w tym kobiecych, futsalowych, plazowych
i wtasnie Future. Poza akcjami, ktore sa standardowo do
rozegrania, czyli kwalifikacjami do mistrzostw Europy
poszczegolnych kategorii, bardzo staramy sie o to, zeby

Lipiec 2022. Zgrupowanie Talent Pro w Siedlcach
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Maj 2022. Reprezentacja Polski
U15 przed meczem z Finlandiq
w ramach Turnieju 4 Narodow

w Malborku

grac z jak najmocniejszymi przeciwnikami. Zeby rywalizo-
wac z Niemcami, Anglia, Francja. Dziato sie to juz w tym
roku i byto naszym celem na etapie tworzenia nowego
kalendarza. Reprezentacje Future takze majg zaplanowane
spotkania miedzynarodowe.

Najwiecej meczow z rywalami z najwyzszej potki
rozgrywa reprezentacja do lat 20 prowadzona przez
trenera Mitosza Stepinskiego, znajdujaca sie nieco

w cieniu kadry Michata Probierza. Jaka jest zaleznos¢
miedzy tymi dwiema druzynami? Do obu powotywani
sq zawodnicy z tych samych rocznikow, a ich
zgrupowania odbywajq sie rownolegle.

Kiedy bytem selekcjonerem kadry U21, to dostawali sie do
niej zawodnicy z U20. Mowa chociazby o Janie Bednarku,
Krzysztofie Pigtku czy Jarostawie Niezgodzie. To byt dla nich
wazny krok. Obecnie faktycznie roczniki tych reprezentaciji
sie powielaja, co pozwala na zwiekszenie selekcji. Druzyna
trenera Stepinskiego bierze udziat w mocno obsadzonym
Turnieju Osmiu Narodow, na ktorym bardzo nam zalezy
wtasnie ze wzgledu na mozliwosc rywalizacji z Niemca-
mi, Portugalia czy Anglia. Pamietajmy, ze kwalifikacje do
mistrzostw Europy U21 trwaja dwa lata, a Turniej Osmiu
Narodow rok, wiec za chwile te roczniki sie zroznicuja. Juz od
lipca reprezentacja U-20 bedzie obejmowata roczniki 2003
i 2004, podczas gdy w kadrze U-21 dalej beda zawodnicy
urodzeni w latach 2002 i 2003.

A zaleznosc miedzy tymi reprezentacjami niech bedzie przy-
ktadem bardzo dobrej wspotpracy miedzy trenerami. Michat
Probierz ma wptyw na obie te druzyny, a trener Stepinski
wspiera caty proces swoim doswiadczeniem, wiedza czy
rozwiazaniami na poszczegolne mecze. Ma bardzo wazna
role. Miedzy wszystkimi reprezentacjami mamy wypracowany
model wspotpracy, zasady przechodzenia zawodnikow do
starszych rocznikow. Wypracowalismy tez zasady powotan,
raportow z poszczegolnych akcji szkoleniowych. Merytorycz-
nie i szkoleniowo jestem z tego roku bardzo zadowolony
i ciesze sie, ze mozemy pracowac w takim gronie trenerow.

Skoro jestesmy przy trenerach - czym réznia sie
wymagania wzgledem nich w zaleznosci od kategorii
wiekowej? Trener Gesior pracujacy z kadra U15

ma pewnie inne cele niz trener Brosz prowadzacy
reprezentacje do lat 19.

Zadaniem kazdego trenera jest profesjonalne podejscie
do swoich obowiazkow, utrzymywanie kontaktu z zawod-
nikami i ich klubowymi trenerami, realizowanie procedury
powoatan i raportow pomeczowych, regularne monitoro-
wanie kandydatow do gry w reprezentacji i zarzadzanie
swoim sztabem. To sg uniwersalne obowigzki, niezalezne
od kategorii. Nie roznicujemy ich zadan. Struktura kwalifi-
kacji zaktada rozna formute — w U21 sa to regularne mecze
kwalifikacyjne w okienkach FIFA, U17 i U19 graja swoje
rundy kwalifikacyjne, U15 i U16 wiele gier kontrolnych,
towarzyskich oraz turnieje UEFA Development. Niech ta
nazwa bedzie symptomatyczna, bo przede wszystkim
chodzi o rozwaj. A zatem obowiazkiem wszystkich tre-
nerow jest zadbanie o indywidualny rozwoj zawodnikow.

0d niedawna selekcjonerzy pracujacy z najmtodszymi
reprezentacjami Polski przechodza z nimi trzyletni
cykl.

Mamy uporzadkowana strukture. Trenerzy kadr U15, U16
i UT7 przejmuja zespot U15 i prowadza go do kwalifikaciji
do mistrzostw Europy U17. Sa na tym etapie specjalistami
w kwestiach naboru, obserwacji i monitoringu. Dalej na
poziomie U18 i UTS mamy dwoch trenerow i dwuletni
cykl. Na poziomie U20 i U21 trenerzy sg niezmienni. To
uporzadkowanie sprawia, ze na przyktad Marcin Wtodarski
grajacy obecnie kwalifikacje do Euro UT7 z rocznikiem 2006
wie, ze jego nastepnym rocznikiem w U15 bedzie 2009.
W zwiazku z tym zarowno on, jak i cztonkowie jego sztabu
jezdza na wszystkie akcje preselekcyjne chtopcow uro-
dzonych w tym roku i na nich najmocniej sie koncentruija.

Odpowiadajac na pierwsze pytanie, powiedziat Pan, ze
sq rzeczy, ktore mozna zrobic lepiej. Na zakonczenie
wiec: jakie to rzeczy?

Stawiamy sobie za cel jeszcze wiecej mtodych pitkarzy
w pierwszej reprezentacji. Chcemy awansowac na kazda
z mozliwych imprez finatowych, bo to jest miejsce i srodo-
wisko do rozwoju zawodnikow. Pragniemy stale podnasic
jakosc pracy i zawsze grac z najlepszymi w Europie. Szy-
kujemy pierwsze miedzypanstwowe mecze reprezentacji
Future.

Rozmawiat Rafat Cepko, taczy nas pitka
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CLUBES CONVENIDOS

KONSPEKT TRENINGOWY - Kurs UEFA EYA ed. 2/2022, wizyta studyjna Athletic Bilbao

| trener prowadzacy Asystent Il trener, trener bramkarzy

Trener
R E LACJA z S E Sj I WYJAZ D OWEJ Temat zaje¢c | FA - wykorzystanie wolnej przestrzeni po przeciwnej stronie skupienia + FAQ — btyskawiczna reakcja do
zamkniecia centrum
KURSU UEFA ELITE YOUTH A

Mikrocykl | N ‘ Po ‘Wt or e ‘ Pt ‘ So ‘ N

Cele gry Tworzenie linii podania, wypetnianie wolnych Zasady gry Utrzymanie sie przy pitce, zmiana
W AKADEMII ATHLETIC BILBAO
Dziatania FA — budowanie gry + FAQ — pressing Kategoria un
Data 11822 r Czas zajec 90 min Nr zajec Liczba zawodnikow 20
W dniach T1-14 pazdziernika 2022 r. uczestnicy kursu UEFA Elite Youth A edycja 2/2022 Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki | drabinki | Inne: ...................
brali udziat w sesji wyjazdowej w akademii pitkarskiej klubu Athletic Bilbao, ktory w sezonie Liczba 50 5 16 40
2021/22 zostat zwyciezcq UEFA Grassroots Awards w kategorii ,Najlepszy klub zawodowy". : : —
Grafika Opis/ograniczenia Czas
, . I . . ) L L 1. Pasing w parach: 8 min
procz wspomnianego wyroznienia wymiernym suk- Przez 3 dni kursanci przypatrywali sie i zapoznawali z roz- a) w miejscu
cesem akademii jest liczba wychowankow. W sezonie nymi aspektami funkcjonowania profesjonalnej akademii, b) w rucrlwu
2021/22 na 28 zawodnikow pierwszej druzyny — 21 poczawszy od historii, przez metodologie i skauting do

to absolwenci akademii. W Athletic Bilbao B grajacym na organizacji pracy, zakwaterowania, wyzywienia itp. 2 Gra pomocnicza 4 + 4 x 4 Nazwa srodka treningoweso 25 min
co dzien na trzecim poziomie (Primiera RFEF grupa 2) na ' P nr2:-Grab+4=4 gowes

26 zawodnikow wychowankow jest doktadnie 26 (w tym 15 jednostek treningowych, 2 mecze z Akademia Real '

S urodzonych w roku 2003). Tak wspaniate liczby wycho- Valladolid (w kat. U16 i U13) i wyktady na temat: organiza- Przebieg, ograniczenia: FA — dy- | 4 x 5 min

wankow to efekt rozbudowanej sieci klubow partnerskich,
ktora liczy 156 klubow. Kluby te otrzymuja roznego rodzaju
gratyfikacje finansowe, pomoc szkoleniowa oraz rozbudowana
opieke medyczna kazdego zawodnika, ktory takiej opieki po-
trzebuje. Efektem programu jest fakt, ze ok. 70% zawodnikow
| druzyny to pitkarze wywodzacy sie z klubow partnerskich.

cji i historii akademii — szef dziatu metodologii i rozwoiju,
Andoni Bombin Garrido, skautingu - Raul Lorono, treningu
motorycznego — Aitor Ugarte oraz spotkania z trenerami:
Athletic Bilbao B - Bingen Arostegi oraz U19 Bittor Llopis
- to w telegraficznym skrocie tresc wizyty.

Barttomiej Kondracki:

CO ZROBIC, ABY DOGONIC NAJLEPSZE AKADEMIE W EUROPIE?

CZeSC WSTEPNA

namiczna zmiana centrum od
jednego skrajnego neutralnego do
zawodnika neutralnego na drugiej
stronie. Zawodnicy w srodku pola
tworza linie podania, ustawiajac
ciato do kolejnego podania. Wy-
petniaja przestrzen do stworze-
nia linii podania. FO - reakcja na
zmiane centrum z zamknieciem
linii podania. FOA — utrzymanie
sie przy pitce, twaorzenie duzego
boiska. FAO - pressing.

,Obserwujac mecz Athletic Bilbao - Real Valladolid w kategorii U16, mozna byto dostrzec wielka intensywnosc w grze,
wyszkolenie techniczne, fantastyczng jakosc kazdego z zawodnikow jednej i drugiej druzyny, ale z takich pobocznych,
pitkarskich watkow to mysle, ze jest jeden fakt, ktory jeszcze nas rozni. Mianowicie jeden sedzia, ktory byt rozjemca
tego spotkania, mogt skuBic’ sie tylko na SwoieLpraC\/. Zadanie miat nietatwe, poniewaz byt sam i prowadzit spotkanie
rozgrywane w bardzo szybkim tempie w stylu ,box2box’, przez caty mecz nie doswiadczyt zadnej presji czy pretensji ze
strony kibicow, rodzicow, trenerow. Gwizdka uzywat bardzo rzadko, zawodnicy byli bardzo agresywni waobec siebie, ale
ich celem ani razu nie byto wyrzadzenie krzywdy rywalowi czy brak fair play wobec przeciwnika.”

Adrian Pietraszko:

W certyfikacji zaczynamc\( wprowadzac realne srodowisko treningu, ktore dla niektarych jest »niepotrzebnym wymyslaniems,
a ja powiem tak: bardzo dobrze, ze zostato to wprowadzone! Niech to bedzie duzy krok w rozwoju polskiej pitki noznej. W Ath-
letic Bilbao realne srodowisko treningu jest czyms oczywistym i mato kto o tym rozmawia. Tutaj trenerzy dyskutuja o zde-
cydowanie bardziej szczegotowych rzeczach zwiazanych z treningiem, a gradacja celow gry jest dla nich czyms normalnym.”

Dziekujemy Aleksandrowi Kowalczykowi za pomoc w organizacji pobytu w Akademii Athletic Bilbao.
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Pole gry - 30 x 30 m.

Uwagi: Trener poswieca sporo
czasu na coaching, omawiajac
detale (dziatania indywidualne,
dziatania grupowe) kosztem in-
tensywnosci. Trener zostawia
druzynie czas na samodzielne
rozwiazanie problemu
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KONSPEKT TRENINGOWY - Kurs UEFA EYA ed. 2/2022, wizyta studyjna Athletic Bilbao
Trener Asystent
Grafika Opis/ograniczenia Czas Temat zajec Rozpoznanie momentu do zdobycia przestrzeni
Nazwa srodka treningowego 25 min AT X Il . .
| _— _ | nr3aGraBr+5x4 System 1-4-3-3 x 1-4-4-2 Mikrocykl | N ‘ Po Sr ‘ Cz ‘ Pt ‘ So ‘ N
— Cele gry Zdobycie przestrzeni Zasady gry | Wsparcie, przestrzen, zdobywanie
. Przebieg, ograniczenia: FA - | 4 x 5min przestrzeni
otwarcie gry do budowania. Zmia- ) ) ) ) ) )
na centrum w kierunku wolnej Dziatania Wsparcie zawodnika z pitka Kategoria uis
przestrzeni po przeciwne| stronie Data 1110.2022 | Czas zajec 80 min Nr zajec Liczba zawodnikow
skupienia. FO — zamykanie prze-
strzeni, zamykanie Linii podania Przybory pitki bramki | oznaczniki stozki pachotki | tyczki |drabinki | Inne: ...................
z reakcja zawodnika najblizej -
pitki do powstrzymania. FOA - Liczba
w zaleznosci od miejsca odbioru:
finalizacja lub atak szybki, FAO - Grafika Opis/ograniczenia Czas
zamkniecie Swiatta bramki. -
Cwiczenia ogolnorozwojowe 15 min

Uwagi: Druzyna w FA po zdobyciu
strefy wyzej cofata sie z pitka do
wtasnej bramki, dalej skupiajac
przeciwnika, szukajac zmiany cen-
trum. Trener zostawia druzynie
czas na samodzielne rozwiaza-
nie problemu.

prowadzone przez trenera
przygotowania motorycznego

CZESC WSTEPNA

3b. Fragment gry 1+ 1x 1+ Br Nazwa srodka treningowego

nr 3b: Fragment gry 1+ 1= 1
< | % / N \ a1 FTABMENT BT
= v . L Gra2=3+1i2+1=2+1 30 min
9 Przebieg, ograniczenia: FA - po- .
‘u danie pr;ed pole kame dp zayvogj- Egztgmeg.ruz ny czerwonej jest
i nika gubiacego krycie + finalizacja " rowadzen}/e Vitki o znlaézo-
N o pod presia czasu. FO ~ organizacja ! ng' stref Niebipesc 0 Vrze' ciu
L T e § do zamkniecia centrum gry r | V. Y po przejg
s ot \g maja takie samo zadanie.
TN ] Ograniczenia:
%“@‘ o - waskie pole gry,
/ E \ 3 - zawodnik w strefie, do ktorego
ocey s ke U

mozna zagrac (lub zdoby¢ stre-
fe prowadzeniem pitki).
4.GraBr +7 x 7+ Br (1-3-2-1 x 1-3-2-1) Uwagi:
Coachi'ng ukierunkowany na gre
do przodu.

Przebieg, ograniczenia: FA - ak- | 2 x 8 min St GraIN+ 4 = 4 + 1N 30 min
Cje zaczyna Br otwarciem gry

Nazwa srodka treningowego 25 min
nr4:GraBr+7 =7 +Br

zawsze tam, gdzie wyszta pitka.
Widoczna zmiana centrum do
zdobycia wolnych przestrzeni po
przeciwnej stronie skupienia. FO -
obrona srednia do wysokiej. FOA
—zmiana centrum do utrzymania
sie przy pitce. FAO — zamkniecie
centrum gry.

Uwagi: Wysoka ptynnosc gry, co
wptywa na intensywnosc. Trener

CZESC GLOWNA

Przebieg:

Celem druzyny atakujacej jest
transport pitki od jednego zawod-
nika neutralnego do drugiego.

Ograniczenia:

- zawodnicy neutralni graja z dru-
zyna posiadajaca pitke,

- wyznaczony kwadrat wspomaga
ustawienie odpowiedniej struk-
tury w ataku i w obronie.

zostawia druzynie czas na samo- Uwagi:
dzielne rozwiazanie problemu Zachowanie odpowiedniej struk-
< . ] ] ] tury w ataku i w obronie
= | Feedback, czesc organizacyjna 10 min <
5 = Podsumowanie i omowienie zajec | 5 min
Z 8
o =
= S
] o
0
w u
N 0
o &
. s 2e (@)
Sporzadzit Robert Brzezinski -
Sporzadzit Adrian Zuranski
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Szkota Trenerow PZPN

KONSPEKT TRENINGOWY - wizyta studyjna Athletic Bilbao

Trener Inigo Lopez Asystent Egoitz Garai, Unai Julian, Pau Suazo
Temat zajec Przyjecie do pitki otwartej. Doskonalenie gry gtowa
System 1-3-4-2 Mikrocykl ‘ Po ‘ Wt ‘ Sr Pt ‘ So ‘ N
Cele gry Otwarcie gry, zdobycie bramki Zasady gry | Atakowanie: zatzue wolnej przestrzeni,
optymalne wykorzystanie przestrzeni
boiska - odlegtosc od przeciwnika, atak
wolnej przestrzeni, gdy pitka otwarta.
Bronienie: identyfikacja krycia - przestrzen
- przeciwnik, pressing po otwarciu gry
Dziatania Przyjecie do pitki otwartej, ruch w wolna przestrzen, | Kategoria uie
gra gtowa
Data 1310.2022 | Czas zajec 90 min Nr zajec 1 Liczba zawodnikéw 18 (2Br)
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki | drabinki | Inne: ...................
Liczba 20 2 8 20 - - -
Grafika Opis/ograniczenia Czas

CZESC WSTEPNA

14

Nazwa srodka treningowego nr 1:
Cwiczenia ksztattujace potaczone | 10 min
z rozciaganiem dynamicznym

Przebieg:

W wyznaczonym polu bieg w réz-
nych kierunkach. Zawodnicy wy-
konuija cwiczenie zaprezentowane
przez trenera. Zawodnicy podaja
dwie pitki miedzy soba.

Nazwa srodka treningowego nr 2:
Ksztattowanie szybkosci 12 min
w formie rywalizacji

Przebieg:

Dwie organizacje. Rywalizacja
druzynowa. Bieg po tuku do prze-
ciwlegtego stozka. Kolejna osoba
startuje, w momencie gdy poprzed-
ni zawodnik dobiega do stozka.
Uwagi:

Kolejny wyscig w powrotnym
kierunku.

6 wyscigow.

Po kazdym biegu mierzony czas
odpoczynku — przerwa statyczna.

2GS Nazwa srodka treningowego nr 3: ]
GraBr+8:8+Br 12:min

Przebieg:

Celem druzyn jest zdobycie gola
po uderzeniu gtowa.

Pitke mozna uderzac tylko gtowa.
Pitke mozna wziac do rak, dopiero
gdy spadnie na boisko.

Czas gry 2 x 6 min.
Modyfikacje:

Gra z uzyciem rak — bramke moz-
na zdobyc¢ gtowa po padaniu od
partnera. Nie wolno poruszac sie
z pitka w rekach.
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Grafika

Opis/ograniczenia Czas

CZESC GLOWNA

CZESC KONCOWA

PROTRAINUF

PROTRAINUF

Wskazowki i korekta:

Ruch zawodnika bez pitki.
Wypetnienie przestrzeni

Uwagi:

Kazda kolejna akcje wznawia trener

Nazwa srodka treningowego nr 4:
GraBr +5 = 5+ Br + 4N 18 min

Przebieg:

Celem gry jest zdobycie bramki.
Bramka zdobyta z gtowy za 2 pkt.
Zawodnicy neutralni graja z druzy-
na w fazie ataku i po otrzymaniu
pitki dogrywaija ja do pola gry.
Czas gry 6 x 3 min.

Ograniczenia:

Przestrzen-bramke mozna zdobyc
tylko z srodkowego pola - szero-
kosc pola bramkowego.
Zawodnicy neutralni dogrywaja pit-
ke za strefy buforowej (pole zotte).
Bramka moze zostac zdobyta
z pierwszego kontaktu z powietrza.

Wskazowki i korekta:
Atak przestrzeni za linia obrony.
Timing ataku na pitke dosrodkowana.

Uwagi/modyfikacje:
Dosrodkowanie z pierwszego kon-
taktu, nastepnie dosrodkowanie
PO przyjeciu pitki.

Nazwa srodka treningowego nr 4: )
GraBr+8 =8 +Br 18 min

Przebieg:

Celem gry jest zdobycie bramki po
otwarciu do strefy niskiej (Br + 3 x 3).
Czas gry 3 x 6 min.

Ograniczenia:

Skrocone i zawezone pole gry —
grafika.

Wydzielona strefa niska — pozo-
stali zawodnicy ustawieni w strefie
sredniej.

Brak przepisu o spalonym
z wytaczeniem strefy wysokiej.

Wskazowki i korekta:

Mobilnos¢ po podaniu.
Wykorzystanie przewagi liczebnej
przy otwarciu - bramkarz.
Przyjecie do pozycji otwartej —
dystrybucja pitki w wyzsze strefy,.

Uwagi/modyfikacje:
Podziat boiska na 3 strefy

Omowienie i podsumowanie 5 min
treningu.

' @LaczyNasPilka

Sporzadzit Jarostaw Niedzwiedz
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Grafika Opis/ograniczenia Czas
nr4:GraBr+9x=9+Br 20 min
_ KONSPEKT TRENINGOWY
- Kurs UEFA EYA ed. 2/2022, wizyta studyjna Athletic Bilbao Przebieg, ograniczenia: Zawodni-
cy atakujacy maija na celu zdoby-
Trener Asystent < cie bramki, druzyna broniaca ma
4 za zadanie odebrac pitke i przejsc
Temat zajec Doskonalenie gry w fazie atakowania g natychmiastowo do dziatan
i . e w ataku.
System 1-4-3-3 Mikrocykl | N ‘ Po Sr ‘ Cz ‘ Pt ‘ So ‘ N 8 W grze gtowny nacisk na utrzy-
Cele gry Zdobycie bramki Zasady gry |  Zdobywanie przestrzeni, mobilnos¢ E.r manie gtebi i szerokosci ataku.
Dziatania Padanie pitki, przyjecie, gra na sciane, gra po trojkacie | Kategoria Uiz - Uwagi: Pole o wymiarach
Data 1110.2022 | Czas zajec 90 min Nr zajec - Liczba zawodnikow| 18 + 2 bramkarzy 7368 m. Czas gry: 2> 10 min
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki | drabinki | Inne: ...................
Liczba 18 2 duze, 2x8 30 - - - - L, .
3 mate nr 5: Omowienie zajec 5 min
Grafika Opis/ograniczenia Czas

Nazwa srodka treningowego
nr 1: Motoryka (sitownia, 30 min
prewencja urazéw)

CZeSC KONCOWA

Sporzadzit Barttomiej Kondracki
nr 2: Uktad podan z akcentem | 15 min
podania zwrotnego

Przebieg, ograniczenia: Organiza-
Cja zgodnie z grafika. Po ostatnim
podaniu zwrotnym nastepuije za-
granie pitki nad mata bramke do
zawodnika, ktorego zadaniem jest
oddanie uderzenia z powietrza do
matej bramki.

CZESC WSTEPNA

Uwagi: Cwiczenie odbywa sie
w formie rywalizacji pomiedzy
trzema grupami

nr3:Gra6 =5 +Br 20 min
z przejsciem do 3 = 2 + Br

Przebieg, ograniczenia: Gra roz-
poczyna sie od wprowadzenia
przez trenera pitki do zespotu
atakujacego, ktorego celem jest
zdobycie bramki w sytuacji 6 x 5
+ Br, w przypadku odbioru pit-
ki zawodnicy broniacy maja za
zadanie wprowadzic ja do troj-
ki zawodnikow atakujacych na
bramke ustawiong na drugiej
potowie boiska w sytuacji 3 x 2
+ Br. Jesli im sie to nie uda, to
pitke zagrywa trener.

CZESC GLOWNA

Uwagi: Pole o wymiarach
89 x 68 m. Czas gry: 2 x 10 min.
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Grafika Opis/ograniczenia Czas

Gra zadaniowa Br + 10 = 10 + Br | 20 min
_ KONSPEKT TRENINGOWY
- Kurs UEFA EYA ed. 2/2022, wizyta studyjna Athletic Bilbao

Przebieg, ograniczenia: Na pet-
nym wymiarze boiska gra roz-

Trener BINGEN AROSTECGI Asystent JON SOLAUN | IBAN URKIZA poczynajaca sie od zawodnika

, ) ) z pozycji 4, 5 i wprowadzenie

Temat zajec Doskonalenie gry w ataku poprzez dosrodkowanie ze strefy bocznej + faza przejscia A-O pitki do gry. szukajac wolnych

. . zawodnikow w bocznych sekto-

System 1-4-3-3 Mikrocykl | N ‘ Po ‘ Wt ‘ Sr Pt ‘ So ‘ N rach boiska. Po transporcie pitk

Cele gry Doprowadzenie poprzez przewage w sektorze Zasady gry Zdohywanie przestrzeni, tworzenie w boczny sektor boiska nastepu-
bocznym do dosrodkowania, nastepnie zdobycie przewagi w sektorze bocznym je dosrodkowanie.

bramki Zwracanie uwagi na pozycie nr 6

0 obnizenie do linii obrony w przy-
padku ,wyciagniecia” zawodnika
z pozycji 2, 3 do doskoku do za-

Dziatania Podania, przyjecia pitki, wyjscie na pozycje, finalizacja | Kategoria U23 (Il zespot)

Data 1310.22 Czas zajec 80 min Nr zajec 3 Liczba zawodnikéw 20 + 2Br < !
2 wodnikow w boczny sektor.
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki | drabinki | Inne: ................... g
Liczba 20 2 22 30 4 - - Dodatkowe &
ptotki + tasmy U
wyznaczajace linie o
o GraBr +10 = 10 + Br 25 min
Grafika Opis/ograniczenia Czas
) Przebieg, ograniczenia: Zespot
Rozgrzewka: 15 min w fazie atakowania stara sie wy-

CZESC WSTEPNA

Cwiczenia usprawniajace i ogol-
norozwojowe z wykorzysta-
niem ptotkow.

Przebieg, ograniczenia: Dwie
organizacje, blisko siebie wyko-
nujace cwiczenia przekazywane
przez trenera przygotowania mo-
torycznego.

Wymiana podan w dwoch 15 min
wyznaczonych strefach

Przebieg, ograniczenia: Zawod-
nicy w biegu przekazuja sobie
pitke, nastepnie jest modyfikacja
¢wiczenia do podania po trojkacie
w wyznaczonych korytarzach,
jak rowniez gra na sciane, gra
na trzeciego

CZESC KONCOWA

korzystac przewage w bocznych
sektorach poprzez wsparcie za-
wodnikow z pozycji 2, 3. W przy-
padku straty mocny akcent na
powrot na pozycje i odbudowa-
nie struktury.

Uwagi: Pole gry zostato zmniej-
szone - bramka zostata przesu-
niete na ,szesnastke" po jednej ze
stron, bramka po drugiej stronie
bez zmiany miejsca

Podsumowanie zaje¢, omowienie | 5 min
treningu

Sporzadzit tukasz Stechty

Mate rzeczy, czyli wnioski z sesji wyjazdowej Athletic Bilbao

- Wstawki motoryczne przed jednostkami treningowymi,
wysoki poziom indywidualizacji, plany przygotowane dla
poszczegolnych zawodnikow

- Trening rowna sie mecz: zaangazowanie treningowe nie
rozni sie niczym od zaangazowania meczowego

- Zawodnicy nie graja w jednym okreslonym systemie, to
trener prowadzacy decyduje o systemie gry, co w po-
taczeniu ze zmiana trenerow co rok daje zawodnikom
duzo nowych bodzcow i poznawanie wielu systemow gry

- Trenerzy bardziej stawiaja na zdobywanie wolnej przestrzeni
niz na konkretny system gry, ktory pozwoli wygrac mecz.
Skupiaja sie na tym, ktore przestrzenie wykorzystac, aby
pokonac przeciwnika. ,Systemy nie wygrywaja meczow"

- W kazdej druzynie min. trzech trenerow z doktadnym

podziatem zadan

* Przesuniecia zawodnikow pomiedzy druzynami bez

bariery wiekowej

- Przesuniecia zawodnikow na poziomie ich predyspozydji,

umiejetnosci

- Nagrywanie i analiza kazdego treningu
- Im mtodsza kategoria wiekowa, tym wieksza realnosc

srodkow treningowych

- Brak klas sportowych (zrezygnowano z nich) - zawodnicy

maja ,swoje zycie'

- Trenerzy nie ograniczaja liczby kontaktow z pitka zawod-

nikom, przez co wptywaja na rozwoj inteligencji pitkarskiej
oraz wtasciwe podejmowanie decyzji

- Druzyny dzieciece graja z tzw. linia spalonego, ktora od
poczatku uczy wtasciwego whiegniecia za linie obrony
przeciwnika. Bez tej linii zawodnik nie ma punktu odnie-
sienia i trudniej jest mu whiec w odpowiednie tempo, gdy
otrzyma podanie za linie obrony

- Mezocykl sktada sie z 6 mikrocykli. Jesli podczas realizacji
mezocyklu nie osiagnieto oczekiwanego celu - jest powta-
rzany. Nie tworzy sie nowego, lecz doskonali poprzedni
tak, aby osiagnac zamierzony cel

- Jednostka treningowa sktada sie z maksymalnie 3 srod-
kow treningowych

- Czas gry treningowej uzalezniony od jakosci i zaangazo-
wania zawodnikow

- Czas pojedynczej jednostki oscylujacy wokot 100 min

- W grach czesto stosuja zmienny pressing. Jedna druzyna

- Wzorcowa baza treningowa — 8 boisk (4 naturalne

- Pokoj trenerow — przestrzen otwarta utatwiajaca komunikacje
- 156 klubow partnerskich
- Bezptatna opieka fizjoterapeutyczna dla wszystkich

- Wysoki poziom komunikacji werbalnej i niewerbalnej

broni, np. jednym napastnikiem, druga druzyna broni
dwoma. Powoduije to wieksza wszechstronnosc oraz
reakcje na rozne ustawienie pressingowe rywala

+ 4 sztuczne), minimagazyny sprzetowe przy kazdym
z nich

klubow partnerskich

treneréw akademii
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KURS UEFA ELITE YOUTH A,
CZYLI TRZEBA B

YC NA CZASIE

— Dla swoich podopiecznych macie by¢ autorytetem i drogowskazem. Ojcem

i przyjacielem. Czesto to wtasnie wy jestescie najwaznie
mtodych zawodnikéw - tymi stowami Jacek Magiera roz

Szymi osobami w zyciu

poczgt swoj wyktad podczas

inauguracyjnego zjazdu kolejnej edycji kursu UEFA Elite Youth A. Starania o najwyzsze

uprawnienie trenerskie dla szkoleniowcdéw pracujgcych z wyselekcjonowang

mtodziezqg rozpoczeta w sierpniu 2022 r. w Szkole Trenerow PZPN grupa

24 kursantow.

SZHOLA
TRENEROW
PPN
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vty selekcjoner reprezentacji
B Polski U20 byt gosciem spe-

cjalnym premierowego zjazdu
drugiej w tym roku edycji kursu. Ma-
giera pojawit sie w Biatej Podlaskiej
w towarzystwie statego cztonka swo-
jego sztabu szkoleniowego, Pawta
Kozuba. Obaj poprowadzili swoje wy-
ktady, ktore w duzej mierze dotyczyty
mentalnosci i kompetencji miekkich.
— To wtasnie dzieki nim, bedac tre-
nerem klubu z klasy A, otrzymatem
propozycje dotaczenia do sztabu
szkoleniowego pierwszego zespotu
Legii Warszawa - podkreslat Kozub.

W trakcie swojego panelu Magiera bar-
dzo czesto odwotywat sie do wtasnych
doswiadczen, zarowno tych trener-
skich, jak i zawodniczych. Na samym
poczatku pokazat kursantom liste po-
wotan na jedno ze swoich pierwszych
zgrupowan reprezentacji Polski U14.
— Kazdy z nas miat wtedy marzenia.
Ale nie kazdy miat samodyscypline
i nie kazdy spotkat na swojej drodze
trenera, ktory by mu pomogt - Magiera
wypowiadat te stowa w taki sposob,
aby nie pozostawi¢ watpliwosci co
do wagi pracy trenera prowadzacego
grupy mtodziezowe.

45-latek jeszcze wielokrotnie nawia-
zywat do tych etapow swojej kariery,
z ktorymi jest najbardziej kojarzony.
W kontekscie pracy z kolejnymi gene-
racjami pozniejszych reprezentantow
kraju (m.in. tukaszem Fabianskim,
Kamilem Grosickim, Maciejerm Rybu-
sem, Arielem Borysiukiem, Rafatem
Wolskim, Dominikiemn Furmanem czy
Sebastianem Szymanskim) ttumaczyt,
jak budowac swoj trenerski autorytet
oraz jak komunikowac sie z mtodymi,
wyjatkowo utalentowanymi zawodni-
kami. Za przyktad budowania relacji
z catym zespotem postuzyt fragment
filmu nagranego podczas jednego ze

Trener nr 4/2022 (163)

Szkota Trenerow PZPN

zgrupowan reprezentacji Polski do
lat 20.

Magiera i Kozub podkreslali, jak istotne
w pracy z mtodzieza jest indywidualne
podejscie do kazdego zawodnika. Ttu-
maczyli tez, dlaczego sformutowania
typu ,nie boj sie’, ,sprobuj” czy ,udato
sie” nalezy zastapic stowami: ,badz
odwazny", ,wykorzystaj szanse’, ,zro-
bites to". Tuz przed czescia praktyczna
(pokazowym treningiem z udziatem
zawodnikow z druzyny juniorow Pod-
lasia Biata Podlaska) poruszono takze
kwestie boiskowych nawykow, ktorych
nie uczy sie mtodziezy, a z ktorymi
zderza sie ona po wejsciu do druzyny
seniorskiej. Pawet Kozub zaprezentowat
kilkanascie klipow, ktorych tematem
przewodnim byto uzywanie rak w po-
jedynkach z rywalem.

Pomiedzy kolejnymi panelami kazdy
z uczestnikow kursu mogt ponad-
to indywidualnie porozmawiac tak
z Magiera, jak i z Kozubem. Kursanci
chetnie z tej szansy korzystali, ra-
dzac sie prelegentow w szerokim
spektrum tematow: od taktycznych
po mentalne.

Licencja UEFA Elite Youth A jest najwyz-
szg na sciezce trenerow pracujacych
w pitce mtodziezowej. Obecnie w Polsce
moze pochwalic sie nig ponad 250
szkoleniowcow.

Rozpoczety w sierpniu kurs jest drugim
w tym roku. Podobnie jak wiosna, przy-
jeto na niego 24 uczestnikow, ktorzy
w ramach zajec nie tylko spotykaja sie
w Szkole Trenerow PZPN, ale tez biorg
udziat w zajeciach wyjazdowych w naj-
wiekszych polskich akademiach, a na-
wet w klubie zagranicznym. W trwajacej
edycji kursanci pojechali do akademii
Athleticu Bilbao. Poza tym czekaja ich
rowniez treningi w ramach mikrogrup.
Catosc zwienczy egzamin, ktory zapla-
nowany jest na styczen 2023 r,

- Kursanci moga spodziewac sie no-
wego spojrzenia proces szkolenia
i mtodziezy. Pokazemy im, jakie sa
najnowsze trendy w szkoleniu. Ale
nasze sesje to nie tylko sala wykta-
dowa, ale tez mozliwosc podgladania
najlepszych trenerow podczas wyjaz-
dow studyjnych — mowi Pawet Gryc-
mann, dyrektor Szkoty Trenerow PZPN,
ktory sam jest absolwentem jednej
z pierwszych edycji tego kursu. — Gdy
porownam zajecia, ktore ja miatem,
i owczesne patrzenie na trening z tym
obecnym, to widze wyraznie, ze trener
nawet z najwyzsza licencja trenerska
musi sie stale rozwijac. Trzeba byc na
czasie — podkreslit.

Rafat Cepko, taczy nas pitka
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5 INSPIRACIJI NA

FHIRERRRODUKIIYIWNO
TRENERA PItKARS

Przy prowadzeniu swojej pierwszej druzyny sportowej zytem
w iluzji, ze wszystko najlepiej zrobie sam, a delegowanie

to zwykta strata czasu. Zajmowatem sie wiec treningami,

wyborem wody mineralnej, krojem koszulek i parzytem herbate §
trenerowi, czyli... sobie samemu. Mentalne ,aha!” nadeszto, :
kiedy zaczgtem obserwowac prace trenerow w duzych klubach
i zrozumiatem, na czym polega hiperproduktywnosé. Od tamtej
pory nic nie byto juz dla mnie takie jaok dotychczas...

projektow, prowadze kilka biznesow i pisze regularnie

kolejne ksiazki, stosuje S0-minutowe okienka hiper-
produktywnosci, ktore pozwalaja mi nie tylko na sprawne
zarzadzanie wieloma tematami, ale tez podnosza moja
motywacje oraz powoduja, ze pomimo sporej odpowie-
dzialnosci nie cierpi na tym ani moje zycie prywatne, ani
zdrowie. Dzieki kilku zasadom (opartym na wynikach badan
naukowych) utrzymuije rownowage i ciesze sie projektami,
za ktore odpowiadam. Nie mowiac juz o tym, ze pozwalam
sobie na znacznie wiecej podrozy w ciagu roku niz staty-
styczny manager.

D zis, kiedy odpowiadam za kilka miedzynarodowych

1. Wykorzystaj najlepsze
okienko percepcyjne doby

Naukowcy sa zgodni co do tego, ze najlepszym okresem dla
efektywnosci umystowej w ciggu dnia jest pierwsze 120 min
po przebudzeniu sie. Bez wzgledu na to, czy budzimy sie
0 6:00, czy 0 9:00, po otwarciu oczu opada w naszym or-
ganizmie poziom melatoniny, a podnosi sie kortyzol, ktory
sprzyja wytezonemu dziataniu.

Problem wspotczesnosci polega na tym, ze wielu manage-
row spedza ten efektywny dla swojego umystu czas, stojac
w korku do pracy lub dojezdzajac do klubu. Postanowitem
wiec (oprocz decyzji, ze zakupilismy biuro w poblizu mojego
mieszkania) swoje 90 min hiperproduktywnosci zaplanowac
na czas po sniadaniu, jeszcze w mieszkaniu. Dzieki temu
korzystam z rzeskosci umystu i czasem realizuje 90% pla-
now dziennych, jeszcze zanim wyjde z domu. Reszte dnia
mozna wtedy poswieci¢ na spotkania (unikam ich jak ognia,
ale to temat na inny tekst), telefony czy pisanie. Najczescie]
mam jednak poczucie, ze do godziny 11:.00 juz ,odhaczytem”
najwazniejsze tematy dnia, a to daje nie tylko motywacje
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do zarzadzania strategicznego, ale jest tez najzwyczajniej
w swiecie przyjemne.

2. Zatroszcz sie o kolejne sprawy;,
jedna po drugiej, bez priorytetyzaciji

Whrew temu, co zalecaja podreczniki zarzadzania soba
w czasie, odkrytem, ze przy odpisywaniu na e-maile czy
czytaniu pism warto robic to na zasadzie: jedna sprawa
za druga. Nadawanie priorytetow w trakcie twoich S0 min
hiperproduktywnosci moze sprawiac, ze tracisz rytm i masz
tendencje do odktadania tematow, ktore w danym momencie
wydaja sie mniej wazne (albo na odwrét: najwazniejsze).

Dziatanie ,e-mail po e-mailu’, ,pismo po pismie’, ,plan
treningu po planie treningu” daje poczucie sprawczosci
i stan flow. Oczywiscie nie oznacza to, ze na kazda sprawe
musze reagowac bezposrednio ja. Najczesciej przy e-ma-
ilach czy pismach korzystam z zasady ZEDA, czyli Zrob
(osobiscie), Eliminuj (pozbadz sie), Deleguj (np. przesyta-
jac wiadomos¢ nawet bez komentarza) lub Automatyzui
(np. wytacz subskrypcje niechcianego newslettera lub delegui
uprawnienia do przejecia komunikacji w tej sprawie swojemu
asystentowi). Skutek jest taki, ze po 90 min (a czesto nawet
szybciej) mam ,wyczyszczong' skrzynke pocztowa, kuwete
z dokumentami ,do zrobienia” i przydzielone zadania swo-
im najblizszym wspotpracownikom. Na koniec chciatbym
podkreslic, ze jestem zwolennikiem priorytetyzacji, ale poza
90-minutowym okienkiem hiperproduktywnosci.

3. Skorzystaj z madrosci

starozytnego Paragwaju
Weciaz zaskakuje mnie fakt, ze w wiekszosci kawiarni nie
podaje sie yerba mate. Wtasciwie to nawet trudno kupic
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w Polsce ten napoj, a jesli jest juz gdzies podawany, to
najczesciej z torebki.

Yerba to zmielone lisci i todygi ostrokrzewu paragwajskiego.
Woszelkie badania prowadzone w Ameryce Potudniowej
(m.in. Vassallo) wskazuija, ze yerba mate stymuluje osrodko-
wy uktad nerwowy lepiej niz kawa. Zreszta posiada okoto 2%
kofeiny znanej nam z kawy i w dodatku polifenole, ktore maja
wtasciwosci przeciwutleniajace (sa antyoksydantami). Sta-
ram sie pic yerbe stosunkowo rzadko, zeby nie uodpaornic sie
na jej dziatanie i nie stanac przed koniecznoscia zwiekszenia
dawki. Jednak w momentach waznych lub w trakcie swoich
90 minut hiperproduktywnosci parze yerbe w tradycyjny
sposob i czuje jak energia mentalna stopniowo uwalnia sie
w moim mozgu i sprzyja skutecznemu dziataniu. Kilka razy
rozmawiatem o tym z Krzysztofem Pigtkiem. Obaj jestesmy
zdania, ze yerba jest skuteczniejsza niz kawa.

4. Pamietaj, ze porzadek
w otoczeniu wptywa bezposrednio
na porzadek w gtowie

Mazgi wspotczesnych ludzi sa przebodzcowane. Istnieje nawet
hipoteza, ze wspotczesny mozg musi przetworzyC w ciagu
jednego tylko dnia tylez bodzcow, ile mozg naszych dziadkow
analizowat przez... cate zycie. Nawet jesli jest to przesadzona
metafora, z pewnoscia na co dzien atakuja nas tysiace dzwie-
kow, zapachow, smakow, pobudzen dotykowych i stymulatorow
wzrokowych. Nie jest wiec zaskoczeniem dla naukowcow to,
ze coraz czesciej cierpimy na spadki energii czy przeciazenia
(ktore wielokrotnie przeradzaja sie w wypalenie zawodowe).
Miedzy innymi dlatego warto uporzadkowac przestrzen swojej
pracy (sitownie, szatnie, boisko, biuro). Okazuije sie bowiem, ze
nawet jesli nie postrzegamy bataganu w sposob swiadomy,
do naszego mozgu i tak dociera na peryferiach swiadomosci
obraz rozgardiaszu, a mozg spala glukoze, zeby przetworzyc
ten obrazi podjac decyzje, czy ma w tym przypadku jakkolwiek
reagowac, czy tez nie. Krotko mowiac, zmniejszajac nieporza-
dek na zewnatrz, zwiekszamy szanse na porzadek mentalny
wewnatrz, a wtedy duzo tatwiej o efektywna prace.
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B. Zaufaj ludziom, ktérzy sa

w Twoim sztabie i otoczeniu

Niekiedy trenerzy maja opory przed delegowaniem upraw-
nien swoim wspotpracownikom ze sztabu. Niby jest trener
przygotowania motorycznego, ale musza sprawdzac jego
skrypty rozgrzewek. Niby jest osoba odpowiedzialna za
Instagram klubu, ale kazdy post wczesniej chce przeczytac.
Niby jest trenerka mentalna, ale powinna mi zdawac raport
z kazdej sesji. To niestety droga do wyczepiania!

Wtasnie na tym polega budowanie systemu wokot dru-
zyny i profesjonalizacja klubu, zeby rozni kompetentni
ludzie odpowiadali za konkretny, ale raczej waski odci-
nek wspolnego sukcesu. A jesli nie sa kompetentni - to
ich nie zatrudniaj! Skoro ich jednak w sztabie masz, to
prawdopodobnie zastuguja na wiecej zaufania. Wartoscia
dodanag jest to, ze naukowcy potwierdzaja, iz zespoty,
w ktorych jest atmosfera wzajemnego zaufania, bardziej
angazuija sie w swoja prace.

Te i inne sposoby na S0-minutowe flow produktywno-
sci pozwolity mi z czasem realizowac wiecej projektow.
W pierwszej ze swoich firm, w ktorej kiedys popetniatem
wszelkie mozliwe btedy menedzerskie wynikajace z ego,
pojawiam sie obecnie tylko raz w miesiacu na rozmowe
z 0s0ba zarzadzajaca. | pewnie nie bedzie to zaskocze-
niem, jesli napisze, ze spotkania te trwajg 90 min (a juz
na pewno ani minuty dtuzej). Staram sie réwniez wdrazac
90-minutowe okienka hiperproduktywnosci w pracy swo-
ich podopiecznych. Dzieki temu caty nasz zespot pracuje
sprawniej, szybciej i z wiekszym poczuciem mocy spraw-
czej. Doswiadczenia wskazuja, ze hiperproduktywnosc
lubi ramy czasowe.

Jakub B. Baczek

Zatozyciel Akademii Trenerow Mentalnych. Odpowiada
za przygotowanie mentalne czotowych polskich
sportowcow (w tym, pitkarzy). Jest autorem ksigzki
,Determinacja” (napisanej z Jackiem Santorskim)
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REPREZENTACJA POLSKI U19
MtODZI POLACY BLIZEJ EURO.
JAK POWSTAWALA DRUZYNA MARCINA BROSZA?

Meczem przeciwko Wtochom reprezentacja Polski U19 zakornczyta pod koniec
wrzesnia pierwszg faze eliminacji do przysztorocznych mistrzostw Europy.

Awans do Elite Round koriczy jeden, a rozpoczyna kolejny etap pracy selekcjonera
Marcina Brosza. W ciggu osmiu miesiecy pochodzgcy z Knurowa trener niemal od
podstaw zbudowat druzyne, ktéra wiosng powalczy o pierwszg od siedemnastu lat
kwalifikacje do turnieju finatowego Euro.

Finlandii i nie przebrneta pierwszej rundy eliminacji do

Euro, w wyniku czego z posada selekcjonera pozegnat
sie Mariusz Rumak.

liczali sie wowczas zawodnicy urodzeni w roku

R ok temu reprezentacja Polski U19, do ktorej za-
2003 i pozniej, okazata sie stabsza od Ukrainy oraz
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19 stycznia 2022 r. PZPN poinformowat, ze nowym se-
lekcjonerem reprezentacji Polski rocznika 2004 zostat
Marcin Brosz. Wiosna jego kadra wystepowata jeszcze
pod szyldem U18, grajac wytacznie mecze towarzyskie.
0Od nowego sezonu jest to juz kadra U19, czyli kategoria,
w ktorej od 2002 r. co 12 miesiecy rozgrywane sa mistrzo-
stwa Europy. Biato-czerwoni brali w nich udziat dwukrotnie:
w 2004 r,, gdy przegrali wszystkie 3 mecze grupowe (z Tur-
cja, Niemncami i Hiszpania), ale za to krolem strzelcow zostat
tukasz Piszczek, oraz 2 lata pozniej, kiedy jako gospodarz
pokonali Belgie i przegrali z Austriag oraz Czechami. Z grupy
ponownie nie udato sie wowczas wyjsc.

0d tego czasu wyzwaniem dla Polakow jest sam awans na
turniej finatowy. Dlatego gdy tylko wiosna ruszyty rozgrywki
ligowe, cztonkowie nowego sztabu rozjechali sie po catym
kraju w poszukiwaniu kandydatow do gry w reprezenta-
cji. Na premierowe zgrupowanie trener Brosz zaprosit
24 zawodnikow. Dziesieciu z nich pot roku pozniej otrzymato
powotania na turniej eliminacyjny do Euro. W pierwszym
z dwoch rozegranych w marcu meczow towarzyskich
przeciwko Szwaijcarii w podstawowym sktadzie znalazto
sie trzech pitkarzy, ktorzy od pierwszej minuty rozpoczeli
takze wrzesniowe spotkanie przeciwko Bosni i Hercegowinie.
Mowa o Mitoszu Matysiku, Kacprze Urbanskim oraz Igorze
Drapinskim. Ten ostatni miat po pierwszej fazie eliminadiji
najwiecej minut rozgranych u Brosza (540) i minimalnie
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wyprzedzat pod tym wzgledem Oliwiera Zycha, Antoniego
Kozubala, Urbanskiego i Mitosza Brzozowskiego. Gdybysmy
brali pod uwage wytacznie czestotliwosc gry u 4S-letniego
selekcjonera, to wtasnie te grupe nalezatoby uznac za
trzon druzyny.

Przeciwko Szwajcarom Polacy zagrali dwukrotnie w odstepie
dwoch dni. Dzieki temu kazdy z powotanych zawodnikow
miat okazje chociaz przez kilka minut przebywac na boisku.
Najwiecej czasu spedzili na nim wowczas Dawid Bugaj,
Kozubal oraz Piotr Starzynski, ktory jednak od tego mo-
mentu u Brosza juz nie grat. Najmniej, bo niecate 10 min,
zagrat ze Szwajcarami Stawomir Abramowicz. Okazje do
pokazania sie w dtuzszym wymiarze czasowym otrzymat
on w czerwcowej potyczce ze Stowenia, a podczas eliminacji
petnit funkcje rezerwowego bramkarza.

Drugie zgrupowanie reprezentacji Brosza odbyto sie w pierw-
szej potowie maja w Racznej. Polacy nie rozgrywali wtedy
zadnego oficjalnego spotkania. Na kadrze po raz pierwszy
u nowego selekcjonera pojawili sie Jakub Antczak, George
Chmiel, Kacper Duda, Maciej Kikolski, Mateusz Kowalczyk,
Wiktor Matyjewicz i Szymon Michalski, ktorzy znalezli sie
tez w gronie powotanych na wrzesniowe eliminacje.

Kilka dni po konsultacji w centrum treningowym Cracovii
trener Brosz ogtosit liste zaproszonych na czerwcowy

2
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turniej towarzyski w Stowenii. Znalazty sie na niej 3 nowe
nazwiska: Jakuba Kolana, Szymona Weiraucha i Dariusza
Stalmacha. W kwalifikacjach do Euro wziat udziat tylko
pierwszy z wymienionych.

W Stowenii zespot Brosza nabierat ksztattow, ktore widzie-
lismy juz podczas eliminacji. Podstawowym bramkarzem
zostat Zych, komplet minut w trzech meczach rozegrat
Szymon Michalski, a w dwoch inny srodkowy obronca - Igor
Drapinski. W pomocy najwiecej grali Kozubal i Urbanski,
a na lewym wahadle Brzozowski. Od deski do deski grat
tez Filip Koperski, a w dwach spotkaniach w podstawowym
sktadzie wychodzit Marcel Predenkiewicz. W turnieju kwali-
fikacyjnym do Euro Koperski i Predenkiewicz udziatu juz nie
wzieli. Najwiecej w stosunku do czerwca zmienito sie jednak
w ataku, gdzie z powodu kontuzji wypadt Jan Zuberek, Wiktor
Kaminski zostat zas pominiety przez selekcjonera. Podczas
eliminacji w Gdyni luke po nich wypetnit Tomasz Pienko.

0d sezonu 2022/23 kadra Brosza wystepuje pod nowym
szyldem (U19). W sierpniu reprezentacja spotkata sie na
zgrupowaniu w Redzie. W jego trakcie rozegrata pozyteczny
mecz z Arka Gdynia. Pozyteczny, bo dajacy wiele odpowie-
dzi przed pierwsza runda eliminadji, w ktorej 52 druzyny
narodowe podzielono na 13 grup liczacych po 4 zespoty.

Eliminacje naszej grupy rozgrywane byty w Gdyni w dniach

21-27 wrzesnia 2022 r. Do kadry wskoczyli przed nimi pit-
karze niemajacy wtedy jeszcze debiutu w zespole Brosza:

26

Kacper Duda, Tommaso Guercio, Maciej Kikolski, Mitosz
Kurowski i Szczepan Mucha.

Biato-czerwoni otwierali turniej spotkaniem z Bosnig i Her-
cegowina. Zwyciestwo miato byc kluczem do zajecia co
najmniej drugiego miejsca w grupie. Polacy wykonali swoje
zadanie i wygrali 2.0, jednak sytuacja w grupie zrobita sie
0 tyle ciekawa, ze tego samego dnia Estonczycy sensacyjnie
pokonali Wtochow. Jesli nawet ktos wczesniej miat jakiekol-
wiek watpliwosci, to wtedy wiedziat juz, ze zlekcewazenie
kolejnego rywala moze sie bardzo zle skonczyc.

W spotkaniu z Estonia dtugo utrzymywat sie bezbramkowy
remis. Po ponad godzinie gry sprawy w swoje rece wziat To-
masz Pienko, ktory powtorzyt swoj wyczyn z debiutu Brosza
- wszedt na boisko z tawki i strzelit dwa gole. Przed ostatnia
kolejka i meczem z Wtochami Polacy byli w bardzo dobrym
potozeniu. Wciaz jednak istniato ryzyka, ze przy niekorzystnym
uktadzie wynikow Elite Round przejdzie im koto nosa.

Na wystepie w meczu z Wtochami bardzo zalezato Tom-
maso Guercio - zawodnikowi Interu Mediolan, od urodzenia
mieszkajacemu na Potwyspie Apeninskim. Wiosna, jeszcze
w reprezentacji do lat 17, wahadtowy z powodu kontuzji
nie mogt zagrac przeciwko Italii w Elite Round. W Gdyni
Guercio dostat od trenera blisko 20 min, a na boisku spotkat
swojego kolege z mtodziezowej druzyny Interu — Luce Di
Maggio. Znajomych spotkat tez Kacper Urbanski z Bolognii.
Bramkarz Nicola Bagnolini mecz z Polska przesiedziat aku-
rat na tawce, ale juz srodkowy obronca Ricardo Stivanello
oraz napastnik Antonio Raimondo pojawili sie na boisku.

Mimo porazki 0:1 po golu z rzutu karnego w doliczonym cza-
sie gry, biato-czerwoni awansowali do Elite Round z pierwsze-
g0 miejsca w grupie. Udziat w tej fazie eliminacji zapewnity
sobie po dwie najlepsze druzyny z kazdej grupy. najlepsza
sposrod zespotow z trzecich miejsc, a takze Portugalia,
ktora byta rozstawiona.

Losowanie siedmiu czterozespotowych grup Elite Round
odbvyto sie 8 grudnia. Podopieczni trenera Brosza trafili na
Serbie, Izrael oraz totwe. Turnieje Il rundy musza zostac
rozegrane do 28 marca i tylko zwyciezcy zagwarantuja sobie
awans na Euro. Stawke uczestnikow uzupetnia gospodarze,
czyli Maltanczycy. Mistrzostwa odbeda sie w dniach 3-16
lipca 2023 r.

Rafat Cepko, t aczy nas pitka
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Akademia Mtodych Ortow

W DRODZE OD NIEMAL PIECIU LAT
- TRENERZY MOBILNEJ AMO
ROZSZERZAJA DZIALALNOSC
| WSPIERAJA PROGRAM CERTYFIKACII

Tegoroczna decyzja o rozszerzeniu Programu Certyfikacji o zielong gwiazdke

sprawita, ze projekt rozrost sie trzykrotnie i obecnie bierze w nim udziat ponad

1100 podmiotéow z catego kraju. Kluczowym elementem projektu pozostajg

prowadzone przez specjalistow wizyty we wszystkich certyfikowanych szkdétkach.

Od niedawna za obszar ten odpowiadajg m.in. trenerzy Mobilnej Akademii Mtodych

Ortow, ktorych rola w ostatnich pieciu latach wyraznie ewoluowata.

w marcu 2018 r, a jego podstawowym celem byto

edukowanie trenerow i nauczycieli prowadzacych na co
dzien zajecia pitkarskie dla dzieci. W bezptatnych szkoleniach,
ktare cyklicznie odbywaty sie we wszystkich powiatach Polski,
mogli brac udziat takze inni chetni - chociazby rodzice. Wiedza
byta wiec na wyciagniecie reki — wystarczyto zarezerwowac
sobie czas i przybyc pod wskazany wczesniej adres, zawsze
nieopodal miejsca zamieszkania. Idea byto to, aby mozliwie
najbardziej obnizy¢ prog wejscia (wyeliminowac bariery)
i by aktywizowac jak najwieksza liczbe 0sob pracujacych
z dziecmi trenujacymi pitke.

P rojekt Mobilnej Akademii Mtodych Ortow wystartowat

W ramach projektu w kazdym wojewodztwie zostato za-
trudnionych po dwach treneréw (jednego z licencja na
poziomie UEFA A lub wyzszym, a drugiego na UEFA B lub

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

wyzszym). Tematyka poszczegolnych szkolen byta ustalona
z gory przez Polski Zwiazek Pitki Noznej, co gwarantowato
spojnosc projektu na terenie catego kraju. Mobilni trenerzy
mieli okreslony czas na realizacje danego zagadnienia we
wszystkich powiatach w swoim wojewodztwie, a gdy juz
zakonczyli jeden cykl szkolen, wkratce ponownie ruszali
w trase, rozpoczynajac kolejna ture spotkan.

- Przed pandemia regularnosc szkolen pozwolita na rozmowe
o0 bardzo waznych filarach w szkoleniu dzieci i mtodziezy:
intensywnosci, kreatywnosci, szczegotowosci, edukacii oraz
mentalnosci. Dotarlismy do trenerow i nauczycieli otwartych
na merytoryczne wskazowki dotyczace specyfiki pracy z naj-
mtodszymi — mowi Btazej Czyzewski, trener Maobilnej AMO
w wojewodztwie wielkopolskim. - Frekwencja zazwyczaj stata
na wysaokim poziomie — w szkoleniach uczestniczyto srednio
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okoto dwadziescioro uczestnikow. Kluby chetnie z nami
wspotpracowaty, udostepniajac obiekty. Wszyscy cenili sobie
najbardziej to, ze szkolenie dociera do nich bezposrednio i nie
musza daleko jezdzic¢, aby zdobyc nowa wiedze.

Szkolenia nie ograniczaty sie jednak wytacznie do sali wy-
ktadowe|. Druga czesc - praktyczna - odbywata sie w hali
lub na boisku i uczestniczyli w niej zawodnicy i zawod-
niczki lokalnych klubow z kategorii UT1 oraz U13. Trenerzy
Mobilnej AMO wcielali sie wowczas w role selekcjonerow,
a wyrozniajace sie podczas gry dzieci trafiaty pod baczna
obserwacje trenerow i skautow Polskiego Zwiazku Pitki
Noznej, by wkrotce miec szanse na powotanie do kadry
wojewodzkiej czy zgrupowanie Akademii Mtodych Ortow.
- Z tatwoscia jestem w stanie wymienic nazwiska zawod-
nikow i zawodniczek, ktorych wypatrzylismy podczas gier
selekcyjnych. Igor Orlikowski wpadt nam w oko, gdy byt
zawodnikiem zespotu AP Talenty Krotoszyn. Dzisiaj jest
zawodnikiem akademii Zagtebia Lubin i podstawowym
obronca reprezentacji Polski U17. Maja Kuleczka czy Jagoda
Cyraniak rowniez regularnie otrzymuja powotania do kadr
mtodziezowych. A tych przyktadow jest wiecej, nie tylko
w naszym wojewodztwie — wylicza Czyzewski.

Trenerzy Mobilnej AMO przemierzali Polske wzdtuz i wszerz
przez blisko dwa lata. W tym czasie przeprowadzili ponad
2700 szkolen, w ktorych uczestniczyto niemal 33 tysiace
0s0b. Na poczatku 2020 r. zostali jednak uziemieni przez
wybuch pandemii karonawirusa. Spotkania na zywo nie
wchodzity w gre, dlatego zaczeto organizowac konferencje
online. Uczestnicy wciaz mogli czerpac wiedze i sie rozwijac.
Zyskali rowniez mozliwosc zapisywania sie na kursy w in-
nych wojewodztwach. Pandemia paradoksalnie otworzyta
wiec kilkoro drzwi. Nie dato sie natomiast zastapic gier
selekcyjnych. Najwiecej w tym uktadzie stracity wiec dzieci.

Z biegiem czasu i wraz z tagodzeniem pandemicznych
obostrzen trenerzy Mobilnej Akademii Mtodych Ortow
zaczeli angazowac sie w wizyty edukacyjne w szkotkach.
Byto to scisle zwiazane z procesem rekrutacji do kolejne-
go cyklu Programu Certyfikacji. ,Mobilni” wyszli wowczas
z inicjatywa prowadzenia darmowych wizyt w szkatkach.
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Btazej Czyzewski - trener Mobilnej AMO W woj. wielkopolskim

O AKADEMIA
S MLODYCH DREOW

Chetni zapraszali trenerow Mobilnej AMO, a ci po zakon-
czeniu obserwacji danej jednostki treningowej omawiali ja
szczegotowo z prowadzacymi zajecia, przechodzac przez
poszczegolne punkty arkusza wizyty monitorujacej, a takze
dzielac sie swoimi spostrzezeniami i wskazowkami — do-
ktadnie tak, jak ma to miejsce w Programie Certyfikacji. Przy
okazji ,Mabilni" ponownie otrzymali szanse obserwowania
zawodnikow - tym razem w trakcie treningu.

Kiedy na poczatku biezacego roku ogtoszono, ze certyfi-
kacja zostanie rozszerzona o zielony poziom, dedykowany
setkom mniejszych szkotek, trenerow Maobilnej AMO na
state zaangazowano w ten projekt. — Chcemy wspierac
trenerow w szkotkach, odwiedzajac ich w naturalnym dla
nich srodowisku, na ich obiektach, z ich grupa zawodnikow.
Na zywym przyktadzie pokazywac im, co robia dobrze, co
wymaga poprawy i w ktorym kierunku powinni isc. Grupa
trenerow Mobilnej AMO jest do realizacji tego zadania
najlepsza - przekonuje Przemystaw Pretkiewicz, dyrektor
departamentu pitki amatorskiej w PZPN.

Obecnie pierwotne obowiazki ,Mabilnych" zwiazane z pro-
wadzeniem szkolen, treningow pokazowych i gier selek-
cyjnych zajmuja im jeden dzien tygodniowo (wczesniej
byty to trzy dni). Reszta ich zadan zwiazana jest w duzej
mierze z wizytami w szkotkach. Jeden dzien obligatoryjnie
poswiecaja na wizyte w szkotce z zielona gwiazdka w Pro-
gramie Certyfikaciji.

- Modelowo powinno wygladac to tak, ze jeden z trenerow
przeprowadza wizyte w szkotce, a drugi tego dnia pracuje
w biurze. Kolejnego dnia powinno byc na odwrot — wyjasnia
Mateusz Rozwadowski, koordynator certyfikacji Grassroots
(czyli tej na poziomie zielonym).

W pozostate dwa dni ,Mobilni" maja pewna dowolnosg,
tzn. moga wybrac¢ miedzy wizyta (tym razem juz wspolna)
w szkotkach certyfikowanych (w tym wypadku nie tylko
zielonych, ale tez ztotych, srebrnych i brazowych) lub do
szkotek spoza programu, ktore wyraza ku temu chec. Do
trenerow Mobilnej AMO moze zgtosic sie kazda szkotka
i zadna nie zostanie pominieta.
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- Wizyta edukacyjna to kolejny etap w przekazywaniu
wartosci merytorycznych trenerom, ktorzy w duzej czesci
pojawiali sie wczesniej na tradycyinych szkoleniach Mobil-
nej AMO. Mozna powiedziec, ze jest to wyjscie naprzeciw
oczekiwaniom srodowiska. Kiedys zdarzato sie, ze stysze-
lismy, iz tresci, ktore prezentujemy na szkoleniach, trudno
zrealizowac w lokalnych klubach. Teraz mozemy dotrzec do
danej grupy treningowej i wspomac jej trenera w realnych
warunkach — zauwaza Czyzewski.

Od potowy maja br. kazdy ,Mobilny” odwiedzat szkotki, wdra-
zajac sie w ten sposob w Program Certyfikacji. Od wrzesnia
trenerzy maja juz odgornie narzucony harmonogram pracy.
Otrzymuija takze liste szkotek, ktore w danym okresie maja
odwiedzi¢. W niektorych wojewadztwach trenerzy moga
odwiedzi¢ nawet do 18 szkotek Grassroots w ciagu miesiaca.

Poza trzydziestoma dwoma trenerami Mobilnej AMO wizyty
w ramach certyfikacji przeprowadza grupa 44 trenerow
edukujacych i 18 monitorujacych. W sierpniu w podwar-
szawskim Piasecznie zorganizowano dla nich wszystkich
szkolenie, podczas ktorego trenerzy wymieniali sie po-
gladami i doswiadczeniami. Przyswaijali tez wypracowany
model pracy i reguty wizyt, tak aby bedac juz w szkotkach
i rozmawiajac z tamtejszymi szkoleniowcami, zwracac
uwage na te same aspekty.

- Chcemy, by trenerzy pracujacy przy programie mowili
jednym gtosem. Dlatego integrujemy to srodowisko, poka-
zujemy mu, jak jako Szkota Trenerow PZPN widzimy trening
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i jaki powinien byc sposob komunikacji ze szkoleniowcami
w szkotkach — mowit podczas sierpniowych warsztatow
Pawet Grycmann, dyrektor Szkoty Trenerow PZPN. - Da-
zymy do tego, zeby wszyscy trenerzy Mobilnej Akademii
Mtodych Ortow zdobyli uprawnienia trenerow edukatorow.
Jestesmy bowiem swiadomi, jak wazna jest ich rola w pro-
cesie edukowania innych trenerow — dodaje P. Pretkiewicz.

W srodowisku trenerskim wizyta w ramach Programu
Certyfikacji owiana jest zta stawa. Bywa, ze osoby pracuja-
ce w szkotkach zwyczajnie sie jej obawiaja. Polski Zwiazek
Pitki Noznej stara sie zmienic to myslenie. — Mowiac o tych
wizytach, chcemy unikac stowa ,ocena”. Trenerzy ze szkotek
uczestniczacych w programie maja dochodzic do pewnych
refleksji i zadawac sobie pytania o to, co podczas danego
treningu zrobili dobrze, a co mogliby zrobic lepiej. Wizytami
edukujacymi chcemy budowac polskich trenerow wedtug
naszych standardow - zaznacza P. Grycmann. — Pragniemy
podnosic jakosc pracy trenerow, bo w efekcie skarzystaja
na tym prowadzone przez nich dzieci. Jednoczesnie Pro-
gram Certyfikacji ma byc przyjazny, a informacja zwrotna
przekazywana przez trenerow edukujacych inspirujaca
i rozwijajaca — dodaje Adam topatko, krajowy koordynator
ksztatcenia i licencjonowania trenerow PZPN.

Wizyte trenerow nalezy zatem traktowac jako mozliwosc
do skorzystania z ich wiedzy i doswiadczenia. A juz z pew-
noscia nie nalezy jej sie bac. Zwtaszcza gdy jest prowadzona
przez trenerow Mobilnej AMO, ktorzy ograniczaja sie do
rozmowy i przekazania wskazowek dotyczacych przepro-
wadzenia treningu (aspektow stricte szkoleniowych) oraz
kwestii organizacyjnych (np. przejécia pomiedzy poszcze-
golnymi ¢wiczeniami), a w kwestii dokumentacii, planow
treningowych, konspektow czy kryteriow programu - do
ich weryfikacji i przekazania informacji zwrotnej.

- Projekt Mobilnej AMO jest obecnie naturalnym przedtuze-
niem tego, co sie dzieje na kursach trenerskich — czy w Szkole
Trenerow, czy w Wojewaodzkich Zwiazkach Pitki Noznej.
Trener po kursie ma teraz zagwarantowana ciagta edukacje
w kolejnych miesiacach swojej pracy — zaznacza Pretkiewicz.

- Co niezwykle istotne, wizyty trenerow Mobilnej Akademii
Mtodych Ortow nie maja charakteru kontroli. Wszelkie uwagi
przez nich przekazywane maja jeden gtowny cel - podnosic
kwalifikacje i umiejetnosci trenerow pracujacych z dziecmi.
Chcielibysmy, zeby z wizyty edukacyjnej korzystali wszyscy
trenerzy zatrudnieni w danej szkotce, a nie tylko ten, ktory
akurat prowadzi wybrane zajecia. Wymiana doswiadczenia-
mi na goraco, w trakcie treningu, to olbrzymia wartosc dla
pozostatych szkoleniowcow - zauwaza M. Rozwadowski.
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DLACZEGO INDYWIDUALIZACIA
JEST TAK WAZNYM ELEMENTEM
PROCESU SZKOLENIOWEGO?

Planujgc i realizujgc
proces szkoleniowy,
nalezy wzig¢ pod uwage
wszystkie aspekty, ktore ':
wptyng pozytywniena
rozwaoj podopiecznych. n
Niezwykle istotnym
aspektem procesu
treningowego jest LY
indywidualizacja. O tym,
czym ona jest, na co
nalezy zwracac uwage,

myslgc o niej, oraz jakie

sg dobre przyktady jej
stosowania, przeczytacie
W ponizszym tekscie.

wanie zdolnosci indywidualnych, a takze dostosowanie

norm i zasad do potrzeb danej jednostki. Wskazac
nalezy, ze pojecie indywidualizacji inaczej bedzie postrzegane
w procesie szkoleniowym zawodnikow dorostych, a inaczej
w szkoleniu dzieci.

N ajprosciej rzecz ujmuijac, indywidualizacja to ksztatto-

Myslac o indywidualizacji w kontekscie starszych kategorii
wiekowych, nalezy wziac pod uwage wszystkie parametry
przygotowania fizycznego oraz podziat zawodnikow na
formacije i pozycje. Biorac pod uwage powyzsze kwestie,
w zajeciach treningowych stosuije sie wszelkiego rodzaju
urzadzenia, ktore pozwola nam na biezaco monitorowac
reakcje na dane obciazenia i poziom zmeczenia zawodni-
kow. Uwzgledniajac formacje i pozycje zawodnikow, mozna
zastosowac rozne srodki treningowe, tak aby dany zawodnik
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skupiat sie przede wszystkim na elementach, ktore najcze-
sciej wystepuija na jego pozyciji.

W mtodszych kategoriach wiekowych, gdzie wynik nie
odgrywa znaczenia, a najwazniejsza jest jednostka, myslac
o indywidualizacji, nalezy zwracac uwage na inne kwestie.
Raczej nikt nie zatozy dzieciom pulsometrow czy syste-
mow GPS ani tym bardziej nie zaszufladkuije dzieci do gry
na konkretnych pozycjach. W najmtodszych kategoriach
indywidualizacja obejmuje dziatania indywidualne lub
grupowe danego zawodnika prowadzone samodzielnie,
z trenerem (trenerami) lub partnerem (partnerami), majace
na celu podniesienie poziomu zdolnosci motorycznych,
umiejetnosci technicznych, techniczno-taktycznych lub
cech wolicjonalnych niezwiazanych z konkretna pozycja
na boisku.
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Jak juz wspomniatem, w szkoleniu dzieci i mtodziezy najwaz-
niejszy jest zawodnik. Biorac pod lupe konkretna druzyne
dziecieca, jako trenerzy doskonale zdajemy sobie sprawe,
ze po latach profesjonalnie w pitke grac beda tylko nieliczni
iej przedstawiciele. Nie ma realnych szans, aby wszyscy
zawodnicy trafili do jednej druzyny seniorskiej grajacej na
wysokim poziomie. Dlatego niezbedne jest skupienie sie
na jednostce.

Jednym ze sposobow wptywajacych na zwiekszenie in-
dywidualizacji podczas zajec jest odpowiednia liczebnosc
grup treningowych. Mate grupy daja trenerowi mozliwosc
obserwacji kazdego zawodnika z osobna i wtasciwego
nim kierowania. Wskazane jest, aby jeden trener miat pod
opieka ok. 12 zawadnikow. Przy wiekszej liczbie cwiczacych,
w celu lepszego zindywidualizowania zajec, niezbedna
bedzie obecnosc kolejnego trenera. W mtodszych kate-
goriach wiekowych, takich jak skrzat, obecnosc asystenta
jest wskazana nawet przy mniejszej liczbie dzieci. W tym
wieku uwaga na dziecku, ktore jest ciekawe otaczajacego
je swiata, jest niezbedna.

Dzielac zawodnikow na grupy treningowe, trzeba wziac pod
uwage ich poziom umiejetnosci, mozliwosci oraz predys-
pozycje. W tym miejscu nalezatoby wroci¢ do momentu
tworzenia konspektow treningowych. Zdarza sie, ze trener
prowadzi dwie grupy treningowe, jedna po drugiej. | chociaz
obie te grupy roznia sie od siebie znacznie pod wzgledem
mozliwosci, trener dla obu ma ten sam konspekt i wymaga
od zawodnikow doktadnie tego samego. Dbajac o wtasciwy
rozwoj poszczegolnych zawodnikow, powinno sie — przy-
najmniej w czesci gtownej — zastosowac inne cwiczenia,
dopasowane do mozliwosci zawodnikow badz tez odpo-
wiednio dostosowac punkty coachingowe do danej grupy.
Pod uwage nalezatoby tez wziac wielkosc pola gry oraz
cele i zadania dla poszczegolnych zawodnikow.

Oczywiscie wypada pamietac o tym, ze w mtodym wie-
ku zawodnicy moga szybko zrobic postep. Dlatego wta-
snie grupy powinny byc elastyczne i zmieniac sie wraz ze
wzrostem umiejetnosci podopiecznych. Rowniez podczas
treningu warto, w miare mozliwosci, dzielic zawodnikow
na podgrupy. Trenerzy powinni umiec¢ zauwazyc aktualne
potrzeby zawodnika. Jedno dziecko bedzie w stanie wykonac
dany element juz bardzo dobrze i w celu lepszego rozwoju
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potrzebne bedzie zwiekszenie tempa jego wykonywania,
inne moze dopiero opanowywac dany element i w celu
poprawnego jego wykonania bedzie musiato rabic to wolnie;.
Warto pamietac tez o tym, ze zawodnik moze opanowac
jeden element bardzo dobrze, a jednoczesnie byc troche
stabszy w innym. Dzielac zawodnikow, nalezy wziac pod
uwage to, czego beda sie uczy¢ w danym cwiczeniu.

TAK

PROTRAINUP

Trenerzy podzielili zawodnikow na podgrupy, z kazda grupq
jeden trener

Podczas zajec bardzo wazne jest indywidualne podejscie
trenera do zawodnikow. Jezeli szkoleniowiec widzi, ze jego
podopieczny w danym aspekcie popetnia btedy, powinien
podejsc do niego indywidualnie, wzig¢ na bok i odpowiednio
skorygowac. Co wiecej, w takim przypadku nalezy wskazac
dziecku, co konkretnie musi poprawic w celu lepszego
wykaonania zadania, a takze zrobic dla niego dodatkowy
pokaz. Wszystko to mozna zrobic bez przerywania treningu
pozostatym zawodnikom.

Indywidualizacja moze sie takze ujawnic¢ podczas obja-
Sniania cwiczen. Kazda grupa i kazdy zawodnik potrzebuija
odpowiedniego sformutowania danego zagadnienia, do
kazdego nalezy dobrac inne stowa, tak aby w sposab jak
najprostszy przekazac zawodnikom dane kwestie. Podobnie
sprawa ma sie przy zastosowaniu feedbacku po ¢wiczeniach.
Jezeli oczekuie sie od zawodnika, by w wybrany przez siebie
sposob wykonat dany element, nalezy da¢ mu informacje
zwrotna na temat tego, jak to robi.

Zwracajac uwage na predyspozycje zawodnikow, warto
takze uwzglednic w procesie szkoleniowym treningi indy-
widualne dla najzdolniejszych. Taki rodzaj zaje¢ pozytywnie
wptynie na rozwoj wybranych zawodnikow, a dodatkowo
zmobilizuje pozostatych (dazacych do znalezienia sie wsrod
wyroznionych) do bardziej wytezonej pracy.

31

I


https://www.facebook.com/LaczyNasPilka
https://www.instagram.com/laczynaspilka/?hl=pl
https://www.youtube.com/user/LaczyNasPilka
https://sklep.laczynaspilka.pl
https://twitter.com/LaczyNasPilka?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://www.facebook.com/LaczyNasPilka
https://www.instagram.com/laczynaspilka/?hl=pl
https://www.youtube.com/user/LaczyNasPilka
https://sklep.laczynaspilka.pl
https://twitter.com/LaczyNasPilka?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor

- B

%\N-!“m “1‘““‘““' 3flfkﬂjﬂﬂfﬂ

'F””J'” |

Kolejna kwestia sa zadania domowe, zlecane zawodnikom
do wykonania po treningu. Znajac doktadnie potrzeby kaz-
dego dziecka, mozna indywidualnie wskazac¢ mu zadania,
ktore ma opanowac na kolejne zajecia.

Podsumowuijac, indywidualizacja obejmuije:

- odpowiednie podejscie trenera — dostrzeganie i rozumienie
zroznicowania poziomu rozwoju dzieci,

- tworzenie odpowiednich warunkow do prawidtowego
rozwoju zawodnika w jego wtasnym tempie,

- uwzglednienie indywidualnych czynnikow wptywajacych
na rozwoj zawodnika,

- uwzglednienie mozliwosci i umiejetnosci zawodnikow,

- odpowiedni dobor srodkow, form i metod treningowych,

- odpowiednia komunikacje z zawodnikami oraz wspot-
prace trenerow,

- tworzenie dodatkowych zajec poprawiajacych indywidualne
mozliwosci zawodnikow.

Biorac pod uwage indywidualizacje, nalezy skupiac sie za-
rowno na elementach, ktore sprawiaja danemu zawodnikowi
problem, jak i na tych, ktore wykonuje on bardzo dobrze.
W pierwszej kolejnosci musimy poznac jego mocne i stabe
strony, a nastepnie skupic sie na szlifowaniu atutow oraz
pracy nad deficytami.

Praca nad ograniczeniami zawodnika pozwala na ich zniwe-
lowanie, co korzystnie wptywa na zrownowazony rozwoj. Nie
mozna jednak zapominac o jego mocnych stronach. Zanie-
dbanie ich spowoduje, ze nasz podopieczny nadrobi swoje
braki, ale na tle rowiesnikow nie bedzie sie niczym wyrozniat.

Nie mozna przesadzic tez w druga strone. Ciagta praca
wytacznie nad atutami pozwoli zawodnikowi wypracowac
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konkretna zdolnosc na wysokim poziomie. Stanie sie ona
iego znakiem rozpoznawczym, ktory jednak, bez poparcia
pozostatymi umiejetnosciami na odpowiednim poziomie,
nie pozwoli mu na zaistnienie w swiecie profesjonalnej pitki.

Majac wiec na uwadze odpowiedni rozwoj zawodnika, na-
lezy koncentrowac sie zarowno nad jego atutach, jak i de-
ficytach, dostosowujac proporcje pracy indywidualnie do
wieku, umiejetnosci i patrzeb. Pamietajmy, ze dzieci ucza
sie szyhciej, wiec w mtodym wieku progres danej zdolnosci
bedzie bardziej zauwazalny w krotszym czasie. Skok danej
predyspozycji w pierwszej fazie bedzie wysoki. Kiedy jed-
nak zawodnik opanuije juz dana umiejetnosc dosc dobrze,
pozostaty przyrost bedzie odbywat sie wolniej.

Poswiecajac cata jednostke treningowa pracy indywidualnej
z zawodnikiem, warto w pierwszej kolejnosci skoncentrowac
sie na jego mocnych stronach, ktore sprawiaja mu mniej
problemow, a dodatkowo pomoga odpowiednio rozbudzic
uktad nerwowy. W dalszej czesci zaje¢ nalezy przejs¢ do
pracy nad deficytami.

Warto pamietac, ze kazdy zawodnik jest inny i ma inne
potrzeby. Nalezy wiec zwracac uwage na jego umiejetnosci,
charakter i mentalnosc. Dbajmy o odpowiedni postep za-
wadnikow, koncentrujac sie na ich indywidualnym rozwoju,
a nie na wyniku meczu czy turnieju.

Kamil Syroka

Trener monitorujacy w Programie Certyfikacji PZPN
dla szkotek pitkarskich, legitymujacy sie licencja UEFA
Elite Youth A
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To nie jest zwykty planer.
Poczuj sie jak prawdziwy selekcjoner
i pracuj poza schematami!
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ZMIEN ZASADY GRY!
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ZARZADZANIE KREATYWNOSCIA
PODCZAS TRENINGU

i mtodziezy. Jak bardziej precyzyjnie rozszyfrowac

iej pojecie w treningu pitki noznej? Sama gra polega
na btyskawicznym postrzeganiu, podejmowaniu decyzji
i wykonaniu najlepszego mozliwego rozwiazania. Zawodnik
kreatywny bedzie posiadat umiejetnosci i cechy pozwalajace
wybrac¢ najwazniejsze potrzebne informacije, przeksztatcic
je i zastosowac. W programie szkolenia PZPN na bazie AMO
ten proces zostat dodatkowo wyrozniony mikrocyklem zaty-
tutowanym ,Inteligencja pitkarska w kategoriach zak i orlik”.

K reatywnosc jest jednym z filarow szkolenia dzieci

Zeby zrozumiec, co ma najwiekszy wptyw na ten proces,
trzeba najpierw spojrzec, od czego on zalezy.

Pitka, przestrzen, przeciwnik, zawodnicy ze swojego zespo-
tu — we wszystkich fazach gry zawodnik podejmuije decyzje
i dziatania wtasnie na podstawie tych punktow odniesienia.
Ztozonos¢ gry (wielu zawodnikow na duzej przestrzeni)
powoduije nieskonczenie wiele mozliwych sytuacjii nie spo-
sob sie do wszystkich przygotowac. Tylko zawodnik, ktory
swiadomie bierze udziat w procesie treningowym, bedzie
w stanie wyciagac odpowiednie wnioski i znajdowac karzystne
rozwiazania, w zaleznosci od zaistniatych w danym momencie
na boisku problemow. Dlatego tak wazne jest budowanie
swiadomosci zawodnikow, poczawszy od rozpoczecia zajec
i ich omowienia, a skonczywszy na podsumowaniu.

Najlepszym sposobem realizacji w tych czesciach bedzie
zadawanie pytan. Powinny one pojawiac sie w treningu
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jak najczesciej, poniewaz buduija nie tylko swiadomosc,
ale rowniez pewnosc siebie. Warunkiem kluczowym jest
umiejetne ich zadawanie. Pytajac, musimy wiedziec, na co
w danej sytuacji zwrocic uwage. Pomocne w tym bedzie
zaplanowanie i rozumienie wskazowek. Przyktadem takich
wskazowek moga byc te zawarte w programie szkolenia
PZPN na bazie AMO, dotyczace realizacji gry 1= 1w ataku.

GRA 1x 1W ATAKU
ZPRZECIWNIKIEM Z PRZODU  Z PRZECIWNIKIEM Z TYLU Z PRZECIWNIKIEM Z BOKU

Program Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich

Ken Robinson, uznany w swiecie lider w dziedzinie kreatyw-
nosci, ktorego wystapienie TED bije rekordy ogladalnosci na
catym Swiecie, napisat w swojej ksiazce, ze ,(...) kreatywnosc¢
jest wyjsciem poza wyobraznie, bo wymaga, zeby dana
rzecz rzeczywiscie wykonywac, a nie tylko o niej myslec (...)"

Pozwalajmy wiec naszym zawodnikom nie tylko odpowiadac
na pytania, ale tez te odpowiedzi realizowac w praktyce.
Dajmy im mozliwos¢ samodzielnej ewaluacji. Popetnia-
nie btedow jest charakterystyczne dla takiego procesu
nauczania. W tym miejscu wazna rola trenera bedzie uni-
kanie krytykowania i utrzymanie pozytywnej atmosfery
sprzyjajacej swobodzie rozwigzan. Wspominane wczesniej
i ksztattowane w ten sposob pewnosc siebie i odwaga beda
sprzyjac podejmowaniu ,pozytywnego ryzyka"
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Kreatywny trening to rowniez taki, w ktorym same zaplano-
wane srodki zawieraja elementy decyzyjnosci. Najwiekszym
sprzymierzencem bedzie tu sama gra, ktora stawia przed
zawodnikiem wiele nieprzewidywalnych zadan. Gra, w ktarej
trener unika instrukgji, sterowania ograniczajacego podejmowa-
nie samodzielnych decyzji. Dobra inicjatywa bedzie natomiast
tworzenie sytuacji problemowych (scenariuszy) - inspirujacych
i aktywizujacych zawodnikow do szukania nowych rozwiazan.

Najpopularniejszymi i najczesciej spotykanymi przyktadami
wykorzystania w treningu beda gry oparte na Funino au-
torstwa Horsta Weina. Mate gry (3 x 3) dajg zawodnikom
wieksza liczbe kontaktow z pitka, a 4 bramki to wiecej de-
cyzji do podijecia. Istota tego cwiczenia jest samodzielnosc¢
zawodnika, poznawanie gry i nauka przez zrozumienie.

PROTRAINUP

Doskonatym przyktadem kreatywnych srodkow trenin-
gowych beda rowniez zabawy. W ich trakcie cwiczymy
u naszych podopiecznych zdolnosci intelektualne i refleks,
jedoczesnie rozwijajac ich fizycznie i emocjonalnie. Jednak
przede wszystkim zabawy sprawiaja przyjemnosc, tworzac
pozytywna atmosfere tak wazna w rozwijaniu kreatywnosci.
Nawet najprostszy berek zawiera w sobie wszystkie elementy
sprzyjajace podejmowaniu decyzji i wprowadzaniu ich w zycie.

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

u youtube.com/LaczyNasPilka ! sklep.laczynaspilka.pl
b
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To wtasnie gry i zabawy sa srodkami najczesciej rekomen-
dowanymi w przypadku najmtodszych kategorii wiekowych.

PROTRAINUP
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Bardzo czesto zdarza sie, ze w treningu stosowana jest
forma scista. Wielu trenerow uwaza ja za dajaca naj-
wieksza kontrole nad procesem treningowym, a takze
umozliwiajaca najbardziej odpowiedni sposob do wypo-
sazania zawodnika w umiejetnosci techniczno-taktyczne.
Warto w tym miejscu po raz kolejny postuzyc sie cytatem
wspominanego wczesniej Robinsona: ,(...) Postrzeganie
edukadiji (w naszym przypadku treningu - przyp. aut.) tylko
jako przygotowywania na cos, co ma sie zdarzyc pozniej,
moze doprowadzi¢ do pominiecia faktu, ze pierwszych
kilkanascie lat nie jest proba. Mtodzi ludzie przezywaija
swoje zycie w tej chwili (...)"

Jest to niewatpliwie argument, ktory — mimo ze moze-
my go interpretowac wielopoziomowo — opowiada sie za
stosowaniem opisywanych wyzej kreatywnych srodkow
treningowych, ktorymi sa gry i zabawy. W wiekszosci przy-
padkow, aby osiagnac pozadany efekt, wystarczy tylko
zmodyfikowac ¢wiczenie majace forme scista, doktadajac do
niego elementy decyzyjnosci. To wszystko w celu unikniecia
jedynie mechanicznego wykonywania zadan.

Kazda modyfikacja, w ktorej zmieniac sie beda takie pa-
rametry, jak: pitka, przestrzen, przeciwnik czy partnerzy
z zespotu, bedzie srodkiem treningowym rozwijajacym
sfere poznawcza zawodnika.
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Mozemy to rowniez zobaczyc na tym prostym przyktadzie
(grafiki ponizej). W pierwszym ¢wiczeniu trener zastosowat
forme scista, w ktorej zawodnicy przemieszczaja sie za
podaniem. W drugim to od decyzji zawodnika zalezy, do
kogo skierowac pytanie i z kim sie zamienic.

PROTRAINUP

FROTRAINUP
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Program Certyfikacji PZPN dla szkatek pitkarskich &2‘3 j

Autorem tekstu jest Michat Jaszczyk — trener monitorujacy w Programie
Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich, posiadajacy sie licencje UEFA A.
W swoijej trwajacej od 2005 r. karierze szkoleniowej petnit role trenera
monitorujacego rowniez w innych projektach Polskiego Zwiazku Pitki Noz-
nej: AMO, Mabilnej AMO oraz OSSM. W przesztosci prowadzit m.in. Polonie
Nowy Tomysl, Sokot Pniewy, Pogon Lwowek oraz AP Reissa.
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Pamietajmy o kilku zasadach, ktore pomoga nam w trenin-
gu i dzieki ktorym bedziemy mogli rozwijac kreatywnosc
u naszych zawodnikow:

- Stymulujmy zabawami i grami zamiast instruowac ¢wi-
Czeniami.

- Zadbajmy o dobor srodkow, w ktorych zawodnicy maja
mozliwosc wyboru. Moga to byc kompleksowe gry za-
daniowe, dynamiczne fragmenty gry oraz gra dowolna.

- Konfrontujmy zawodnikow z roznymi sytuacjami boisko-
wymi, podczas ktorych musza oni podejmowac decyzje.

- Poprzez odpowiednio dobrane do kazdej sytuacji pytania
ukierunkowujace pozwaolmy pitkarzom odkrywac wtasciwe
rozwiazania oraz ich alternatywy.

- Pamietajmy, ze to samodzielne odkrywanie, a nie sle-
pe wykonywanie instrukcji padajacych zza linii bocznej,
ksztattuje kreatywnosc.

- Tworzmy pozytywna atmosfere i budujmy zaufanie, ktore
sprzyja rozwojowi pewnosci siebie.

- Unikajmy schematow i ograniczenia mtodych zawodnikow
do wykonywania polecen.

Podsumowuijac, kreatywnosc nie jest pojeciem nowym
i skomplikowanym. Nierozerwalnie przenika sie z pozo-
statymi filarami szkolenia. W czasach, kiedy pitka nozna
uliczna ksztattujaca kreatywnosc u wielu pokolen pitkarzy
praktycznie juz nie wystepuije, w naszym treningu musimy
ZWrocic¢ szczegolna uwage na miejsce i warunki sprzyjajace
rozwojowi tej niezwykle pozadanej i pozytecznej cechy.

Michat Jaszczyk
Trener Monitorujacy Program Certyfikacji PZPN

Laczy nas pitha

KONFERENCJA SZKOLENIOWA
DLA TRENEROW PItKI NOZNEJ KOBIET
ZA NAMI

Regularne organizacje konferencji szkoleniowych dla trenerdw pitki noznej kobiet

to niewgtpliwie jedno z zadan wpisujgcych sie w prowadzong przez PZPN od lat

dziatalnos¢ na rzecz szeroko rozumianego rozwoju pitkarstwa kobiecego. Jedna z nich

odbyta sie w sierpniu w todzi.

samym rosna tez wymogi organizacyjne, jak tez szko-

leniowe dla srodowiska. Przejawem tego jest chociazby
obowigzek posiadania licencji UEFA A dla trenerow pitki
noznej kobiet prowadzacych zespoty w rozgrywkach Ligi
Mistrzyn UEFA.

P itkarstwo kobiece w swiecie stale sie rozwija, tym

Szkolenie i doszkalanie trenerow jest zatem jedna z waz-
niejszych gatezi, obok prowadzonych projektow na rzecz
popularyzacji i upowszechniania pitki noznej dziewczat oraz
profesjonalizaciji klubow.

Tylko w 2021 r. w ramach dedykowanych kursow organizo-
wanych przez PZPN az 204 trenerki uzyskaty licencje PZPN
C/UEFA C a 40 kobiet nabyto uprawnienia UEFA B. Regular-
nie, czy to we wspotpracy z UEFA, czy za posrednictwem
Szkoty Trenerow PZPN, organizowane sa kursy trenerskie
badz warsztaty i kursokonferencje dla trenerow i trenerek
specjalizujacych sie stricte w pitkarstwie kobiecym.

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

- Przedmiotowa konferencja w todzi, ktéra zgromadzita
niemal 100-osobowg widownie, byta bezsprzecznie najwaz-
niejszym wydarzeniem dla srodowiska pitki noznej kobiet
w 2022 r. W takiej formule chcielibysmy organizowac co
najmniej jedna konferencje w kazdym roku. Forma prze-
prowadzenia dwudniowych warsztatow sktadajacych sie
zarowno z blokow teoretycznych, jak i zajec praktycznych,
roznorodnosc tematyki, organizacja panelu dyskusyjnego
sprawita, iz byta to niezwykle interesujaca i wartosciowa
konferencja dla uczestnikow - powiedziat Grzegorz Stefa-
nowicz, dyrektor Departamentu Pitkarstwa Kobiecego PZPN.

Zajecia odbywaty sie w Auli Politechniki t odzkiej oraz obiek-
tach tKS taodz przy ulicy Minerskiej. W gronie prelegentow
znalezli sie cztonek zarzadu PZPN, a zarazem Przewodni-
czacy Komisji ds. pitkarstwa kobiecego Zbigniew Bartnik,
Monika Grygorowicz, Piotr Jagieta, tukasz Mackowiak, Nina
Patalon, Remigiusz Rzepka, Grzegorz Stefanowicz, Ewa
Szmitka i tukasz Woijtala.

Jacek Janczewski, taczy nas pitka
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W niedziele, 27 listopada 2022 r. Szkota Trenerow PZPN zorganizowata

specjalistyczng konferencje szkoleniowg, po raz pigty w ostatnich dwunastu

miesigcach. Tym razem wzieli w niej udziat trenerzy edukatorzy. — To osoby, ktory

zajmujg sie uczeniem szkoleniowcow. Dlatego zalezy nam na tym, by podnosic ich

poziom i umiejetnosci. Gdy trener bowiem stoi w miejscu, to znaczy, ze sie cofa —

uwaza Piotr Grzelak, zastepca dyrektora Szkoty Treneréw PZPN.

cow bramkarzy, mtodziezy i kobiet przyszedt czas

na edukatorow. Uczestnicy wystuchali siedmiu
wyktadow. Organizatorzy zadbali o spojrzenie polskich
i zagranicznych specjalistow. Piotr Marek z Panstwowe-
go Instytutu Badawczego mowit, jak rozwijac kluczowe
kompetencji trenerskie. Pawet Grycmann, dyrektor Szko-
ty Trenerow opowiedziat o dziataniach PZPN (5 x tak)
w zakresie nauczania edukatorow. Za praktyczna czesc
wiedzy odpowiadali szkoleniowcy — Adam topatko mowit
0 nawyku intensywnosci, a Daniel Wojtasz o realizacji ce-
low gry w aspekcie funkcjonalnego podziatu stref boiska.

P 0 konferencjach z udziatem skautow, szkoleniow-

- Chcemy podnosic poziom trenerow edukatorow. To grupa,
ktora dzieli sie na mniejsze specjalizujace sie w roznych
aspektach. Jedni jezdza na wizyty monitoruijace, kolejni na
wizyty edukujace, szkola mniejsze grupy, prowadza kursy
dla trenerow i zajmuja takze programem certyfikacji dla
akademii — wyjasniat Grzelak. — Uznalismy, ze w celu pod-
noszenia poziomu edukatorow bedziemy miedzy innymi
pokazywac tez, jak to robia w innych krajach — zaznacza.

Zagraniczni eksperci pochodzili z Finlandii i Irlandii. Maiju
Kokkonen z Haaga-Helia Uniwersytetu w Helsinkach opowie-
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dziata uczestnikom, jak wyglada uczenie dorostych w Finlan-
dii. Hayley Harrison ze Sport Ireland Coaching mowita, jaki
jest system szkolenia i wsparcie dla trenerow edukatorow
w tym kraju. Jej rodak Michael McGeehin pochylit sie nad
rozwojem ekspertow od edukacji w sektorze sportowym.

Kokkonen podkreslata, ze w Finlandii karzystaja z szesciu
zasad ukrytych pod skrotem LEARNS. Przekonywata, ze
mozna je przystosowac do polskich realiow i beda pomagac
edukatorom w uczeniu trenerow.

L (learning) - osoba, ktdra uczy, musi jak najwiecej wiedziec
0 uczniu. - Jedni preferuja wyktady, drudzy wola praktyke,
dlatego trzeba sie przystosowac do oczekiwan i stosowac
rozne metody. Edukator powinien wiedzie¢, co trener juz
umie, by nie powtarzac tego samego — mowita Kokkonen.

- Kolejna litera to € (environment - przyp. red.), czyli érodo-
wisko. To niezmiernie istotny element w procesie szkolenia.
Uczony musi czuc sie bezpiecznie, by nie bat sie popetnic
btedow. Trzeba tez zbudowac zaufanie miedzy edukatorem
a trenerem, ktorego uczy. Wazna tez jest przestrzen. Jedna
osoba lepiej czuje sie w duzej sali, a druga w mniejszej,
w ktorej tatwiej porozmawiac - uwaza.
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Szkota Trenerow PZPN

A (active) - to aktywne zaangazowanie w proces ksztatcenia.
Chodzi o to, by wciagnac trenera w nauke. Warto zapewnic mu
informacje zwrotna, czy idzie we wtasciwym kierunku.

R (reflection] - refleksja. — Trzeba wptywac na trenerdw, by po-
trafili sie zastanowic sie nad tym, czego sie wtasnie dowiedzieli.
Pomaga w tym na przyktad rozmowa czy zadawanie pytan
przez edukatora. Jesli zabraknie refleksji, moze sie okazac, ze
niczego sie nie nauczymy — twierdzi Kokkonen.

- N (new] jako nowos¢. Edukator musi by¢ na biezaco z tym,
co dzieje sie w danej branzy. To oznacza, ze sam tez powinien
sie uczyc i szukac sposobow, jak pomagac trenerom w nauce.

Na kaoniec S, czyli stretch (rozciagac). Trzeba wypychac, wy-
ciggac trenerow ze strefy komfortu, wtedy powinni sie lepiej
uczyc. Nie mozna jednak zapomniec, by robic to w sposcb
wspierajacy — dodata.

Hayley Harrison, dyrektorka programowa Sport Ireland Coaching,
opowiedziata uczestnikom konferencji, jak funkcjonuja programy
wspierajace trenerow edukatorow w Irlandii. Pierwsze powstaty
tam juz w 1992 r. - Teraz wyglada to tak, ze jest ok. 30 0s0b,
ktare zajmuija sie szkoleniem trenerow edukatorow i obejmuije to
ok. 30 dyscyplin sportowych. Kolejna grupa to asesorzy, ktorzy
nadzoruja i wspieraja edukatorow. | wreszcie sami edukatorzy,
ktorzy prowadza kursy dla szkoleniowcow — wyliczata Harrison.

Edukatorem w Irlandii moze zostac trener, ktory osiagnat naj-
wyzszy poziom szkoleniowy w danej dyscyplinie. W przypadku
pitki noznej bytoby to UEFA Pro. Powinien tez chciec sie rozwijac
i przez ostatnie co najmniej piec lat by¢ aktywnym w zawodzie.
Jest jeszcze jeden wazny warunek — musi zostac wskazany przez
konkretny zwigzek sportowy. Wyszkolenie trenera edukatora
trwa od 12 do 18 miesiecy. Najpierw kandydat jest na kursie przez
pieC weekendow. Potem wraca do swojego zwiazku i praktykuje
wszytko, czego dowiedziat sie w pierwszym etapie.

- Po kursie edukator potrafi opisac, czego sie dowiedziat, zapla-
nowac rozwoj trenera, analizowac jego zachowania i ocenic jego
kompetencje. Powinien tez stac sie liderem rozwoju trenerskiego
w swojej dyscyplinie — uwaza Harrison. — Dlatego szkolenie
podzielone jest na cztery moduty: wprowadzenie, praktyka
rozwoju trenera, na ktora poswiecamy najwiecej czasu, praca
nad poszerzaniem umiejetnosci i rola przywodcy — mowita.

Edukatorzy duzo czasu poswiecaja na monitorowanie szkolacych
sie treneraow, a takze ich wspieranie. Moga sugerowac, by szkolenio-
wiec brat udziat w roznych kursach, warsztatach czy webinarach.
Wszystko po to, by stawat sie coraz lepszym trenerem. — Jesli
edukator uwaza, ze szkoleniowcowi pitki noznej przyda sie kurs
z gimnastki spartowej, to powinien mu to zaproponowac. To moze
byc tez szkolenie zupetnie niezwiazane ze sportem, ale rozwija-
jace umiejetnosci, ktory sie w tym przydadza - dodata Harrison.

W Polsce jest ok. 200 trenerow edukatorow w pitce nozne;j.
Jest kilka znanych nazwisk — m.in. Ryszard Robakiewicz, Rado-
staw Mroczkowski, Rober Kasperczyk, Tomasz Tutacz, Dariusz
Wojtowicz czy Dariusz Sledziewski. — Jeszcze kilka temu wa-
runkiem podstawowym byto posiadanie licencji UEFA A. Teraz
uwazamy, ze kandydat na edukatora musi miec¢ doswiadczenie,
ktore upowaznia do edukowania innych. Trzeba pamietac, ze to
nie jest nauczanie dzieci, lecz dorostych, a to sie bardzo rozni.
Musimy pokazac naszym edukatorom, jak to robic, by efekt
byt coraz lepszy - twierdzi Grzelak. — Samych edukatorow tez
trzeba oceniac, czy sie rozwijaja. Oni tez maja swiadomosc, ze
musza pracowac nad soba. Jak byto powiedziane na konferencii,
trener, ktory stoi w miejscu, tak naprawde sie cofa — podkreslit.

Andrzej Klemba, taczy nas pitka
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