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Drodzy Czytelnicy, Szanowni Trenerzy!

Oddajemy w Wasze rece drugi numer nowej edycji
,Irenera” potgczonego z ,Asystentem Trenera” To maga-
zyn, z ktdrego juz jesteSmy dumni, a takze przekonani, ze
to, co najlepsze, dopiero przed nami. Staramy sie utatwic
wszystkim trenerom dostep do fachowych materiatéw
szkoleniowych. Przekazac je w doskonafej jakosci, a takze
najnowszej technologii, co gwarantujq nam fantastyczne
grafiki i animacje, jak réwniez QR kody. Rozwdj jest naj-
wazniejszy!

Wystarczy spojrzec na oktadke tego numeru i juz bedzie-
cie wiedzieli, co byto dla nas najwazniejszym wydarzeniem
ostatnich tygodni. W Szkole Treneréw PZPN, zlokalizowa-
nej w obiektach AWF WWFiS w Biatej Podlaskiej, zakoriczyt
sie kurs dla treneréw UEFA Pro. Licencja ta pozwala na
prowadzenie zespotdw we wszystkich najwyzszych kla-
sach rozgrywkowych w Europie. W pierwszej edycji kursu
udziat wzieto 20 uczestnikéw. Wielu z nich podczas nauki
otrzymato réwniez prace w Ekstraklasie, co jest dla nas
duzym wyrdznieniem. StaraliSmy sie dostarczyc trenerom
jak najwiekszq ilos¢ wiedzy. Zwtaszcza w praktyce, dlate-
go nowosciq byty staze zagraniczne. Catq grupq bylismy
w Niemczech przy okazji towarzyskiego meczu repre-
zentacji Polski w Hamburgu, gdzie dokonalismy licznych
analiz i obserwacji. Goscilismy réwniez na warsztatach
w Nyonie, w siedzibie UEFA, gdzie wraz ze szkoleniowcami
ze Szkocji, Irlandii i Irlandii Pétnocnej dzieliliSmy sie swoim
doswiadczeniami i przemysleniami.

Trenerzy mieli tez moZzliwosc¢ stazy w najsilniejszych li-
gach zagranicznych swiata, co na pewno ich takze wzbo-
gacito. W Szkole Treneréw goscito réwniez wielu wspania-
fych zagranicznych, jak tez polskich fachowcdw, ktdrzy
dzielili sie swojq wiedzq.

Mysle, ze wizerunek Szkoty Treneréow PZPN juz sie zmie-
nit. Ojejideach i celach, a takze pierwszych obserwacjach,
opowiedziatem na kolejnych stronach ,Trenera’, dlatego
od razu Was tam odsytam.

T, il

Stefan Majewski
Dyrektor Sportowy PZPN, a takze
Dyrektor Szkoty Treneréw PZPN
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Aby obejrzec animacje i filmy
nalezy kliknaé¢ w kod QR

URUCHOMIC

Sciagnieta aplikacje, a nastepnie
skanowania kodow QR na swdj skierowac kamere swojego
smartfon |ub tablet z: telefonu na strone, na ktorej
App Store (105) znajduje sie kod QR, tak aby
Sklep Play (Android) byt wyraznie widoczny na
Marketplace (Windows Phone) wyswietlaczu telefonu
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darmowa aplikacje do
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wyjatkowe animacje i filmy
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Dyrektorem Szkoty Treneréw PZP
oraz Dyrektorem Sportowym PZPN

Dlaczego powstata nowa Szkota Treneréw PZPN?

Chcemy wzig¢ bezposrednia odpowiedzialnos¢ za szkolenie. Zastana-
wialismy sie, co mozna zrobic. Wiekszo$¢ szkolenia zawodnikéw odbywa sie
w klubach. Natomiast PZPN, poprzez ksztatcenie treneréw, ma na to ogrom-
ny wptyw, dlatego pojawita sie wizja filozofii funkcjonowania nowej szkoty
w nowej formule. Teraz Szkofa Treneréw jest na pewno bardziej interaktywna.
Wieksza czes¢ zajec jest poswigcona praktyce, bezposrednia wymiana zdan
z trenerami, odbywa sie duzo rozméw na temat prowadzonych zajec. Ocena
dokonywana jest nie tylko przez prowadzacych, ale réwniez uczestniczacych
w kursie treneréw. Praktycznie do kazdego kursu UEFA Pro i UEFA Elite spro-
wadzamy wyktadowcéw z zagranicy. Uczestniczacy w kursie trenerzy maja
mozliwo$¢ odbywania stazy, praktyk zagranicznych. Jednak gtdwnym akcen-
tem byta chec zmiany wizerunku szkoty. Wprowadzilismy zasade, ze wiekszos¢
zajec odbywa sie jako praktyka, a kazde s3 filmowane i kazdy ma prawo obej-
rzenia tego filmu. | to nie tylko ze swoich zaje¢, ale réwniez szkolen innych
uczestnikéw kursu. Dzigki temu trenerzy moga ocenia¢ wiasne zajecia, ale s3
réwniez oceniani przez kolegéw. Poprzez nasze dobre kontakty z UEFA jezdzi-
my réwniez na rézne staze. Po raz pierwszy uczestnicy kursu UEFA Pro byli na
stazu organizowanym przez UEFA (Study Group). My zorganizowalismy sesje
wyjazdowa w Hamburgu, gdzie reprezentacja Niemiec grata z Polska. Takie
doswiadczenia s bardzo cenne i pomocne. Chciatbym tu wspomnie¢ o mo-
ich statych wspétpracownikach w Szkole Treneréw: Darek Pasieka oraz Leszek
Cicirko to fachowcy wysokiej klasy, a jednoczesnie stanowimy zgrany zespét.

Zaczeliscie rowniez szkolic treneréw mtodziezy.

Tak. Praktycznie zakoriczyt sie juz kurs UEFA Youth, ktdry jest pierwszym tego
typu kursem w Polsce i przygotowuje treneréw szczegélnie do pracy z dzie¢mi
i mfodzieza. Na ukoniczeniu jest réwniez jeden z pierwszych w Europie kurséw
dla treneréw bramkarzy UEFA Goalkeeper A. Przeprowadzilismy 3 kursy UEFA A
Wyréwnawcze. Bedzie réwniez kurs dla wybitnych zawodnikéw — ma ruszy¢ pod
koniec roku. Z UEFA otrzymujemy bardzo duzo materiatéw szkoleniowych, jeste-
Smy tez zapraszani do tej organizacji jako trenerzy edukatorzy. Niedawno rozpo-
czefa sie Il edycja kursu UEFA Pro. Ostatnio uczestnicy tego kursu obserwowali
Mistrzostwa Europy U21 w Czechach. Oczywiscie pdzniej poszczegdlne mecze,
a takze trendy w futbolu s analizowane. Trenerzy bardzo potrzebuja takiej wie-
dzy. Podczas wydarzenia o takiej randze trenerzy majg kontakt z rozwigzaniami
taktycznymi na najwyzszym poziomie.

Jakie ma Pan zdanie odnosnie pojawiajacych sie zarzutéw dotyczacych

lokalizacji Szkoty Treneréw PZPN i kosztow kursow?

Jezeli chodzi o lokalizacje, to wystarczy popatrze¢ na inne kraje, inne szkoty robia
tak samo. Nikt tam nie patrzy na odlegtosci. Na poczatku nasi kursanci tez wspomi-
nali, Ze jest daleko, ale gdy po skoriczonych zajeciach (ktére notabene czesto trwaja

od 8 rano do 18, a czasami do 20 wieczorem) s3 w hotelu, w ktérym mieszkaja
wszyscy kursanci, to wida, jak siedza razem przy otwartych laptopach i dyskutuja,
analizuja skoriczone zajecia. Grupa ma mozliwos¢ integracji, a wspdlne rozmowy to
dodatkowa nauka. W Warszawie kilka minut po zakoriczonych zajeciach nie byto juz
nikogo. Moim zdaniem odlegtos¢ nie ma tu Zadnego znaczenia. Wazne natomiast
jest, ze w Biatej Podlaskiej mamy doskonate warunki do nauki. Uczestnicy czesto
wspominaja, Ze w macierzystych klubach nie maja tak dobrze przygotowanego
boiska. Budynek szkoty z duza sala wyktadowa, bezposrednie zejscie z szatni na
boisko, oczywiscie w szatniach natryski. Zima, jesli zaskoczy nas $nieg, mamy do
dyspozycji nowoczesna hale AWF. Mamy aule, gdzie moga sie odbywac spotkania
— nawet ogdlnopolskie na 600 os6b — badz egzaminy wiekszej liczby uczestnikéw
i kursantow. Warunki pracy mamy wzorowe. Nie wolno zapomnie¢ o wiodarzach
AWEF w Biatej Podlaskiej, czyli o Rektorze — Panu prof. Jerzym Sadowskim, z ktérym
strategicznie juz od pierwszej wizyty w czerwcu 2013 r. wspétpracuje sie znakomi-
cie, a jego uczelnia — widzimy to na co dzier — staje sie coraz bardziej nowoczesna i
rozwija sie z rozmachem. Chcielibysmy wspomniec o Kanclerzu uczelni — Panu An-
drzeju Misinskim, ktéry pomaga nam w biezacym funkcjonowaniu Szkoty. A takze
wielu pracownikom uczelni i mieszkaricom Biatej Podlaskiej za okazywang na kaz-
dym kroku sympatie. Zagraniczni goscie odwiedzajacy Szkote Treneréw nas chwalg
i skoro nawet Niemcy sa pod wrazeniem, to wiaénie to jest najlepsza rekomendacja.
Dodatkowo AWF posiada bardzo nowoczesne centrum naukowo-badawcze wypo-
sazone w urzadzenia nie zawsze spotykane w szkotach w Europie.

Odnoszac sie do ceny kursu, miejmy na uwadze, ze zawiera ona prozaiczne kosz-
ty, ktorych nikt nie bierze pod uwage (zdecydowanie nizsze koszty pobytu w Biatej
Podlaskiej niz w Warszawie), jak np. przerwy kawowe, koszt 3-letniej licengji, sprzet
firmy Nike, pomoce naukowe, sprowadzanie uznanych autorytetow w dziedzinie
szkolenia z innych krajow — przyktadowo na kursie UEFA Elite Youth goscilismy
przedstawicieli klubu z Freiburga, ktdrzy w detalach przedstawili nam swdj sposéb
pracy. Takie kontakty s bezcenne. A ponadto, chciatbym to naprawde podkreslic,
nawet obliczylismy to: cena kosztéw kurséw dla treneréw w Szkole organizowa-
nej w Biatej Podlaskiej jest zawsze nizsza niz np.: w Warszawie. 0 kilkaset ztotych.
W biatej Podlaskiej s o wiele nizsze kwoty zakwaterowania i wyzywienia. Takze
nawet ten kolejny mit wigkszego obcigzenia finansowego kursantéw upadt.

A jakie s opinie samych kursantow?

Wiasnie skoriczylismy kurs UEFA Pro i na koniec kazdy z uczestnikéw stwier-
dzit (a s3 tam wybitni byli zawodnicy oraz trenerzy pracujacy w Ekstraklasie czy
reprezentadji, np. Jerzy Brzeczek, Mariusz Rumak, Marcin Dorna), ze jest bardzo
zadowolony z odbytego kursu, poniewaz duzo si¢ na nim nauczyt. | to jest dla
nas najlepsza rekomendagja. Biorac pod uwage, ze nasza Szkota jest wciaz w fa-
zie poczatkowej, a my tez ciggle sie uczymy, jest to potwierdzenie dla nas, ze
idziemy w dobrym kierunku. Oczywiscie na efekty w skali ogéInopolskiej trzeba
bedzie poczekac. ROZMAWIAL MARCIN PAPIERZ

ZAGRANICZNI GOSCIE
ODWIEDZAJACY SZKOLE TRENEROW PZPN
SAPOD WRAZENIEM...

..WIEKSZ0SC ZAJEC ODBYWA
SIE JAKO PRAKTYKA, A KAZDE SA
FILMOWANE | KAZDY MA PRAWO

OBEJRZENIA FILMU...
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Aktualne kurs w Szkole Trenerow P/PN
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zlokalizowana w obiektach
Akademii Wychowania AT
Fizycznego Wydziatu

Wychowania Fizycznego

i Sportu, funkcjonuje juz

drugi rok.

- Stefan Majewski, dyrektor Szkoty Treneréw PZPN;
« Dariusz Pasieka, zastepca dyrektora;
« dr Leszek Cicirko.

W 2015 r. zajecia w Szkole Trenerdw odbywajg sie na nizej wymie-
nionych kursach:
« UEFA Pro,
« UEFA Elite Youth A,
« UEFA Goalkeeper A oraz
« UEFA A Wyréwnawczy.

UEFA Pro

Dnia 8 czerwca 2015 . zakoriczyta sie pierwsza edycja kursu UEFA Pro.
Ksztatcenie zakoficzyta grupa treneréw, ktorzy rozpoczeli kurs 4 listopa-
da 2013 r. W dniach 68 czerwca trwaty egzaminy koricowe i obrony
prac dyplomowych. Uczestnikami tego kursu byli miedzy innymi:

« Jerzy Brzeczek — trener Lechii Gdanisk,

« Marcin Dorna — trener reprezentadji U21,

« Mariusz Rumak — trener Zawiszy Bydgoszcz,

- Barttomiej Zalewski — trener Reprezentacji U15

oraz byli reprezentacyjni pitkarze: Krzysztof Bukalski, Adam Fedoruk, Maciej
Stolarczyk i Dariusz Zuraw.

UEFA Pro — edycja 2014

W czerwcu uczestnicy kursu UEFA PRO 2014 wzieli udziat w sesji wyjaz-
dowej, podczas ktérej obserwowali wybrane mecze Mistrzostw Europy U21
w Czechach i przeprowadzali analize gry ogladanych zespotow. Trenerzy obej-
rzeli po 2 mecze, ktdre sa podstawa do zajec dydaktycznych w ramach tej sesji.

UEFA Elite Youth A (kurs skierowany do treneréw dzieci i mtodziezy)

V sesja, maj 2015 .
Na poczatku maja odbyta sie kolejna sesja (wyjazdowa) kursu Elite Youth.

Pierwsza cze$¢ sesji, w dniach 4-5 maja, zostata przeprowadzona w Akade-
mii Lecha Poznan, ktdra jest zlokalizowana we Wronkach. Podczas zajec kur-
sanci dowiedzieli sie o filozofii oraz strategii dziatania, jaka stosuje akademia
tego klubu. Ponadto duzym zainteresowaniem cieszyt sie wyktad oraz zajecia
praktyczne przeprowadzone przez Dyrektora Sportowego Chorwacji Romeo
Jozaka (w przesztosci Dyrektor Dinama Zagrzeb). Jednym z najwazniejszych
probleméw, ktdry poruszyt podczas tych zaje¢, byta sprawa wspétczesnego
systemu szkolenia dzieci i mtodziezy, a gtéwnym akcentem zajec byt trening
taktyczny mtodych pitkarzy noznych. Ciekawym problemem byta sprawa skau-
tingu. .. trenerow. Jak znalez¢ dobrego trenera do pracy z mtodzieza?

Il cze$¢V sesji odbyta sie na terenie Akademii Legii Warszawa. Rowniez w War-
szawie trenerzy dowiedzieli sig o wizji i zasadach funkcjonowania akademii klu-
bu. Gosciem specjalnym byt trener reprezentadji Hiszpanii do lat 19 Juan Carlos
Gomez Peraldo. Tematem przewodnim (teoria i praktyka) ktdrym sie zajat, byty
metody i formy przygotowania motorycznego mtodziezy pitkarskiej.

s
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Vi sesja, czerwiec 2015 .

Vi ostatnia sesja odbyta sie w Biatej Podlaskiej. Egzaminy koricowe pota-
czono z wyktadami oraz zajeciami praktycznymi na boisku, ktore przeprowa-
dzit Martin Hunter — Dyrektor Techniczny Akademii Southampton FC, jednej
z najlepszych Akademii w Anglii.

W ten sposdb pierwszy kurs UEFA Elite Youth A przeszedt do historii. Uczest-
nikami byli miedzy innymi: Wiceprezes ds. Szkolenia Roman Kosecki, cztonko-
wie Komisji Technicznej: Krzysztof Paluszek i Dariusz Gesior oraz byli profesjo-
nalni zawodnicy: Mariusz Jop i Rafat Lasocki.

UEFA A Wyrdwnawczy

W maju br. odbyta sie | sesja IV edycji kursu, a w dniach 15-18 czerwca
kolejna.

W najblizszych 2 miesigcach Szkota Treneréw bedzie kontynuowata rozpo-
czete kursy, jednak o,,0drobing” mniejszej intensywnosci.

Jednym z najwazniejszych wydarzen szkoleniowych bedzie coroczna, orga-
nizowana w obiektach Szkoty Treneréw i AWF w Biatej Podlaskiej Ogélnopolska
Konferencja Treneréw UEFA Pro i UEFA A. Po raz pierwszy konferencja bedzie
trwata 2 dni. Po pierwszym dniu, wieczorem planujemy spotkanie treneréw
na wspélnej kolacji. Spodziewamy sie udziatu ok. 600 treneréw.
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— Piec lat temu nie mieliSmy

ani jednego zawodnika

W reprezentacjach mtodziezowycCha e
Dzis mamy ich siedemnastu

— mowi Martin Hunter,

dyrektor techniczny Akademii
Southampton, ktora od lat
uwazanda jest za najlepszq na
Wyspach. Klub z potudniowej
Anglii wychowat dla brytyjskiego
futbolu juz takich pitkarzy, jak Alan
Shearer, Matt Le Tissier, Gareth Bale
czy Theo Walcott. Nastepni juz
czekajq w kolejce.

P ie¢ lat temu w Southampton nie byto ani reprezentantéw Anglii, ani milio-
néw na koncie bankowym. Klub byt w fatalnej kondycji finansowej i niejako
musiat otworzyc sie na wychowankdw z klubowej akademii, ktéra nagle zacze-
ta dostarcza¢ niespodziewanie duzych profitow. Kiedy ,Swiedi” grali jeszcze na
peryferiach angielskiej Premier League, balansujac pomiedzy drugim i trzecim
poziomem rozgrywkowym, z klubu odeszto dwéch najzdolniejszych junioréw
zrocznika 1989. Zataczng sume — 25 milionéw euro. Do Arsenalu sprzedano Theo
Walcotta za 10 miliondw, a do Tottenhamu — Garetha Bale’a, za 15 miliondw.

W ubiegte lato sprzedano dwéch kolejnych wychowankdw. Tym razem z rocz-
nika 1995. Caluma Chambersa za 20 miliondw oddano ,Kanonierom”, natomiast
Luke'a Shawa za 38 milionéw wytransferowano do Manchesteru United. Do tego
mozemy dorzuci¢ jeszcze transfer Adama Lallany do Liverpoolu (31 milionéw)
oraz Alexa Oxlade’a-Chamberlaina do Arsenalu (13 milionéw) i otrzymamy tacz-
nie kwote blisko 130 miliondw euro, jaka Southampton zarobito w ostatnich pie-
ciu latach, tylko na swoich wychowankach. Nic dziwnego, ze od lat na pytanie,
kto najlepiej szkoli mtodziez w Anglii, eksperci wskazuja palcem na, Swietych”,

DROGA DO GWIAZD
® Martin Hunter odwiedzit Polske przy okazji wyktadu w Szkole Trene-
réw PZPN. Od pieciu lat pracuje w Southampton, gdzie petni funkcje

é}d’ chzy Has ,0/7/(4

PZPN

dyrektora technicznego akademii, a takze trenera tamtejszej druzyny
do lat 21. Podczas rozmowy w cztery oczy, opisujac fenomen szkotki
Southampton, kilkakrotnie uzywa hasta ,pathway”, ktére w dostow-
nym ttumaczeniu oznacza po prostu droge lub $ciezke. | to wiasnie
wytyczenie indywidualnej Sciezki rozwoju dla kazdego z wychowan-
kéw ma wedtug Huntera kluczowe znaczenie.

— Na kazdego z pitkarzy musisz patrze¢ indywidualnie. Nie wrzucaj ich do jed-
nego worka. Podam prosty przyktad, kiedy Alex Oxlade-Chamberlain przyszedt do
naszego klubu, byt bardzo mikry, jednak widac byto u niego wielki potencjat mo-
toryczno-techniczny. Postanowilismy z niego nie rezygnowac, tylko poczeka¢ az
dojrzeje. Przesunelismy go wiec na sezon do druzyny, ztozonej z zawodnikéw o rok
miodszych. | w koricu wystrzelit. Dzis jest reprezentantem seniorskiej reprezentagji
Anglii. Gierpliwos¢ to w szkoleniu mtodziezy podstawa — zauwaza Hunter.

® Jednym z fundamentéw szkolenia w Southampton jest takze przygoto-
wanie wychowankéw do gry na kilku pozycjach. Zaden z zawodnikéw nie
jest przywiazany do jednej pozycji. W Polsce czesto sie méwi, ze uniwer-
salizm to przekleristwo pitkarzy, ale w akademii , Swietych” patrza na to
nieco inaczej. Boiskowa mobilno$c i elastyczno$c to préba dostosowania
sie do wymagan wspétczesnego futbolu na najwyzszym poziomie.

— Teraz to wyglada inaczej niz na przyktad za czaséw Alana Shearera, ktdry
byt sprofilowany pod klasycznego napastnika, poruszajacego sie gtownie w ob-
rebie pola karnego przeciwnika. Teraz staramy sig, by nasi pitkarze byli bardziej
uniwersalni. Kiedy w mtodym wieku wystawiasz chtopaka na réznych pozycjach,
bedzie on zdobywat nowe doswiadczenia. A im bedzie starszy, tym te liczbe po-
zydji trzeba mu zawezac. Dobrym przyktadem jest tutaj Calum Chambers, ktdry
w pierwszej druzynie grat jako prawy obroica, a po transferze do Arsenalu trener
Arsene Wenger zaczat wystawiac go na srodku obrony. Wezesniej, w juniorach,
grywat u nas takze jako Srodkowy pomocnik po to, by bardziej komfortowo czu¢
sie z pitka przy nodze. Dzieki temu stat sie lepszym pitkarzem.

® Wszystkie druzyny w akademii graja tez wedtug jednego schematu
taktycznego, ktory jest spéjny z wizjq trenera pierwszego zespotu

Southampton — Ronalda Koemana.

— Chcemy, by kazdy z wychowankéw, wchodzac do pierwszej druzyny, do-
ktadnie widziat, czego sie od niego oczekuje na boisku. A co do ustawienia, to
jeden z brytyjskich komentatordw kiedys powiedziat, ze jedynym momentem,
w ktdrym widzisz wtasciwe ustawienie druzyny na boisku, jest poczatek me-
czu. | ja sie z tym zgadzam. Naszg baza, punktem wyjécia, jest system 1— 4—
3- 3, ktéry w trakcie meczu czesto ewoluuje. Chcemy, by nasi pitkarze tatwo
przystosowali sie do réznych systeméw gry.

60$¢ z zacranicY @

j skich gwiaza

® Szkolenie w klubie podzielono na trzy fazy. Pierwsza — ,Foundation

Phase” — jest skierowana do najmtodszych. Druga — ,Youth Deve-

lopment Phase”- jest dedykowana zawodnikom w przedziale wie-

kowym: 12-16 lat. | w koricu trzecia — ,Professional Development

Phase” - dotyczy zawodnikéw od 17. do 21. roku Zycia. W przypadku

dwdch ostatnich faz trenerzy w Akademii pracuja w klubie juz na pe-

fen etat.

— Skautujemy nie tylko pitkarzy, ale takze treneréw. Szukamy innych szko-
leniowcéw do druzyny U10, a innych do U18. Tu trzeba prezentowac rézne
podejscia do zawodnikéw. Uzywac innych zwrotéw, inaczej sie z nimi komuni-
kowac — dodaje Hunter.

GRZECZNI CHEOPCY
® 0 akademii klubu z St Mary’s méwi si¢ czesto, ze wychowuje ,grzecz-

nych” chtopcéw. Kapitan angielskiej mtodziezowki — James Ward-

-Prowse czy wiasnie Oxlade-Chamberlain to wymarzeni zieciowie

wszystkich tesciowych. Daleko im do mentalnosci chociazby Joeya

Bartona czy Wayne’a Rooneya. Pytanie tylko, czy to ich atut, czy moze

jednak wada.

— Kiedys Gareth Southgate powiedziat, ze dobrze mu sie pracuje z naszymi
pitkarzami, poniewaz oprécz tego, ze s dobrzy pitkarsko, potrafig stuchac, co
do nich méwi, s3 zdyscyplinowani i sie nie spéZniaja. Tego od naszych wycho-
wankéw wymagamy. Chcemy, by wyrosli nie tylko na dobrych pitkarzy, ale
takze dobrych ludzi. Dla zawodnikéw w przedziale wiekowym od 17 lat do 21
nie przewidujemy tez zadnych kar finansowych. Jezeli cos przeskrobia, otrzy-
muja pierwsze ostrzezenie. Jesli sytuacja sie powtdrzy, zostaja odsunieci od
treningéw lub meczéw, a na ich miejsce wchodzi inny zawodnik. | to jest dla
wielu najwieksza kara.

® Ajak w tym otoczeniu grzecznych chtopcéw odnalazt si¢ Artur Boruc?
— dopytuje.
— Szczerze? Wzorowo. Naprawde, czasami schodzit do mnie do rezerw i ni-
gdy nie miat gwiazdorskich manier. Przeciwnie, pomagat mtodym chtopakom
na boisku. Ciesze sie, ze teraz wraca do Premier League z Bournemouth.

® Bournemouth to najblizszy ,pitkarski” sasiad Southampton, ale na
niwie juniorskiej staby konkurent. Akademia beniaminka stoi na
niskim poziomie i czesto najlepsi pitkarze z miasta trafiaja wiasnie
do, Swietych”, czego najlepszym przyktadem jest wspomniany na po-
czatku Adam Lallana.

— To prawda, ale konkurencja jest i tak ogromna. Wiele klubéw z innych
regiondw, chociazby z Londynu, ma tak rozwiniety skauting, ze i z nimi na co
dzien musimy konkurowac. Oni zawsze szukaja dobrych zawodnikdéw. Z réz-
nych stron Wielkiej Brytanii. Musimy by¢ czujni i utrzymywac nasze standar-
dy wysoko. Musimy robi¢ wszystko, by utalentowani pitkarze chcieli rozwija¢
swoj talent u nas, w Southampton.

ROZMAWIAL JAKUB POLKOWSKI
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Staz trenerski w klubie FC Porto
Periodyzacja taktyczna - zatozenia w mikrocyklu,sobota - sobota’

TRENER Z LICENCJA UEFA PRO - Cwiczenie wahadtowe 5 x 5 x 5, pole gry 52,5 x 30 m. « Gra zadaniowa 10 < 10 +1N + 2 bramkarzy na 2 kontakty — celem wykona-
nie podania prostopadtego za linie obrony, pole gry 68 x 54 m —2 X 6 min.

SOBOTA NIEDZIELA ‘PONIEDZIAtEK‘ WTOREK SRODA CZWARTEK ‘ PIATEK ‘ SOBOTA

Mecz Regeneracja Mate przestrzenie, | Duze Szybkosc, Regeneracja Mecz
duzo zwrotéw przestrzenie, wspétpraca w kontekscie
i przyspieszen, dtuzszy czas w matych meczu, krotkie
krétki czas trwania | trwania ¢wiczenr, | grupach, sprinty, czas reakdji,
Cwiczen, krotkie | intensywno$¢ kreowanie automatyzmy
przerwy meczowa przestrzeni w dziafaniu

TRENING 7.01.2015 R.
,MALE PRZESTRZENIE” (11 ZESPOL), GODZ. 11:00
« Rozbieganie — 5 min.
« Ksztattowanie Zdolno$ci Motorycznych (KZM) + rozcigganie dynamiczne
— krotkie odcinki, duzo zwrotow — 5 min. o
« Szybkos¢ lokomocyjna 5 X 20 m ze zmiang rytmu biegu — 5 min. ‘ i « Rozciaganie statyczne, ¢wiczenia mig$ni brzucha i grzbietu — 5 min.
- Gra pomocnicza 7 X 3 w 2 strefach na 1 kontakt, pole gry 8 X 16 m —
5 min. L (zas treningu: 70 min.

TRENING 8.01.2015 R.
,DUZE PRZESTRZENIE” (11 ZESPOL), GODZ. 11:00
« Rozbieganie — 5 min. +Gra 10 x 10 + 1 N na 4 mate bramki, na 2 kontakty, pole gry 68 X 54 m
+ KZM + Rozcigganie dynamiczne — dfuzsze odcinki, na koniec bieg waha- — 6 min.
dtowy (2 min) — 15 min.
« Pozycyjna gra na utrzymanie przy pitce w 3 strefach 10 X 10 + 1N,
- Granr1: 1 min 45 s pracy, 1 min 30 s przerwa. na 2 kontakty, pole gry 68 x 54 m — 2 X 5 min.
-Granr2: 1 min 30 s pracy, 1 min 15 s przerwa.
-Granr3:1min 15s pracy, 1 min przerwa.
- Granr4: 1 min pracy.

- Gra5 x5+ 5N na 2 kontakty, pole gry 45 % 30 m, 6 X ok. 2 min, przerwa
ok. 45 s — 20 min.

- Gry na utrzymanie przy pitce 3 X 3 + 2 neutralnych (N), pole gry 30 x
15 m — w $rodku 3 kontakty, N — 2 kontakty — 10 min.

DOLRCZ DO NAS!
£ /LAGZYNASPILKA

ST + Graszkolna 10 X 10 — 2 X 8 min.
' - Rozcigganie statyczne, ¢wiczenia stabilizujace — 5 min.

PODANIE PILKI * STRZAL BIEG BEZ PILKI PROWADZENIE PILKI STRATA/PRZEJECIE PILKI ﬁ (zas treningU' 85 min
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Sprawozdanie ze stazu trenerskiego
w klubie Hannover 96 oraz Akademii Hannover 96

TRENER Z LICENCJA UEFA PRO, TRENER Z LICENCJA UEFA PRO

Staz w klubie Hannover 96 odbyt sie w dniach 4—10 sierpnia 2014 r. W trakcie stazu mielismy
przyjemnosc obserwowac mikrocykl treningowy pierwszego zespotu, mecz z Lazio Rzym,
a takze zobaczyc, jak pracuje sie z mtodziezq w tamtejszej akademii pitkarskiej.

Ponizsze sprawozdanie ze stazu podzielilismy na 2 czedci:
1. Staz w pierwszym zespole.
2. Staz w akademii.

PIERWSZY ZESPOL HANNOVER 96

Warto na wstepie wspomniec¢ osobe Edwarda Kowalczuka — opiekuna na-
szego stazu. W Hannoverze pracuje od ponad 29 lat. Wspétpracowat w tym
czasie z ponad 20 trenerami. Szkoleniowiec ze Szczecina prace w klubie roz-
poczat w lutym 1986 r. 0d tego momentu Polak z Hannoverem przezyt niemal
wszystko. Poczawszy od zwyciestwa w krajowym pucharze (1992), poprzez
spadek do 1l ligi niemieckiej, a nastepnie powrdt do Bundesligi w roku 2002
oraz ponowne wystepy w europejskich pucharach.

HANNOVER (%

o
=

Mimo 69 lat szkoleniowiec wiele ¢wiczen jest w stanie wykonac wraz ze
swoimi podopiecznymi, w stosunku do ktdrych trzyma zreszta zelazna dys-
cypling. Poza tym w klubie bardzo chwalg jego profesjonalizm, poniewaz nie
pali, zdrowo sie odzywia i dba o wtasng kondycje fizyczna.

PLAN TYGODNIA
Dzier \ Data \ Godzina \ Rodzaj treningu

Pigtek 8.08.2014r. | 15:00 |Trening gry obronnej
Sobota 9.08.2014r. |10:30 | Trening dla rekonwalescentéw
15:00 | Trening/Rozruch przedmeczowy
Niedziela | 10.08.2014r.|15:00 | Mecz H96 — Lazio

Poniedziatek | 11.08.2014r.|10:30 | Trening wyrdwnawczy/regeneracyjny
Wtorek 12.08.2014r.|10:30 | Trening taktyczny — gry na utrzymanie
Sroda 13.08.2014r.{10:30 | Trening taktyczny —gry 11 < 11
(zwartek | 14.08.2014r.10:30 | Trening sitowy na boisku

PODANIE PILKI * STRZAL
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PIATEK (8.08.2014R.)

Trening taktyczny — gra obronna. Czas: 75 min.

1. Rozgrzewka. Czas: 20 min.

- Bieg z arytmig (8 szerokosci boiska) — 5 min.

- Cwiczenia stabilizacji — 5 min.

- Cwiczenia biegowe koordynacyjne na 20 m — 5 min.

« Podania z akcentem na przyjecie kierunkowe i podanie na trzeciego — 5 min.
2. (zes¢ gtdwna. Czas: 50 min.

« Gra doskonalaca obrone grupowg 4 + 2 X 6 — 20 min.

« Trucht z koordynacja (4 szerokosci boiska).

« Przyspieszenia z wyhamowaniem na odcinkach 525 m (X 7).

« Trucht z koordynacjg (4 szerokosci boiska).

+ Gra 6 X 8 z przeciwdziataniem podaniu za plecy obroficow — 20 min.
Podsumowanie treningu — zbiérka na $rodku pola gry — 5 min.

Gra doskonalaca obrone 1-4-2 + 1 N na 6/8 przeciwnikow ofensywnych

Gra obronna 1-4-2 (bramkarz + 6 broniacych)
+ 1joker jako, 10" na 6 + 2 neutralnych
ustawionych za polem gry

Zadaniem 6 obroicow + bramkarz jest odbidr pitki i podanie do zawodnika
nr 10 ustawionego za potowa boiska.

Zwracamy uwage na przesuwanie boczne obroricéw i defensywnych $rod-
kowych pomocnikdw oraz ciggte skracanie pola gry.

STRATA/PRZEJECIE PILKI ﬁ

Dziadek hiszpanski”2 x 2 x 2 x 2

SOBOTA (9.08.2014 R.)
Trening/rozruch przedmeczowy. Czas: 60 min.
1. Rozgrzewka. Czas: 25 min.
+ Rozgrzewka w kole Srodkowym i stretching — 5 min.
- Dziadek” 6 X 2 bez przyjecia — 10 min.
- Cwiczenia biegowe — starty ze zmiang kierunku poprzedzone skokami
(3 stacje) — 5 min.
« Podania w grupach z akcentem na przyjecie kierunkowe — 5 min.
2. (zes¢ gtéwna. Czas: 30 min.
« Gra 10 X 10 + 2 neutralnych (utrzymywanie sie przy pitce) — 15 min.
- DFG (dynamiczne fragmenty gry) na pozycjach zakoriczone uderzeniem
do bramki — 15 min.
Podsumowanie treningu — zbidrka na $rodku pola gry — 5 min.

NIEDZIELA (10.08.2014 R.)

Hannover 96 — Lazio Rzym 3:1(2:0)

Bramki:

1:0 Marcelo (22.), 2:0 Stindl (40.), 2:1 Ledesma (66. karny), 3:1 StindI (74.).

Sktady druzyn:

Hannover 96: Zieler, Sakai (60. Giilselam), Marcelo, Schulz (80. Felipe),
Pander (70. Albornoz), Schmiedebach, Andreasen (80. Hirsch), Bittencourt (80.
Schlaudraff), Stindl (80. Karaman), Prib (70. Kiyotake), Joselu (80. Sobiech).

Lazio Rom: Marchetti, de Vrij (60. Novaretti), Basta (38. Cavanda), Pereirin-
ha (46. Keita) Parolo (60. Cataldi), Gonzalez (60. Ledesma), Lulic (60. Mauri),
Candreva (60. Anderson), Braafheid, Dordevic (60. Tounkara).

PONIEDZIALEK (11.08.2014R.)
Trening wyrownawczy/regeneracyjny. Czas: 75 min.
1. Rozgrzewka. Czas: 15 min.
« Rozgrzewka w parach, stretching dynamiczny — 5 min.
- Dziadek”2 X 2 X 2 X 2 bez przyjecia — 10 min.
2. (zes¢ gtéwna. Czas: 60 min.
« Gra 8 X 8 na 4 bramki po ziemi na max. 3 kontakty — 2 x 10 min.
- Gra 8 x 8 na duze bramki — 2 x 20 min.

PODANIE PItKI == STRZAL
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WTOREK (12.08.2014 R.)
Trening taktyczny (utrzymanie pitki). Czas: 75 min.
1. Rozgrzewka. Czas: 15 min.
+ Rozgrzewka w parach, stretching dynamiczny — 5 min.
- Dziadek” 6 X 2 bez przyjecia — 10 min.
2. (ze$¢ gtdwna. Czas: 50 min.
« Przyspieszenia z elementami koordynacji.
« Gra 8 X 8 + 1 neutralny na 4 bramki po ziemi na max. 3 kontakty.
+Gra 8 X 8 + 1 neutralny na zdobywanie kwadratéw na max. 3 kontakty.
«Gra 8 x 8 + 1 neutralny na zdobycie 3 kwadratéw, pola gry i gra na
4 mate bramki po ziemi na max. 3 kontakty.
3. (zes¢ motoryczna. (zas: 10 min.
- Bieg (poj. tlenowa) na 80% przez 15 s z przerwg 30 s (X 10).

Gra doskonalaca utrzymywanie sie przy pitce ze zmiang sektoréw boiska
7 X7+ 2 neutralnych

Zadaniem zawodnikow przy pitce jest podanie przez jedng z bramek, na-
stepnie zmiana sektora (kwadratu) podaniem do partnera znajdujacego sie
w jednym z dwdch przylegajacych kwadratéw (1 pkt). Zawodnicy graja tylko
po ziemi, neutralni graja tylko na 2 kontakty, a pozostali do 3 dotkniec.

SRODA (13.08.2014R.)
Trening taktyczny. Czas: 75 min.
1. Rozgrzewka. Czas: 20 min.
+ Rozgrzewka z pitkami (zadaniowe prowadzenie pitki) + stretching dy-
namiczny — 10 min.
- .Dziadek” 8 x 2 ze zmiang pozycji — 10 min.
2. (ze$¢ gtowna. Czas: 40 min.
+Gra11x 11 od,jedenastki” do ,jedenastki” (6 X 5 — 5 X 6) — 12 min.
+Gra 11 x 11 na boisku o wymiarach 120 X 68 m — 12 min.
+Gra 11 x 11 na polu o dtugosci 33 m, a szerokosci normalnego boiska
—12 min.
3. (zes¢ motoryczna. (zas: 15 min.
- Bieg w grupach 15 x 45 sz przerwa 15 s — 15 min.

STRATA/PRZEJECIE PILKI ﬁ
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,Dziadek” ze zmiang miejsca po podaniu
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(ZWARTEK (14.08.2014 R.)
Trening sitowy. Czas: 65 min.
1. Rozgrzewka. Czas: 15 min.
- Bieg z arytmig (8 X szerokos¢ boiska).
« Stabilizacja dynamiczna — 10 min.
2. (zes¢ gtéwna. Czas: 50 min.
« Strumien sitowy (x 5):
- wypady do przodu ze sztanga na poduszke stabilizacyjng (X 6), ryt-
mizacja;
- pitka lekarska wymachy (x 6), skipy;
- wypad boczny (X 6) z talerzem 10 kg zakoficzone skipem bocznym.
« Podziat na 3 grupy: 3 < 10 min.
- Siatkonoga 2 X 2.
- ,Dziadek”8 X 2 bez przyjecia.
- Siatkonoga 3 x 3.

AKADEMIA NLZ HANNOVER 96

Pracaz mtodzieza w Hannoverze odbywa sie gtdwnie w historycznym kom-
pleksie treningowym Eilenriedestadion, ktéry niegdy$ byt gtéwna siedziba
klubu. Do dyspozycji trenerdw s3 zardwno boiska naturalne, jak i te ze sztucz-
ng nawierzchnia (8 boisk), zawodnicy maja dostep do petnej opieki medycz-
nej, odpowiednich warunkéw zakwaterowania, infrastruktury treningowej,
treningi prowadzone s3 przez licencjonowanych trenerdw.

Wyksztatcenie pitkarskie w Hannoverze 96 jest dtugofalowe, systematyczne
i indywidualnie ukierunkowane.

W najmtodszych zespotach od U10 do U13 pracuja nad podstawami, oprécz
radosci wynikajacej z gry w pitke na pierwszym planie s3 techniczne i sporto-
we aspekty, a takze taktyka i rozumienie gry. 0d U10 do U16 graja zawodnicy
zregionu (do 100 km).

W grupach od U14 do U16 pracuja nad doskonaleniem technicznych zdol-
nosci. Podnosza mocno intensywno$¢ zaje¢. Wazne jest w tym okresie podno-
szenie zdolnosci fizycznych (szybkos¢, wydolnos$¢). W tym wieku rozstrzyga sie
najczesciej, kto ma szanse w przysztosci zosta¢ zawodowym pitkarzem.

W zespotach od U17 do U23 moga juz gra¢ zawodnicy z catych Niemieci ob-
cokrajowcy. Na tym etapie pracuja nad przeskokiem do pitki seniorskiej.

Celem NLZ jest, aby zawodnicy wychodzacy z akademii byli niezawodnymi,
pewnymi swego osobowosciami.

W 2015 roku powstanie za 26 min euro nowy obiekt z hotelem dla pitkarzy
i 10 boiskami.

PODANIE PItKI ==  STRZAL
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PRZYKLADOWY TRENING U23
Trening taktyczno-techniczny/rozruch przedmeczowy.
Czas: 70 min.
1. Rozgrzewka. Czas: 15 min.
- Cwiczenia koordynacyjne z akcentem na szybkos¢.
2. (ze$¢ gtéwna. Czas: 45 min.
- Cwiczenia doskonalace podania pitki bez przyjecia — 10 min.
«Gra 8 x 2 (,dziadek”) bez przyjecia na boisku 10 X 10 m — 5 min.
« Gra taktyczna — wyprowadzanie pitki od bramkarza pod pressingiem
przeciwnika — 15 min.
3. State fragmenty gry (SFG) w ataku (rzut rozny, rzut wolny z boku).
(zas: 15 min.
4. Cwiczenia uspokajajace. Czas: 5 min.

Rozgrzewka koordynacyjna

C

Zesp6t podzielony na 2 grupy po 10 zawodnikéw. Ustawienie wg schematu,
sekwencja podan jak na grafice.

8 zawodnikow ustawionych na zewnatrz okrequ, a 2 wewnatrz. Zadaniem
zawodnikéw s3 podania bez przyjecia pitki oraz po przyjeciu do zawodnikéw
w Srodku. Akcent na wyjscie do zawodnika posiadajacego pitke oraz doktad-
nos¢ podan.

STRATA/PRZEJECIE PItKI Y

Gra taktyczna 8 X 6

Zadanie taktyczne — gra 8 (czerwoni) X 6 (biali), rozpoczyna bramkarz o

druzyny biatych, obroficy po szybkim rozegraniu pitki wychodza spod wyso-
kiego pressingu, inicjujac akcje oskrzydlajace zakoriczone dosrodkowaniem na
wchodzacych napastnikow.

PRZYKLADOWY TRENING U19
Trening taktyczno-techniczny. Akcent na uderzenie pitki
do bramki. Czas: 70 min.
1. Rozgrzewka. Czas: 15 min.
- Cwiczenia koordynacyjne (rytmizacja).
2. (ze$¢ gtdwna. Czas: 50 min.
+Gra6x 6—10min.
« Doskonalenie podan w 2 wariantach — 2 x 10 min.
+Gra10x 8 -2 10 min.
3. Cwiczenia uspokajajace. Czas: 5 min.

Mafagra6 %3
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Zawodnicy podzieleni na 3 druzyny (,dziadek”). Pole gry: 15X 15 m + 4
mate bramki ustawione 5 m od pola gry w kwadracie. Zatozenie — 3 zawodni-
kéw w $rodku, aby wyjs¢, musi pitke odebrac i oddac strzat do jednej z 4 bra-
mek, wtedy nastepuje zmiana, a do $rodka wchodzi druzyna, ktdrej zawodnik
stracit pitke.

Doskonalenie podania i przyjecia pitki wewnetrzng czescig stopy
z dosrodkowaniem i uderzeniem do bramki

Druzyna biatych wykonuje to samo
Cwiczenie analogicznie do pozydji na boisku

Druzyna czerwonych wykonuje to samo
Cwiczenie analogicznie do pozydji na boisku

GraTl0x 8

=

By

Gra 10 (czerwoni) x 8 (biaty) + 2 bramkarzy. Boisko: 50 < 40 m.

STRATA/PRZEJECIE PItKI Y
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https://www.youtube.com/watch?v=01x2qTvBIEs&list=PLm_o60J7185f359fdr2eXZbONTDfcnBq5&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=0FPkgdqQoVg&index=4&list=PLm_o60J7185f359fdr2eXZbONTDfcnBq5
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o0 V4 PROGRAM SZKOLENIA DLA KATEGORII WIEKOWE)J ORLIKI
(10-11LAT) - JUNIORE | MODUt METODYCZNY - WSZECHSTRONNE SZKOLENIE
Cele szkoleniowe: RUCHU

- Intelektualizacja i indywidualizacja Prawy gérny wycinek tortu z Zakéw (przedostatniego tortu)
« Rozwijanie sprawnosci ogdlnej: szybkos¢ + koordynacja ruchowa

« Wstepne szukanie pozycji (wiczenia wzmacniajace migsnie wykonywane indywidualnie (Orliki)
.. . . . + Rozwijanie techniki indywidualnej poprzez ¢wiczenia i gry Zdjecie cwiczenia Nazwa i przebieg ¢wiczenia
wziecid udziatu w meodp%amym szkoleniu & e \ - Rozwijanie myslenia taktycznego w fazach bronienia i atakowania WYCIERACZKA
pitkarskim na najwyzszym poziomie, N, " /

)

C . Pozycja wyjéciowa: Lezac na plecach, rozciggna¢
Codziennie]niskis]ceny Liczba zajec w tygodniu: 2.

Akademia Miodych Ortiow daje mozliwos¢  (— \

“\

zarowno dla C/’)fO,DCé\/\/,jak I dziewczynek, N Cras trwania z2jec: 90 min ramiona na boki i potozy¢ na wysokosci barku.
. . : . Pitke chwycié stopami i podnie<é nodi.
w 3 kategoriach wiekowych: m (I]IKHlI:lEl(IIIII‘H 0 Struktura zajec: v&yfoﬁﬁﬁ“&&?iﬁ?&lﬂlﬂﬁfﬁ :ao g:)k zatrzymac
, LODYCH OREOW BRI EHT T ' ’
Skrzaty 6-/ lat (U7), Zaki 8-9 lat (UQ) — jie sie krotko w pozycji koricowej i z powrotem
" ple 0j umiejetnosci Py . - .
oraz Orliki 10-11 lat (U] ]). przywrdci¢ nogi do pozycji pionowej. To samo
EEEEE— powtdrzyc, odchylajac sie na druga strone.
Czgs¢ glowna - nauczanie techniki Uwaga: Pitka ani stopy nie moga dotkna¢ podtoza.
Tydzien 1 - prowadzenie pitki zwody + strzaly
e PRASAZ PILKA
Tydzien 4 - rozwijanie inteligencji pitkarskiej : POZy(ja Wyjé(iOWa: Leiq( na ple(a(h, (hWy(ié
. _ _ i szechstronne pitke stopami. Biodra i kolana skreci¢ lekko
PROGRAM SZKOLENIA DLA KATEGORII WIEKOWEJ ZAKI (8—9 LAT) - JUNIOR F o, ) o o
Cele szkoleniowe: Czesé gléwna - ne 2. Zabawy ozywiajqce w lewo. Dfonie potozy( ptasko pod odcinkiem

3. Zabawy biezne, skoczne

ukierunkowane e w2rrmacniajaca migénie ’ ledZzwiowym kregostupa. Podnies¢ gtowe.

-« Wychowanie przez sport ) i
y . P p . L, Czesé wstepna wszechstronne P”k‘"s""{h- ]
« Rozwijanie sprawnosci ogdlnej: szybkos¢ R IE e Lichowe: koordynacjaz pitkq

+ koordyn acja ruchowa 1. Zbiérka, przywitanie
X . 2. Zabawy ozywiajqce
« Ksztattowanie motywacji 3. Zabawy porzqdkowo-orientacyjne

A . 4. Zabawy biezne, sk
« Rozwijanie techniki indywidualnej R ocne

« Rozwijanie taktyki w matych grach

Liczha zaje¢ w tygodniu: 2.
(zas trwania zaje¢: 75 min.
Struktura zajec:

Czesc glowna - nauczanie techniki . . )
Tydzieri 1 - prowadzenie, zwody, drybling zesc koricowa - gra w pitke nozng:
gra 1na+strzaly ale gry uproszczone w rownowadze

Tydzien 2 -prowadzenie/podania + strzaly przewadze, mafe turnieje
Tydzien 3 - rozwijanie inteligencji pitkarskiej

Na etapie Zakéw sa 4 moduty metodyczne zawierajace

zbiér ¢wiczen, zabaw i gier:
- wstepnej — wszechstronne szkolenie ruchu,
- gtéwnej — nauczanie ukierunkowane na rozwé;
umiejetnosci pitkarskich,
- gtéwnej — nauczanie techniki,
« koficowej — gra w pitke nozna.
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Priorytety szkoleniowe w cyklu rocznym

Struktura 3-miesigcznego cyklu szkolenia

3 cykle

o IVTYDZIEN
miesieczne

I TYDZIEN I TYDZIEN I TYDZIEN

Kwiecier NHOMELAZRATCINALST]IGT Podania / przyjecia Prowadzenie, zwody, drybling
PIVIEI (gra 1 1) + strzaty + strzaly (gra1x 1)+ strzaty

HONEL N ERATOGIAG ST M Podania / przyjecia Prowadzenie, zwody, drybling

Maj 2014 (gra 1% 1) + strzaly + strzaty (gra1x 1) + strzaty

Czerwiec NHONELRTEFATOLIAGET]II LM Podania / przyjecia Prowadzenie, zwody, drybling
PUNE I (gra 1 X 1) + strzaty + strzaty (gra1x 1) + strzaty

é}’ chzy Has p/?/(q
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Wykonanie: Pitke ,odsuwac¢” od siebie przez

powolne rozprostowywanie ndg, az ledzwie
zaczng odrywac sie od podtogi, nastepnie

esc koricowa - gra w pitke nozngq: ) . ,

tyod 1x 1 do 7 x 7, w réwnowadze, z pOWrOtem Jq prZy(lqgnqc.

rZewadze, turnieje z neutralnymi itp. o, . . ,
Uwaga: LedZzwie powinny caty czas naciskac na

powierzchnie dtoni (samokontrola).

GORACA PODEOGA

Pozycja wyjsciowa: W pozycji na brzuchu
rozciggnad ciato. Jedna pitka w rekach, druga
miedzy stopami.

Wykonanie: Pitki podnosi¢, unoszac jednoczesnie
ramiona i nogi, jakby chcac uchronic sie przed
Loparzeniem na goracej podfodze”.

Uwaga: Réwny oddech (nie nalezy wstrzymywac
wdechu i wydechu).

JEDNONOZNE SKOKI PRZEZ SKRZYZOWANE LINY
Przygotowanie: Za pomocg liny (lub skakanek)
wyznaczamy krzyz.

Wykonanie: Jednonoznie przeskakiwac przez
krzyz na boki lub w przéd i w tyt, w taki sposéb,
Struktura 3-miesiecznego cyklu szkolenia aby nie dotknac liny.

Na etapie Orlikéw s3 4 moduty metodyczne zawierajace zbidr Cwiczen, za-
baw i gier:

- wstepnej — wszechstronne szkolenie ruchu,

- gtéwnej — nauczanie ukierunkowane na rozwéj umiejetnosci pitkarskich

- gtéwnej — nauczanie techniki,

« koricowej — gra w pitke nozna.

il et sy Eeeae
+ amnaiy Hi% » wlirwly 38 %

Priorytety szkoleniowe w cyklu rocznym

Uwaga: Cwiczy¢ wytacznie na miekkim podtozu

3 cykle
i najlepiej bez butdw.

miesieczne

ITYDZIEN I TYDZIEN I TYDZIEN IVTYDZIEN

IOELETE Podania / Drybling
zwody + przyjecia+ |(gralx 1)+
strzaty strzaty strzaty

Kwiecien
2014

LOVELVZ Podania / Drybling (gra
zwody + przyjecia+ |1x1)+
strzaty strzaty strzaty

Maj 2014

JONEL T Podania / Drybling (gra
zwody + przyjeca+ |1x 1)+
strzaty strzaty strzaty

Czerwiec
2014

Q}‘ &qczy nas ,0/7/(;2
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Przyktadowe ¢wiczenia (Orliki):

Organizacja (liczba

zawodnikow, czas PARY | KOLOROWE ZNACZNIKI Przebieg ¢wiczenia
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna — pary

Zawodnicy dobrani
W pary poruszaja sie po
wyznaczonym placu gry,

(zas: . .

10 min wykonujac okfeslone przez
trenera zadania ruchowe.

Sprzet: Na sygnat koloru (np. czarny,

pitki, 16 biaty itp.) musza jak

réznokolorowych najszybciej przemiescic sie

pachotkéw miedzy 2 znaczniki tego

koloru.

Organizacja (liczba
zawodnikéw, czas PARY RYWALIZUJA Przebieg ¢wiczenia
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna — pary

Zawodnicy dobrani w pary
wykonuja okreslone
¢wiczenia w formie

(zas: lizacii

10min rywalizacji na wyznac’zonym
placu gry. Trener okresla

Sprz.gt: , zabawe, np. przepychanie

pitki, 10 pachotkéw rekoma, walka na jednej

nodze itp. W Il fazie

przepchnij rywalizacja z plikaml

kolege

Organizacja (liczba
zawodnikdw, czas 2 RZEDY Przebieg ¢wiczenia
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

Zesp6t podzielony na

dowolna 2 grupy, ktdre cwicza
Caas: réwnolegle. Trener okre$la
7as: )

; zadanie ruchowe do

5min S .
wykonania, ktére zawodnicy

Sprzet: wykonuja, przemieszczajac
12 pachotkéw sie na druga strone.

W Il fazie ¢wiczenia
z pitkami.

A
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11 MODUE METODYCZNY - NAUCZANIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PILKARSKICH
Prawy dolny wycinek tortu z Zakéw (przedostatniego tortu)

Przyktadowe ¢wiczenia (Orliki):

Organizacja (liczba

zawodnikéw, czas KOORDYNACJA | SZYBKOSC Przebieg ¢wiczenia
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna — parzysta

Zawodnicy wykonuja
okreslone ¢wiczenia
koordynacyjne

(zas: . o

10 min i przyspleszajq rTa
okreslonym odcinku

Sprzet: (w I fazie przyspieszenie

4 pachotki, 1 pitka, 2 pitka).

3 plotki, 11 kot

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas TOR PRZESZKOD — ROZNE WYSOKOSCI Przebieg ¢wiczenia
trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna

Zawodnicy wykonuja
okreslone ¢wiczenia
koordynacyjne — pokonuja

(zas: e

5 min przeszkody na roznej
wysokosci. Forma

Sprzgt: obwodowa. Mozna ¢wiczy¢

8 pachotkow w formie rywalizacji, na czas

— kto pokona tor przeszkéd
w najkrétszym czasie.

Organizacja (liczba
zawodnikoéw, czas TOR PRZESZKOD — ROZNE ODLEGLOSCI Przebieg ¢wiczenia
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Zawodnicy wykonuja
okreslone ¢wiczenia
koordynacyjne — pokonuja

(zas: N

5 min przesquqy 0 réznej
odlegtoéci. Forma

Sprzgt: obwodowa. Mozna ¢wiczy¢

1 pitka w formie rywalizacji, na czas

— kto pokona tor przeszkdd
w najkrdtszym czasie.

Zeskanuj ponizszy OR kod i zobacz
na filmie przyktad koordynagji rucho-
wej z pitka i bez z niej, AMO Rzeszow


https://www.youtube.com/watch?v=L91o9u8g6Ew&app=desktop
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111 MODUL METODYCZNY - NAUCZANIE TECHNIKI
Lewy dolny wycinek tortu z Zakow (przedostatniego tortu)

111 MODUL METODYCZNY - ROZWIJANIE INTELIGENCJI PILKARSKIE)J
Lewy dolny wycinek tortu z Zakéw (przedostatniego tortu)

Modut ten zostat podzielony na 3 czesci:
1. Prowadzenie pitki, zwody — zestaw ¢wiczen

Przyktadowe ¢wiczenie:

Organizacja (liczba

zawodnikow, czas PROWADZ | PATRZ (Z. 1

trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: N6
dowolna Q i @

(zas:
5min @ -

\ %
Sprzet: Q .

3 pitk, 15 ¢ -
pachotkow LR

7

2. Podania i przyjecia pitki — zestaw ¢wiczen
Przyktadowe ¢wiczenie:

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

PODANIA PRZEZ BRAMKE

Liczba zawodnikow:
dowolna @ )

(zas:
5min
Sprzet:

pitka na pare,
bramka f

3. Drybling (gra 1 1) — zestaw ¢wiczen
Przyktadowe ¢wiczenie:

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

GRA 1< 17 BRAMKARZEM

Liczba zawodnikdw:

’ A
(zas:
10 min 1x1

Sprzet:
4 pachotki, pitki, f

2 bramki

0
Zeskanuj ponizszy QR kod s !
i zobacz na filmie przykfad na- E

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy ustawieni

jak na grafice. Zadaniem
zawodnika prowadzacego
pitke na druga strone

jest podniesienie gtowy

i krzykniecie, ile sie widzi
palcéw pokazanych przez
kolege stojacego po drugiej
stronie.

Przebieg ¢wiczenia

Podania i przyjecia gérne
zawodnikéw nad bramka.

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy rozgrywaja
pojedynek z bramkarzem
w swoim polu i maj za
zadanie wykonac strzat
jak najszybciej. Forma
rywalizagji 2 grup —
nastepny rusza po strzale.
Wygrywaja ci, ktrzy
zdobeda wiecej bramek.
' 5 powtorzen.

Przyktadowe ¢wiczenie:

Organizacja (liczba

zawodnikow, czas

GRY W UKLADZIE3 X 1

trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

— 3 atakujacych

i 1obroica

(zas:

5-10 min
(wiczenie
Sprzet:

4 bramki, pitki

Odmiany:

« Gra 3 x 1w przeciwnych kierunkach — 3 atakujacych wyprowadza atak na 2 bramki bronione przez 1z 3 obroficéw (2 pozostali czekaja
za linig boczna boiska). Gdy obrorica przejmie pitke, ma za zadanie jak najszybciej uderzy¢ do 1z bramek przeciwnikéw. Obroricy

Zmieniajq sie rotacyjnie, co akcje. Natomiast po 6 akcjach nastepuje zmiana zespotow.

- Gra 3 X 1z wyprowadzaniem ataku w dowolnym kierunku — 3 atakujacych ustawionych w Srodkowej czesci boiska, moga atakowac
na 2 bramki ustawione na obu koricach boiska, kazde 2 bramki s bronione przez 1z zawodnikéw druzyny przeciwnej, natomiast trzeci
odpoczywa z boku pola gry. Atak zostaje przerwany, w przypadku gdy obrorica zdota dotkna¢ pitke. Natomiast gdy obrorica przejmie
pitke, ma za zadanie jak najszybciej podac ja do obronicy z przeciwlegtego sektora, aby tamten zdobyt bramke. Odpoczywajacy obrorica

zmienia sie z obrofica z pola, ktdry stracit bramke. Po 10 akcjach nastepuje zmiana zespotéw.

« Gra 3 X 1 - szybki atak — gra pomiedzy 2—3-osobowymi zespotami. Kazda z druzyn ma za zadanie jak najszyhciej wprowadzic pitke
w odpowiednig strefe, zdoby¢ bramke broniong przez 1zawodnika druzyny przeciwnej. Jesli trener nie posiada stopera, moze przeprowadzi¢
gre jednoczesnie dla 2 druzyn na 1 boisku. W takim przypadku oba zespoty wyprowadzaja akcje z przeciwnych koricéw boiska.

IVMODUL METODYCZNY - GRA W PILKE NOZNA

Lewy gorny wycinek tortu z Zakéw (przedostatniego tortu)

Przyktadowe gry:

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas

PODAJ 3 RAZY W SRODKU | NA RAZ NA 0BWGD

Przebieg ¢wiczenia

trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
8(2x2x2x2)

(zas:
10 min

Sprzet:
4 pachotki, pitka

Zespoty 2-osobowe
rywalizuja ze sobg

w $rodkowej czesci pola
gry. Zadaniem kazdego
zespotu jest wymienienie
3 podan w srodkowej
strefie i zagranie pitki do
zawodnikéw neutralnych.
Za kazde takie zagranie
przyznawany jest 1 pkt.

A
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https://www.youtube.com/watch?v=WDhohbz9phc
https://www.youtube.com/watch?v=XYTCnVJdg-g&feature=youtu.be

Organizacja (liczba

zawodnikow, czas GRAW PRZEWADZE 4 x 2

trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikdw: Gra toczy sie w przewadze

8(4x4) 4 x 2 zawodnikéw. Po

Cas: przejeciu pitki przez graczy

3% 3 min z przecnfvnej druzyny akgja
przenosi sie na pofowe

Sprzet: przeciwng i tam toczy sie

4 pachotki, 1 pitka gra 4 x 2. 0dmiany: mozna

grac stabsza noga i okreslic
liczbe kontaktéw z pitka.

Dnia 28 czerwca 2015 r. w Gniewinie wystartowata druga edycja Letniej Akademii

Organizacja (liczba
zawodnikow, czas
trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

GRA'W PRZEWADZE 8 x 4

Przebieg ¢wiczenia

Zadaniem 2 druzyn (8 graczy

Mtodych Orféw. W tym roku, po raz pierwszy, oprécz chfopcdw z rocznikdw:
2002 i 2003, na obozie pojawiq sie takze mtode pitkarki. — Chcemy blizej
przyjrzec sie mtodym zawodnikom i zawodniczkom, ocenic, jaki poziom obecnie
prezentujq. Zalezy nam na tym, zeby przygotowac ich do gry w mtodziezowych
reprezentacjach Polski — mowi Barttomiej Zalewski, trener kadry do lat 17.

12(4x4x4) =2 x 4) jest utrzymanie © Dnia 28 czerwca br. wystartowata druga edycja obozu Let- pozasportowych. Staramy sie urozmaici¢ im czas poprzez wyjazdy na
Czas: pitki w okreslonym sektorze, niej Akademii Mtodych Ortéw, w ktdra wszyscy trenerzy re- plaze czy tez zwiedzanie interesujacych miejsc.
. trzecia druzyna (4 graczy) prezentadji Polski wktadaja wiele pracy i serca.
3% 3min . o , . . L I . . .
stara sie odebrac pitke. Gtéwnym zatozeniem LAMO jest selekcja najlepszych zawodnikéw ® Jakie zmiany czekaja nas w tym roku?
Sprzet: W przypadku gdy uda jej w danym roczniku, ktérych zapraszamy na obozy sportowe i sposrdd W tej edycji LAMO po raz pierwszy wezmg udziat dziewczynki.
pitka, 8 pachotkow sie odebrac pitke, walczy ktérych wyfaniamy najlepszych. W przysztosci moga oni trafi¢ do kadr Bedzie zorganizowany dla nich dodatkowy turnus. Podobnie jak

PELEN CYKL SZKOLENIOWY AMO

Wszystko o szkoleniu mtodziezy
znajdziecie w Akademii Juniora
na taczy Nas Pitka.

24 Q}d’ chzy Has ,0/7/(4

zespot, ktory ja stracit.

AMO jest projektem dtugofalowym, ktéry pokazuje wzorcowe standardy

szkolenia, swoiste ,pitkarskie 1SO” przekazujace klubom

najbardziej

utalentowanych pitkarzy. Jednoczesnie AMO ma za zadanie ksztattowac whasciwe

postawy wychowawcze i nawyki uprawiania aktywnosci fizycznej.

0boz przysztych reprezentantow Polski

mtodziezowych. Chcemy blizej przyjrze¢ sie mtodym pitkarzom i oceni¢,
jaki poziom obecnie prezentuja. Zalezy nam na tym, zeby przygotowac
ich do gry w mtodziezowych reprezentacjach Polski. W tegorocznej edyji
mamy wielu zawodnikdw, ktdrzy brali udziat w poprzedniej edycji LAMO,
wystepowali w finatach turnieju ,Z Podwdrka na Stadion o Puchar Tym-
barku”. Chcemy im umotzliwi¢ kontynuacje przygody z pitka. Dac dodat-
kowy impuls. Wiekszos¢ z nich juz regularnie trenuje w swoich klubach,
53 teZ wyrdzniajacymi sie postaciami w reprezentacjach wojewddzkich.

® Dla tych dzieciakéw to przede wszystkim fantastyczna
przygoda. W zesztym roku nie zabrakto dla nich atrakgji.
Gtéwnymi akcentami tych obozéw sa przede wszystkim aspekty
sportowe. Jak najwiecej czasu chcemy poswieci¢ treningom. W tym
roku, podobnie jak w poprzednim, na obozie obecni s3 wszyscy trenerzy
reprezentacji mtodziezowych: Robert Wojcik, Rafat Janas i Marcin Dorna
oraz trenerzy asystenci. Kazdy z nas ma pod swoj opieka 20-osobowa
grupe. Warto tez nadmieni¢, ze do treningéw z bramkarzami zaprosze-
ni s spejalisci w tym fachu, trenerzy: J6zef Mtynarczyk i Andrzej Dawi-
dziuk. Zaje¢ sportowych mamy zatem sporo. Na obozie obecny bedzie
réwniez prezes Zbigniew Boniek, co na pewno dla mfodych adeptéw
futbolu bedzie wielkim przezyciem. Pamigtamy jednak, ze LAMO to
nie tylko treningi typowo pitkarskie. Jest takze czas na odrobine zajec

jest w przypadku chtopcéw, zajecia treningowe prowadzi¢ beda
trenerzy kobiecych mtodziezowych reprezentacji Polski.

© Na te roczniki zwracacie na pewno najwieksza uwage, po-

niewaz ci zawodnicy moga niedtugo trafi¢ do prowadzonej

przez Pana i trenera Roberta Wéjcika druzyny narodowe;.

W tym roku bedziemy pracowac z tymi samymi rocznikami, kté-
re byly u nas juz w zesztym roku, czyli 2002 i 2003. Bedzie to wiec
ptynna kontynuacja tego, co zaczelismy w ubiegte wakacje. Za rok
to whasnie chtopcy z rocznika 2002 beda podlegac selekgji repre-
zentacyjnej pod katem druzyny U15. My juz teraz bedziemy mo-
gli sie mu blizej przyjrze¢ i monitorowac ich rozwdj, jeszcze przed
pierwszym powotaniem do kadry.

® (o najbardziej podoba sie Panu w pracy z dzie¢mi?

Przede wszystkim satysfakcjonuje mnie postep, jaki ta grupa za-
wodnikéw robi w czasie obozu. Wiem, ze dla nich nie jest to takie
proste, poniewaz wiekszo$¢ tych chtopcéw i dziewczynek po raz
pierwszy bierze udziat w takim wydarzeniu. Musz3 sie zaadapto-
wac do realiow obowiazujacych na zgrupowaniach reprezentacji.
Jednak z mojej obserwacji wynika, ze ich aklimatyzacja przebiega
bardzo szybko. To duze ohciazenie fizyczne, poniewaz trenuja po
dwa razy dziennie i jednoczesnie duza dawka emocji. Cata impre-
za jest zorganizowana z bardzo duzym rozmachem i robi ogromne
wrazenie. Najwazniejsze jednak, ze dzieci wyjezdzaja stad zachwy-
cone. Ich rodzice takze. To nasza najlepsza wizytowka.
ROZMAWIAL PAWEL DRAZBA
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https://www.youtube.com/watch?v=XNJHBKjoIPw
https://www.laczynaspilka.pl/akademia-juniora.html

PILKA NOZNA KosiET @)

TRENERKA Z LICENCJA UEFA PRO/DFB

,Koniec koricow, przede wszystkim chodzi o to,
aby by¢ kompetentnym, bez wzgledu na to, czy
jestes kobietq, czy mezczyzngq, szczegdlnie ze
szkoleniowego punktu widzenia. Nie uwazam,
ze trzeba by¢ mezczyzng, by trenowac
mezczyzn, bqdz kobietq, aby szkolic¢ kobiety” —
Carolina Morace.

chzy Has ,0/7/(;7

ROZWAZANIA DOTYCZACE WARUNKOW FIZYCZNYCH

Kobiety s3 zazwyczaj lzejsze, mniejsze, maja mniejsza mase migsniowa,
ale wigcej masy ttuszczowej niz mezczyzni. Do tego maja zwykle mniejsza
wytrzymatos$¢, szybkos¢, site, moc i sprawnos¢ niz mezczyzni. Ale za to ko-
biety maja zwykle lepsza elastycznos¢ i koordynacje ruchowa.

Wiekszo$¢ réznic fizycznych pomiedzy mezczyznami i kobietami wzmaga
sie od poczatku okresu dojrzewania (~ 12—14 lat).

Trzeba mie¢ rowniez na uwadze, ze cykl miesigczkowy i cigza wystepuja
tylko u kobiet. Dodatkowo kobiety mogq by¢ narazone na ryzyko zachorowa-
nia na triade sportsmenek, niedobor zelaza i anemie. Kobiety w pordwna-
niu do mezczyzn obarczone s réwniez wiekszym ryzykiem urazéw kolana
i wiezadfa krzyzowego przedniego.

ROZNICE W ROZWOJU FIZYCZNYM

przyrost
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0 | | | | | | | | | |
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Zrédto: www.soccerfitness.com
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TRIADA SPORTSMENEK

Zaburzenia odzywiania

TRIADA

Problemy zaprezentowane na powyzszym schemacie czesciej wystepuja
w sportach podkreslajacych piekno i szczuptos¢, jednak s3 réwniez powszech-
ne w sportach druzynowych, takich jak pitka nozna.

NIEDOBOR ZELAZA | ANEMIA

Zelazo jest kluczowym sktadnikiem hemoglobiny. Niski jej poziom moze
prowadzi¢ do zmniejszenia wydajnosci ¢wiczen i zmeczenia. Kobiety maja
wieksze zapotrzebowanie na zelazo niz mezczyzni. U kobiet uprawiajacych
sport do$¢ czesto wystepuje niedobdr zelaza. Przyktadowo po przebadaniu za-
wodniczek reprezentacji Szwecji stwierdzono, ze 59% miato niedobér zelaza,
a jedna na trzy miata anemie.

TRENING — PRAKTYCZNE ZALECENIA

Po rozpoczeciu okresu dojrzewania dziewczeta i chtopcy powinni trenowac
oddzielnie lub razem, lecz z rdznica kategorii wiekowej (np. U16 dziewczyny
—U14 chtopcy).

Badania umiejetnosci fizycznych zawodniczek powinny by regularnie badane
wedtug obiektywnych standaryzowanych protokotdw. Niezbedna jest rowniez
wezesna identyfikacja indywidualnych stabosci i brakow oraz péZniejsze tworze-
nie indywidualnych planéw treningu fizycznego na podstawie tych informacji.

Doboru odpowiedniego naktadu treningu i intensywnosci nalezy dokony-
wac w zaleznosci od faktycznej kondycji fizycznej zawodniczek.

Bardzo wazne jest réwniez zastosowanie zasad szkolenia (tj. progresyw-
nego przeciazenia, adaptacji i regeneracji, specyficznosci, odwracalnosci,
réznorodnosci).
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ZAPOBIEGANIE KONTUZJI — PRAKTYCZNE ZALECENIA

Warto do treningu wiaczy¢ regularny program treningu fizycznego zapobie-
gania kontuzji (np. program FIFA/F-MARC 11+). Nalezy réwniez wymagac od
zawodniczek uzywania ochraniaczy takze podczas trenin- Iof
gu oraz zachecac je do uzywania odpowiedniego, dobrze -
dopasowanego obuwia. Oczywiscie nie mozna zapomina¢
o efektywnym i regularnym uzyciu strategii regeneragji.

ZDROWIE, KONDYCJA | ODZYWIANIE -
PRAKTYCZNE ZALECENIA
Ponizej kilka zasad, ktérych znajomo$¢ pomoze w dbaniu o zdrowie, kondy-
Cje i whasciwe odzywianie zawodniczek:
« Dobra komunikacja i poczucie zaufania z zawodniczkami.
« Otwarte podejécie i wiedza na temat menstruacji i cigzy.
« Regularne badania lekarskie (przynajmniej raz do roku).
« Prawidtowe leczenie i petna rekonwalescencja po chorobie lub kontuzji,
zanim zawodniczki wrdca do treningu i wspétzawodnictwa.
« Utrzymywanie historii choréb i kontuzji na przestrzeni czasu.
« Promowanie zdrowe] i zbalansowanej diety oraz odpowiedniego nawad-
niania organizmu. Profesjonalne porady dietetyczne rekomendowane!
« Uwaga na zawodniczki wegetarianki (niedobér zelaza?).
« Zapobieganie i czujnos¢ dotyczaca triady sportsmenek. Stosowanie odpowied-
nich obciazen treningowych i zachecanie do prawidtowego spozycia kalorii.
« Odradzanie uzycia suplementéw diety (Ttu mozliwo$¢ dopingu).
« Odradzanie spozycia alkoholu i palenia tytoniu.

Praktyczne informacje dla zawodniczek i treneréw/trenerek znalez¢ mozna
na stronie internetowej: www.fifa.com/medical.

ROZWAZANIA PSYCHOSPOLECZNE

W odrdznieniu od mezczyzn, kobiety:

« 53 bardziej komunikatywne i lubig wyrazac uczucia.

» Wchodza w interakcje na zasadzie wspétpracy i dzielenia sig, podczas gdy
chtopcy wybieraja wspétzawodnictwo, indywidualizm i egocentryzm.

« (zesto uwazaja, iz zaprzyjaznienie sie jest wazniejsze od dobrych wystepow.

« Nie lubig, gdy sie na nie krzyczy.

* S bardzo wrazliwe.

« Lubia, aby wszystkie byly traktowane przez trenera na réwni (np. osoby
poczatkujace vs. niepoczatkujace).

» Maja nizsze poczucie wartosci lub pewnosci siebie.

« Umieszczaja swéj wystep w kontekscie wystepu zespotu.

« S motywowane tym, jak ich praca i wysitek wptywaja na reszte zespotu.

« Ktada wigkszy nacisk na zwiazki spoteczne, z kolezankami z druzyny i trenerem.
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« Maja problem z oddzieleniem tego, co wydarza sie na boisku i poza nim.
« Jako czes¢ procesu budowania wiezi i ,bycia kobiecym” sg czasem ograni-
czone w rozwijaniu cech fizycznych w mtodym wieku.

W zwigzku z powyzszym proponuje kilka praktycznych zalecen:

« Promuj zabawe, kreatywnos¢ i umiejetnoéci rozwigzywania probleméw
podczas treningu.

« Propaguj wspétzawodnictwo wewnatrz swojej druzyny i wiaczaj ¢wicze-
nia z tym zwiazane.

« Preferuj kooperatywny, a nie autorytatywny styl dowodzenia.

« Uzywaj pozytywnego stylu szkolenia bazujacego na sterowanym od-
krywaniu.

« (zesto umacniaj pewnos¢ siebie zawodniczek.

o Chwal czesto pozytywne aspekty podczas treningu i meczéw.

« Uzywaj,techniki informacji zwrotnej na zasadzie kanapki”.

« Ustalaj realne i zbalansowane wymagania. Wiekszo$¢ zawodniczek musi
taczy( pitke ze szkofa, praca, rodzing i zyciem towarzyskim!

JTechnika informacji zwrotnej na zasadzie kanapki” polega na tym, iz:
1. Jako pierwszy podajemy pozytywny komentarz lub pochwate.

2. Nastepnie wskazujemy, ,co i jak” zawodniczka moze udoskonalic.
3. Po czym znéw pozytywnie komentujemy badz chwalimy.

ROZWAZANIA DOTYCZACE TECHNIKI
Obszary wymagajace poprawy, jesli chodzi o umiejetnosci techniczne u ko-
biet, to:
« Jakos¢ uderzania pitki:
- Gtowkowanie.
- Uzywanie zewnetrznej czesci stopy.
- Dtugie podania.
- Strzaty z dystansu.
« Kontrola pitki pod presja:
- Przyjecie.
« Drybling, symulacje.
« Chronienie pitki
« Umiejetnosci zwigzane z ustawianiem sie:
- np. bramkarskie, czyszczenie w defensywie itd.

Najlepszym wiekiem doskonalenia umiejetnosci technicznych sq lata 8—12.
Szkolenie techniki powinno by¢ gtdwnym celem w tej grupie wiekowej.

Bez wzgledu na wiek zawodniczki powinny wykonywac ¢wiczenia tech-
niczne w matych grupach. Warto zaoferowac zawodniczkom regularny trening
techniczny zwiazany z ustawianiem sie na boisku. Powtarzanie umiejetnosci

technicznych podczas sesji treningowej i ¢wiczenie zamierzonych efektow sq
kluczowe dla rozwoju zawodniczki!

Uwagal! Aby stac sie prawdziwym atleta, potrzeba co najmniej 10.000 go-
dzin lub 10 lat treningu!

ROZWAZANIA DOTYCZACE TAKTYKI
Biorac pod uwage zagadnienia taktyczne, najczesciej powinnismy sie skupic
na poprawie:
« Tempa gry i szybkosci podejmowania decyzji.
« Wiedzy i zrozumienia podstawowych koncepqji taktycznych (taktyka de-
fensywna i ofensywna).
« Szybkiego przejécia (defensywa < ofensywa).

s Wycofywania pitki pod presjg.

o Elastycznosci taktycznej (umiejetnoéci opanowania roznych systeméw
gry i pozycji na boisku).

« Statych fragmentéw gry (defensywnych i ofensywnych).

PILKA NOZNA KoBIET @)

W zwiazku z tym nalezy:

» Wezesnie wprowadza¢ zawodniczki w koncepgje taktyczne.

« Uzywac zalecanej progresji: indywidualnej, z partnerem, grupowej, i dru-
zynowej taktyki.

» Wprowadzac teorie i praktyczne sesje taktyczne.

« Uzywac video oraz programéw animacyjnych, by asystowaty w tym.

« Zwracac uwage na nauke szczegdtow. To robi réznice!

« Stworzy¢ jasng i precyzyjna filozofie szkoleniowa i gry (na pismie).

o Zdefiniowac jasne i konkretne role oraz obowiazki dla kazdej pozycji (row-
niez na pismie).

» Uczy¢ jednej gtdwnej taktycznej formacji/systemu gry z co najmniej jedng
alternatywa.

« Trenowac state fragmenty gry regularnie. Kazda z zawodniczek musi zna¢
swojq role. Rozwijac i trenowac specjalistki.

o Uczestniczy¢ w meczach na wysokim poziomie lub ogladac je tak czesto
jak to mozliwe.

« Poswiecic sie rozwojowi personalnemu i ciagtej edukacji szkoleniowej.

» Motywowac i zacheca¢ utalentowane zawodniczki, aby uczeszczaty na
kursy trenerskie!

« By¢ dobrze poinformowana/poinformowanym na temat pitki kobiecej na
poziomie lokalnym, narodowym i migdzynarodowym.

Zeskanuj QR kod i zobacz film , Kobieta tez kozak.

Ewa Pajor vs. Natalia Pakulska™:
L

0 autorce:

Ekspert i Obserwator Techniczny UEFA. Instruktorka FIFA Kobiecej Pit-
ki Noznej oraz Grassroots. Byta asystentka trenera Kobiecej Reprezentagji
Niemiec U16/U17. Byta Zawodniczka Kobiecej Reprezentacji Meksyku.
Doktorantka Nauk o Sporcie, Specjalizacja — Fizjologiczne Wymagania
w Kobiecej Pitce Noznej, Uniwersytet w Lipsku, Niemcy.
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http://f-marc.com/11plus/exercises/
https://www.youtube.com/watch?v=S1VN5rtnC0Y

Skautin

jako fundame

SKAUT ARSENALU LONDYN

Definiujqc skauting, zawsze probuje
podkreslic, ze nie jest to tak prosty proces,
jak sie powszechnie uwaza. Stosowany
w wiekszosci naszych klubow system
raportowania sprowadza sie do jednego

Z trzech zwrotdw: ,nadaje sie’; ,nie nadaje
sie’; ,do dalszej obserwacji” Troche w stylu

stynnego juz Swistka wypetnionego
przez wystannika pewnego polskiego
klubu, ktdry przed 10 laty obserwowat

w Chorwacji Mario Mandzukica. Rostego
napastnika, wowczas dobrze znanego
gtdwnie swojej rodzinie i sqsiadom.

iestety, nie tedy droga. Ocena zawodnika rzadko jest zero-jedynkowa.

Definicja, ktdra idealnie pokrywa sie z moim rozumieniem skautingu,
zostata stworzona na potrzeby futbolu amerykanskiego (The George Karras
Institute of Football Scouting, 1999):,,Skauting polega na zbieraniu informacji
z wykorzystaniem zorganizowanego systemu obserwacji, testow i wywiadow,
w celu okreslenia poziomu talentu danego zawodnika i dokonania trafnej
i rozwaznej jego oceny”.

Pitka nozna w Polsce sie zmienia, rozwija, a przede wszystkim — unowo-
cze$nia. Powstaty stadiony, buduja sie akademie, nastepuje profesjonalizacja.
Wraz za tym zmieniac sie musi podejscie do pewnych tematéw. Ponizej chciat-
bym pokazac wage roli profesjonalizacji skautingu, ktéra — na te chwile — po-
stepuje jedynie w kilku naszych klubach.

Skauting nie jest czyms, co efektywnie mozemy robic,przy okazji”. Trener,
ktéry prowadzi akurat mecz swojej druzyny, moze zerkna¢ na zawodnika dru-
zyny przeciwnej, ale dobrego raportu nie napisze. Jest to po prostu niemozli-
we! Tak samo jak przy wielkosci sztab6w trenerskich w Polsce nie jest mozliwe,
zeby szefem skautingu byt | trener — brakuje na to czasu, a same checi nie
wystarcza. Budujmy wiec skauting spokojnie, a nie po tebkach. Budujmy ten
skauting, skoro moze on — ba, nawet powinien — by¢ optacalny.

Optacalno¢ skautingu nalezy rozpatrywac na kilku poziomach. Znalezienie
taniego zawodnika, wypromowanie go i sprzedanie za duze pienigdze to nie-
watpliwie sukces. Trzeba jednak pamietac, ze takie sytuacje zdarzaja sie nawet
w klubach nieposiadajacych rozbudowanych struktur skautingowych. Najpo-
pularniejszy zwigzek przyczynowo-skutkowy brzmi: problemy z pieniedzmi,
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wprowadzenie tafiszego wychowanka, ktdry ,odpala’, jednoczesnie windujac
swoja warto$¢. Taki przyktadowy Michat Helik z Ruchu Chorzéw.

Jednak jezeli klub reqularnie pozyskuje nieznanych (mniej znanych) i relatyw-
nie tanich pitkarzy, ktérzy okazuja sie ponadprzecietnymi zawodnikami, wtedy
mozna mowi¢ o skutecznym skautingu. A tenze skuteczny skauting oznacza
réwniez podniesienie poziomu druzyny, co bezposrednio powinno wigzac sie
z sukcesami sportowymi. Skauting to takze — a czesto przede wszystkim — wery-
fikacja negatywna. Rozpoznanie w pore, ze zawodnik nie posiada odpowiednich
umiejetnosci, powoduje, ze klub nie wyrzuca pieniedzy w btoto.

Doskonale zdaje sobie sprawe z unikalnosci poszczegdlnych klubow pitkar-
skich. Dlatego zaprezentowane ponizej rozwiazania sa jedynie przyktadem mo-
delowym, powinny zosta¢ wprowadzone do kazdego klubu w sposéb przemysla-
ny, w szerszym badzZ wezszym zakresie, w zaleznosci od potrzeb oraz mozliwosci.

DEPARTAMENT SKAUTINGU

Podstawa sprawnie funkcjonujacych struktur jest departament (dziat) skau-
tingu. Skauci, szef skautdw, osoba odpowiedzialna za czynnosci administracyj-
ne (moze byc to stazysta), jeden, dwdch analitykéw. Ta ,druzyna” przekfada sie
na w petni profesjonalny departament skautingu. Obecnos¢ tych osob w klubie
gwarantuje nam mozliwosci nie tylko gromadzenia danych, ale takze ich analizy.
Pozwala wytypowac zawodnikéw do obserwacji, a takze — juz jako efekt — przed-
stawia potencjalne wzmocnienia lub uzupetnienia kadry. Brak jakiejkolwiek z wy-
mienionych os6b oczywiscie nie sprawi, ze skauting nie bedzie skuteczny. Tyle ze
moze odbic sie na efektywnosci procesu poszukiwania i weryfikacji zawodnikéw.

Tak skonstruowany departament skautingu powinien podlegac bezposrednio
dyrektorowi sportowemu, bedacemu szefem istniejacego w klubie pionu sporto-
wego. Warto w tym miejscu podkresli¢ potrzebe wymuszenia na klubach Ekstra-
klasy przepiséw (by¢ moze w ramach licencji) dotyczacych zatrudniania dyrekto-
réw sportowych sposrdd ludzi wyksztatconych w tym kierunku. Skoro szkolg sie
trenerzy, skoro nieustannie ¢wicza sedziowie, to — naprawde — funkgja ta jest
na tyle wazna, ze nie mozna powierzac jej przypadkowym ludziom, a przeciez
chyba wszyscy sie zgodzimy: kto sie nie rozwija, ten sie cofa. Prawda?

Warto zaznaczy¢, ze jezeli klub ma dtugofalowy projekt i dobiera pod niego
pracownikow (treneréw, pitkarzy, dyrektoréw sportowych itp.), to w momencie,
gdy decyduije sie na zwolnienie trenera (w przypadku braku wynikéw jest to oso-
ba najczesciej ponoszaca bezpodrednia odpowiedzialnosc), nowy szkoleniowiec,
przychodzac, ma juz gotowe listy obserwowanych i polecanych zawodnikéw. Jako
ze ci pasuja do dtugofalowego projektu rozwoju klubu, pod katem ktdrego

wybrano rowniez trenera, to z duzq dozq prawdopodobieristwa
nalezy przyjaé, ze trener znajdzie na listach zawodnikow mu - F
odpowiadajacych. W przeciwnym wypadku: czas ucieka,
przemyslanych wzmocnien brak, entuzjazmu coraz mniej,
jedna porazka, druga, piata. .. No, szdstej — w naszych
realiach — to trener prawdopodobnie juz nie uswiadczy. ‘

PROCES PODEJMOWANIA DECYZJI

Celem skautingu jest dostarczanie kompletnych ma-
teriatow, potrzebnych do podjecia decyzji o transferze kon-
kretnego zawodnika. Wydaje sie, ze istnienie tzw. komitetow
transferowych, podejmujacych decyzje wiekszoscig gtoséw, a nie
jednogtosnie, jest rozwiazaniem btednym. Bardzo czesto po nie-
udanych transferach pracownicy klubu wzajemnie obarczaja sie
wing za ich niepowodzenie. Klasyczny pojedynek w ping-ponga,
ktérego przegrany moze niezwtocznie pakowac swoje manatki
do kartonu i podpisa¢ wypowiedzenie.

Doswiadczenia wielu klubéw pokazuja, ze proces podejmowania
decyzji (niezaleznie, w jaki sposdb skonstruowany) powinien wyma-
gac od kazdego odpowiedzialnego za sprawy sportowe pracownika
zgody na dany transfer. Rownie wazne, aby unikna¢ mozliwosci prze-
prowadzenia jakiegokolwiek transferu bez akceptacji trenera — wyta-
(zajac jednak sytuagje zatrudnienia trenera tymczasowego, wzgled-
nie trenera, z ktérym wygasajacy za chwile kontrakt nie zostanie
przedtuzony. Wyrazona przez trenera zgoda na transfer oznacza, ze
zawodnik pasuje do stylui filozofii gry druzyny. Akceptacja dyrektora
sportowego jest rownoznaczna z tym, ze pasuje on do dtugofalo-
wego planu budowy zespotu. Z kolei klepniecie tematu przez sze-
fa skautéw Swiadczy o uznaniu go za wartosciowe wzmocnienie.

e

ng profesjonalizacji klubu pitkarskiego

Trzeba jednak pamietac, ze pomijajac szefa skautingu, zatrudnieni w departamencie
skauci nie podejmuja zadnych decyzji, ich rola polega jedynie na przedstawieniu
raportow (rekomendaji). Tylko transfery przeprowadzone w taki sposéb daja duza
gwarancje powodzenia (dostatecznie minimalizuja ryzyko btedu) i za jednym zama-
chem wykluczaja powstawanie w klubie niezdrowych konfliktow interesow.

PROCES OBSERWACJI

Warto tez odrobine miejsca poswieci¢ temu, jak powinien wygladac sam
proces obserwagji. Kluczowe, by praca wykonywana przez skautow byta spéj-
na —mozna to zapewni¢ na wiele sposobéw. Musimy pamietac, ze skauci nie
szukaja najlepszych zawodnikéw, lecz zawodnikéw najbardziej pasujacych do
specyfiki danego klubu! Brzmi to logicznie i sensownie, natomiast — tak po-
kazuje praktyka — zdecydowanie zbyt czesto osoby decyzyjne daja sie ponies¢
emocjom, nie weryfikuja za$ pitkarza pod katem pozadanych umiejetnosci.
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W skrécie: jezeli mamy zone i trojke dzieci, a szukamy auta, ktdrym
wspdlnie pojedziemy na wakacje, to dwuosobowy kabriolet — choc przeciez
wyjatkowo efektowny, mato tego, w okazyjnej cenie — prawdopodobnie nie
bedzie najlepszym rozwiazaniem. Przyktad barwny, lecz dajacy do mysle-
nia. .. Co nam bowiem po stoperze, ktéry $wietnie strzela z dystansu, ale nie
radzi sobie w powietrzu, stabo kryje i wolno biega?

SKUTECZNOSC SKAUTOW

Aby skauci byli w stanie dokonac wiasciwej oceny tego, jaki zawodnik naj-
lepiej pasuje pod profil zespotu, najpierw musza wiedzie, jak ten zespét gra.
Musza mie¢ wiec mozliwos¢ zapoznania sie ze stylem gry (najlepiej na zywo,
ale réwniez z odtworzenia), klub powinien organizowac szkolenia, a takze cy-
kliczne spotkania z trenerem oraz dyrektorem sportowym. Réwniez z mojego
wiasnego doswiadczenia wynika, ze bezposrednie spotkanie skauta z trene-
rem daje zdecydowanie wiecej niz wytyczne przedstawione na papierze.

Inajacy dokfadnie oczekiwania trenera i styl gry druzyny (dobrze jest pofa-
czy( takie spotkanie ze wspdlnym ogladaniem gry pierwszego zespotu) skaut
jest duzo skuteczniejszym pracownikiem. Warto, na kilka miesiecy przed star-
tem okienka transferowego, przedstawi¢ skautom liste pozycji wymagajacych
wzmocnienia, poniewaz dzieki temu bedg oni posiadali kompletne informacje
potrzebne do przeprowadzenia skutecznych obserwacji. Skutecznym rozwia-
zaniem wydaje sie wprowadzenie spegjalizacji wsrdd skautow, choc nie jest to
niezbednym elementem funkcjonowania naprawde sprawnej struktury skautin-
gowej. Wigkszos¢ klubow decyduje sie jednak na zatrudnienie skauta odpowie-
dzialnego za obserwacje bramkarzy, mozna tez te funkcje powierzy¢ trenerowi
bramkarzy pierwszego zespotu. Madrym posunieciem jest bez watpienia zatrud-
nienie skautow odpowiedzialnych tylko i wytacznie za wyszukiwanie mtodziezy.

0BSZAR PROWADZENIA OBSERWACJI

Nastepna istotna kwestia — to, gdzie te obserwacje sq prowadzone. Obszar.
Wiele méwi sie w naszych klubach o tym, jak bardzo trzeba przeptacac za pol-
skich zawodnikéw. Tyle ze kluby wcale nie powinny bazowac wytacznie na trans-
ferach wewnatrz Ekstraklasy! Wystarczajaco efektywny skauting to gwarancja
precyzyjnego przeczesania nizszych klas rozgrywkowych, a takze lig juniorskich.
Wytowienie talentu w takich rozgrywkach jest najbardziej optacalne — réwniez
prowadzac skauting zagraniczny, nalezy przede wszystkim skupiac sie na ligach
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BAZA DANYCH —

Przedstawione powyzej postulaty nie maja jednak wiekszego sensu, je-
zeli klub nie dysponuje scentralizowana — tak, tak — baza danych, do ktdrej
wprowadzane sg wszystkie raporty i uzyteczne informacje. O ile mniejsze
i niemajace wielkich pieniedzy kluby moga korzystac z przygotowanej przez
firme informatyczng wtasnej bazy danych, o tyle wydaje sie, ze tym wiekszym,
aspirujacym do bycia bardziej profesjonalnymi, wypada zainwestowac w je-
den z dostepnych na rynku systeméw skautingowych. System ten to nie tylko
baza przeprowadzonych obserwagji, to takze wielki zbiér bardzo pozytecznych
informacji. Daje on sztabowi szkoleniowemu, dyrektorowi sportowemu i sze-
fowi skautingu wiele mozliwosci, rownocze$nie oszczedzajac ich czas.

Przegladanie starszych raportéw moze by¢ po latach Swietng metoda weryfika-
Gji skauta. tatwo sprawdzi¢, czy nalezycie ocenit talent zawodnika. Czytajac starsze
raporty w bardzo przejrzysty sposéb, mozemy przy okazji oceni¢ rozwéj danego
pitkarza. Klub powinien posiadac dostep do bazy danych wideo, na rynku funkcjo-
nuje obecnie kilka firm $wiadczacych takie ustugi. Baza ta pozwala na obserwacje
dowolnego pitkarza, ktdrego mecze byty transmitowane w praktycznie jakiejkol-
wiek telewizji na $wiecie. Za pomoc opracowanego algorytmu system sam wycina
wszystkie zagrania pitkarza w danym meczu, mozna wiec wybrac, jakie konkretne
zagrania chcemy zobaczy¢. Mimo ze obserwacje wideo nigdy nie zastapia obserwa-
Gji na zywo i nigdy nie powinny by¢ jedynym Zrdtem wiedzy o zawodniku, to nie
ulega watpliwosdi, ze bardzo usprawniaja one prace pionu sportowego.

NA SKAUTINGU NIE MOZNA OSZ(ZEDZAC

Niektore z zaprezentowanych powyzej rozwiazan nie wymagaja wiek-
szych nakfadow finansowych, inne wiaza sie z dos¢ duzymi inwestycjami.
Na skautingu nie mozna jednak oszczedzac, chcac budowac profesjonalny
klub. Marzac o sukcesach na arenie polskiej i miedzynarodowej, kluby musza
przeznaczy¢ zdecydowanie wieksze pienigdze na organizacje skautingu. Taka
inwestycja, przeprowadzona w profesjonalny i przemyslany sposob, jest nie-
malze pozbawiona ryzyka.

Opisane w tekscie zagadnienia — jestem przekonany — nie s3 dla Was czyms
odkrywczym. To jedynie swego rodzaju szkic, wzér tego, jak postepowac.
Kazda ,odnoge” klubowego skautingu warto bowiem dostosowac do potrzeb
klubu i nieustannie rozwija¢ metoda prob i btedéw. Nie myli sie przeciez tylko
ten, kto nic nie robi, a w tej dziedzinie najwazniejsze cechy to pracowito$c,
systematycznosc i konsekwengja. . . |
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