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owotania do reprezentacji to wybdr juz od dawna przeze
mnie przemyslany. Przez dwa lata pracy sprawdzilismy
w kadrze wielu zawodnikdw i wiem doktadnie, na co kogo stac.
Ta grupa pitkarzy, ktéra wywalczyta awans na mistrzostwa
Europy, sprawdzita sie w bardzo ciezkich bojach i zastuzyta na
moje zaufanie. Dgzymy do stabilizacji i wykrystalizowalismy
bardzo mocny kregostup druzyny narodowej, ale nie chce teraz
wymieniac nazwisk pewniakéw na EURO 2016. Powtarzam
to od poczqtku mojej pracy z reprezentacjq i raz jeszcze
oswiadczam — drzwi do kadry sq caty czas otwarte. Czekamy
na pozytywne sygnaty. Zaréwno od mfodych, gniewnych, jak
i zawodnikdw doswiadczonych. Jesli bede uwazat, ze mogq dac
duzo reprezentacji, to metryka nie bedzie zadnq przeszkodq.
Kluczowym momentem bedzie marzec. Oczekuje, ze pitkarze

bedqg mieli wtedy pewne pozycje w klubach i bedq sie wyrdzniali.

Obserwujemy 72 zawodnikdw i jestem z nimi w statym kontakcie.

Determinacja, walecznos¢ i taktyka staty na bardzo wysokim
poziomie przez cate eliminacje mistrzostw Europy 2016.
Postawilismy stempel na naszym awansie. W gtdwnej mierze to
ogromna zastuga zawodnikdw. DruZzyna byta budowana przez
dwa lata, ale udato nam sie wytworzy¢ ducha zespotu. Wszyscy
czuli sie jak jedna wielka rodzina. W momentach gdy trzeba
byto stanqc¢ razem, potrafilismy wyjs¢ z opresji. W trudnych

chwilach rzucalismy sie z furiq na przeciwnika i zbieramy tego

plony. Bardzo duzq uwage przyktadaliSmy do sfery mentalnej,
zeby odbudowac zawodnikéw. Prowadzilismy rozmowy
indywidualne. Staralismy sie scali¢ druzyne. Mielismy zajecia
alternatywne, jeZdzilismy na strzelnice, gralisSmy w golfa.
Najwazniejsze sq jednak zwyciestwa, to one budujq atmosfere.
Powolnymi, spokojnymi krokami szliSmy do przodu. Trzeba swoje

przegrac, zremisowac, zeby na koricu sie cieszyc.

Zawodnicy wykonali wspaniatq prace jako zespot.
Zapewniam, Ze nie powiedzieliSmy jeszcze ostatniego stowa.
Teraz myslimy juz o samym turnieju we Francjii chcemy
przygotowac sie do niego jak najlepiej. Jestem przekonany, Ze ta
druzyna osiqgnie wynik, ktdry bedzie nas satysfakcjonowat. Ten
zespdt ma bowiem bardzo duzy potencjat, cho¢ sq elementy, nad

ktdrymi trzeba jeszcze popracowac.

Praca w roli selekcjonera jest dla mnie wielkim wyréznieniem.
Presja wyniku w eliminacjach byta bardzo duza, ale to tez
fantastyczna motywacja, by jeszcze ciezej pracowac i wydobyc
potencjat. Plan byt skrupulatnie realizowany. Czutem wsparcie
prezesa PZPN Zbigniewa Borika, Swietnie sie rozumielismy. To byt
dla mnie duzy komfort! Wszyscy jestesmy bardzo szczesliwi, ze

wykonaliSmy plan, ktéry zaktadalismy.
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Aby obejrzec animacje i filmy
nalezy klikna¢ w kod QR

Redaktor naczelny: Marcin Papierz SC'AG NAC’ U RU(HOMK’ OGLADA(:

Konsultacja merytoryczna: Komisja Techniczna PZPN darmowa aplikacje do Sciagniet aplikacje, a nastepnie wyjatkowe animacje i filmy

Korekta: Anna Marecka i Pawet Drazba
Projekt graficzny i skfad: Agnieszka Budzicz App Store (105)

Wsparcie graficzne, ilustracje: Grzegorz Gromadzki Sklep Play (Android)
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na zlecenie Polskiego Zwiazku Pitki Noznej

skanowania kodow QR na swdj skierowac kamere swojego
smartfon lub tablet z: telefonu na strone, na ktorej
znajduje sie kod QR, tak aby
byt wyraznie widoczny na
Marketplace (Windows Phone) wyswietlaczu telefonu
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GIAMPIERO VENTURA:

Kamil jest postrzegany jako wielka osobow &

Giampiero Ventura to cztowiek,

ktéry zna Kamila Glika jak mato

kto. To wtasnie ten szkoleniowiec
odkryt i docenit talent polskiego

zawodnika jeszcze na boiskach

Serie B. Wspdlna historia obu panéw
rozpoczeta sie za czaséw pracy w Bari.
Razem przeszli droge od wystepow

w Serie B az po gre w europejskich

pucharach. Ze szkoleniowcem Torino
Giampiero Venturq porozmawialismy
o fenomenie Kamila, jaki panuje

w stolicy Piemontu, wspdlnej drodze,

jakqg razem przebyli, oraz o tradycji,
historii i wartosciach, ktére z opaskq
kapitana na ramieniu uosabia polski
kapitan klubu ze Stadio Olimpico.
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Ma charakter

® Trenerze, mégthy Pan wyttumaczy¢ kibicom w Polsce, na czym po-

lega fenomen Kamila Glika, ktéry mozna zaobserwowac w Turynie?

Wspdtpracowatem juz z Kamilem za czaséw jego gry w Bari. Byto to niedtu-
go po tym, jak przyjechat do Wtoch z Polski. Byto widac, ze ma w sobie ogrom-
na che¢ rozwoju, motywacje, by do czego$ dojé¢. Momentalnie dostrzegtem
u niego bardzo duzy potencjat. Sciagatem go do Torino ze wzgledu na umiejet-
nosci, ale réwniez z powodu odpowiedniej mentalnosci, ktdra nigdy nie byta
podawana pod watpliwosci. To, gdzie Kamil znajduje sie obecnie, to wynik
pracy, jaka wykonat w ciggu ostatnich pigciu lat. Zrobit duzy krok do przodu,
jesli chodzi o przygotowanie taktyczne. Prawie w kazdym przypadku potrafi
odpowiednio ocenic sytuacje. Dla niego kazdy trening to kolejny powdd, by cos
poprawi¢. Wierze, ze ma jeszcze pewien margines i moze stac sie zawodnikiem
jeszcze bardziej kompletnym oraz dojrzalszym. Jest na dobrej drodze. Czerpac
korzysci moze z tego rdwniez reprezentacja Polski. Widziatem kilka spotkan
waszej druzyny. Wierze, ze w przysztosci Kamil moze by¢ prawdziwym liderem
w swojej kadrze narodowej.
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® Gdyby poréwnat Pan Kamila
z pierwszego dnia Waszej wspot-
pracy w Bari do czasow terazniej-
szych, na jakim polu zaszla naj-
wigksza zmiana?
Imienito sie bardzo wiele, jesli chodzi
o sfere mentalng, jak réwniez umiejetnosci
czysto pitkarskie. Kamil nigdy nie jest do korica zado-
wolony. Zawsze szuka sposobu, by co$ poprawic. Gotym okiem widac progres.
Pierwszy z brzequ przyktad, to state fragmenty gry. Kamil w ubiegtym sezonie
zdobyt po nich siedem bramek, a mogto by¢ ich jeszcze wiecej. Swietnie czyta
gre, prawie w kazdej sytuadji potrafi przewidzie¢, co moze sie za chwile wy-
darzy¢. Wie, jak wykorzysta¢ odpowiedni moment. My jesteSmy od tego, by
stworzy¢ odpowiednie warunki i pomdc zawodnikowi wzrastac. Najwazniejsza
jest jednak jego wola. Pitkarz musi chcie¢ nad soba pracowac. Kamil zawsze
byt wzorcowym przyktadem. Glik 4 lata temu i teraz to dwaj rdzni zawodnicy.

154

WYWIARD

y 4

° A
*.
i i- -
o
"l
e

Q}? Laczy nas pitha

PZPN



® To niespotykane, ze Polak, obcokrajowiec jest kapitanem klubu w Se-
rie A. Jesli przyjrzymy sie tej sytuagji blizej, to mozemy dojs¢ do wnio-
sku, ze wyboru w tej sytuacji dokonali kibice Torino.

Kamil ma wszystkie cechy, jakich oczekuja kibice naszego klubu. Trzeba
pamietad, ze to nie jest zwykty zesp6t. Na plecach nosimy ogromng, mo-
mentami tragiczng, ale bardzo bogata historie tego klubu. Kapitan takiej
druzyny musi by¢ kim$ wyjatkowym, kim$, kto walczy o kazda pitke, nigdy
nie odstawia nogi. Kamil jest uciele$nieniem tych wszystkich wyobrazen
o zawodniku, jakiego chcieliby widzie¢ kibice Torino. Ma nasz charakter.
Zostat wybrany kapitanem, bo reprezentowat wszystko to, czego oczeki-
wali nasi fani.
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® Wiedzieliémy, ze Kamil jest solidnym obronca, ale chyba nawet Pan

nie spodziewat sig, ze bedzie az tak skuteczny w polu karnym rywala.

Juz 2 sezony temu miat duzo okazji, a w ubiegtych rozgrywkach pokazat klase.
Widac pewna tendencje. Na poczatku przygody z Serie A trafit raz, nastepnie zdobyt
dwie bramki, a w ostatnim sezonie byto ich 7. Zawsze potrafit odnalei¢ sie w polu
karnym, teraz potrafi zrobi¢ z tego odpowiedni uzytek. Wynika to z jego ciagtej po-
trzeby samodoskonalenia sie. Méwitem, ze nadal robi postepy w grze defensywnej,
pracuje nad przechodzeniem z fazy obronnej do ataku oraz doskonali sie wtasnie,
jesli chodzi o state fragmenty. W kazdym elemencie widac u niego staty rozwj.
To wciagz mtody zawodnik, jedli tak dalej pdjdzie, moze dokonac jeszcze bardzo wiele.
Stac go nawet, by zosta¢ w przysztosci kapitanem reprezentacji Polski.
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W Polsce Kamil Glik ma przydomek,mur’,
" a jak nazywaja go ludzie w Turynie?
e We Wtoszech ludzie uwielbiaja dyskutowac
na temat pitki noznej, konkretnych spotkan,
zawodnikéw. Mamy wiele gazet. Funkcjonu-
je to tak, jesli wygrywasz, jestes bohaterem,
wszyscy noszg cie na rekach. Jednak gdy noga
di sie powinie, mieszaja cie z bfotem. Droga
w dét jest bardzie krotka. Futbol we Whoszech
jest sprawa wyjatkowa. Wszyscy rozmawiaja
o pitce. Glik postrzegany jest jako wielka oso-
bowos¢, prawdziwy profesjonalista, z umiejet-
noscia dawania z siebie zawsze maksimum.
Ludzie méwia o nim pozytywnie, poniewaz
jest powaznym zawodnikiem, ktéry wie, co
chce osiagnac. Gdyby byto inaczej, kibice nie
interesowaliby sie nim, réwniez Wy nie przy-
jechalibyscie specjalnie do Turynu po to, by
nakreci¢ o nim reportaz.

‘:ﬂ’ ROZMAWIAL W TURYNIE

PIOTR DUMANOWSKI

| 0BEJRZYJ REPORTAZ Z TURYNU

ZESKANUJ OR KODY
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Aktualne kursy w Szkole Trenerow PZPN

Szkota Trenerdw PZPN z siedzibq

w Biatej Podlaskiej, zlokalizowana

w obiektach Akademii Wychowania
Fizycznego Wydziat Wychowania Fizycznego
i Sportu, funkcjonuje juz drugi rok.

WIZYTA W SZKOLE TRENEROW NIEMIECKIE) FEDERACI
PILKARSKIE) (DFB)

W dniu 4 wrze$nia 2015 . przedstawiciele Szkoty Treneréw PZPN pojecha-
li z robocza wizyta do Szkoty Treneréw Federacji Niemieckiej, znajdujacej sie
w Hennef koto Bonn. Kilkugodzinne rozmowy, prezentacje i dyskusje z goscin-
nymi gospodarzami byly bardzo owocne merytorycznie. Oprécz tego wykta-

Stali wyktadowcy Szkoty Treneréw PZPN:

« Stefan Majewski, dyrektor Szkoty Trenerdw PZPN;
« Dariusz Pasieka, zastepca dyrektora;

« Leszek Cicirko.

W 2015 r. zajecia w Szkole Treneréw odbywaja sie

na nizej wymienionych kursach:

dowcy i pracownicy Szkoty Treneréw PZPN mogli poznac infrastrukture oraz

NAJBLIZSZE 2 MIESIACE

Dnia 4 listopada 2015 r. mija druga rocznica otwarcia Szkoty Treneréw PZPN.
W tym czasie zorganizowano 9 kurséw, ktdre ukoficzyto 172 treneréw.

W listopadzie odbeda sie kolejne sesje kursow ,

oraz . Planowany jest réwniez egzamin wstepny na kurs

UEFA Pro 2016/2017, na ktdry zgtosita sie rekordowa liczba — 60 kandydatéw

(na 20 miejsc).

0d pazdziernika 2015 . rozpoczng sie egzaminy koricowe kursu UEFA Goal-
keeper A. Specyfika tego kursu polega na tym, ze 16 kursantéw zdaje egzamin
w swoim $rodowisku naturalnym podczas prowadzenia codziennych zaje¢ wy-
nikajacych z mikrocyklu w klubie, w ktérym pracuja. W ustalony dzien do klubu
przyjezdza Komisja Szkoty Treneréw PZPN, aby oceni¢ umiejetnosci kursanta.

W wybrane dni w sktad komisji wejdzie przedstawiciel UEFA — Packie Bonner.

W dniach 11-13 listopada 2015 r. w siedzibie Szkoty Treneréw PZPN od-
bedzie sie kurs treneréw edukatoréw PZPN. Wytypowane zostaty po 2 osoby
z kazdego Wojewddzkiego Zwiazku Pitki Noznej. Trenerzy beda sie doksztatcac

« UEFA Pro,
« UEFA Elite Youth A,

» UEFA Goalkeeper A, s

« UEFA A Wyréwnawczy oraz
<UEFAB+Adlab

w 3 modufach:

1A Szkolenie trenerdw na poziomie UEFA (.

bR Szkolenie treneréw na poziomie UEFA B.

N Szkolenie trenerdw na poziomie UEFA A.

Edukatorzy beda odpowiedzialni za kursy prowadzone w WZPN-ach.

Pod koniec listopada 2015 r. planowany jest réwniez egzamin wstepny na

kolejny kurs

Finalna dziatalnoscia Szkoty Treneréw PZPN w 2015 r. bedzie koricowa sesja
egzaminacyjna kursu UEFA A Wyréwnawczego.

specyfike organizacyjng niemieckiej szkoty trenerdw pitki noznej.

i e Al vk ALyerbinies
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OSTATNIE 2 MIESIACE ST 1
Odbyty sie kolejne sesje kurséw:

e MUEFA Pro, UEAFA A Wyréwnawczy, UEFAB + A.
NbeurRr) UEFA Goalkeeper A.

Ponadto w dniu meczu polskiej reprezentacji przeciwko Niemcom od-
byta sie wizyta naszej delegacji w siedzibie DFB we Frankfurcie. Doszto do
spotkania z Dyrektorem Organizacyjnym Reprezentacji Mtodziezowych
Joti Chatzialexiou, Dyrektorem Sportowym DFB Hansim Flickiem oraz jego

INNE SPRAWY

Dyrekcja Szkoty Treneréw PZPN i niektdrzy kursanci kursu UEFA B + A
w dniu 4 pazdziernika 2015 r. wzieli udziat w meczu charytatywnym na rzecz
- zbierania $rodkéw na rehabilitacje tukasza Obuchowskiego oraz sprzet reha-
bilitacyjny dla cztonkéw stowarzyszenia osdb niepetnosprawnych, ktéry odbyt
sie w Biatej Podlaskiej. |
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Narodziny medialnych
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Kurs UEFA Pro wchodzi na wyzszy - MI‘ qw w ﬂﬂm !'- E FP"'"‘ ) -m W’ It
poziom! Nieskromnie trzeba nadmienic, I E = . 3'_' A =2’ oy E :-"'- e e
ze dotozylismy do tego cegietke. —— &) e . T »s., . aw d = i ‘ ) 'ﬁ
Dariusz Pasieka poprosit nas, zebysmy —- R - =i (5 e | e
przygotowali dla trenerdw praktyczny kurs )
medialny. Zgodzilismy sie z przyjemnosciq
i ciekawosciq. Tworzenie z kursantéw
medialnych bestii wydato nam sie
zadaniem wyjgtkowo fascynujqcym!
N a samym poczatku stwierdzilismy, ze kurs jest na tyle obszerny, ze od- j if * i I

puscimy sobie przydtugawe wstepy i wezmiemy sie do konkretnej pracy. r— — e — S

Wyttumaczylismy kursantom, czego od nich oczekujemy w kontaktach z me- Po pierwsze, chcielismy, zeby trenerzy poczuli presje, chocby ze wzgledu
diami. DaliSmy do zrozumienia, ze sami musza stworzy¢ swoja filozofie w tym na otaczajaqa ich scenografie. Dlatego przywiezliSmy z Warszawy do Biatej
aspekcie. Podalismy kilka wzorowych modeli, ale wybdr pozostawiliémy im Podlaskiej wielkie, sponsorskie $cianki, mocne, konferencyjne Swiatta, ka-
samym. Przede wszystkim postawiliémy na zadania praktyczne. mery i oczywiScie mikrofony. Pierwsza czes¢ kursu to nie byfa tylko napredce
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zorganizowana pseudokonferencja prasowa. Byta to prawdziwa konferencja,
na ktérej pojawili sie ,agresywni dziennikarze, ktorzy przygotowali setki nie-
wygodnych pytan” — cytujac klasyka. Kazdy z kursantéw przed tym, jak zasiadt
przy konferencyjnym stole, musiat wylosowac opis sytuacji, w ktérej aktualnie
sie znalazt:

Otrzymates posade w klubie Podbeskidzie Bielsko-Biata. Jest 8. kolejka Eks-
traklasy. Twdj poprzednik zdobyt 3 punkty w 7. kolejkach. Klub jest w ptynnej
sytuadji finansowej, ale nie ma budzetu na dodatkowe ptace i transfery. Kibice
uwielbiali poprzedniego szkoleniowca, pomimo Ze wyniki na poczqtku sezonu
nie byty zadowalajqce. Lokalna prasa takze apelowata o cierpliwosc.

Aby nie ,wsadzac treneréw na konia’, zorganizowaliSmy im parasol ochron-
ny w postaci rzecznika prasowego. Role te petnit niezwykle zaprawiony w me-
dialnych bojach Dyrektor Departamentu Komunikacji i Marketingu Janusz
Basataj. Pozostali kursanci wcielili sie w role dziennikarzy. Najbardziej wredny
byt nizej podpisany, cho¢ Dyrektor Szkoty Treneréw PZPN Stefan Majewski tez
nie szczedzit ztosliwosci. Wszystkie konferencje byty rejestrowane przez nasza
kamere po to, zebySmy pézniej mogli je przeanalizowac.

W tym samym czasie druga cze$¢ kursantéw uczestniczyta wraz z Kuba Pol-
kowskim w zajeciach majacych na celu zaznajomienie ich z jedng z najpopu-
larniejszych form medialnych, w ktdre trenerzy sa angazowani, czyli wywiady

CZY HAS

przedmeczowe. To wszystko takze rejestrowata nasza kamera. Kiedy wszyscy
kursanci, bardzo ukontentowani ta czescia zaje¢, przeszli do nastepnego punk-
tudnia, my zabrali$my sie do analizowania nagran. Wykonalismy w ciagu kilku
godzin mndstwo zmudnej pracy. Przejrzelismy wszystkie konferencje i wywia-
dy, powycinali$my fragmenty, w ktdrych trenerzy zachowuja sie wzorowo lub
niedopuszczalnie. Nastepnie wobec catej grupy prezentowalismy te fragmen-
ty, dodajac do nich odpowiedni komentarz.

Dzi¢ dla treneréw na najwyzszym poziomie praca z mediami to jeden
z gtéwnych aspektéw pracy. W grupie, ktdra ksztatci sie w Biatej Podlaskiej,
widac ogromny potencjat i che¢ do rozwijania sie w tym zakresie. Mamy na-
dzieje, ze z roku na rok nasze zajecia beda coraz dtuzsze i coraz efektywniej-
sze. Co do tego pierwszego mamy juz nawet zapewnienie od Dariusza Pasieki.
| szczerze powiedziawszy, wiasnie zaczelismy zacieraC rece z mysla o przy-
sztym roku. |
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PILKA NOZNA KosieT @)

Czy to na pewno jest pitka nozna?

TRENER REPREZENTACJI POLSKI KOBIET

Stereotypy, przeswiadczenia, zero jedynkowe oceny kaleczq futbolowq rzeczywistosc,

jakg zaczynajq wspottworzyc pitkarki. Pozycja i postrzeganie pitki noznej kobiet przypomina
odrobine sytuacje z drugiej potowy XIX w. Dyskryminowana, wysmiewana dopiero co rodzqca
sie nowa dyscyplina sportu, efemeryda, ktdra powstawata na bazie rugby, w dniu dzisiejszym
stafa sie socjologicznym fenomenem oddziatujqgcym i ksztattujgcym nowq percepcje spoteczng.

rodzy Czytelnicy, zwhaszcza i sceptycznie nastawieni do zeriskiego wy-
dania futbolu, uwierzcie, ten sam mechanizm zaczat juz dziata¢ w pit-
ce kobiecej. W 1930 r. na MS w Urugwaju uczestniczyto 13 druzyn meskich,
a przyktadowo Liga Europejska w obecnym ksztatcie w latach 50. XX w. pod
nazwa Pucharu Miast Targowych wygladata zupetnie inaczej. Sporo analogii
do tych faktéw mozna dostrzec w futbolu kobiecym. 14 lat temu w 1. edycji
Women’s Champions League (wcze$niej UEFA Women's Cup) wystartowaty za-
ledwie 33 druzyny, w 2015 mamy ich juz 56! Na poczatku kluby grajace w tych
rozgrywkach doktadaty do interesu, teraz za$ zmienito sie to radykalnie. Mistrz
Polski Medyk Konin na organizacje sierpniowego turnieju kwalifikacyjnego
otrzymat od UEFA ponad 300.000 zt. Za awans do fazy play off czekaja kolejne
bonusy. Na tegorocznych Mistrzostwach Swiata w Kanadzie po raz pierwszy
wystapity 24 druzyny, a o $redniej widzéw (ponad 26.000) na meczach moze
pomarzy¢ wiele lig meskich.

I € Laczy naspitha
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Na dzien dzisiejszy orientacja typowego: kibica, dziennikarza, dziatacza
dotyczaca pitki noznej kobiet, zwtaszcza w Polsce, nie jest duza. Jesli uda sie
Panstwu przeczytac ten tekst do korica, to z pewnoscia wachlarz krajowej wie-
dzy pitkarskiej zostanie uzupetniony o kolejny aspekt tworzacy obraz szeroko
rozumianej panoramy futbolu.

Na przestrzeni ostatnich 6 lat wzrost oficjalnie zarejestrowanych pitkarek
w naszym kraju osiggnat jeden z lepszych wskaznikéw w Europie. Obecnie ponad
32.000 zawodniczek zrzeszonych jest w ponad 200 klubach, UKS, stowarzysze-
niach. Popularyzacja na kazdym szczeblu i praca nad zwiekszaniem masowosci
jest kluczowym aspektem wptywajacym na rozwdj tej dyscypliny sportu.

SEZON | 2009/10]2010/11 | 2011/12 | 2012/13 | 2013/14 | 2014/15

LICZBA
PILKAREK 4250 | 5000 | 4000 | 4500 | 12.725 | 32.087

Ten skok, ktéry odnotowalismy w ostatnich 2 latach to m.in. poktosie roz-
rastajacego sie corocznie turnieju dla dzieci z Podwérka na Stadion o Puchar
Tymbarku. Liczba druzyn dziewczecych bioracych udziat w tym unikatowym na

16 Q}: ﬁqczymzsp/?/(d
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skale Swiatowa przedsiewzieciu wyniosta 1614. Najzdolniejsze pitkarki biorqce- :

udziat w tym projekcie zapraszane sa p6Zniej do Letniej Akademii Mtodych Or-
téw, ktdra w swojej idei ma za zadanie zmotywowac utalentowane pitkarki do
usystematyzowanego treningu i do gry w Centralnej Lidze Miodziczek. Cze$¢
z tych dziewczat trafia pozniej do Osrodkéw Szkolenia Sportowego Mtodziezy.
Obecnie w Polsce mamy 5 LOSSM, w ktérych wyselekcjonowana grupa blisko
250 dziewczyn ma od 14 do 18 godzin tygodniowo zaje¢ praktycznych stricte
zwigzanych z pitka nozng. Uczennice, poza zajeciami prowadzonymi w LOSSM,
trenujg i rozgrywaja mecze mistrzowskie w macierzystych klubach. W ciagu
ostatnich 3 lat ponad 20 zawodniczek trafito do mtodziezowych reprezentacji
Polski, w tym m.in. Ewa Pajor, ktéra obecnie wystepuje w jednym z najsilniej-
szych klubéw kobiecych Europy — VFL Wolsburg.

Polski Zwiazek Pitki Noznej, widzac potrzebe popularyzacji i upowszechnia-
nia pitki noznej kobiet w Polsce oraz podniesienia poziomu wyszkolenia za-
wodniczek, zainicjowat powstanie w wojewddztwach Ligi Mtodziczek. Po raz
pierwszy w historii polskiej pitki kobiecej zawodniczki w wieku 11-13 lat mia-
ty mozliwos¢ w sezonie 2014/2015 wziecia udziatu w zorganizowanej Lidze
Mtodziczek, ktéra wpisuje sie w system szkolenia i wspétzawodnictwa dzieci

fof Rgly Dgeta
A .*grhuf Wl

i mtodziezy oraz wytania Klubowego Mistrza Polski
zainaugurowaty nowo powstate rozgrywki, gdyz juz w p
¢jonowania lig zgtosito sie az 96 zespotow, co daje bli
regularnie trenujacych i rozgrywajacych mecze mistrzo

pomorskie

(0) warminsko-mazurskie
zachodniopomorskie (6)
(5) kujawsko-pomorskie Rodlaste

(8) (4)

mazowieckie

lubuskie wielkopolskie ( 6)
(11) (3) (5)

( 8 ) tédzkie ( 8)
dolnoslaskie (4) (9 ) lubelskie

Swietokrzyskie

opolskie ¢laskie

(5) 199 (0

matopolskie podkarpackie

A
Liczba zespotow zgtoszonych w wojewddztwach
Kolejnym novum w pitkarstwie kobiecym byta tegoroczna Letnia Akademia
Mtodych Ortéw. 80 skrupulatnie wyselekcjonowanych z 16 wojewddztw za-
wodniczek urodzonych w 2003, 2004 i 2005 r. wzieto udziat w programowym
szkoleniu PZPN na obozie letnim w Gniewinie. Ta wspaniafa inicjatywa data
zawodniczkom poczucie wyréznienia — w tak mtodym wieku miaty mozliwos¢

pracy z trenerami reprezentagji Polski, by poczuc bliskos¢ przygody reprezen-
tacyjnej. Peten monitoring najbardziej uzdolnio-

nych dziewczat w petni okresli w przysztosci f (%
progres rozwojowy i szkolem .
datnos¢ do najmtodszej reprezentagji .

do lat 15.

e

PILKA NOZNA KoBIET @)

Liczba zawodniczek powotanych na LAMO
z uwzglednieniem wieku kalendarzowego

Podkarpackie

Matopolskie

Swigtokrzyskie

Liczba zawodniczek powotanych na LAMO
z poszczeqdinych wojewddztw
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PILKA NOZNA KOBIET

Lokalizacja AMO w wojewddztwach

b 4

L.p. | Wojewddztwo | Miasto | Miasto
1 Dolnoslaskie Wroctaw Jelenia Géra
2. | Kujawsko-Pomorskie Bydgoszcz X
3 tédzkie tédz X
4 Lubelskie Lublin Biafa Podlaska
5. Lubuskie Miedzyrzecz Zielona Géra
6 Matopolskie Krakow Tarnéw
7 Mazowieckie Warszawa X
8 Opolskie Nysa Opole
9 Podkarpackie Rzeszéw Debica

10. Pomorskie Gdanisk Tczew

11. Swietokrzyskie Kielce Sandomierz
12. | Warmirisko-Mazurskie Olsztyn Etk

13. Wielkopolskie Poznan X

14. | Zachodniopomorskie Szczecin Drawsko Pomorskie
15. Podlaskie tomza X

16. Slaskie Katowice X
LIGA | REPREZENTACJE

Podstawa systemu rozgrywek ligowych w Polsce opiera sie na klubach gra-
jacych na 4 poziomach rozgrywek seniorskich:

Akademia Mtodych Ortéw to szkolenie i zabawa dla najmtodszych adep-
tek i adeptéw pitki noznej. Najbardziej uzdolnione dzieci w wieku 6—11 lat
wybrane w Dniu Talentu poprzez specjalne testy motoryczno-pitkarskie maja
mozliwos¢ 2 razy w tygodniu skorzystania z programowego szkolenia PZPN,
ktére jest nieodptatne. Utworzonych 16 AMO w kazdym wojewddztwie oraz
dodatkowo powotanych 10 w 2015 r. ma na celu zwigkszenie dostepnosci do
Akademii przy swiadomosci, jak wazne i kluczowe sq podstawy w szkoleniu

EKSTRA-
LIGA
12 DRUZYN

GR. POL- GR. POKU-
NOCNA DNIOWA
10 DRUZYN 10 DRUZYN

BELSKA LODZKA POM. SLASKA
12 DRUZYN 11 DRUZYN 12 DRUZYN 12 DRUZYN

w AMO.

18 GRUP — 166 DRUZYN

S

najmtodszych. Obecnie blisko 2000 chtopcow i dziewczynek jest szkolonych GR. LU- GR. GR. KUJ.- GR.
3
>

0 ma druzyne wystepujaca na poziomie centralny
srod pitkarek tych klubéw 109 ma podpisane kontrakty/
. Kontrakty najlepszych zawodniczek opiewaja na
ylujace w okolicach $redniej krajowej. Ba
czyny tacza gre w pitke ze studiami lub p
w szkole czy klubie. Najzdolniejsza mtodziez czesto pozosta
“je na kilkuset ztotowych stypendiach miejskich, szkolnych:
Kondygja finansowa i infrastrukturalna druzyn zeriskich j
0znicowana. Najlepsze z nich doréwnuja dob
yn‘mgskim trzecioligowcom.
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1 /2 1/3 o profilu pitka nozna kobiet. W 2014 r. przeprowadzono darmowe kursy PZPN C

0/1 i UEFA B dla kobiet. W efekcie 203 kobiety uzyskaty uprawnienia PZPN C, a 40 ko-
0/1 biet — UEFA B. Ponadto zorganizowano kursy szkoleniowy bramkarek, w kt6rym

2/1 wzieto udziat 50 zawodniczek. W 2015 r. pomoc ukierunkowana jest na wsparcie

3/0 dla klubow w zakresie dofinansowania szkolenia kobiet oraz branding i promocje

naw eJ Klasy rozgrywkowej kobiet — _.,- '.:= &

0/2/2
2/3

y N
Druzyny z Ekstraligi/1. Ligi

Polski Zwiazek Pitki Noznej przeznaczyt na 2015 r. ok:.E 1min €na ““ I g

bieca. Pozycjonuje to nas na 3. poziomie finansowym wsréd wszys ich eu ‘.;'

przeznaczane s na pitkarstwo mtodziezowe i 4 reprezentacje: U15, U17, U19,
seniorki. Druzyny narodowe systematycznie rozgrywaja mecze. Oprécz spo-
tkari towarzyskich startujemy regularnie w eliminacjach do mistrzostw Swiata
i Europy, a najwiekszym sukcesem w tych startach byto zdobycie w2 3
zempionatu starego kontynentu przez reprezentacje U17. W 2014 1. '
druzyny narodowe rozegraty tacznie 44 mecze miedzypanst aw
ten rekord prawdopodobnie zostanie pobity.

UEFA, FIFA, PZPN . %
UEFA i FIFA oferuje specjalistyczne programy, dzieki ktérym PZPN ma m
wosc realizacji celéw strategicznych w zakresie pitkarstwa kobiecego. W ramach
projektéw organizowane byty liczne konferencje, przekazano bezpfatne mate-
riaty szkoleniowe i sprzet sportowy, sfinansowano letnie campy dla 5 0SSM
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TRENER REPREZENTACJI POLSKI U20

Oba ponizej opisane treningi odbyty sie w poniedziatek, 5 pazdziernika 2015 r. podczas
zgrupowania reprezentacji Polski U20 w Gutowie Matym. Najwiekszym wyzwaniem podczas
kazdego zgrupowania jest deficyt czasu. Dlatego organizacja pracy treneréw jest zupetnie

inna niz tych pracujqcych w klubach.

SZTAB REPREZENTACJI POLSKI U20

Trener:
Mitosz Stepinski

Trener bramkarzy:
Rafat Skorski

Lekarz:
Zbigniew Kwiatkowski

Analityk wideo:
Stawomir Rafatowicz .

[ Trener:
Maciej Stolarczyk

Fizjoterapeuta:
Daniel Terlecki

P rzede wszystkim podczas zgrupowania trenerzy musza pewne tematy ko-
masowac. Wykona¢ maksymalnie duzo pracy w mozliwie krétkim czasie.
Trzeba réwniez uwzglednic fakt, ze wigkszos¢ zawodnikéw grata mecze ligo-
we przed rozpoczeciem zgrupowania. (ze$¢ grata wiecej, cze$¢ mniej, a czes¢
weale. | tak naprawde trenerzy maja tylko 1 dzieri treningowy (poniedziatek),

oS

o)
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Kierownik:
Antoni Kordos
gdyz juz we wtorek druzyna wylatuje na Srodowy mecz we Wtoszech. Zatem
chodzi o to, aby pewne rzeczy przypomniec (ze szczegélnym uwzglednieniem
nowych zawodnikéw na zgrupowaniu). Z powyzszych wzgledéw struktura

zaprezentowanej jednostki treningowej jest dos¢ osobliwa, dostosowana do
wskazanych wcze$niej wymogow i warunkéw.

J.-M#um_g,s. 1_“', .

a4l esja treningowa fiE

rezentacj

Biorac pod uwage plan, w ktérym we wtorek druzyna juz wylatuje do Wtoch,

wiadomo, ze nad wszelkimi sprawami szkoleniowymi mozna pracowac jedynie |
* wiasnie podczas tego jednego, poniedziatkowego dnia zgrupowania. Dlatego
trenerzy zdecydowali dosy¢ mocno zindywidualizowac trening. | o ile wszelkie &

zagadnienia zwiazane z taktyka ordynujemy wszystkim zawodnikom, o tyle te
bardziej dynamiczne elementy s3 aplikowane tylko tym graczom, ktérzy grali
2 dni wezedniej badz nie grali weale. Wtedy zawodnicy grajacy w niedziele w pet-
nym wymiarze czasowym s odsytani do treningu regeneracyjnego.

Trenerzy zdecydowali si¢ na dwie jednostki treningowe, pierwsza poswie- £

cona doskonaleniu dziatari w defensywie, a druga w ofensywie. Zasygnali-
zowane zostaty podstawy, bez fragmentow gry, bez gry, bez matych gier ze
wzgledu na to, ze dla niektérych zawodnikéw jest to pierwszy, dla innych
drugi dzien po meczu, a jeszcze inna grupa zawodnikéw w ogdle nie grata
w weekend poprzedzajacy zgrupowanie. Trening dostosowujemy do tych, kt6-
rzy grali, bo jest ich wigkszos¢.

TRENING NR 1

State fragmenty gry w obronie (SFG), niski pressing i przejscie do kon-
try. Czas: 60 min

Pierwsza jednostka treningowa poswiecona jest doskonaleniu gry
w defensywie. Rezygnujemy z klasycznej rozgrzewki motorycznej. Robimy
rozgrzewke, w czasie ktérej w ¢wiczeniach z pitkami dotaczamy od razu
organizacje zespotu podczas SFG w defensywie. Na odprawie teoretycznej
przed meczem wskazane zostaty konkretne zadania kazdego zawodnika na
konkretnej pozycji. Niejako przy okazji zawodnicy poznali sktad wyjsciowy
na mecz, gdyz omawiajac SFG, byto to niezbedne. Nastepnie na boisku po-
tczona zostata aktywnosc z pitkami (rozbieganie z pitkami) z przejsciem do
okreslonych SFG, gdzie wyznacznikiem byto potozenie pitki. SFG ponume-
rowano i zadaniem zawodnikow byto zorganizowanie sie, zajecie wtasciwej
pozycji w stosunku do potozenia pitki. Zatem w rozgrzewce przemycony zo-
stat juz element taktyczny dotyczacy SFG.

Nastepnie, uwzgledniajac fakt, ze jednostka treningowa przeprowadzana
byta 1-2 dni po meczu ligowym, zastosowany zostat element rozciggania dy-
namicznego, element przygotowania motorycznego (aktywacja motoryczna).

Kolejnym etapem byfa czes¢ gtéwna treningu, czyli doskonalenie przesu-
wania sie zawodnikéw na boisku w bloku 4—4-2, w niskim pressingu, gdyz
to zaktadamy jako nasza podstawe gry w meczu wyjazdowym z Whocha-
mi (przypis red.: mecz zakoriczyt sie wynikiem 2:2). Akcentowano jednak
okreslone schematy, ktdre bardzo czesto wystepuja w grze ofensywnej
Wtochéw: ,whoska zmiana” , gra po tréjkacie w bocznych sektorach, prze-
niesienie gry i obrona podczas dosrodkowan z bocznych sektoréw (gdyz

i Polski

TRENING @)

Wtosi atakuja gtéwnie bocznymi sektorami). Trenerzy skoncentrowali sie
na doskonaleniu automatyzméw dziatania catego zespotu, lecz gtéwnie
na wspétpracy obu skrzydtowych, czyli bocznego obroricy i bocznego po-
mocnika podczas tych charakterystycznych dziatan ofensywnych rywala.
Zmiany zawodnikéw nastepowaty co 10 min, aby kazdy z nich mdgt wzia¢
udziat w tym ¢wiczeniu, gdyz wszyscy byli przewidywani do gry. Dzieki
takim zmianom zawodnicy mogli zobaczy¢, jak wyglada dany schemat
z perspektywy zaréwno broniacego, jak i atakujacego. Akcentowane byty
prawidfowe zachowania, gra byta zatrzymywana i cofana w celu pozyska-
nia pozadanych zachowan, ktére pozwol na unikniecie przewagi liczebnej
przeciwnika w omawianych sektorach.

Na koricu zastosowany zostat element dynamiczny,
w ktérym nie brato juz udziatu trzech zawodni-
kéw grajacych mecze w petnym wymi
czasu w przededniu treningu. Przeszli d
treningu regeneracyjnego.

Pozostali zawodnicy we wiasciwy
ustawieniu doskonalili tzw. Sciezki r
chu i wykoriczenie podczas przejscie
do kontry. Zatozenie byto takie, Z
pitka zostata odebrana w grze defen-
sywnej i powinna zosta¢ podjeta de-
Cyzja o tym, gdzie ma péjs¢ pierwsze
podanie po odbiorze, w jaki sposéb
zawodnicy wybiegaja, ilu wybiega.
Gtéwny nacisk kfadziony byt na
Sciezki ruchu, niejako ,przymyka-
jac oko” na wykoriczenie. Chodzito
przede wszystkim o myslenie,
doktadnos¢ pierwszego podania |
i sposob poruszania zawodnikéw.

PZPN
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ROZGRZEWKA 1 — podania pitki z organizacja do SFG w obronie. (zas: 10 min

Faza 2 — ustawienie do SFG w obronie do konkretnej pitki

Faza 1 - podania pitki i aktywacja motoryczna

o
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ROZGRZEWKA 2 — aktywacja motoryczna. (zas: 5 min
Aktywacje przeprowadzit trener przygotowania motorycznego.
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STRZAL BIEGBEZ PILKI = I> PROWADZENIE PILKI

STRATA/PRZEJECIE PILKI *

PODANIE PILKI

>

STRZAL

BIEG BEZ PILKI

,Na chodzonego”— teoria zachowan w niskim pressingu:

o Wtoska zmiana”.

e 2 X 2 na skrzydle — gra po tréjkacie.

» Zachowanie bocznego obroricy ze stabej strony na wypadek przeniesienia
qry.

» Ustawienie przy wrzutkach z boku.

. I> PROWADZENIE PILKI STRATA/PRZEJECIE PILKI *
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https://www.youtube.com/watch?v=h-uFX4yyetY&index=1&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=oV2D_9rS2w0&index=2&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=vOq-URLKZsc&index=3&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
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(ZESC GROWNA 2 - grupa 1 - wyjscia do kontry. Czas: 15 min

1.Faza 1 — przesuwanie do zagranych przez stoperéw pitek — odegranie
i powr6t do bloku.

2. Faza 2 — na sygnat kontra zakoriczona strzatami (z akgji i po podaniach
od trenera bramkarzy).

3. Stoperzy zabierajg sie z drugq kontra aktywnie.

Lgezy nas pitha

PODANIE PItKI ===  STRZAL

@é’ Laczy nas pitha
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Otwarcie gry pod presja. Czas: 55 min

Wiedzac, ze gramy z najblizszym przeciwnikiem na jego terenie, i majac
Swiadomos¢, ze Whosi zastosujg wysoki pressing, musimy by¢ przygotowani
na otwieranie gry, budowanie ataku w takich wtasnie warunkach. Nad tym
aspektem bedziemy pracowa¢ podczas czesci gtdwnej treningu. Jednym
z przygotowanych zagadnien jest obrona przed piecioma zawodnikami ofen-
sywnymi przeciwnika, przejecie pitki i zagranie jej za linig obrony przeciwnika
i natychmiastowe przejscie do wysokiego pressingu, ze zmuszeniem Wtochow
do gry na ich wtasnej potowie, gdzie prawdopodobierstwo odbioru pitki jest
najwyzsze. Element ten bedzie realizowany w uktadzie 10 < 0.

Drugi uktad, ktéry chcemy doskonali¢, cho¢ zaktadamy, ze trudno bedzie
go zrealizowa¢ w warunkach meczowych, to atak pozycyjny budowany skrzy-
dtami. Poprzez zejscia jednego ze Srodkowych pomocnikdw chcemy stworzy¢
chwilowa przewage liczebng na skrzydle 3 x 2, co pozwoli rozegrac pitke kom-
binacyjnie. Realizacja tego elementu moze odbywac sie z pozorujacym prze-
ciwnikiem lub w uktadzie 10 x 0, gdyz chodzi o doskonalenie samego ruchu,
zejécia na skrzydto $rodkowego pomocnika i wytworzenia tam przewagi, gdyz
Wtosi w defensywie graja ustawieniem 1-4-4-2.

Na koniec doskonalenie SFG w ofensywie. Zajmuije sie tym drugi trener, kt6-
ry ma przygotowane kombinacje, Sciezki ruchu w ataku i w defensywie, czyli
moment przejscia z naszego ataku (SFG) do obrony.

BIEGBEZ PILKI = I> PROWADZENIE PILKI

WSKAZOWKI ZACHOWAN, GDY PRZECIWNIK ZAKEADA WYSOKI PRESSING
Gramy prosto i bezpiecznie!
Dtugie, doktadne podanie od stopera lub bocznego obroricy do 9 central-
nie lub w strefe miedzy stopera a bocznego obrorice druzyny przeciwne;.
Po podaniu — idziemy wysoko i walka o druga (zgrana przez 9) pitke —
(10,71 11) blisko 9.
Gdy wygramy druga pitke — pierwsze podanie za linie obrony (do whiega-
jacych 7,11 lub 9) i idziemy wysoko!
Po stracie — kontrapressing lub odpadanie.

STRATA/PRZEJECIE PILKI *

ROZGRZEWKA 1 - aktywacja motoryczna. (zas: 10 min
Aktywacje prowadzi trener przygotowania motorycznego.

« Srodkowi sie rozbiegaja.
« Podanie do wyzszego i pitka zwrotna.
« Srodkowi graja na 2 kontakty obowigzkowo.

(ZESC GEOWNA 1 - budowanie ataku pod presja. Czas: 20 min

» Podanie od trenera do stopera i pressing niebieskich.

» Dtuga pitka od stopera lub bocznego obroricy i kontra na bramke ustawio-
na na linii szesnastki.

» Obrona na wypadek dtugiego podania (od trenera).

» Atakowanie podczas wprowadzania pitki do gry z autu bramkowego.

PODANIE PILKI * STRZAL BIEGBEZ PItKI = I> PROWADZENIE PILKI STRATA/PRZEJECIE PILKI w
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https://www.youtube.com/watch?v=NNjsRJSi884&index=4&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=j5GxYKNnkbk&index=5&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=C9YdNLpG9rA&index=7&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=E6qLQ8TuUcg&index=6&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=gIvEwSpjvYw&index=8&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_

134
TRENING @)

Trening pokazowy na konferencje dla  trenerow z licencjg UEFA Pro i UEFA A

TRENER PROWADZACY TRENING. TRENER Z LICENCJA UEFA PRO

TRENER WSPOLPROWADZACY TRENING. TRENER REPREZENTACJI POLSKI U17

Opisany ponizej trening pokazowy odbyt sie 13 lipca 2015 r. w Szkole Trenerow PZPN
w Biatej Podlaskiej podczas konferencji dla treneréw z licencjq UEFA Pro i UEFA A.

TEMAT: WYBRANE SRODKI TRENINGOWE ROZGRZEWKA
DOSKONALACE UTRZYMANIE SIE PRZY PILCE 1.Forma podan w dwdjkach w kwadracie 12 x 12 m. Czas: 4 x 30 s

Liczba ¢wiczacych: 20 (4% 30sP/W).

UKEAD WYJSCIOWY DLA WSZYSTKICH CWICZEN

2. Utrzymanie sie przy pitce w parach — prowadzenie dalsza noga
(co 30 s zmiana prowadzacego). Czas: 4 X 30 s (4 < 30 s P/W).

Odbidr zawodnika bedacego w $rodku pozorowany, co 30 s zmiana srodkowego.

Uwagi:

« (wiczenia w grupach o mniejszym zaawansowaniu technicznym rozpo-
czynac podaniami reka;

« czasy podane s3 orientacyjnie, nalezy je dostosowac do wieku i zaanga-
zZowania grupy;

« liczbe kontaktéw z pitka i liczbe podari wymaganych podczas gier mozna
modyfikowac;

« w przerwach wypoczynkowych ¢wiczenia ogéinorozwojowe lub rozciggajace.

4.Forma podan 2 x 2 w kwadratach (A-B), (C-D), (E-F), (G-H), (J-K)
— kazdy zespét ma pitke, zawodnicy nie opuszczaja swoich kwadratow.
(zas: 2 X Tmin (2 x 1 min P/W).

CZESC GLOWNA

1. Gra na utrzymanie 4 X 4 + 2 N (Srodkowi pomocnicy — dowolna liczba
kontaktéw). Pole gry: 24 x 24 m. Warianty: max. 3 kontakty, max. 2 kon-
takty, bez przyjecia. Zawodnicy nie mogga opuszcza¢ swoich kwadratéw.
(Czas: 3 x 1,5 min (3 X 1,5 min P/W).

3. Utrzymywanie sie przy pitce w kwadracie 12 X 12 m w wariancie 3 X 1
(3 kontakty, 2 kontakty, 1 kontakt). Czas: 3 x 4 x 305 (3 x4 % 30sP/W).

5. Ustawienie jw. (A—B), (C-D), (E-F), (G-H), (J-K). Utrzymanie sie przy pitce
w formie gry 2 x 2. Maksymalnie 3 kontakty. Zawodnicy mogq zmienia¢
swoje kwadraty. Czas: 2 X T min (2 X 1 min P/W).

6. Forma utrzymania sie przy pitce w ukladzie 4 x 4 + 2 N ($rodkowi po-
mocnicy) — zawodnicy, oprdcz neutralnych, nie opuszczaja swoich kwa-
dratéw. Odbidr pitki pozorowany. 3 kontakty, 2 kontakty, bez przyjecia.
Czas: 3 x 1min (3 X 1 min P/W).

PODANIE PILKI * STRZAL BIEG BEZ PILKI I> PROWADZENIE PILKI STRATA/PRZEJECIE PILKI ﬁ PODANIE PILKI * STRZAL BIEG BEZ PILKI l> PROWADZENIE PILKI STRATA/PRZEJECIE PILKI ﬁ
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2, Ustawienie jw. Gra na utrzymanie 4 X 4 + 2 N ($rodkowi pomocnicy — do- 5. Gra na utrzymanie 8 X 8 + 4 N (Srodkowi obroficy — bez przyjecia, usta- 8. Gra na utrzymanie 5 X 5 na 4 bramki. Pole gry: 36 x 24 m. Bramke mozna CZng KONCOWA
wolna liczba kontaktéw). Pole gry: 24 x 24 m. Warianty: max. 3 kontakty, wieni na bokach prostokata). Pole gry: 36 x 48 m, max. 3 kontakty. zdobyc bez przyjecia po uprzedniej wymianie min 6 podan, max, 3 kontak- 1. Zawodnicy ustawieni w uktadzie z poczatku treningu. Grupa w czerwonych
max. 2 kontakty, bez przyjecia. Zawodnicy poruszaja sie po catym polu gry. Punkt zdobywany po wymianie 8 podan. Po kazdej serii zmiana neutral- ty. Czas: 3 X 2 min (3 X 2 min P/W). koszulkach — wymiana podar na pozycjach na max. 2 kontakty. Grupa
(zas: 3 x 1,5 min (3 x 1,5 min P/W). nych. Neutralni mogg sie porusza¢ po catej szerokosci boku prostokata. w biatych koszulkach — rozbieganie. Po 3 min zmiana. Czas: 2 x 3 min.

3. Gra na utrzymanie 9 X 9 + 2 N (Srodkowi pomocnicy — dowolna liczba (Czas: 4 x 3 min (4 X 3 min P/W).
kontaktow). Pole gry: 36 x 48 m. Warianty: max. 3 kontakty, dowolna licz-
ba kontaktow, max. 2 kontakty. Punkt zdobywany przy wymianie 8 podan.
(Czas: 3 X 3 min (3 x 3 min P/W).

6. Gra na utrzymanie 8 X 8 + 2 N (bez przyjecia) + 2 N (bez przyjecia).
Neutralni z tej samej druzyny ustawieni sg na przeciwlegtych bokach pro-
stokata. Pole gry: 36 x 48 m, max 3 kontakty. Punkt zdobywany po wy-
mianie 8 podan. Po zagraniu do neutralnego (tylko swo; kolor) zawodnik
4. Grana utrzymanie 8 X 8 4 2 N (Srodkowi pomocnicy zétci — dowolna liczba wychodzi na zewnatrz, a neutralny wchodzi do $rodka. Czas: 4 X 3 min
kontaktéw) + 2 N (Srodkowi pomocnicy niebiescy — bez przyjecia). Pole (4 < 3 min P/W).
gry: 36 x 48 m, max 3 kontakty. Punkt zdobywany po wymianie 8 podan.
Po dwdch seriach zamiana zadan neutralnych. Neutralni nie mogg przeby-
wacw tych samych kwadratach. Czas: 4 x 3 min (4 x 3 min P/W).

4 i
7. Gra na utrzymanie 8 X 8 + 2 N (z6tci — bez przyjecia) + 2 N (niebiescy — bez - f v - -
przyjecia). Neutralni ustawieni w naroznikach. Pole gry: 36 X 48 m, max. 3 9. Gra na utrzymanie 10 X 10 na 8 bramek. Pole gry: 36 X 48 m awieni jw. Grupa w cze .ach — wymiana po-
kontakty. Punkt zdobywany po wymianie 8 podan i wymianie podania bez ke mozna zdoby¢ bez przyjecia po uprzedniej wymianie min 6 podaf, ~ dannapozycjach na max. 2 kontakty. Grupa w biatych koszulkach — ¢wicze-
przyjecia z neutralnym. Po kazdej serii zmiana neutralnych. Czas: 4 x 3 min max. 3 kontakty. Czas: 3 X 3 min (3 X 3 min P/W). nia rozciagajace. Po 3 min zmiana. (zas: 2 X 3 min. |
(4% 3 min P/W).

['H
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bramkarzy
reprezentacji Polski U15-U17
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TRENER BRAMKARZY REPREZENTACJI POLSKI U15-U17

Funm '-u-'. wa Y.
~Praca trenera bramkarzy V\@‘_{odzmzowych' ret

rezentacjdch Polskina poz:om/e

U 75—U77 WyChOdZI poza ramy"ﬁ’fzyjetego stereotypu pracy. mdyw:dualnej

trener bramkarz. Dzisiaj zmierzamy do sytuacji,

Ktorej bramkarz staje sie

integralnq czesciq zespotu, dlatego tez czesciej uczestniczy w dziataniach
grupowych (formacje) oraz zespotowych w defensywie i w ofensywie.

W tym numerze o zasadach i specyfice pracy w szta%
Bartka Zalewskiego, trenera Reprezentacji Polski U15—

—U17 opowiada Maciej Borowski, asystent — trener
bramkarzy. Maciej dzieli sie informacjami o zakresie
obowiqzkéw, przedstawia przyktadowy mikrocykl,
prezentuje wybrane Srodki treningowe.

Warto pamietac, ze praca trenera bram-
karzy w reprezentacji znacznie rdzni sie
od pracy trenera bramkarzy w klubie.
Zycze przyjemnej lektury

ANDRZEJ DAWIDZIUK

KOORDYNATOR SZKOLENIA BRAMKARZY
I TRENEROW BRAMKARZY W PZPN

.1
-

E waluacja gry na pozycji nr 1 powoduje réwniez zmiany w charakterze pra-
cy trenera bramkarzy. Na poziomie reprezentacji Polski U15 czes¢ zadan
trenera jest oczywista, jak chocby prowadzenie zajec treningowych z bramka-
rzami podczas konsultacji selekcyjnych czy przygotowanie bramkarzy do me-
cz6w miedzypanstwowych. Reszte zadan okresla indywidualnie dla danego
zespotu selekcjoner.

W przypadku reprezentacji Polski U17 (rocznik 1999) i U15 (rocznik 2001),
na czele ktdrej stoi trener Barttomiej Zalewski, w prace trenera bramkarzy
wchodza nastepujace aspekty:

« planowanie i prowadzenie zaje¢ treningowych bramkarzy w ujeciu tresci
catego zespotu,

» obserwacja bramkarzy i zawodnikéw w meczach kadr wojewédzkich, w tur-
nieju Nike oraz meczach klubowych,

 monitorowanie pracy wyselekcjonowanych bramkarzy oraz state poszuki-
wanie kolejnych, ktérzy wyrézniaja sie w klubach i w kadrach wojewddztwa,

« rozmowy indywidualne z bramkarzami podczas selekji, analiza video gry
bramkarza w meczu miedzypanstwowym,

« prowadzenie dokumentagji pracy bramkarzy w trakcie zgrupowania,

» prowadzenie dokumentacji catej reprezentacji (sprawozdania, raporty za-
wodnikow),

30 é}’ Laczy nas pitha

o statystyki reprezentacji oraz indywidualne zawodnikéw,
« uczestnictwo w analizie gry przeciwnika (analiza video),
o uczestnictwo w organizacji SFG.

Pierwsze zgrupowanie selekcyjne reprezentacji Polski U15 rocznika 1999
odbyto sie w listopadzie 2013 r. w Gutowie Matym. Uczestniczyto w nim 21 za-
wodnikéw oraz 3 bramkarzy. W tym czasie bramkarze biora udziat Srednio
w 4-5 jednostkach treningowych oraz w 2 meczach kontrolnych. We wspo-
mniane;j konsultacji rywalami kadry byly reprezentacje wojewddztwa tédz-
kiego oraz $laskiego. Na poziomie U15 odbyty sie 4 zgrupowania selekcyjne
reprezentacji oraz jedno zgrupowanie dla samych bramkarzy. Zorganizowa-
no je przy okazji kursu dla treneréw bramkarzy UEFA Goalkeeper A w Szkole
Treneréw PZPN w Biatej Podlaskiej. Kolejnym etapem selekgji byty powotania
na zgrupowania szkoleniowe wraz z dwumeczem miedzyparistwowym. Re-
prezentacja Polski U5 rocznika 1999 uczestniczyta w trzech takich zgrupo-
waniach. Przeciwnikami byly druzyny narodowe Walii, Finlandii, Stowagji
oraz Szkocji. Na etapie U15 rozegralismy 6 spotkan, w ktérych sprawdzilismy
3 bramkarzy.

Reprezentacja Polski rocznika 1999 od etapu U15 do U17 uczestniczy-
ta w sumie w 19 akcjach szkoleniowych + 1 dla bramkarzy (8 selekcyjnych
i 11 potaczonych z turniejami oraz meczami miedzypanstwowymi).

Ponad 30 bramkarzy z rocznika 1999 objetych jest Scistym monitoringiem
w trakcie swoich wystepdw na poziomie meczow reprezentacji wojewddztwa
oraz klubowych. Dzieki pracy skautéw PZPN mamy réwniez staty doptyw in-
formacji na temat kolejnych, ktérzy przez prace w klubie rozwijaja sie i swo-
imi postepami zgtaszaja akces do wnikliwej obserwacji oraz powotania. We
wspomnianych 20 akcjach udziat wzieto w sumie 16 bramkarzy, a 5 dostapito
zaszczytu debiutu w druzynie narodowej:

1. Grabara Kamil — 9 meczéw/9 konsultaji.

2. Majecki Radostaw — 6 meczéw/8 konsultacji.

3. Kucz Tomasz — 4 mecze/7 konsultacji.

4. Chorazka Kacper — 4 mecze/7 konsultagji.

5. Wrdblewski Tomasz — 1 mecz/4 konsultacje.

OCENA BRAMKARZA REPREZENTACJI NA POZIOMIE SELEKCJI

Ocena bramkarzy odbywa sie na wielu ptaszczyznach, a przyjete kryteria
stopniowo zawezaja grono kandydatéw. Obecnie w bezposrednim zaintereso-
waniu selekcjonera pod katem eliminacji do Mistrzostw Europy U17 znajduje
sie 5 (wspomnianych wyzej) bramkarzy.

Pierwszym etapem selekcji s3 oczywiscie obserwacje zawodnikéw podczas
rywalizacji na terenie swoich macierzystych wojewddztw, a nastepnie w ka-
drach danego regionu. Najzdolniejsi bramkarze powotywani sa na zgrupowanie
selekcyjne kadry Polski. W trakcie wspomnianego wczesniej zgrupowania kazdy
bramkarz uczestniczy w 4-5 jednostkach treningowych na boisku, gdzie odby-
Waja sie zajecia z trenerem bramkarzy, nastepnie z grupa zawodnikéw w dzia-
faniach defensywnych lub ofensywnych i finalnie z catym zespotem. Ponadto
bramkarze poddawani s serii badan oraz przechodzg test FMS, ktdrego celem
jest funkcjonalna ocena motoryczna. Nastepnie bramkarze wspdlnie z reszta
zawodnikéw odbywaja trening funkcjonalny, po ktérym otrzymuja wskazéwki
oraz zakres ¢wiczeri do samodzielnej pracy po zgrupowaniu. Kolejng sktadowa
zgrupowania selekcyjnego sa oczywiscie 2 mecze kontrolne.

Gtownym czynnikiem oceny mtodego bramkarza sg oczywiscie
umiejetnosci czysto pitkarskie, w ktérych sktad wchodza m.in.:
- wieloaspektowa technika gry w bronieniu,
- technika pitkarska (przyjecie pitki, podanie).
Innymi sktadowymi oceny sa réwniez:

« sprawnos¢ ogélina,

- potencjat motoryczny,

- antycypacja w trakcie gry,

« cechy psychiczne — odpornosc na stres, presja,
- cechy wolicjonalne,

- wspotpraca w grupie na boisku i poza nim.

Kolejnym etapem selekcji sa mecze migdzypanistwowe i turnieje miedzyna-
rodowe. Bramkarze, ktdrzy otrzymaja szanse debiutu, poza wspomnianymi juz
czynnikami podlegaja ocenie w trakcie gry meczowej. Zwracamy tutaj uwage na
dziatania w defensywie, ale rowniez w ofensywie (przede wszystkim swoboda
gry nogami w ujeciu wieloaspektowym) oraz ogdlne funkcjonowanie bramka-
rza w zespole narodowym — psychika i odpornos¢ na stres. Dobrym przykfadem
53 tutaj 3 bramkarze z rocznika 1999. Mecze z Turcja i Ukraing w ramach turnieju
UEFA Development zakoriczyty sie podziatem punktéw, a wiec o dodatkowym
punkcie w klasyfikadji generalnej decydowaty konkursy rzutéw karnych. Kamil
Grabara (w meczu z Turcja) i Tomasz Kucz (w meczu z Ukraing) wykazali sie duza
odpornoscig psychiczng i swoimi interwencjami zapewnili polskiej reprezentadji
dodatkowe punkty. Podobna sytuacja zaszta w Pucharze Syrenki, gdzie w pétfi-
nale Radostaw Majecki obronit 2 rzuty karne i zapewnit naszej druzynie awans
do finatu.

Udziat bramkarzy w kolejnych meczach, czynione przez nich postepy oraz
rezultaty ich pracy treningowej w klubie i reprezentacji wptywaja na ocene

i wybdr bramkarzy na turniej eliminacyjny, ktéry pod koniec biezacego roku
odbedzie sie na totwie. Tam rywalami Polakow beda Hiszpania, totwa i Andora.

Przyktadowy mikrocykl pracy bramkarzy na zgrupowaniu selekcyjnym na etapie U15

DZEN | PONIEDZIALEK |

WTOREK

SRODA

(ZWARTEK

| piATeK
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- 50 (szerokie - 50 (Gibkos¢,
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ATIOTENTEN  zawodnikow | ukierunkowana Trening dziatania
specjalne na —Technikagryna | funkcjonalny w bramce +
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— dosrodkowania - Dosrodkowania
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« ograniczenie liczby kontaktéw z pitka przez napastnika, gry przyjmuje role przeszkadzajacego w kolejnym powtérzeniu na przeciwng

o w roli napastnikow wykorzystujemy bramkarzy. bramke.
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Ustawienie jak na schemacie — wspétpraca bramkarza z nr 6 i rozegranie

Zawodnik nr 6 zagrywa pitke poza swiatto bramki do bramkarza, a ten od- nanr2i3lubnr7i11. Cwiczenie rozpoczyna sie od komunikacji bramkarza

grywa do zawodnika nr 5. Cwiczenie poprzedzone komunikacja miedzy bram- z posiadajacym pitke zawodnikiem nr 6 w centrum. Nastepuje zagranie poza
karzem a,6” — oraz wyraznym wskazaniem reka, na ktéra noge bramkarz chce $wiatto bramki do bramkarza, a ten po przyjeciu uruchamia dtugim podaniem Ustawienie jak na schemacie — bramkarz zagrywa pitke reka po podtozu
otrzymac podanie. wchodzacego w sektor zawodnika numer 3. do zawodnika z boku oraz przyjmuje optymalng pozycje wzgledem niego

) — ten po przyjeciu wykonuje podanie do jednego z zawodnikdw whiega-
Modyfikacje: jacych w pole karne. W przypadku zagrania 1A bramkarz decyduje, czy jest Zawodnik z pitka w polu karnym uderza na chwyt bez upadku bramkarzowi

* zagranie gérne, w stanie przecia¢ podanie, czy optymalizuje ustawienie do kolejnych dzia- w bramce, ten nastgpnie wznawia gre reka po podtozu do jednej z matych

» zagranie w sektorynanr7i11, tan w defensywie. bramek ustawionych na linii pola karnego. Po wznowieniu bramkarz optyma-
« ograniczenie kontaktow z pitka przez bramkarza. lizuje ustawienie wzgledem zawodnika z pitka w bocznym sektorze i chwyta
S

Modyfikacje: pitke w wyskoku po dosrodkowaniu. Po chwycie pitki wykonuje wznowienie
.3(
. 6.1

USTAWIENIE W BRAMCE — DZIALANIA W DEFENSYWIE « ograniczenie kontaktéw — strzat bez przyjecia lub po przyjeciu, reka na zawodnika wiaczajaceqo sie do ofensywy w bocznym sektorze.
Ustawienie jak na schemacie — wspétpraca bramkarza z zawodnikami nr 4,
5 oraz 6. Zawodnik nr 5 zagrywa pitke do bramkarza poza Swiatto bramki, ten
odgrywa do schodzacego po pitke w srodku nr 6 i po odegraniu zagrywa do za-

« wymuszenie do wprowadzenia w pole karne i sytuacja 1< 1.
CHWYT W WYSKOKU | WZNOWIENIE GRY
. (wiczenie nr6
/> ;
wodnika nr 4. Cwiczenie wzmacniajace rozegranie w strefie obronnej z bram-
karzem. Staramy sie egzekwowa¢ komunikacje poszczegdlnych zawodnikow
z bramkarzem oraz maksymalne ograniczenie liczby kontaktdw w rozegraniu.
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Cwiczenie nr 8

Ustawienie jak na schemacie. Bramkarz ustawia sie optymalnie do zawod- Organizacja ¢wiczenia jak na schemacie. Bramkarz ustawiony wzgledem
nika z pitka. Ten decyduje, do ktérego z napastnikéw zagrywa pitke — a na- zawodnika w bocznym sektorze z pitka. Po wtasnym zagraniu zawodnik ten
- pastnik po otrzymaniu podania decyduje o dziataniach ofensywnych. Bram- wykonuje dosrodkowanie — bramkarz po chwycie w wyskoku wykonuje wzno-
- karz optymalizuje ustawienie do zmiennych warunkéw na boisku i stara sie Organizacja ¢wiczenia jak na schemacie. Zawodnik z pitka w bocznym sek- wienie gry reka po podtozu na schodzacego ze Srodka zawodnika nr 6. Na-
skutecznie interweniowac. torze wykonuje doérodkowanie w pole karne — bramkarz pod presja (inny stepuje odegranie poza $wiatto bramki i bramkarz wykonuje dtugie podanie

bramkarz) wykonuje chwyt w wyskoku, a nastepnie wznawia gre reka do za- w boczny sektor na zawodnika nr 2 lub 7.

Modyfikacje: wodnika znajdujacego sie w bocznym sektorze po drugiej stronie.

« podanie do napastnika po podtozu, Imiana organizagji — zawodnik, ktdry przeszkadzat (na obrazku oznaczo- Modyfikaje:

« podanie pétgdrne, ny jako czerwony), wchodzi do bramki, a bramkarz po chwycie i wznowieniu « ograniczenie liczby kontaktéw bramkarza z pitka.
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Staz trenerski

TRENER REPREZENTACJI POLSKI U17

TRENER REPREZENTACJI POLSKI U21

IITRENER REPREZENTACJI POLSKI U20

Staz odbyt sie w dniach 6-12 stycznia 2015 r. Uczestniczqcy w nim trenerzy zapoznali
sie z tajnikami pracy | zespotu, akademii mtodziezowej oraz obejrzeli 2 spotkania ligowe

druzyny FC Torino.

lub zostat zatozony 3 grudnia 1906 r. po przejsciu kilku bytych cztonkéw

Juventusu do klubu FCTorinese. Pierwszy wystep w lidze zostat przerwa-
ny przez wybuch | wojny Swiatowej. Pierwszy tytut zdobyto w 1927 ., ale klub
stracit go z powodu nieprawidtowosci w meczu z Juventusem. Pierwsze Scu-
detto zostato zdobyte w 1928 r. W latach 1943—1949 druzyna zdobyta 5 razy
z rzedu mistrzostwo Whoch i nazywana jest Grande Torino, czyli wielkie Torino.
W tych czasach niemal cata wioska druzyna narodowa skfadata sie z graczy
Torino. Na przyktad w meczu z Wegrami, rozegranym 11 maja 1947 r., az dzie-
sieciu zawodnikéw grato na co dzier w Torino. Dni chwaty skorczyly sie nagle

| ZESPOL
Mikrocykl szkoleniowy 6—12 stycznia 2015 1.

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

08.01.2015

AKCENTY TRENINGOWE

05.01.2015 06.01.2015 07.01.2015
10.00 15.00 14.30 14.30
Trening CHIEVO —TORINO  Trening VIDEO
przedmeczowy regeneracyjny /
/SFG/ gra uzupehniajaca
11x11/2x25' 15.00

Zgrupowanie
przedmeczowe

Y
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Trening taktyczny

4 maja 1949 r. Tego dnia samolot wiozacy pitkarzy Torino z towarzyskiego me-
czu z Benfica rozbit sie na wzgérzach koto Turynu. Zgineli wszyscy pasazerowie
samolotu, niemal cata druzyna. 0d tamtej pory klub nigdy sie nie podnidsti po
kilku przecietnych sezonach spadt w 1959 r. do Serie B, aby po roku wrdci¢ do
Serie A. 0d poczatku lat szes¢dziesiatych do korica lat osiemdziesiatych klub
osiggat w lidze przyzwoite wyniki. Od kofica lat osiemdziesiatych klub balan-
suje miedzy Serie A a Serie B. W sezonie 2008/2009 zajat osiemnaste miejsce
w pierwszej lidze i spadt do drugiej ligi. Natomiast w sezonie 2011/2012 Torino
zostato mistrzem Serie B i awansowato do pierwszej ligi.

09.01.2015 11.01.2015 12.01.2015

10.00 10.15 WOLNE
Trening Akcent Trening

analiza przeciwnika  taktyczny —formacje przedmeczowy

/SFG/
zgrupowanie
przdmeczowe 20.45
TORINO — ACMILAN

w FC Torino

Mikrocykl szkoleniowy: niedziela — niedziela
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
AKCENTY TRENINGOWE
WOLNE 14.30 10.00 14.30 14.30 10.00 MECZ

Trening AEROBIC, Gra 1111 Trening taktyczny ~ Trening

wprowadzajacy sitownia, stabilizacja [formacje/ przedmeczowy

/akcent motoryczny/ [SFG/
VIDEOQ /przeciwnik/

Zgrupowanie

14.30 przedmeczowe
Trening taktyczny

PRZYKtADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE
SRODA, 7 STYCZNIA 2015 R.
Liczba zawodnikéw:
« Grupa | (meczowa): 14.
« Grupa Il (trening wyrdwnawczy): 6 + 2 bramkarzy (BR).
« Grupa Il (Primavera): 20.
Miejsce:
« Grupa I: boisko + sitownia.
- Grupa I: boisko pitkarskie.
« Grupa IlI: boisko pitkarskie.
Bramkarze: 20 min — zajecia indywidualne.
Trening indywidualny: zawodnicy kontuzjowani.

- Rozbieganie + rozgrzewka ogdlnorozwojowa. (zas: 15 min.
« Akcent motoryczny. Czas: 4 X 10's (80%), 4 X 5 s (80%), tacznie 6 min.
+ Gra uzupetniajaca 1-3—-5-2/1-4-3-3. (zas: 2 X 25 min.

PODANIE PILKI STRZAL BIEG BEZ PILKI

l> PROWADZENIE PILKI

CZWARTEK, 8 STYCZNIA 2015 R.

- Rozbieganie. Czas: 5 min.
- Cwiczenia ogdInorozwojowe bez pitek (szybkos¢). Czas: 15 min.
« Gra na utrzymanie sie przy pitce. Czas: 5 + 6 min.

Rozgrzewka zawodnikéw zespotu Primavery (trener asystent):
- Cwiczenia ogdInorozwojowe.

« Podania pitki w zespole.

« Siatkonoga.

- Cwiczenia koordynacyjne i szybkosci.

- Siatkonoga (z dotknieciem stupka za polem gry).

STRATA/PRZEJECIE PILKI ﬁ
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Trening indywidualny Fabio Quagiarella (po zajeciach)

.’
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PIATEK, 9 STYCZNIA 2015 R.

« Rozbieganie, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe. Czas: 12 min.

« Dynamiczne przejscia przez ptotki x 8.

« Przysiady ze sztangg X 5.

« Skoki przez ptotki x 4.

« Gra 9 X 9 na utrzymanie sie przy pitce. Czas: 6 min (wznowienie wrzutem
Zautu).

+Gra 9 x 9 na dwie bramki (rzuty rozne). Czas: 18 min.

Rozgrzewka dla 6 zawodnikdw druzyny Primavera.

-
-

--------------------
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https://www.youtube.com/watch?v=yRPcijugrNg&index=10&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=aOD3DE0LefU&index=11&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=rPgJ7RCHEUQ&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_&index=12\
https://www.youtube.com/watch?v=2MBDw2K5uqs
https://www.youtube.com/watch?v=C7fGXX3B1R8&index=14&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
https://www.youtube.com/watch?v=thErh0iNlpo&index=9&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_
http://www.youtube.com/watch?v=yKDDv33XKLc&list=PLm_o60J7185ceQu0aFWTKcLK3BaCiuHj_&index=13
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- Dynamiczny fragment gry.

.
.
~
~
e
S

- Cwiczenia w formagjach.

+Gra10 x 6.
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| ZESPOL (UWAGI)
Sporttestery — tylko wtorkowy trening.
Testy:
« Sita maksymalna.
« BEEP TEST.
- Stabilizacja.

System GPS.

DRUZYNA MtODZIEZOWA PRIMAVERA
- System gry 1-4—4-2 (1-4-2-4) — inny niz pierwszy zespét.
« Zespot sktada sie z zawodnikéw rocznika 1996 i mtodszych.
« Istnieje zesp6t Primavera B — IV poziom rozgrywkowy.

BIEG BEZ PILKI l> PROWADZENIE PILKI STRATA/PRZEJECIE PILKI ﬁ
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PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA DRUZYNY PRIMAVERA FC TORINO

| CZWARTEK, 8 STYCZNIA 2015 R.

| M Rozgrzewka biegowo-gimnastyczna.
(zas: 5 min.

" | m Cwiczenia rozciagajace.

i s L1 ]

; (zas: 5 min.
& Lo I | m (wiczenia techniczne (prowadzenia, przyjecia, podania). ¥ %
L i i -.-I.*. . Czas: 8 min. %
I | )

- Sztab szkoleniowy: trener, Il trener, trener bramkarzy, trener przygoto- « System GPS w meczu i w treningu. |
wania motorycznego, Il trener przygotowania motorycznego, 2 fizjotera- « W ostatnim sezonie dwdch zawodnikow w Serie B, siedmiu w Serie C, dzie-
peutéw. sieciu w serie D. |
W okresie przygotowawczym: testy antropometryczne, test wytrzymato- « W ostatnich latach wychowankiem akademii grajacym w Serie A jest za-
$ci GACO. wodnik Juventusu OBRONNA. |

Przyktadowy mikrocykl 6—12 stycznia 2015 . | M %

05.01.2015 06.01.2015 07.01.2015 08.01.2015 09.01.2015 11.01.2015 12.01.2015 |

AKCENTY TRENINGOWE | > X Q - @
14.30 14.30 14.30 14.30 10.30 14.00 WOLNE Q R % ?
Trening Trening Gra kontrolna Trening Trening TORINO-BRESCIA | M
teczniczno-taktyczny teczniczno-taktyczny z |l zespotem: teczniczno-taktyczny  przedmeczowy (mecz towarzyski) K ?
/wprowadzajacy/ /akcenty 11x11/2%x25' /akcenty | % ?

motoryczne/ motoryczne/

Mikrocykl szkoleniowy: sobota — sobota | !!!; ?& M Q %

NIEDZIELA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
AKCENTY TRENINGOWE | A % ?

WOLNE 14.30 14.30 14.30 14.30 10.30 MECZ R
Trening Trening Gra 11x11, Trening taktyczny ~ Trening | @
wprowadzajacy techniczno-taktyczny  Trening taktyczny /gry taktyczne/ przedmeczowy,
/akcent motoryczny  /akcent motoryczny taktyka /SFG/ | R
—aerobowy zpitka/  — sita, szybkos¢ —
na boisku z pitkami/ Zgrupowanie |
przedmeczowe

@f’ Laczy nas pitha Q(& Lagczy naspitha | 41
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M Gra na utrzymanie 8 X 8 + 4 N. ™ .
(zas: 2 X 8 min (2 X 2 min). M % % X | | PRZYKLADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA DRUZYNY PRIMAVERA FCTORINO
p ,

@ @ % I PIATEK, 9 STYCZNIA 2015 R.
<\
@ ? @ <~ | | M Rozgrzewka biegowo-gimnastyczna + ¢wiczenia rozciagajace M Gra na utrzymanie 8 X 8 + 2 N. %

@ P | | w 4 rzedach. Czas: 10 min. (zas: 4 X 3,5 min (4 X 1 min).

M % m Cwiczenia techniczne (prowadzenia, przyjecia, podania)
~ @ Q R | | w zwérkach; 1, 2, 3 pitki. M
Czas: 5 min. %
Fad | M : ¢ #
______ @ /

. Q R @ | | M@s e LT @ 9 %
M (wiczenie techniczno-kondycyjne (akcent motoryczny), % : :‘ o M
3 stacje, 3 X 5 min pracy (3 X 1,5 min przerwy). | | . & 7 @ % % f’? ?

i o " )
\‘) & o B o ¥ g
o I
M | | 1 Gra pomocnicza 3 x 1 (,dziadek”).

M > | =N | | Czas: 10 min.
L \ 2 3
9 | | . m (wiczenie techniczno-taktyczne (akcent motoryczny — szybkosc).
W : \ : (zas: 15 min.

(] () | | “ﬂa\@ % @ %
|| :
% 5 £ L
M Gra szkolna (zadaniowa) 11 X 11. M % | | @ M _____ v
X 2 K %‘ k @

£ 2 @ M Gra pomocnicza 8 X 2 w 3 kolorach (,dziadek”).
7\

| | (zas: 15 min. l%
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m Cwiczenie techniczno-taktyczne (akcent motoryczny — szybkosc).
(zas: 15 min. m Otwarcie gry z autu bramkowego w ustawieniu 1-4—-2—4

: % w dwdch zespotach (pod pressingiem przeciwnika).
- (zas: 2 X 8 min (16 min).
/>

m (wiczenie techniczno-taktyczne (akcent motoryczny — szybkosc). ﬁ R ?
(zas: 15 min.
‘(@ L I Gra szkolna 11 X 11. !ﬁ'ﬂ’ ?fﬂbiﬁﬂf-‘i M@ g =
Q@ : LB Czas: 15 min. najpierw trzeba wyRonac pierwszy krok.

Zatozenie: aby zdoby¢ bramke, caty zesp6t musi by¢ na potowie
przeciwnika, dowolna liczba kontaktow.

3 ¢ \
QRQ& S

i Schemat rozegrania akgji w ustawieniu 1-4-2—-4. R

(zas: 10 min. &
e % % » .

Mamy to!

Dziekujemy wszystkim,
Rtorzy byli 2 naszg reprezentacjgy narodowa.
Do zobaczenia we Francji!

Palski Zwiazek Pitki Noznej
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