OKT ELITE YOUTH A:

TRENER ¢

NR 4/2024 (173)

ROKEHISTIORY.CZNY.CHIAWANSOW,
WARIECEFK(OBIECEY)
34O

2

m MAGAZ gﬂ POLSKIEGO ZWIAZKU PItKI NOZNEJ

&
.

' 'ZGRUPOWANIE REPREZENTACJI POLSKI KOBIE T U7,
/ ~JAK KADRA PRZYGOTOWYWALA SIE DO MISTRZOSTW SWIATA
v DOM‘HVIKANA 2024
ZGRUPOWANIE SELEKCYINE U20 '
BrzyktadowyitreningJdoskonalenieldziatarifgrupowychlifzespotowychim

......................

KLUCZ DO ROZWOJU PItKARSKIEJ PRZYSZtOSCI Trenerd

]

JEST Z DRUGIEJ STRONY


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://www.facebook.com/LaczyNasPilka
https://www.instagram.com/laczynaspilka/?hl=pl
https://www.youtube.com/user/LaczyNasPilka
https://sklep.laczynaspilka.pl
https://asystent-trenera.pl/

Laczy nas pitha

i f G
i y
g
X 1 }
& ¢ i |
‘ l"" ; '

Za nami bardzo owocny szkoleniowo rok. Z jednej strony mielismy ogromne powody do dumy i radosci z awansow reprezentacii
mtodziezowych na finaty mistrzostw Europy czy swiata oraz historycznego awansu reprezentacji Polski A kobiet na mistrzo-
stwa Europy. Z drugiej, mistrzostwo Polski uczestnika kursu UEFA Pro Adriana Siemienca. On i kolega z tego samego kursu
Goncalo Feio stanowili pare najmtodszych trenerow prowadzacych zespoty w europejskich pucharach w obecnym sezonie.

To wszystko pozwala nam bardzo optymistycznie patrzec w przysztosc, w kontekscie rozwoju catego pitkarskiego ekosystemu
w Polsce. Wysokie aoceny ewaluacyjne przedstawicieli UEFA i FIFA sprawity, ze w wielu aspektach szkoleniowych mozemy
byc wzorem do nasladowania, a nawet punktem odniesienia.

To rowniez wyjatkowy rok z perspektywy liczby wydarzen edukacyjnych dla trenerek i trenerow w Polsce. Kilka ogolnopolskich
konferencji, kilkadziesiat webinarow, publikowanie najlepszych wystapien egzaminacyjnych absolwentow Szkoty Trenerow
PZPN i wiele innych inspiracji juz na state wpisaty sie w roczny kalendarz wydarzen edukacyjnych.

Dodatkowo oferta szkoleniowa PZPN wzbogacita sie o cykliczne serie filmow edukacyjnych takich jak: Pitka po angielsku,
Efektywne nauczanie, Taktyczny czwartek i Od planowania do treningu. Jezeli dodamy do tego bardzo bogata liczbe szkolen
organizowanych przez Wojewodzkie Zwiazki Pitki Noznej, to tacznie uzyskujemy imponujaca baze aktualnej wiedzy dostepna
niemal dla kazdego.

Rok 2024 to rowniez kontynuacja kursow specjalistycznych dla Dyrektorow Sportowych i Akademii czy trenerow przygo-
towania motorycznego, analitykow i skautow. Niezwykle pozytywny feedback z tych kursow utwierdza nas w przekonaniu,
ze inwestycja w kompetencje ludzi tworzacych srodowisko wokot zawodnika to wtasciwa droga, ktorg chcemy podazac
w nadchodzacym roku.

Wierzymy, ze rozwagj trenera idzie w parze z rozwojem zawodnika. Lepszy trener to lepszy zawodnik. Dlatego w 2025 roku
bedziemy kontynuowac dzielenie sie wiedza, dobrymi praktykami oraz inspiracjami z wyjazdow krajowych i zagranicznych.
Chcemy jeszcze czesciej pokazywac potencjat polskich szkoleniowcow na roznych poziomach wspotzawodnictwa. O kolejnych
nowych inicjatywach i planach poinformujemy juz w styczniu.

Pawet Grycmann, Dyrektor Szkoty Trenerow PZPN
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ROK HISTORYCZNYCH AWANSOW
W PILCE KOBIECEJ | MtODZIEZOWE)

19 grudnia 2024 r. w siedzibie Polskiego Zwigzku Pitki Noznej odbyto sie spotkanie

z dziennikarzami, ktérego motywem przewodnim byto podsumowanie roku w pitce

kobiecej i mtodziezowej. Ze strony federacji w wydarzeniu wzieli udziat dyrektor

sportowy Marcin Dorna oraz selekcjonerzy Nina Patalon (reprezentacja Polski
A kobiet) i Adam Majewski (reprezentacja Polski U21).

z reprezentacjami staja sie powoli tradycja. Podobnie jak

to, ze w pierwszej ich czesci, bedacej wprowadzeniem
do dalszej dyskusji, gtos zabiera Marcin Dorna. Tym razem
dyrektor sportowy PZPN przypomniat pokrotce najwazniejsze
turnieje, w ktorych w ostatnich trzech latach, czyli w erze
postpandemicznej, uczestniczyty nasze druzyny narodowe.
W roku 2024 lista obecnosci w turniejach finatowych rangi
mistrzowskiej wydtuzyta sie o EURO U17 kobiet i mezczyzn,
a takze o kobiecy mundial w tej kategorii wiekowej.

S potkania medialne podsumowuijace pewne etapy pracy

- Cieszymy sie, ze w ostatnich latach znajdujemy sie
w gronie federacji najregularniej wprowadzajacych swoje
reprezentacje do poszczegolnych turniejow. Rywalizacja
z najlepszymi to optymalne srodowisko do rozwoju. W ka-
tegorii U7 mezczyzn na ostatnich trzech turniejach fina-
towych za kazdym razem rywalizowalismy z pozniejszymi
zwyciezcami — podsumowat jedna z czesci swojej prezentacii
Dorna. - Kolejne awanse to efekt systemowego dziatania,
0 czym swiadczy chaciazby przyktad meskiego EURO U17.
Na te impreze dostawalismy sie trzy razy z rzedu z trzema
roznymi selekcjonerami — dodat.

W przysztym roku lista turniejow z udziatem Biato-Czer-
wonych powiekszy sie co najmniej o trzy kolejne pozycje.
Nasze reprezentacje wystapia w mistrzostwach Europy
U19 kobiet, ktore organizowane beda na Podkarpaciu,
w seniorskim EURO kobiet, do ktorego Polki dostaty sie po
raz pierwszy w historii, a takze w EURO U21 mezczyzn. Do
tego ostatniego turnieju Biato-Czerwoni awansowali po
raz pierwszy w tym wieku bez potrzeby gry w barazach.

W grze o kwalifikacje do przysztorocznych turniejow EURO
U17 kobiet i mezczyzn oraz do EURO U19 mezczyzn pozostaja
kolejne nasze reprezentacje. W U17 wiosng walka toczyc
sie bedzie dodatkowo o awans do mistrzostw Swiata, ktore
od 2025 r. odbywac sie beda co roku, a udziat w nich brac
bedzie wiecej druzyn niz dotychczas.

W dalszej czesci spotkania Dorna opowiedziat nieco o za-
kulisowej pracy departamentu szkolenia i reprezentacji
narodowych, w duzej mierze skupiajac sie na kwestii skau-
tingu: krajowego i zagranicznego. W Informatycznym Sys-
temie Obserwacii i Skautingu (ISOS) dokumentowanych jest
ok. 120 meczow tygodniowo, a wnioski z obserwacji poszcze-
golnych zawodnikow sa omawiane podczas cotygodniowych
spotkan selekcjonerow z dyrektorem.

Swoje spotkania odbywaja ponadto grupy specjalistycz-
ne: trenerow przygotowania matorycznego, bramkarzy,
analitycy. Wszystko po to, by na sciezce reprezentacyjnej
kazdemu utalentowanemu zawodnikowi i kazdej utalento-
wanej zawodniczce dac szanse poprzez stworzenie mu/jej
indywidualnej sciezki rozwoju. Regularnie z trenerami kadr
mtodziezowych spotyka sie rowniez selekcjoner pierwszej
reprezentacji — Michat Probierz.

Po wystapieniu Marcina Dorny po kilka stow od siebie
powiedzieli selekcjonerzy Nina Patalon i Adam Majewski.
Nastepnie przyszedt czas na zadawanie pytan przez dzien-
nikarzy, ktorych w siedzibie federacji zebrato sie ponad
dwudziestu. Poczatkowo wszystkie byty kierowane do
trenerki kobiecej reprezentacii.
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Podsumowanie roku

- Wierze w to, ze wasza liczna obecnosc i fakt, ze pierwszych
dziesiec pytan byto skierowanych do selekcjonerki, swiadcza
0 tym, ze interesujecie sie pitka kobieca — usmiechnat sie
w pewnym momencie Dorna. — Nadchodzace turnieje: nasze
pierwsze seniorskie EURO oraz organizowane w naszym
kraju mistrzostwa w kategorii U19 beda miaty dwa wymiary
- sportowy i promocyijny. Kto byt na spotkaniach naszych
kobiecych reprezentacji, ten wie, ze ich mecze sa bardzo
dobrym produktem pod wzgledem taktycznym, technicznym
i motorycznym. Przyszty rok bedzie dla kobiecego futbolu
w Polsce wyjatkowy. Nasza wspolna rola jest sprawic, aby
udziat w duzych turniejach wptynat na zachecenie dziewczy-
nek do treningow pitkarskich — zaapelowat na kaniec Dorna.

Rafat Cepko, taczy nas pitka

NINA PATALON: NASZ
SUKCES POKAZUIE,

ZE WARTO UFAC

| REALIZOWAC
DtUGOTERMINOWE
PROJEKTY

- Oczywiscie jestesmy bar-
dzo szczesliwi z wywalczonego
awansu na mistrzostwa Europy. Ci,

ktorzy sledzili nasze poczynania, do-

skonale wiedza, jak wygladata droga na turniej finatowy.
To byt dtugoterminowy proces, ktéry miat bardzo rozne
przebiegi. Nasza druzyna miewata stabsze momenty,
dyspozycje i czasami nie wszystko funkcjonowato
tak, jak powinno, ale dotrwalismy do samego konca.
Zrealizowalismy cel w ostatnich meczach barazowych.
Nasz sukces pokazuije tylko, ze warto ufac i realizowac
dtugoterminowe projekty — powiedziata Nina Patalon
podczas spotkania podsumowujacego rok w pitce
kobiecej i mtodziezowej w 2024 r.

— Jesli chodzi o turniej mistrzostw Europy, to wiadomo,
ze gospodarz ma swoja grupe utozona nieco taskawiej
niz pozostali. Patrzac na kulki z naszego koszyka, my-
sle, ze kazdy chciat by¢ na miejscu Finlandii. Uwazam
jednak, ze w tym momencie nie mozemy analizowac,
czy losowanie byto dobre, czy zte. To sq mistrzostwa
Europy, w ktorych wystapi tylko szesnascie najlepszych
druzyn. Losowanie jest dla nas optymalne, bo zespot
niemiecki znamy z dywizji A, ze Szwedkami takze mia-
tysmy okazje rywalizowac. Poznamy réwniez mocne
i silne strony zespotu Dunek, ktory ma styl gry typowo
skandynawski, majace swoje gwiazdy znane w Europie.

— Doswiadczenie i nabyta wiedza na pewno pozwoli sie
nam bardzo dobrze przygotowac, aby zaprezentowac
sie na tym turnieju z jak najlepszej strony. Mysle, ze to
najlepsze rozwiazanie, ze w pierwszym meczu zagramy
z najsilniejszym zespotem. Niemki to taki przeciwnik,
ktory sie rozkreca, i ten mecz bedzie kluczowy. Obydwa
zespoty nie beda jeszcze tak pootwierane, jak w kolej-
nych spotkaniach.

- Jesli chodzi o przygotowania do mistrzostw Europy, to
mamy kilka okienek FIFA. Pierwszy etap zostanie wykorzy-
stany na rozgrywki Ligi Narodow, pozniej zawodniczki beda
miaty zastuzony urlop, bo koncza sezon nie zmaganiami
ligowymi, a rywalizacjami w Lidze Narodow. Po zakonczeniu
tego etapu mamy troche odpoczynku i nastepnie dziesiec
dni przygotowan do mistrzostw Europy w Szwajcarii.

J
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ADAM MAJEWSKI: SILA
NASZEJ REPREZENTACII
JEST ZESPOL

Portugalia, Francja i Gruzja
beda grupowymi rywalami
reprezentacji Polski podczas
przysztorocznych mistrzostw
Europy do lat 21. Wszystkie te
ekipy w trakcie ostatniej edycji tur-

nieju - w 2023 r. - dotarty do cwiercfina-

téw. Biato-Czerwoni, ktorzy wracaja na EURO po szesciu
latach, rozegraja swoje mecze na stadionach w Zylinie
oraz Trenczynie.

- 0d momentu wywalczenia awansu na mistrzostwa
Europy zyjemy juz tym turniejem. Pozostato jednak szesc
miesiecy. W sporcie to bardzo duzo czasu, bo tu chodzi
o forme zawodnikow, kontuzje, wspotprace z pierwsza
reprezentacja, ktora jest priorytetem. Naszym gtownym
zadaniem jest dostarczenie e jak najwiekszej liczby za-
wodnikow. Czesc z nich juz zadebiutowata w ostatnim
czasie; Dominik Marczuk, Antoni Kozubal, Flilip Marchwinski,
wczesniej Kacper Koztowski czy Patryk Peda. Mam jednak
nadzieje, ze mimo wszystko pojada z nami na mistrzostwa
- powiedziat selekcjoner kadry do lat 21 Adam Majewski.

W kwalifikacjach Polacy wygrali siedem spotkan, jedno
zremisowali i dwa przegrali. — Zebrali mnostwo doswiad-
czenia. Widac byto, ze pewnosc siebie u nich rosta. Chca
trafic do pierwszej kadry, do lepszych klubow i oprocz
umiejetnosci, potrzebna jest tez odpowiednia mental-
nosc. Ostatni mecz z Niemcami pokazat, ze mozna wyjsc
z kazdej sytuacji. Trzeba umiec potaczyc serce i gtowe,
by osiagac sukcesy — uwaza trener Majewski.

- Awans na Euro? Mam na to swoja teorie. Urodzitem
sie w Wigilie, takze grudzien to dla mnie fajny czas i byc
moze jestem dzieckiem szczescia. A tak catkiem serio
— ciesze sie, ze udato sie wywalczyc ten historyczny
awans, ale to przede wszystkim zastuga zawodnikow
i sztabu, ktory ze mna pracowat.

- Obojetnie, co bym nie powiedziat o losowaniu, to nie
ma znaczenia. Licza sie punkty. Oczywiscie, wszyscy
skreslaja Gruzje i mowia, ze to najstabszy zespot. Tym-
czasem Gruzja na poprzednich mistrzostwach Europy
wygrata swoja grupe, wyprzedzajac Portugalie, Holandie
i Belgie. Dlatego absolutnie nie mozemy lekcewazyc tego
rywala. Przygotowujemy sie do meczu z nim z petna
pokora i swiadomoscia wtasnych umiejetnosci. Trzy
punkty na start moga dac pewien komfort.

- Oczywiscie lepiej grac przy zapetnionych, a nie pustych
trybunach. Liczymy, ze kibice wykorzystaja to, ze odle-
gtosc nie jest daleka [mistrzostwa Europy U21 odbeda
sie na Stowacji — przyp. red.). Liczymy na petne wsparcie.
Bedziemy grac dwa mecze w Zilinie. Tam bedzie nasza
baza. Na trzeci mecz z Portugalia przeniesiemy sie tylko
na jedno spotkanie do Trenczyna.
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Reprezentacja Polski U20

SPECYFIKA ZGRUPOWAN
SELEKCYJNYCH KADRY U20

Zgrupowania selekcyjne w kadrze UZ20 majqg istotne znaczenie w procesie oceny

i weryfikacji mtodych pitkarzy, ktérzy dopiero rozpoczynajg swojg przygode

z miedzynarodowq pitkg. Ich gtéwnym celem jest stworzenie przestrzeni, gdzie

trenerzy mogg obserwowac zawodnikow, ktérzy od dtuzszego czasu nie brali udziatu

w zadnych rozgrywkach miedzynarodowych, takich jak reprezentanci rocznika 2005.

CEL ZGRUPOWAN SELEKCYJNYCH

Dla zawodnikow mtodziezowych dtuzsza przerwa od
rywalizacji miedzynarodowej moze oznaczac znaczace
zmiany w ich przygotowaniu oraz poziomie gry. W ciagu
kilku miesiecy wielu z nich moze zniknac ze sceny lub
wrecz przeciwnie — moga pojawic sie nowe talenty, ktore
wczesniej byty mniej znane. Dlatego selekcja pozwala
ocenic obecny stan zawodnikow i sprawdzic, jak wygla-
daja na tle innych, zarowno tych grajacych w kraju, jak
i za granica.

PROCES SELEKCJI - POZYTYWNA
| NEGATYWNA

W zgrupowaniach selekcyjnych stosowane sa dwa podejscia
do wyboru zawodnikow:

1. Selekcja negatywna: Jesli o wolne miejsca w zespole
rywalizuje wiecej zawodnikow niz dostepnych pozydiji,
trenerzy identyfikuja najstabszego zawodnika, ktory w tym
momencie prezentuje sie gorzej od innych. Pozostali
zawodnicy przechodza do dalszej weryfikacji w trakcie
zgrupowania zasadniczego.

2. Selekcja pozytywna: Kiedy o jedno miejsce rywalizuije
kilku zawodnikow, trenerzy wybieraja najlepszego, ktorego
poziom wyroznia sie na tle pozostatych.

Zasady selekcji pomagaja ustalic ostateczny sktad grupy,
jednak proces ten bywa trudny. Czasem zawodnicy przy-
jezdzaja z roznych lig i klubow, rozniac sie poziomem gry
oraz doswiadczeniem, co naturalnie wptywa na ich pewnosc
siebie i umiejetnosci.

WYZWANIA | ROLA ZGRUPOWANIA

W czasie zgrupowania zawodnicy z roznych srodowisk
rywalizuja nie tylko o miejsce w druzynie, ale takze o swoja
przysztosc w reprezentacji. Trenerzy stosuja system ocen,
w ktarym kazdy z osmiu trenerow przyznaje zawodnikom
noty po kazdym treningu i meczu. System ten pozwala na
obiektywne porownanie wynikow, jednak nadal nie eliminuje
wszystkich wyzwan - niektore decyzje sa trudne z powodu
roznorodnych czynnikow, jak stres, doswiadczenie, a nawet
roznice kulturowe.

OCENA ZAWODNIKOW - WIECEJ NIZ
TYLKO UMIEJETNOSCI

Oceniajac zawodnikow, trenerzy patrza nie tylko na technike,
ale takze na ich postawe poza boiskiem, ambicje, zdolnosci
komunikacyjne i funkcjonowanie w zespole. Wazne jest, by
reprezentant kraju nie tylko posiadat odpowiednie umiejet-
nosci, ale tez potrafit wspotpracowac z innymi, okazywat
determinacije i gotowosc do rozwoju.

Trenerzy oceniaja rowniez aspekty mentalne i fizyczne
zawodnikow, czyli to, jak reaguja na trudne sytuacje, jakie
sg ich cechy przywodcze oraz jaka maja site psychiczna.

TWORZENIE ZESPOtU

Podczas zgrupowania zawodnicy sa podzieleni na grupy
i rywalizuja ze soba w roznych ustawieniach. Trenerzy
pozostawiaja im pewna swobode w organizacji statych
fragmentow gry, co daje mozliwosc obserwaciji, kto na-
turalnie podejmuije role lidera, kto jest kreatywny, a kto
dobrze wykonuje zadania w ramach zespotu. Taki format
pozwala zawodnikom na wykazanie sie zarowno indy-
widualnie, jak i jako cztonkowie grupy, co jest kluczowe
w grach zespotowych.

PODSUMOWANIE

Zgrupowania selekcyjne to intensywny proces oceny za-
wodnikow, ktory wymaga zarowno elastycznosci, jak i sys-
tematycznosci. Dzieki starannej analizie umiejetnosci oraz
obserwacji zachowan w trudnych sytuacjach, trenerzy moga
podjac najlepsze decyzje, by wytonic przysztych reprezen-
tantow. Te krotkie, intensywne obozy daja zawodnikom
szanse na rozwoj, a trenerom mozliwosc blizszego poznania
mtodych talentow, ktare moga wzmocnic druzyne narodowa.

Mitosz Stepinski Selekcjoner reprezentacji Polski U20
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ZNACZENIE SELEKCJI | ROZWOJU ZAWODNIKOW
W KONTEKSCIE ZGRUPOWAN SELEKCYIJNYCH
ORAZ PRACY W AKADEMII PILKARSKIEJ

Praca z mtodziezg w pitce noznej wymaga kompleksowego podejscia, szczegdlnie podczas

zgrupowan selekcyjnych, ktére majg na celu wytonienie zawodnikéw do dalszej wspdtpracy.

Jednoczesnie wazne jest, aby zawodnicy z tych spotkar wynosili cos wartosciowego — nawet jesli

nie wrécg na kolejne zgrupowanie, powinni zdoby¢ umiejetnosci, ktére bedg rozwija¢ ich w klubach.

Naszym celem jest, aby kazdy zawodnik stat sie cho¢ o 1% lepszy, wracajgc z kazdego zgrupowania.

INDYWIDUALIZACJA W PRACY
Z ZAWODNIKAMI

W pracy trenerskiej skupiamy sie na analizie indywidualnych
umiejetnosci kazdego zawodnika - ich zachowan na boisku,
wspotpracy z partnerami, a takze ich reakcji na rézne sytu-
acje. Analiza pomaga zidentyfikowac elementy, nad ktorymi
pitkarz powinien popracowac, by osiagnac wyzszy poziom.
Na zgrupowaniu selekcyjnym kazdy zawodnik otrzymuije
feedback dotyczacy tego, co moze poprawic, a podczas
zgrupowania zasadniczego weryfikujemy, czy zawodnicy
wykonuija postepy.

W sztabie trenerskim mamy podziat na pozycje - kazdy
Z trenerow zajmuije sie inna grupa, np. wahadtowymi,
bramkarzami, srodkowymi pomocnikami czy obroncami.
Taka organizacja pozwala nam lepiej dostosowac trening
do specyfiki kazdej pozycji i daje zawodnikom bardziej
spersonalizowang opieke.

PRACA W AKADEMII - INDYWIDUALNE
PODEJSCIE DO ROZWOJU

W akademii, w ktorej pracuie, kluczowa role odgrywa indy-
widualizacja treningu. Obserwujemy, jak zawodnicy reaguija
na rozne wyzwania i gdzie potrzebuija wsparcia. Doceniam,
kiedy mtodzi pitkarze zauwazaja, ze sa traktowani indywi-
dualnie — widza, ze ich potrzeby sa analizowane i ze maja
szanse na ciagty rozwoj. Dbanie o indywidualne podejscie
pomaga w budowaniu wiezi i zwieksza ich zaangazowanie.

SELEKCJA | NABOR ZAWODNIKOW
DO AKADEMII

Proces selekcji do akademii zmienit sie z biegiem lat. Kiedys
skupialismy sie gtownie na umiejetnosciach technicznych.
Dzis rownie wazne sa dla nas pracowitosc i poziom swia-
domosci zawodnikow. Selekcja trwa zazwyczaj kilka dni,
a kandydaci maja mozliwosc mieszkania w bursie, co po-
zwala nam zaobserwowac ich codzienne zachowanie oraz
sposob funkcjonowania w szkole sportowej.

Czesto zawodnicy, ktorzy osiagaja dobre wyniki w nauce,
wykazujg rowniez wyzszy poziom swiadomosci, co przektada
sie na ich rozwoj sportowy. Swiadomosc, zrozumienie celu
pracy i gotowosc do wyznaczania krotkoterminowych i dtu-
goterminowych celow to cechy, ktore pozwalaja mtodym
sportowcom odnosic sukcesy w dtuzszej perspektywie.

SUKCESY ZAWODNIKOW - PRZYKLADY
Z AKADEMII

W naszej akademii sukcesem jest, kiedy zawodnik z mtodzie-
zowki gra regularnie w drugiej lub trzeciej lidze. Mielismy juz
takie przypadki — w tym roku jeden z naszych zawodnikow
dotaczyt do druzyny w Goczatkowicach i z powodzeniem

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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rywalizuje na poziomie trzeciej ligi, mimo mtodego wieku.
Wielu zawodnikow, ktorzy cechuija sie wyzszym poziomem
swiadomosci i zaangazowania, trafia do wyzszych poziomow,
a nawet do kadry narodowej.

KLUCZOWE CECHY ZAWODNIKOW,
KTORZY ODNOSZA SUKCESY

Obecnie w swiecie pitki noznej duza role odgrywa profesjo-
nalne podejscie do kariery i gotowosc do pracy nad soba.
Czasami zawodnicy, ktorzy jeszcze nie sa najlepsi w swojej
grupie, moga dzieki ciezkiej pracy osiagnac sukces w ciagu
kilku lat. Wspatczesna pitka nozna wymaga od nich nie tylko
wysokiego poziomu umiejetnosci, ale takze swiadomosci
celow i wytrwatosci w ich realizaciji.

Obserwuije, ze zawodnicy z determinacja i gotowoscia do
codziennego rozwoju wyrozniaja sie wsrod rowiesnikow.
To oni sa gotowi zainwestowac czas i wysitek, aby stac sie
lepszymi. Pitka nozna przeszta metamorfoze i wymaga od
zawodnikow petnego zaangazowania, wyzszej swiadomosci
oraz zrozumienia, co i dlaczego robia.

Zygmunt Bilinski Il trener reprezentacji Polski U20
Koordynator pitki 11-osobowej w Akademii SMS Tychy
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ROZWO0J ZAWODNIKOW

W KADRZE SELEKCYIJNEJ

| AKADEMII LECHA POZNAN -
PODOBIENSTWA | WYZWANIA

Zarowno zgrupowania selekcyjne kadry UZ0, jak i praca np. w Akademii Lecha Poznan

skupiajg sie na odpowiednim doborze zawodnikéw oraz ich wszechstronnym rozwoju.

Proces selekcji, szczegdlnie na poziomie mtodziezowym, to klucz do zbudowania

skutecznego zespotu opartego na talentach, ktore wpisujg sie w filozofie klubu.

SELEKCJA ZAWODNIKOW -
PODOBIENSTWA W KADRZE | AKADEMII

Podstawowym celem zgrupowan selekcyjnych jest wyto-
nienie zawodnikow o odpowiednim profilu, ktorzy moga
kontynuowac swoja kariere w kadrze U20 lub U21. Wybor
jest czesto oparty na obserwacji zawodnikow przez sztab
trenerski, ktory analizuje ich wystepy na zywo oraz za pomo-
ca programow skautingowych. W Akademii Lecha Poznan
selekcja wyglada podobnie — mtodzi zawodnicy trafiaja do
zespotow, gdzie sa oceniani pod katem dopasowania do
profilu poszukiwanego przez klub.

Zespot U15 to pierwszy etap, w ktorym zawodnicy za-
czynaja treningi we Wronkach. Do tego czasu zawodnicy
trenuja w Poznaniu, a na podstawie obserwacji i analizy
sa przydzielani do odpowiednich zespotow i pozycii.
Proces selekcji w obu przypadkach - zaréwno w kadrze,
jak i w akademii — ma na celu odkrycie i rozwiniecie
talentow, ktore beda mogty rywalizowac na wyzszych
szczeblach pitkarskich.

DYNAMICZNY ROZWOJ | PRZECHODZENIE
ZAWODNIKOW DO WYZSZYCH KATEGORII

W Akademii Lecha Poznan, podobnie jak w kadrze, za-
wodnicy rywalizuja czesto w wyzszych kategoriach wie-
kowych, jezeli wykazuja odpowiedni poziom umiejetnosci
i dojrzatosci pitkarskiej. W akademii juz w grupie U15 na
23 zawodnikow az 8 pochodzi z mtodszego rocznika.
Czesc z nich, po obserwacjach i gotowosci, przechodzi
czesto do zespotu U17, a niektorzy mtodzi pitkarze juz
z U17 z powodzeniem graja w zespole rezerw wystepu-
jacym w trzeciej lidze, zdobywajac cenne doswiadczenie
w seniarskiej pitce.

Ten dynamiczny system awansow sprawia, ze mtodzi
zawodnicy widza realng szanse na szybki rozwoj, jesli wy-
kaza odpowiednie zaangazowanie i umiejetnosci. Podobne
podejscie stosuije sie w kadrze narodowej, gdzie zawodnicy
przechodza ptynnie miedzy réznymi grupami wiekowymi,
co pozwala im na wszechstronny rozwoj i stopniowe zdo-
bywanie doswiadczenia na kolejnych szczeblach.

10

JAKI PROFIL ZAWODNIKA JEST

CENIONY W AKADEMII LECHA POZNAN

W Akademii Lecha Poznan duza wage przyktada sie do
inteligenciji pitkarskiej i skutecznosci. Szukamy zawodnikow,
ktorzy sa efektywni zarowno w dziataniach na boisku, jak
i w podejmowaniu decyzji. Skutecznosc nie oznacza jedynie
zdobywania bramek, ale takze podejmowanie trafnych
decyzji na kazdej pozycji i w kazdej sytuacji boiskowej.

Ponadto cenimy pracowitosc oraz gotowosc do inten-
sywnego treningu. Warto wskazac tu przyktad Antoniego
Kozubala, ktory dzieki ciezkiej pracy i determinacji przeszedt
przez kolejne szczeble kariery, by w koncu mie¢ mozli-
wosC debiutu w pierwszej reprezentacji. Taki rozwoj jest
mozliwy tylko dzieki silnej etyce pracy oraz wsparciu, jakie
zawodnik otrzymuije w akademii. Pracowitosc i zdolnosc do
realizowania klubowych wartosci to cechy, ktore stanowia
fundament filozofii Lecha Poznan.

WARTOSCI | FILOZOFIA AKADEMII LECHA
POZNAN

Akademia Lecha nie tylko szkoli pitkarzy, ale takze dba o to,
aby byli oni swiadomi swoich celow i potrafili je osiagac
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w sposob zgodny z wartosciami klubu. Kazdy zawodnik
jest zobowiazany do przestrzegania filozofii Lecha, ktora
ktadzie nacisk na inteligencje boiskowa, efektywnosc oraz
zaangazowanie. Mtodzi pitkarze sa uczeni, ze droga do suk-
cesu nie jest tatwa, lecz przy odpowiednim zaangazowaniu
moga osiagnac swoje cele, czego przyktady dostarcza wielu
wychowankow akademii, ktorzy z powodzeniem kontynuuija
kariery na roznych poziomach rozgrywek.

PODSUMOWANIE

Zgrupowania selekcyjne kadry narodowej i praca w Aka-
demii Lecha Poznan maija wiele wspolnych cech - w obu

Laczy nas pitha

przypadkach dazymy do wytonienia i rozwiniecia talentow,
ktore w przysztosci beda reprezentowac najwyzszy poziom
pitkarski. Skuteczna selekcja, promocja mtodych zawodnikow
oraz konsekwentna praca nad ich umiejetnosciami stanowia
fundamenty sukcesu. Dzieki temu mtodzi pitkarze, ktorym
uda sie przejsc przez te etapy, sa dobrze przygotowani na
wyzwania zarowno na boisku, jak i poza nim.

Arkadiusz Miklosik Trener UEFA A, obecnie pracujacy
jako drugi trener w Akademii Lecha Poznan przy zespole
U15 oraz asystent trenera w reprezentacji Polski U20

POSZUKIWANIE TALENTU
W KLUBACH PIRKARSKICH -
CHARAKTER CZY UMIEJETNOSCI?

W trakcie mojej pracy w roznych klubach pitkarskich miatem okazje poznac

zroznicowane podejscia do skautingu i selekcji zawodnikow. Przyktady z Wisty

Krakéw i Widzewa t6dz szczegdlnie utkwity mi w pamieci, bo pokazujg, jak wazne

jest, by dopasowac pitkarzy do DNA klubu. To przekonanie towarzyszyto mi przez lata

i pozwolito lepiej zrozumiec, czego wtasciwie szukac¢ u zawodnikdw.

WIStA KRAKOW - TECHNIKA
NA PIERWSZYM MIEJSCU

Moje pierwsze wspomnienia z Wisty Krakow dotycza tam-
tejszej filozofii, ktora w jasny sposaob okreslata profil zawod-
nikow. Oczekiwano tam od zawodnikow wysokiego poziomu
technicznych umiejetnosci i doskonatego rozumienia gry.
Pracowatem tam niemal cztery lata i przez caty ten czas
nadrzednym kryterium przy selekcji pitkarzy byta technika
i zdolnosc do przemyslanej gry pitka. Byli skauci, tacy jak
Maciej Zurawski czy Marcin Kuzba, ktorych zadaniem byto
znajdowanie zawodnikow idealnie pasujacych do tej wizji.

Dobrym przyktadem takiego pitkarza byt Semir Stilic. Chociaz
brakowato mu wybitnej motoryki, nadrabiat to niebywatymi
umiejetnosciami pitkarskimi i wizja gry. W przypadku Stilicia
wiedzielismy, ze nie bedzie fighterem na boisku, ale jego
talent techniczny w petni to rekompensowat. Wista cenita
sobie zawodnikow, ktorzy wniesli do zespotu czysta wartosc
pitkarska, co przetozyto sie na efektywnosc catej druzyny.

WIDZEW tODZ - CHARAKTER PRZEDE
WSZYSTKIM

Praca w Widzewie todz byta dla mnie zupetnie innym
doswiadczeniem. Tutaj najwazniejsze byto cos, co w klubie
okresla sie jako ,widzewski charakter”. To wtasnie nieuste-
pliwosc i walka do samego konca sa gtownymi cechami
zawodnikow poszukiwanych przez Widzew. Miatem okazje
poznac i zrozumiec, co oznacza ten szczegolny duch walki,
ktory cechowat takich pitkarzy, jak Zbigniew Boniek czy
Wiestaw Wraga.

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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Widzew byt miejscem, gdzie najpierw liczyt sie charakter,
a dopiero potem umiejetnosci techniczne. Zawodnik musiat
byc gotow walczyc do ostatniej minuty, nie odpuszczac ani
na moment. To podejscie znacznie utatwiato budowanie
druzyny, bo kazdy wiedziat, ze ma obok siebie ludzi goto-
wych do walki za klub i za partnerow.

IDEALNY ZAWODNIK - POLACZENIE
TECHNIKI | CHARAKTERU

Gdybym miat nieograniczone mozliwosci, marzytbym
0 potaczeniu technicznych umiejetnosci, jak w Wisle, z nie-
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ztomnym charakterem zawodnikow Widzewa. Wiem, ze
osiagniecie takiej rownowagi jest ogromnym wyzwaniem,
ale wtasnie to tworzy prawdziwy zespot. W pitce noznej
nie wystarczy zebrac indywidualne talenty — potrzebna
jest druzyna, ktora potrafi swoje atuty podporzadkowac
dobru wspolnemui.

Przyktady z historii pokazuija, ze menedzerowie (trenerzy)
czesto mieli do dyspozycji najlepszych zawaodnikow, ale
nie byli w stanie stworzyc z nich druzyny. Z drugiej strony,
zespoty o przecietnych umiejetnosciach, ale petne wzajem-
nego wsparcia i wspotpracy, potrafity osiagac swietne wyniki.

EGOIZM A INDYWIDUALIZM

W mojej opinii na egoizm nie ma miejsca w pitce noznej. To
gra zespotowa i kazdy zawodnik musi by¢ gotow, by dzia-
tac na rzecz druzyny, a nie na wtasne konto. Rozrozniam
indywidualiste, ktory wykorzystuje swoje umiejetnosci dla
dobra zespotu, od egoisty, ktory mysli tylko o sobie, trak-
tujac druzyne jako dodatek do budowania wtasnej marki.

Dobry indywidualista pomoze druzynie, bo wie, kiedy wy-
korzystac swoje talenty i kiedy podac do kolegi. Egoista
natomiast nie jest pomocny, bo wszystko, co robi, ma na
celu wytacznie budowanie wtasnego wizerunku.

ROLA TRENERA - GDZIE ZOSTAWIC EGO?

Ego jest wyzwaniem nie tylko dla zawodnikow, ale tez dla
trenerow. Szczegolnie w pracy z mtodymi zawodnikami

Reprezentacja Polski U20

widze, jak wazne jest, by zostawic swoje ego przed wej-
sciem na boisko. W Akademii Watfordu panuije zasada, ze
trener, wchodzac na teren akademii, zostawia swoje ego
za brama. Jest tam po to, by rozwija¢ zawodnikow, a nie
swoje ambicje. Uwazam, ze to jedno z najlepszych podejsc,
jakie mozna przyjac w pracy z zespotem.

Praca trenera wymaga wywazenia swojego ego, by nie prze-
stonito ono celow zespotu. My, trenerzy, jestesmy czescia
druzyny, choc¢ odgrywamy role liderow. Naszym zadaniem
jest podejmowanie decyzji, ale tez stuchanie zawodnikow
i budowanie atmosfery wspotpracy. Prawdziwym wyzwa-
niem jest wiec umiejetne zarzadzanie druzyna, w ktorej
nie tylko przekazujemy swoje decyzje, ale tez wspieramy
zawodnikow w realizacji wspolnego celu.

PODSUMOWANIE

Moje doswiadczenia z Wisty Krakow i Widzewa todz po-
kazaty mi, jak wazne jest jasne zdefiniowanie DNA klubu
i poszukiwanie zawodnikow, ktorzy idealnie wpasuija sie
w te filozofie. Wista cenita umiejetnosci techniczne, a Wi-
dzew - charakter i nieustepliwosc. Idealny zespot taczytby
obie te cechy, co jest ogromnym wyzwaniem, ale przynosi
wymierne korzysci. Zespot pitkarski to nie tylko zbior indy-
widualnosci, lecz przede wszystkim kolektyw, ktory musi
dziatac wspolnie dla osiagniecia sukcesu.

Marcin Broniszewski Asystent trenera
reprezentacji Polski U20

SPECYFIKA PRACY Z BRAMKARZAMI
NA ZGRUPOWANIACH SELEKCYJNYCH

Praca z bramkarzami jest specyficzna juz z zatozenia — chociaz nalezg oni do zespotu,

to z racji swojej roli na boisku zawsze sg nieco ,obok". W kontekscie zgrupowan

selekcyjnych ta specyfika jest jeszcze bardziej wyrazna.

trenerzy oceniaja zawodnikow, w tym przypadku

bramkarzy rocznika 2005, ktorzy wystepuija na po-
ziomie centralnym. Niektarzy z tych zawodnikow przeszli
program reprezentacji, inni nie mieli tej okazji, jednak celem
zgrupowania jest ich doktadna ocena i przygotowanie do
przysztych wyzwan.

PODWOJNA ROLA ZGRUPOWANIA

Zgrupowanie selekcyjne jest o tyle wyjatkowe, ze juz
trzeciego dnia rozpoczyna sie jego kolejny etap — przy-
gotowania do meczu z Portugalia. Trudnosc polega na
tym, ze przez trzy dni trzeba oceni¢ umiejetnosci za-
wodnikow, zarowno w fazie ofensywy, jak i defensywy,
a nastepnie — wytonic tego jednego bramkarza, ktory
najlepiej wpasuje sie w dalsze plany reprezentacji. Po

Z grupowanie selekcyjne trwa trzy dni, w trakcie ktorych
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selekcji rozpoczyna sie juz praca nad przygotowaniem
do konkretnego meczu.

W moijej pracy jako trenera bramkarzy staram sie przygo-
towac zawodnikow do tego, co moze ich spotkac ze strony
przeciwnika. W kontekscie treningow bramkarskich budu-
jemy jednostki treningowe tak, aby zawodnicy byli gotowi
na to, co teoretycznie moze ich czekac podczas meczu.
W tym przypadku koncentrujemy sie na przygotowaniach
do starcia z Portugalia.

SPECYFIKA PRACY NA ZGRUPOWANIU
SELEKCYINYM

Na zgrupowaniu selekcyjnym praca z bramkarzami rozni sie
od typowego zgrupowania. Trzeba podzielic¢ ten czas na dwie
czesci — pierwsza to selekcja i ocena wszystkich aspektow
dziatan bramkarskich: sytuacje 1 x 1, obrona uderzen ze
strefy centralnej, dziatania ofensywne oraz zachowania na
przedpolu. Cata wiedza zbierana jest poprzez nagrania wideo
oraz obserwacje na zywo, aby wytonic zawodnika, ktory
w danym momencie prezentuje najlepsze umiejetnosci.

W tym procesie pomaga mi Aleksander Koziot, ktory petni
funkcje asystenta. Dzieki wspotpracy mozemy wymieniac
sie spostrzezeniami, tworzyc tzw. burze mozgow i oceniac
bramkarzy bardziej obiektywnie. Jesli obaj zgadzamy sie
co do wyboru zawodnika, ryzyko pomytki jest znacznie
mniejsze. Po zakonczeniu selekcji wybieramy bramkarza,
ktory zostaje z nami, i rozpoczynamy kolejny cykl — przy-
gotowania do meczu z Portugalia.

METODOLOGIA PRZYGOTOWAN
DO MEeCzU

Przygotowania do meczu rozpoczynaja sie analiza przeciw-
nika. tukasz Pachelski, odpowiedzialny za analize, dostarcza
informacji na temat dziatan ofensywnych Portugalii - ktore
schematy sa przez nich najczesciej stosowane, ktore maja
mocne strony. Na tej podstawie przygotowujemy trening,
w ktorym bramkarze musza zmierzyc sie z sytuacjami,
gdy moga sie pojawic¢ w meczu. Podobnie przygotowujemy
dziatania w atakowaniu — analizujemy obrone Portugalii
i przygotowujemy nasz plan na przyktad na otwarcia gry
Z pigtego metra.

Podczas zgrupowania zasadniczego, ktore nastepuje po
selekcyjnym, jest nieco tatwiej, poniewaz mamy wiecej
czasu na zaplanowanie dziatan. Gdy zespot rozgrywa
dwa mecze, jak byto to w ubiegtym roku, kiedy gralismy
z Portugalia i Niemcami, to przygotowania sa podzielone
na dwa etapy — dwa rozne zespoty, dwa rozne style gry,
a co za tym idzie, dwa rozne podejscia do przygotowa-
nia bramkarzy.

ADAPTACIA DO STYLU PRZECIWNIKA

W trakcie zgrupowania zasadniczego kluczowe jest dostoso-
wanie charakterystyki gry bramkarza do wymagan danego
meczu. Selekcjoner zadaje pytania, czy dany bramkarz jest
w stanie w taki, a nie inny sposob otwierac gre. Jesli od-
powiedz brzmi ,nie’, szukamy innych rozwiazan. Jesli ,tak’,
pracujemy nad tym elementem w kontekscie ofensywnym.
Natomiast w kontekscie defensywy bardziej patrzymy na
to, co moze nas spotkac ze strony przeciwnika, oraz na
charakterystyke danego zawodnika — czy jest w stanie
zrealizowac okreslone zadania.
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W reprezentacji nie adczuwam braku czasu na przygoto-
wanie bramkarzy. Mamy tu bardzo dobre warunki — zawsze
mozemy wyjsc na trening wczesniej, a to tylko ode mnie
zalezy, czy chce to zrobic, czy nie. W klubie, gdzie gramy
co dwa, trzy dni, rzeczywiscie bywa trudniej, ale i tam da
sie przygotowac zawodnikow aodpowiednio. W reprezentadji
zazwyczaj mamy 4-5 dni na przygotowanie, co jest wy-
starczajace.

WYZWANIA | TENDENCIJE W GRZE
BRAMKARZY

Najwiekszym wyzwaniem jest dopasowanie do siebie za-
wodnikow, ktorzy przyjezdzaja z roznych klubow, kazdy
Z innymi zasadami i sposobami dziatania. Trzeba byc¢ uni-
wersalnym, aby wszystko ze soba potaczyc. To jest naj-
wiekszy problem, jednak nie uwazam, zeby czas byt tutaj
ograniczeniem. W mojej opinii mam wystarczajaco duzo
czasu, aby odpowiednio przygotowac bramkarzy do zadan,
ktore przed nimi stoja.

Obserwujac mecze na poziomie reprezentacyjnym U20,
zauwazytem kilka interesujacych elementow, takich jak
ciekawe rozwiazania statych fragmentow gry stosowane
przez reprezentacje Niemiec. W kontekscie otwarcia gry
bramkarze na poziomie reprezentacji czesto korzystaja
z uproszczen — brak czasu na dtugie przygotowania spra-
wia, ze wiele druzyn, takich jak Anglia czy Francja, decyduje
sie na bezposrednie otwarcia. W klubie, gdzie czasu jest
wiecej, mozna sobie pozwoli¢ na bardziej ztozone rozwia-
zania, jednak na poziomie reprezentacyjnym uproszczenia
53 koniecznoscia.

Podsumowuijac, praca z bramkarzami na zgrupowaniach
selekcyjnych to nieustanna analiza i dostosowanie dziatan
do wymagan meczu. Czasem trzeba byc kreatywnym
i elastycznym, aby jak najlepiej przygotowac zawodnikow
do wyzwan, jakie czekaja na nich na boisku.

Maciej Palczewski Trener bramkarzy reprezentaciji
Polski U20, Trener bramkarzy KS Cracavia SA
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z G R U P OWA N I E KONSPEKT TRENINGOWY - reprezentacja Polski U20
Druzyna Reprezentacja Polski U20 (bramkarze) Kategoria wiekowa
SELEKCYJNE U20

(2—4 WRZESNIA 2024 R.. RACZNA) Numer treningu 1 Data i godzina treningu | 03-12-2024 08:00

Czas zajec 60 minut Liczba zawodnikow 4 0soby

Temat zajec Ustawienie podczas fazy przejsciowej z ataku do obrony oraz ustawienie i obrona pitek ze strefy
bocznej i centralnej

Plan treningu - 75 min Grafika Opis/ograniczenia Czas

1. Motoryka-15min 2. F tgry2x1do3x2-20min 3.Gra7x7+2Br-20min  &.F tgry 11 x 11-20 mi
otoryka min ragment ery ° i “ ' min ragment ery min A Rozgrzewka - ¢wiczenie nr 1(noga + chwyt/ 10 min

Rozgrzewka 1-15 min podchwyt + mobilnos¢ na gumach)

Motoryka Przebieg:

- podanie noga po ziemi,

- przyjecie kierunkowe i podanie, a nastepnie
przejscie nad lub pod guma,

- chwyt lub podchwyt pitki, a nastepnie przejscie
nad lub pad guma,

- chwyt lub podchwyt

Organizacja:
Forma podan - cel podanie wertykalne +
podanie wsteczne.

Przebieg;:
Zawodnicy pracuja w dwajkach, tworzac rézne linie podania w celu
zdobycia przestrzeni w kierunku bramki przeciwnika.

+ Neuropobudzenie (powerbandy).

Rozgrzewka - ¢wiczenie nr 2 (pitka dolna 10 min

Czesc gtéwna 1- 20 min z kolan + pitka dolna pod guma)

Fragment gry 2 x 1do 3 x 2

Przebieg:

- pitka dolna z kolan oraz wycofanie,
- pitka dolna pod tasma,

- chwyt pitki + uderzenie z potwoleja

Organizacja:
- Jak na grafice.
- Pitki u zawodnikow.

Przebieg:

- Fragment gry 2 x 1do 3 x 2.

- Celem atakujacych jest zdobyc bramki.

- Celem broniacych - aktywna obrona po odbiorze — strzat.

Czeéé gtéwna 1 - 20 min (6 * 3 min) [m]:ETA ] Przeciecie w pozycji zamknietej + obrona 10 min
Grg 5 §7 Y B g ; ze strefy bocznej oraz strefy centralnej
?arlgigizargﬁa':ce EE I j: F)[)Zrizlceigzcie pitki w pozycji zamknietej,

g : e e - wprowadzenie pitki do swiatta i obrona strzatu

ze strefy bocznej,

- obnizenie ustawienia i obrona
uderzenia sprzed pola karnego
nad postacia

Przebieg:
- Gra 7 x 7 w ustawieniu 1-3-1-3 na 1-3-1-3.
- Gramy z autami.

Zagadnienia do przerobienia:

- Otwarcie gry od bramuki.

- Budowanie gry pod presja.

- SFG - rzut wolny.

- SFG - wrzut pitki z autu.

- Atak przeciwko niskiej obronie x 2.

Utrzymanie pozycji w trojkacie + obrona 15 min
ze strefy bocznej

CZESC GLOWNA

Przebieg:

- ustawienie wzgledem pitki i obrona uderzenia
ze strefy bocznej (utrzymanie pozycji na
ramionach trojkata),

- wprowadzenie pitki do swiatta bramki
i obrona uderzenia,

- obrona uderzenia z potwoleja sprzed pola
karnego

Organizacja:

- Pole gry jak na grafice (cate boisko).

- Dwa zespoty po 11 zawodnikow. Jeden w 1-3-1-3, a drugi w 1-3-1-3.
- Wznowienia z roznych miejsc.

Przebieg:
11 = 1 - fragm. gry w ataku do 2. straty z przeniesieniem gry,.
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Opis/ograniczenia

Ustawienie podczas fazy przejsciowej + obrona
ze strefy bocznej oraz strefy centralnej

Przebieg:

- przyjecie pitki po podaniu od partnera,

- podanie do bramki otwartej (jedna z dwach
bramek ,zamyka" partner po wczesniejszym
podaniu pitki),

- odbudowanie pozycji w bramce
(faza przejsciowa),

- obrona po uderzeniu ze strefy
bocznej oraz centralnej

SPONSOR GENERALNY.

N\ e

~ PGE NARODOWYM

DOWIEDZ SIE WIECE) | ZAPISZ DRUZYNE DO TURNEE
WWW.LACZYNASPILKA PL/PUCHAR
WWW.ZPODWORKANASTADION.
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Pitka Nozna Kobiet Pitka Nozna Kobiet Ligczy nas pitha

Grafika Opis/ograniczenia

1. Rozgrzewka motoryczna 10 min

2. Przyjecie pitki 10 min

Podziat na 3-osobowe grupy.

Ustawienie jak na grafice.

30 sekund pracy zawodniczki ustawionej w srodku:
- przyjecie kierunkowe w bramce,

- przyjecie kierunkowe pozycja otwarta za bramka,
- dowolne kombinacje.

Punkty szkoleniowe:

- pozycja otwarta,

- wzrok przez ramie (WPR),

- silne podanie po podtozu,

| - doktadne przyjecie pitki,

| - dynamika przyjecia pitki i podania

CZESC WSTEPNA

POLSKI K.BIET U17 PRZED
WYJAZDEM NA MISTRZOSTWA

SWIATA - @@mumun@&m 202488

3a.Gra3x2+2 15 min

Rozegranie w bocznym sektorze. Po podaniu od trenera
do zawodniczki (pozycje 2/3) rozpoczyna sie gra

w przewadze:

- gra na wciecie 8/6,

- gra na zbiegniecie 7/11 do srodka boiska,

- obiegniecie zewnetrzne, wewnetrzne z pozycji 3/2.
W przypadku odbioru pitki przez obronczynie jak
najszybsze podanie do trenera (faza przejsciowa).
Po oddaniu strzatu przez napastniczke druga
napastniczka otrzymuje podanie od trenera do
ponownego oddania strzatu

KONSPEKT TRENINGOWY

5 pazdziernika 2024 r., na zaproszenie trenera Marcina Kasprowicza, goscilismy

na ostatnim przed wylotem na mistrzostwa swiata w Dominikanie zgrupowaniu

B . . . . . . . 3b. Podania diagonalne i obrona pola karnego 15 min
reprezentacji Polski kobiet U17, ktore odbyto sie w Pruszkowie. Ponizej prezentujemy
. p . - Grupa: pozycje (5), (3). (2) - doskonalenie gry
konspekt treningu, ktory zostat przeprowadzony tego dnia. = w obronie plus faza przejsciowa 0/A
~J
e Punkty szkoleniowe:
vl - tapanie krycia w polu karnym (wzrok: rywal - pitka) +
KONSPEKT TRENINGOWY 4 N sektor wybicia,
= - wyprowadzenie pitki,
Natasza Gornicka, Marcin Chmura, - wyjscie na pitke,
Trener MARCIN KASPROWICZ Asystent Barttomiej Kondracki, Przemystaw Franczak - agvelkuraqa E)éwiatta bramki’ -
Temat zajec BRONIENIE - frontalne blokowanie uderzenia, niski blok
System 1-3-5-2 Mikrocykl | Ndz | Po | Wt Cz | Pt | So | Ndz
! ! po [we I8l co [ et [ oo | s 4. Gra10 = 0 20 min
Nauczanie i doskonalenie sposobow rozegrania . - . Po wrzucie z autu nastepuje rozegranie pitki
Cele gry pitki w bocznym sektorze wynikajacych Zasrad\/ Tworzenie przevxgae 'tgggbnel w bocznym w strefie 2 i 3 z finalizacja (doskonalenie elementdw
z kierunkow nabiegania przeciwniczek gry 7 ¢wiczenia wczesniejszego).
Dziatania | ATAKOWANIE - BUDOWANIE W SEKTORZE BOCZNYM | Kategoria WU19 Nastepnie reakcja na pitki u trenera (doskonalenie fazy
przejsciowe A/Q), tj. jak najszybszy doskok zawodniczki
Data 5102024 | Czaszaje¢ | 120min | Nr zajec 4 cgba 20+2 bedacej najblize]
Przybory Pitki Bramki Oznaczniki | Stozki Pachotki Tyczki | Drabinki Inne
Liczba KOMPLET 2 KOMPLET | KOMPLET | KOMPLET - - Mur ie?ggcz’?bow‘/
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6

Opis/ograniczenia

5a. Finalizacja - tapanie plecow

Punkty szkoleniowe:

- pozycja otwarta,

- timing wbiegniecia i podania,
- przyjecie kierunkowe

5b. Finalizacja po podaniu 50/50

Punkty szkoleniowe:

- przyjecie do przodu,

- dosrodkowanie w biegu (pozorowana gra 1 x 1),
- timing whbiegniecia,

- wypetnienie pola karnego
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EDUKACJA TRENEROW-EDUKATOROW:
KLUCZ DO ROZWOJU
PILKARSKIEJ PRZYSZtLOSCI

W styczniu 2024 r. opublikowalismy roczny kalendarz szkolen dla treneréw-

-edukatorow, wprowadzajgc istotne zmiany w systemie ksztatcenia tej grupy. Zmiana

ta byta konieczna, aby zapewni¢ wysoki poziom nauczania treneréw i ich kursantow,

co w efekcie wptynie na rozwaoj polskiej pitki nozne.

NOWE WYMAGANIA DLA EDUKATOROW

0Od ponad roku edukatorzy, aby przedtuzyc swoje licencje,
musza zdobyc¢ dodatkowe punkty. Oprocz 15 punktow na
przedtuzenie gtownej licencji trenerskiej UEFA A lub UEFA
Pro, musza uzbierac az 30 punktow z dedykowanych wy-
darzen edukacyjnych w ciagu 3 lat.

WARSZTATY

22

To znaczaca zmiana, ktora stawia edukatorow w roli
ciagtych uczniow zobowiazanych do nieustannego do-
skonalenia swoich umiejetnosci. PZPN daje im mozliwosc
zdobycia punktow poprzez roznorodne formy edukacyjne:
- Warsztaty — organizowane w roznych lokalizacjach,
np. w Szkole Trenerow PZPN w Biatej Podlaskiej, umoz-
liwiajace interakcje i praktyczne zastosowanie wiedzy.
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Szkota Trenerow PZPN

- Webinary - z mysla o dostepnosci dla wszystkich.
- Konferencje OKT - dedykowane wytacznie edukatorom.

To podejscie ma na celu nie tylko padniesienie standardow
pracy edukatorow, ale takze wyeliminowanie 0sob, ktore nie
sa w stanie sprostac wysokim wymaganiom. Uwazamy, ze
tylko dobrze przygotowani edukatorzy moga efektywnie
prowadzic kursy dla przysztych trenerow.

Inspiracje z UEFA i FIFA

Jako Szkota Trenerow PZPN utrzymujemy staty kontakt
z organizacjami takimi jak UEFA i FIFA, czerpiac z ich do-
swiadczen. Niedawno uczestniczytem w szkoleniu dla
liderow edukacji organizowanym przez FIFA. Metody, ktore
tam poznalismy, wdrozylismy podczas dwudniowego
szkolenia dla polskich edukatorow, w ktorym uczestniczyto
130 ze 170 osch. Choc tematyka byta inna, kluczowe byty
metody — angazowanie kursantow, wychodzenie ze strefy
komfortu i przechodzenie od teorii do praktyki.

Te same zasady stosujemy w relacji edukator-kursant,
ktora jest analogiczna do relacji trener-zawodnik. Celem
jest aktywacja uczestnikow, aby byli bardziej zaangazowani
i od razu mogli korzystac ze zdobytej wiedzy.

Kluczowe filary ksztatcenia edukatorow

Podczas szkolen skupiamy sie na trzech kluczo-
wych aspektach:

1. Zainteresowanie kursanta - storytelling i opowiesci to
narzedzia, ktore najlepiej przyciagaja uwage i buduja
relacje z uczestnikami.

2. Uzytecznosc - prezentowane tresci musza byc natych-
miast aplikowalne w pracy edukatora z kursantami.

3. Praktycznosc — wiedza teoretyczna musi by¢ podana
w sposob umozliwiajacy jej praktyczne zastosowanie.

Edukator musi byc na czasie. Przyktad jednego z naszych
edukatorow, Andrzeja Wyroby, ktory mowit o zastosowaniu
sztucznej inteligencji w pracy trenerskiej, pokazuie, ze musi-
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my dostosowywac sie do nowych technologii i wykorzystac
je jako narzedzie wspierajace nasza prace.

Edukator na szczycie piramidy

Jak zauwazyt Arsene Wenger, edukatorzy stoja na szczycie
piramidy uczenia sie. Ich kompetencje wptywaja na rozwoj
trenerow, a poprzez nich - na tysiace zawodnikow. Wyli-
czylismy, ze jeden edukator, pracujac z grupa 32 trenerow,
ktorzy prowadza po dwie druzyny, moze posrednio dotknac
nawet 1200 zawodnikow.

To pokazuie, jak wielka odpowiedzialnosc spoczywa na edu-
katorach i jak wazne jest ich odpowiednie przygotowanie.
Naszym celem jest nie tylko doskonalenie ich umiejetnosci,
ale takze inspirowanie ich do ciggtego rozwoju.

Przysztosc edukacji trenerskiej

Ksztatcenie edukatorow to kluczowy element rozwoju
polskiej pitki noznej. Poprzez wprowadzanie wysokich
standardow, interaktywnych metod nauczania i ciagtego
dostosowywania sie do zmieniajacych sie realiow, tworzy-
my fundamenty pod rozwdj kolejnych pokolen trenerow
i zawodnikow. Wierze, ze dzieki temu podejsciu mozemy
osiagnac dtugoterminowe sukcesy, zarowno w skali krajowej,
jak i miedzynarodowej.

Pawet Grycmann Dyrektor Szkoty Trenerow PZPN

g& SZKOEA
TRENEROW

PZPN

'y

,Zadaniem osoby uczqgcej sie na podstawie
doswiadczania jest znalezienie takiego sposobu,
by w centrum dyskusji umiescic przezycia

zwigzane z tematem, ktdre sq jak najbardziej
realne, zywe i otwarcie wyrazane”.
A. Kolb, D. Kolb (2017)
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Adam topatko, trener i wyktadowca w Szkole Trenerow PZPN, podkresla, ze

kompetencje twarde sg kluczowym elementem pracy kazdego trenera pitki noznej.

W Szkole Trenerow PZPN podejscie do zawodnika jest holistyczne — kompetencje

twarde i miekkie wspatistniejg i wzajemnie sie uzupetniajg. Kompetencje twarde

koncentrujg sie na aspektach technicznych i analitycznych, ktére majg bezposredni

wptyw na efektywnosc i skutecznosc pracy trenera.

KLUCZOWE OBSZARY KOMPETENCIJI
TWARDYCH

W pracy trenera kompetencje twarde mozna podzielic na
cztery gtowne obszary: mecz i zarzadzanie nim, analiza,
planowanie oraz trening.

1. Mecz i zarzadzanie nim

Podstawa pracy trenera jest mecz - to tutaj teoria spotyka
sie z praktyka, a zespot sprawdza sie w warunkach rywa-
lizacji. Analiza meczu z perspektywy trenera, a nie kibica,
pozwala zrozumiec, co dzieje sie na boisku i jak reagowac na
zmienne sytuacje. Kluczowe jest spojrzenie na mecz przez
pryzmat rozwoju indywidualnego zawodnikow i wynikow
druzyny. Trener obserwuije zarowno postep jednostek, jak
i wptyw ich gry na sukces zespotu.

2. Analiza - przeciwnik i nasz zespot

Analiza stanowi szeroki obszar kompetencji twardych
i obejmuie nie tylko analize przeciwnika, ale rowniez zacho-
wania wtasnego zespotu. Taka obserwacja pozwala rozwijac
model gry zespotu, uwzgledniajac wszystkie fazy i subfazy
gry. Analiza jest dostosowywana do kategorii wiekowej
zawodnikow - w pracy z mtodzieza trener koncentruje sie
na indywidualnym rozwoju, a w pitce seniorskiej istotna jest
analiza przeciwnika i ocena taktyki, ktora pomoze osiagnac
cel, ktorym jest wygranie meczu.

3. Planowanie - jednostki treningowe i cykl sezonowy

Planowanie to kolejny wazny element pracy trenera. Zaczy-
na sie od zaplanowania pojedynczej jednostki treningowej,
poprzez mikrocykle, az po dtugofalowy rozwoj zawodnikow
w skali sezonu (mezocykl) czy dtuzszego okresu (makrocykl).
Planowanie pozwala trenerowi uwzgledniac biezace potrzeby
wynikajace z poprzednich meczow oraz indywidualne cele
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zawodnikow. Wazne jest skupienie na mocnych stronach
pitkarzy, co pozwala na konstruktywne wykorzystanie ich
atutow i wzmacnia ich pewnosc siebie.

Trener, postugujac sie zasada Pareto, szuka kluczowych
elementow, ktore moga przyniesc najwieksze efekty
- skupienie sie na 20% dziatan, ktore przyniosa 80%
rezultatu. Dzieki temu mozna precyzyjnie poprawic gre
zawodnika, co wptywa na jego rozwoj i podnosi efek-
tywnosc zespotu.

4, Przebieg i optymalizacja treningu

Trening to nie tylko zestaw cwiczen, ale takze skuteczne
zarzadzanie jego przebiegiem, aby maksymalnie wyko-
rzystac dostepny czas. Trener dba o ptynnosc zajec, szyb-
kie przejscia miedzy cwiczeniami oraz minimalizowanie
tzw. pustych przebiegow, by efektywnosc sesji byta jak
najwieksza. Wprowadzenie dodatkowych pitek i przygo-
towanie poszczegolnych stref boiska pomaga zintensy-
fikowac trening, co bezposrednio przektada sie na lepsze
przygotowanie zawodnikow do gry.

KOMPETENCJE TWARDE | MIEKKIE -
ROWNOWAGA W PRACY TRENERA

Choc¢ kompetencije twarde stanowia fundament technicznej
strony pracy trenera, nie mozna zapominac o ich niero-
zerwalnym zwiazku z kompetencjami miekkimi. Trener,
ktory potrafi skutecznie analizowac, planowac i zarzadzac
treningiem, ale rownoczesnie dba o relacje interpersonalne
i rozwoj mentalny zawodnikow, tworzy optymalne srodo-
wisko dla ich rozwoju.

Adam topatko przypomina, ze trenerzy sa zapamietywani
przez zawodnikow nie tylko za swoje umiejetnosci tech-
niczne, ale takze za to, jacy byli jako ludzie. Profesjonalne
kompetencje twarde sa jednak niezbedne, by zawodnicy
mogli osiagnac wysokie wyniki i w petni rozwinac swoj po-
tencjat.
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Konrad Czapeczka, psycholog sportu i trener kompetencji miekkich w Szkole

Trenerow PZPN, podkresla ich istotng role w pracy trenera pitki noznej. Parafrazujgc

stowa profesora Jana Blecharza, pioniera polskiej psychologii sportu, zauwaza,

ze chociaz nie kazdy trener czy zawodnik korzysta z pomocy psychologa, to

aspekt psychologiczny nieodtgcznie towarzyszy pracy kazdego trenera — zarowno

w relacjach z zawodnikami, jak i w zarzgdzaniu samym sobag.

PSYCHOLOGIA W SPORCIE -
NIEODLACZNA CZESC FUNKCJONOWANIA
CZLtOWIEKA

Chociaz psychologia jako nauka formalnie istnieje od okoto
150 lat, a psychologia sportu rozwija sie znacznie krocej,
to aspekty psychologiczne - takie jak emocje, motywacje
czy przekonania — od zawsze towarzyszyty ludzkiemu
funkcjonowaniu, rowniez w sporcie.

Kazdy zawodnik to jednostka o wyjatkowych cechach,
osobowosci i przekonaniach, na ktora oddziatuje trener
poprzez swojg postawe, podejscie oraz sposob komunikaciji.

Rozwoj sportowca nie ogranicza sie jedynie do aspektow
technicznych, motorycznych i taktycznych; rownie wazna
jest jego sfera mentalna, ktora odgrywa wazna, a czasem
wrecz kluczowa role w ksztattowaniu postawy zawodnika,
rozwijaniu jego umiejetnosci oraz wptywa na osiagane
przez niego wyniki.

CZYM SA KOMPETENCJE MIEKKIE
| DLACZEGO SA WAZNE

Kompetencje miekkie to umiejetnosci interpersonalne
i intrapersonalne, ktore wptywaja na zdolnosc trenera do
budowania relacji, skutecznego zarzadzania zespotem oraz
radzenia sobie ze stresem i wyzwaniami emocjonalnymi.

W pracy trenera pitki noznej umiejetnosc zarzadzania soba
i swoimi emocjami, a takze efektywna komunikacja z za-
wodnikami, innymi trenerami oraz rodzicami, to codzienne
wyzwania. Aby skutecznie prowadzic zespot, trener musi
nie tylko znac swoje atuty i obszary do rozwoju, ale takze
stale inwestowac w swoj rozwoj osobisty.

Rozwoj kompetencji miekkich trenera przektada sie bezpo-
srednio na jakosc srodowiska treningowego, ktore ksztattuje
samych zawodnikow. To wtasnie dzieki swiadomej pracy
nad soba trener staje sie wzorem okreslonych zachowan
i postaw, ktore podopieczni przejmuja w sposob naturalny.

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

W ten sposab rozwija sie nie tylko techniczne przygotowanie
pitkarzy, ale takze ich dojrzatosc emocjonalna i spoteczna.

TRENER JAKO WZOR DLA ZAWODNIKOW
Teoria spotecznego uczenia sie Alberta Bandury wska-
zuje, ze ludzie ucza sie gtownie przez modelowanie,
czyli nasladowanie wzorcow zachowan. Podobnie jak
dzieci przejmuja wzorce od rodzicow, pitkarze czerpia
przyktad z postawy i dziatan swojego trenera. Jesli trener
dba o swaoj rozwaj, jest swiadomy wtasnych zachowan
i reakgji, to staje sie naturalnym, pozytywnym wzorem
dla zawodnikow.

Zanim zaczniemy wymagac od innych konkretnych zmian,
warto zastanowic sie, co sami mozemy poprawic, aby
jeszcze lepiej odgrywac role wzorca i inspiracji dla zespotu.

SWIADOME | PODSWIADOME NAUCZANIE
W rozwoju zawodnika kluczowa role odgrywa srodowisko,
ktore umozliwia przyswajanie okreslonych kompetencji.
Warto podkreslic, ze zawodnik nie zawsze jest swiadomy
wszystkich procesow, przez ktore przechodzi. Trener, ktory
swiadomie konstruuje jednostki treningowe, tworzy ¢wicze-
nia wspierajace rozwoj zawodnika zarowno na poziomie
techniczno-taktycznym, jak i motorycznym — nawet bez
koniecznosci petnej swiadomosci pitkarza. Podobnie wyglada
to w przypadku aspektow mentalnych: zawodnik rozwija
swoja odpornosc i dojrzatosc dzieki dobrze przemyslane-
mu srodowisku treningowemu, ktore w naturalny sposob
wzmacnia jego kompetencje.

W kontekscie tego podejscia istotne jest podkreslenie
pracy Pawta Grycmanna i Szkoty Trenerow PZPN, ktorzy
od dtuzszego czasu zwracaja uwage na role swiadomego
tworzenia srodowiska treningowego.

Na wszystkich kursach organizowanych przez PZPN jest

wykorzystywana specjalna grafika ,Zawodnik w centrum
procesu’, stworzona przez zespot Szkoty Trenerow, ktora
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przypomina trenerom o znaczeniu swiadomego ksztatto-
wania otoczenia dla optymalnego rozwoju zawodnikow.
To state przypomnienie o wptywie srodowiska pokazuie,
jak kluczowe jest konsekwentne wdrazanie tych zasad
w praktyce szkoleniowej.

ROZWIJANIE KOMPETENCJI MIEKKICH -
PROCES, KTORY NIGDY SIE NIE KONCZY

Kompetencje miekkie nie sa czyms, z czym sie rodzimy i co
posiadamy w statej formie przez cate zycie. Kazdy cztowiek
ma naturalne predyspozycje wynikajace z temperamentu
i osobowosci, jednak to przede wszystkim otoczenie i do-
swiadczenia ksztattuja te umiejetnosci na roznych etapach
rozwoju.

Przyktadem moze byc rozwijanie wrazliwosci i empatii
poprzez osobiste relacje - tak jak bycie partnerem czy ro-
dzicem moze wptywac na nasze zdolnosci interpersonalne
i zwiekszac otwartosc na potrzeby innych.

PSYCHIKA JAKO ELEMENT DECYDUJACY
NA NAJWYZSZYM POZIOMIE

Na najwyzszym poziomie profesjonalnym, gdzie przygo-
towanie fizyczne oraz umiejetnosci techniczno-taktyczne
osiagaja najwyzsza jakosc, to wtasnie psychika czesto
stanowi czynnik decydujacy o sukcesie.

Roznice miedzy zawodnikami nie tkwig juz az tak w ich
zdolnosciach technicznych, lecz w odpornosci psychicznej,
zdolnosci radzenia sobie z presja oraz umiejetnosci koncen-
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tracji na celu. To witasnie te aspekty mentalne pozwalaja
wyrozniac sie najlepszym pitkarzom i osiagac najlepsze
wyniki, kiedy fizyczne i techniczne umiejetnosci sa na
zblizonym poziomie.

PODSUMOWANIE

Kompetencje miekkie w pracy trenera pitki noznej to nie
tylko narzedzie do budowania relacji z zespotem, lecz przede
wszystkim fundament skutecznego i zrownowazonego
rozwoju zawodnikow.

Trener swiadomy swoich mocnych stron, rozwijajacy
umiejetnosci komunikacyjne i interpersonalne, staje sie
kluczowym elementem srodowiska, w ktorym jego za-
wodnicy moga w petni rozkwitac — zarowno pod wzgledem
technicznym, jak i mentalnym.

Dbanie o siebie i wtasny rozwaj, ksztattowanie kompetencji
miekkich oraz swiadomosc ich wptywu to najlepsza droga,
by byc¢ skutecznym przewodnikiem i inspirujacym wzorem
dla catego zespotu.
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OKT Elite Youth A

JAK MtODZIEZOWIEC
STAJE SIE SENIOREM

,KLUCZOWA JEST UMIEJETNOSC
DOBRANIA SCIEZKI”

Ogodlnopolska Konferencja Trenerow z licencjg UEFA Elite Youth A, ktéra odbyta

sie w grudniu 2024 r. w todzi, byta poswiecona m.in. procesowi przechodzeniu

zawodnika mtodziezowego do seniorow. — To wtasnie wy jestescie osobami, ktore

majg najwiekszy wptyw na rozwoj mtodych pitkarzy w tym kluczowym etapie —

zwrdcit sie do szkoleniowcoéw Pawet Grycmann, dyrektor Szkoty Trenerdw PZPN,

organizatora konferencji.

uczestnikow (46%) to w akademiach gtéwni trenerzy

w swoich rocznikach, a 149 to asystenci. Zdecydowana
wiekszosc pracuje wtasnie z mtodzieza, a tylko nieliczni sa
przy sztabach zespotow seniorow.

P otwierdzaty to tez statystyki, bo prawie potowa

- Czesto prowadzicie druzyny w Centralnych Ligach Junio-
row w najstarszych rocznikach, czyli tuz przed przejsciem
do dorostej pitki — mowit dyrektor Grycmann. - Postuze sie
cytatem, ze ,madrosc to umiejetnosc patrzenia na rzeczy-
wistosc z wielu roznych perspektyw”. | ta konferencja jest
wtasnie po to, by dac wam szerokie spektrum spojrzenia na
dane zagadnienie. A wy decyduijecie, w ktora strone idziecie,
bazujac na umiejetnosciach, doswiadczeniu, a takze strategii
klubu, w ramach ktorej dziatacie — zaznaczyt.

Czesto goscmi OKT sa zagraniczni fachowcy, jak Petr Cech,
Stuart Pearce czy Roy Hodgson. Tym razem tez byt ekspert
pracujacy poza krajem, ale za to Polak. Michat Pujdak w wieku
18 lat wyjechat do Anglii, tam probowat sit jako pitkarz, ale
to sie nie udato i od pieciu lat jest trenerem w zespotach
mtodziezowych w Leeds United. Podzielit sie refleksjami
wtasnie na temat przejscia zawodnika z klubowej akademii
do seniorow.

r 2y
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- Jestem pasjonatem rozwoju ludzkich mozliwosci - zaczat
i podkreslit, ze kazdy zawodnik to indywidualnosc, a wiec
moze potrzebowac czegos innego w trakcie przechodzenia
do seniorow. — Kluczowa jest umiejetnosc dobrania sciezki.
Jednemu moze pomoc to, ze najpierw pojdzie na wypo-
zyczenie do klubu z nizszej ligi, a poterm wkomponuie sie
w macierzysty zespot. Drugi przejdzie wszystkie szczeble
w akademii i ptynnie pojdzie do seniorow w swoim klubie.
Dlatego tez wazne jest dopasowanie programu szkolenia
do indywidualnych potrzeb zawodnika — uwaza.

Kolejnym istotnym aspektem w trakcie przygotowywania
mtodego pitkarza do realiow seniorow jest zapewnienie
mu sciezki wsparcia i to nie tylko od pierwszego trenera,
nie tylko od catego sztabu szkoleniowego, ale takze od
psychologow czy nawet administracji klubowej. Pujdak
opowiadat, ze na scianach klubowej restauracji wypisani
sq zawodnicy, ktorym udato sie wejsc na sam szczyt pira-
midy rozwojowej. | przypomniat, ze w 2001 r. Leeds grato
w potfinale Ligi Mistrzow, a w sktadzie byli wychowankowie —
np. Alan Smith, Harry Kewell czy Jonathan Woodgate.
Catkiem niedawno, bo w sezonie 2021/2022, w Premier
League zadebiutowato az osmiu wychowankow w druzynie
z Elland Road. To rekord rozgrywek.
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- A w kolejnych sezonach zawodnicy ponizej 23. roku zycia
rozegrali w sumie 36% wszystkich minut w lidze — dodat Puj-
dak. — Po spadku sprzedano czesc¢ wychowankow, a za trzech
klub zarobit pond 105 mln funtow. Im wczesniej inwestuije sie
w mtodziez, tym szybciej mozna zbierac owoce pracy — dodaje.

Pujdak zdaje sobie sprawe, ze nie jest tatwo wychowac
takich zawodnikow, ale sa aspekty, ktore w tym pomagaija.

— Czesto pracujemy w duzych organizacjach, w ktorych
jest wiele osab, dlatego trzeba jasno okreslic wspolny cel.
Pomaga w tym stworzenie srodowiska premium zarowno
dla zawodnikow, jak i sztabu. Mamy ogromny wptyw na
mtodego cztowieka i dzieki nam moze miec lepsze zycie
za sprawa pitki noznej - uwaza Pujdak. — W Anglii w wieku
16 lat zawodnicy podpisuja pierwszy zawodowy kontrakt.
Jednak po ukonczeniu 20 lat juz 67% z nich nie gra w pitke.
Dlatego tak wazny jest holistyczny rozwoj — zaznacza.

Pujdak mowit, ze w przypadku mtodych pitkarzy mozna
wyroznic etapy rozwoju. Od 5. do 14. roku zycia zawodnicy
powinni rozwijac sie przede wszystkim technicznie, do 17 lat
motarycznie i sprawnosciowo. A od 18. do 20. roku musza
nabrac swiadomosci, jak ich decyzje na boisku wptywaja
na partnerow i przeciwnika.

- Bez rozumienia gry nawet gdy zawodnik wejdzie na naj-
wyzszy poziom rozgrywkowy, to sie na nim nie utrzyma.
W tym wieku wielu pitkarzy sie gubi, dlatego istotne jest
wsparcie psychologiczne. Sztaby szkoleniowe druzyn w An-
glii sa rozbudowane i trener ma wielu fachowcow roznych
dziedzin do pomocy - twierdzi Pujdak.

Zdaniem trenera Leeds duzo tatwiej jest dojs¢ na poziom
seniorski, niz sie na nim utrzymac. Sa jednak sposoby, by
pomoc takim zawodnikom.

- Co naturalne, staramy sie rozwijac mocne strony danego
pitkarza. A co ze stabymi? Z jednak strony staramy sie je
zakamuflowac, by byty mniej widoczne, ale wciaz poprzez
rozwoj indywidualny trzeba nad nimi pracowac - zaznacza.

Kolejnym prelegentem byt Dariusz Gesior, ktory od 2017 .
pracuje z roznymi rocznikami zespotow mtodziezowych.
Zaczynat od kadry U20, a dwa lata temu objat zespot U17
i prowadzi go trzeci sezon. Przedstawit spostrzezenia
szkoleniowe na podstawie pracy w reprezentacjach mto-
dziezowych. Sam, jako pitkarz w roznych kadrach, rozegrat
prawie 150 meczow, w tym 22 w pierwszej druzynie. Jest
tez srebrnym medalista olimpijskim z Barcelony (1992).

- Zaczynamy selekcjonowac zawodnikow pod katem kadry
juz od dziewiatego roku zycia. Sam przez ostatnie dwa lata
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sprawdzitem w zespotach od U15 do U17 az 79 pitkarzy. Ro-
zegralismy 30 meczow i mielismy jeszcze piec konsultacji.
Z pierwszego spotkania w kadrze nadal jest tylko pieciu
chtopcow - wyliczat trener Gesior.

Szkoleniowiec podkreslat, ze sztab ma wiele danych, by moc
porownywac mozliwosci zawodnikow. Wszyscy sa bowiem
monitorowani za posrednictwemn GPS. Z jednak strony wnioski
byty pozytywne, ale nie brakowato tez niepokojacych.

- Motaorycznie nawet gdy maja trzy mecze w ciagu szesciu
dni, to sa w stanie utrzymac poziom - przyznaje selekcjoner.
- Gorzej jednak wygladamy chocby w sprintach, choc pewna
poprawe widac. Najwiekszym mankamentem jest jednak
brak powtarzalnosci dotyczacy umiejetnosci technicznych.
Przed meczami nawet na rozgrzewce byto widac roznice
w jakosci podan, szybkosci i intensywnosci. Kolejny problem
to dosrodkowania. Wielu moich zawodnikow miato z tym
problemy, ale miatem chtopcow trenujacych w Niemczech
i Norwegii. Potrafili to zrobic w punkt. Albo gra gtowa. By-
tem na treningu mtodych Belgow i tam caty trening temu
poswiecono. A ja mam w kadrze reprezentanta, 190 cm
wzrostu, ktory mowi, ze oni nie potrafi grac gtowa — dodaje.

Oprocz wyktadow uczestnikow konferencji czekaty tez
warsztaty. Szkota Trenerow PZPN stawia na interakcje
miedzy trenerami, swego rodzaju burze mozgow. Szkole-
niowcy mogli wybrac interesujace ich zagadnienie. Jednym
z nich byto dbanie o dobrostan, work life balance, czyli jak
radzi¢ sobie w taczeniu zycia zawodowego z rodzinnym.
Na innym warsztacie mogli podzielic sie doswiadczeniem
z wyjazdow studyjnych i powiedziec, co zaadaptowali do
wtasnego srodowiska. Na kolejnym, w jaki sposob mierzyc
rozwoj zawodnika. Opowiadali tez, czy i jak indywidualizuja
proces szkolenia wybitnie uzdolnionych zawodnikow.

Andrzej Klemba, taczy nas pitka
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PIERWSZA SESJA KURSU
UEFA ELITE YOUTH A
- REFLEKSJE | DOSWIADCZENIA

W dniach 26-28 sierpnia 2024 r. w Szkole Treneréw PZPN w Biatej Podlaskiej odbyta
sie pierwsza sesja Kursu UEFA Elite Youth A. Byto to intensywne spotkanie, petne

zajec teoretycznych i praktycznych, ale rowniez okazji do wymiany doswiadczen

i przemyslen. Uczestnicy mieli nie tylko okazje zdoby¢ nowg wiedze, ale takze spojrzec
na swojg dotychczasowq kariere z nowej perspektywy.

PRZYGOTOWANIE DO KURSU -
REFLEKSJA NAD SWOJA DROGA

siebie w tej roli oraz swoje cele. Byto to pierwsze wyzwanie,
ktore wymagato refleksji nad tym, kim sie jest jako trener

Jeszcze przed rozpoczeciem sesji zjazdowej kazdy uczestnik i dokad sie zmierza. W codziennej rutynie czesto brakuje
musiat wykonac zadanie: nagrac wideo, w ktorym odpo- czasu na taka gtebsza analize, dlatego to zadanie pozwolito
wiadat na pytania o swoja trenerska droge, postrzeganie uczestnikom spojrzec na swojg kariere z dystansem.

Rownoczesnie przeprowadzono ankiete przygotowana
przez psychologa sportu, Konrada Czapeczke, majaca na
celu dostosowanie programu kursu do indywidualnych
potrzeb uczestnikow. Organizatorzy zadbali o przygoto-
wanie planu zaje¢, uwzgledniajac oczekiwania grupy i za-
pewniajac wartosciowe materiaty, w tym nagranie meczu,
ktore postuzyto jako materiat szkoleniowy podczas zajec
z trenerem Adamem topatko.

DZIEN 1- ORGANIZACJA | BUDOWANIE
RELACJI

Pierwszy dzien kursu rozpoczat sie od spraw organizacyj-
nych — uczestnicy odebrali sprzet i poznali ogolny plan
sesji. Dyrektor Szkoty Trenerow, Pawet Grycmann, przywitat
wszystkich, podkreslajac prestiz kursu i zachecajac do
aktywnego uczestnictwa. Grycmann przedstawit kluczowe
wartosci, ktore przyswiecaja Szkole Trenerow PZPN:

* szacunek, - wsparcie |
- transparentnosc, - pasie,
* rozwoj,
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dodajac, ze najwazniejsze to ,podejs¢ z umystem poczatku-
jacego” —jak dziecko, ktore eksploruje swiat bez uprzedzen
i ocen.

Organizacja zajec pierwszego dnia byta ukierunkowana
na integracje uczestnikow, m.in. poprzez gry zespotowe,
jak zabawa ,369". Atmosfera otwartosci pozwolita szybko
skrocic dystans miedzy kursantami, co sprzyjato intensywne;
nauce i wzajemnemu wsparciu.

DZIEN 2 - KOMPETENCJE TWARDE
| ANALIZA MECZU

Drugi dzien rozpoczat sie od podsumowania wrazen z dnia
poprzedniego. Kazdy uczestnik mogt podzielic sie swoimi
przemysleniami, odpowiadajac na pytania:

-,Lo mnie zaskoczyto?",
-,Co mi sie podobato?” oraz
-, Na jakie pytanie nie otrzymatem odpowiedzi?".

Nastepnie skupiono sie na kompetencjach twardych. Uczest-
nicy pracowali na materiale wideo, przygotowujac konspek-
ty treningowe dla zespotu, koncentrujac sie na treningu
obrony wysokiej. Wybrane grupy miaty okazje poprowadzic
jednostke treningowa, podczas gdy pozostate grupy petnity
funkcje obserwatorow. Trenerzy Adam topatko, Mateusz
Skwirut i Jakub Stota zadbali o to, aby cwiczenia przebie-
gaty zgodnie z planem, a uczestnicy mogli podzielic sie
swoimi spostrzezeniami.

DZIEN 3 - PSYCHOLOGIA | KOMPETENCJE
MIEKKIE

Trzeci dzien sesji poswiecono psychologii i kompetencjom
miekkim, prowadzonym przez Konrada Czapeczke. Jego
elastyczne podejscie do tematu sprawito, ze zajecia byty
wyjatkowe. Podczas tej sesji uczestnicy koncentrowali sie
na modelu FUKO, ktory pomaga w dawaniu konstruktyw-
nego feedbacku, oraz na technikach aktywnego stuchania.
Czapeczka zmodyfikowat proces, by tym razem to trenerzy
znalezli sie ,w centrum’, co pomogto efektywnie przyswoic
umiejetnosci pracy z grupa.

Zajecia obejmowaty takze cwiczenia indywidualne, podczas
ktorych uczestnicy oceniali swoje kompetencje miekkie
i wybierali te, ktore chca rozwijac. Spotkania na swiezym
powietrzu sprzyjaty otwartym rozmowom, a kazda osoba
miata okazje wymienic sie doswiadczeniami i pomystami
na temat budowania motywacji.

PODSUMOWANIE | PRAKTYKA - MECZ
TRENEROW

Sesja zakonczyta sie symbolicznym meczem pomiedzy
druzyna ,biatych” a ,czarnych” - trenerzy staneli przeciwko
sobie w wymagajacej grze, ktora okazata sie swietnym
sposobem na integracje i zabawe w duchu rywalizacji.
Atmosfera byta znakomita, a rywalizacja zacieta - lecz
zwyciezca mogt byc tylko jeden!

Pierwsza sesja Kursu UEFA Elite Youth A byta petna wie-
dzy, praktyki i wymiany doswiadczen. Cytaty z kursu, takie
jak ,Mtody zawaodnik to przede wszystkim cztowiek" oraz
,Wszystkie konflikty zaczynaja sie, gdy ludzie przestaja
rozmawiac’, doskonale oddaja wartosci, ktore powinny
przyswiecac kazdemu trenerowi. Zjazd ten stanowit inspi-

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

rujacy poczatek drogi dla uczestnikow, ktorzy zdobyli nie
tylko nowe umiejetnosci, ale takze cenne refleksje na temat
swoijej roli jako trenera.

,Mtody zawodnik to przede wszystkim cztowiek”

Wszystkie konflikty zaczynaja sie,
gdy ludzie przestaja rozmawiac”

Mateusz Gut
Il trener Mobilnej Akademii Mtodych Ortow
w woj. warminsko-mazurskim
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TRENERZY CERTYFIKOWANYCH SZKOLEK WYEDUKOWANI
+BARDZO ZALEZY IM NA ROZWOQOJU"

Szkota Trenerow PZPN zorganizowata Ogolnopolskg Konferencje Trenerow Szkotek

Certyfikowanych, czyli dla szkoleniowcdéw, ktérzy uczg grac w pitke dzieci w wieku

do 13 lat. - Podkreslamy, ze w pitce dzieciecej wynik nie jest najwazniejszy, a liczy

sie przede wszystkim rozwaj. Od roku promujemy tez, ze zawodnik jest w centrum

szkolenia i to niezaleznie od wieku — podkresla dyrektor Pawet Grycmann.

lenia. Swoje konferencje maja m.in. trenerzy z licencja

UEFA Pro, UEFA A, UEFA Youth, trenerzy bramkarzy,
skauci czy dyrektorzy sportowi. Takze dla trenerow szkotek
certyfikowanych zaplanowano ogolnopolska konferencje,
ktora odbyta sie 23 listopada 2024 r. Frekwencja dopisata,
a sala Politechniki todzkiej pekata w szwach.

S zkota Trenerow PZPN stawia na indywidualizacje szko-

Program Certyfikacji PZPN dla Szkotek Pitkarskich to projekt
skierowany do podmiotow (klubow, stowarzyszen) prowa-
dzacych szkolenie dzieci (U6-U13) w pitce noznej. Gtownym
celem jest edukacja trenerow i poprawa jakosci szkolenia
zawodnikow. PZPN przyznaje szkotce certyfikaty na jednym
z czterech poziomow: ztotym, srebrnym, brazowym lub
zielonym, co oznacza spetnienie wielu kryteriow.

- Ten program bardzo podniost jakosc szkolenia, a ta kon-
ferencja pokazuije, ze jest potrzeba, by zrobic kolejny krok
do przodu, dlatego tutaj sie spotkalismy — mowit Pawet
Grycmann, dyrektor Szkoty Trenerow PZPN. — Podkreslamy,
ze w pitce dzieciecej wynik nie jest najwazniejszy, a liczy
sie przede wszystkim rozwaj. Od roku promujemy tez, ze
zawodnik jest w centrum szkolenia i to niezaleznie od wieku.
Dlatego tez zorganizowalismy konferencje dla trenerow
szkotek certyfikowanych, ktorzy zajmuija sie szkoleniem
najmtodszych. Angazujemy ich i zachecamy, by tworzyli
srodki treningowe, czyli tak naprawde srodowisko i narze-
dzia dla rozwoju zawodnika — podkreslat.

- W programie certyfikacji bierze udziat ponad tysiac szkotek,
a wiec docieramy do ogromnej liczby zawodnikow — dodat Ra-
fat Rozek, koordynator grassroots w Szkole Trenerow. - Sala
jest wypetniona do ostatniego miejsca, a do tego mielismy
wielu chetnych na liscie rezerwowej. Aula Politechniki jest
bardzo duza, a i tak nie bylismy w stanie pomiescic wszystkich,
ale konferencje mozna obejrzec¢ w Internecie. To pokazuije,
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ze szkoleniowcom zalezy na rozwoju i bardzo cieszymy sie,
ze chca sie uczyc. A do tego sa aktywni, mysla o rozwoju, co
dodaje mi pewnosdi, ze idziemy w dobra strone — zaznaczyt.

W planie konferencji byty wyktady i warsztaty. | tak
np. dyrektor Grycmann mowit, jak wazne sa kompetencje
w srodowisku pracy trenera, a Mateusz Skwirut, pracownik
Szkoty Trenerow PZPN, pokazat, dlaczego warto nawet na
tak wczesnym etapie szkolenia przeprowadzac analize
meczu. W trakcie wyktadow uczestnicy byli angazowani
do wyrazania swoich opinii.

- Interakcja jest kluczowa. Mozna oczywiscie tez korzystac
z webinarow, ktore sg swietnym sposobem przekazywania
wiedzy. Jezeli jednak spotykamy sie fizycznie, to chodzi o to,
zeby potaczyc tych ludzi. Wykorzystac interakcje i potencjat
trenerow. Na kazdym etapie, gdy tylko mozemy, staramy sie
to taczyc, dlatego sa warsztaty, interakcja podczas wykta-
dow i wykorzystanie nowoczesnych narzedzi - powiedziat
dyrektor Grycmann.

- Nie chcemy konferencji, na ktorych mamy tylko uczestni-
kow w formie odbiorcow, a my dajemy content i caty czas
mowimy. Chcemy ich aktywizowac, bo wtedy cztowiek wiecej
przyswaja, wiecej zapamietuije i wyciagnie duzo szerzej
idace wnioski — dodat Skwirut, ktory poprowadzit wyktad
o0 zaletach analizy meczu w pitce dzieciecej.

Skwirut od prawie 15 lat zajmuje sie praca z dziecmi i mto-
dzieza. Wyktad zaczat od cytatu z trenera Ange Postecoglu:
,Nie wynik i minuta meczu determinuie to, jak gramy, ale
to, kim jestesmy i jakie wyznajemy zasady gry".

— Ten szkoleniowiec zawsze chce grac do przodu i strzelac

kolejne gole. A wy jak reaguijecie, gdy wasz zespot traci jedna,
druga czy trzecia bramke? Nadal kazecie na przyktad grac od
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tytu, trzymacie sie swojego DNA czy z niego rezygnujecie? —
pytat uczestnikow. — W pitce noznej dzieci oczywiscie nie chodzi
nam o wynik, ale o rozwaj, o to, jak mtodzi adepci realizuja
sposob gry, zasady taktyczno-techniczne. Uczymy nie tylko
umiejetnosdi, ale takze rywalizacji. Chcemy wygrac kazda,
nawet najmniejsza gre na treningu, bo tak buduje sie men-
talnosc zwyciezcy. To nie bierze sie z powietrza — powiedziat.

Skwirut zdaje sobie sprawe, ze w matych szkotkach czy
klubach nie ma mozliwosci technicznych, by zbierac wiele
informacji statystycznych z meczu. Zapytat jednak uczest-
nikow, jakie dane mozna najtatwiej uzyskac i wykorzystac
do analizy. Wsrod odpowiedzi najczesciej przewijaty sie:
sytuacje bramkowe, liczba wejs¢ w pole karne, liczba strza-
tow, w tym celnych, czy liczba rzutow roznych.

— Jesli chodzi o charakter analizy, to najbardziej wskazane
sg indywidualne i formacyjne. Dlaczego? Jak byto wspo-
mniane, zawodnik jest w centrum procesu. | najbardziej lubi
wiasnie spotkanie z trenerem twarza w twarz. Wtedy pitkarz
czuje sie wazny, bo ma szkoleniowca na wytacznosc, ktory
poswieca czas tylko jemu — zaznaczyt Skwirut. - Grupowe
czy tez formacyjne sa lepsze niz zespotowe, bo dotycza na
przyktad dziatan tylko w defensywie lub w ofensywie — dodat.

Skwirut na wtasnym przyktadzie opowiadat, jak przepro-
wadzat analize meczu.

- Oczywiscie trzeba nagrac spotkanie. Pozniej wyciac klipy
z meczu i wystac do zawodnika. Potem pitkarz miat dwa dni,
by samemu dokonac analizy i wystac informacije zwrotna.
A nastepnie rozmawialismy. Pytatem, co mu sprawiato
problem, wspieratem i pomagatem znalezc rozwiazanie.
A on robit sobie notatki w zeszycie — mowit. - Jeden trener
bedzie miat wieksze zaciecie w analizie zespotowej, jeden
wtasnie z racji tego, ze bedzie stawiat zawodnika w cen-
trum, bedzie skupiony na indywidualnych obszarach czy
tez wspotdziataniu dwaoch, trzech zawodnikow. To wszystko
bedzie zalezato od srodowiska, od poziomu zaawansowania
grupy, a takze od samego trenera — przyznat Skwirut.

Rafat Rozek jest swiadomy, ze szkotki czy mate kluby nie
maija profesjonalnych mozliwosci analizy ani catego sztabu,
jak chocby w druzynach ekstraklasy,.

- Dlatego pokazalismy, jak mozna to zrobic¢ w sposob prosty
i skupic sie na kluczowych elementach, ktore robig roznice.
Taka analize mozna wykorzystac w procesie planowania
treningu, co Mateusz tez zaprezentowat. Jezeli dobrze zapro-
jektujemy srodowisko treningowe, to zawodnicy przyswoja
wiedze, ktora chcemy im przekazac - zauwazyt Rozek.

Piotr Wyderka jest trenerem w Akademii Pitkarskiej Ruchu
Radzionkow, ktora ma ztoty certyfikat PZPN. Prowadzi
zespot z rocznika 2011,

- Ta konferencja to wartosc dodana. Aspekty, ktore byty
poruszane, przydadza sie trenerom prowadzacym kategorie
wiekowe do 13. roku zycia. Wiekszosc szkoleniowcow, ktorzy
przyjechali do todzi, jest podobnego zdania. Majac zawodnika
w centrum uwagj, jestesmy w stanie go tak rozwinac, ze
powinien trafic na poziom centralny — zauwazyt. - Analiza
meczow u 12-13-latkow? To zalezy tez od srodowiska, w jakim
pracujemy. Jezeli sa to grupy zaawansowane, to chtopcy sami
tego potrzebuija i o to dopytuja. To tez buduije relacje na Linii
trener — zawodnik, a to jest bardzo wazne. Ja pracuje wtasnie
z takim zespotem, wiec analiza jest naszym podstawowym
elementem, ktory mamy w planie szkolenia - zapewnit.

Andrzej Klemba, taczy nas pitka
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PODSUMOWANE PIERWSZEGO ZJAZDU
W RAMACH KURSU UEFA FITNESS B
ROZWOJ, OCENA, POSTEP

Kazdy, kto pracuje w pitce noznej w przygotowaniu motorycznym, obserwowat z lekkg

zazdrosciqg, jakie mozliwosci rozwoju majq trenerzy pitkarscy. Od kursow UEFA C, UEFA
B, UEFAA, UEFA ELITE YOUTH, az do UEFA PRO. Trenerzy bramkarzy tez od kilku lat
mogli podnosi¢ swoje kwalifikacje zgodnie z konwencjami UEFA. Natomiast trenerzy

motoryczni pozostawali bez zadnej regulacji prawne;.

jaki sposob moze to odebrac osoba spoza sro-
dowiska pitkarskiego? Specjalista nieposiadajacy
licendji jest odpowiedzialny za:

* proces przygotowania fizycznego,
- monitorowanie obcigzen,

- dbanie o brak urazow i

- wiele, wiele innych!

Pitka nozna rozwija sie w takim kierunku, ze bez odpo-
wiedniego poziomu szeroko rozumianej motoryki zaden
zespot nie jest w stanie realizowac swoich celow, nieza-
leznie od poziomu rozgrywek. Jednoczesnie osoby, ktore
Maja programowac i nadzorowac ten proces nie musiaty
dotychczas posiadac zadnych kwalifikacji regulowanych
przez zwiazek. Jednak mroczne czasy za nami. PZPN przy
wspotpracy z UEFA wprowadza do Polski licencje Fitness
A oraz Fitness B.

Szczerze uwazam, ze to krok milowy w kierunku poprawy
aktualnego poziomu funkcjonowania przygotowania mo-
torycznego w naszym kraju. PZPN w najblizszym czasie
planuje wprowadzenie wymaogu posiadania wspomnianych
licencji dla klubow z poziomu zawodowego, jak tez dla
klubow rywalizujacych na najwyzszym poziomie w ramach
Centralnej Ligi Juniora. Taki ruch da mozliwosc klubom na
zatrudnianie 0sob przynajmniej z teoretycznym potwier-
dzeniem posiadanych kompetencji.

W momencie pisania tego artykutu jestem swiezo po za-
konczeniu pierwszej sesji kursu UEFA Fitness B. Chciatbym
podzieli¢ sie z Wami moimi odczuciami dotyczacymi tego,
czego jako kursanci doswiadczylismy podczas trzech in-
tensywnych dni w Szkole Trenerow w Biatej Podlasce. Bede
starat sie przedstawic wszystko w telegraficznym skrocie,
skupiajac sie na najwazniejszych informacjach.

DZIENI

tukasz Radziminski to osoba koordynujaca caty kurs. Czto-
wiek orkiestra, ktory nadzoruje niczym szeryf przebieg oraz
proces catego kursu. Podczas pierwszego wyktadu poczutem
sie jak w szkole za dawnych lat. Prosba o odtozenie telefonu
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w specjalnie wyznaczonym miejscu. Pierwsza mysl(? Lekka
nerwowosc, przeciez moze ktos do mnie pisac. Dopiero po
czasie zrozumiatem, ze dzieki temu moglismy sie skupic
w petni na przekazywanych nam tresciach. Odciac sie od
swiata codziennego i chtonac wiedze.

Mateusz Skwirut — wyktad na temat rozumienia gry. Pod-
stawowy element dla nowoczesnego trenera przygotowa-
nia motorycznego. Trendy swiatowe maowia nam wprost
o korelacji treningu techniczno-taktycznego z motoryka.
W procesie treningowym liczy sie kazdy szczegot, detal.
Przy wielu ograniczeniach czasowych lub infrastrukturalnych
my trenerzy musimy dalej zaprogramowac najbardziej
efektywny proces.

Czego sie dowiedzielismy z tego wyktadu? Jak postrzegac
nasza dyscypline z perspektywy pierwszego trenera. Moim
zdaniem nalezy pamietac, ze motoryka powinna stuzyc
nam przede wszystkim do realizacji modelu gry. Trener
prowadzacy wyznacza kierunek pracy, my jako ,motoryczni’
musimy przygotowac na tyle zespot, zeby byt w stanie
realizowac zatozenia na jak najwyzszej intensywnosci.

Na koniec dnia tukasz Radziminski przedstawit kursantom
role trenera przygotowania motorycznego w dzisiejszej pitce
noznej. Co gtownie zapamietatem? Prostych kilka punktow,
ktore powinny nam towarzyszyc przez cata nasza kariere.

- Numer 1 - Musisz przygotowac zespot na 90 minut wy-
sokiej intensywnosci.

- Numer 2 — Musisz przygotowac zespot na wytrzymanie
catego sezonu wysokiej intensywnosci.

- Numer 3 - Musisz utrzymac wszystkich swoich zawod-
nikow w zdrowiu, redukujac ryzyko wystapienia urazow.
Maozemy to smiato nazwac trzema przykazaniami Trenera
Motorycznego PZPN.

DZIENII

Dzien rozpoczelismy od krotkiej prelekcji z dyrektorem
Szkoty Trenerow — Pawtem Grycmannem. Z catego wy-
stapienia wyroznitbym stowo ,REFLEKSJA". Podoba mi sie
podejscie prowadzacych kurs dotyczace refleksji na temat
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Sesja 1- Szkota Trenerow, Biata Podlaska

Poniedziatek, 28.10.2024

Godzina Temat

Prowadzacy Czas Metoda Miejsce zajec

11.30 - 13.00 |Rozpoczecie kursu, filozofia pracy, organizacja

tukasz Radziminski 90 Prezentacja Sala wyktadowa

Przerwa obiadowa 60’

14.00 - 16:15 | Rozumienie gry

Mateusz Skwirut ‘ 135’ ‘ Wyktad/Warsztaty | Sala wyktadowa

Przerwa kawowa 30’

16.45 - 1730 |M0j trening

Patryk Durnas 45 | Wyktad/Warsztaty | Sala wyktadowa

17.30-19.00

Rola trenera przygotowania motorycznego w pitce noznej

Godzina

8.30 - 10:00 |Rozwoj motoryczny mtodego pitkarza - periodyzacja treningu

tukasz Radziminski

90' | Wyktad/Warsztaty | Sala wyktadowa

Wtorek, 29.10.2024

Prowadzacy Metoda Miejsce zajec

Marta Szymanek-Pilarczyk | S0’ Prezentacja Sala wyktadowa

Przerwa kawowa 30’

10:30 - 12:00 ‘ Rozwoj motoryczny mtodego pitkarza - periodyzacja treningu

‘ Marta Szymanek-Pilarczyk ‘ S0’ ‘ Wyktad/Warsztaty ‘ Sala wyktadowa

Przerwa kawowa 30’

12:30 - 14.00 ‘ Rozwoj motoryczny mtodego pitkarza - periodyzacja treningu

‘ Marta Szymanek-Pilarczyk ‘ 90’ ‘ Wyktad/Warsztaty ‘ Sala wyktadowa

Przerwa obiadowa 60’

Godzina
8.30 - 10:00 | Przygotowanie motoryczne U-15 - U-19

15:00 - 16:30 | Rozwoj motoryczny mtodego pitkarza - periodyzacja treningu
Sroda, 30.10.2024

Marta Szymanek-Pilarczyk | 90' Praktyka Boisko/hala

Prowadzacy Metoda Miejsce zajec

Mateusz Borzym 90' | Wyktad/Warsztaty | Sala wyktadowa

Przerwa kawowa 30’

10.30-12.00 ‘ Ksztattowanie wytrzymatosci w formie zintegrowanej

‘ Mateusz Borzym 90 ‘ Wyktad/Warsztaty ‘ Sala wyktadowa

Przerwa kawowa 30’

12:30-14.00 ‘Rozgrzewka a czesc gtowna treningu

‘ Mateusz Borzym ‘ S0 ‘ Praktyka ‘ Boisko/hala

Przerwa obiadowa 60’

15.00-16.30 ‘Przygotowame motoryczne na przyktadzie Akademii Jagielloni Bia{\/stok‘ Mateusz Borzym

Els) ‘ Wyktad/Warsztaty ‘ Sala wyktadowa

tego, czego sie uczymy. Mamy za zadanie po kazdym wy-
ktadzie napisac chociaz dwa, trzy kluczowe stowa, ktore
uwazamy za najbardziej wartosciowe, te, ktore bysmy
mogli zaimplementowac w naszej codziennej pracy. Sam
wymagam od zawodnikow zrozumienia przedstawianych
tresci, a nie tylko bezmyslnego wykonania.

Kolejny wyktad to Marta Szymanek-Pilarczyk. Dla 0sob in-
teresujacych sie motoryka doskonale znana trenerka, ktora
od lat kieruje przygotowaniem motorycznym w Akademii
Rakowa Czestochowa. Poznalismy metodologie szkolenia,
przyktadowe mikrocykle oraz pomysty na rozwoj indywi-
dualny zawodnikow.

Najwieksza wartoscia byta mozliwosc najprostszej rozmowy
i wymiany doswiadczen. Wtasnie te rozmowy, poznanie nowych
0s0b traktuje za najwieksza wartosc tego kursu. Warto czerpac
inspiracie od innych. Marta zaprezentowata w wielu przypadkach
potwierdzenie naukowe stosowanych metod w swojej pracy.
Tego dnia trenerzy mieli mozliwosc zastosowania na sobie
swojej wiedzy w bloku praktycznym. Powstato kilka grup, kaz-
da musiata przedstawic wylosowany temat. Pozniej nastapita
wymiana spostrzezen na temat zastosowanych metod.

Na koniec integracja. Co to za kurs bez integracji? Cate
dnie przepetnione wiedza, kiedy tu sie poznac z kims?
Kiedy ztapac te mityczne kontakty? Z tego powodu byto
istotne, zeby wymienic kilka zdan miedzy soba w mniej
formalny sposaob.

DZIEN IlI

Kolejny dzien rozpoczat Mateusz Borzym. Potaczenie tre-
nera techniczno-taktycznego oraz trenera przygotowania
motorycznego. Poznalismy metodyke pracy w Akademii
Jagiellonii Biatystok.

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
v 8!

Refleksja z tego dnia? Praktyka, praktyka i jeszcze raz
praktyka. Kursanci mogli poznac prawdziwe realia pracy.
Blaski i cienie tego zawodu. Tak, jak wspolnie stwierdzilismy
podczas prelekcji Mateusza, drogi do sukcesu sa rozne.
W samej Polsce posiadamy wielu specjalistow, ktorzy
pracuja w totalnie odmienny sposab.

Czy jedni robia to dobrze, a drudzy zle? Nie do konca. Kazdy
musi obrac wtasny kierunek, poczuc i identyfikowac sie ze
swoimi metodami. Podsumowujac — musi by¢ autentyczny.
Zawodnik zawsze pozna, kiedy probujesz grac kogos, kim
nie jestes.

Na koniec dnia blok praktyczny, kiedy trenerzy mogli do-
swiadczyc powaznej weryfikacji. Zajecia w tym bloku byty
prowadzone na zawodnikach z lokalnego klubu. Wielu
z nich prezentowato rozne poziomy sprawnaosci fizycznej,
trenerzy musieli dopasowac swoje srodki treningowe do
wspomnianych zawodnikow. Na tym etapie juz nie ma
miejsca na btedy, niewazne, czy prowadzisz jednostke dla
dzieci, mtodziezy czy seniora — twoja jakosc prowadzenia
musi by¢ na najwyzszym poziomie.

PODSUMOWANIE

Podsumowujac pierwsze dni na kursie UEFA Fitness B,
uzytbym ponownie stowa ,REFLEKSJA". Dostalismy ogrom
wiedzy od prelegentow, jednak to tylko po naszej stronie
lezy, co z tego wybierzemy, co z tego zrozumielismy,
co z tego zaaplikujemy do swojego warsztatu. Przed
nami kolejne sesje. Jedna w akademii Zagtebia Lubin,
kolejna w ramach wyjazdu studyjnego w zagranicznej
akademii w Europie, nastepnie znowu wracamy do
Biatej Podlaskiej.

Pawet Chamera Uczestnik kursu Fitness UEFA B
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'(’ MOJA PRACA PASJA
ZZ8 NA CO DZIEN

Praca z mtodymi sportowcami, zwtaszcza w kontekscie pitki noznej, wymaga

szczegolnej uwagi i dostosowania metod treningowych do wieku oraz

indywidualnych potrzeb zawodnikéw. Proces ten opiera sie na réznorodnych

metodach treningu motorycznego. Artykut ten przyblizy szczegétowe podejscie

do treningu motorycznego mtodziezy na przyktadzie kilkuletniego doSwiadczenia

w pracy z grupami mtodziezowymi w réznych kategoriach wiekowych, uwzgledniajgc

kluczowe elementy monitorowania i analizy obcigzen treningowych.

zatozenia mikrocykli zostaty wypracowane z grupami
mtodziezowymi i maja na celu wspieranie ich rozwoju
w sposob maksymalnie bezpieczny i efektywny.

PRACA W REPREZENTACII
WOJEWODZTWA SLASKIEGO

Praca w kadrze wojewodzkiej z zawodnikami rocznika 2011
to ztozony proces, ktory wymaga systematycznego monito-
rowania rozwoiju, analizy ich postepow oraz przygotowania
zawodnika do zblizajacych sie meczow kwalifikacyjnych.
W ponizszym opisie przedstawione sa kluczowe elementy
mojej pracy w kadrze, w tym cotygodniowa komunikacja
z zawodnikami, monitorowanie obcigzen oraz realizacja
zadan treningowych.

P rzedstawione techniki, etapy pracy motorycznej oraz

ZDJECIA 11 2. Reprezentacja wojewodztwa slaskiego
rocznik 20T

REGULARNA KOMUNIKACIJA | ZBIERANIE
DANYCH PRZED ZGRUPOWANIEM/
KONSULTACIJA

Praca z mtodymi zawodnikami opiera sie na statej ko-
munikacji, ktora pozwala na biezace monitorowanie ich
stanu fizycznego i gotowosci do treningu. Kazdy tydzien
rozpoczynam od zebrania szczegotowych informacii od
zawodnikow. Uwzgledniam takie elementy, jak:

- Liczba rozegranych minut w tygodniu.

- W jaki dzien odbyt sie mecz w tygodniu.

- Czy zawodnik dodatkowo uczestniczyt w meczach w star-
szej kategorii wiekowej.

- Liczba odbytych jednostek treningowych w tygodniu.

- Samopoczucie zawodnika oraz czy nie pojawiajg sie jakies
dolegliwosci bolowe.

36

GRAFIKA 1. Fragment wynikow z ankiety, ktora zawodnicy
co tydzien wypetniaja

ZBIERANIE DANYCH PODCZAS
ZGRUPOWAN LUB KONSULTACIJI

- Ocena samopoczucia (skala wellness) - zawodnicy z rana
przed sniadaniem dziela sie informacjami o swoim sa-
mopoczuciu, poziomie snu, apetycie, checi do treningu,
co pozwala lepiej zrozumiec ich poziom regeneracji i go-
towosci do podejmowania wysitku.

- Skala RPE - monitorowanie metoda posrednia odczucia
intensywnosci wysitku po treningu pozwala ocenic poziom
subiektywnego zmeczenia.

- Analiza danych GPS - pozwala w sposob bezposredni
ocenic intensywnosc jednostki treningowe;.

ELEMENTY REGENERACYJNE:
ROLOWANIE, MOBILNOSC,
SUPLEMENTACIJA | ODNOWA
BIOLOGICZNA

Rownie istotnym elementem kazdej sesji treningowe| sa
cwiczenia regeneracyjne, ktore maja na celu zmniejszenie
ryzyka kontuzji oraz wspieranie mobilnosci zawodnikow.
Praktykuje takie techniki, jak:

- Rolowanie - pomaga rozluzni¢ miesnie po intensywnym
wysitku, co wspomaga regeneracje i poprawia zakresy
ruchow. Stosujemy w kadrze zawsze na koniec dnia.

- Cwiczenia mobilnosciowe — pozwalajg na zwiekszenie
zakresow ruchomosci, co ma szczegolne znaczenie w za-
pobieganiu urazom. Zawodnicy wykonuia je po treningu
oraz po rolowaniu na koniec dnia.

- Elektrolity z woda - reguluja gospodarke wodno-elektro-
litowa i pomagaja utrzymac odpowiednie nawodnienie,
a takze wysoki poziom energii, unikajac przy tym zmecze-
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nia. Zawodnicy dostaja butelke z gotowymi elektrolitami
przed treningiem, w trakcie i po treningu.

- Banka z zimna woda - po kazdej aktywnosci przygotowuije
zawodnikom banki z zimna woda i lodem, co przyspie-
sza regeneracie.

Praca w kadrze wojewodzkiej to dynamiczny proces wyma-
gajacy nie tylko wszechstronnej wiedzy, ale takze zaanga-
zowania i indywidualnego podejscia do kazdego zawodnika,
poniewaz mamy zawodnikow z roznych klubow i kazdy
ma inne rytuaty.

PRACA W SLASKIEJ AKADEMII
PILKARSKIE)

Praca w Slaskiej Akademii Pitkarskiej skupia sie na wszech-
stronnym rozwoju motorycznym z racji faktu, iz zawodnicy
przychodza do nas z matych osrodkow na okres 3 lat, a my
w sposab spojny z dziataniami techniczno-taktycznymi sta-
ramy sie stworzyc dtugofalowy plan rozwoju zawodnikow.

Razem z Konradem tuszczem (red. trener przygotowania
motorycznego kat. U13) staramy sie dostosowac kazdy
trening motoryczny do ich potrzeb fazy rozwoju oraz
poziomu um|e|etnoso wzorcow ruchowych. Gtownym
celem mojej pracy w SLAP jest stworzenie fundamentow
motorycznych, ktore wspieraja rozwoj techniki pitkarskiej,
poprawiaja sprawnosc fizyczna i ksztattuja swiadomosc
ruchowg zawodnikow.

MIKROCYKL TRENINGOWY

A BOON MO |

GRAFIKA 2. Przyktadowy konspekt grupy Ul4

Grafika 2 przedstawia mikrocykl stworzony przez Mateusza
Skwiruta dla kategorii wiekowej U14 na wiosne 2024 r.
Sktadat sie z 3 dni treningowych na boisku plus jedna jed-
nostka dla wyrozniajacych sie zawodnikow oraz dodatkowo
z dwaoch zaje¢ motorycznych online.

DZIEN PO DNIU:

- Poniedziatek — z powodu uwarunkowan organizacyjnych
i jedynego dnia z dostepem do duzego boiska realizowali-
smy w tym dniu gry o wysokim poziomie kompleksowosci
miedzy 8 x 8 a 10 x 10 (+/- 3) oraz na duzej przestrzeni.
Na koniec treningu zawodnicy, ktorzy grali, mniej biegali
indywidualnie na wysokiej intensywnasci bez pitki, aby
wyrownac w jakims stopniu wartosci meczowe. W tym
dniu realizowana byta takze jednostka dodatkowa moto-
ryczna wyizolowana na sali gimnastycznej, ktorej celem
byta praca nad stabilizacja szeroko rozumiana oraz pre-
wencja urazow.

- Wtorek - w tym dniu odbywat sie trening online na platfor-
mie ,Teams". Wszyscy zawodnicy taczyli sie o wyznaczonej

@lLaczyNasPilka H facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
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porze i realizowali dodatkowy trening motoryczny majacy
na celu prace nad wytrzymatoscia sitowa w formie tabaty
czy tez sciezek animal flow.

- Sroda - dzien sity zaréwno na boisku, jak i na zajeciach
motorycznych po treningu. Byta to najciezsza jednostka
treningowa w catym mikrocyklu, gdzie pracowalismy
w mniejszej ztozonosci od 2 x 2 do 4 x 4 (+/- 1) na matej
przestrzeni. Oprocz gier w tym dniu w trakcie jednostki
realizowane byty biegi izolowane o maksymalnej pred-
kosci. Po treningu odbywata sie jednostka sitowa na sali
gimnastycznej.

- Czwartek — grupa zawodnikow wybrana przez sztab treno-
wata dodatkowo i realizowata stricte dziatania techniczne,
natomiast pozostata czesc grupy miata krotka wstawke
online z treningu mobilnosci majaca na celu zwiekszanie
zakresow ruchu i zapobieganie kontuzjom.

- Piatek - gtownym celem treningu byta praca o srednim
poziomie kompleksowosci od 5 x 5do 7 x 7 (+/- 2) row-
niez na sredniej przestrzeni. Trening techniczno-taktyczny
poprzedzata krotka wstawka dynamizujaca najczesciej
w srodku pitkarskim.

JEDNOSTKA SILtOWA WYIZOLOWANA NA
SALCE (CZAS TRWANIA 30-45 MINUT)

TRENING SIROWY
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GRAFIKA 3. Przyktadowy mezocykl z zajec treningu sitowego

Podczas naszych zajec¢ motorycznych planujemy perio-
dyzacja liniowa kazdy kolejny mikrocykl. Chcemy, aby nasi
zawodnicy doswiadczali jak najwiekszej liczby ruchow, dla-
tego utrudniamy cwiczenia nie przez zwiekszanie ciezaru
z miesiaca na miesiac, lecz poprzez zmiane koordynacyina
danego cwiczenia.

JEDNOSTKA POSWIECONA STABILIZACJI
| PREWENCJI URAZOW (CZAS TRWANIA
30-45 MINUT)

TRENING STABIUZACJI + PREWENCJI
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GRAFIKA 4. Przyktadowy mezocvkl z zajec treningu
stabilizacji i prewencji urazow

Trening ten sktada sie z serii cwiczen ukierunkowanych na
wzmacnianie pracy w stabilizacji antywyprostnej, antyrota-
cyinej i bocznej oraz prewencji grupy kulszowo-goleniowej
lub posladka w zaleznosci od miesiaca.
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a) Monitorowanie PHV (Peak Height Velocity)

PHV, czyli szczytowa predkos¢ wzrostu, jest istotnym
momentem w rozwoju mtodego sportowca, gdyz zmienia
sie jego biomechanika i mozliwosci fizyczne. Dostosowanie
intensywnosci i specyfiki treningu do fazy wzrostu jest klu-
czowe, aby uniknac kontuzji i w petni wykorzystac potencjat
rozwojowy zawodnikow. Regularne monitorowanie wzrostu,
prowadzenie doktadnych zapisow oraz analiza wynikow PHV
pozwalaja na zaplanowanie treningu w taki sposob, aby
fazy wzrostu wspieraty rozwoj mocy, sity oraz koordynacii.

W Slaskiej Akademii Pitkarskiej raz na pot roku metoda
posrednia wyliczamy z dtugosci tutowia, masy ciata i wy-
sokosci przyblizony moment skoku pokwitaniowego. Dzieki
temu jestesmy w stanie u danego zawodnika skupic sie
w wiekszym wymiarze czasowym pracy nad mobilnoscia
oraz prewencija urazow.

Stopie  Data badania (dd- Data urodzin (dd- s

Nazwisko Wiek @ PHV dojrzatosei (lata) mm-yy) mm-yy) kalendarzowy
(lata)

| 20 | 2024-0723 | 2011-11-12
2024-07-23_| 20110214 134
2024-07-23 | 2011-02-23 134
2024-07-23 | 2011-02-01 135
2024-07-23_| 20110217 134
2024-07-23 | 20111219 126
2024-07-23 | 2011-09-23 128
2024-07-23_| 2011-01-15 135
2024-07-23 | 2011-03-03 134
2024-07-23 | 20111120 127
2024-07-23_| 2011-01-03 136
2024-07-23 | 2011-02-25 134

| a3 | -1 2024-07-23_| 2011-07-28 130

2024-07-23 2011-04-05 13,3
2024-07-23 2011-06-16 13,1
2024-07-23 2011-11-17 12,7
2024-07-23 2011-10-12 128
2024-07-23 2011-03-10 134
2024-07-23 2011-06-03 13,1
2024-07-23 1246
2024-07-23 1246
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GRAFIKA 5. Przyktadowe dane zawodnikow niezbedne do
wyliczenia PHV

Przyjelismy wspalnie, ze jezeli zawodnik osiagnie wiek PHV
do 13,9 roku zycia, to jest wczesno dojrzewajacy. Miedzy
14,0 a 14,5 jest w normie. Natomiast po 14,6 roku zycia jest
pozno dojrzewajacy. Jezeli chodzi o czas do skoku pokwita-
niowego, to zwracamy szczegolna uwage, jezeli zawodnik

]

Imig Nazwisko 23.07 28.08 25.09 23.10

BN 1537 155 155 1552
2| 1631 1643 x x
3 1571 1586 1588 1596
4| 1531 1582 155 x
s 1502 1505 1516 1517
o | 1424 1425 1426 1433
7| 1549 1555 1566 x
T8 | 1523 1532 1532 1535
o | 166 1673 168 1685
B 157 1598 160
N 1567 156,7 158 158
B 15,2 1459 1464 1469
13 | 160 1607 161 1613
B 154 1549 1564 1566
B 157 1579 1595 1601
16 | 1534 155 1555 1557
17| 1632 164 1647 1654
B 1731 1733 1735 1735
19 1720 1722 1739 1739
20| x x 1478 147,9
21

GRAFIKA 6. Tabela monitorowania wzrostu u zawodnikow

w
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wchodzi na rok przed skokiem i rok po. Z doswiadczenia
wiemy, ze w tym czasie moze najczesciej dochodzi¢ do
urazow z racji szybkiego wzrostu.

Co miesiac kontrolujemy natomiast wzrost u zawodni-
kow, tak aby moc reagowac na biezaco, jezeli nastepuje
gwattowny skok wzrostu. Jezeli nastapit wzrost miedzy
1,0 a 1.9 cm, to uswiadamiamy zawodnika i zlecamy do-
datkowa prace w domu nad mobilnoscia i zwiekszaniem
zakresu ruchu przede wszystkim przedniej tasmy. Jesli
natomiast ten wzrost byt powyzej 19 cm, to zawodnik
otrzymuije dodatkowo plan prewencyiny i rozmawiamy
z trenerami, aby odpuscic mu chociaz czesc treningu,
jezeli pojawiaja sie bole.

b) Analiza GPS

Wspotczesny trening pitkarski z mtodzieza opiera sie na
scistym monitorowaniu parametrow wysitku, ktare pozwa-
laja na precyzyjne dostosowanie obciazen treningowych
do mozliwosci zawodnikow. Analiza danych GPS umozliwia
kontrole intensywnasci i objetosci treningu, a takze zapew-
nia dostep do szczegotowych informacii o obciazeniach
zawodnikow podczas treningdw oraz meczow.

W akademii mamy 6 nadajnikow firmy StatSport Apex
Athlete i na tej podstawie sledzimy takie wartosci, jak:

- Dystans catkowity.

» Dystans HSR (High speed running - 19,.8-25,2 km/h).

- Dystans sprintu (powyzej 25,2 km/h).

- Liczba sprintow.

- Intensywnosc jednostki treningowej lub meczowej wy-
razana w m/min.

- Liczba przyspieszen (powyzej 3 m/s).

- Liczba wyhamowan (ponizej 3 m/s).

- Predkos¢ maksymalna.

Tego rodzaju analiza pozwala na zidentyfikowanie obciazen,
jakie zawodnicy musza znosi¢ w ciagu mikrocyklu i sezonu,
a takze wspiera decyzje dotyczace intensywnosci jednostek
treningowych i regeneracji. Dzieki takim danym mozliwe
jest dostosowanie planow treningowych do indywidualnych
potrzeb oraz ich progresowanie, co jest kluczowe w pracy
z mtodymi sportowcami.

Ponizej zaprezentowano tabelki, z ktorych korzystamy.
Zostaty stworzone w Excelu w celu lepszego monitoringu
danych GPS.
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GRAFIKA 7. Dane z przyktadowej jednostki treningowej
podczas matych gier. Pierwszy zawodnik realizowat
w trakcie treningu biegi izolowane o maksymalnej
predkosci
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GRAFIKA 8. Dane z przyktadowego meczu mistrzowskiego

[ MICROCYKL 17

GRAFIKA 9. Dane z przyktadowego mikrocyklu, gdzie
pierwszy trener miat wglad do sredniej intensywnosci
poszczegolnych zajec treningowych

MICROCYKL 7

11.03-17.03.2024

Zawodnik

Srednie cbatenia_mIKrooyKIu tygodnioweEo
[__sPRNT(m) ] _ioSCspRINTOW ]

GRAFIKA 10. Analiza mikrocyklu u kazdego zawodnika
z 0sobna

Mikrocykl 5
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MIKROCYKLE Mikrocykl 1* Obrona niska Finalizacja Obrona Obrona wysoka

DYSTANS 6363 8471 6248 6201
HSR 153 118 122 101
SPRINT 10 9 7 4
ILOSC SPRINTOW 1 1 1 1
M/MIN 62 79 67 58
PRZYSPIESZENIA 46 48 58 64
HAMOWANIA 43 48 53 50

GRAFIKA 11. Kontrola obciazenia aktualnego do
chronicznego zmeczenia z kazdego mikrocyklu

GRAFIKA 12. Wykres z danymi pokazujacy, jak rodzaj
mikrocyklu moze wptywac na intensywnosc zajec

@LaczyNasPilka facebook.com/LaczyNasPilka instagram.com/laczynaspilka
Y

Laczy nas pitha

PRACA W AKADEMII SMS TYCHY

W Szkole Mistrzostwa Sportowego w Tychach od lipca
petnie funkcje koordynatora przygotowania motorycznego,
odpowiedzialnego za dtugofalowe plany rozwoiju fizycznego
mtodych sportowcow. Celem mojej pracy jest wspieranie
talentow poprzez indywidualne podejscie do ich rozwoju
fizycznego, a takze przygotowanie ich do intensywnosci
oraz wyzwan, jakie napotkaja w dalszej karierze sportowe;.
W SMS Tychy program motoryczny jest dostosowany do
poszczegolnych grup wiekowych, co pozwala na stopniowy
rozwoj umiejetnosci fizycznych i technicznych.

Praca w SMS Tychy nie skupia sie jedynie na obecnych
osiagnieciach zawodnikow, ale rowniez na przygotowaniu
ich do przysztych wyzwan. Dtugoterminowe planowanie
pozwala na zbudowanie solidnych podstaw motorycznych,
ktore beda stanowity fundament ich dalszej kariery sporto-
wej. Naszym zadaniem jest przygotowac zawodnikow tak,
aby wychodzac od nas z akademii, zawodnik byt w stanie
sprostac wymaganiom pitki seniorskiej.

a) Uktad akcentéw motorycznych

Grafika 13 przedstawia plan motorycznych akcentow tre-
ningowych dla roznych kategorii wiekowych. Plan obejmuije
tydzien treningowy, w ktorym wystepuje mecz w sobote.
Kazda druzyna od rocznika 2012 ma rozpisane akcenty
oraz jaki trener za co odpowiada, poniewaz jest nas 4 tre-
nerow przygotowania motorycznego i kazdy odpowiada
za swoje zespoty.

GRAFIKA 13. Rozktad akcentow motorycznych
b) Testowanie zawodnikéw

Grafika nr 14 przedstawia harmonogram testow moto-
rycznych i funkcjonalnych dla zawodnikow catej akademii
SMS Tychy. Program testowy obejmuije regularne pomiary
w kilku kategoriach, takich jak antropomotoryka, struktura
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GRAFIKA 14. Harmonogram testowania zawodnikow
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i funkcja, szybkosc, wytrzymatosc, moc oraz site. Kazdy
z trenerow odpowiedzialnych za dana grupe ma za zadanie
wrzucic wyniki w dysk zewnetrzny tak, aby takze trenerzy
techniczno-taktyczni mogli zerknac w kazdej chwili.

c) Planowanie pracy bramkarzy

W SMS Tychy wraz z koordynatorem trenerow bramka-
rzy — Jakubem Jonczykiem staramy sie od jakiegos czasu
rowniez planowac prace bramkarzy. Poniewaz jest to inna
specyfika, staralismy sie dostosowac zawartosc, tak aby
przyniosto im to jak najwiecej korzysci. Grafika 15 przed-
stawia, w jaki dzien jakich zdolnosci motoryczne staramy
sie szukac i jakie ksztattowac w stricte wyizolowanym
treningu bramkarskim. Mamy nadzieje, ze konsekwentna
praca przyniesie rezultat.

s vemcr b

GRAFIKA 15. Plan pracy bramkarzy

PODSUMOWANIE

Dostosowanie planow treningowych do indywidualnych
potrzeb mtodych sportowcow, przy jednoczesnym monito-

rowaniu ich rozwoju poprzez dane GPS oraz wskaznik PHV,
pozwala na efektywne rozwijanie kluczowych umiejetnosci
motorycznych. Systematyczna praca nad sita, stabilizacja
oraz koordynacja ruchowa wspiera harmonijny rozwoj
zawodnikow, co przygotowuije ich do wiekszych wyzwan
w karierze sportowej.

Przyktady mikrocykli oraz etapow treningu pokazuia, jak
wszechstronne podejscie do pracy motorycznej i analiza
obcigzen moga wspierac dtugoterminowy rozwoj mtodych
pitkarzy moich zawodnikow. Polecam, aby kazdy trener
przygotowania motorycznego stworzyt swoj model pracy,
poniewaz tylko on wie, w jakich warunkach i z jakimi ogra-
niczeniami moze sie zmagac na co dzien, a kopiowanie
kogos moze nie przyniesc do konca pozadanych efektow.

Podsumowuijac, zintegrowane podejscie do treningu, ktore
uwzglednia aspekty fizjologiczne, motoryczne oraz mental-
ne, pozwala na wychowanie wszechstronnie rozwinietych
zawodnikow, gotowych do podejmowania coraz bardziej
wymagajacych wyzwan sportowych.

PATRYK DURNAS

Trener przygotowania motorycznego bedacy na kursie
UEFA/PZPN Fitness B oraz trener pitki noznej z licencjq
UEFA B. Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, gdzie ukonczyt
licencjat z kierunku Sport o specjalizacji trener pitki
noznej oraz studia magisterskie z zakresu treningu
motorycznego. Swoje doswiadczenie budowat w Aka-
demii Zagtebia Sosnowiec oraz Polonii Bytom. Na co
dzien pracuje w projekcie Slaskiego Zwiazku Pitki Nozne]
~ Slaska Akademia Pitkarska oraz przy Reprezentaciji Wo-
jewodztwa Slaskiego rocznika 2011, z ktorg w 2024 roku
zdobyt srebrny medal mistrzostw Polski

CALY FUTBOL
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Reprezentacja Polski kobiet w pitce noznej plazowej od momentu powstania

pokazywata ogromny potencjat. Trenerowi Mateuszowi Sroce od pierwszego

zgrupowania w Gliwicach przyswiecat jeden cel — wejs¢ z druzyng na szczyt.

Ta sztuka udata sie po zalewie dwaoch latach.

Jak Pan oceni ten sezon?

To byt nasz najlepszy sezon. Poprzedni rok, w ktorym zdo-
bylismy brazowe medale, udowodnit, ze jestesmy w gronie
tych najlepszych zespotow i mozemy wygrac Euro Beach
Soccer League. Ten cel zrealizowalismy, wiec bez watpienia
ten rok byt naszym najlepszym.

42

Reprezentacja z roku na rok pnie sie nie tylko w rankin-
gu. Procentuje takze doswiadczenie zdobywane przez
zawodniczki zarowno w reprezentacji, jak i w rozgryw-
kach klubowych.

Kilka sktadowych miato wptyw na nasz sukces. Przede
wszystkim terminarz rozgrywek. W zasadzie od czerwca do
konca wrzesnia zawodniczki byty ciagle w grze, dodatkowo
dochodzity zgrupowania. Druga kwestia to zaangazowanie,
samorozwoj i chec ciagtego podnoszenia swoich umiejet-
nosci. Dodatkowo bylismy gtodni sukcesu.

W eliminacjach do Euro Beach Soccer League Polska
zajeta drugie miejsce w grupie za Portugalia, awansujac
do turnieju gtéwnego. Tam nasza kadra przezyta zmienne
emocije. ZaczelisSmy od wygranej ze Szwajcaria, lecz pozniej
byty porazka w strugach deszczu z Anglia po dogrywce
i porazka z Hiszpania na zakonczenie fazy grupowej.

Po przegranej z Anglia pojawit sie oczywiscie moment
niepewnosci, aczkolwiek nie byt to dla nas koniec turnieju.
Najwazniejsze byto opanowanie oraz spokojne przygoto-
wanie sie do nastepnego meczu. A przed starciem z Hisz-
pankami juz wiedzielismy, ze dzieki wygranej Szwajcarek
z Angielkami awansujemy do fazy pucharowej co najmniej
z drugiego miejsca.
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Pitka Nozna Plazowa Kobiet

W fazie pucharowej reprezentacja Polski zagrata niemal
perfekcyjnie. 3:0 z Wtochami w pétfinale, a pozniej roz-
bicie Portugalii 5:1.

Wiedzielismy, ze pokonanie Wtoszek bedzie dla nas prze-
pustka po medale i mozliwoscia rewanzu na Hiszpankach
lub Portugalkach. Dodatkowo gralismy w Alghero, wiec
wygrac z gospodarzami byto dodatkowa motywacja. Pa-
mietam gola Kasi Gozdek z rzutu wolnego, po ktorym na
trybunach zapanowata zupetna cisza. To byto swietne
uczucie. Radosc po tym meczu przypominata radosc z lat
dzieciecych, gdy po wygranej widac szczere szczescie oraz
dume. W finale z Portugalia wiedzielismy, ze musimy dac
z siebie wszystko, wziac rewanz za wszystkie wczesniejsze
porazki. Zagralismy lepiej niz z Wtoszkami. Portugalki prawie
wcale nam nie zagrozity.

Czy pamieta Pan, co powiedzieliscie sobie po zdobyciu
mistrzostwa Europy i jakie emocje Wam towarzyszyty?

Radosc byta wielka. Mysle, ze nie tylko mnie, ale takze za-
wodniczkom, ktore sa w tej kadrze od poczatku, przeszty
przed oczami te dwa - trzy lata pracy, dazenia do celu.

Na zakonczenie sezonu Polki zagraty w towarzyskim tur-
nieju, w ktorym zmierzyty sie z Czeszkami, Hiszpankami,
Szwajcarkami i zajety drugie miejsce.

Docelowo na turnieju miata pojawic sie takze Brazylia,
z ktora bardzo chcielismy sie zmierzyc, co byto wazne
w kontekscie kolejnych sezonow. Wiemy, ze sa nizej w ran-
kingu, ale to wynika z czestotliwosci rozgrywanych meczow,
a zawodniczki sa na bardzo dobrym poziomie. Pogoda
nas nie rozpieszczata, deszcz, przerwane mecze. Finalnie
wygralismy dwie gry. Przegrane spotkanie z Hiszpankami
byto bardzo emocjonujace, przegrywalismy trzema bram-
kami, dogonilismy je, ostatecznie przegralismy, ale ciagle
pokazujemy im, ze musza sie z nami liczyc.

W tym turnieju zagraty trzy zawodniczki, ktorych nie byto
w kadrze na mistrzostwa Europy - Kamila Komisarczyk,
Oliwia Adamiec i Izabela Konobrodzka.

Ta zmiana nie wynikata z btedow lub niezadowolenia. Wiemy,
na co mozemy liczyc u czesci zawodniczek, wiec chcielismy
dac szanse dziewczynom, ktore trenuja, sa zaangazowane.
Te zmiany nie mogty by¢ duze, zwtaszcza po takim sukcesie,
chcemy zgrywac ten zespot. Jednak trzeba tez dawac szan-
se innym, pokazywac, ze kazda zawodniczka, ktora cwiczy,
poswieca sie tej dyscyplinie, ma szanse na powotanie.

Reprezentacja, w zasadzie, rywalizuje od dwach lat. Z nie-
okreslonego zatem miejsca w tak krotkim czasie awanso-
wata na 3. pozycje w rankingu Beach Soccer Worldwide.
To wiele moéwi o poziomie naszego beach soccera.

Bardzo sie z tego cieszymy. Naszym celem bedzie gonienie
Hiszpanii, choc nie bedzie to tatwe, bo wszystko zalezy od
tego, jak czesto sie gra w turniejach Beach Soccer Worldwide.

Choc sa to na razie tylko plany, to w 2027 r. ranking i dobre
wystepy w Euro Beach Soccer League moze dac lepsze
rozstawienie przed mistrzostwami swiata.

Gtosno sie mowi o tym, ze FIFA namawia, by takie mi-
strzostwa zorganizowac. Miejmy nadzieje, ze tak bedzie.
Jestesmy w dobrym momencie, jesli chodzi o reprezentacje.
Na pewno dobrze by byto, zeby taka impreza powstata, bo
zawsze trzeba stawiac sobie kolejne cele. Fajnie by byto
zagrac z reprezentacjami z innych rejonow swiata. Moze
gdyby pojawity sie mistrzostwa swiata, to przy okazji takze
igrzyska olimpijskie, tym bardziej ze beach soccer pojawit
sie na igrzyskach europejskich, wiec jako dyscyplina jest
predystynowany, by dotaczyc do sportow olimpijskich.

Gdzie jest sufit tej reprezentaciji?

Powiedzielismy zawodniczkom, ze zdobycie mistrzostwa,
wejscie na szczyt wymagato ogromu pracy indywidualnej,
zespotowej, mentalnej. Jeszcze wiekszym wyzwaniem be-
dzie na tym szczycie pozostac w kolejnym roku, bo kazda
reprezentacja bedzie chciata pokonac mistrza. Zamierzamy
caty czas rozwijac zespot, ciezko pracowac i zobaczymy,
gdzie nas to doprowadzi.

Rozmawiat Maksymilian Kowalski
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