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sukcesu

Swieto swiatowego futbolu za nami. Po fascynujqcym turnieju rozegranym na dwunastu boiskach Brazylii
mamy nowegomistrza Swiata: Reprezentacje Niemiec. W petni zastuzenie nasi sqsiedzi zdobyli

Puchar Swiata FIFA. Juz na poprzednim mundialu strzelili najwiecej bramek i grali, obok Holandii,

a takze Hiszpanii, najbardziej widowiskowy futbol.

Wydaje sie, ze olbrzymiq role w takim wizerunku i postrzeganiu Niemcow odgrywa trener

Joachim Low (bohater naszej oktadki), petnigcy funkcje selekcjonera juz osiem lat. Jak nietatwa,
stresujqca i niewdzieczna jest to funkcja, niech zaswiadczy fakt, ze pozostata tréjka treneréw

druzyn poffinalistéw mistrzostw swiata (Alejandro Sabella, Louis van Gaal i Luiz Felipe Scolari),

pozegnata sie juz ze swoimi druzynami. Spadli z symbolicznej ,piramidy sukcesu” bedqc tuz pod szczytem,
doprowadzajqc swoich pitkarzy do tak wysokiego putapu turnieju o mistrzostwo swiata!

Niektdrzy to zaplanowali wczesniej (van Gaal), inni podjeli takq decyzje sami (Sabella), a z niektérymi

nie przedtuzono lub wrecz skrécono kontrakt (Scolari). Ale tak to juz jest - najlepsi z najlepszych m.in.
dlatego sq najlepsi, ze potrafiq przewidzie¢ i umiejetnie zaplanowac swojq przysztos¢, w czym
niebagatelnq role odgrywa zdolnos¢ pogodzenia sie z porazkq, z jakq predzej czy pozniej kazdy trener

ma do czynienia oraz doswiadczenie zawodowe (Srednia wieku wspomnianej czwérki treneréw to 61 lat!).

Artykuly Jerzego Engela i Jerzego Talagi odnoszq sie m.in. do powyzszych kwestii, podobnie zresztq

jak i tekst Jacka Sowy, ktory opisuje sukcesy treneréw z Mazowsza, odniesione w naszej krajowej skali.
Problematyka mistrzostw Swiata od strony szkoleniowej pojawia sie tez w artykule Marcina Pawliny
iDariusza Sledziewskiego. Gruntowna analiza gry dziesieciu czotowych napastnikéw potwierdzita wiele
elementéw wczesniejszej wiedzy. Napastnicy majq w meczu kontakt z pitkq okoto 90 razy, w tym potowa
to sq tzw. sytuacje trudne (atakuje ich obrorica). Gtownie przyjmujq i podajq pitke (w sumie ponad 65 razy)
irobiq to dos¢ doktadnie (okofo 80% skutecznosci). Jednak tego co najwazniejsze w grze napastnika

- dryblingéw i strzatéw - jest juz znakomicie mniej: po okoto trzy dryblingi i strzaty w meczu!

A na przecietnie 3,3 strzaty w meczu niecate dwa sq celne, co daje statystycznie 0,66 strzelonej bramki
na mecz. Czyli napastnik (bo przeciez najczesciej trenerzy wystawiajq jednego zawodnika w tej formacji
- ustawienie 1-4-2-3-1) zabezpiecza mniej wiecej 1/3 potrzeb ofensywnych solidnej druzyny.

Bo jak wynika z wielu opracowari, aby strzeli¢ dwie bramki w meczu (standard profesjonalnej druzyny,
ktora zaktada sukces w rozgrywkach) trzeba oddac co najmniej dziewie¢ strzatow, w tym szes¢ celnych.

Takie statystyki meczowe sq przyktadem dziatar kontrolnych, w tym przypadku oceniana byta walka
sportowa (mecz). Jednak réwnie istotna jest diagnostyka procesu treningowego, o czym piszq nasi kolejni
Autorzy: prof. Zbigniew Jastrzebski oraz Wtadystaw Szyngiera i Pawet Grycmann.

W opinii redakji ,Trenera” kontrola treningu i walki sportowej to istotne elementy racjonalizacji procesu

szkolenia pitkarzy noznych. | tutaj nalezy takze szukac rezerw w podnoszeniu poziomu polskiej pitki noznej.
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Mundialowe

Doktadna analiza finatow mistrzostw Swiata w Brazyli
zostanie przedstawiona przez FIFA Technical Team
podczas konferendji szkoleniowej, jaka odbedzie sie

we wrzesniu w Sankt Petersburqu.

Jerzy Engel
Byty selekcjoner
reprezentadji
Polski

dyby jednak dzisiaj przyszto

nam zbudowac¢ zespdt, ktéry

miatby z sukcesem rywalizo-

wac w kolejnych finatach mi-

strzostw $wiata, to wyciggajac
whioski z minionego Mundialu nalezato-
by ustawi¢ druzyne nastepujaco.

W bramce pitkarz, ktory nie tylko
potrafi znakomicie broni¢, ale przede
wszystkim doskonale radzi sobie w grze
nogami wybiegajac daleko od wtasnej
bramki.

Bramkarz czesto spetnia dzisiaj role,
jaka przed kilkunastu laty wykonywat
w formacji obrony zawodnik z zadania-
mi,libero”. Wzorem takiego bramkarza
jest Manuel Neuer i jak najwiecej cech
takiego bramkarza trenerzy poszukiwa-
liby u zawodnika przygotowywanego na
te pozycje. Wystarczy przytoczyc fakt, ze
bramkarz reprezentacji Niemiec wymienit
z partnerami wiecej podan podczas sied-
miu spotkan w Brazylii, niz jego kolega
z ataku Thomas Mueller, uznany za jed-
nego z najlepszych pitkarzy tego turnieju.

Gdyby is¢ drogowskazem z mi-
strzostw, to obroncy powinni by¢ usta-
wieni w fazie bronienia piecioma pitka-
rzami w linii. Z tych pieciu zawodnikow
trzej to srodkowi obroncy, znakomicie
zbudowani atleci, ktérzy przede wszyst-
kim musza umie¢ broni¢ w strefie przed
wiasnym polem karnym. Musza réwniez
umiec asekurowac bocznych obroncéw,
ktorzy w kazdej akcji ofensywnej znaj-
duja sie daleko od wtasnej bramki. Ale
srodkowi obroncy, w powyzszym usta-
wieniu nie tylko bronia. Musza dobrze
uderzac pitke gtowa, muszg domino-
wac w powietrzu w walce o pitke zagra-
na gora w obu polach karnych: wtasnym
iw przeciwnika. Musza umiec rozpoczy-
nac akcje ofensywne atakiem pozycyj-
nym, pozwalajac jednoczesnie bocz-
nym obroricom przesuwac sie daleko
do przodu. Nie czekajg w linii, ale jeden
z nich zawsze atakuje zawodnika z pit-
ka przed polem karnym, wychodzac do
przodu i tamiac linie obrony. Wzorcéw
tego typu graczy widze wsréd takich pit-
karzy jak: Mats Hummels, Thiago Silva,
Rafael Marquez czy Ron Vlaar.

Jesli jednak powyzszy wariant nie jest dla
naszego zespotu komfortowy, to mozemy go
zmienic ustawiajac sie trzema srodkowymi
obroricami tylko w niektérych momentach
gry, natomiast czesciej stosowac inng kom-
binacje gry obronnej. Ustawiamy formacje
obrony z dwoma srodkowymi obroricami,
a defensywny pomocnik cofa sie gtebiej i po-
maga w rozgrywaniu pitki kolegom z obro-
ny. Dwaj $rodkowi obroncy przesuwaja sie
wtedy szeroko pod linie boczne boiska, a no-
minalny defensywny pomocnik staje sie na
chwile srodkowym obrorca. Boczni obron-
cy spetniaja w tym ustawieniu role skrzydto-
wych, dublujac pozycje zawodnikdw w for-
magji ataku. Dlatego wsrdd obserwatordw
mistrzostw pojawiato sie powiedzenie o tym,
ze niektore zespoty graty czterema skrzy-
dfowymi, co tylko podkresla role i umiejet-
nosci jakie musza posiadac w tym ustawie-
niu boczni obroricy. Wzoréw nalezy poszu-
kiwac posrod takich pitkarzy jak: Serge Au-
rier, Filip Lahm na prawej stronie, czy Marce-
lo, Marcos Rojo, Daley Blind po lewej stronie.

Szczegolna role odgrywaja defensyw-
ni pomocnicy, ktérych jedna z rél w grze
obronnej zostata przedstawiona powyzej.
Ale kiedy dotoza do tego wielkie poswie-
cenie sie dla zespotu w walce o odbiér pitki,
w przerywanie akgji ofensywnych przeciw-
nika przed formacja obrony, a réwnie sku-
teczne potrafig rozgrywac pitke i od czasu
do czasu pokaz sie jeszcze blisko pola kar-
nego przeciwnika, to rysuje sie nam obraz
zawodnika bardzo uniwersalnego z cecha-
mi przywodczymi, potrafigcego liderowad
druzynie na boisku. Wzorem takich pitka-

rzy, jakich nalezy poszukiwac na te pozycje
s3: Bastian Schweinsteiger, Javier Maschera-
no, Luis Gustavo czy Xavi Alonso.

Do umiejetnosci jakie juz znamy docho-
dzi silna osobowos¢ tych zawodnikdw, nie-
samowicie waleczny charakter i odporno$¢
na stres oraz presje meczu. Widzielismy i Ma-
scherano i Schweinsteigera mobilizujacych
pitkarzy i wyreczajacych treneréw w decy-
dujacych momentach meczu, kiedy w spo-
sob specjalny nalezato zmobilizowac wszyst-
kich kolegéw w zespole. | byli uwaznie stu-
chani przez wszystkich, co tylko potwierdza,
ze wymienieni pitkarze cieszyli sie wielkim
szacunkiem i zaufaniem zespotu.

Ale najwieksze emocje towarzyszg zwy-
kle wartosciowaniu pitkarzy odpowiadaja-
cych za gre ofensywna i zdobywanie bra-
mek. Tu o0 wzory po mistrzostwach w Bra-
zylii nie jest trudno. Tacy gracze jak: James
Rodriguez, Lyonel Messi, Neymar, Arien Rob-
ben, Thomas Miiller, Mesut Ozil, Robin Van
Persie, Bryan Ruiz, Christain Atsu, Cristiano
Ronaldo czy Sofiane Feghouli, to najlepsze
wzorce pitkarzy, jakich chciatby mie¢ w ze-
spole kazdy trener.

Czyli wiemy juz (w ogélnym zarysie) ja-
kich pitkarzy warto kompletowac do druzy-
ny, ale to nie koniec naszej selekcji, bo prze-
ciez nalezy mie¢ takze mocna fawke rezer-
wowych. | tu nalezy szuka¢ takich graczy jak:
Andre Schiirrle, Mario Goetze, John Brooks,
Raheem Sterling czy David Villa.

Wiele zespotéw grato bez klasycznego
rozgrywajacego ustawionego przed dwo-
ma defensywnymi pomocnikami. Dlatego
trenerzy wymyslili ustawianie pitkarzy kre-
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drogowskazy

atywnych i petnigcych role lideréw na skrzy-
dfach. Skrzydtowi stali sie liderami w kreowa-
niu gry, a boczni obroncy skrzydtowymi. Me-
sut Ozil, Mario Géetze, Bryan Ruiz, Sofiane Fe-
ghoulii wielu innych pitkarzy moze z powo-
dzeniem grac na skrzydle i na $rodku pomocy.
Ale rozpoczynajac akcje ofensywne z bocz-
nej strefy, pitkarze mieli przed soba tylko
jednego obronce i dryblujac z pitkg w stro-
ne bramki, z jednej strony robili miejsce dla
dublujacych ich pozycje bocznych obron-
céw. Ale najwazniejsza byta ich wspétpraca
ze srodkowym napastnikiem. | ten sposéb
rozpoczynania akcji ofensywnych, dajacy
wiele mozliwosci kreowania akcji w strefie
obrony przeciwnika stat sie bardzo charak-
terystyczny na mistrzostwach i wypromowat
wielu pitkarzy, bardzo uniwersalnych, jakich
w niedfugim czasie bedzie potrzebowac kaz-
da pitkarska druzyna.

Kiedy juz mamy selekcje za soba, zaczy-
namy wyznaczac i doskonali¢ zadania dla
pitkarzy w konkretnym ustawieniu na bo-
isku. Jesli przyjelismy sposéb gry z piecio-
ma zawodnikami w obronie, to wybdr naj-
lepszego dla nas ustawienia bedzie juz ta-
twy: 1-5-3-2 lub 1-5-2-3, a w obronie 1-5-4-1
i najrézniejsze warianty tych ustawien. Ze-
spot musi umiec bronic pressingiem i to juz
od momentu straty pitki, bez wzgledu na to,
w jakiej strefie boiska to sie zdarzyto. A jesli
jedynie udato sie tylko przerwac akcje prze-
ciwnika, to zespdt powinien jak najszybciej
wroci¢ do swojej strefy obrony i zmienic usta-
wienie na obronne, czyli z pigtka obroncéw.

Zespot musi by¢ nienagannie przygoto-
wany fizycznie, albowiem bedzie grat przez
wiekszo$¢ meczu pressingiem, a do tego
moze go czekac dogrywka. Musi tez zna-
komicie radzi¢ sobie w rozstrzyganiu wy-
niku meczu rzutami karnymi, bo nawet taki
zespot jak Holandia nie zawsze taka rywali-
zacje wygrywa.

Wazng umiejetnoscia w grze ofensywnej
jest wykorzystywanie strefy boiska za plecami
obroncéw druzyny przeciwnej. Prostopadte
podania pitki, uderzane pomiedzy obronca-
mi do wybiegajacych do tych podan skrzy-
dowych, srodkowych napastnikéw i pitka-
rzy srodka pola to wazna umiejetnos¢ gry

iw ataku pozycyjnym i w kontrataku, szcze-
gdlnie gdy bramkarze rywala nie graja dale-
ko na przedpolu wtasnej bramki.

Zawezanie pola gry i ustawianie dru-
zyny od napastnika do obrony w waskiej
strefie boiska to kolejny element charak-
terystyczny dla wiekszosci druzyn graja-
cych na mistrzostwach swiata. Ale aby tak
sie ustawiac i skutecznie broni¢, zaanga-
zowani muszg by¢ w gre obronng pitkarze
wszystkich formacji.

Najwieksze emocje towarzyszq zwykle wartosciowaniu pitkarzy

odpowiadajqcych za gre ofensywnq i zdobywanie bramek.

Tu o wzory po mistrzostwach w Brazylii nie jest trudno.

Tacy gracze jak: James Rodriguez, Lyonel Messi, Neymar, Arien Robben,

Thomas Miiller, Mesut Ozil, Robin Van Persie, Bryan Ruiz, Christain Atsu,

Cristiano Ronaldo czy Sofiane Feghouli, to najlepsze wzorce pitkarzy,

akic{(éhcialby miec¢ w zespole kazdy trener

A

Manuel Neuer
— bramkarz
numer 1
Mundialu

w Brazylii,
czesto grat
jak obrorica
wybiegajqc
daleko przed
swojq bramke

Na mistrzostwach pitkarze czekajacy na
wejscie na boisko, nie powinni by¢ nazywa-
ni rezerwowymi. Reprezentacje Holandii czy
Belgii pokazaty, jak sterowac sktadem, aby
na mistrzostwach zagrali wszyscy pitkarze.
To wazne dla utrzymania formy fizycznej
zawodnikéw i dobrej atmosfery w druzy-
nie. Zgodnie z klasyka selekcji kazda druzy-
na musi posiadac kilku zawodnikéw wybit-
nych (a wiec 20% gwiazd), 70% solidnych pit-
karzy, ktorzy rzadko schodza ponizej swoje-
go profesjonalnego poziomu gry i 10%,ryzy-
ka’, a wiec pitkarzy, z ktérymi mozna zaryzy-
kowac, ze zagraja znakomicie (ale tez moga
nie sprostac zadaniu). Nie da rady grac o naj-
wyzsze cele z jedna gwiazda w zespole. Naj-
dotkliwiej odczuta to reprezentacja Brazy-
lii. Kiedy nie mdgt juz pomdc druzynie Ney-
mar, to w zasadzie mistrzostwa dla Brazylij-
czykdw sie zakonczyly.

Przygotowanie psychiczne to w takim tur-
nieju kolejny wielki rozdziat pracy szkolenio-
wej. W wielu zespotach juz podczas $piewa-
nia hymnu mozemy odczytac z twarzy i spo-
sobu $piewania, jak zmotywowani sa zawod-
nicy. A juz koriczenie hymnéw,,a capella”ra-
zem z kibicami jest czyms absolutnie wspa-
niatym. Dlatego warto przenies¢ to na nasz

<
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rynek, ale w takiej sytuacji dobrze bytoby,
aby pitkarze poznali wszystkie zwrotki hym-
nu, a i kibicom w programach meczowych
tez warto by napisac catg tres¢ najwazniej-
szej piesni w kraju.

Zespot musi miec szkoleniowca i znako-
mite zaplecze organizacyjne. Kiedy mistrzo-
wie $wiata byli juz medalistami, zawodni-
cy zrobili szpaler dla ekipy wspdtpracujacej
z nimi od strony medycznej i organizacyj-
nej. Klaszczac pokazali jak wielkim szacun-
kiem darza wszystkich, ktorzy w kilkudzie-
sieciu osobowym sktadzie wspdtodpowie-
dzialni byli za wykreowanie sukcesu. Ten
swoisty zespot,cieni’; pracujacy w kulisach
wydarzer i medialnie bedacy w dalekim tle
za trenerem i pitkarzami, jest dzisiaj elemen-
tem koniecznym w skutecznej pracy szkole-
niowej. Absolutnym wzorem jest tutaj sztab
reprezentacji Niemiec.

No i w konicu postac dla nas, treneréw,
najwazniejsza: trener-selekcjoner. Szuka-
jac optymalnego kandydata wybieratbym
miedzy Joachimem Lowem (Niemcy), Jorge
Sampaolim (Argentyriczyk - selekcjoner Chi-
le) i Jose Pekermanem (Argentynczyk - se-
lekcjoner Kolumbii). Oni zrobili najwieksze
wrazenie prowadzac zespoty perfekcyjnie,
dodajac wartosci swoim druzynom i czu-
wajac, aby wszystko odbywato sie w trak-
cie meczu po ich mysli.

Pamietac nalezy o mtodych zawodnikach.
Swieza krew w druzynie okazata sie bezcen-
na w trakcie mistrzostw, a kilku zawodnikéw
zostato w sposob specjalny wyrdznionych.
Przykfady takich pitkarzy jak: Paul Pogba, Ra-
phael Varane, Juan Quintero, Neymar, James
Rodriguez i wielu innych 21-22-letnich pit-
karzy, a byli i mtodsi od nich, to tylko sygnat,
ze warto stawia¢ na mtodos¢.

W dzisiejszym futbolu liczy sie szybkos¢.
Szybkos¢ biegowa bez pitki i z pitka, szyb-
kos$¢ podejmowania decyzji, szybkos¢ po-

dan pitki i reakgji na dynamicznie zmienia-
jace sie sytuacje na boisku. Szybkos¢ prze-
mieszczania sie zespotu z obrony do ataku
i z ataku do obrony. Symbolem takiej ak-
¢ji, opartej o bardzo dobre przygotowanie
szybkosciowe, byfa indywidualna akcja Arie-
na Robbena w meczu z Hiszpania, kiedy to
demonstrujac nieprzecietna dynamike pro-
wadzenia pitki i dryblingu znalazt sie w zna-
komitej sytuacji do zdobycia bramkii okazje
te wykorzystat. Dlatego w selekdji, a pézniej
w sposobie gry, nalezy poszukiwac¢ takich
rozwiazan, ktore preferujg pitkarzy o szyb-
kosciowym typie motorycznosci.
Mistrzostwa $Swiata w Brazylii jeszcze
raz udowodnity, ze na najwyzszym pozio-
mie w pitke nozna graja atleci, wytrzymu-
jacy ekstremalne wysitki fizyczne w najréz-
niejszych warunkach klimatycznych. Pitka-
rze muszg by¢ dobrze przygotowani, zeby
miec szanse chocby na jedno zwyciestwo
w tak trudnym turnieju. Kiedy trwaja elimi-
nacje i kazdy zespét marzy o tym aby zagra¢
w finale MS, mato kto zdaje sobie sprawe, ze
sam sukces jakim jest awans do finatéw, sta-
je sie zupetnie nowym wyzwaniem zawo-
dowym dla wszystkich, ktorzy biorg w nim

udziat. Bo przeciez mistrzem moze zostac tyl-
ko jedna reprezentacja, a wiec wszystkie po-
zostate s3 w wiekszym lub mniejszym stop-
niu przegrane.

Wystarczyto popatrzed na fzy pitkarzy
Meksyku, Kolumbii, Chile czy Kostaryki, kto-
rzy cho¢ osiggneli wiecej niz od nich oczeki-
wano, to i tak byli zawiedzeni, ze nie udato
sie osiagnac wiecej. Nawet druzyna Algierii,
ktéra postawita tak trudne warunki gry re-
prezentacji Niemiec, nie byta zadowolona,
mimo wspaniafego, przegranego dopiero
w dogrywce meczu. Im tez nikt nie bedzie
w stanie wyttumaczy¢, ze osiggneli bardzo
wiele, albowiem tak, jak pozostate reprezen-
tacje, ktére nie zdobyty mistrzostwa, czuja,
Ze wracajg z mistrzostw przegrani.

Oczekiwania w stosunku do wynikéw
reprezentacji narodowych zawsze sa wiek-
sze wsrod kibicow, dziataczy i medidw, ani-
zeli aktualne mozliwosci druzyny. Hiszpanie,
Brazylijczycy, Wosi czy Anglicy doswiadczyli
sportowej traumy i nagle z pitkarskich hero-
sow stali sie chtopcami do bicia, do krytyki
i niewybrednych zartéw internetowych. Dla-
tego nalezy w tym zawodzie zdawac sobie
sprawe, ze wielki sukces, jakim jest awans

Postac dla nas, treneréw, najwazniejsza: trener-selekcjoner. Szukajqc

optymalnego kandydata wybieratbym miedzy Joachimem Léwem (Niemcy),

Jorge Sampaolim (Argentyriczyk - selekcjoner Chile) i Jose Pekermanem

(Argentyniczyk — selekcjoner Kolumbii). Oni zrobili najwieksze wrazenie

prowadzqc zespoty perfekcyjnie, dodajqc wartosci swoim druzynom

i zqy;aqu aby wszystko odbywato sie w trakcie meczu po ich mysli

AV
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zespotu do finatdw mistrzostw Swiata, sta-
je sie w wiekszosci przypadkéw juz pierw-
szym dniem prowadzacym do porazki. Aim
mocniejszy wydaje sie by¢ zespdt, tym bar-
dziej kruchy 16d ma pod stopami jego tre-
ner, balansujac miedzy triumfem i katastrofa.

Mistrzostwa Swiata sg najciezszym z tur-
niejow. Juz sam fakt, ze finaty odbywaja sie po
dtugich sezonach ligowych i po przedtuzaja-
cych sezon europejskich pucharach, jest dla
zawodnikoéw i sztabow szkoleniowych niezta
famigtowka. Te niefatwa tamigtowke selekcyj-
no-przygotowawczg przez wiele lat udawato
sie rozwigzywac najbardziej utytutowanemu
szkoleniowcowi na $wiecie Vicente Del Bo-
sque, prowadzacemu reprezentacje Hiszpa-
nii. Tym razem jednak sie nie udato i nie trafit
w sposob skuteczny z,selekcyjnymi puzzla-
mi". Mimo, ze miat najlepszych pitkarzy w fut-
bolu klubowym w Europie, to Hiszpania tyl-
ko powtdrzyta na mistrzostwach w Brazylii
wyniki, jakie odnosita ostatnio polska repre-
zentacja w Korei i Japonii oraz w Niemczech
(jedno zwyciestwo i dwie porazki w fazie roz-
grywek grupowych). A przeciez nasza repre-
zentacje i druzyne hiszpaniska dzieli w ran-
kingu FIFA zawodowa przepas¢.

Pitka nozna to gra zespotowa i wiekszos¢
treningéw zawodnicy odbywaja wspélnie,
jednak przygotowanie fizyczne pitkarza sta-
fo sie juz od dawna praca zindywidualizowa-
ng, w ktérej zawodnik wspdtpracuje progra-
mowo ze specjalistami z tego zakresu. Dzi-
siaj trener prowadzacy zespot koncentruje
sie na sprawach selekcyjnych, mentalnych
i techniczno-taktycznych, pozostate skta-
dowe formy pitkarza,delegujac”innym spe-
cjalistom ze swojego sztabu szkoleniowego.
Précz spraw czysto organizacyjnych i spor-
towych, mistrzostwa Swiata stawiaja przed
pitkarzami dodatkowe wymogi, chocby ta-
kie, jak szybka adaptacja do odmiennych wa-
runkéw klimatycznych i czasowych. Finaty
w 2006 roku w Niemczech nie tworzyly ze-
spotom europejskim dodatkowej przeszko-
dy klimatycznej. Ale juz finaty w Korei i Japo-
nii, Afryce (RPA) czy ostatnie w Brazylii pod-
nosity poprzeczke trudnosci w przygotowa-
niach zawodnikéw i prowadzeniu zespo-
tow przez trenerdw. Nie kazdy, nawet najle-
piej wytrenowany organizm, reaguje w taki
sam, przewidywalny sposob. Miatem przy-
kfad takich probleméw w Korei. Gdy wyda-
wato sie, ze pitkarze szybko adaptuja sie do
pracy w nowej strefie czasowej, to okazato
sie, ze duza grupa pitkarzy przychodzita co
wieczér do naszego doktora po pastylki na
sen! To byt ewidentny sygnat, ze tak dobrze
to z tg adaptacja nadal nie jest.

W Brazylii doszta do wyzej wymienio-
nych probleméw jeszcze niekorzystna go-
dzina meczéw i temperatura w jakiej przy-
szto rywalizowac pitkarzom, bo wiele me-
czéw odbywato sie w samo potudnie. Na-
wet dodatkowe przerwy na uzupetnienie
ptynéw nie mogty wypetni¢ ubytkow, jakie
ponosit organizm pitkarza w trakcie takiego
meczu. Dlatego finaty tego najwiekszego,
a zarazem najtrudniejszego turnieju pitkar-
skiego na $wiecie, sa turniejem bezwzgled-
nym, w ktérym nie ma miejsca na stabosci,
czy gre tylko na 99%. Pitkarze rywalizuja
na zdecydowanie wyzszym poziomie ani-
zeli w jakiejkolwiek lidze krajowej, a presja
wyniku w meczach reprezentadji jest nie-
poréwnywalna z zadnym innym meczem.
Dodatkowo, kazdy kolejny mecz jest pod-

Hiszpanie, Brazylijczycy, Wtosi czy Anglicy

doswiadczyli sportowej traumy i nagle

zpitkarskich herosow stali sie chtopcami

do bicia, do krytyki i niewybrednych zartéw

ch
AN

czas turnieju trudniejszy i wymaga wiek-
szego wysitku, zaangazowania, koncentra-
¢ji i poswiecenia od zawodnikéw, albowiem
odbywa sie na coraz bardziej nawarstwia-
jacym sie zmeczeniu fizycznym i psychicz-
nym. Widzielismy pitkarzy znoszonych z bo-
iska na noszach, bo nie byli w stanie zej$¢
o whasnych sitach. Widzielismy urazy prze-
cigzeniowe powodujace nadrywanie migsni
dwugtowych i czworogtowych. Widzielismy
tez urazy stawdw i ztamania, po ktérych pit-
karze nie byli juz w stanie wrdci¢ na boisko
w czasie turnieju. Widzielismy Neymara po
brutalnym faulu Zunigi, odwiezionego do
szpitala i tak, jak on juz nie podnidst sie po
tym faulu, tak juz nie podniosta sie cata re-
prezentacja Brazylii. Dlatego kadry osobo-
we zespotdw w czasie turnieju sie kurcza,
a odpowiedzialno$¢ za dalsze losy danej re-
prezentacji rozktada sie z meczu na mecz
na coraz mniejsza liczbe pitkarzy. Nawet za-
wodnicy reprezentacji Niemiec i USA, kt6-
rzy tradycyjnie byli najlepiej przygotowa-
ni motorycznie do turniej, opuszczali ptyte
boiska z urazami migsniowymi. Dlatego, je-
$li ktokolwiek jeszcze nie rozumie jaka role
odgrywa perfekcyjne przygotowanie fizycz-
ne pitkarzy do takiej imprezy, nie powinien
bra¢ w niej udziatu. Doswiadczytem tych
problemdw osobiscie prowadzac druzyne
reprezentacji Polski, na takiej rangi turnieju
w innej strefie klimatycznej i czasowej. Nale-

Wesley Sneijder,
kapitan
reprezentagji
Holandii,

na Mundialu
zdobyt

jedng

bramke

zy pamietac, ze pitkarzy czeka wysitek, z ja-
kim nigdy wczesniej nie mieli do czynienia
i muszg do takich obcigzen by¢ perfekcyj-
nie przygotowani.

Mistrzostwa Swiata w Brazylii przeszty
juz do historii. Zapamietamy je jako mun-
dial bardzo ofensywnej gry (2,7 bramki na
mecz) oraz wielu zdarzer, jakie pojawity sie
po raz pierwszy na turnieju tak wielkiej rangi.

Wspaniata gra ofensywna zespotdw data
mozliwos¢ pokazania sie z dobrej strony
bramkarzom i wielu z nich zastuzyto na wy-
réznienie, ale zdominowata mistrzostwa gra
Manuela Neuera, ktdry pokazat sposdb gry,
jaki po raz pierwszy widzielismy na miedzy-
narodowych boiskach. Zapamietamy druzy-
ne Brazylii, ktéra nie dafa sobie rady z pre-
sjg wyniku i ich historyczna kleske w meczu
zNiemcami. Zapamietamy zmiane bramka-
rza na minute przed kor\cem meczu w re-
prezentacji Holandii, ktory zagrat skutecz-
nie w serii rzutéw karnych i przeniést dru-
zyne do kolejnej rundy turnieju. Zapamie-
tamy hymny $piewane przez zespoty ,a ca-
pella”wspdlnie z kibicami, ktdre tchnety do-
datkowa energie w ptuca pitkarzy. Zapamie-
tamy duza liczbe btedéw sedziowskich, ale
réwniez pianke, ktdrg znaczyli miejsca, z kto-
rych wykonywano state fragmenty gry oraz
system pokazujacy, czy pitka przekroczyta li-
nie bramkowa czy nie. Zapamietamy jeszcze
wiele innych smaczkéw technicznych z trze-
ma obroricami na czele, ale ja zapamietam
te mistrzostwa réwniez poprzez wizerunek
pieknej i zmystowej Jenifer Lopez, ktéra wy-
konata piosenke otwierajaca turniej oraz po-
przez wystep Carlosa Santany, ktéry specy-
ficznymi i charakterystycznymi dzwiekami
swojej gitary ten turniej zamykat.

Byto pieknie, bramkowo, kolorowo z nie-
mieckim zespotem w tle. | niestety po raz ko-
lejny bez nas. Mam jednak gteboka nadzie-
je, ze finaty mistrzostw $wiata bez udzia-
tu polskiej reprezentacji odbywatly sie po
raz ostatni.

1eipunyy
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Poczawszy od 1930 1oku, co ztery lata na ktdryms
zkontynentow, najlepsze ekipy pitkarzy noznych
rywalizuja o prestizowy tytut mistrza Swiata.

HFA powierza organizadje tej wielkiej imprezy krajowym
federacjom futbolowym, ktdre majg zapewnic
wszystkim uczestnikom (zawodnikom, publicznosd,
sponsorom, masowym $rodkom przekazu) jak
najlepsze warunki logistyczne (hotele, komunikacje,
bezpieczenstwo) oraz sportowe (stadiony, osrodki

pobytowe, sedziowanie) turnieju, z ktdrym réwnac sie

jedynie moga letnie igrzyska olimpijskie.

Brazylii w 2014 roku, po dtu-
gich eliminacjach na catym
Swiecie, spotkaty sie 32 re-
prezentacje narodowe, kto-
re dostapity zaszczytu ry-
walizacji w o$Smiu grupach eliminacyjnych,
a nastepnie w dalszej fazie turnieju, syste-
mem pucharowym, o najwyzsze trofeum
mistrzostw — Puchar Swiata FIFA. Zastapit
on dawng nagrode - Puchar ,Ztotej Nike’,
po tym jak w 1970 roku reprezentacja Bra-
zylii otrzymata jg na wtasno$¢ po trzykrot-
nym zdobyciu tytutu mistrzowskiego. W su-
mie rozegrano 64 mecze na 12 stadionach.

Szkoda, ze po raz pierwszy od wielu lat, na
finaty mistrzostw $wiata nie pojechata grupa
polskich treneréw, ktérzy z takich waznych
wydarzen, przekazywali swe spostrzezenia
i wnioski w postaci tak zwanych ,raportéw
szkoleniowych” Cate szczeicie, ze telewizja
publiczna w obu gtéwnych kanatach poswie-
cifa wiele czasu na przekazywanie nie tylko
bezposrednich transmisji, ale takze zorga-
nizowata specjalne audycje z udziatem wy-
branych treneréw, zawodnikéw i dziennika-
rzy sportowych. Oczywiscie te audycje kie-
rowane byly gtéwnie do szerokiej publiczno-
4ci i nie miaty na celu fachowej analizy me-
czéw, tak potrzebnej w nowoczesnym pro-
cesie szkolenia. Wiasnie takimi sprawami zaj-
mowali sie wytypowani przez Komisje Tech-
niczng PZPN, najlepsi polscy trenerzy-obser-
watorzy. Tymczasem postaram sie podzieli¢
wiasnymi spostrzezeniami z pozycji widza
sprzed,szklanego ekranu”.

Obserwujac kolejne mistrzostwa swiata
(aza posrednictwem polskiej telewizji robie
to od roku 1966 roku), nie moge oprzec sie
pokusie by stwierdzi¢, ze byly to najlepsze mi-
strzostwa ze wszystkich, ktére dotad sie od-
byty! Swoje subiektywne spostrzezenie po-
staram sie uzasadni¢ merytorycznie w kolej-
nych odstonach artykutu.

SPRAWNOSC 0GOLNA

Pomimo trudnych warunkéw klimatycz-
nych trenerzy doskonale przygotowali za-
wodnikéw wytrzymatosciowo, w czym wy-
datnie pomogto im réwnie dobre przygoto-
wanie wolicjonalne i motywacyjne. Mozna
byto podziwia¢ przygotowanie szybkoscio-
we - biegowe, a takze sitowe i koordynacyj-
ne. Potwierdzity sie oczekiwania treneréw, ze
na takim poziomie, to u zawodnikéw juz po-
winny by¢ stereotypy.

Jerzy Talaga
trener UEFA Pro

Mistrzostwa
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TECHNIKA

Bardzo wyréwnany, wysoki poziom za-
wansowania indywidualnego z wyrézniaja-
cymi sie pitkarskimi gwiazdami (Messi, Ney-
mar, Ronaldo, Robben, L. Suarez, Iniesta).

Jednak nawet na tak wysokim poziomie
zaawansowania technicznego, widoczne byty
braki w skutecznosci podan pitki i strzatéw,
to znaczy, ze przed trenerami i zawodnika-
mi stale aktualne jest zadanie poprawiania
poziomu tych elementéw techniki specjal-
nej, ktdre rzutuja na efekt gry, czyli na zdoby-
wanie bramek. Znacznie poprawita sie nato-
miast szybkos¢ wykonywanych ruchéw z pit-
ka, skutecznos¢ przyjec pitki i taczenia ich
z podaniem, strzatem lub prowadzeniem.
Widoczna byfa duza skuteczno$¢ wykony-
wania zwoddw z pitka. Przy pressingowym
sposobie krycia widoczna jest mistrzowska
umiejetnos¢ dryblingu i blokowania (Mes-
si, Robben, Iniesta). Na wyréznienie zastu-
guje znaczna poprawa techniki obrony no-
gami u bramkarzy potaczona ze znakomi-
tym refleksem.

Neymar
da Silva
Junior
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W Brazylii w 2014 roku, po dhugich
eliminacjach na catym swiecie,
spotkaty sie 32 reprezentacje
narodowe, ktdre dostqgpity
zaszczytu rywalizacji w osmiu
grupach eliminacyjnych,

a nastepnie w dalszej fazie turnieju,

systemem pucharowym, )\ Arjen Robben
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TAKTYKA

W zasadzie mozna stwierdzi¢, ze dobrze
znane systemy gry 1-4-4-2 oraz 1-4-3-3 nie
stracity nic ze swej popularnosci, chociaz
u niektorych treneréw pojawia sie predylek-
cja do korzystania gry z piecioma obronca-
mi z réznymi wariantami ustawier pomocni-
kéw i napastnikéw: 1-5-3-2, 1-5-4-1, 1-5-2-3
(Kostaryka, Algieria, Meksyk, Chile) - te usta-
wienia zapowiadaja moze nowy system gry?
Czotowe reprezentacje lansowaty rézne syste-
my lub ustawienia wyjsciowe zgodne z kon-
cepcjami trenerdw, a w szczegdlnosci widocz-
ne byto wykorzystywanie réznych warian-
téw ustawienia wyjsciowego i nie trzymanie
sie, od poczatku do korica meczu, gry w jed-
nym schemacie.

W sposobie gry obronnej oprécz po-
pularnej obrony strefowej, widoczna jest
adaptacja pressingu w réznych formach
i w réznych miejscach na boisku. Oprécz
czestego stosowania pressingu w okreslo-
nych przypadkach, a w szczegdlnosci do
konkretnych zawodnikéw, stosuje sie z du-
zym skutkiem podwajanie, a nawet (rza-
dziej) potrajanie krycia. Na uwage zastugu-
je bardzo dobra wspotpraca catej formacji
obrony, a w szczegélnosci doskonata gra
srodkowych obroncow. Przy zbyt licznych
mankamentach w skutecznosci bronienia
przy rzutach z rogu (kilka goli padfo po kar-
dynalnych btedach bronigcych) wazne jest
zwracanie uwagi na ten element gry w bro-
nieniu w zajeciach treningowych.

Na absolutna uwage treneréw, szczegél-
nie pracujacych z bramkarzami, zastuguje
gra na przedpolu bramkarza reprezentacji
Niemiec, Manuela Neuera. Jego wybiegi do
prostopadtych podan rywali, tak czesto re-
alizowane na pograniczu ryzyka otrzymania
czerwonej kartki (ale w konsekwencji bardzo
skutecznel), odswiezyly ten niuans taktyczny:
bramkarz - wymiataczem formacji obrony.
W tym miejscu warto podkresli¢ niecodzien-
nos¢ prawdziwego wysypu innych doskona-
tych bramkarzy, jak: Gillermo Ochoa, Tim Ho-
ward czy Keyler Navaz.

Ustawienia
wyjsciowe
czterech
najlepszych
reprezentagji
Mundialu:
Niemiec
iArgentyny
w meczu
finatowym
oraz Holandii
i Brazylii

w meczu

o lll miejsce

W czynnosciach ofensywnych, ku pew-
nemu zaskoczeniu, nie zdobyfa sobie uzna-
nia w Brazylii hiszparska ,tiki-taka’, a wiec
atakowanie pozycyjne polegajace na jak naj-
dtuzszym utrzymywania sie przy pitce, nawet
w polu karnym przeciwnika. Owszem, atako-
wanie pozycyjne zawsze bedzie wykorzysty-
wane w pewnych fazach gry, ale w Brazylii
nie przetrwato ono w postaci stylu gry, jak to
czyni jego klasyczny reprezentant - FC Bar-
celona. W grze najlepszych druzyn przewa-
zati byt najskuteczniejszy atak szybki, szcze-
golnie w wersji kontrataku, czesto po gérnym
podaniu pitki nad strefa srodkowa boiska. Zy-
skiwanie na czasie przy zaskoczeniu przeciw-
nika takimi podaniami, okazato sie bardzo
skuteczne. Trwajace od dawna do$wiadcze-
nie treneréw o skutecznosci podan na skrzy-
dfoi stad dosrodkowania w kierunku ataku-
jacych w niczym nie zmienito ich przekona-
nia. Okazje do wykorzystywania statych frag-
mentéw gry szczegolnie przy rzutach zrogu,

Manuel Neuer

rzutach wolnych po faulach byly szczegélnie
pieczotowicie doceniane przez trenerdw, co
byto widoczne w przygotowanych schema-
tach rozwigzan taktycznych.

Przed laty teoria taktyki uwzgledniata dwie
podstawowe czynnosci podczas walki sporto-
wej: bronienia i atakowania. W latach osiem-
dziesiatych (po MS 1978 i 1982 roku), zacze-
to przyktadac nalezne znaczenie fazom po-
$rednim, to znaczy przechodzenia z bronie-
nia do atakowania i z atakowania do bronie-
nia. Dzisiaj wszystkie czynnosci w tych fazach
decyduja o dobrej organizacji gry. W turnieju
finatowym 2014 zademonstrowano mistrzow-
skie opanowanie organizacji gry bedac w po-
siadaniu pitki i po jej stracie. Kapitalne przy-
gotowanie kondycyjne i doskonate umiejet-
nosci techniczno-taktyczne z jednej strony
oszczedzaja sity fizyczne zawodnikéw, z dru-
giej pozwalajg utrzymywac wazny element
taktyki — rytm gry. Czeste straty pitki w polu
karnym, czy na potowie przeciwnika powo-
duja zawsze utrate rytmu i tempa w atakowa-
niu bramki przeciwnika oraz wyczerpuja kon-
dycje nie tylko fizyczna, ale takze psychiczna.

WYSOKI, WYROWNANY POZIOM GRY

Wszyscy fachowcy obserwujacy MS 2014
podkreslaja wyréwnany i bardzo wysoki po-
ziom wszystkich etapdw migdzykontynen-
talnej konfrontacji najlepszych reprezenta-
¢ji naszego globu. Teoretyczni stabeusze, kto-
rzy mieli by¢ tylko obecni i dostarcza¢ punk-
ty potentatom, ku zaskoczeniu, nie tylko nie
zanizali poziomu gry, ale walczyli z nimi jak
réowny z rdbwnym. Z druzyn Ameryki Lacin-
skiej, poza dwiema tradycyjnymi potega-
mi Brazylia i Argentyna, doskonale prezen-
towali sie nie tylko pitkarze Chile, Meksyku,
Urugwaju, ale takze Kostaryki, Hondurasu,
Ekwadoru, a pitkarze Kolumbii stali sie ulu-
biericami publicznosci nie tylko za ambicje,
bojowosc, ale przede wszystkim za pokaza-

. nie doskonatych umiejetnosci technicznych

i taktycznych. Jak réwny z réwnym walczy-
ty reprezentacje kontynentu afrykanskiego:
Ghana, Wybrzeze Kosci Stoniowej, Kamerun,
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Nigeria, Algieria. Moze najstabiej zaprezento-
wali sie w Brazylii przedstawiciele Azji - Japo-
nia i Korea Ptd. Pozostate reprezentacje, jak
USA i Australia graty tez dobrze, ale nie ode-
graty wiekszej roli.

Mozna uznac, ze zastuga wysokiego po-
ziomu sportowego MS$ 2014 byta swoista in-
wazja do licznych klubéw europejskich catej
rzeszy pitkarzy potudniowo-amerykanskich
i afrykanskich, ktorzy zetknawszy sie tu z do-
skonatymi warunkami materialnymii trenin-
gowymi pod opieka $wietnie wyszkolonych
treneréw, szybko doskonalili swe potencjal-
ne mozliwosci. Z drugiej strony w ostatnich
latach wielu treneréw europejskich anga-
zowanych do pracy szkoleniowej w Afryce,
przyczynito sie do podniesienia poziomu pitki
noznej w tamtejszych klubach czy reprezen-
tacjach. Do tego zjawiska raczej natury spor-
towej, dodac nalezy spostrzezenia natury so-
cjologicznej. Dos¢ charakterystyczne: dla se-
tek tysiecy uzdolnionych mtodych ludzi pit-
ka nozna jest tam religia, a gra w jakims klu-
bie, marzeniem. Ci z nich, ktérym sie udato,
staja sie idolami, a wychodzac z nedzy, zosta-
li milionerami. Tego sie pdzniej nie zapomi-
na. To zostaje w genach. To ujawnia sie po-
tem w stylu gry. Tego Europejczyk nie czuje,
tego musi sie uczy¢, a oni maja to we krwi.

W tle doskonale grajacych pitkarzy, wy-
rézni¢ nalezy bardzo wyréwnang reprezen-
tacje Niemiec, ktéra bez wielkich gwiazd, pod
ktorych ustawia sie taktyke, prezentowata
gre nowoczesng, szybka, zespotowa nie tyl-
ko z nazwy i niesamowicie skuteczng, z na-
porem do ostatniej minuty. Trenerzy i pitka-
rze zgodnie z niemiecka tradycjg, dominuja
doskonata organizacja gry.

Strategia dochodzenia do takich rezulta-
tow poprzez systematyczng prace z dzie¢mi
i mtodzieza, poprzez ksztatcenie i doksztatca-
nie kadry trenerskiej, posiadanie kilku wzor-
cowych osrodkéw szkoleniowych DFB i po-
przez wiele innych czynnikdw wykorzysty-
wanych u naszego zachodniego sasiada, np.
sztab szkoleniowy trenera-selekcjonera licza-

Joachim Low

Luiz Felipe
Scolari

RYS. JERZY TALAGA (6) ( A

cy kilkunastu ludzi, w tym naukowcéw pra-
cujacych z reprezentacjami - zastuguja na
uwage i osobne omdwienie, tym bardziej,
ze obecny wielki sukces nie jest tylko mete-
orem zabtystym w Brazylii.

INNE UWAGI Z TEMATU | MARGINESU
WYDARZEN

Potwierdzita sie zasada pokory dla sportu
i dla pracy zawodowej treneréw w pitce noz-
nej. Nie wdajac sie w szczegdty trudnej oce-
ny mistrzostwa zawodowego szkoleniow-
cow, wsrdd ktorej nie brak byto staw tej pro-
fesji, poprzestarimy na ogdlnej analizie wy-
nikdw uzyskanych przez ich podopiecznych.
Co widac? Tacy stawni trenerzy jak: Luiz Felipe
Scolari, Vincente del Bosque, Ray Hodgson,
Cesare Prandelli, Fabio Apello, Ottmar Hitz-
feld - nie zakonczyli tych mistrzostw w glo-
rii i chwale. Natomiast zabtysneli wynikami
swych druzyn mniej znani trenerzy jak: Ale-
jandro Sabella (Argentyna), Jose Pekerman
(Kolumbia), Miguel Herdera (Meksyk), Jorge
Sampaoli (Chile), Luis Pinto (Kostaryka), czy
Vahid Halilhodzi¢ (Algieria) Jeden z wielkich
nie zawiddt, to trener mistrzéw $wiata Jo-
achim Low.

Na duze wyréznienie zastuguje wspa-
niata, sportowa atmosfera wokét tegorocz-
nych mistrzostw $wiata ze strony najwiek-
szych bohateréw tego wielkiego wydarze-
nia - zawodnikdw, ktorzy w twardej, nieuste-
pliwej walce zachowali wzajemnie szacunek,
czesto gestem, stowem przepraszali za zbyt
ostre interwencje, a obrazy kolezenskiego
wspotczucia dla swych pokonanych prze-

ciwnikéw po zakoriczonym meczu, zostang
dtugo w pamieci widzéw.

Podobny szacunek dla siebie widoczny
byt w zachowaniu trenerdw, ktérzy w usci-
sku dtoni starali sie opanowac olbrzymie
napiecie nerwowe, wyrazajac gratulacje
lub wspdtczucie.

Wspaniata atmosfera sportowa domino-
wata réwniez ze strony widowni, ktora bajecz-
nie kolorowa, kulturalnie, zywiotowo zapetnia-
jac wszystkie stadiony, dopingowata swoich
pupiléw bez oznak szowinizmu, czy cham-
stwa. Nie byto korica $piewom, a nie wydzie-
raniem sie w niebogtosy. Mysle, ze nasi rodzi-
mi kibole ogladajac transmisje telewizyjne,
powinni zreflektowac swe gwizdy, wyzwi-
ska, szowinistyczne zachowanie i uczy¢ sie
sportowego poszanowania sportowej pu-
blicznosci i sportowych przeciwnikéw. Po-
licja i stuzby porzadkowe podczas meczéw
w Brazylii, mogli oglada¢ mecze, a nie usta-
wiac sie plecami do boiska. Brazylia zastuzyta
na powierzenie jej najwiekszej imprezy spor-
towej Swiata. Wywiazata sie wzorowo z obo-
wigzkéw gospodarzy, Szkoda, ze Canarinhos
zabrakio w wielkim finale.

O sedziach wypowiedza sie lepiej fachow-
cy z branzy, ale z sedziowaniem nie byto naj-
lepiej. Byto za duzo pomytek krzywdzacych
zawodnikéw interpretacyjnie, ale byly row-
niez pomytki, ktére wypaczaty wynik meczu,
aztymi trudno przejs¢ obojetnie do codzien-
nosci. FIFA musi zmieni¢ w tym zakresie stan-
dardy postepowania: odejs¢ od, klucza kon-
tynentalnego”na rzecz kryterium kompeten-
cjizawodowych, czyli prawdziwego profesjo-
nalizmu sedziéw, niezaleznie od tego z jakie-
go kraju czy kontynent pochodza!

I na koniec uwaga pod adresem TVP. Ta-
kiego rozmachu, czasu antenowego na re-
prezentacyjnych kanatach Jedynki, Dwojki,
TVP Sport, nigdy dotad nie byto. Zaproszeni
goscie, zawodnicy oraz trenerzy, a takze za-
wodowi komentatorzy i redaktorzy w zdecy-
dowanej wiekszosci spetniali dobrze swe za-
dania. Cho¢ byty i drobne wpadki np. z zagra-
niami:,,prostopadtych, poprzecznych, krzy-
zowych, skosnych, wysokich, niskich, miek-
kich, dtugich, krétkich, dokrecanych, a na-
wet 20-metrowych”i jeszcze innych wielu pi-
tek, a przeciez sam Pele powtarza ciagle i po
polsku w reklamie telewizyjnej, ze:, pitka jest
okragta a bramki sg dwie”. Byty tez wieksze
i mniejsze stupki w bramce, ale najwieksza
wpadka (przez nikogo niestety szybko nie
sprostowana), to wmawianie widzom w jed-
nej z transmisji, ze przy wrzutach z linii bocz-
nej i rzutach z rogu sg spalone!

Ale w sumie, bez zawodowego przycze-
piania sie do szczegdtow, byto dobrze, a na-
wet bardzo dobrze. W tle ogdlnie wysokiego
poziomu relacji z mistrzostw, wyréznic nalezy
doskonate relacje redaktora Roberta El Gen-
dy, ktdry przyblizyt nam w swych reportazach
sceny z poza pitkarskich emocji i fragmenty
z codziennego zycia przecietnych Brazylij-
czykdw, takze w dzielnicach biedoty, na uli-
cach, placach i plazach tego pieknego kraju.

Pitkarze Kolumbii stali sie ulubiericami publicznosci nie tylko

za ambicje, bojowos¢, ale przede wszystkim za pokazanie

oskgn‘alych umiejetnosci technicznych i taktycznych
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Wspotczesna gra w pitke nozng stawia

przed zawodnikami coraz to wyzsze wymagania
w zakresie sprawnosci i indywidualnych
umiejetnosci. Od ich poziomu zalezy skutecznosc
pitkarzy w dziataniach ofensywnych, dla ktorych
zZnamienna jest koniecznos¢ wykonywania
skomplikowanych i ztozonych koordynacyjnie
czynnosc w bardzo krotkim czasie, na matej
przestrzeni oraz pod stafg presjg przeciwnika.

Marcin
Pawlina
Legia Warszawa

Dariusz
Sledziewski
AWF Jézefa
Pitsudskiego
w Warszawie

Miroslav Klose
W reprezentacji
Niemiec
strzelit

71 bramek,
witym 16
wfinatach
mistrzostw
Swiata

ozpoznanie wymogow warun-

kujacych skutecznos¢ gry w pit-

ce noznej powinno opierac sie

na informacjach z rywalizacji

najlepszych zespotéw. Analizy
meczowe dostarczaja wiedzy o tym, ktore
czynniki decyduja o skutecznosci gry pitka-
rza w ofensywie i w defensywie. Co stano-
wi przestanke do opracowania optymalne-
go wzorca zachowania sie pitkarza i zespotu
w taktycznych sytuacjach na boisku.

Opierajac sie na wzorcu zawodéw nalezy
optymalnie zblizy¢ trening do wymogéw gry
wihasciwej, co wydaje sie by¢ najwiasciwszym
kierunkiem nowoczesnego szkolenia, obok
potrzeby indywidualizacji treningu technicz-
no-taktycznego, motorycznego i mentalnego.

Wspdtczesna pitka nozna wyznacza okre-
$lony,profil”wymagan, poczawszy od fizjo-
logicznych, psychicznych, na ktére dopiero
naktadaja sie dziatania ruchowe, sprawno-
$ciowe, techniczno-taktyczne i inne. Wyjat-
kowo wysokie umiejetnosci specjalistycz-
ne sa fundamentem gry najlepszych pitka-
rzy i zespotow.

Rola dzisiejszego napastnika nie ogra-
nicza sie tylko do dziatan ofensywnych. Co-
raz czesciej poszukiwani sa takze zawodni-
cy tej formadji, potrafiacy wypetnia¢ zada-
nia defensywne. Wspoétczesna pitka nozna
stata sie bardzo agresywna gra. Zawodnicy
linii ataku maja coraz trudniejsze warunki
do zdobywania bramek. Maja bardzo mato
miejsca i czasu na skuteczne zakorfczenie
akcji. Spowodowane jest to perfekcyjnym
przygotowaniem kondycyjnym obroncéw,
ich stata przewaga liczebna i ciggtym skra-
caniem pola gry.

Obecnie nie ma dominujacego ustawie-
nia linii ataku. Zespoty graja jednym, dwoma
lub trzema napastnikami w tej formacji w za-
leznosci od przyjetej taktyki. Cechy i umigjet-
nosci, jakie powinien posiada¢ napastnik sg
podobne bez wzgledu na ustawienie. Zawod-
nik ten powinien by¢ uniwersalny, dziatajacy
na catej dtugosci boiska. Powinien charakte-
ryzowac sie duzg szybkoscig (w sensie moto-
rycznym i w podejmowaniu decyzji), techni-
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Mistrzostw Swiata w pitce noznej.
Jak grajg wspotczesni napastnicy

1. Fred Brazylia R:zudrg'j‘;’r‘;ﬁ o 1983 185 84 32 16
2. R:,Z':'s?;an Holandia Manchester United 1983 184 7 85 43
3. Sg:le;;::z Chile FC Barcelona 1988 170 62 67 22
Joel Campbell Kostaryka Olympiakos Pireus 1992 178 70 32 9
5. Einson Urugwaj ot o i 1987 184 74 62 21
Tabela 1. 6. B::z"en a Francja Real Madryt 1987 184 84 65 19
1] Admir o .
Chamktergi:}l’zz 7. 'M ehmedi . Szwajcaria SC Freiburg 1991 183 77 21 1
obserwow: any ch 8. Lionel Messi Aé%zr:]ti?ia FC Barcelona 1987 169 67 85 37
napastnikéw 9. Edin Dzeko Hercegowina Manchester City 1986 193 80 62 35
na mistrzostwach 10. | Thomas Miiller Niemcy Bayern Monachium 1989 186 75 48 17
Swiata Brazylia X 181,6 74,4 22,0 74,4
2014 SD 6,97 12,31 6,80
ka, kondycja i inteligencja boiskowa (umiejet- Materiat badawczy stanowity obserwa- W sytuacji trudnej rejestrowano: przy-
nos¢ podejmowania najkorzystniejszych de- cje 10 napastnikéw wystepujacych w fazie  jecia pitki, podania pitki, prowadzenia pit-
cyzji), umiejetnoscia dryblingu i przebojowo- gier grupowych pitkarskich mistrzostw swia- ki, zwody, dryblingi, strzaty. Sytuacja trud-
Scig, odwaga w grze, ruchliwoscia, zmystem ta—Brazylia 2014. Charakterystyke obserwo-  na wystepuje woéwczas, gdy zawodnik ope-
do gry kombinowanej, umiejetnoscia utrzy- wanych pitkarzy przedstawia tabela 1. rujacy pitka znajduje sie w bezposrednim
mania sie przy pitce mimo naporu przeciwni- Kazdy z zawodnikdw obserwowany byt kontakcie z przeciwnikiem, jest przez nie-
ka.W akcjach ofensywnych powinien umie¢ w trzech meczach, aich czas gry wahatsiecod  go atakowany, wykonuje zadanie w sytu-
atakowac tak srodkiem jak i bocznymi sekto- 225 min (Mehmedi) do 270 min (Sanchez, Ca-  acji ograniczenia czasowo-przestrzenne-
rami boiska. Jego ustawienie powinno uta- vani i Benzema). go (zblizajacy sie przeciwnik, wybiegajacy
twi¢ wejécie na wolne pole partnerom z linii Podstawowa metoda badawcza bytaob-  bramkarz, niekorzystne miejsce do odda-
srodkowej i obrony. Po stracie pitki lub po za- serwacja przeprowadzona za pomocg arku-  nia strzatu do bramki).
konczeniu akgji powinien zajac taka pozycje szy obserwacyjnych opracowanych w Zakfa- Poza ilo$ciowym aspektem obserwagiji
na boisku, by skutecznie utrudnia¢ budowe dzie Gier Zespotowych AWF Warszawa. Ele-  kazda czynnos¢ techniczno-taktyczna rozpa-
akgji ofensywnej zawodnikom przeciwnika, menty techniczne zawarte w arkuszu zostaty ~ trywana byta ze wzgledu na jej skutecznosc.
a jesli jest to mozliwe agresywnie atakowac podzielone na czynnosci wykonywane wsy-  Podzielono je wiec na skuteczne (S) i niesku-
przeciwnika z pitka. tuacji tatwej i trudnej. W sytuacji fatwej reje-  teczne (N). Wskaznik skutecznosci obliczono
Celem poszukiwan badawczych realizo- strowano: przyjecia pitki, podania pitki, pro-  za pomoca wzoru:
wanych w ramach tego opracowania byfa oce- wadzenia pitki oraz strzaty. Wykonanie dziata-
na dziafan z pitkg napastnikéw w grze ofen- nia techniczno-taktycznego w sytuacji fatwej Wskaznik skutecznosci = ( ilos¢
sywnej, uczestniczacych w mistrzostwach ~ Rycina 1. ma miejsce wéwczas, gdy zawodnik nieznaj-  czynnosci skutecznych / suma czyn-
$wiata w 2014 roku oraz analiza skuteczno-  Strefa ataku duje sie w bezposrednim fizycznym kontak-  nosci ) x 100%
4ci tych czynnosci. Analizie poddano takze  z podziatem cie z przeciwnikiem, nie jest przez niego ata-
dziatania defensywne napastnikéw, szcze-  na sektory, kowany i ma mozliwo$¢ wyboru kilku warian- Strzaty na bramke naleza do tych czyn-
gélnie w aspekcie skutecznosci odbioru pitki.  z ktdrych tow rozwigzan sytuacji taktycznej. nosci technicznych w grach zespotowych,
oddawano strzaly ktére w zasadniczy sposéb rozstrzygaja

o sukcesie zespotu, dlatego tez poza ba-
daniem charakterystyki i skutecznosci gry
w zakresie wykonywania podstawowych
elementow techniki postanowiono takze
zaobserwowac zachowania napastnikéw
wiasnie w sytuacji oddawania strzatu. Ob-
serwowano tu zachowania bezposrednio
poprzedzajace strzat, miejsce w bramce,
w ktore trafiano pitka, sektor boiska z jakie-
go oddano strzat na bramke (ryc. 1), rodzaj
strzatu, sposdb oddania strzatu oraz efekt
koncowy strzatu.

Oceniano takze aktywno$¢ napastni-
kéw w grze obronnej, poprzez ich udziat
w odbiorach straconej pitki. Analizowano
sposob odbioru (noga, gtowa, w sytuacji
1x1, czy poprzez przechwyt, np. w formie
wyprzedzenia rywala), miejsce odbioru
(strefa ataku, Srodkowa czy obrony) oraz
jego konsekwencje taktyczne (tzw. od-
biér konstruktywny lub destruktywny).

/

CZIjEeu

Tremer Nr3 (119) 2014 | 13



1. Fred 69 59 11 0 139
2. Persie R. 8 30 5 3 46
3. Sanchez A. 54 83 14 0 151
4. Campbell J. 40 70 18 0 128
5. Cavani E. 64 52 7 0 123
6. Benzema K. 57 45 28 6 136
7. Mehmedi A. 35 50 9 0 94
8. Messi L. 67 67 21 0 155
9. Dzeko E. 56 46 11 2 115
10. Muller T. 25 53 5 0 83
Tabela 2.
CHARAKTERYSTYKA CZYNNOSCI 4,3 prowadzen oraz 0,37 strzatéw. Srednia  Charakterystyka pierwszy jest typowym ,zawodnikiem”
W SYTUACJACH tATWYCH skutecznoé¢ przyje¢ dla napastnika wyniosta  iloSciowa pola karnego, ktory wyczekuje na do-
Analizujac czynnosci techniczne wyko-  89,41%, podar: 81,6% (tutaj najwigksza sku-  czynnosci godng okazje do zdobycia bramki. Z ko-
nywane w sytuacjach tatwych (tabela 2),  tecznocig wykazali sie Dzeko - 89,1%, Ben-  wykonywanych lei najczesciej przy pitce byt Messi — 223
mozna zauwazy¢, ze zdecydowanie najcze-  zema - 88,9% oraz Messi - 88,1%) aprowa-  przeznapastnikow  razy, ktéry nie unikat kontaktow z prze-
$ciej przy pitce w takich sytuacjach bytMes-  dzen pitki - 84,1% (w tym elemencie najle-  w sytuagji fatwej ciwnikiem i czesto brat odpowiedzial-
si — 155 razy. Jest to zawodnik bardzo pra-  piej wypadt Benzema - 82,1%). —sumy i Srednie nos¢ na siebie.
cowity, bardzo czesto cofajacy sie po pitke, W sytuacji fatwej na 11 oddanych strza-  z trzech spotkan Najczesciej pitke przyjmowali w sytu-

nawet pod swoje pole karne, nie jest typo-
wa, 9" a bardziej, 10" Na taka liczbe wszyst-
kich czynnodci technicznych Messiego zto-
zyly sie gtéwnie podania - 67 razy i przyje-
cia - 67 razy. Messi bedac w sytuacji fatwej
nie oddat w trzech obserwowanych meczach
ani jednego strzatu na bramke przeciwnika.

Najrzadziej w sytuacji tatwej przy pit-
ce byt Robin Van Persie — 46 razy.

Obserwowani zawodnicy ograniczali
sie w sytuacjach tatwych gtéwnie do przy-
jec pitki oraz jej podan. Duza aktywnoscig
w tych czynnosciach wykazali sie wspo-
mniany wczesniej Messi oraz Fred i San-
chez (dane w tab. 2). Strzatéw na bramke
w sytuacji fatwej byto niewiele - najwie-
cej (6 razy) na bramke uderzat Benzema.

Skutecznos¢ dziatan w sytuacjach
fatwych byta ogélnie bardzo wysoka
- $rednio 84,1% (tabela 3). Cavani osia-
gnat nawet 89,4% skutecznosci. Najsta-
biej w tej grupie wypadt Campbell (79,7%
skutecznosci).

W tabeli 4 wyliczono $rednie liczby przy-
je¢, podan, prowadzen pitki i strzatéw w prze-
liczeniu na jedno spotkanie. Nasz,,mode-
lowy napastnik” srednio wykonywat 39 ta-
twych czynnosci technicznych, na co ztozy-
fo sie Srednio 18,5 podan, 15,8 przyjec pitki,

téw uzyskano tylko 1 bramke (Van Persi).

Leo Messi
zostaf uznany
najlepszym

_ pitkarzem
MS w Brazylii.
Qzy stusznie?

CHARAKTERYSTYKA CZYNNOSCI

W SYTUACJACH TRUDNYCH

W tabeli 5 przedstawiono czynnosci
napastnikéw wykonywane w sytuacji
trudnej. Mozna zauwazy¢, ze najmniej
czynnosci wykonali Van Persie - 70, Ca-
vani - 110 i Dzeko -114. Zwtaszcza ten

acji trudnej Benzema - 67 razy, Fred - 63
razy oraz Messi — 62 razy. Najmniej przy-
jec zanotowat VanPersie, tylko 6.

W liczbie podan liderowat Messi, kto-
ry wykonat 93 podania. Aktywnoscig sta-
rat sie mu doréwnac Fred, ktéry wyko-
nat do wspotpartneréw 66 podan. Nie-
znacznie mniej podan zaliczyli Cambell
60 oraz Benzema -58.

Liczba prowadzen pitki byta juz znacz-
nie mniejsza. Najczesciej pitke prowadzi-
li: Benzema - 25 razy, Cambell - 18 razy
oraz Sanchez - 17 razy.

Zawodnicy w sumie wykonali 76 dry-
blingéw. Najczesciej dryblingiem w sy-
tuacji trudnej ta czynnoscig postugiwat
sie Messi - 20 razy. Tylko 4 razy w trzech
meczach dryblowat Van Persie. Zwody
najczesciej stosowali: Messi — 18 razy
oraz Schancez i Benzema - po 12 razy.

,Firmowa" czynnoscia napastnika sa
niewatpliwie strzaty na bramke. To dzia-
fanie wykonywano w sytuacji trudnej

Tabela 3. 89 razy. Gtéwnie czynili to Benzema
Charakterystyka i Messi - po 14 razy. Potwierdza to fakt
skutecznosci doskonatego ich wyszkolenia technicz-
obserwowanych nego, jak réwniez umiejetnosci znalezie-
czynnosci nia sie w miejscu, z ktérego mogli odda¢
wykonywanych strzat na bramke.

w sytuagji tatwej

1. Fred 2 4 1 7 2 4 1 0 0 2 0 1 1 0 4 2 0 0 5 2 3 4
2. Persie R. 3 3 3 9 2 5 2 1 1 3 1 0 0 0 6 2 1 0 7 2 7 2
3. Sanchez A. 1 3 1 5 0 4 1 0 0 1 1 0 0 0 4 1 0 0 5 0 4 1
4. Campbell J. 4 4 1 9 0 7 2 0 0 4 1 0 1 0 7 1 0 0 8 1 6 3
5. Cavani E. 1 8 1 10 2 7 1 0 0 1 1 0 0 0 5 5 0 0 9 1 3 7
6. B K. 7 10 3 20 4 14 2 2 1 4 1 2 3 2 5 6 2 2 17 3 12 8
7. Mehmedi A. 3 1 1 5 1 3 1 1 0 3 0 0 0 0 4 1 0 0 4 1 3 2
8. Messi L. 6 4 4 14 2 3 9 2 0 5 1 2 0 0 4 6 1 1 12 2 9 5
9. Dzeko E. 6 6 1 13 8 2 3 1 0 4 1 1 0 0 8 4 1 0 12 1 8 5
10. Miiller T. 1 3 4 8 2 4 2 0 0 3 2 |0 0 0 4 2 1 0 7 1 3 5

N Skut. N

Skut. N

Skut.

N Celne N

15,83 89,41 18,50

81,58 4,30

68,89

0,37 45,45 39,00

Tabela 4. Charakterystyka ilosciowa (N) czynnosci wykonywanych przez napastnikow oraz ich skutecznosé (Skut/celne) w przeliczeniu na jeden mecz

- sytuacja tatwa (wartosci srednie).
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W tabeli 6 przedstawiono oce-
ne skutecznosci dziatart wykonanych
przez obserwowanych pitkarzy w sy-
tuacji trudnej.

Zawodnicy przyjmowali pitke 469
razy z czego 376 (80,17%) przyjec byto
dobrych, co swiadczy o ich dobrej sku-
tecznosci w tym elemencie gry. Najwiecej
przyjec¢ skutecznych wykonat Benzema
(57, przy skutecznosci 85,1%) oraz Mul-
ler (50 przy skutecznosci 87,7%). Najgo-
rzej przyjmowat pitke w sytuacjach trud-
nych Van Persie, ktory miat az jedng trze-
cig przyjec nieskutecznych.

Nizszg skutecznos$¢ zaobserwowa-
no przy podaniach. 339 udanych podan
przy nieudanych to nie byt najlepszy wy-
nik (65 % skutecznosci). Zdecydowanie
najlepiej podawat Lionel Messi (76,34%
skutecznosci. 0gdlng $rednig zdecydo-
wanie zaniza wynik Sancheza - 19 do-
ktadnych podan na 47 préb (tylko 40,4%
skutecznosci).

Niewatpliwie elementem techniki,
ktory bardzo dobrze opanowali zawod-
nicy byty zwody. Pieciu z nich zanoto-
wato 66,67% skutecznosci (Sanchez,
Benzema, Messi oraz Dzeko). Na uwage
zastuguje zwilaszcza wynik Messiego,
ktéry 12-krotnie minat zwodem prze-
ciwnika.

Messi byt takze najlepszym dryble-
rem - na dwadziescia préb az 15 byto
skutecznych. Doréwnywali skutecznoscig
dryblingu Messiemu Van Persie, Benze-
ma i Dzeko, ale podejmowali takie pro-
by zdecydowanie rzadziej.

Jak wynika z danych tabeli 6 naj-
trudniej byto wykonac strzat do bram-
ki. Ciggta presja obroncéw powodo-
wata, ze do pozycji strzeleckich byto
dojs¢ bardzo trudno. Na tym tle po-

Tabela 5.
Charakterystyka
ilosciowa
czynnosci
wykonywanych
przez napastnikow
w sytuagji trudnej
—sumy i Srednie
dla trzech spotkar

Mario Gotze
strzelit gola

w dogrywce
wfinale
zArgentyng,
zapewniajqc
Niemcom tytut
mistrza Swiata

1. Fred 7 164
2. Persie R. 6

3. Sanchez A. 35 47 17 12 12 5 128
4. Campbell J. 45 60 18 3 8 9 143
5. Cavani E. 48 33 9 5 5 10 110
6. Benzema K. 67 58 25 12 12 14 188
7. Mehmedi A. 43 52 7 5 7 5 119
8. Messi L. 62 93 16 18 20 14 223
9. Dzeko E. 43 32 14 6 8 11 114
10. Miiller T. 57 38 11 4 5 8 123

nownie najlepiej wypadt Messi, ktore- Ogoélnie analizowani zawodnicy wy-  Tabela 6. Sci w sytuacji (tabela 7). Na ten wy-
mu udato sie oddac 14 strzatéw. Az 4 konywali w sytuacjach trudnych 1382  Charakterystyka nik ztozyto sie 15,6 przyje¢ (przy sku-
préby (28,57%) zakorczyty sie bramka,  dziatania z pitka, z czego skutecznych  skutecznosci tecznosci 80,17%); 17,4 podan (sku-
a nastepne 6 trafiaty w $wiatto bram-  byto 949 dziatan. Daje to wysoki wskaz-  obserwowanych tecznosc¢ 65,70%); 6,2 prowadzen; 2,6
ki. Réwnie aktywny byt Benzema, kt6-  nik skutecznosci - 69,08%. dziatan zwodéw; 2,97 dryblingéw oraz 2,97
ry na 14-cie strzatéw zdobyt 3 bramki Obserwowani napastnicy (Sred- napastnikéw strzatéw (52,27% celnosci, 21,59% sku-
(21,4% skutecznosci). nio na mecz) wykonali 46,07 czynno-  wykonywanych tecznosci).
w sytuagji trudnej

1. Fred 47 16 38 28 6 8 2 4 3 5 2 4 1 164 99 60,36

2. Persie R. 4 2 22 20 5 2 3 2 3 1 2 2 2 70 41 58,57

3. Sanchez A. 28 7 19 28 12 5 8 4 6 6 1 3 1 128 75 58,59

4. Campbell J. 32 13 41 19 11 7 2 1 5 3 4 4 1 143 96 67,13

5. Cavani E. 38 10 21 12 5 4 1 4 3 2 1 8 1 110 70 63,64

6. K. 57 10 45 13 19 6 8 4 9 3 5 6 3 188 146 77,66

7. i A. 35 8 35 17 4 3 2 3 4 3 3 1 1 118 81 68,64

8. Messi L. 50 12 71 22 12 4 12 6 15 5 6 4 4 223 170 76,23

9. Dzeko E. 35 8 20 12 10 4 4 2 6 2 5 5 1 114 81 71,05

10. Miller T. 50 7 27 11 8 3 2 2 3 2 1 3 4 123 95 77,24

leuy,

JdbleZ
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N Skut. N Celne N
15,60 80,17 17,37 65,07 6,20 66,67 2,60 57,89 2,97 64,04 2,97 | 52,27 46,07
Tabela 7. i
Charakterystyka CHARAKTERYSTYKA STRZALOW
ilosciowa (N) DO BRAMKI
azynnosci Gra w pitke nozng staje sie coraz bar-

wykonywanych
przez napastnikow
orazich
skutecznos¢
(Skut/celne)
w przeliczeniu
na jeden mecz
- sytuacja trudna
(wartosci
Srednie)

Tabela 8.
Charakterystyka
strzafow

do bramki, sumy
i wartosci srednie

dziej ztozona w zakresie dziatan tech-
niczno-taktycznych. O koricowym wy-
niku rywalizacji decyduje bardzo precy-
zyjne opanowanie techniki najwazniej-
szych ¢wiczen - elementéw gry. Szcze-
go6lna role w tejze technice odgrywa
umiejetnos¢ wykonania strzatu. Wie-
le dowodoéw wskazuje na to, iz lepsze
wyniki uzyskuja zespoty posiadajace
w swoich skfadach pitkarzy o duzych
umiejetnosciach strzeleckich. Strzela-
nie goli nie jest sprawa fatwa, w duzej
mierze zalezy od indywidualnych pre-
dyspozycji zawodnika. Bardzo wazne
jest rowniez zachowanie poprzedzaja-
ce strzat oraz sposéb jego wykonania.
Nie bez znaczenia pozostaje fakt topo-
grafii strzatow, tj. z jakiego miejsca na
boisku go wykonano oraz w jaki sektor
bramki skierowano pitke.

W tabeli 8 sporzadzono charaktery-
styke strzatéw na bramke wykonywa-
nych przez analizowanych zawodnikéw.
Wskazuje ona, ze najwiecej strzatéw do
bramki oddat Benzema - 20 i Messi - 14,
a najmniej Mehmedi - 5. 10z 14 strza-
téw Messiego trafito w ,,Swiatto bram-
ki", z tego 4 zakonczyty sie bramka. Su-
per skutecznym napastnikiem okazat
sie Muller, ktéry oddat tylko 8 strza-
téw, a zdobyt réwniez 4 bramki. Po trzy
bramki strzelili van Persie i Benzema, tyl-
ko Holender potrzebowat dla uzyska-
nia takiego efektu 9 strzatéw, a Fran-
cuz az 20-tu.

Napastnicy najczesciej strzelali po
uwolnieniu sie od przeciwnika (ponad
50% sytuacji). Po ok. jednej czwartej
strzatéw oddano po wyskoku do pitki
oraz po zwodzie.

Najwiecej strzatéw oddano ze $rodka
pola karnego (52) oraz z centralnej stre-
fy boiska za polem karnym (32 strzaty).
Z bocznych sektoréw boiska strzelano
zdecydowanie rzadziej — w sumie 16 razy.

W kierunku bramki strzelano gtéwnie
noga - 85 razy, gtowa tylko 19 razy. Gtéw-
nie bez przyjmowania pitki (58 strzatéw).

Analiza wszystkich strzatéw skierowa-
nych w Swiatto bramki wykazata ich zréz-
nicowany rozktad. Gtéwnie celne strza-
ty (w tym bramki) wykonywano w sro-
dek bramki - 30 takich uderzen. Najrza-
dziej,celowano”w gdrne rejony bramki:
prawy — 7 razy i lewy - 2 razy. Az 5 razy
w srodek bramki strzelat Messi.

1. Fred 2 4 1 7 2 4 1 0 0 2 0 1 1 (] 4 2 0 0 5 2 3 4 0
2. Persie R. 3 3 3 9 2 5 2 1 1 3 1 0 0 0 6 2 1 0 7 2 7 2 0
3. Sanchez A. 1 3 1 5 (] 4 1 0 0 1 1 0 0 (] 4 1 0 0 5 0 4 1 1
4. Campbell J. 4 4 1 9 0 7 2 0 0 4 1 0 1 0 7 1 0 0 8 1 6 3 1
5. Cavani E. 1 8 1 10 2 7 1 0 0 1 1 0 0 (] 5 5 0 0 9 1 3 7 2
6. Benzema K. 7 10 3 20 4 14 2 2 1 4 1 2 2 1 4 4 1 0 17 3 12 8 2
7. Mehmedi A. 3 1 1 5 1 3 1 1 0 3 0 0 0 (] 4 1 0 0 4 1 4 2 (]
8. Messi L. 6 4 4 14 0 0 0 2 0 5 1 2 0 [} 0 4 0 0 12 2 9 5 1
9. Dzeko E. 6 6 1 13 8 2 1 1 0 4 1 1 0 (] 8 4 1 0 12 1 8 5 (]
10. Miiller T. 1 3 4 8 2 4 2 0 0 3 2 10 0 0 5 2 1 0 7 1 3 5 1
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1. Fred 6 21 27 16 10 1 21 6 9 18

2. Persie R. 2 12 14 10 4 0 13 1 2 12

3. Sanchez A. 4 24 28 12 13 3 20 8 16 12

4. Campbell J. 3 6 9 4 5 0 9 0 6 3

5. Cavani E. 6 16 22 7 14 1 20 2 12 10

6. Benzema K. 3 12 15 9 6 0 13 2 8 7

7. Mehmedi A. 6 14 20 5 9 6 16 4 6 14

8. Messi L. 2 18 20 7 13 0 20 0 5 15

9. Dzeko E. 2 8 10 4 6 0 9 1 6 4
10. Miiller T. 1 10 11 5 6 0 10 1 5 6

) Tabela 9. K‘
CHARAKTERYSTYKA ODBIOROW PILKI  fie $rodkowej, w sumie 86 razy. Najwiecej  Charakterystyka sytuacji byto 101. Najwiecej konstruk-
Dziatania zwiazane z odbiorem pit-  dziatan w tej strefie wykonat Cavani- 14,  dziatari obronnych  tywnych zagran wykonat Fred - 18 oraz
ki przeciwnikowi przedstawia tabela 9.  Sanchez oraz Messi - po 13 razy.W znaj-  — odbiory pitki Messi — 15 razy.

W sumie napastnicy interweniowali 176
razy. Najwiecej odbioréw pitki miat San-
chez - 28 oraz Fred - 27.

Najczestszym sposobem odbioru pit-
ki byto jej przejecie (przez wyprzedzenie,
wilizg czy antycypacje). Obserwowani
zawodnicy interweniowali tak 136 razy.
Sposdb odbioru poprzez zwycieska sy-
tuacje 1x1 wystapit w grze 35 razy. Fred
oraz Cavani w ten sposéb odebrali pit-
ke po 6 razy.

Z obserwacji wynika, ze zawodnicy
najczesciej dokonywali odbioru w stre-

dujacej sie na potowie przeciwnika stre-
fie ataku zawodnicy wywalczyli pitke 79
razy. Fred interweniowat w niej 16 razy.
Najmniej odbioréw napastnicy wykona-
li w strefie obrony, co jest logiczne, gdyz
w tym miejscu przebywali najrzadziej.

Generalnie zawodnicy najczesciej od-
bierali pitke noga - 151 razy. Najwiecej
razy uczynili to: Fred - 21, Sanchez oraz
Messi — po 20 razy.

Napastnicy przewaznie odbierali pit-
ke konstruktywnie i druzyny przechodzi-
ty wtedy do akgji ofensywnych. Takich

Podsumowujac ten watek nalezy
stwierdzi¢, ze ,modelowy napastnik’,
w jednym meczu odbierat pitke prze-
ciwnikowi $rednio 5,87 razy. Na ten wy-
nik ztozyty sie odbiory poprzez poje-
dynki 1x1 - 1,17 razy oraz przechwy-
ty pitki — 4,7 razy (tabela 10). Napastnik
najczesciej przejmowat pitke w strefie
Srodkowej - 2,87 razy oraz w strefie ata-
ku - 2,63 razy. Odbiér wykonywat gtéw-
nie noga - 5,03 razy. Ponad trzy odbio-
ry w meczu byty konstruktywne i inicjo-
waly akcje ofensywna zespotu.

Neymar

po faulu

Juana Zuniga

w Cwiercfinatowym
meczu z Kolumbiq,
niezagratjuz

w mistrzostwach
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PODSUMOWANIE, WNIOSKI

Obserwowani przez nas napastnicy
(a w konsekwencji umowny, modelowy
napastnik, bedacy wypadkowa sredniej
liczby czynnosci wykonywanych w przeli-
czeniu na jeden mecz przez 10-ciu testo-
wanych zawodnikéw) wykonywali gtow-
nie czynnosci ofensywne. W meczu,,mo-
delowy napastnik” wykonat w ofensywie
ponad 85 czynnosci technicznych, kto6-
rych struktura jakosciowa byta nastepu-
jaca: 31,63 skutecznych czynnosci trud-
nych, 14,43 nieskutecznych czynnosci
trudnych, 32,8 skutecznych czynnosci
fatwych, 6,2 nieskutecznych czynnosci
fatwych. Dziatania obronne stanowity
znikomy fragment aktywnosci meczo-
wej ,modelowego napastnika”. Odbio-
row destruktywnych byto 2,5 a konstruk-
tywnych 3,37 w meczu.

W wyniku przeprowadzonej analizy
gry napastnikéw grajacych w fazie roz-
grywek grupowych mistrzostw $wiata
2014 roku w Brazylii, mozna sformuto-
wac nastepujace wnioski.

Napastnik jest aktywny gtéwnie w fa-
zie gry ofensywnej, kiedy druzyna posia-
da pitke. Tylko sporadycznie angazuje sie
w walke o jej odzyskanie. Liczba czynno-
$ci w ataku jest ponad 15 razy wieksza
niz liczba czynnosci w bronieniu - i tak
ma pozosta¢, jezeli oczekujemy od na-
pastnika szybkosci gry, dryblingéw i dy-
namicznych, indywidualnych akcji kon-
czonych strzatami! W fazie bronienia ma
odpoczywac, ma odbudowywac poten-
cjat energetyczny, a nie biegac za pitka

(ristiano Ronaldo
nie moze

swojej gry

w mundialu
zaliczy¢

do udanych.
Druiyna
Portugalii
odpadtaz gry
juzw rozgrywkach
grupowych

Tabela 10.
Charakterystyka
dziatan obronnych
wykonywanych
przez napastnika
w jednym meczu
(wartosci srednie)

podawana w strefie obrony przez kilku
obroncow przeciwnika.

Napastnik w meczu czesto (ok. 45
razy) dziata w tzw. sytuacji trudnej, kie-
dy to jest czesto agresywnie atakowany
przez obronce (-cédw). A im blizej bramki
przeciwnika, tym jest trudniej. Stad tak
wazne jest przygotowanie motoryczne
napastnikéw, takze sitowe. Uwolnienie
sie od krycia rywala (szczegdlnie przy
statych fragmentach gry) to czesto,bo-
iskowe przepychanki’, z uzyciem rak i fok-

PISMIENNICTWO

ci wigcznie. Liczy sie takze szybkos¢ po-
dejmowania decyzji, przede wszystkim
w elemencie strzatéw, ktére coraz cze-
Sciej oddawane sg

Skutecznos$¢ gry ,modelowego na-
pastnika” w sytuacjach tatwych wynio-
sta ponad 84%, a w sytuacjach trudnych
69%. Napastnicy najskuteczniej w sytu-
acji trudnej wykonywali przyjecia pit-
ki (ponad 80% skutecznosci), a najgo-
rzej strzelat (tylko 52% uderzen trafia-
to w bramke).

Dominujacym sposobem zdobywa-
nia goli byty strzaty po uwolnieniu sie od
przeciwnika i oddawane noga z pola kar-
nego, gtéwnie w srodek bramki.

Obserwowani pitkarze réznili sie struk-
tura i skutecznoscia realizowanych czyn-
nosci z pitka, a réznice te wynikaty gtow-
nie z zadan wykonywanych na boisku
oraz indywidualnego przygotowania
do gry. | tak Messi to typowy ,fatszywy
napastnik’, ktéry oprdocz gry w ataku,
realizowat wiele zadarh w pomocy. Jego
pozycja na boisku i okreslone dziatania
spowodowaly, ze osiaggnat zdecydowa-
nie najlepsze wskazniki praktycznie we
wszystkich czynnosciach. Z kolei Van Per-
sie oraz Muller to typowi zawodnicy pola
karnego, czekajacy na doktadne podanie
od partneréw, mato wiaczajacy sie do gry
obronnej swoich zespotéw. Fred z kolei
byt bardzo aktywny w strefie srodkowej
boiska, czesto w fazie bronienia. Ale czy
tego oczekujemy od napastnika?

Globalnym wnioskiem szkoleniowym
jest rekomendacja, by tres¢ zajec trenin-
gowych budowana byta na dziataniach
realizowanych w sytuacjach trudnych,
tzn. przy statej presji ze strony przeciw-
nika oraz by nadal pracowac nad sku-
tecznoscia (czyli i doktadnoscia) tych ele-
mentoéw, ktore bezposrednio wptywaja
na zdobywanie bramek, czyli dryblin-
gow i strzatow w pierwszej kolejnosci.
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Klub sportowy w Zgbkach zalozony zostat w 1927 roku, a pierwotna nazwq byta Zabkovia Zabki.
Przelomowym wydarzeniem w historii klubu byt moment, w ktérym w klub srodki finansowe
zaczat inwestowac¢ Stawomir Dolinski, prezes budowlanej firmy Dolcan.

0d 20 lat druzyna wystepuje pod nazwa Dolcan Zabki. Druzyna obecnie wystepuje w rozgrywkach | ligi,
aw sezonie 2013/2014 zajela trzecie miejsce, co jest najlepszym wynikiem sportowym w dziejach klubu.
0d kwietnia 2011 roku do lipca 2014 roku na stanowisku trenera | druzyny Dolcanu pracowat Robert Podolinski.

Druzyna ta w sezonie 2013/2014 bardzo czesto w meczach mistrzowskich stosowata system 1-3-5-2,
co spotkato sie z licznymi - pozytywnymi - komentarzami naszego srodowiska trenerskiego.

Dlatego uwazamy, ze zapoznanie czytelnikéw ,Trenera” z doswiadczeniami trenera Podolinskiego
w tym zakresie, wiacznie z charakterystyka zatozen taktyki atakowania i bronienia oraz opisem wybranych
Srodkow treningowych, moze mie¢ walory edukacyjne, na czym naszej redakcji najbardziej zalezy.

Redakcja

-

na przyktadzie zespotu Dolcan Zabki 'ﬁ

‘

o W sezonie 2013/2014 Dolcan Zabki dysponowat kadrg zawodnicza skfadajacg sie
IT‘r:::rr Bgﬁdﬁg"m 7 23 zawodnikow: 3 bramkarzy, 6 obroricow, 10 pomocnikow i 4 napastnikow.
Sztab szkoleniowy tworzyto 6 0s6b: Robert Podolinski — I trener, Michat Pulkowski
;Z%ray V\z/:\i/\::i(?rzvkvaec:y:::;gi: — IItrener, Mariusz Liberda — trener bramkarzy, Michat Mirota — trener przygotowania

towanie okreslonych wyso- . . . . , . . y

kich umiejetnosci technicz-  MOTOryczneqo, Arkadiusz Szeniewski — masazysta oraz Adam Ws6t — kierownik zespotu. L&

nych, umozliwiajacych pro-
wadzenie przez druzyne gry na profe-
sjonalnym poziomie.

W druzynie Dolcan Zabki wystepo-
wali zawodnicy o zréznicowanym po-
ziomie sportowym. Byli zawodnicy po-
siadajacy bardzo wysokie umiejetno-
$ci techniczne, nie majacy probleméw
zaréwno podczas zajec treningowych,
jak i meczow mistrzowskich. Do takich
zawodnikéw mozna zaliczy¢: Dariusza
Zjawinskiego, Grzegorza Piesio, Piotra
Klepczarka oraz kilku innych prezentu-
jacych poziom pozwalajacy wyrézniac
sie na tle pierwszoligowych przeciw-
nikéw. W kadrze byli takze zawodnicy
majacy problemy techniczne, wynika-
jace z wczes$niejszych zaniedban pod-
czas szkolenia tych zawodnikéw w gru-
pach mtodziezowych.

W celu podniesienia umiejetnosci
poszczegolnych zawodnikéw w Dolca-
nie Zabki zdecydowano sie na wykony-
wanie prostych ¢wiczen technicznych
podczas jednostek treningowych, jed-
nak z uwzglednieniem poprawnego wy-
konania kazdego ¢wiczenia. W mikro-
cyklu tygodniowym dla zawodnikéw
majacych problemy techniczne organi-
zowany byt trening indywidualny. Naj-
czesciej byli to zawodnicy miodzi z ka-
dry | zespotu oraz najzdolniejsi zawod-
nicy z druzyny rezerw.

Od poczatku wprowadzania syste-
mu 1-3-5-2 do druzyny sprowadzani
byli zawodnicy o okreslonych umiejet-
nosciach i predyspozycjach pozwalaja-
cych na skuteczng gre w tym ustawieniu.
Na kilku pozycjach zawodnicy mieli tro-
che inne zadania niz w najczesciej prefe-
rowanym, w polskich druzynach, usta-
wieniu 1-4-2-3-1.
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KROTKA CHARAKTERYSTYKA
PODSTAWOWYCH DLA GRY
»+DOLCANU”ZAWODNIKOW

Srodkowy obrorica - Piotr Klepczarek.
Najbardziej doswiadczony i ograny w eks-
traklasie zawodnik Dolcanu. Twardo graja-
cy, mobilny i dobrze grajacy w powietrzu.

Boczni obroncy - Mateusz Dtugotecki
i Rafat Grzelak. Dtugotecki najczesciej grat
dotychczas na pozycji defensywnego po-
mocnika lub jednego z dwojki srodkowych
obroncéw w systemie 1-4-2-3-1. Poszukiwa-
lismy pitkarzy potrafigcych dobrze wyprowa-
dzi¢ pitke ze strefy obrony, co byto kluczowe
dla naszego sposobu budowania akgji ofen-
sywnych. W grze defensywnej potrzebowa-
liémy pitkarzy mobilnych oraz dobrze graja-
cych 1x1 w obronie, szybkich i sprawnych.
Dtugotecki i Grzelak te wymogi spetniali.

Defensywny pomocnik - Szymon Ma-
tuszek. Najwazniejszy zawodnik w $rodko-
wej linii odpowiedzialny za obrone. Przy nie
wysokich stoperach dobrze grajacy w powie-
trzu i odbiorze pitki zawodnik byt nam bardzo
potrzebny. Zadania w stosunku defensywy
do ataku okreslitoym na tej pozycji jak 80/20.

Ofensywny srodkowy pomocnik. Od-
powiada za asekuracje bocznej strefy oraz
za kreowanie gry ofensywnej. Na tej pozy-
¢ji szukalismy pitkarzy klasycznie oznacza-
nych numerami 8, 10 - Grzegorz Piesio i Ad-
rian Luszkiewicz spetniali swoje zadania ide-
alnie i uzupetniali sie doskonale.

Skrzydtowi. Cata czwoérka o bardzo zbli-
zonych parametrach. Bardzo szybcy, dobrze
grajacy 1x1 zaréwno w ataku jak i w bronie-
niu. Kilka razy w celu zniwelowania przewa-
gi przeciwnika w tych strefach ustawialiémy
nominalnego obronce i gralismy asymetrycz-
nie, czyli bardzo ofensywnie jedna ze stron,
przy catkowitym zablokowaniu dla przeciw-
nika strony drugiej. Nazwiska skrzydtowych
na schemacie 1.

Napastnicy. Zwykle stosowano wariant
zdwoma napastnikami ustawionymi w pozio-
mie, jeden z nich to klasyczna 9-ka - Zjawin-
ski. Wisniewski petnit role drugiego napast-
nika, czesto skrzydtowego, na ktérym spo-
czywato bardzo duzo zadan defensywnych.

Piotr Klepczarek

Schemat 1.
System 1-3-5-2
w wydaniu
druzyny
»Dolcan Zgbki”
- sezon
2013/2014

Taktyka atakowania

W Dolcanie, w zaleznosci od sytuacji ka-
drowej, ale takze i od klasy oraz sposobu
gry przeciwnika, stosowalismy rézne formy
atakowania. Wypracowalismy kilka sche-
matéw wyprowadzenia akcji ofensywnej
w ataku pozycyjnym oraz ataku szybkim.
Cechowata nas duza elastycznosc i réz-
norodnos¢ stosowanych rozwiazan oraz
zdolno$¢ do zmiany sposobu gry w cza-
sie meczu w zaleznosci od zaistniatej sy-
tuacji na boisku.

Duzg uwage poswiecalismy analizie gry
przeciwnika, wyszukiwaniu jego stabych
punktéw i dostosowaniu, w tym kontek-
scie, naszego sposobu atakowania.

Najczesciej stosowanym ustawieniem
byto 1-3-5-2, zdwoma napastnikami usta-
wionymi centralnie, skrzydfowymi o bar-
dzo ofensywnym profilu gry oraz jednym
defensywnym pomocnikiem i dwoma
ofensywnymi pomocnikami operujacymi
w Srodkowej strefie boiska. Bardzo waz-
na role odgrywali dwaj boczni obroncy
ustawieni w trzyosobowej formacji defen-
sywnej, poniewaz to ci zawodnicy rozpo-
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Rafaf Grzelak

czynali akcje ofensywne naszego zespo-
tu. Nie wykorzystywalismy srodkowego
obroncy w akcjach ofensywnych, zajmo-
wat sie przede wszystkim asekuracjg oraz
kierowaniem gra obronna catego zespo-
tu w mysl zasady: ,juz podczas ataku za-
dbaj o obrone”.

Ustawienie 1-3-5-2 modyfikowalismy
takze na wariant 1-3-6-1 z dwoma de-
fensywnymi oraz dwoma ofensywnymi
pomocnikami, co pozwalato na zdoby-
cie przewagi liczebnej w srodkowej stre-
fie boiska.

Kolejnym ustawieniem stosowanym
przez Dolcan byto 1-3-4-3. Role napast-
nikdw petnili szybcy ofensywni skrzydto-
wi, natomiast role bocznych pomocnikéw
pehili czesto zawodnicy o charakterysty-
ce bardziej defensywnej.

Ustawienie 1-3-5-2 i schematy

wyprowadzenia akcji ofensywnych

Akcje rozpoczyna prawy obronca, np.
po przyjeciu pitki zagranej przez bramka-
rza przeciwnikéw (rys.1). Srodkowi pomoc-
nicy tworza wolna przestrzen, aby umoz-
liwi¢ podanie pitki do napastnika. Prawy
boczny pomocnik ustawiony bardzo sze-
roko przy linii bocznej i do niego kierowa-
ne jest podanie od ofensywnego pomoc-
nika. W akgji uczestniczy dwoch napast-
nikéw oraz drugi boczny pomocnik (lub
srodkowych pomocnik).

Wyprowadzenie akcji ofensywnej z wy-
korzystaniem przewagi w bocznej strefie
boiska poprzez udziat bocznego obroncy,
whiegajacego w boczna strefe boiska. W ak-
¢ji ofensywnej uczestniczy dwoch napast-
nikéw oraz jeden z ofensywnych srodko-
wych pomocnikéw. Drugi boczny pomoc-
nik (lewy) zamyka akcje (rys. 2).

Jeden z ofensywnych srodkowych po-
mocnikéw ustawia sie przy linii bocznej juz
w poczatkowej fazie akcji tworzac przewa-
ge w tej strefie boiska. Akcje rozpoczyna
boczny obrorica, podaniem do skrzydto-
wego, ktéry petni teraz role rozgrywaja-
cego. Tworzymy sytuacje 2x1 z bocznym
obronca (rys. 3).

Rysunek 3. Wyprowadzenia akdji ofensywnej — zejscie srodkowego pomocnika
w boczny sektor boiska

L
&
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Akcje rozpoczyna jeden z bocznych
obroncow i po wymianie podar ze skrzy-
dtowym kieruje atak w srodkowa strefe
boiska, gdzie réwniez przesuwaja sie obaj
napastnicy skupiajac uwage linii obrony
przeciwnika, po czym nastepuje diugie
podanie w boczng strefe boiska, gdzie
role napastnika petni ofensywnie usta-
wiony skrzydtowy (rys. 4). Do dosrodko-
wania w pole karne wbiegaja obaj na-
pastnicy i jeden z ofensywnych srodko-
wych pomocnikéw.

SRODKI TRENINGOWE

Cwiczenia kompleksowe
doskonalace gre ofensywna

Aby druzyna w jak najlepszy sposéb
opanowata system gry 1-3-5-2, ¢wicze-
nia w jednostkach treningowych podpo-
rzadkowane byty zachowaniu zawodni-
kéw w tym ustawieniu.

=i
= T
Rysunek 5. Cwiczenie z pitkami w ustawieniu 1-3-5-2

Szymon Matuszek
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Zawodnicy wymieniajg podania jak
na rysunku 5. Zawodnicy zmieniaja miej-
sca,za podaniem’, ostatni zawodnik prze-
prowadza pitke na poczatek (wariant 1)
lub dtugim podaniem przekazuje pitke
do jednego z zawodnikéw (wariant 2).

Kolejne ¢wiczenie (rys. 6) doskonali
strzat spoza pola karnego. Mozliwe s3 tu-
taj inne warianty rozpoczecia ¢wiczenia.

Wariant 1: pitke wprowadza bocz-
ny obronca.

Wariant 2: pitke wprowadza boczny po-
mochnik.

Kolejne ¢wiczenie (rys. 7) w finalnej
czesci doskonali strzat z pola karnego bez
przyjecia pitki. Zmiany na pozycjach w tym
¢wiczeniu przeprowadzamy wg. zasady
,Zmiana za pitka"

W miare wzrastania trudnosci ustawia-
my obroncéw przeciwnika w takim usta-
wieniu, jakiego spodziewamy sie podczas
meczu ligowego. W finalnej fazie zajecia
taktyczne prowadzone byty w formie gier
(taktycznych, uproszczonych, szkolnych).

Do wszystkich ¢wiczen stopniowo
wprowadzalismy element walki sporto-
wej, czyli przyjmowaty forme fragmen-
téw gry. W zaleznosci od tego z jakim ze-
spotem gralismy, wystepowali obroncy
grajacy czworka, po jakims czasie do-
chodzili defensywni pomocy, nastepnie
skrzydtowi. W finalnej fazie zajec taktycz-
nych czesto prowadzone byty formy gry
10x8, 10x9 (rys. 7).

Gry taktyczne

Gra taktyczna 8x8 (rys. 8) ma
w drugiej fazie za zadanie doskonalenie
7 podan podaja pitke do bocznego po-
mocnika, ktéry po wygraniu pojedyn-
ku 1x1 dosrodkowuje — pozostali ata-
kuja bramke.

Pierwszy wariant - mozemy dowol-
nie dodawac lub odejmowac liczbe za-
wodnikdéw, czesto wprowadzang przez
nas modyfikacja byli zawodnicy neutral-
ni w srodku boiska ktérzy nie uczestni-
czyli potem w akgji ofensywnej. Skrzy-
dtowi po otrzymaniu pitki moga podjac
gre 1x1, ale moga odegra¢ do swoich
partneréw w srodku boiska. Skrzydto-
wy przeciwnika moze zaatakowac, gdy
pitka opusci strefe ograniczona. Stoso-
walismy gry z r6zng iloscig dozwolonych
kontaktow z pitka.

Cwiczenie ma wymiar réwniez defen-
sywny, poniewaz po wygranym pojedyn-
ku musimy jak najszybciej zorganizowac
sie w grze obronnej i w zaleznosci od za-
fozen, albo organizujemy obrone strefo-
wa, albo wymagamy gry 1x1.

Kolejnym wariantem byto ogranicze-
nie liczby zawodnikéw mogacy zaatako-
wac bramke oraz liczbe obroncéw - sto-
sowane warianty to np.:

1.3 obroncéw i 3 napastnikow,

2.2 obroncow i 1 napastnik,

3.3 obroncéw i 2 napastnikéw.

Ograniczeniem byto réwniez np. wy-
kluczenie podania miedzy napastnika-
mi, tzn. napastnicy grajac 3x3 z wbiega-
jacym skrzydtowym tworzyli sytuacje 3x2
w polu karnym, gdy jeden z obroncéw
wychodzit do skrzydtowego. Gra stwa-
rza bardzo duzo mozliwosci kreowania
roznych sytuacji, jakich spodziewamy sie
w meczu (rys. 8).

www, SoccerSpecific.com

Grzegorz Piesio

Rysunek 8.

Gra 8x8 plus 1x1
w bocznej strefie
boiska
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Kolejna gra taktyczna jest alterna-
tywna i ma kilka wariantéw (rys. 9).
Zawodnicy w Srodkowej czesci boiska
(gra 3x3 + zawodnik neutralny), musza
wymieni¢ 5 podan, nastepnie moga
podac pitke do napastnika i przepro-
wadzi¢ akcje na bramke przeciwnika.

Uwagi: Pierwsza gra - atakuje 2 na-
pastnikow + 2 skrzydtowych lub 2 na-
pastnikow + 1 skrzydtowy + 1 srodkowy
pomocnik — broni 3 obroncéw (w stre-
fie ataku gra 4x3).

Druga gra - atakuje 2 napastnikow +
2 skrzydtowych + 3 $rodkowych pomoc-
nikéw - broni 3 obroncéw + 3 $rodko-
wych pomocnikéw (gra 7x6). Skrzydtowi
nie biora udziatu w grze obronnej, maja
absorbowac jednego z tréjki obroncow,
ktéry w tym wypadku asekuruje bocz-
na strefe boiska.
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Rysunek 11. Gra 11x11. Wariant gry z rysunku 10 przy petnej liczbie zawodnikow

Zawodnicy neutralni moga wymieni¢
miedzy soba podanie, nie moga wpro-
wadzi¢ pitki do strefy. Ograniczamy ilos¢
kontaktow z pitka: po wymianie 10 po-
dan mozemy atakowac 6x3 obroncéw
w strefie neutralnej (rys. 10).

Wariant 1 - do obroncéw moze do-
faczy¢ 1 pomocnik.

Wariant 2 — ograniczamy ilos¢ ataku-
jacych do np. 4.

Wariant 3 - trojka obroncéw zespo-
tu ktory atakuje wchodzi do strefy i gra
na utrzymanie sie przy pitce z pozosta-
tymi w strefie zawodnikami. Stara sie
utrzymac jg do powrotu napastnikow,
po czym znowu prébuje wymieni¢ wy-
magang ilos¢ podan




_ Damian
Swierblewski

SPOSOBY WYJSCIA SPOD WYSOKIEGO
PRESSINGU RYWALA W OKOLICACH
WEASNEGO POLA KARNEGO

Forma fragmentu gry przy bardzo wy-
sokim pressingu przeciwnika juz w oko-
licach naszego pola karnego, przy wzno-
wieniu gry przez bramkarza (rys. 12).

Bramkarz wznawia gre do jednego
z bocznych obroncéw, srodkowy jest
ustawiony jak defensywny pomocnik.
Przeciwnik stosuje agresywny atak na
zawodnika z pitka, natomiast pozostali
zaktadaja pressing na najblizszych pit-
karzach. Pozostawiajgc wybér samym
graczom, chcemy poda¢ do zawodni-
ka, ktéry zostanie wolny.

Po tym ¢wiczeniu w formie Scistej
Rysunek 13. Wariant z wyborem pitkarza nie atakowanego przez przeciwnika kontynuujemy atak na druga bramke,
bez obroncéw przeciwnika, wykorzy-
stujgc schematy ataku szybkiego, jakie
chcemy stosowac w meczu ligowym.

Na rys. 13 pokazana jest rozszerzona
wersja poprzedniego ¢wiczenia w wa-
riancie 9x7, czyli dodajemy skrzydtowych
oraz wiekszg liczbe obroncow.

Analogiczna sytuacja, prowokuje-
my pressing przeciwnika na naszej po-
towie boiska, w rozegraniu uczestniczy
bramkarz. W zaleznosci w jakim kierunku
i w jaki sposob przesuna sie rywale do
odbioru pitki staramy sie wybra¢ pitkarza
nie atakowanego. Rozegranie to niesie
ze soba ryzyko utraty pitki w bezposred-
niej okolicy wtasnej bramki, ale umozli-
wia tez bardzo szybkie i sprawne ominie-
cie podaniem duzej liczby zawodnikéw
przeciwnika i pozwala wykorzysta¢ do
szybkiego ataku duzg wolna przestrzen
na jego potowie.

Na rys. 12-14 przedstawitem najczest-
sze formy wysokiego pressingu jakie
przeciw nam stosowano. Nie uczestni-

Soooo: Spootfic. com czyto w nich zwykle wiecej niz szesciu
Rysunek 14. Wyjscie spod wysokiego pressingu — wariant 2 pitkarzy przeciwnika, wiec nie stanowi-
to wiekszego problemu ominiecie rywa-
la. Zwykle po kilku probach pressingu
przeciwnik cofat sie do strefy i pozwa-
lat nam na spokojne rozgrywanie pitki.

CA
S
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TAKTYKA BRONIENIA

W czasie pracy z Dolcanem wpro-
wadzilismy kilka wariantéw zespoto-
wej gry obronnej. Kazdemu z zawodni-
kéw przyporzadkowano konkretne za-
dania w grze defensywnej. Korygowali-
$my réwniez sposéb gry obronnej w za-
leznosci od przeciwnika, miejsca rozgry-
wania spotkania oraz wtasnej dyspozy-
cji czy sktadu personalnego jakim dys-
ponowalismy.

W czasie jednostki treningowe;j sta-
raliSmy poswiecac tematyce gry obron-
nej réwnie duzo czasu co taktyce ata-
kowania.

Wdrozenie systemu 1-3-5-2 rozpo-
czelisSmy od duzej ilosci odpraw multi-
medialnych oraz poruszaniu sie na bo-
isku w formie $cistej, bez przeciwnika.

Zachowania indywidualne i btedy
analizowalismy na biezaco i w poczat-
kowej fazie pracy byt to najwazniejszy
temat zajec taktycznych. Zatozenia gry
w obronie strefowej nie réznia sie nie
zaleznie od stosowanego systemu, wiec
praca przebiegata sprawnie.

Na rys. 15 pokazany jest schemat naj-
czesciej stosowanego ustawienia zespo-
tu w fazie bronienia. Obaj napastnicy na
linii Srodkowej, czasem ustawieni w pio-
nie. Skrzydfowi bardzo czesto ustawieni
w linii ze Srodkowymi obrorcami tworzy-
li piecioosobowa linie obrony.

Duzym ktopotem w grze czworka
obroncéw byty odlegtosci miedzy obron-
cami oraz asekuracja przy wyjsciu ze stre-
fy jednego z pary stoperéw.

W ustawieniu 1-3-5-2 nawet przy ase-
kuracji bocznego sektora przez jednego
z obroncéw nadal w Swietle bramki, czy-
li strefie najwiekszego zagrozenia mamy
dwadch srodkowych obroncéw i odlegto-
$ci miedzy nimi sa mniejsze niz poprzed-
nio. Bardzo wazna rzecza jest aktywnos¢
obroncow i agresywna gra w swojej stre-
fie obronnej.

W grze przeciwko czwoérce obron-
cdw, najczesciej przeciwnik budowat ak-
cje ofensywng przez podanie do ofen-
sywnie grajacego bocznego obronce.

W przyjetym przez nas modelu za
atak na bocznego obronce odpowiadat
jeden z trojki sSrodkowych pomocnikéw,
pozostata dwojka ustawiata sie w strefie
przed obronicami (rys. 16).

W zaleznosci od tego gdzie ustawiat
sie napastnik, czy zbiegat w boczng stre-
fe boiska, czy pozostawat w polu karnym
od podania odcinat go defensywny po-
mocnik lub drugi obronca.

Napastnicy: jeden odcina defensyw-
nego pomocnika, drugi uniemozliwia od-
wrdcenie strony ataku poprzez ustawie-
nie blizej sSrodkowego obroncy.

W sytuacji, gdy skrzydtowy przeciwni-
ka schodzit do srodka i jego kryciem zaj-
mowat sie Srodkowy pomocnik (czesto
stosowany schemat gry ofensywnej dru-
Zyn grajacych w ustawieniem 1-4-2-3-1),
do posiadajacego pitke bocznego obron-
cy wybiegat nasz boczny pomocnik - za-
wodnik nr 2 (rys. 17). Czesto stosowalismy
ten wariant obrony, gdyz po ewentualnym
odbiorze mozna byto bardzo skutecznie
rozpocza¢ atak w strefie, ktorg przed chwi-
la atakowat przeciwnik, czyli jego usta-
wienie obronne nie byto jeszcze stabilne.

Rysunek 15. Najczesciej stosowane ustawienie w grze defensywnej Dolcanu

Rysunek 16. Przesuniecie Srodkowych pomocnikow w kierunku bocznego obroricy prze-
ciwnika, posiadajgcego pitke

SYTUACI GOV BOCS N Y
POMOCNIE SCHO [0

Rysunek 17. Wyjscie obroricy do strefy srodkowej, atak na bocznego obrorice przeciwni-
ka posiadajgcego pitke
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Rysunek 19. Przesuwanie w fazie bronienia do ponumerowanych tyczek, imitujgcych
zespof przeciwnika

Rysunek 20. Fragment gry 5x4

Jednym z wariantéw stosowanych
w grze defensywnej byto niejako zmu-
szanie stoperow przeciwnika do bar-
dziej odwaznej gry, poprzez ,odciecie
od gry” defensywnych pomocnikéw ry-
wala - nasi napastnicy atakowaliich 1x1
(rys. 18). Duze zageszczenie zawodnikow
linii Srodkowej prowokowato przeciwni-
kéw do czestych podan do tytu, do nie
krytych srodkowych obroncéw. Ci zaczy-
nali wyprowadzac¢ pitke, pozostawiajac
w strefie obrony tylko jednego stopera.
Po odbiorze w strefie srodkowej bardzo
czesto dochodzilismy w kontrataku do
sytuacja 2x1 z osamotnionym obronca.
Wariant ten stosowalismy zwykle w po-
czatkowej fazie meczu.

SRODKI TRENINGOWE STOSOWANE

DO NAUKI GRY OBRONNE)J

Wdrozenie i nauke gry obronnej
w ustawieniu 1-3-5-2 rozpoczelismy od
formy Scistej, czyli poruszania sie do ty-
czek i korygowania btedéw w ustawie-
niu (rys. 19).

Kolejnym krokiem byto przesuwa-
nie linii obrony przy zwiekszanej licz-
bie zawodnikéw, ktérzy operowali pitkg
(rys. 19). Po zagraniu zatrzymywalismy
akcje korygujac ustawienie. Najwaz-
niejsza jednak role w doskonaleniu gry
obronnej zespotu na poziomie I-ligowym
spetniaja zajecia w formie fragmentow
gry i gier taktycznych.

Formy fragmentow gry

Fragment gry 5x4 rozpoczynamy od
dtugiego podania od trenera - w grze
obronnej zwracamy uwage na aseku-
racje zawodnika, ktéry walczy o gérng
pitke z napastnikiem (rys. 20).
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Po zakonczeniu pojedynku pitke zbie-
rajg zétci i rozpoczynajg atak. Ma by¢
przeprowadzony w bocznej strefie bo-
iska. Zbiega do niej jeden z obroncow,
a w zaznaczonej strefie pilnujemy, by
pozostato tam dwéch obroncéw, kto-
rzy grajg 1x1 z napastnikami.

Celem gry szkolnej 10x8 (rys. 21) jest
doskonalenie poruszania sie i asekuracji
w obronie przeciwko silnemu przeciwni-
kowi. Czesto wprowadzalismy element
dtugiego podania od stopera przeciwni-
ka i natychmiastowe skrécenie pola gry.

Gry stosowane przez nas realizowa-
ne byty na treningach w wielu warian-
tach, przede wszystkim w celu wypraco-
wania przez zawodnikéw automatyzmu
w zachowaniach defensywnych. Jedna
z takich form jest gra taktyczna 10x6 +
bramkarz (rys. 22), z jednym defensyw-
nym pomocnikiem. Doskonali ona wspot-
prace gry w linii catej piatki obroncéw,
uczy asekuracji w sytuacji,ztamania linii ~ Rysunek 21. Gra szkolna 10x8 + bramkarz
przez jednego z obrorcéw” oraz dosko-
nali zachowania defensywne pomocnika.

W kolejnej grze taktycznej (rys. 23)
pitke do gry wprowadza trener poda-
niem do jednego z zawodnikéw usta-
wionych w srodkowym kwadracie. Gra
odbywa sie na maksymalnie trzy kon-
takty z pitka. Po wymianie minimalnie
czterech podan pitka musi by¢ podana
do bocznego obroricy, ktéry rozpoczy-
na atak na bramke.

Zwracamy uwage na zachowanie ata-
kujacych bocznych pomocnikéw i reak-
cje bloku obrony. Po wyjsciu ataku poza
kwadrat nastepuje gra, ktorej celem jest
doskonalenie gry obronnej przy ataku
w bocznym sektorze boiska. Jesli po-
danie znowu trafi do srodkowego pla-
cu gry, rozpoczynamy gre od poczatku.

Rysunek 23. Gra taktyczna 9x6+2

Bartosz Wisniewski
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Dariusz Zjawiriski
(zlewej)

Schemat 3. Ustawienie 1-3-5-2 zjednym defensywnym pomocnikiem

PODSUMOWANIE

Dolcan Zabki w sezonie 2013/2014 zajat trzecie
miejsce w rozgrywkach o mistrzostwo | ligi. Wska-
zuje to na ogromny postep jaki druzyna osiggata
w odniesieniu do trzech poprzednich sezonéw.

Biorac pod uwage mecze rozgrywane przez
druzyny na wiasnych stadionach Dolcan Zab-
ki byt najlepsza druzyna w | lidze. Druzyna
w 17 spotkaniach ,u siebie” zdobyta 37 punk-
téw (11 zwyciestw, 4 remisy i 2 porazki), kolej-
nymi druzynami w tej swoistej klasyfikacji byty
odpowiednio: GKS Katowice - 34 punkty i GKS
Befchatow - 33 punkty.

W tabeli meczéw wyjazdowych Dolcan zajat
dopiero 10 miejsce, uzyskujac 18 punktdéw (tutaj
najlepszy okazat sie zespot GKS Betchatdw, ktdry
zdobyt 30 punktow).

Dolcan Zabki byt w sezonie 2013/2014 najsku-
teczniejsza druzynag w | lidze, strzelajac 60 bramek
(w tym 33 w meczach u siebie i 27 w meczach wy-
jazdowych), wyprzedzajac w tym rankingu zespot
Arki Gdynia — 53 zdobyte bramki.

Najwiecej bramek dla Dolcanu Zabki w sezonie
2013/2014 strzelili: Zjawinski (21) - krdl strzelcow
I ligi, Piesio (13), Tarnowski ( 7) oraz Wisniewski (5).

Dolcan stracit 39 bramek (20 u siebie i 19
na wyjezdzie). Bioragc pod uwage bramki stra-
cone, az 8 druzyn stracito mniej lub tyle samo
bramek co Dolcan. Druzynami, ktére stracity
najmniej bramek byty zespotu, ktére awanso-
waty do Ekstraklasy, czyli GKS Betchatéw i Gor-
nik teczna - po 27.

Jak pokazuja wyniki, Dolcan byt druzyna bar-
dzo dobrze grajacg na wiasnym stadionie, jednak
przez wiekszg czes¢ sezonu mielismy olbrzymie
problemy w meczach wyjazdowych.

Nie wiem, na ile dobry koricowy wynik dru-
zyny zostat uzyskany dzieki wprowadzeniu prze-
ze mnie i sztab szkoleniowy niespotykanego ak-
tualnie w polskich ligach zawodowych systemu
1-3-5-2, ale na pewno w wielu meczach ustawie-
nie to nam pomogto.

Dolcan Zabki w sezonie 2013/2014 najcze-
Sciej wystepowat w ustawieniu 1-3-5-2, z dwo-
ma defensywnymi pomocnikami (schemat 2).
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Ze wzgledu na przeciwnika lub spo-
séb grania w danym meczu, wystepo-
waty modyfikacje tego ustawienia. Naj-
czesciej na gre z jednym defensywnym
pomocnikiem (schemat 3), ktéra to role
petnit Matuszek.

Stosowano réwniez wariant z trojka
napastnikéw (ustawienie 1-3-4-3), gdzie
role wysunietego napastnika petnit naj-
czesciej Zjawinski, a dwdjka napastnikoéw
ustawionych ,pod nim” byli: Piesio i Wi-
$niewski. Ustawienie to stosowane byto
najczesciej wtedy, gdy druzyna przegry-
wata i musiata odrabiac strate bramkowa.

Udany sezon 2013/2014 druzyny Do-
Icanu to efekt wielu sktadowych, nie tyl-
ko ,zastuga” preferowanego ustawie-
nia taktycznego.

Na zdecydowanie wyzszym pozio-
mie stata organizacja procesu szkole-
nia w klubie oraz dostep do dobrych
boisk oraz sitowni, co miato decyduja-
cy wptyw na jakos¢ pracy oraz mozliwo-
$ci podnoszenia indywidualnych umie-
jetnosci zawodnikow. Klub byt stabilny
finansowo oraz rozsgdnie zarzadzany
przez wiasciciela oraz dyrektora Jerze-
go Szczesnego (i co warte podkresle-

Schemat 4. Ustawienie 1-3-4-3

nia, trener zawsze z ich strony mogt li-
czy¢ na wsparcie).

Trzon zespotu z poprzednich sezo-
néw zostat utrzymany, wiec doskona-
lenie taktyki i dalsze jej wdrozenie byto
procesem stosunkowo tatwym. Tym bar-
dziej, ze zawodnicy byli madrzy taktycz-
nie, elastycznie realizowali przyjete zato-
Zenia, potrafili bardzo ptynnie przecho-
dzi¢ w kolejne fazy gry (ofensywa-de-
fensywa) oraz konsekwentnie wspiera-
li sie, tworzac tym samym prawdziwie
walczacy kolektyw.

Zastosowany przez nas sposob gry cia-
gle ewoluowat, szukalismy optymalnych
rozwiazan, nie zamykalismy sie w okreslo-
nych ramach. Jak pokazuja aktualne mi-
strzostwa Swiata, trend ten, czyli odswie-
zenie systemu 1-3-5-2, nastepuje nie tylko
w Europie, ale i w Ameryce Potudniowe;j.

Samo wdrozenie system nie stanowi-
to wielkiego problemu, bo nie réznito sie
znaczaco od przygotowan taktycznych
stosowanych w innych systemach. Pro-
blemem byt brak dostepu do materiatow
szkoleniowych, metodyki i systematyki
¢wiczen dla systemu 1-3-5-2, co zmusito
sztab szkoleniowy do bazowania na wia-
snych pomystfach i doswiadczeniu oraz
czesciowo na danych ze stazow, gtow-
nie zagranicznych. Najlepsza nauka byta
jednak walka sportowa, analiza btedow
oraz praca nad ich wyeliminowaniem.

Ustawienie 1-3-5-2 pozwolito nam
optymalnie wykorzysta¢ potencjat ze-
spotu w grze ofensywnej i zminimalizo-
wac problemy w grze defensywnej, z ja-
kimi borykalismy sie wczesniej.
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szedzie, gdzie grano i byto
co$ do wygrania w sezo-
nie 2013/2014: mistrzo-
stwa klubowe lub sponso-
rowane pojawit sie sukces,
nie tylko sportowy, ale i organizacyjny.
A w najwazniejszych rozgrywkach, beda-
ce przegladem kadr wojewddzkich - Ma-
Zowsze wyraznie zaznaczylo swoja obec-
nos¢, najczesciej na najwyzszym podium!

To nadzwyczaj urodzajny rok szkole-
niowcdw MZPN, i tu nic nie byto dzietem
przypadku. Powstaty przed dziesiecioma laty
Mazowiecki Osrodek Szkoleniowy przy Ze-
spole Szkot nr 48 w Warszawie to prawdziwa
kuZnia talentéw, a i robota w niej profesjo-
nalna, systematyczna i konsekwentna. Dla
Artura Kolatora ten o$rodek to drugi dom,
ale pasja owocuje wynikami, a szkoleniow-
cy tam pracujacy konsekwentnie powiek-
szajg medalowa kolekcje.

Ariel Jakubowski czy Tomasz Citkowicz
prowadza najmtodszych, ktérych za chwile
przejmie Zbigniewa Kowalski z Konradem
Dousg; kolejny krok to wojewddzka kadra
wytypowana przez Sebastiana Rybaka i Da-
riusza Grzegrzotke, ktdrzy przez trzy lata cze-
kali, aby ich podopieczni zdobyli upragnio-
ne zloto! | jeszcze te wspaniate dziewczy-
ny: srebrne,matolaty” Grzegorza Machnac-
kiego i Macieja Anglarta i ztote,,szesnastki”
Marka Anglarta i Agnieszki Szybinskiej, do
tego medale klubowych mistrzostw Polski
Zabkovii i MUKS Praga Warszawa - oto ob-
raz naszej mtodej pitki mazowieckiej, ktorg
poznac po owocach...

Droga do sukceséw to efekt solidnej
pracy szkoleniowej, opartej na dobrym pro-
gramie i konsekwencji w dziataniu, wspar-
tej solidnymi srodkami finansowymi, kté-
rych Mazowiecki Zwigzek Pitki Noznej nie
szczedzi. Dyrektor Sportowy MZPN Mar-
cin Sasal dat sie poznag, jako niekonwen-
cjonalny w dziataniu, ale konsekwentny
w realizacji nowoczesnego systemu szko-
lenia. Chetnie siega po zachodnie wzorce

STWOrzony pracgr

Wspaniate zniwa na Mazowszu — tak jednym
zdaniem mozna okresli¢ sezon pitkarskich

reprezentacji mtodziezowych Mazowieckiego
/wiazku Pitki Noznej w turniejach finatowych

0 Puchary PZPN.

Jacek Sowa

i nie lubi potsrodkéw, jednak - jak podkre-
$la -z dobrymi fachowcami dobrze sie pra-
cuje. — Jesli kazdy wie, co ma robic i robi to
jak nalezy — musi by¢ wynik!

Szczegdlnie widoczne sa tez szybkie po-
stepy w niedocenianej nadal pitce w wy-
danie dziewczecym, a dobre wyniki w tej
kategorii s prawdziwa kopalnia punktéw
w ogolnopolskim rankingu, w konsekwengji
przetozonym pozniej na obligatoryjnie mini-
sterialne naktady finansowe. Marek Anglart
to cztowiek-orkiestra pitki kobiecej, przewo-
dzi jej zarbwno w macierzystym zwigzku
i w swoim klubie. Poziom selekgji zaczy-
na sie tu bardzo wczesnie, juz od 10-latek,
w szesciu kategoriach wiekowych; najzdol-
niejsze dziewczeta z klubow wytawiane sg
do kadr wojewddzkich. W tym procesie rola
nowoczesnie funkcjonujacego Mazowiec-
kiego Osrodka Szkoleniowego jest nieoce-
niona; zmodernizowany program, pomoc
organizacyjna, materialna i dydaktyczna
ze strony sztabu szkoleniowego - oby tyl-
ko starczyto sit i srodkéw!

Podobnym gtosem podkreslajg swoje
recepty na sukces szkoleniowcy wszyst-
kich kadr wojewédzkich Mazowieckiego
ZPN, ktdre nie od dzi$ budza respekt ry-
wali na krajowych stadionach, bedac naj-
czesciej faworytem finatdéw. Podczas ogol-
nopolskich rozgrywek we wszystkich kate-
goriach, praktycznie kazda z druzyn z Ma-
zowsza mogta siegnac po ztoto; w kilku
przypadkach o niepowodzeniu decydo-
wata jedna pechowa bramka lub nieuda-
ny rzut karny.

- Inwestowanie w mfodziez musi da¢ wy-
mierny efekt w przysztosci. Dlatego szkoli-
my treneréw, organizujemy kursy i konferen-
cje, rozgrywamy masowe turnieje dla dzie-
ci z catego regionu. Ich rados¢ z pitki to do-
datkowa satysfakcja — podkresla Roman Ko-
secki, wiceprezes ds. szkoleniowych MZPN,
ale i takze pitkarskiej centrali.

Spetnito sie wiec noworoczne zyczenie
prezesa Mazowieckiego ZPN, Zdzistawa t.a-
zarczyka i jego wiara, ze praca mazowiec-
kiej kardy szkoleniowej, wsparta pomoca
dziataczy pitkarskich, zaangazowanie ro-
dzicdw i wreszcie entuzjazm i talent naj-
mtodszych adeptéw futbolu zaowocujg
wynikami. Bo za sukcesami stojg zawsze
ludzie i ich solidna praca.

POD DWAN STEPC

REPREZENTACJI MAZOWSZA

W ROZGRYWKACH 0GOLNOPG

S | | 2014

Chiopcy

U-16 OOMt. Pucharim.K Deyny I miejsce

U-14 Pucharim.K Gérskiego I miejsce

U-12 Pucharim.W.Smolarka Il miejsce

U-11 Pucharim L. Jezierskiego Il miejsce

U-16 Puchar Coca Coli
—MOSSMWarszawa | miejsce

Dziewazeta

U-16 OOMt.—Pucharim. Deyny I miejsce

U-13 Pucharim.K Gorskiego Il miejsce
U-16 Klubowe MP

—PragaWarszawa [l miejsce
U-16 Puchar Coca Coli

—MOSSMWarszawa | miejsce
U-12 PucharTymbarku

— Iabkovia [l migjsce
U-10 PucharTymbarku

— PragaWarszawa [[f miejsce

g

A
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Diagnostyka

efektow treningu
miodocianych pitkarzy
na poziomie fizjologicznym




Pitka nozna jest dyscypling sportowa, w ktorej znaczenie dobrego przygotowania
wydolnosc fizycznej zawodnikéw jest jedng z wazniejszych przestanek systemu
szkolenia. Biorac pod uwage fizjologiczny aspekt wysitku fizycznego pitkarza nozneqo,
to jednymi z wazniejszych proceséw energetycznych s przemiany tlenowe.

ynika to z charakteru wy-

sitku fizycznego w grze

w pitke nozna. Catkowity

dystans pokonany przez

zawodnika podczas me-
czu to 7000-9000 m w | lidze polskiej
i 9000-11000m w meczach pucha-
ru UEFA lub LM. Czas trwania meczu
- 90 minut oraz Srednia intensywnos¢
wysitku pitkarza podczas jego trwania
tj. okoto 60-70 %VO, _, wymaga od za-
wodnikéw dobrego przygotowania wy-
trzymatosciowego w kierunku tleno-
wym. Wiele badan wskazuje, ze wskaz-
nik maksymalnego poboru tlenu u pit-
karzy noznych, okreslany w badaniach
laboratoryjnych, powinien ksztattowac
sie na poziomie 55-65 ml/kg/min. W
Polsce, wsréd zawodnikéw | ligi, war-
tos¢ ta oscyluje pomiedzy 55-59 ml/
kg/min, a w najlepszych klubach Euro-
py od 60 do 65 ml/kg/min. Nie mniej
wazng role w strukturze wysitku fizycz-
nego pitkarza noznego odgrywaja pro-
cesy energetyczne beztlenowe. Najcze-
sciej pokonywanymi przez pitkarzy od-
cinkami podczas meczu pitki noznej
sg odlegtosci od 10m do 15m, tj. oko-
fo 40-50 razy, a w niektérych przypad-
kach 30-40m (kilka razy). Czas biegu
na tych odcinkach, to wielkos¢ od 2 s
do 5 s, przy predkosci poruszania sie
powyzej 7 m/s, okreslanej jako sprinty.

Rysunek 1.
Schemat
wykonania proby
progresywnego
ithu

wys
o odmowy”

w bezposrednim
pomiarze 0,,,,
(Suchanowski 1998)

Zbigniew
Jastrzebski
AWFIS w Gdarisku

W tych wysitkach niezbedna jest wy-
soka sprawnos¢ przemian energetycz-
nych beztlenowych, szczegélnie beztle-
nowo-niekwasomlekowych.

Powyzsze dane odnoszg sie bezpo-
Srednio do zawodnikéw pitki noznej, na
najwyzszym poziomie sportowym. Jed-
nak struktura zachowan pitkarzy pod-
czas zajec treningowych lub walki spor-
towej jest zblizona zaréwno, w odnie-
sieniu do mtodych zawodnikoéw, jak tez
bedacych na nizszym, amatorskim po-
ziomie szkolenia. Dlatego kontrola wy-
dolnosci fizycznej tlenowej i beztleno-
wej jest niezbednym ogniwem procesu
szkolenia sportowego.

KONTROLA WYDOLNO§CI'FIZY(ZNEJ

TLENOWEJ PILKARZY NOZNYCH

W odniesieniu do kontroli wydolnosci
fizycznej tlenowej, istniejq prawne ogra-
niczenia do stosowania ich wsréd mto-
docianych zawodnikéw. Dotyczy to labo-
ratoryjnych préb maksymalnie angazu-
jacych potencjat energetyczny zawod-
nika podczas jej wykonania. Sg to tzw.
préby progresywnego wysitku mierza-
ce wskaznik maksymalnego zuzycia tle-
nuVO, _ (,doodmowy”) podczas biegu

2max

na biezni ruchomej lub ergometrze ro-
werowym. Do ich ewentualnego wyko-
nania przez zawodnikdéw w grupach wie-
kowych trampkarza i juniora niezbedna

jest obecnos¢ lekarza podczas badan.

Préby te wymagaja dos¢ duzych nakfa-
dow finansowych i ich przeprowadzenia
przez wysoko kwalifikowany personel.
Z kolei, na podstawie takich testow jak:
PWC,,, i Coopera, mozna oceniac przy-
gotowanie tlenowe zawodnikéw oblicza-

jac wskaznik VO, ~ metoda posrednia.

METODA BEZPOSREDNIEGO

POMIARUVO, |

(MAKSYMALNEGO ZUZYCIA TLENU)

Ocene wydolnosci tlenowej metoda
bezposredniego pomiaru VO, ~ mozna
dokonac tylko przy uzyciu analizatora ga-
z6w wydechowych. W ostatnim czasie naj-
bardziej popularnymi sa aparaty stacjonar-
ne firmy Jeager, Oxycon, Quark b2 i tele-
metryczny K-4 firmy Cosmed. Najczesciej
stosowang préba wysitkowa, w ktérej oce-
nia si¢ wskaznik VO, _ jest proba progre-
sywnego wysitku,,do odmowy". Polegata
ona na wykonaniu przez badanych wysit-
ku o obcigzeniu submaksymalnym na er-
gometrze rowerowym firmy Jeager (w ze-
stawie EOS Sprint) przez 5 minut z obcia-
zeniem 1,5 Wat/kg masy ciata. Od 6 minu-
ty nastepuje wzrost obciazenia o 25 Wat
co 1 minute. Zawodnik powinien praco-
wac az do odmowy kontynuowania wy-
sitku, lub jesli tempo obrotéw pedatami
spadnie wiecej niz 10% od zadanej war-
tosci 50 obrotéw/minute. Podczas tego
badania rejestruje sie takie wskazniki jak;
czestos¢ skurczéw serca — HR, pobor tle-
nu (VO,), wydalanie dwutlenku wegla
(VCO,), wentylacje minutowa (VE), moc
wysitku w Watach.

Prég przemian anaerobowych (AT)
u zawodnikéw oblicza sie miedzy inny-
mi na podstawie nieliniowego przebie-
gu wentylacji minutowej ptuc (VE) (rys.1).
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VOi2max (ml/kg/min)

Rysunek 4.
Nomogram

do oceny wydolnosci
ogalnej organizmu
napodstawie biegu
na 1,5 mili (2400)
(Halicka

- Ambroziak

iwsp. 1983)

Test biegowy na 1,5 mili

Polega on na jak najszybszym poko-
naniu wyznaczonego dystansu. Krétszy
czas wykonania testu okresla lepsza wy-
dolnos¢ tlenowa testowanych. Poza tym,
wynik tej préby mozna wykorzysta¢ do
nomogramu na podstawie, ktérego moz-
liwe jest okreslenie wskaznika VO, .
Zgodnie z procedurg test ten powinien
by¢ wykonywany w tych samych warun-
kach pogodowych np. na stadionie lek-
koatletycznym oraz tej samej porze roku
(rys.4) [Halicka — Ambroziak i wsp. 1983].

METODY POMIARU WYDOLNOSCI
BEZTLENOWE) — LABORATORYJNE

Laboratoryjny test wydolnosci
beztlenowej - Wingate Anaerobic Test
Ocena wydolnosci beztlenowej w pitce
noznej, jak tez innych dyscyplinach spor-
tu, opiera sie na zastosowaniu u badanych
testow laboratoryjnych i terenowych. Cze-
sciej i chetniej wykonywane sg testy te-
renowe. Zwigzane jest to z tatwoscig ich
przeprowadzania i interpretacji. Obecnie,
najczesciej stosowanym testem wydolno-
$ci beztlenowej w warunkach laborato-
ryjnych jest Wingate test [Bar - Or 1981].
Istnieje wiele kontrowersji zwigza-
nych z testem Wingate jako préby sto-
sowanej do oceny wydolnosci beztle-
nowej w dyscyplinach, w ktérych bieg
jest podstawowa forma poruszania sie
po boisku. Niektérzy praktycy sportu
sg zdania, ze wysitek na ergometrze ro-
werowym jest niespecyficzny dla pitka-
rzy noznych i w sposéb niepetny oddaje
ocene zdolnosci wysitkowych w zakre-
sie metabolizmu beztlenowego. Poglad
ten, jakkolwiek ma wiele racji, to w na-
szej opinii zaden z testéw lub préb wysit-
kowych nie jest w stanie doskonale oce-
ni¢ badane zdolnosci organizmu. Proby
wysitkowe stosowane w warunkach bo-
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iska do gry w pitke nozna np. starty krot-
kie na odcinkach 5-15 m i mierzone przy
uzyciu zestawow elektronicznych foto-
komorek sa réwniez obcigzone bteda-
mi wynikajgcymi z techniki wykonania
biegu, przyczepnosci nawierzchni bo-
iska itd. Laboratoryjny test wydolnosci
beztlenowej Wingate jest w opinii wielu
jednym z lepszych niespecyficznych te-
stéw oceniajgcych w sposéb obiektyw-
ny zdolnosci zawodnikéw do wysitkow
o charakterze przemian beztlenowych.
Opinia ta jest réwniez zgodna z naszymi
wieloletnimi doswiadczeniami.

W oparciu o wyniki badan wielu au-
toréw [Bar-Or O. 1981, 1983; Jastrzeb-
ski, 1992; Zdanowicz, i wsp. 1985] nale-
zy uznad, ze test ten stosowany w wersji
30-sekundowej pozwala rzetelnie oce-
niac¢ zarowno komponent niekwasom-
lekowy jak i kwasomlekowy wydolno-
$ci beztlenowej. Ponadto, mozliwe jest
uchwycenie dynamiki zmian mocy prze-
jawiajacej sie jej spadkiem w miare upty-
wu czasu wysitku w wyniku wyczerpy-
wania sie miesniowych zasobéw ener-
getycznych i narastania procesu zme-
czenia. Nalezy przy tym doda¢, ze test
Wingate stosowany w réznych wersjach
czasowych (15, 60 sekund) moze ukie-
runkowac ocene wydolnosci beztleno-
wej w strone niekwasomlekowg (wer-
sja 15-sekundowa), badz kwasomleko-
wa (wersja 60-sekundowa).

Poza wartosciami diagnostycznymi
duza zaletg tego testu jest fatwos¢ jego
wykonania, gdyz wymaga tylko cykloer-
gometru, licznika obrotéw, chronometru,
komputera i oprogramowania. Krzywa
obrazujaca przebieg mocy podczas te-
stu Wingate przedstawiono na rysunku
5. Test ten mozna wykonac na ergome-
trze rowerowym stosujac petne obcigze-
nie od poczatku wysitku (linia przerywa-
na) lub stabego oporu (linia ciagta) [Ja-
strzebski 1995].

Do badan wykorzystuje sie najcze-
$ciej ergometr rowerowy typu,Monark”
E — 824 (produkcji szwedzkiej), w ktd-
rym opér kota zamachowego regulo-
wany jest mechanicznie. Celem zwiek-
szenia stabilnosci podczas pedatowania

15 18 21 24

(koriczyny dolne) nalezy stosowac me-
talowe platformy, do ktérych przytwier-
dza sie ergometr za pomocg $rub. Po-
nadto, pedaty ergometru nalezy wypo-
sazy¢ w objemy (,noski”) tak, aby unik-
nac¢ zsuwania sie stp w momencie in-
tensywnego wysitku.

Przed proba wszystkich badanych
nalezy zapoznac z technika wykonania
testu Wingate. Przed rozpoczeciem te-
stu stosuje sie 5-minutowa rozgrzewke
podczas, ktérej badani wykonuja wy-
sitek o matym obcigzeniu (bezwzgled-
nym). Ponadto, w czasie rozgrzewki, ba-
dani powinni wykona¢ dwa wysitki 5-se-
kundowe z indywidualnie maksymalng
liczba obrotéw i obcigzeniem maksy-
malnym (testowym). Po 5-minutowym

27 30

Rysunek 5.

Zmiany mocy
wysitkuw 30s
tescie Wingate
zzastosowaniem
pefnegoi stabego
oporu wysitkowego

wypoczynku w pozycji siedzacej rozpo-
czyna sie 30-sekundowy test Wingate.

Bezposrednio po jego wykonaniu
nalezy zastosowac wysitek (okoto 4 mi-
nut) o obcigzeniu (bezwzglednym) 1 kp
(kilopondometr), aby unikna¢ powsta-
nie u zawodnikéw efektu szoku orto-
statycznego.

Do obliczen wskaznikéw mecha-
nicznych w tescie Wingate wykorzystu-
je sie program komputerowy MCEV 2.0
[Staniak 1994]. Podczas testu rejestruje
sie; moc maksymalng wysitku (W), czas
uzyskania i czas utrzymania mocy mak-
symalnej (tuzi tut), ilos¢ wykonanej pra-
cy (J) oraz wskaznik zmeczenia (WSM).

METODY POMIARU WYDOLNOSCI

BEZTLENOWE) - TERENOWE

Do oceny zdolnosci wysitkowych bez-
tlenowych pitkarzy noznych w warun-
kach naturalnych wykorzystuje sie sze-
reg prob, ktérych celem jest uzyskanie
podstawowych informacji w zakresie ich
mocy i wytrzymatosci beztlenowej. Sg to
préby fatwe do wykonania oraz nie wy-
magaja naktadoéw finansowych.

Préby biegowe wykonywane sg najcze-
$ciej w warunkach biezni lekkoatletycznej
nadystansach 5m, 10 m, 15 m, 20 m 30m,
40m, 60 m, 300 m 600 m. Odcinki biego-
we na dystansach od 5 m do 60 m mozna
klasyfikowac jako proby wysitkowe oce-
niajace zdolnosci bztlenowo-fosfagenowe
(szybkos¢ lokomocyjna) badanych, a od
300 m do 600 m, beztlenowo-mleczanowe
(wytrzymatos¢ szybkosciowa).

Czas biegu na odcinkach krétkich po-
winien by¢ mierzony zestawem fotokomé-
rek np. wioskiej firmy Globus (Ergo-tester).
Natomiast na dystansie 300m i 600m czas
biegu mozna mierzy¢ stoperem recznym
z dokfadnoscig odczytu do 0,1 s.

v

c
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POZIOM WYI)OI.N0§CI

1 SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

U PILKARZY NOZNYCH

NAWSTEPNYM ETAPIE SZKOLENIA

Na rysunkach 6, 7 i 8 oraz w tabeli 1
przedstawiono wyniki badan wydolno-
4ci i sprawnosci fizycznej u trampkarzy
mtodszych i starszych na etapie wstepne-
go, wszechstronnego i poczatku ukierun-
kowanego szkolenia. Okres badan obej-
mowat 5 lat. Zawodnicy byli w wieku ka-
lendarzowym od 8 do 13 lat. W pierw-
szych dwoch etapach szkolenia tj. wstep-
nym i wszechstronnym wydolnos¢ tleno-
wa oceniano na podstawie testu PWC,,,,
a wydolnos¢ beztlenowa testem Winga-
te w 30-sekundowej wersji czasowej na
konczyny dolne. Test Wingate kontynu-
owano réwniez w dwoch nastepnych
badaniach na etapie ukierunkowane-
go szkolenia a do oceny wydolnosci tle-
nowej w miejsce testu PWC,,, wprowa-
dzono prébe wysitkowa progresywnego
obciazenia,do odmowy". W niej wskaz-
nik maksymalnego poboru tlenuVO,
okreslano metodg bezposredniego po-
miaru uzywajac analizator gazéw wyde-
chowych firmy Jeager typu Oxycon-Pro.

Sprawnos¢ fizyczng badanych,
w omawianym okresie czasu, scharak-
teryzowano na podstawie trzech préb:
biegu na dystansie 30 m, 300 m oraz bie-
gu,po kopercie”.

Na rysunku 6 przedstawiono dy-
namike wskaznika PWC,,, u mtodych
pitkarzy noznych na etapie wstepne-
go i wszechstronnego szkolenia. Na
jego podstawie mozna przyjac, ze za-
kres zmian przygotowania tlenowe-
go u badanych byt na podobnym po-
ziomie. Wyniki przeprowadzonych ba-
dan sa zgodne z przyjeta teza, ze wy-
dolnos¢ tlenowa mtodych sportow-
cOw nie rézni sie istotnie od dorostych.
Dzieci, szczegdlnie trenujace, charakte-
ryzuja sie wysoka sprawnoscia mecha-
nizmow fizjologicznych, ktére w duzym
stopniu determinuja aktywnos¢ tleno-
wych proceséw energetycznych pod-
czas wykonywania wysitkdw fizycznych.
Stan ten utrzymuje sie do pojawienia

sie pierwszych symptoméw skoku po-
kwitaniowego.

Aktywnos¢ proceséw regulujgcych
procesy energetyczne beztlenowe w wie-
ku dzieciecym jest zdecydowanie nizsza
niz u dorostych. Dlatego, dzieci wykazu-
ja sie nizszym poziomem wskaznikow
okreslajacych ich zdolno$¢ w tym zakre-
sie. Wyniki testu Wingate jakie przedsta-
wiono na rysunku 7 oraz w tabeli 3 po-
twierdzaja te zatozenia. Roznice w $Sred-
nich wartosciach mocy maksymalnejiilo-
sci wykonanej pracy przez badanych pit-
karzy noznych sg istotne. Wartosci jed-
nego jak i drugiego wskaznika okresla-
jacych wydolnos¢ beztlenowa fosfage-
nowa i mleczanowga badanych rosty wraz
z wiekiem badanych. Miaty na to wptyw
zaréwno obcigzenia treningowe stoso-
wane u nich w tym czasie, jak tez ich roz-
woj biologiczny.

Wielkos¢ wybranych wskaznikow
sprawnosci fizycznej, ktére zaprezen-
towano na rysunku 8 sugeruja, ze wy-

Rysunek 6.
Dynamika
wskaznika PWC,,,
upitkarzy noznych
mtodzikow
wwieloletnim
yklu treningowym

Rysunek 7.
Dynamika mocy
maksymalnejiilosci
wykonanej pracy

w tescie Wingate
(30s)

u pitkarzy noznych
miodzikow
wwieloletnim
cyklu treningowym

dolnos¢ beztlenowa mtodych pitkarzy
noznych, jest wysoce skorelowana zich
zdolnosciami motorycznymi. Czas wyko-
nania wszystkich préb biegowych skra-
cat sie u badanych wraz z wiekiem. Moz-
na wiec przyja¢, ze istotnie poprawity
sie u nich mozliwosci w odniesieniu do
szybkosci lokomocyjnej oraz wytrzyma-
tosci szybkosciowej.

W tabeli 6 przedstawiono wielkos¢
wskaznikéw oznaczonych u pitkarzy noz-
nych na etapie ukierunkowanego szko-
lenia. Badani zawodnicy, w okresie ba-
dan, byli na etapie rozwoju biologiczne-
go przed skokiem pokwitaniowym. Wy-
niki badan przez nich uzyskane, szcze-
golnie VO, , s na dobrym poziomie
w odniesieniu do zawodnikéw doro-
stych (VO,,_ od 58 do 60 mi/kg/min)
badanych przez Jastrzebskiego [2004].

PODSUMOWANIE

Na podstawie przedstawionych pro-
pozycji testéw wydolnosci i sprawnosci
fizycznej oraz wynikéw badan przepro-
wadzonych wsrdd zespotéw pitkarzy noz-
nych na réznym poziomie zaawansowa-
nia sportowego mozna przyja¢, ze zdol-
nosci wysitkowe pitkarzy noznych zmie-
niaja sie wraz z rozwojem biologicznym
badanych, ale tez ze wzgledu na zasto-
sowane obciazenia treningowe. Dzie-
ci trenujace pitke nozng charakteryzuje
istotna poprawa zdolnosci wysitkowych
w zakresie beztlenowo-fosfagenowym
i beztlenowo-mleczanowym w okresie
wieloletnich obserwacji. Natomiast wy-
dolnos¢ tlenowa nie zmienia sie istot-
nie od etapu wstepnego do ukierunko-
wanego szkolenia tj. wieku pokwitanio-
wego a zaleznie od stosowanych obcia-
Zen treningowych moze by¢ na wyso-
kim poziomie w odniesieniu do zawod-
nikow dorostych.

Przedstawione wyniki badan sugeru-
ja, ze istotna droga optymalizacji szko-
lenia mtodych pitkarzy noznych jest
etapowa kontrola ich zdolnosci wy-
sitkowych.
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Rysunek8. °
Dynamika
wskaznikow )
sprawnosci fizycznej (N
u pitkarzy noznych
miodzikow
wwieloletnim
cyklu treningowym

Kolejne | Wartose |\ | MOCrax | MOO/AT || HR max | HR/AT | HR/AT | VEnay | VE/AT | VOanax | VOR2IAT
badanie | statyst. max (W/kg) (%) | (sk/min) | (sk/min) | (%) (I/min) (%) | (ml/kg/min) (%)
X 206,0* | 4,34* | 505 | 1953* | 157,8* | 80,8* | 90,1 44,6 55,2 68,1
+SD 23,9 0,54 9,23 6,36 10,2 6,32 18,2 8,85 3,98 7.9
Wiosna
Max 265 5,36 65,5 211 184 92 1332 | 72,2 63,1 81
Tabela 1.
Min 165 3,06 28,3 179 144 66,8 62,1 28,9 47,3 51,7 Poziom wskaznikéw
— w prdbie wysitkowej
X 228,7 4,71 486 | 192,7 | 162,6 | 84,4 | 100,7 | 48,0 57,1 68,4 o progresywnym
obcigzeniu
+SD 31,3 0,46 6,48 6,13 6,89 3,6 19,2 6,19 5,32 7,67 o odmowy”
Jesien upilkq:zynoz’nych
Max 315 563 | 622 203 89,3 | 89,3 140 64,0 70,4 83,9 miodzikow
napoczqtku etapu
Min 170 398 | 37,1 181 773 | 773 | 708 | 369 50,4 54,3 ukierunkowanego
szkolenia

* Réznice statystycznie istotne przy p < 0,05.
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~Beep test”

- proba wytrzymartosci

dla pitkarzy noznych

Wspdtczesna pitka nozna stawia

. . Wiadystaw
bardzo duze wymagania Szyngiera
W przygotowaniu motorycznym  pawet

Grycmann

zawodnikow. Pitkarze w czasie
spotkan na najwyzszym
poziomie bardzo czesto
przekraczajq bariere

10 kilometréw pokonanego
dystansu. Jezeli dodamy do tego,
Ze rownoczesnie zwigkszyto sie
rowniez tempo gry, czyli
predkos¢ pokonywanych
odcinkdw, mamy odpowied?,

AWF Katowice

jak wielkim potencjatem

motorycznym Rysunek 1.
. . . Przebieg

muszq cechowac sie najlepsi  Beep testu”

zawodnicy. Hasto:,,nie mozna
poprawi¢ czeqos, czego nie
mierzysz" dosadnie wskazuje,
jak duze znaczenie

w ksztattowaniu zdolnosc
motorycznych ma dzis
odpowiednia diagnostyka.
Obecnie znanych jest wiele
testow oceniajgcych poziom
wytrzymatosc zawodnikow,
przeprowadzanych zarbwno
w warunkach, terenowych”
jak i laboratoryjnych.

rzez motoryczne zdolnosci wy-
trzymatosciowe  rozumie  sie
osobnicze  mozliwosci  prze-
ciwstawienia  sie  zmeczeniu
i umiejetnos¢  diugotrwate-
go wykonywania okreslonej pracy. Od kil-
ku lat coraz wiekszym zainteresowaniem
w Polsce cieszy sie ,Beep test’; czyli test wa-
hadtowy, polegajacy na wielokrotnym po-
wtarzaniu biegu o narastajgcym tempie
(podanym na plycie CD) na odcinku 20 me-
trow. Proba ta stosowana jest obecnie przez
druzyny grajace w Ekstraklasie, | i Il lidze
oraz nizszych klasach rozgrywkowych, tak-
ze wéréd miodziezy jak i pitce noznej kobiet.
Oryginalna formuta,Beep testu” zostata
zaprezentowana po raz pierwszy przez Legera
i Lamberta w 1982 roku w,European Journal
of Applied Physiology”pod tytutem:, A maxi-
mal multistage 20 m shuttle run test to pre-
dictVO, " Od tego czasu powstato wiele
jego wariantéw i mutacji (Shuttle Run, Multi-
stage Fitness, Bleep), gtéwnie w zakresie licz-
by pokonywanych odcinkéw na tzw. etapach
wysitkowych (predko$¢ biegu).

NA (ZYM POLEGA T-,BEEP-TEST"?
Préba ta, to bieg na odcinku 20 metréw
miedzy znacznikami (rys. 1). Zawodnik bie-
gnie tam i z powrotem az do odmowy, za

kazdym razem rozpoczynajac z wysokosci
znacznika w momencie sygnatu dzwigko-
wego. Duzj zaletg tego testu jest niewielka
przestrzen, potrzebna do wykonania biegu,
co jest najwiekszym problemem przy pro-
bach o charakterze wytrzymatoéciowym.
Sugeruje sie nawet zwyklg sale gimnastycz-
ng, przez co kolejne préby beda mogty by¢
wykonywane w tych samych warunkach.
Wynik zapisywany przez trenera, to mo-
ment, w ktérym zawodnik nie jest juz w sta-
nie dobiegna¢ do znacznika przed sygna-
tem dzwiekowym. Zapisywany jest wtedy
ostatni etap i odcinek, w ktérym badany
dobiegt do znacznika.

ORGANIZACJAT-,BEEP-TESTU”

Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko
z znacznikami (lub linia) ustawionymi w od-
legtosci 20 metrow.

Sprzet: taSma miernicza, znaczniki, tasma
z sygnatem dzwiekowym, glosnik.

Wykonanie: bieg na wyznaczonym od-
cinku, na sygnat dzwiekowy. Test rozpoczy-
na sie szybkim marszem a koriczy szybkim
biegiem, w trakcie, ktérego zawodnicy zmie-
niajac kierunek poruszaja sie miedzy dwie-
ma odlegtymi o 20 m liniami, zgodnie z sy-
gnatem dzwiekowym z narastajaca cze-
stotliwoscia.
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Etap przci;(li;i:tiar;:n e prz e?)?’es ;::3 (m) (£ z)sticinka Czas etapu (s) V (km/h) V (m/s)

1 7 140 9 63 8 2,22

2 8 160 8 64 9 2,50

3 8 160 7,5 60 9,5 2,64

4 9 180 7,2 65 10 2,78

5 9 180 6,8 61 10,5 2,92

6 10 200 6,5 65 11 3,06

7 10 200 6,3 63 11,5 3,19

8 11 220 6 66 12 3,33

9 11 220 5,8 64 12,5 3,47

10 11 220 5,5 61 13 3,61

11 12 240 5,3 64 13,5 3,75

12 12 240 5,1 61 14 3,89

13 13 260 5 65 14,5 4,03

14 13 260 4,8 62 15 417

15 13 260 4,6 60 15,5 4,31

16 14 280 4,5 63 16 4,44

) ~ Tabelal.

ANALIZAPOSZCZEGOLNYCH ODCINKOW  Protokot AWF Katowice, najlepszy osiggniety wy-  wane przez badanego, co drugi odcinek.
»BEEP TESTU” realizacyjny nik to: 16 etap i 4 odcinki). Naktadajac dane z poszczegolnych odcin-

Szczegotowe dane przebiegu te-
stu na kazdym etapie przedstawio-
ne sa w tabeli 1. Kazdy etap skfada sie
z okreslonej liczby odcinkéw o dtugosci
20 metréow. Z kazdym etapem stop-
niowo zwieksza sie liczba odcinkow,
azmniejsza czas na jego przebiegniecie,
przy zachowaniu podobnego czasu pra-
cy w obrebie ,etapu obcigzenia” - czas
ten waha sie od 60 do 65 sekund. Pa-
rametry testu z tabeli 1 pozwalajg do-
ktadnie okredli¢, na jakim etapie zawod-
nik ukonczyt test.

INFORMACJE, JAKIE UZYSKUJE TRENER

POZAKONCZENIU TESTU

Poziom wytrzymatosci, wyrazony
w liczbie etapéw i odcinkdéw w danym
etapie, (w dotychczasowych badaniach
prowadzonych przez Zaktad Pitki Noznej

~Beep-testu”

Rysunek 2.
Krzywa tetna
zawodnika
podczas
Beep testu”

Posrednie, bezinwazyjne wyznacze-
nie VO, _ obliczone na podstawie wy-
niku korncowego i wieku zawodnika.

Tetno maksymalne osiagniete na kon-
cu testu, pod warunkiem maksymalnego
zaangazowania badanego zawodnika.

Wyznaczenie progu przemian beztle-
nowych, wyliczonego na podstawie tet-
na maksymalnego i krzywej tetna (rys. 3).

Czas dojscia do progu przemian bez-
tlenowych stanowigcego wartosc 85 %
HR max (Chmura 2005).

SZCZEGOLOWA ANALIZA

Posiadajac nawet zwykly pulsometr, re-
jestrujacy prace tetna podczas biegu, moz-
na uzyskac szereg istotnych informacji. Nie
majac mozliwosci zrzutu danych z pulso-
metru do komputera, mozna wyznaczy¢
osoby, zapisujace na kartce tetno poda-

kow i etapoéw umozliwi stworzenie wykre-
su.Rys. 2 przedstawia wykres krzywej tetna
badanego zawodnika w czasie, Beep testu”
zarejestrowanego przez system Polar Team
2 Pro. Poszczegodlne kolory na wykresie i ta-
beli nr 2, przedstawiaja strefy energetycz-
ne w odniesieniu do tetna maksymalnego.

Strefa czerwona
85 - 100 % HR max

Strefa pomaranczowa

84 — 75 % HR max
Strefa zielona

74 — 65 % HR max
Strefa niebieska

64 - 55 % HR max
Strefa szara

54 - 45 % HR max

% of HRmax
-]
]

55,«’\,/\1/./\./"1!'\1

T
00:00 00:03

T
00:06

T
00:09

T
00:12 00:15
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Tetno Czas pracy w strefach Czas
Minimalne | Srednie | Maksymalne 45-54 55-64 65-74 75-84 85-100
93 173 199 00:00:04 00:00:06 00:01:28 00:03:53 00:08:34 14:05
46,0% 86,0% 100,0% 0,2% 0,8% 10,5% 27,7% 60,8%
Tabela 2.
Analiza danych zapisanych na wykre-  (zas pracy - okreslenie czasu pracy zawodnika  li ten sam wynik, czyli 13 etapéw i 3 po-

sie i w tabeli 2, pokazuje charakter wy-
sitku zawodnika podczas opisywanego
testu. Podczas catego testu, ktory trwat
ponad 14 minut, zawodnik az 60,8% cza-
su, czyli 8 minut i 34 sekundy przebywat
w strefie czerwonej (nadprogowej). Po-
czatek tej strefy stanowiacy 85% tetna
maksymalnego okresla okolice progu
przemian beztlenowych (Chmura 2005).
Na podstawie powyzszych danych, moz-
na szczegbtowo wskazac doktadny czas,
w ktérym zawodnik przekroczyt 85%
swojego tetna maksymalnego. Dla tre-
nera jest to kluczowa informacja, na pod-
stawie, ktérej mozna sprawdzi¢, czy ob-
cigzenie stosowane w procesie trenin-
gowym dobrane jest w sposob odpo-
wiedni dla zawodnika. P6zniejsze osia-
gniecie swojego progu w kolejnych pré-
bach, bedzie informacja, o co raz wiek-
szej tolerancji organizmu na zmeczenie,
czyli poprawg wydolnosci.

Szczegobtowa analiza wykresu pozwa-
la trenerowi na:

w poszczegolnych
strefach

w strefach przemian tlenowych (strefy:
szara, z6tta, zielona, pomaranczowa),

- wyznaczenie momentu przekrocze-
nia progu przemian beztlenowych, czy-
li,wejscia” w strefe czerwona,

- okreslenie czasu zawodnika w stre-
fie przemian beztlenowych, czyli w stre-
fie nadprogowe;j.

Zawodnik o bardzo dobrych parame-
trach wydolnosciowych powinien cha-
rakteryzowac sie:

- dtugim czasem pracy w strefie tle-
nowej, czyli pédznym czasem przekrocze-
nia 85 % HR max,

- dtugim czasem pracy w strefie czer-
wone;j.

Bardzo czesto jedyna, niestety myl-
na interpretacja testow wytrzymatosci,
jestich wynik. Rézny poziom motywacji
i zaangazowania badanych zawodnikéw,
moze nieco zaburzy¢ pozniejszg analize
wynikéw. W tabeli 3 przedstawiono wy-
niki dwoch zawodnikow, ktdrzy osiggne-

PISMIENNICTWO

wtdrzenia. Mimo to zauwazy¢ mozna, ze
praca serca w tych dwoch przypadkach
byta zupetnie inna. Zawodnik nr 1 duzo
pdzniej osiaggnat prog przemian beztle-
nowych, bo dopiero w 6 minucie i 44 se-
kundzie, czyli dtuzej przebywat w stre-
fie przemian tlenowych. Zawodnik nr 2
bardzo wczesnie uzyskat prog przemian
beztlenowych, bo juz w 4 minucie i 38
sekundzie. Analizujac tylko ten jeden
parametr mozna stwierdzi¢, ze pierw-
szy zawodnik ma lepiej rozwiniety me-
chanizm tlenowy, gdyz w strefie prze-
mian tlenowych pracowat o ponad dwie
minuty dtuzej od drugiego zawodnika.
Jezeli spojrzymy jednak na kolejny
wskaznik, czyli czas utrzymania pracy
w strefie czerwonej - nadprogowej, mo-
zemy zaobserwowac, ze zawodnik nr 2
przebywat w niej dtuzej od pierwszego
zawodnika. Jest to informacja o tym, ze
zawodnik ten ma lepiej rozwinietg baze
beztlenowa od pierwszego gracza. Po-
wyzsze informacje powinny by¢ wyko-
rzystane w procesie treningowym, gdzie
rolg trenera jest indywidualne podejscie
do obu zawodnikéw. W przypadku pierw-
szego badanego, u ktérego widac¢ duze
mozliwosci w pracy tlenowej, trener po-
winien zastosowac trening o charakterze
interwatowym w strefie progowe;j i nad-
progowej. Trening ten pozwoli wydtuzy¢
prace w tej strefie. W przypadku drugie-
go badanego, ktéry bardzo wczesnie
osigga swoje 85% HR max, trener powi-
nien skupi¢ sie nad poprawa wytrzyma-
tosci tlenowej. Zawodnik ten powinien
pracowac¢ w okolicach swojego progu
przemian beztlenowych (momentami
nieznacznie go przekraczajac). Trening
taki doprowadzi do poprawy mechani-
zmow zaopatrujacych miesnie w tlen, co
poprawi wytrzymatos¢ tlenowa.

(Chmura ).: Szybko$¢ w pifce noznej. AWF Katowice, 2005.
Leger LA, Mercier D, Gadoury C, Lambert J: The multistage
20 metre shuttle run test for aerobic fitness. Joumnal of Sports

Tabela 3. Sciences 6,93-101, 1983.
Poréwnanie Drust B,, Gregson W.: Fitness Testing. W: Williams M. (red): Sciense and
wynikéw dwach Soccer. Developing Elite Performs. Routledge, London end New York, 2013.
zawodnikow
w ,Beep tescie”
Tetno Czas w poszczegolnych strefach 85% Wynik
Min. | Srednie | Max. 48-57 58-67 68-77 78-87 IRy '"Rmax | Etap
1 71 158 192 00:00:27 00:01:42 00:02:46 00:02:38 00:06:00 06:44 13.3
36,0% 82,0% 100,0% 3,3% 12,6% 20,4% 19,4% 44,3% ) ’
5 89 163 186 00:00:06 | 00:00:09 | 00:02:07 | 00:03:23 | 00:07:19 | o4:38 13,3
47,0% 87,0% 100,0% 0,5% 1,2% 16,3% 26,0% 56,0%
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Nie ulega zadnej watpliwosci, ze zawody sportowe wywotujg wielkie emocje, ktérym

Swiadczy o nas

towarzyszq rozne zachowania ze strony widzow i 0s0b formalnie z nimi zwigzanych.
Daje sie zauwazy(, ze w zaleznosci od formy i tresci roznych rodzajow tych dyscyplin,
wytworzyly sie pewne typy zachowar zaréwno widzow, jak i 0s6b towarzyszacych
bezposrednio walce sportowej. Zwykto sie okresla¢ wzorowe, a nawet eleganckie
zachowanie widzow takich dyscyplin sportowych, jak zawody hippiczne, wyscigi
konne, mecze tenisowe, turnieje bilardowe, zawody lekkoatletyczne, nie méwiac juz
0 kameralnych turniejach brydzowych lub szachowych.

zczegdlnie wyraziscie emocje to-

warzyszg meczom przy udziale za-

wodnikéw walczacych ze sobg w

bezposrednim kontakcie fizycz-

nym, a wiec réwniez w grach ze-
spotowych. Powszechnie wiadomo, ze te
emocje czesto przekraczajg normy wiasci-
wego zachowania. W historii futbolu zna-
ne sg nawet przekazy o awanturach kibi-
cdw dwdch panstw potudniowo-amery-
kanskich, ktére doprowadzity do wojny
miedzy nimil

Sport - jak wiadomo - nosi w sobie wznio-
ste, szlachetne idee znane pod 0g6ing nazwa
fair play, czyli walki nie tylko zgodnej z prze-
pisami, ale takze pieknej i szlachetnej. Sg to
przestania zaktadajace w swej istocie ograni-
czanie ewentualnych przyczyn, ktére mogty-
by przyczynic sie do przejawdw braku posza-
nowania przeciwnika.

Przepisy i requlaminy zawodéw sporto-
wych zawieraja Scisle okreslone artykuty okre-
$lajace dozwolone i niedozwolone sposoby
walki dbajace o to, aby sport byt magnesem
$ciggajacym do siebie szerokie rzesze pu-
blicznosci na catym swiecie niezaleznie od
wieku, pfci i profesji.

Tabela 1.

Jerzy Talaga Trener UEFA Pro

Zawody sportowe

Uczestnicy
) . Posredni
’7 Bezposredni —‘ oslre ni
Trenerzy Sedziowie Widzowie
Zawoldnicy Gk’)\llvny Organilzatorzy
KierOV\llnictwo Asys,ltenci Stuzby polrzqd kowe
Pomoc Ilekarska Techrlliczny Srodki ;rzekazu

Niestety, podobnie jak w innych dzie-
dzinach zycia spotecznego, takze w sporcie
pojawiaja sie negatywne przejawy zacho-
wan sprzecznych z jego ideami. Dtugotrwa-
tos¢ wystepowania tych zjawisk obejmuja-
cych pewne odtamy spoteczenstwa, a tak-
ze rozlegtos¢ ich oddziatywania, odbity sie
szerokim rezonansem ze strony czynnikow
sportowych, administracyjnych, stuzb po-
rzadkowych, a nawet rzadowych z réwno-
czesnymi probami zapobiezenia ztu. Pro-
blem jest na tyle wazny spotecznie, ze nie-
zaleznie od tych krokéw czynionych row-
niez przez FIFA i UEFA, zajeli sie nim socjo-
logowie i psychologowie sportu, publicysci
i dziennikarze. W przekazach telewizyjnych
ukazano swoiste pociagi, autokary, tramwa-
je i autobusy grozy w drodze na stadiony.
Na meczach zamiast kulturalnego dopin-
gu, ordynarne okrzyki, przyspiewki i zwy-
kte chamstwo. Po zakonczonych meczach,
znowu przemarsze grozy, bijatyki miedzy
kibolami i policja, niszczenie mienia, terro-
ryzowanie pasazerow.

Korzystajac z niektdrych rozwazan teore-
tycznych popartych przede wszystkim wielo-
letnimi doswiadczeniami, sprébujmy przyj-
rzec sie strukturze zawodow sportowych
i czynnikom, ktére oddziatywaja na swoistg
atmosfere przecietnych zawodoéw sporto-
wych (tab.1).

W przebiegu walki o punkty, niezalez-
nie od miejsca i rangi zawoddw, czesto do-
chodzi do bardzo negatywnych zachowan
ze strony 0s6b zwigzanych blisko z zawo-
dami. Zakres tych negatywnych zjawisk to-
warzyszacych np. meczom pitki noznej, jest
niestety powazny, a co gorsze, ciagle wy-
stepujacy, pomimo wysitkéw organéw do
tego upowaznionych.

Analizujac dokfadniej to zjawisko niszcza-
ce prastare idee sportu, niszczace pragnienia
prawdziwych sympatykoéw pitki noznej, za-
istnienia i trwania na obiektach sportowych
atmosfery spokoju i bezpieczeristwa wolne-
go od rozréb, narzucania szowinistycznych
okrzykdw, rzucania rakiet, gwizdow pod adre-
sem przeciwnikéw, sedziéw, a nawet zawod-
nikéw miejscowej druzyny - warto zapoznac
sie zczynnikami decydujacymi gtéwnie o ich
wpltywaniu na atmosfere widowiska, jakim sa
mecze pitkarskie (tab.2).

Poniewaz najczesciej pomeczowej analizie
poddawani s zawodnicy i sedziowie, zgod-
nie z przestaniem i tytutem naszego czasopi-
sma,Trener’,zajmiemy sie aspektami zacho-
wan trenera pitki noznej w trakcie odbywa-
jacego sie meczu i jego roli jako osoby maja-
cej duzy wptyw na zachowanie swych pod-
opiecznych. Duza odpowiedzialnos¢ trene-
raza wynik sportowy i jego kierownicza rola
podczas ich walki, powoduje wysoki poziom
stanu nerwowego i trwanie przez caty czas
w ogromnym stresie. Tymczasem jego za-
chowanie podlega statej publicznej obser-
wagji, od ktérego wymagane jest opanowa-
nie i hamowanie emocji. Trener moze poru-
szac sie tylko w oznaczonej strefie i wiasciwie
w odrdznieniu - nie wiadomo dlaczego - od
swych kolegédw wykonujacych ten sam za-
wéd w innych sportowych grach zespoto-
wych, nie posiada prawa zazadania krotkiej
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przerwy na bezposredni kontakt zzawodni-
kami. Pomimo tych przeszkéd w sprawowa-
niu kierowniczej roli w newralgicznych mo-
mentach gry, trenera nie moze ttumaczy¢ zte
zachowanie, graniczace nieraz z histeria, po-
legajace na ciggtym krytykowaniu sedziego
prowadzacego zawody, a w szczegdlnosci
sedziego technicznego, ktéry znajduje sie
tuz przy tawce rezerwowych. Nieopanowa-
na gestykulacja rekami, wybieganie z tawki
czy okrzyki Swiadcza Zle o trenerze, oSmiela-
jaréwniez do niewfasciwego zachowania sie-
dzacych obok niego zawodnikdw rezerwo-
wych i upowaznionych osdb towarzyszacych.

Trener musi zachowywac sie na fawce
zgodnie z przepisami, inaczej naraza sie-
bie i swéj klub na stosowne kary, nie liczac
uszczerbku w godnosci osobistej i zawodo-
wej. Podejmujac prace w zawodzie trenera,
trzeba wzigc takie wymogi z dobrodziejstwem
inwentarza - inaczej do wszystkich wystepu-
jacych streséw, dochodzi jeszcze jeden - utra-
ty autorytetu, a nieraz i posady.

Czesto za wzér zachowania publiczno-
$ci, treneréw, zawodnikéw podczas imprez
sportowych stawia sie inne gry zespotowe
np. pitke siatkowa, koszykéwke, pitke recz-
na. W zasadzie mozna sie z tym zgodzi¢, ale
i tam mozna doszukac sie przejawdw zacho-
wania niezbyt zbieznych z zasadami fair play.
Podczas meczéw pitki recznej niektorzy tre-
nerzy nie stronig od daleko posunietej reak-
¢ji w krytykowaniu decyzji sedziéw, poma-
gaja w tym réwniez zawodnicy z fawki re-

Tabela 2.

zerwowych, a publiczno$¢ wspiera ich cze-
sto gwizdami. Podobne sytuacje mozna nie-
kiedy zaobserwowac na meczach koszykéw-
kitgcznie. Chyba najlepsza atmosfera panuje
podczas meczéw pitki siatkowej. Moze dla-
tego, ze w sportowej walce nie dochodzi do
bezposredniego kontaktu z przeciwnikiem,
ale i w tych meczach styszy sie gwizdy pod-
czas zagrywki przeciwnika.

Nie ulega watpliwosci, ze nawet na me-
czach pitki noznej, mozna kibicowa¢ wzoro-
wo, a nawet pieknie. Lekcji takiego zachowa-
nia udzielili wszystkim wspaniali kibice Irlan-
dii podczas finatéw Euro 2012. Do ostatniego
meczu dodawali otuchy swoim reprezentan-

tom pomimo ich stabej gry. Oklaskiwali réw-
niez przeciwnikéw za udane akcje.

Awiec mozna kibicowac bez szowinizmu,
bez zwyciestw za wszelkg cene, bez gwiz-
dow, wulgaryzméw i bez burd. To byt wspa-
niaty przyktad - wystarczy tylko nasladowac!

Aby poprawi¢ obecny stan rzeczy doty-
czacy whasciwego kibicowania i zachowa-
nia publicznosci na boiskach i stadionach
pitkarskich: zawodnikéw, dziataczy oraz tre-
neréw w naszym kraju - musza wspotpraco-
wac ze sobg wszystkie ogniwa futbolu, a tak-
Ze organy panstwowe w przypadkach szko-
dzacych fadowi spotecznemu. Wystarczy tyl-
ko - iaz tylko - chciec.
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Motywacja dziatania sportowego jest dosc¢ szerokim pojeciem, ktdre zawiera
w sobie wszystko, co prowadzi sportowca do okreslonych celow, osiggnie¢,

okreslonych koricowych aktow aktywnosd, do tego, co wywotuje czynnosci
sportowca zgodne z jego dazeniami.

ziedzina motywadji sportowej,

sktadajaca sie ze splotéw pod-

stawowych tendencji, jest bar-

dzo rozlegta. taczy ona w okre-

Slonym momencie szereg po-
trzeb, motywdw, intereséw i celdw, gtéw-
nych i drugorzednych, ktére tacza sie, prze-
plataja, czesto bywaja wzajemnie przeciw-
stawne i tworzg ztozona i zmienng struktu-
re motywacyjna osobowosci okreslonego
sportowca.

Motywacja powstaje na podstawie po-
znawczych i dynamicznych proceséw swia-
domosci cztowieka, ktore ksztattuja sie przez
zewnetrzne i wewnetrzne srodowisko czto-
wieka, a takze przez catoksztatt cech wrodzo-
nych i nabytych.

W praktyce sportowej postugujemy
sie pojeciami motywacji wewnetrznej i ze-
wnetrznej.

Motywacja wewnetrzna — tendencja pod-
miotu do podejmowania i kontynuowania
dziatania ze wzgledu na sama tres¢ tej ak-
tywnosci niezaleznie od czynnikdw zewnetrz-
nych. Pitkarz umotywowany wewnetrznie to
pitkarz profesjonalny, ktéry oddaje sie swo-
jemu zawodowi w poczuciu odpowiedzial-
nosci za swoj tryb zycia, o ile przekazano mu
wszystkie niezbedne informacje (np.: kwestie
zywienia, wypoczynku, odnowy, regeneradj,
wplywu wysitku na organizm itp.). Sam udziat
pitkarza w treningach i zawodach sprawia mu
radosc, satysfakcje i nagrode.

Motywacja zewnetrzna — dziatanie reali-
zowane jest ze wzgledu na zewnetrzne wo-
bec niego czynniki, majace by¢ konsekwen-
cja jego wykonywania lub efektywnego za-
konczenia. Zawodnika umotywowanego ze-
whnetrznie interesuje przede wszystkim np.:
nagroda za wysitek, uznanie z zewnatrz zna-
jomych, rodziny, fanéw, kolegéw z zespotu.
Zawodnik taki czesto wybiera zesp6t nisko
notowany o wyzszych gratyfikacjach finan-
sowych; w przypadku mfodego utalentowa-
nego zawodnika nigdy on nie osiggnie petne-
go rozwoju (np.: premie za mecze w pewnym
momencie przestang dziatac jako bodziec).

Pitkarzy umotywowanych zewnetrznie
nalezy kontrolowac oraz zmuszac do prze-
strzegania okreslonych norm. Obchodzenie
sie z pitkarzami umotywowanymi zewnetrznie
zabiera bardzo duzo czasu. Trener musi przy-
wigzywac uwage do sprawiedliwego (rowne-
go) traktowania swoich zawodnikéw w prze-
ciwnym razie ryzykuje wytworzenie pewnej
trudnej sytuacji do opanowania niewtasciwej
atmosfery w grupie.

Oba rodzaje motywacji sg ze soba w fut-
bolu profesjonalnym powiazane. Podczas gdy
pitkarz, ktéry wkracza do gry umotywowa-
ny wewnetrznie, staje sie aktywny, bowiem

graw pitke nozna sprawia mu przyjemnos¢,
pitkarz umotywowany zewnetrznie angazu-
je siew mecz ze wzgledu na oczekiwang na-
grode emocjonalna lub finansowa. Istnieje
wiele czynnosci, ktére wymagaja planowa-
nia. Nieodtaczng czescig sktadowa kierowa-
nia procesem treningowym jest plan pra-
cy szkoleniowe;j.

Punktem wyjscia przy ukfadaniu planu
pracy jest wytkniecie zasadniczego celu.
Umiejetne wyznaczanie celu jest bardzo waz-
ne. Znana jest w psychologii sportu tzw. me-
toda,siedmiu krokéw".

1. Sporzadz liste wszystkich mozliwych
celow.

2.Wybierz priorytety (A - cele najwazniej-
sze, B cele wazne, C - cele czesciowo wazne,
D - cele niewazne, E - cele poza zainteresowa-
niem) i okresl ramy czasowe ich osiagniecia.

Andrzej
Bednarek
Trener UEFA A

W pitce

3.0cen aktualna sytuacje: poziom umie-
jetnosci, whasciwosci psychologiczne, poten-
cjat fizyczno-fizjologiczny.

4. Ustal cele posrednie.

5. Zaprogramuj swoje cele.

6. Rozpocznij realizacje.

7. Poddawaj ciagtej kontroli i modyfika-
cjom swoje cele i zachowania.

Cele, jakie stawia sie przed druzyna okre-
dla sie jako:

- krétkoterminowe - np.; zadania na kon-
kretny mecz lub trening,

- Srednioterminowe - np,; cel na dana
runde (miejsce w tabeli),

- dtugoterminowe - np,; cel na dany se-
zon (awans, utrzymanie w lidze).

Cele powinny by¢ dobrze przemyslane,
obiektywne, jasno okreslone, z uwzglednie-
niem mozliwosci zespotu, nastawione na pro-
gres, elastyczne. Nie moga by¢ minimalistycz-
ne ani tez narzucone zespotowi przez trenera.
Warto, aby wspdlnie je ustalac, by byty przez
wszystkich akceptowane. A tutaj wazna jest
takze dobra komunikacja pomiedzy zespo-
tem a trenerem. Moze bowiem zdarzyc sie,
Ze cele poszczegolnych zawodnikéw beda
réznic sie od siebie.
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noznej

Motywacje moga pozostawac w konflik-
cie - taka sytuacje okreslamy mianem kon-
fliktu motywacyjnego.

Wyréznia sie trzy podstawowe rodza-
je konfliktow.

1. Konflikt dazenie — dazenie - wiaze sie
zsytuacja, w ktorej zawodnik zmuszony jest
wybiera¢ miedzy dwiema pozytywnymi moz-
liwosciami majacymi zblizony stopier atrak-
cyjnosci. Np. Kariera zawodnicza czy rodzina.

2. Konflikt unikanie - unikanie to sytuacja,
w ktorej zawodnik zmuszony jest do wybo-
ru miedzy dwiema negatywnymi mozliwo-
$ciami, majacymi zblizony stopien awersyj-
nosci. Np. wybér trenera czy do meczu wy-
stawi¢ kontuzjowanego, ale do$wiadczo-
nego zawodnika czy zdrowego debiutanta.

3. Konflikt dazenie - unikanie - dotyczy sy-
tuacji, w ktérych okreslona mozliwos¢ decy-
zyjna wywotuje w zawodniku zaréwno uczu-
cia pozytywne, jak i negatywne. Np. zawod-
nik na propozycje przejscia do innego klu-
bu, lecz boi sie tam niepowodzer i napie-
cia psychicznego.

Pitka nozna obfituje w wiele sytuacji bu-
dzacych emodje. A procesy motywacyjne nie
funkcjonuja samodzielnie, sg bardzo moc-
Nno powiazane z procesami emocjonalnymi.

Emocja jest subiektywnym stanem psy-
chicznym, uruchamiajacym priorytet dla zwia-
zanego z nig programu dziatania. Jej odczu-
waniu towarzysza zwykle zmiany somatycz-
ne, ekspresje mimiczne i pantomimiczne
oraz zachowania.

Pobudzenie emocjonalne utatwia po-
dejmowanie dziatarh w warunkach wzmo-
zonych dziatan. Emocje wptywaja na prze-
bieg zachowan.

Znane sg w psychologii sportu prawa,
ktore okreslaja zaleznosci pomiedzy pobu-
dzeniem a efektywnoscig dziatania, oraz po-
ziomem pobudzania a stopniem trudno-
$ci zadania:

1. Wraz ze wzrostem motywacji wzra-
sta - ale tylko do pewnego stopnia - spraw-
nos¢ i skutecznosci dziatania. Po osiggnieciu
pewnego optymalnego poziomu motywacgji,
jako$¢ dziatania zaczyna sie obnizac, a przy
niezmiernie wysokiej jakos¢ i skutecznosé¢
dziatania bardzo spada.

Najkorzystniejszy wydaje sie przecietny
poziom pobudzenia. Zatem nie tylko niedo-
bér pobudzania jest niekorzystny. Réwniez
jej nadmiar wptywa destrukcyjnie na efek-
tywnos¢ dziatania. Mozna wtedy powiedzie¢
0, przemotywowaniu” - zawodnik lub zespét
,chce za bardzo"i wtedy to nadmierne pobu-
dzenie wptywa paralizujaco, owocujac nieko-
rzystnym wynikiem.

2.W rozwigzywaniu zadania fatwiejszego
najwieksza sprawnos$c osiaga sie przy wyso-
kim poziomie motywadji, a przy wykonywaniu
zadan trudnych, stabo opanowanych - przy
niskim poziomie motywagji i pobudzenia.
W konfrontacji z,,trudnym” przeciwnikiem
zawodnicy motywuja sie ,sami od siebie”
i nie trzeba ich za bardzo dodatkowo mo-
tywowac, zeby nie doszto do,,przemotywo-
wania”. Natomiast w przypadku teoretycz-

nie stabszego przeciwnika warto dodatko-
wo wzbudza¢ motywacje, gdyz zbyt fatwe
zadanie, oczekiwanie fatwego zwyciestwa,
moze ,uspic czujnos¢” zespotu i doprowa-
dzi¢ do porazki.

W teorii motywacji osiagnie¢, wyrdznia
sie osoby, ktdre s3 umotywowane: a) na-
dzieja na sukces, b) obawa przed niepowo-
dzeniem. Osoby motywowane nadzieja na
sukces osiggaja go w sposdb oczywisty wy-
razniej anizeli ci, ktorzy s3 umotywowani oba-
wa przed niepowodzeniem.

Szczegdblng uwage nalezy zwracac na za-
wodnikéw z kontuzjami, zmeczonymi z wi-
docznymi oznakami przetrenowania,, wypa-
lonymi"” (nalezy znalez¢ im nowy cel), zawod-
nikami, ktdrzy zbyt czesto nie sg w podstawo-
wym sktadzie czy tez nawet na tawce rezer-
wowych. Baczng uwage nalezy zwracac takze
na zawodnikdw miodych tzw.,mtode talen-
ty” pitkarskie, ktére dzieki swojemu pierwsze-
mu udanemu wystepowi dostaty sie w cen-
trum zainteresowania innych klubéw i me-
diow. Nieodpowiednie kierowanie rozwo-
jem pitkarskim mtodego pitkarza spowodu-
je prawdopodobnie, ze zostanie on tzw. , tre-
ningowym mistrzem $wiata’; ktérego mozna
spotkac we wszystkich dyscyplinach sportu.

Jesli brakuje komunikacji, wéwczas nie
jest mozliwa zadna motywacja. Sa to dwie
dziedziny, ktdre bardzo $cisle od siebie zaleza.

Komunikacja - czyli porozumienie sie, nie
musi byc z istoty swej komunikacja jezyko-
wa (werbalna), poniewaz moze przyjac réz-
ne formy pozawerbalne takie jak gesty, mi-
mike, tembr i wysokos$¢ gtosu, postawe cia-
fa i postugiwanie sie przestrzenia.

Komunikacja jest wymiana informacji
miedzy trenerem a zawodnikiem. Podczas
dialogu, jakim jest rozmowa w,,cztery oczy",
role ,nadawcy i odbiorcy”zmieniaja sie per-
manentnie.

Wielu treneréw nie umie sie porozumiec
zzawodnikami, poniewaz nie umieja stuchac
(sugestii i obaw zawodnikow). Kazdy zawod-
nik powinien by¢ traktowany indywidualnie.
Trener powinien poznac swoich zawodnikéw
poprzezindywidualne rozmowy. Trener w roz-
mowach powinien by¢ szczery i pewny siebie
mowigc zawodnikom o ich umiejetnosciach
inad czym muszg jeszcze pracowac podczas
treningdw i zawoddw. Trener powinien oka-
zywac zaufanie i brac na siebie cze$¢ odpo-
wiedzialnosci za wyniki, szczegdlnie porazki,
zktérych nalezy wyciaggna¢ wnioski.

Trener w rozmowach powinien byc¢ szczery
i pewny siebie méwiqc zawodnikom o ich
umiejetnosciach i nad czym muszq jeszcze
pracowac podczas treningéw i zawodow.
Trener powinien okazywac zaufanie

i brac na siebie czes¢ odpowiedzialnosci

za wyniki, szczegdlnie porazki, z ktérych

Z ‘ciqgnqc’ wnioski
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Szkice empiryczne

Redakcja Stanistaw Kamykowski.

Instytut Socjologii Uniwersytetu Wroctawskiego. Warszawa 2014

Na poczatku pierwszeqo potrocza 2014 roku nagle pojawity sie az cztery publikacje
7 obszaru socjologii sportu z osrodkow akademickich w Gdarisku, Poznaniu,
Zielonej Gorze i we Wroctawiu. Z tego cennego zbioru, przedmiotem recenzji bedzie
ksigzka pod redakcja Stanistawa Kamykowskiego z Uniwersytetu Wroctawskiego.
Wybieramy te ksiazke, gdyz zaprezentowane tematy majq charakter badawczy
dotyczacy Srodowisk pitkarskich z silnymi klubami takimi jak Slask i Legia.

oprzednikami tych prac sa wy-

dawnictwa o charakterze na-

ukowym lub publicystycznym,

i jest ich stosunkowo duzo, na

temat fanéw, chuliganéw, wi-
downiach stadionéw pitki noznej, szali-
kowcach, kibolach. Jednak nowoscig nie
jest dziennikarska krytyka kibicowania,
lecz rzetelny , badawczy opis np. opinii ki-
bicéw i policjantéw w artykule Gustawa
Grochowskiego lub nowatorskie podej-
$cie do ujmowania zachowan dewiacyj-
nych i kulturalnych kibicéw jako uczest-
nikéw osobliwego ruchu spotecznego,
a takze proby eksploracji kultur narodo-
wych w perspektywie poréwnan mie-
dzynarodowych.

Ksigzka mtodego pokolenia wroctaw-
skich socjologéw-empirykéw, gdyz ma
walory przydatne trenerom, wychowaw-
com, organizatorom imprez sportowych,
poniewaz bierze na warsztat kontro-
wersyjne tematy: utozsamiania kibicéw
z chuliganami (to stowo ma angielskie
rodowody) nieporadnos¢ psychologéw
i socjologéw sportu z hipotezami Le Bona
iz widownia jako ttum (horda, mottoch)
jest niesterowalna i zwykle ujmowana
jako dewiacyjna zbiorowa agresja.

KIBICE | POLICJANCI

Ten tytut jest celowym uproszcze-
niem odnoszacym sie do stron sportu
wyczynowego, ktére maja swoj udziat
w imprezach. Widownia pitkarska ma
swojg dosc stata strukturg podobnie
jak te podmioty, ktére odpowiadajg za
organizacje masowego widowiska. Ba-
dacz opisujacy zachowania kibicow Le-
gii Warszawa dzieli ich na, kibicow suk-
cesu” (nazwa potoczna to piknicy), albo
Januszéw’, a takze kibicéw. Ta typologia
ma swéj demograficzny wymiar; Srednia

wieku kibica to 24 lata, a wsrdd policjan-
tow 37 lat. W obu zbiorowosciach prze-
wazaja mezczyzni. Wsrod kibicdw wiek-
szo$¢ to osoby z wyksztatceniem sred-
nim, podobnie w gronie funkcjonariu-
szy. Ta statystyka pochodzaca z nierepre-
zentacyjnych prébek badanych w son-
dazach respondentéw raczej nie budzi
wiekszych zastrzezen, lecz warto zwré-
ci¢ uwage na inne cechy tych stron do$¢
czestego konfliktu.

Jak pisatem w ksiazce o agresji w spo-
rcie, pitkarscy widzowie przychodza na
mecze jako wolni cztonkowie spoteczeii-
stwa: nie podlegaja kontroli rodzicow,
wychowawcy szkolni sg nieobecni, po-
jawia sie uzbrojona policja spostrzegana
jako funkcjonariusze wiadzy panstwowe;j,
rzadzacej elity, a takze sadownictwa. Gdy
dochodzi do ,rozruchéw” - jedna stro-
na wykazuje sie ochoczoscig do agresji,
adruga czeka na druga faze zbiorowego
konfliktu. Bywa to - i nadal jest - czesto
poprzedzane sporem zbiorowym mie-
dzy wiadzami klubu, komendami po-
licji, organami wtadzy samorzadowe;.

Odpowiedzialnosc¢ za powstanie zja-
wisk chuliganskich przerzucaja na kibi-
ca, na policjantéw oraz organizatoréw
meczéw. W tym sondazu, o dziwo, poli-
cjanci sg zdania o zdecydowanej niesku-
tecznosci walki z chuligaristwem stadio-
nowym niz kibice, zgodna opinia to zero
poparcia dla oceny skutecznosci. To sg
stosunkowo nowe fenomeny zachowan
masowej widowni od lat osiemdziesia-
tych XX wieku, wprawdzie spada staty-
styka tych rozruchéw, ale nadal jest po-
waznym problemem spotecznym.

Stosunkowo liczne badania fanéw,
kibicow, ultrasow itp. dotycza opinii,
a moze nawet postaw wzgledem pra-
wa imprez masowych, ktére stosowane

przez np. wojewddzkie komendy policji
lub bardzo restrykcyjnych wojewodéw,
to jeszcze jeden przedmiot sporéw mie-
dzy wtascicielami klubéw np. Lecha Po-
znan, Slaska Wroctaw, Wisty Krakéw, Le-
gii Warszawa, a ,stowarzyszeniami kibi-
cow”. Otdz sa oni przekonani, ze prawo
o imprezach masowych nie jest dosto-
sowane do licznych dynamicznych wy-
darzen na stadionach, co gorsza, kibice
nawet ci zrzeszeni, by¢ moze korzysta-
jac ze stabosci np. sagdownictwa, jedno-
czesnie nie moga sie doczekac takiej le-
gitymizacji prawa, ktéra bytaby zgodna
z ich oczekiwaniami i potrzebami.

W sporze miedzy kibicami jako grupa
intereséw a zarzadami klubéw oraz wia-
dzami centralnymi badz regionalnymi,
ktorym podlegaja funkcjonariusze po-
licji i ,niezawiste, suwerenne sady” poja-
wia sie takze trzecia,whadza’, ktérg sg za-
wodowi i najemni pracownicy srodkéw
masowej komunikacji. Te liczne zespoty
zurnalistow, animatordéw i tatwych stug
wiascicieli stacji telewizyjnych badz re-
dakgji dziennikéw, takze wkraczaja na
areng sportéw i raczej maja przesadnie
negatywne opinie nie tylko o chuliga-
nach, ale takze o widowni, ktéra prze-
staje dopingowac swoich lub jest bom-
bardowana racami spoza np. stadionu na
ul. Reymonta w kulturalnym Krakowie.

Na zakonczenie tego matego roz-
dziatu warto jeszcze wspomniec o kie-

Kazimierz
Doktor
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rownictwie resortu kultury fizycznej,
ktory jak gdyby stroni od uczestnictwa
w tych licznych sporach wynikajacych
by¢ moze z tego zjawiska, ktére socjolo-
gowie nazywaja anomia, ktérej nie stu-
23 bunty mas i niezadowolenie z pozio-
mu konsumpgji. Sport miat by¢ tanim
opium dla mas, ale falowanie kibicow-
skich widowni nie jest oznaka rychtego
powrotu systemu spotecznego do trwa-
tej rbwnowagi.

'I"OiSAMOSf KIBICOW NA PRZYKEADZIE

SLASKA WROCEAW

W kolejnym wartosciowym rozdziale
Dominik Rozpedowski zajmuje sie r6zno-
rodna tozsamoscig kibicow z wroctaw-
skiego Srodowiska fanéw klubu pitkar-
skiego Slask Wroctaw. Poprzedza te roz-
wazania interesujaca tematyka tozsamo-
$ci, biografii, zachowan oraz samooce-
ny aktywnego uczestnika imprez pitkar-
skich w roli kibica.

Jak wiadomo kibicowanie wymaga
motywacji uczestnictwa, czestego poby-
tu na imprezach sportowych danej sek-
¢ji oraz ksztattowania do$¢ nieswiado-
mego szanowania wzoréw aktywnosci
wynikajacych z kontekstu spotecznego
rodziny, szkoty, pracy i zaangazowania
klubowego. Wazne jest takze poczucie
wiasnej klubowej,jazni", percepcja wha-
snej osoby i statego badz zmiennego
$rodowiska kibicowania w okreslonym
sektorze stadionu, liczy sie takze akty-
wizm wycieczkowy’, czyli uczestnictwo
w gromadach pitkarskiej turystyki wy-

Stanistaw

& Kamykowski

jazdowej na mecze poza siedzibe wta-
snego klubu, w tym na mecze odbywa-
ne zagranica.

Te problemy byty przedmiotem bada-
nia zbioru 50-ciu kibicéw Slaska Wroctaw
przeprowadzone w Internecie co umoz-
liwito zagwarantowanie anonimowosci
respondentow, zas probka nie jest impo-
nujaca, lecz zapewnia wycigganie ostroz-
nych wnioskéw. W tejze grupie w prze-
dziale lat 20-24 byta potowa badanych,
co moze by¢ uznane za typowy prze-
kréj generacyjny takze kibicéw innych
klubéw jako statych bywalcéw na sta-
dionach pitkarskich, gtéwnie mezczyzn.
Silnymi motywatorami uczestnictwa
jest obecnos¢, aktywny doping, wspar-
cie druzyny oraz zadowolenie z uczest-
nictwa wsrod swoich oraz wyznawana
mito$¢ do,whasnego”klubu i jego cenio-
nych waloréw w rozgrywkach.

Bezposrednie otoczenie kibicow-
skie — zdaniem respondentdw nie sta-
nowi czynnika kontrolujagcego zachowa-
nie. Oczywiscie s state miejsca na try-
bunach, ktére umozliwiaja kontrole za-
chowania najblizszego otoczenia, lecz
nie jest to funkcja eksponowana w ba-
danych opiniach, raczej przewaza ambi-
walencja i reakcja dopiero podczas,za-
dymy” lub innych nonkonformistycz-
nych zachowan. Sg nieliczne grupy nie
zwracajace uwagi na lokalna opinie spo-
feczna, np. osoby naduzywajace sloga-
néw i wulgaryzmu lub postugujace sie
Srodkami zakazanymi przez prawo im-
prez masowych.

Wystepuje jednak spéjnosé tozsamo-
Sci kibicow w oczach innych oséb z naj-
blizszej ,paczki” na widowni. Kibice przy-
wigzujg duze znaczenie,symbolicznej kul-
turze organizacyjnej’, czyli cenia nazwe
klubu, herb klubu, barwy klubowe, miej-
sce w tabeli, a nawet zastugi historycz-
ne, choc te ostatnie s mato znane przez
nowicjuszy w gronie fanéw uznawanych
za sympatykow.

Kibice maja swoje problemy, do kté-
rych naleza: relacje do druzyn uznawa-
nych za obce,, przyjezdne’, postawy wzgle-
dem policji i innych oficjalnych cztonkéw
ochrony stadionowej. Tozsamos¢ kibico-
wania jest, jak sie wydaje, spontaniczna
i bardziej przejawia sie w zbiorowych za-
chowaniach niz we wtasnej odzwiercie-
dlonej jazni. By¢ moze stali bywalcy im-
prez sportowych zakotwiczeni sg w sta-
tych segmentach siedzisk stadionowych.

Opisywane zjawiska dotycza psychiki
kibicowskiej, s czesto w dysonansie po-
znawczym ze stereotypami dziennikar-
skimi lub czescig nieprzychylnej sporto-
wi opinii publicznej kwestionujacej wa-
lory zdrowotne, kulturowe, widowisko-
we masowych imprez sportowych. Miej-
my nadzieje, ze malejaca krzywa agre-
sywnych wypadkow na stadionach i poza
nimi przyczyni sie takze do zmiany tozsa-
mosci bylych chuliganéw, agresywnych
zachowan zbiorowych i co za tym idzie
do wzrostu kultury fizycznej i jej uznania
w spoteczenstwie.

MYSLI KONCOWE

Wedtug moich szacunkéw, w naukach
spotecznych pojawito sie juz okoto 30 po-
zycji w czasopismach lub pracach zbioro-
wych opisujacych tematy ze zbioru nazw:
kibice, kibole, fani, chuligani, sympatycy,
widownia stadionowa itp. Na tym tle wy-
roznia sie swa empirycznoscia dzieto ze
Srodowiska Uniwersytety Wroctawskie-
go we Wroctawiu.

Na zakonczenie jej recenzowania war-
to napisac kilka zdari na marginesie w kon-
wencji recenzji dr hab. Piotra Wréblew-
skiego, ktéry twierdzit, iz, recenzowana
praca dotyczy zagadnienia praktycznie
bardzo waznego"”.

Otéz w tej ponad 200-stronicowe;j
pracy zawarta jest wiedza psychologéw
i socjologow, pozwalajaca inaczej spoj-
rze¢ na ruch kibicowski, stowarzyszenia
fanéw oraz zachowania kilku wybranych
widowni w o$rodkach pitkarskich. To moze
by¢ wartosciowa pomoc dla trenera jako
szkoleniowca i wychowawcy w procesie
umasawiania widowni wielkich imprez
organizowanych z trudno przewidywal-
nym ryzykiem.

Dla trenera wazny moze by¢ takze
kontekst spoteczny, w ktérym rodzi sie
kibic, ksztattuje swojg osobowos¢, uczy
sie w procesie wtornej socjalizacji zacho-
wan wedle norm konformizmu sportowe-
go mimo licznych przejawdw patologii,
agresji, dewiadji itp.

Trener w zasadzie to szkoleniowiec
niby jednej roli, ale jednak jest takze no-
sicielem odpowiedzialnosci za kulture or-
ganizacyjna klubu, druzyny, wtascicieli,
zarzadcow i inwestoréw oraz organiza-
toréw widowisk pitkarskich nie tylko na
ligowym poziomie.
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Wymieniaj najkorzystniej
25 walut z kazdego miejsca, w dowolny sposéb.
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