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a nami pracowity rok, ktérego produktem sztandaro-
Z wym byt oczywiscie Narodowy Model Gry. Powiedziano
juz o nim wystarczajgco wiele, wiec warto skupi¢ sie na in-
nych aspektach oraz przysztosci.

Przyszty rok bedzie rokiem weryfikacji poziomu szkolenia tre-
neréw w catym kraju i czasem na zmiany. Polski Zwiqzek Pitki
Noznejwe wspdtpracy z wojewddzkimi zwigzkami zajmuje sie
tym zagadnieniem. Chcielibysmy wprowadzi¢ nieco zmian
dotyczqcych pracy z dzie¢mi. Mamy zamiar nieco uproscic¢
zasady, ale nie obnizajqc wymagari. Chcemy doprowadzi¢ do
sytuacji, aby szkoleniowcdw byto wiecej, ale pragne przy tym
zaznaczy¢, ze na pewno nie dopuscimy do pracy ludzi z przy-
padku. Wszyscy, nawet pracujqcy z seniorami na najnizszych
poziomach, bedq musieli mie¢ elementarnq wiedze.

Jak mdéwitem, sktonimy sie nieco w strone pitki noznej na po-
ziomie amatorskim. Naszym celem jest usprawnienie procesu
zdobywania kwalifikacji, wykonanie uktonu w strone ludzi,
ktdrzy chcq sie tym zajgc. Oczywiscie na kolejnych szcze-
blach, by zdoby¢ wyzszq licencje, bedg obowiqzywaty nas
pewne standardy, takze determinowane przez UEFA, ale i nad
ich uproszczeniem bedziemy sie zastanawiac. Chcemy poma-
gac trenerom w rozwijaniu ich wiedzy i pasji do futbolu.

Wazna bedzie tez kontrola szkolenia w wojewddzkich zwiqz-
kach pitki noznej. Bedziemy przyglqdac sie blizej kursom, kto-
re firmujemy, aby wyktadowcy przekazywali wiedze w sposéb
jak najbardziej merytoryczny i przystepny. Powstanie rowniez
grono edukatordw, ktdrzy bedq odpowiadali za szkolenie
przysztych szkoleniowcdw. Bedq mogli wykonywac swojq
prace w regionalnych zwiqgzkach, pomagajqgc w uzyskiwaniu
niezbednych kwalifikacji.

Jak wspomniatem, istotnym punktem naszej dziatalnosci
w przysztym roku bedzie futbol amatorski. W szkoleniu tre-
neréw na tym poziomie nie mozemy przesadza¢ z wymaga-
niami, ale jednoczesnie szkoleniowcy muszq spetnia¢ pewne
podstawowe kryteria. Z pewnosciq rozréznimy zabawe z pitkq
noznq dorostych i dzieci. Wiadomo, Ze dla tych drugich be-
dziemy musieli podwyzszy¢ progi. Trzeba bedzie poswiecic¢
duzo wiecej czasu na nauke, aby moc jq potem najmtodszym
przekazywac.

Na koniec chciatbym bardzo poprosi¢ wszystkich zaintereso-
wanych, zwtaszcza w regionalnych zwiqzkach, o przekazy-
wanie swoich uwag. Z naszej perspektywy nie zawsze wszyst-
ko widac. Jestesmy otwarci na wszelkie sugestie, pomysty.
Czekamy i zyczymy wszystkiego co najlepsze!
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MAREK KOZMINSKI
Wiceprezes PZPN ds. szkoleniowych
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MARCIN DorNA NAJISTOTNIEJSZA JEST PRAKTYKA
AKADEMIA PitkARSKA GRASSROOTS 2016 ZAKONCZONA

GLOWNE FILARY W SZKOLENIU PItKARSKIM U6—-U12
PrzvcoTowaNIE MoTORYCZNE U DZIECI U6—U12
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KATEGORIACH WIEKOWYCH

DoSKONALENIE WYBRANYCH DZIALAN TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH
W GRACH ZADANIOWYCH KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH

GRY ZADANIOWE DOSKONALACE ATAK SZYBKI
KoNsPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH

GRY ZADANIOWE — ROZWIJANIE INTELIGENCJI PILKARSKIEJ.
KoNSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH DLA GRUPY WIEKOWE) U12
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W czerwcu poprowadzi reprezentacje Polski w finatach UEFA EURO U21 Polska 2017.
Wspdttworzyt Narodowy Model Gry, uznawany jest za jednego z najzdolniejszych
szkoleniowcéw miodego pokolenia w naszym kraju. — Staram sie spoglqdac na wszystko
chtodno i analitycznie - méwi Marcin Dorna, selekcjoner reprezentacji Polski do lat 21.

© Narodowy Model Gry i reprezentacja Polski do lat 21 to Pariskie ,dzieci” —
im poswieca Pan najwiecej czasu i uwagi. W NMG znalez¢ mozna nastepu-
jace podpunkty: atuty w ataku szybkim, szybkos¢ lokomocyjna, charakter
i motywacja, kolektyw ludzki. W poréwnaniu do meczu towarzyskiego
kadry mtodziezowej z Niemcami wszystko spaja sie w catosc.
Faktycznie, takie elementy znalazty sie w Narodowym Modelu Gry, ale jest
w nim takze mnéstwo innych, z ktérych mozna czerpac inspiracje. To wtaénie
stowo-klucz zaktadane przy tworzeniu tego podrecznika. Kazdy z treneréw po-
winien wyciagnac z niego cos dla siebie, dostosowa¢ do materiatu ludzkiego,
z jakim pracuje, i funkgjonowac indywidualnie, bo dzi$ ten zawéd wymaga
kreatywnosci. Proponowane przez Narodowy Model Gry idee musza by¢ przez
poszczegdlnych szkoleniowcéw rozwijane wedtug wiasnych potrzeb i pomy-
stéw. A jezeli naszymi atutami s3 rzeczona dynamika w przejéciu do dziatan
w ofensywie czy charakter i determinacja, absolutnie nie powinnismy sie tego
wstydzi¢, lecz te nasze atuty budowac. Trzeba odnosi¢ na wyzszy poziom te
elementy, w ktérych mamy jeszcze deficyty, i gdzie$ ,ukry¢” je w trakcie me-
(zu, pamietajac jednoczesnie, Ze jest to co$, nad czym pracujemy.

© Dla Pana wiekszym wyzwaniem jest neutralizowanie wyzszej jakosci prze-

ciwnika, poniewaz taka trzeba oddac mtodziezowej reprezentacji Niemiec

ay takie mecze, w ktorych przewaga w tym aspekcie lezy po naszej stronie?

Dzis kazde spotkanie, niezaleznie od klasy rywala, zobowiazuje trenera i ze-
spét do przygotowania na kazda okolicznos¢. Wszystkie druzyny musza umiec
grac zardwno w ataku szybkim, jak i pozycyjnym, a takze skutecznie gra¢ w de-
fensywie. Oczywidcie, zgadzam sie, ze na poszczegéine mecze trzeba miec inne
pomysty. Nie skupiatbym sie tylko i wytacznie na starciu z Niemcami, poniewaz
to byto tylko jedno spotkanie na etapie przygotowar do mistrzostw. Jasne, ze
cieszymy sie ze zwyciestwa, ale péZniej przychodzi czas na analize kazdego me-
czu. Musimy weryfikowac, co zrobilismy dobrze, a co Zle. Wielokrotnie podkresla-
tem, ze niezaleznie od przeciwnika i wyniku, na analize poSwiecamy dokfadnie
tyle samo czasu. Nie jest tak, ze po sukcesie przechodzimy do porzadku dzien-
nego, bo mecz zakoniczyt sie naszym zwyciestwem, a po porazce rozdzieramy
szaty. Z dobrych gier mozna wyciaggna¢ wnioski co do tego, jakie elementy trzeba
poprawic, a ze stabszych to, co zrobiliSmy dobrze. Trzeba tylko spojrze¢ na kazdy
mecz obiektywnie, ,pozawynikowo” i my doktadnie tak pracujemy.
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® Méwilismy o meczu z Niemcami, poniewaz to byto spotkanie wiericzace
rok 2016 dla mtodziezowej reprezentacji Polski. Sita rzeczy patrzyta na
nie cata Polska. Obserwowatem Pana po zakoriczeniu meczu i dostrze-
gtem, ze raczej nie udzielaja sie Panu emocje, zachowuje Pan spokéj.
Trudno u mnie zobaczy¢ ekspresyjne reakcje, nieistotne, po jakim wyniku
spotkania. Staram sie spogladac na wszystko chtodno i analitycznie. Chtodna
gtowa po takim meczu jak z Niemcami przyda sie wszystkim. Czasami dociera-
ja gtosy, ze to fantastyczny wynik, i z tym zgoda. Jestesmy jednak Swiadomi,
ze aby grac skutecznie na mistrzostwach Europy, musimy by¢ jeszcze lepsi.

® Spokdj jest kwestia Paniskiego charakteru?

Mysle, ze tak, elementem mojej osobowosci i natury. Gdybym na co dzien
zachowywat sie inaczej, podczas meczéw, gdy emocje wchodza na najwyzszy
poziom, bytoby to jeszcze bardziej widoczne. Mozna wiec powiedzie, ze to
moje standardowe zachowanie, taki po prostu jestem.
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® Wracajgc do Narodowego Modelu Gry, ktory zostat przedstawiony

w marcu, niektorzy pytaja: ok, jest podrecznik, ale. . . co dalej?

Koniec roku jest dobrym czasem, by sie nad tym zastanowi¢, bo mineto
kilka miesiecy. Myslg, ze trenerzy absolutnie wszedzie mogli sie juz z nim za-
poznac. Prezentujemy te materiaty na wszystkich konferencjach i kursach tre-
nerskich, ktdre odbywaja sie w Polsce pod patronatem PZPN lub wojewddzkich
zwiagzkéw. Podobnie dzieje sie podczas Akademii Pitkarskiej, Grassroots’, ktdra
objechata caty kraj. Szkoleniowcy otrzymuja ten materiat w formie elektro-
nicznej i moga go zgtebiac. Aby sie,mina¢”z Narodowym Modelem Gry, trzeba
byto sie 0 to mocno,,postarac”. Teraz zostaje kwestia odpowiedniego wykorzy-
stania tej wiedzy, wiasciwej interpretacji. Padaja stwierdzenia, ze NMG jest
materiatem powszechnym, ze trenerzy juz te wiedze maja. W duzej czesci to
rzeczywiscie prawda, ale uwazamy, iz to tak szczegdtowe usystematyzowanie,
ze potrzeba naprawde wiele czasu, aby wkomponowac je w catosci w swoja
prace. Styszatem ostatnio powiedzenie o tzw. putapce umystu. Jezeli ktos stu-
cha bardzo skomplikowanego wyktadu na temat, ktérym nigdy sie nie zajmo-
wat, ale wszystko jest w nim logiczne i konsekwentne, wkrdtce uznaje, ze to

wszystko rozumie. Problem polega jednak na tym, aby te wiedze wykorzystac,
potrafi¢ przekazac dalej. Podobnie jest w przypadku Narodowego Modelu Gry.
Ten materiat jest bardzo spéjny, jedno wynika z drugiego i wydaje nam sie
to kompletne, ale na pewno bedziemy go chcieli w momencie pojawienia sie
nowych aspektéw rozwijac dalej.

® Juz wstep zaznacza, ze w NMG jest pewien poziom ogélnosci, jaki trze-
ba byto przyjac, aby catos¢ byta spéjna i mozliwa do przyjecia.

To jest poczatek, ktory ma nadac kierunek rozwoju. Kolejne suplementy,
ktére beda powstawac, na pewno beda te wiedze jeszcze wzhogacac, otwierac
dalsze mozliwosci, jesli chodzi o rozwdj trenerski, zespotowy, zawodniczy. Dzis
pitka nozna jest tak bardzo dynamicznym procesem, ze nigdy nie powinno sie
powiedziec, ok, ja juz wszystko wiem”. Bytaby to niestychanie ryzykowna teza.

® Mimo ze jest Pan skromnym cztowiekiem, nie da sie ukry¢, ze dla wielu
mtodych treneréw jest Pan pewnego rodzaju inspiracja. Lubi Pan jez-
dzi¢ na staze, rozwijac sie. W ilu tego typu zagranicznych wyjazdach juz

Pan uczestniczyt?

Trudno dokfadnie powiedzie¢, na pewno minimum kilkunastu, ale trzeba
zaznaczy, Ze to tez nie jest Zrédto tej najwazniejszej wiedzy. Najistotniejsza
jest praktyka, weryfikacja pomystéw, ktdre sie rodza. Dzisiaj samo groma-
dzenie informacji nie daje gwarancji sukcesu, trzeba nabiera¢ doswiadczenia
w pracy, realizacji. Zamiast zbierania informacji, do ktérych dostep nie jest dzi$
problemem, istotniejsza jest ich selekgja. Co ja jako trener moge wykorzysta,
zego potrzebuje? W dzisiejszych czasach w wielu naukach podwojenie obje-
tosci wiedzy na dany temat nastepuje w duzo krétszym czasie niz kiedys. Cos,
co trwato przez 150 lat, dzi$ zostaje podwojone w ciggu pieciu. Trudno wiec
objetosciowo tym wszystkim zarzadzac. Niezbedna jest selekcja, rozmowy,

czerpanie doswiadczenia, obserwacja pracy sztabéw. .. Dzieki temu w repre- |
zentadji do lat 21 nie kopiowali$my zadnych rozwiazari, a adaptowalismy je |

na wiasny grunt.
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® Lubi Pan czytac ksiazki, nie tylko sportowe, ale takze inne. Mégtby Pan

powiedzie¢ nieco wigcej, jak moze to wptywac na prace trenera?

Inspiracji dotyczacej codziennej pracy mozna szuka¢ wszedzie. Mysle, ze
kazdy powinien dziata¢ wielowymiarowo. Tez tak dziatam, ale nie uwazam,
by byto to czyms wyjatkowym, po prostu interesuje sie tym, co dzieje sie wo-
kot. Wszystkie pasje odktadam jednak w czasie zgrupowania. Wowczas nic nie
moze zaktécac skupienia. Nie wyobrazam sobie, aby nie poswieci¢ zblizajace-
mu sie meczowi absolutnie petnej uwagi.
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L Konferencjq w Opatowie, w wojewddztwie swietokrzyskim
AKADEMIA PILKARSKRA zakoriczyta sie Akademia Pitkarska Grassroots 2016 — seria spotkar
GRASSROOTS szkoleniowych organizowanych przez Polski Zwiqzek Pitki Noznej
PZPN we wspotpracy z Wojewddzkimi Zwigzkami Pitki Noznej.

d 7 listopada do 7 grudnia trenerzy PZPN odwiedzili wszystkich 16 wo-
jewddztw, prezentujac w kazdym miejscu jednolity program. Tematem
tegorocznych konferendji byty ,Gtéwne filary w szkoleniu dzieci i mtodziezy”.
Program skierowany byt przede wszystkim do treneréw, instruktordw oraz
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nauczycieli wychowania fizycznego — przede wszystkim do tych, ktérzy na co
dzien pracuj z dziecmi w wieku 6-12 lat.

Kazda konferencja byfa ztozona z dwdch czesci: wyktadowej oraz praktycz-
nej. W pierwszej z nich zaprezentowane zostaty m.in. inicjatywy Departamen-
tu Grassroots PZPN, ktdre przyblizyt Przemystaw Pretkiewicz. Trener Michat
Libich przedstawit prezentacje dotyczaca ,Gtéwnych filardw w szkoleniu U6—
—U12". Wsréd prelegentdw znalezli sie takze trenerzy pracujacy z reprezen-
tacjami mtodziezowymi, ktérzy w czesci wyktadowej zaprezentowali stucha-
czom ,Narodowy Model Gry”. Natomiast trenerzy przygotowania motoryczne-
go zwrdcili szczeg6ing wage wiasnie na odpowiedni trening motoryczny we
wiasciwym rozwoju mtodych zawodnikéw. W kazdym wojewddztwie szanse
na zaprezentowanie wybranego tematu mieli takze prelegenci z ramienia Wo-
jewédzkiego Zwiazku Pitki Noznej.

Z kolei w czesci praktycznej Michat Libich zaprezentowat przyktadowy
przebieg jednostki treningowej, w czasie ktdrej w praktyce pokazane zo-
staty najwazniejsze zasady prowadzenia zaje¢ w kategoriach dzieciecych.
Trenerzy reprezentacji mtodziezowych przedstawili zgromadzonej publice
wybrane gry zadaniowe stuzace rozwijaniu inteligencji pitkarskiej, a na
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koniec trenerzy przygotowania motorycznego pokazali przyktadowe
¢wiczenia, ktdre zilustrowaty, jak wples¢ trening motoryczny w trening
dzieci U6—-U12. W zajeciach pokazowych uczestniczyli zawodnicy z Aka-
demii Mtodych Ortéw zlokalizowanej w danym wojewddztwie, a trenerzy
AMO wspétpracowali z trenerami prowadzacymi zajecia w roli treneréw
asystentow.

Kazda z konferencji cieszyta sie bardzo duza popularnoscia wéréd treneréw
z danego wojewddztwa. W skali catego kraju w Akademii Pitkarskiej Grass-
roots 2016 udziat wzieto ponad 5000 treneréw. Rejestracja na kazda konferen-
¢je odbywata sie za posrednictwem systemu pzpn24.pzpn.pl. Oczywiscie apli-
kowac na konferencje mogli i trenerzy, ktdrzy juz posiadali konto trenerskie
w tym systemie, natomiast warto podkresli¢, ze ponad 2300 oséb utworzyto
konto wtasnie w celu aplikacji na konferencje. Konto w systemie PZPN24 zato-
zy¢ moze kazdy, takze osoba, ktéra w ogéle nie posiada uprawnien trenerskich
albo jest dopiero w trakcie kursu.

Najwieksza liczba treneréw pojawita na konferencjach w wojewddztwie
mazowieckim oraz w wojewddztwie $laskim, gdzie na trybunach zasiadto
ok. 700 osoh! W kazdym wojewddztwie natomiast zanotowalismy wzrost
liczby uczestnikéw w poréwnaniu do poprzednich lat. Tak wysoka frekwengja
bardzo dobrze Swiadczy o trenerach, oznacza bowiem, ze pracujacy z dziecmi
szkoleniowcy chcg sie uczy¢ i rozwijac.

Cieszac sie z ogromnego zainteresowania tegorocznymi konferencjami, chce-
my juz teraz zaprosic Pafistwa do udziatu w przysztorocznej edycji Akademii Pit-
karskiej Grassroots, do ktdrej przygotowania juz dzisiaj rozpoczynamy.

. ARADEMIA PILRARSKA GRASSROOTS 2016 zaforiczona
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Gtowne filary w szkoleniu
Przygotowanie motoryczne

W listopadzie i grudniu 2016 r. na terenie kazdego wojewodztwa odbyty sie organizowane
przez Polski Zwiqzek Pitki Noznej oraz Wojewddzkie Zwiqzki Pitkarskie konferencje szkoleniowe
dla trenerdéw i nauczycieli pracujqcych z dzie¢mi do 12. roku zycia w ramach akademii

pitkarskiej Grassroots.

W tym roku celem szkoler nie byto jedynie zaprezentowanie przez tre-
neréw prowadzacych wykfady i zajecia praktyczne zestawéw ¢wiczen
czy pojedynczych jednostek treningowych, ale zaproponowanie filozofii pracy
z najmtodszymi adeptami futbolu i sktonienie stuchaczy do refleksji oraz ana-
lizy whasnej pracy.

To whasnie przedziat wiekowy 6-12 lat stanowi fundament pod przyszte
umiejetnosci pitkarza, dlatego Zle zaplanowana praca z dzie¢mi na tym etapie
niestety hamuje peten rozwéj naszych podopiecznych w pdzniejszych latach
i nie pozwoli na wykorzystanie w petni drzemigcego w nich potencjatu.

Tematem przewodnim tegorocznych konferencji byty,,Gtéwne filary w szko-
leniu pitkarskim U6—U12", a takze ,Przygotowanie motoryczne u dzieci U6—
-U12".

W swojej prezentacji dotyczacej filaréw trener Michat Libich, koordynator
do spraw szkolenia dzieci i mtodziezy PZPN, zaprezentowat najwazniejsze
spostrzezenia zwigzane ze specyfika pracy z dzie¢mi do 12. roku Zycia i prze-
kazat stuchaczom cele szkolenia i najnowsze tendencje w treningu pitkarskim
najmtodszych.

GLOWNE FILARY W SZKOLENIU PILKARSKIM U6-U12
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MENTALNOSC

Pierwszym zaprezentowanym filarem szkolenia byta MENTALNOSC. Klu-
czowy filar w kontekscie budowy osobowosci dziecka. Kazda osoba pracujaca
z dzie¢mi musi zdawac sobie sprawe z tego, Ze ma olbrzymi wptyw na rozwéj
0sobowosci swojego podopiecznego.

Rolg trenera jest zaszczepienie mitosci dziecka do sportu, a pitki noznej
w szczegdlnosci, przekazanie mu wiasciwych nawykéw i budowanie poczu-
cia whasnej wartosci. Tylko silne mentalnie jednostki beda w stanie w petni
poswiecic sie treningowi i zaprezentowac petnie swoich mozliwosci w pitce
profesjonalnej, dlatego budowanie mentalnosci u dziecka jest tak waznym
zadaniem kazdego trenera czy nauczyciela.

Jak budowac mentalnos¢ u dzieci?

« Pozytywny przekaz informacji

- Traktowanie dziecka jako podmiot

« Chwalenie za préby podejmowania kreatywnych decyzji, nawet jesli nie wyjdzie

- Nagradzanie zwyciezcéw, a nie karanie przegranych

- Niestosowanie ironii wzgledem dziecka, by nie zraza¢ go do podejmowania trud-
nych decyzji na boisku

« Niewytykanie btedéw, lecz zachecanie do pracy nad soba

Jezeli trenerowi marzy sie wychowanie zawodnika wysokiej klasy, musi
zdawac sobie sprawe, Ze same umiejetnosci pitkarskie i cechy motoryczne
to za mato. Tylko zawodnik pewny siebie i Swiadomy pokaze na boisku petna
game swoich mozliwosci i nie bedzie ulegat pokusom zwigzanym z funkcjono-
waniem w profesjonalnej pitce (pieniadze, media, kibice. . .).

KONKLUZJA: qu’q/ 0scbowosé dziecka’

EDUKACJA

Kolejny filar to EDUKACJA. Niezmiernie wazny czynnik w procesie szkolenia
sportowcéw. Pitka nozna stawia dzi$ wysokie wymagania przed pitkarzem,
zaréwno jedli chodzi o aspekty boiskowe (taktyka, filozofia gry), jak i poza-
boiskowe, takie jak Swiadomos¢ dotyczaca zywienia, regeneracji, higieny czy
treningu indywidualnego. W znakomitej wiekszosci dobre wyniki w szkole idq
w parze z sukcesem osigganym w sporcie. Wystarczy przytoczy¢ najnowsze
statystyki, ktore méwia, iz 70% wybitnych sportowcéw nie miato zadnych
probleméw z nauka w szkole czy na uczelni, co tylko dowodzi, Ze sport z na-
uka id3 w parze i osoba utozona, systematyczna i wytrwata osigga sukcesy na
wielu polach.

KONKLUZJA: D(fﬁry uczen to Swiadomy pi//mrz/

KREATYWNDSC

Kazdy trener chciatby mie¢ w zespole jak najwieksza liczbe zawodnikéw
kreatywnych, zdolnych do podejmowania skutecznych i szybkich decyzji na
boisku bez wzgledu na presje rywala czy otoczenia. Tymczasem w procesie
treningowym czesto szkoleniowcy zapominaja, jak nalezy kreatywno$¢ rozwi-
jac, i poprzez whasne zachowanie niestety hamuja rozwo; tej cechy u wtasnych
podopiecznych.

Niby wiemy, ze najlepsza formg ksztattowania kreatywnosci u dziecka jest
po prostu pozwoli¢ mu gra¢ i stymulowa¢ do myslenia poprzez réznorodne
zadania, w czasie ktdrych dziecko samo musi znaleZ¢ rozwiazanie, a jednak
czesto w trakcie meczu to trener podejmuje za zawodnika decyzje, wskazujac
mu krzykiem, jak ma grac: ,Tomek podaj w prawo’, ,Marek strzelaj”, ,Michat
wywal pitke”. .. Takie komendy padaja czesto na meczach z udziatem dzieci.
(zy to rozwija kreatywno$¢?

Kazdy trener na pytanie:,,jak nauczy¢ dziecko gra¢ na komputerze”, odpowie
— ,daj mu joystick i niech gra jak najwiecej!”. Tymczasem w analogicznej sytu-
acji na boisku, podczas meczu pitkarskiego, bardzo czesto zabieramy dziecku
LJoystick” i sami wydajac wspomniane wczesniej komendy — ,graj w prawo’,
Lpodaj’, ,nie kiwaj’, ,strzelaj’, ,wybij"... przejmujemy odpowiedzialnos¢ za
myslenie, podejmowanie decyzji, kreatywno$¢ zawodnikow.

(o gorsza, takze sam trening czesto oparty jest na formach Scistych, za-
mknietych, kiedy to zawodnik jest pozbawiony decyzyjnosci i musi jedynie
realizowac polecenia trenera.

Nie tedy droga! Nie ograniczajmy dzieci! Niech podejmuja nawet btedne
decyzje w trakcie gry, a my trenerzy poprzez pytania naprowadzajmy dzieci na
whasciwe rozwigzania, ktdre jednak to same dzieci musza odkry¢. Czy wolimy
mie¢ zawodnika, ktéry zawsze gra do najblizszego kolegi, nie posuwajac akgji
do przodu, czy takiego, ktory podejmuje nieraz ryzykowne préby napedzajace
zesp6t? OdpowiedZ wydaje sie retoryczna, a pamietac trzeba, ze nawet Robert
Lewandowski miewa straty pitki w trakcie meczu, ale dziki temu, ze probuje,
gra tam, gdzie gra. Nie zabierajmy dziecku kreatywnosci, nawet kosztem kilku
strat pitki.

Jak rozwijac kreatywno$¢ u dzieci:

« Stymulowac grami zamiast instruowac ¢wiczeniami.

« Gtownymi Srodkami powinny by¢ kompleksowe gry zadaniowe, dynamiczne frag-
menty gry oraz gra dowolna.

« Konfrontowac zawodnikéw z réznorodnymi sytuacjami boiskowymi, podczas ktd-
rych musza oni podejmowac (szybko) decyzje.

« Poprzez odpowiednio dobrane do kazdej sytuacji pytania ukierunkowujace nalezy
pozwolic pitkarzom odkrywac wiasciwe rozwiazania oraz ich alternatywy.

« Samodzielne odkrywanie, a nie $lepe wykonywanie instrukcji padajacych zza linii
bocznej ksztattuje inteligencje pitkarska.

KONKLUZJA: Dd/' dziecku kiwac, my&‘/ec‘, y/'dc‘/

SZCZEGOLOWDSC

SZCZEGOLOWOSC jest jednym z wazniejszych filarow (cho¢ kazdy z nich
wspéttworzy pitkarza), ktéry zaniedbany lub pominiety na pierwszych
etapach szkolenia spowoduje, Ze nasz wychowanek w pitce seniorskiej nie
wykorzysta w petni swoich mozliwosci. Niemal kazdy cztowiek po latach
treningu jest w stanie bez obecnosci rywala dobrze kopnac pitke, przyjac,
opanowac wybrane zwody itp., ale mato kto potrafi na tyle szybko reagowac
i dziata¢ na boisku, by sprosta¢ wymaganiom coraz szybszej gry na najwyz-
szym poziomie.

Badania naukowe dowodzg, Ze im nizszy poziom rozgrywek, tym zawod-
nik ma wiecej kontaktow z pitka, a czym wyzszy poziom, tym pitkarz szybciej
sie jej pozbywa. Aby dziecko potrafito sprosta¢ najwyzszym wymogom w do-
rostej pitce, musi by¢ kreatywne, silne mentalnie, a takze musi mie¢ nawyki
(automatyzmy), ktdre najtatwiej mozemy wyksztatci¢ w pierwszym okresie
szkolenia (6-12 lat), a w szczegdlnosci w tak zwanym ,ztotym wieku” miedzy
10. a 12. rokiem zycia.

Umiejetnosci, ktére powinien posiada¢ mtody pitkarz po ukoriczeniu etapu
podstawowego i przejéciu do kolejnego etapu, kiedy zaczyna gra¢ w sktadach
11-osobowych, to:

- przyjecie pitki kierunkowe pod presja rywala (przodem, bokiem, tytem do
obroncy);

- podanie (krotkie) pitki wewnetrzng czescia stopy (z miejsca, w ruchu), pro-
stym podbiciem (z powietrza, z ziemi);

- prowadzenie pitki (zewnetrzne podbicie, proste podbicie), drybling w réz-
nych kierunkach;

- zwody (prowadzenie pitki wtasciwa noga przed zwodem);

- whasciwe ustawienie ciata (noga postawna, tutéw, rece) w momencie ude-
rzenia pitki, podania pitki, przyjecia;

- whasciwe ustawienie na boisku wzgledem pitki, rywala, kolegi w trakcie gry.

Tylko nauczenie dziecka podstaw indywidualnych (techniczno-taktycznych)
do 12. roku zycia pozwoli 0siaggna¢ dorostemu zawodnikowi wtasciwe i nie-
zbedne na wysokim poziomie nawyki boiskowe, ktére umozliwig mu szybka
i skuteczng gre. Sama technike pitkarska mozemy i powinnismy doskonali¢
przez cata kariere pitkarska, ale pewne automatyzmy ruchowe po skoficzeniu
L2totego wieku” u dziecka bedzie poprawic bardzo trudno. Mozg koduje sobie
e nawyki, ktérych wykorzeni¢ pdzniej czesto nie sposob.

Musimy, jako trenerzy, zwréci¢ olbrzymia uwage na szczegéty w grze na-
szych podopiecznych, a nie tylko na to, czy zespét zdobywa gola, czy nie w da-
nej akeji, czy wygrywa mecz, czy nie. Najwazniejsza jest jednostka w pitce
dzieciecej i na niej musimy sie skoncentrowac.

Obserwujac treningi w wielu polskich klubach, szkétkach czy akademiach,
nasuwa sie wniosek, ze trenujemy TO SAMO CO W NAJWIEKSZYCH EUROPEJ-
SKICH AKADEMIACH, ALE NIE TAK SAMO!
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PRZYKLAD PROWADZENIA TEGO SAMEGO CWICZENIA PRZEZ DWOCH ROZNYCH TRENEROW W GRUPIE WIEKOWE) U11.

Temat: Doskonalenie prowadzenia pitki i zwodu pojedynczego ,przekfadanka”.
TRENER: TOMEK

| Rozmowa z dzie¢mi:

Trener:

Dzieci, prowadzimy pitki w wyznaczonym przez stozki polu, pomiedzy chora-
giewkami w nastepujacy sposéb:

Cwiczenie 1.

Dotykamy pitke na przemian wewnetrzng czescig prawej stopy i zewnetrznym
podbiciem 5 razy. Nastepnie to samo zadanie wykonujemy lewg noga. Zadanie wy-
konujemy 2 minuty.

Cwiczenie 2.

Prowadzimy pitke zewnetrznym podbiciem w dowolnym kierunku. Przed choragiew-
ka wykonujemy pojedynczy zwéd,, przektadanka”w prawo lub w lewo, pamietajac, ktdra
noga nalezy prowadzi¢ pitke przed wykonaniem zwodu. TU TRENER PYTA, KTORA NOGA,
GDY ZWOD W PRAWO [odp: lewa noga], A KTORA, GDY W LEWO [odp: prawa noga].

Brawo dzieci, Swietna odpowiedz, zaczynamy. (zas waszego zadania to 2 minuty.
Pamietajcie — najpierw jakos¢, potem szybkosc. Start.

Trener stosuje pokaz lub wyznacza najlepszego zawodnika, stawia przed dzie¢mi
zadania i zadaje pytania

TRENER: ROBERT | Rozmowa z dzieémi:

Trener:

Dzieci, prowadzimy pitki w wyznaczonym przez stozki polu, pomiedzy chora-
giewkami w nastepujacy sposéb:

Cwiczenie 1.

Przez 2 minuty prowadzimy pitke miedzy choragiewkami.

Cwiczenie 2.

Prowadzimy pitke w wyznaczonym polu i przed choragiewkami wykonujemy
zwdd.

Brawo dzieci. Fajne zwody. Tylko prowadzimy pitki szybciej.

Trener nie stosuje pokazu, nie stawia przed dzieckiem zadan, nie zwraca uwage
na szczeqdty (ktéra noga prowadzic pitke przed zwodem), nie zadaje pytan, pona-

gla, psujac jakosc.

Jak widzimy na powyzszych przykfadach, obaj trenerzy zastosowali podob-
ne $rodki treningowe doskonalace prowadzenie pitki, zwody i cho¢ ¢wicza to
samo, to zupetnie inaczej.

Rozwdj kreatywnosci u dziecka wymaga ciagtej aktywizacji i stymulagji
pracy mozqu, a szczegétowos¢ w treningu pozwoli na wyksztatcenie odpo-
wiednich nawykéw (automatyzmow).

Pamigtajmy, by rozwija¢ u mtodego pitkarza nie tylko mieénie (motoryka)
i nogi (technika), ale przede wszystkim mézg (gra).

KONKLUZJA: Szczeqity tworzg réznice/

INDYWIDUALIZACJA

Kolejny filar, niezwykle wazny, faczy sie w najwiekszym stopniu z filarem
INTENSYWNOSC oraz SZCZEGO£OWOSC.

Zbyt duza grupa zawodnikw podczas treningu uniemozliwi wychwy-
cenie szczegotéw (ustawienie ciata, prowadzenie pitki...) u wigkszosci

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI
—_— \/\N\ — -—-—-—
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zawodnikéw, a takze zmniejszy intensywno$c zaje¢, w momencie gdy dziec-
ko bedzie oczekiwato na swoja kolej.

Dlatego tez posiadanie matych grup jest kwestia niesamowicie istotng i juz
od dawna stosowang w profesjonalnych akademiach, w ktérych na 1 trenera
przypada maksimum 12 zawodnikéw.

ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&PHK\
D R —— | S——

Fot. Robert Starosta

Pamietajmy, ze:

- Indywidualizacja odgrywa kluczowa role — poniewaz mozemy zwrdci¢ uwage na
szczeg6ty i zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu.

- Najwazniejsza jest jednostka — indywidualne podejécie do dziecka daje mu site,
a trenerom wiedze o dziecku.

Bardzo czesto spotykamy sie z sytuacja, ze trener sam musi prowadzic tre-
ning, majac np. 24 zawodnikéw, a do tego boisko wynajete tylko na 1,5 godzi-
ny. Jak wtedy zindywidualizowac trening?

Pamietajmy ze nie dlugos¢ treningu oznacza jego jako$¢, tylko to, co
i jak sie w jego trakcie robi. Dlatego tez polecamy podzielenie zespotu na
2 podgrupy 12-osobowe (dobrane zaawansowaniem pitkarskim) i przepro-
wadzenie treningu 45-minutowego opartego na grach, zadaniach technicz-
nych, motorycznych, przeprowadzonego bez zbednych przestojow w sposéb
intensywny, zamiast zaje¢ 1,5-godzinnych, podczas ktdrych dzieci czesto
stoja, a trener nie jest w stanie wychwyci¢ popetnianych btedéw.

W ten sposob osiagniemy lepsze rezultaty w zakresie intensywnosci zaje¢,
indywidualizacji i szczeg6towosci.

KONKLUZJA: Aazde dziecko Jest najwazniefsze!

U-10 (PIATEK)

Liczba zawodnikéw: 12
Organizacja CZESC WSTEPNA

Liczba

zawodnikéw: 12

Czas: 15 min

Sprzet: stozki, pitki,
bramki 1,5 m/1 m.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI
— NN\ NN\ — -———

INTENSYWNDSC

,@rasz tak, jak trenujesz’, ten znany cytat wasciwie w petni wyczerpuje fi-
lozofie treningu, jaka powinnismy przyjac. Jezeli chcemy, aby nasz podopiecz-
ny w dorostej pitce byt w stanie rozgrywa¢ mecze co 3 dni, do tego gra¢ na
wysokich obrotach zaréwno w 10. minucie, jak i 90. minucie meczu, juz od
najmtodszych lat dziecko musi ¢wiczy¢ w sposéb systematyczny i intensyw-
ny. Pamigtajmy, ze mtody organizm ma niemal o potowe wieksza zdolnos¢ do
szybkiej regeneracji w poréwnaniu do dorostego cztowieka, dlatego tez od-
waznie mozemy wprowadza¢ w treningu ¢wiczenia o wysokiej intensywnosci
z pitka.

Najlepsza metoda do zachowania odpowiedniej intensywnosci na zajeciach
beda czesto juz w tym artykule wspominane mate gry i fragmenty gry, a takze
zadania techniczne, ogéInorozwojowe wykonywane bez zbednych przestojow.

Dla przyktadu, ponizej przedstawiamy typowa jednostke treningowa w ka-
tegorii U10 stosowang w jednej z najlepszych akademii pitkarskich w Europie.
Zachecamy do przeanalizowania, czy w Paristwa zespotach trenuje sie w po-
dobny sposob, jezeli chodzi o intensywnosc zajec.

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy maja przydzielone cyfry od 1 do 10.

1. Prowadzenie pitki w kwadracie + zadania tech-
niczne.

2. Prowadzenie pitki + zadania techniczne. Trener,
co pewien czas, wskazuje numer zawodnika, kt6-
ry wybiega z kwadratu i uderza do bramki.

3. Wskazany zawodnik wychodzi do podania, a za-
wodnik o 1 nr nizszy podaje mu pitke do strzatu.

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRA&P\{KI
R —— | S——_—
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Organizacja
Liczba
zawodnikéw:

12 (2 grupy po 6)

Czas: 20 min

Sprzet: pitki,
znaczniki, stozki

Organizacja
Liczba
zawodnikow:

12 (2 grupy po 6)

Czas: 2 X 15 min

Sprzet: pitki,
2 x bramka5m/2m

Organizacja
Liczha
zawodnikow:

12 (3 zespoly
4-0sobowe)

Czas: 20 min
Sprzet: pitki,

znaczniki, stozki,
2bramki5 m/2m

PODANIE
R

o

0)~

PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
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CZESC GROWNA |

CZESC GEOWNA 11

CZESC KONCOWA

BIEG BEZ PIEKI
-———

Przebieg cwiczenia

Gra 1 1 (state pary), ktérej celem jest zagranie
pitki do jednego z zawodnikéw zewnetrznych. Po
podaniu nastepuje zmiana zawodnika atakujacego
(i broniacego), ktéry ma za zadanie podac pitke do
zawodnika w tym samym kolorze, znajdujacego sie
po drugiej stronie pola gry.

Gra3x0

Gra3x1

Przebieg cwiczenia

Przebieg ¢wiczenia

Gra 3 x 3 zbramkarzami
Po bramce zmiana tréjki.
Wymiary boiska 30 m/18 m

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
i | ——

STRATA PILK|
b.s

Fot. Robert Starosta

Zachecamy, by w treningu przewazata gra i fragmenty gry, zamiast ocze-
kiwanie przez dzieci na kolejke do oddania strzatu czy wykonanie slalomu
pomiedzy pachotkami.

Intensywny trening oparty na grach podnosi zdolno$ci motoryczne u dziec-
ka, rozwija kreatywno$¢, poprawia technike oraz szybko$¢ dziatania w warun-
kach naturalnych.

KONKLUZJA: Grasz tak, jak trenujesz!

Pracujac z dzie¢mi, budujac plan treningowy na kolejne tygodnie dla swoich
zawodnikéw, pamietajmy o sile naszego oddziatywania na rozwéj osobowosci
dziecka nie tylko w sferze pitkarskiej, ale takze mentalnej. Dzieci s3 w okresie
dorastania najbardziej chtonne wiedzy i to, jaki trening przeprowadzimy, jak be-
dziemy je traktowac, moze w duzym stopniu rzutowac na cate ich doroste zyciu.
Dlatego praca z dzie¢mi to misja, ktdrej podjac sie powinny tylko osoby, ktére to
lubia, maja pasje i s3 do tego przygotowane pedagogicznie oraz merytorycznie.

Najczestsze problemy, z jakimi mozemy zetknaé sie,
obserwujac zajecia szkoleniowe z dzie¢mi w Polsce, to:

1. Budujemy zbyt trudne ¢wiczenia

Pamietajmy, ze trening trzeba dopasowac do wieku dziecka, by zadania sta-
wiane przed nim byly wykonalne, a ich poziom trudnosci rést wraz z kolejng
kategoria wiekowa.

2. Zbyt mata intensywnos$c¢ treningow

Zbyt czesto w treningu dzieci stoja, czekajac na swojg kolejke lub stuchajac
monologu trenera.

3. Zbyt czesto stosujemy tylko metode powtorzenio-
wa, zamiast metody zréznicowania

Metoda powtdrzeniowa, czyli powtarzanie danej czynnosci bez rywala,
w ten sam sposéb (np. podania pitki w parach lub o Sciane) nie maja przeto-
zenia na mecz, podczas ktérego kazde zagranie jest inne. Metoda powtdrze-
niowa zmierza do osiagniecia techniki idealnej, ktérej w pitce noznej nie ma,
dlatego uczmy w sposéb zréznicowany najlepiej poprzez gre.

4. Nie zwracamy uwagi na szczegoty (od szczegétu
do ogoétu)

Na przyktad chwalimy dziecko, jezeli strzeli tadng bramke, a nie zwracamy
uwagi na fakt, ze przed strzatem Zle opanowato pitke lub uderzenie wykonane
byto noga nieodpowiednia do sytuacji. W warunkach meczowych to bedzie
odgrywac kluczowa role.

5. Zbyt duzo informacji

Przekazujemy dzieciom zbyt wiele informacji, ktérych nie jest w stanie zro-
zumiec albo zapamietac. Najlepsza forma przekazu do dzieci sa pytania, tak
by to samo dziecko znalazto rozwiazanie, dzieki czemu zapamieta je na dtugo.

6. Zbyt czesto stosujemy trening bez rywala

Bardzo duzg czes¢ treningu stanowig zadania lub ¢wiczenia bez rywala.
W meczu bardzo rzadko wystepuja sytuacje, w ktérych nie ma presji obroricy,
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w zwigzku z tym starajmy sie stosowac w treningu jak najwiecej elementow,
podczas ktérych dzieci beda zmuszone do podejmowania decyzji (gry, frag-
menty gry).

7. Trening dla trenera, mecz dla zawodnika

Pamigtajmy, ze dziecko na boisku pokazuje to, czego uczy sie na treningu.
Jezeli trener w trakcie meczu steruje dzieckiem, oznacza to, ze nie potrafi na-
uczy¢ go pozadanych elementéw. Daj dziecku grac i obserwuj, nad czym musi
wiecej pracowac.

8. Niewtasciwe zachowanie wzgledem dziecka

Zbyt czesto zamiast chwali¢, wyrézniac, inspirowac do myélenia dzieci, tre-
nerzy sterujg, rozkazuja, ttamsza, ironizuja, obrazaja swoich podopiecznych.

Pamigtajmy, ze nawet najlepszy pitkarsko zawodnik, a w szczegdlnosci
dziecko, bez oparcia w trenerze, w rodzicu, bez wiedzy, ze nawet gdy cos nie
wyjdzie mu na boisku, to nie spotka go konsekwencja, nigdy nie zaprezentuje
swoich petnych mozliwosci, wolac nie ryzykowac, by nie narazi¢ sie na gniew.

Badz przyjacielem dziecka, wymagajacym, ale sprawiedliwym nauczycie-
lem, a dziecko na pewno ci sie odpfaci, budujac w sobie pewnos¢ siebie, ktéra
zaprocentuje na boisku.

TRENERZE, ZADAJ SOBIE PYTANIA

1 ODPOWIEDZ PRZED SAMYM SOBA,
JAK DOBRZE JESTES PRZYGOTOWANY DO PRACY Z DZIECMI:

(zy Twéj przekaz do dziecka jest pozytywny, mobilizujacy?

(zy rozwijasz kreatywnos¢ u dziecka?

(Czy w Twoim treningu przewazaja gry czy ¢wiczenia?

(zy wiekszo$¢ Twojego treningu to zadania z rywalem czy bez rywala?
(zy zwracasz wigksza uwage na szczegéty czy na ogéty?

(zy regularnie kontrolujesz wyniki dzieci w szkole?

(Czy po Twoim treningu dzieci s3 zmeczone i zadowolone?

(zy dajesz dzieciom gra¢, czy raczej sterujesz podopiecznymi?

(zy masz cele treningowe na co najmniej 1 miesiac do przodu?

B RN, SN -

Fot. Robert Starosta

Fot. Robert Starosta
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UNIFIKACJA - GLOWNE PRZEPISY W POSZCZEGOLNYCH

KATEGORIACH WIEKOWYCH

JUNIOR MEODSZY MEODZIK ORLIK ZAK SKRZAT
- 17 1016 TRAMPKARZ U15 1U14 131012 U110 usius u71U6
KAT. UEFA B11B2 ale D11D2 E11E2 F11F2 G11G2
WYMIARY przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke 70-75m — szer. 50-56 m x 26-30 m 40-46 < 26-30m 26-30 % 20-22m
BOISHA nozna PZPN nozna PZPN standardowa (od pola karnego do pola | (od pola karnego do kofa
DLUGOSC/ karnego — szerokos¢ srodkowego Orlika)
SZEROKOSC Orlika)
LICZBA 11/zgodne 11/ zmiany powrotne 9/zmiany powrotne 7 / zmiany powrotne 5/zmiany powrotne | 4 bez bramkarzy / zmiany
I ZMIANY Z przepisami gry powrotne
ZAWODNIKOW | w pitke nozng PZPN
CZAS GRY 240 min 2% 35min 230 min Turniej: Turniej: Turniej:
Przy 3—-4 meczach Przy 3—-4 meczach Przy 3—4 meczach
dziennie — max. 2 X max. 2 X 15 min lub (dziennie) — max. 2 X
20minlub 1 25min. | 1x 20 min. 10 minlub 115 min.
Przy 5-6 meczach — Przy 5-7 meczach - Przy 5-7 meczach -
max. 2 X 10 min lub max. 2 X 8 min lub max. 2 X 8 minut lub
1x 20 min. 1x 15 min. 1X 12 min.
Powyzej 6 meczow — Powyzej 7 meczéw — Powyzej 7 meczéw —
max. 1 15 min. 1X 12 min. max. 1 12 min.
Mecz towarzyski: Mecz towarzyski: Mecz towarzyski:
4 15min 412 min 410 min
WYMIARY przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke 5 X 2 m ustawione na 5x2m 3%x1,55m 3X1m
BRAMEK nozna PZPN nozna PZPN szesnastce
WIELKOSE nrs nrs nré4 nr4/lubnr3 nr4/lubnr3 nr 3/ lub ewentualnie
PIEKI ewentualnie pitka ewentualnie pitka pitka siatkowa
siatkowa siatkowa
POLE KARNE przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke 18,32 9m 15%9m Mx7m brak
nozna PZPN nozng PZPN
RZUT RARNY 1Mm 1Mm Im 9m 7m z potowy boiska do pustej
bramki
ROZPOCZECIE przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke | nie mozna zdoby¢ bramki | nie mozna zdoby¢ bramki | nie mozna zdoby¢ bramki
| WZNOWIENIE nozna PZPN nozna PZPN nozna PZPN bezposrednio bezposrednio bezposrednio
GRY
RZUT WOLNY przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke bramke mozna zdoby¢ | bramke mozna zdoby¢ | bramke mozna zdoby¢
nozna PZPN nozna PZPN nozna PZPN zpotowy przeciwnika, | zpotowy przeciwnika, | zpotowy przeciwnika,
odlegtos¢ muru 5 m odlegtos¢ muru 5 m odlegtos¢ muru 5 m.
RZUT Z ROGU przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke przepisy PZPN przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke noga — dowolne
nozna PZPN nozna PZPN (punkt Srodkowy nozna PZPN nozng PZPN rozpoczecie gry,
pomiedzy linig boczng przeciwnik 3 m
alinia pola karnego —
ok. 26 m)
WRZUT przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke wprowadzenienogag— | wprowadzenienogag— | wprowadzenie noga —
nozna PZPN nozna PZPN nozna PZPN nie mozna zdoby¢ bramki | nie mozna zdoby¢ bramki | nie mozna zdoby¢ bramki
bezposrednio, przeciwnik | bezposrednio, przeciwnik | bezposrednio, przeciwnik
3m 3m 3m
WZNOWIENIE przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke do potowy boiska do potowy boiska do potowy boiska
GRY PRZEZ nozna PZPN nozna PZPN nozn PZPN
BRAMKARZA
RZUT 0D przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke do pofowy boiska do potowy boiska do potowy boiska
BRAMKI nozng PZPN nozng PZPN nozng PZPN
SPALONY przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke przepisy gry w pitke nie obowiazuje nie obowiazuje nie obowiazuje
nozna PZPN nozna PZPN nozna PZPN
KARY INDY- przepisy gry w pitke 2'min, 2 min, 2'min, 2 min, 2'min, 2 min, zmiana zawodnika zmiana zawodnika
WIDUALNE nozna PZPN wykluczenie wykluczenie wykluczenie, ukaranego na 2 min — ukaranego na
zawodnik koriczy gre, zespét gra 2 min — zesp6t gra
zesp6t gra w komplecie w komplecie w komplecie
FORMULA liga liga liga zalecane turnieje zalecane turnieje tylko turnieje
ROZGRYWEKR lub mecze towarzyskie | lub mecze towarzyskie | lub mecze towarzyskie
DBUWIE przepisy gry w pitke migkkie — tzw. lanki migkkie — tzw. lanki migkkie — tzw. lanki miekkie — tzw. lanki miekkie — tzw. lanki
nozng PZPN
OCHRANIACZE obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe
BADANIA obowigzkowe obowiazkowe obowiazkowe obowiazkowe obowigzkowe obowigzkowe
LINIE przepisy PZPN przepisy PZPN dopuszczalne stozki dopuszczalne stozki dopuszczalne stozki dopuszczalne stozki
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Doskonalenie wybranych dziatan
techniczno-taktycznych w grach zadaniowych

KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH

Ponizszy konspekt treningowy zostat zaprezentowany przez trenera Mitosza Stepinskiego podczas
konferencji ,Akademie Pitkarskie Grassroots’ ktéra odbyta sie 8 listopada 2016 r. w taricucie.

MIEJSCE: Hala
CZAS ZAJEC:
LICZBA CWICZACYCH: |3
PRZYBORY:

60 min

pitki nozne nr 4, oznaczniki, kamizelki — 4 kolory

Uwagi dla prowadzacych zajecia:

o Ze wzgleddw czasowych pominieto cze$¢ wstepna zajec.

« Prezentowane tresci nie s konkretng jednostka trenin-
gowa, a jedynie zestawem przyktadowych 4 gier za-
daniowych majacych na celu doskonalenie wybranych
elementdéw techniczno-taktycznych.

« Akcentowane w niniejszych zajeciach elementy techniczno-taktyczne to:
— Gra nr 1: Gra bez pitki (zajmowanie wolnych stref na danym polu gry);
— Gra nr 2: Kombinacje dwojkowe w ataku i wspétpraca dwéjkowa w obronie;
— Gra nr 3: Przejscie z ataku do obrony — element wolicjonalny (kontrapressing 1% 1);
— Gra nr 4: Atakowanie grupowe w przewadze (utrzymanie sie przy pitce i przejscie
z fazy budowania do finalizacji).

1.GRA 3 x 3 + 3 NEUTRALNYCH

ORGANIZACJA:
e Kwadrat 20 X 20 m podzielony na 4 mniejsze
10 x 10 m; 13 zawodnikdw; pitki u trenera.

PRZEBIEG:

« Gra dowolna w srodku pola. Zawodnicy w srodku po-
ruszaja sie w taki sposoh, aby w jednym kwadracie byt
zawsze jeden zawodnik z druzyny atakujacej.

« Zawodnicy neutralni na kazdej linii aktywnie sie poru-
szajg, starajg sie tak ustawic, aby przyjac kierunkowo
i podac na druga strone.

ODMIANA:

« Po podaniu zawodnik przebiega do kwadratu, gdzie
nie ma zawodnika z jego druzyny.

o Zawodnik neutralny w $rodku po podaniu zmienia
kwadrat.

ZWROC UWAGE NA:

o Ruch we wiasciwg strone (sektor), przed podaniem
lub po podaniu pitki i rownomierne liczhowo zajecie
catego pola gry.

LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
e —
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2. GRA 2 x 2 ZE ZMIENNYMI SKEADAM

3. GRA 6 x 4 - ZADANIE - PO STRACIE NATYCHMIAST 0DBIOR

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL
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ORGANIZACJA:

« Pole gry 15 x 15 m; zawodnicy podzieleni na 2 zespo-
ty; po 2 zawodnikéw z kazdej druzyny w Srodku pola
— pozostali z pitkami w przeciwlegtych naroznikach
polagry.

PRZEBIEG:

« Gra dowolna 2 x 2 w $rodkowym kwadracie.

« Punkt zdobywamy za przeprowadzenie pitki przez jed-
na z czterech matych bramek po uprzedniej wymianie
podania z partnerem.

oW momencie zdobycia punktu nastepny zawodnik
z danego rzedu szybko wprowadza kolejng pitke do
gry.

ODMIANA:
« Wieksza liczba obowigzkowych podan.
o W $rodku gra 3 x 3.

ZWROC UWAGE NA:

* Ruch po podaniu pitki na wolne pole.

« Szybka gre kombinacyjna na jeden kontakt lub 1 x 1
z przeciwnikiem.

ORGANIZACJA:
« Boisko do pitki recznej; 12 zawodnikdw, w tym 2 bram-
karzy; pitki u bramkarza druzyny atakujace;.

PRZEBIEG:

« Gra dowolna 6 X 4 po podaniu od bramkarza. Druzyna
grajaca w przewadze stara sie zdobyc¢ bramke.

« Jezeli obrofica odbierze pitke atakujacemu, reszta za-
wodnikéw staje w miejscu nieruchomo, a gra toczy
sie 1 X 1 pomiedzy tym, co odebrat pitke, a tym, co ja
stracit do skoriczenia akcji (max. 15s).

» Atakujacy majg 10 s na zakoriczenie akgji.

ODMIANA:
« Po stracie pitki reaguje caty zespét.

IWROC UWAGE NA:

« Szybka reakeje po stracie pitki (natychmiastowy, dyna-
miczny atak na pitke, bez faulu, z zamiarem odbioru,
a nie wybicia pitki).

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE K%L}EJNOS(I DZIALAN STRAT&PI’LKI

Y. GRA Y x Y + 2 NEUTRALNYCH Z WOLNA STREFA
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ORGANIZACJA:

« Pole gry 15 x 15 m; zawodnicy podzieleni na 2 zespoty;
po 2 zawodnikdw z kazdej druzyny w $rodku pola — po-
zostali z pitkami w przeciwlegtych naroznikach pola gry.

PRZEBIEG:

o Gra 4 x 4 + 2 neutralnych na dwie bramki za strefami
neutralnymi przed bramka.

« Gra toczy sie na catym boisku, ale zawodnicy broniacy
nie moga wchodzi¢ i broni¢ sie w wyznaczonej strefie
przed bramka.

» Zadaniem atakujacych jest wprowadzenie pitki dry-
blingiem do neutralnej strefy i zdobycie bramki.

« Po wprowadzeniu pitki — do strefy neutralnej moze
wejs¢ nastepny zawodnik druzyny atakujacej.

« Zawodnicy neutralni graja tylko z zawodnikami posia-
dajacymi pitke (nie odbieraja pitki) i nie moga wpro-
wadzac do strefy neutralnej i zdobywac bramki.

ODMIANA:

« Zdobycie bramki po podaniu w strefe neutralna.

o Jeden zawodnik z druzyny bronigcej moze wejs¢ do
strefy neutralnej i broni¢ dostepu do bramki.

ZWROC UWAGE NA:

« Kombinacje 2. i 3. z przyjeciem i bez przyjecia pitki
potaczone z szybkim operowaniem pitka i ruchem bez
niej przed podaniem i po podaniu.

TRENERZE, ZAREJESTRUJ SIE NA PZPN2Y

| DDBIERZ SWOJ EGZEMPLARZ NARDDOWEGD MODELU GRY PZPN
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Gry zadaniowe doskonalagce  atak szybki -
KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH

GRA NR 3 - ZADANIDOWA

« Fazy przejsciowe i atak szybki.

e Gra6x3.
Ponizszy konspekt treningowy zostat zaprezentowany przez trenera Barttomieja Zalewskiego «Polegry 35 x 35 m.
podczas konferencji ,Akademie Pitkarskie Grassroots’, ktdra odbyta sie 30 listopada 2016 r. w Katowicach.

PRZEBIEG:

Zespét biaty utrzymuje sie przy pitce
w przewadze 6 X 3, czerwoni po odbio-
rze musza wykonac pierwsze podanie do
swoich zawodnikéw w drugiej strefie,
zamiana rl.

MIEJSCE: Hala

CZAS ZAJEC: 60 min

LICZBA CWICZACYCH: [

PRZYBORY: pitki nozne nr 4, oznaczniki, kamizelki 4 kolory

GRA NR 1 - POMOCNIGZA

« Fazy przejsciowe atak/obrona
i obrona/atak.

e Gra5x2.

« Pole gry:20 X 10 m.

« Fazy przejsciowe i atak szybki.

PRZEBIEG: eGra7x7+6N.
Zesp6t czerwony utrzymuje sie przy o Pole gry 45 x 45 m.
pitce w przewadze 4 X 2 na wyznaczo-
PRZEBIEG:

nym polu gry. Po wymianie okreslonej

liczby podar mozna zmienic pole gry na Zesp6t czerwony atakuje na bramke,

GRA NR 2 - ZADANIOWA

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
AV AVAVE \
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ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

drugie, podajac do zawodnika ustawio-
nego wysoko. Jednoczesnie zawodnicy
ustawieni na bokach przebiegajq na dru-
gie pole gry, znéw wracajac do sytuagji
5%2.

« Fazy przejsciowe atak/obrona
i obrona/atak.

eGra5x2do7x5.

« Pole gry 30 x 30 m.

PRZEBIEG:

Zespét czerwony utrzymuje sie przy
pitce w przewadze 5 X 2 na wyznaczo-
nym polu gry. Biali po odbiorze pitki
natychmiast zagrywaja do parteréw
stojacych na zewnatrz (obrona/atak)
i rozpoczyna sie gra na utrzymanie 7 X 5
na wiekszym polu. Nastepnie czerwoni
po odbiorze pitki (atak/obrona) staraja
sie zdoby¢ jedng z czterech bramek.

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRAE’PItK\
i | ——

ODLEGEOSCMIEDZY ZAWODNIKAMI

B ————————

PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
Wv\

niebieski po odbiorze pitki natychmiast
szuka podania do przodu celem wyjscia
do ataku szybkiego i zmiany strefy oraz
zdobycia bramki. Neutralni pomagaja,
ale nie wchodza do srodka i nie moga
zdobywac bramek.

« Fazy przejsciowe i atak szybki.
eGra7x74+6N.
o Pole gry 45 x 45 m.

PRZEBIEG:

Zespdt czerwony atakuje na bramke,
niebieski po odbiorze pitki natychmiast
szuka podania do neutralnych. Neutralni
stajq sie atakujacymi, a czerwoni prze-
chodza do obrony.

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&P\{KI
R —— | S——_—
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https://www.youtube.com/watch?v=RXXyBucO6s0
https://www.youtube.com/watch?v=NriB06gzQ5o
https://www.youtube.com/watch?v=cm8UUHYrStw

Przedstawiony konspekt nie jest przyktadem jednostki treningowej, lecz tylko wybranym zbiorem 6 gier
zadaniowych zaprezentowanych przez trenera Marcina tazowskiego podczas zajec praktycznych
LAkademii Pitkarskiej Grassroots 2016” w Gdansku (15.11.2016 r.) oraz Ostrddzie (16.11.2016 r.). W zaleznosci
od kategorii wiekowej zawodnikow oraz poziomu zaawansowania grupy mozemy dostosowac wielkos¢ pola
oraz konfiguracje liczbowgq, tak aby modyfikowac intensywnos¢ gier.

MIEJSCE: Hala
PRZYBORY: pitki nozne nr 4, oznaczniki, stozki

Akcentem przewodnim wszystkich 6 gier oprocz, co oczywiste, doskonalenia We wszystkich przedstawionych propozycjach gier powinnismy szczegélnie
umiejetnosc technicznych i techniczno-taktycznych zawodnikéw, a takze roz- mocno akcentowac momenty straty oraz odbioru pitki przez zawodnikéw.
wijania inteligendji pitkarskiej, jest umiejetnos¢ dziatania w fazach przejscio- Oczywiscie przedstawiony zbidr gier jest tylko propozycja, a pamigtac nale-
wych, tj.: - przejscie z atakowania do bronienia, 2y, ze dobdr srodkéw i form treningowych powinien by¢ uwarunkowany przy-

« przejscie z bronienia do atakowania. jetym przez trenera modelem gry.

SRODEK TRENINGOWY NR 1

Organizacja zabawy jak na grafice.
Jeden z zespotéw, wymieniajac podania,
stara sie jak najdtuzej utrzymac przy pit-
ce, zespét broniacy (kazdy z pitka) stara
sie przeszkodzi¢ w rozegraniu pitki. Po
stracie nastepuje zamiana rél — wygrywa
druzyna, ktéra w okreslonym czasie wy-
kona wiecej podan.

SRODEK TRENINGOWY NR 2

Organizacja gry jak na grafice — gra,,na
utrzymanie” 6 X 2 — po wykonaniu pieciu
podan do strefy whiega kolejny zawodnik
broniacy. Punkt zdobywany jest za wyko-
nanie pieciu podan w konfiguracji 6 x 6.
W przypadku straty pitki zespét, ktéry
odzyskat pitke, przechodzi podaniem do
swojej strefy, a jako pierwsi wbiegaja
dwaj zawodnicy — ten, ktory stracit, oraz
ten, ktéry wykonywat do niego ostatnie
podanie.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIEKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE
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-~

226k

~C ; Laczy nas pitha

PZPN

Organizacja gry jak na grafice. W srod-
kowej strefie toczy sie gra ,na utrzyma-
nie” 4 X 4 + po dwdch zawodnikéw neu-
tralnych na obu bokach. Po wykonaniu
okreslonej liczby podan (np. 5) druzyna
posiadajaca pitke przeprowadza atak
4 % 2 na dowolnie wybrang przez siebie
bramke. Zmiany zespotdw wg uznania
trenera (np. po bramce).

Organizacja ¢wiczenia jak na grafice. Za-
wodnicy ustawieni w rzedach za bramkami
— trener wywotuje okreslong liczbe zawod-
nikdw (np. trzech na dwdch) i zagrywa pitke
do srodka pola. Gra toczy sie do zdobycia
bramki badZ w przypadku zbyt dtugiego roz-
grywania akgji trener konczy ja gwizdkiem.
Po skoriczonej akgji zawodnicy wracaja na
poczatek rzedu. Istnieje mozliwos¢ ,doda-
wania” kolejnych zawodnikéw w trakcie
trwania akgji, w zaleznosci od sytuacji na
boisku. Trener wywotuje zawodnikow badz
tez pokazuje ich liczbe na palcach.

Organizacja gry jak na grafice. Dwa ze-
spoty graja w konfiguragji 4 x 4 + bram-
karze w bramkach, trzeci zespét oczekuje
poza linig boczna. W momencie zdobycia
bramki nastepuje szybka zmiana — rozpo-
czyna druzyna ,oczekujaca” (z przeciwnej
bramki niz ta, na ktdra padt gol), druzyna,
ktéra zdobyta bramke, staje sie broniaca,
a zespét, ktory stracit bramke, opuszcza
boisko.

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&P\{KI
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SRODEK TRENINGOWY NR 6

Organizacja gry jak na grafice — gra
3 X 3 w czterech zespotach. Druzyna
atakujaca (biato-niebiescy) po stracie
pitki (lub niecelnym strzale) staje sie bro-
niaca — zespdt, ktdry odebrat pitke (sza-
rzy), podaje ja do trzeciej czworki (biali)
i przechodzi na ich miejsce. W przypadku
niecelnego strzatu pitke do oczekujacych
(biali) podaje trener.

| : | [
‘ it k@ | rf"r
, POLSKA
S BADZ BLIZEJ REPREZENTACJI!
OHCJALNY SKLEP KIBICA REPREZENTACJI POLSKI ;}.‘ﬁ A
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https://www.laczynaspilka.pl/federacja/juz-otwarty-zapraszamy-do-oficjalnego-sklepu-kibica-reprezentacji-polski1
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Podstawowe zasady gry 1< 1w obronie

Ponizszy artykut zostat przygotowany na podstawie prelekcji przeprowadzonej przez trenera
Mariusza Jopa podczas ,Akademii Pitkarskiej Grassroots 2016’ ktdra odbyta sie 9 grudnia 2016 .

w Krakowie.

iekszos¢ treneréw doskonale zdaje sobie sprawe z zatozen gry w de-

fensywie. Niestety, czesto podczas treningéw gra w tej formacji jest
pomijana, a szkoleniowcy skupiajg sie na ofensywie. Warto wiec przypomniec
podstawowe zasady gry 1 1w obronie.

Skutecznos¢ w bronieniu i atakowaniu w sytuacjach 1 X 1 jest jednym z naj-
wainiejszych elementow we wspétczesnej pitce noznej. Smiato mozna powie-
dzie¢, ze to kluczowy czynnik decydujacy o sukcesie. Bez wzgledu na system gry
i spos6b organizacji, jakie wybiera trener, poziom gry obronnej catego zespotu
zalezy od skutecznosci poszczegéinych graczy w indywidualnych potyczkach.

WLASCIWA POSTAWA OBRONCY WZGLEDEM ATAKUJACEGO
Aby obronca przyjat whasciwa postawe wzgledem zawodnika atakujacego,
powinien pamietac o dwdch podstawowych zasadach:
« Po pierwsze, nalezy zastosowac ustawienie wykroczno-rozkroczne, bo-
kiem i poza osig atakujacego.
« Po drugie, obrorica powinien ugia¢ nogi w kolanach, rozstawiajac je na
szerokos¢ bioder, a tutdw wychyli¢ nieco do przodu.

Do najczesciej wystepujacych btedow w postawie obroficy naleza wypro-
stowane w stawach kolanowych nogi, ustawienie przodem do osi atakujacego,
a takze zbyt szerokie ustawienie nég oraz ich krzyzowanie.

PRZYKELADOWE CWICZENIE — WEASCIWA POSTAWA
OBRONCY

Kluczowe jest zatrzymanie w pozycji rozkroczno-wykrocznej przed chora-
giewka. Wazne jest ustawienie obreczy w taki sposob, aby byty lekko poza
0si3 i wymuszaty pozycje wykroczng — bokiem do atakujacego (choragiewki).
Wezesniej ¢wiczenia koordynacyjne.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI
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PODZIAt GRYW OBRONIE1 x 1

1. Twarzami do siebie (frontalnie) — daleko, blisko.
2. Atakujacy tytem do obroncy.

3. Obok siebie.

4. Pojedynki powietrzne.

WSKAZOWKI DLA OBRONCOW

Ta) Gra twarzami do siebie w dalszej odlegtosci

Maksymalnie szybkie skrocenie dystansu, przy zachowaniu poprawnej oce-
ny odlegtosci i szybkosci.

N ‘

PRZYKLADOWE CWICZENIA W GRZE TWARZAMI DALEKO
0D SIEBIE

ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&PHK\
D R —— | S——

1b) Gra twarzami do siebie w bliskiej odlegtosci

Kluczowym elementem jest przyjecie wiasciwej pozycji poza osia ataku-
jacego, wskazane wczesniej. Pozwala ono na wypchniecie gracza atakujace-
go do boku lub srodka (w zaleznosci od strefy boiska i zatozen taktycznych)
i op6Znienie ataku, pozwalajace oczekiwac na btad atakujacego.

Obrorica musi rozrozni¢ zwody od whasciwych dziatan, a nastepnie wybra¢
odpowiedni moment do odbioru lub wybicia pitki. W przypadku gdy jest to
trudne do wykonania, musi skupic sie na wypchnieciu atakujacego w strefe
mniejszego zagrozenia lub zmusi¢ go do odwrdcenia twarza do wiasnej bram-
ki. Konieczne jest takze, by obrofica pamietat, aby w razie potrzeby odwraca¢
sie przez whasciwe ramie — tak by nie utraci¢ kontaktu wzrokowego z pitka.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI
— NN\ NN\ — -———

BLEDY N GRZE 1 x 1 - ZRNODNIGY TWARZA DO SIEBIE

« Niewlasciwa postawa obroricy — wyprostowane nogi w stawach kolano-
wych, ustawienie przodem, zbyt szerokie rozstawienie i krzyzowanie ndg.

« Nieodpowiednia odlegtos¢ od zawodnika z pitka — zbyt daleka lub zbyt
bliska, zta ocena szybkosci i kierunku.

« Utrata kontaktu wzrokowego z pitkg — odwracanie sie przez niewfasciwe ramie.

» Atak na raz — bez wytracania szybkosci.

2. Atakujqcy tytem do obroricy

Czesto zdarzajg sie sytuacje, w ktdrych atakujacy oczekuje na pitke i przyj-
muje ja, bedac odwréconym tytem do obroricy. Obrofica musi wéwczas caty
czas zachowywac w polu widzenia zardwno futholéwke, jak i przeciwnika,
unikajac przy tym kontaktu z plecami rywala.

Defensor moze probowac zazegnac niebezpieczefistwo na kilka sposobow:

« Po pierwsze, wyprzedzi¢ atakujacego przed otrzymaniem przez niego pitki.

« Po drugie, sprébowac odebrac pitke w momencie przyjecia przez atakuja-
cego, zanim ten zdota odwrécic sie twarza do obroricy.

« Po trzecie, powalczy¢ o odbidr w momencie odwracania sie przez napast-
nika i zmusic go do odegrania pitki do tytu.

« Po czwarte, jezeli atakujacy zdota sie odwrdci¢ — przyjac wiasciwg posta-
we, wspominang weczesniej.

BLEDY W GRZE 1 x 1 - ATAKUJACY TYLEM DO 0BRONCY

« Niewtasciwa postawa obroricy — wyprostowane nogi w stawach kolanowych.
« Brak kontaktu wzrokowego z pitka.

« Pozwolenie na kontakt z plecami przeciwnika i wykorzystanie jego rak.

» Reagowanie na zwody zamiast na wtasciwe dziatania.

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRA&P\{KI
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PRZYKLADOWE CWICZENIE — ATAKUJACY TYLEM
DO BRONIACEGO

3. Obrorica i atakujqcy obok siebie

W sytuacjach gdy obrorica i atakujacy znajduja sie obok siebie, obrorica
powinien szukac kontaktu fizycznego z przeciwnikiem, by go spowolni¢, a na-
stepnie zmusi¢ do obserwadji pitki, a nie pola gry. Defensor nigdy nie moze
straci¢ kontaktu wzrokowego z pitka, szczegdlnie przy zwrotach, gdy rywal
zmienia kierunek prowadzenia pitki. Obrorica musi tez dazy¢ do zepchniecia
atakujacego w strefe mniejszego zagrozenia.

Poza tym obrorica musi starac sie odbiera pitke noga blizsza przeciwniko-
wi. Wrasciwym momentem na odbidr jest chwila, gdy atakujacy wypuszcza
pitke przy prowadzeniu. Wslizg w takiej sytuacji jest ostatecznoécia — obrorica
powinien wykonywac go tylko w przypadku, gdy jest w stu procentach pewien
trafienia w pitke. Poza tym defensor musi uwaza¢ na zmiany tempa biegu
przez atakujacego, a takze potrafi¢ odrézni¢ dziatania pozorne od wiasciwych.

BLEDY N GRZE 1 x 1 - ATAKUJACY BOKIEM DO BRONIAGEGO

« Utrata kontaktu wzrokowego z pitka.
« Niewtasciwa odlegtos¢ od atakujacego — zbyt daleka lub zbyt bliska, zta

ocena szybkosci i kierunku.
» Reagowanie na zwody zamiast na wfasciwe dziafania.

4. Pojedynki powietrzne

Obronica powinien uderzyc¢ pitke glowa w najwyzszym osiagalnym punkcie.
Jezeli nie widzi dokfadnie sytuacji w strefie przed wtasnym polem karnym,
musi starac sie wybijac pitke w boczne strefy boiska. Aby wypracowac sobie
lepsza pozycje, na moment przed pojedynkiem i w trakcie pojedynku powi-
nien uzywac ciata i rak, oczywiscie w sposdb zgodny z przepisami.

BLEDY N GRZE 1 x 1 - POJEDYNKI POWIETRZNE

« Niewfaéciwa pozycja przed pojedynkiem (wyprzedzenie przez atakuja-
cego).

« Utrata z pola widzenia pitki lub atakujacego.

» Niewtasciwa ocena wysokosci i kierunku lotu pitki.

o Zty timing.

DOLACZ DO NAS!
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W lipcu 2016 r. doszto do zmiany na stanowisku selekcjonera

reprezentacji Polski kobiet. Wojciecha Basiuka zastqpit

Mitosz Stepinski. - Dla mnie to nobilitacja. Jestem z tego ’
dumny i bardzo sie z tej propozycji ciesze - méwit tuz po t _ M
ogtoszeniu nominacji. Od tego czasu kadra rozegrata dwa .; i 1
spotkania, w obu pewnie pokonujqc rywala. ‘
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W pojedynkach powietrznych obrorica musi ustawic sie pomiedzy ataku-
jacym a broniong bramka w sposéb, ktéry umozliwia mu kontrole zaréwno
nadlatujacej pitki, jak i przeciwnika. Punktem odniesienia zawsze jest kierunek
nadlatujacej pitki w stosunku do bronionej bramki. Oczywiécie defensor musi
zawsze starac sie wyprzedzi¢ przeciwnika.
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Plusy? Podejscie do treningdéw i ambicja. Taki poziom zaangazowania w pitce
meskiej bywa trudno osiggalny. Kobiety s3 tez o wiele bardziej zdyscyplino-
wane. Nie wiem, skad to sie bierze, ale ciesze sig, ze tak to wyglada — méwit
z entuzjazmem. Odnosnie samego cyklu przygotowan, selekcjoner rowniez juz
na starcie miat gotowy plan. — W pitce kobiecej jest mniejsza dynamika gry,
sita uderzenia, sita podania. To sprawia, ze wigcej nalezy bazowa¢ na umie-
jetnosciach indywidualnych i zdolnosciach motorycznych. S jednak rezerwy
i dlatego tez wymyslitem projekt, ktéry nazwatem roboczo ,orlice”. Polega on
na motorycznym profilowaniu zawodniczek w porozumieniu z trenerami klu-
bowymi. W trakcie krétkich zgrupowan nie jestem w stanie poprawic tych ele-
mentow, ale jestem w stanie dobrze sprofilowac zawodniczki. Na podstawie
tych profili bedziemy mogli przygotowacim plany treningowe — zapowiedziat.

Istotnym aspektem jest réwniez wspétpraca psychologiczna. Jasno okreslo-
ne zasady i stawiane wymagania zdecydowanie pomagaja w wypracowaniu
konsensusu i realizacji celéw. — Rozmawiam, przedstawiam argumenty. Poza
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tym, jesli chodzi o kwestie taktyczne, zawodniczki dla mnie s, 0 czym od razu
uprzedzatem, numerami na boisku, ktére maja okreslone zadania do wyko-
nania w ataku i w obronie. Jestes numerem trzy, masz by¢ tu i tu, wykonac to
i to. Moze to zabrzmi dziwnie, ale w ten sposéb nikt nie moze odbierac niczego
personalnie. Taki mam model gry — przekonywat. Swietna atmosfera w ka-
drze, tak czesto podkreslana przez zawodniczki, nie wzigta sie znikad, nie jest
dzietem przypadku. — To arcywazne, ale nie mozna tego tworzy¢ w sztuczny
sposoh. Wszystko musi wychodzi¢ naturalnie. Nie uciekam sie do trickdw typu
paintballe i ogniska. Praktykuje natomiast treningi psychologiczne, spotkania,
rozmowy, ktére maja na celu wzbudzenie zaufania i zblizenie sie sztabu do za-
wodniczek. Wierze, ze poprzez jakos¢ pracy i podejscie mojego sztabu zawod-
niczki poczuja, ze chcemy cos fajnego zbudowac. A za tym wszystkim péjda
wyniki. Bo to one s najwazniejsze. Ja zawsze chce wygrywac i dziewczyny na
pewno tez beda chciaty — méwit z przekonaniem.

Dziatania szybko przyniosty efekty. Juz w pierwszym meczu pod wodza
Stepiriskiego odmieniona i podbudowana reprezentacja rozhita Motdawie 4:0.
Identycznym rezultatem zakoriczyto sie drugie spotkanie, przeciwko Biatorusi,
rozegrane w listopadzie w tecznej. — Wyniki daja pewnosc siebie, ze idziemy
w dobrg strone. Musimy przyja¢ pewng strategie, analizowac nasza gre i caty
czas doskonalic to, co robimy dobrze — powiedziat selekcjoner na pomeczowe;j
konferengji prasowej.

Gtéwnym celem na przyszty rok jest dobry start w eliminacjach do mi-
strzostw Swiata 2019. — Selekcja jest juz zakoriczona. Mam juz wyrobio-
ny obraz i bede tylko obserwowat zawodniczki. W 2017 r. wchodzimy juz
w okres budowania synergii, czyli tworzenia zespotu, ktéry we wrzesniu ma
zacza¢ walke o awans na mistrzostwa Swiata. Na jaki wynik bedzie nas stac,
zobaczymy dopiero po kilku meczach. Dla mnie takim wyznacznikiem bedzie
kwietniowe spotkanie z Finlandia, czyli silng europejska druzyna — zaznaczyt.
Inakéw zapytania pozostaje jeszcze wiele, ale jedno jest pewne. Nowa filozo-
fia zaczeta przynosic efekty!
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SZTAB SZKOLENIOWY REPREZENTACJI POLSKI KOBIET

PILKA NOZNA KoiET @

MILDSZ STEPINSKI Byty selekcjoner meskiej reprezentacji Polski do lat 20. Prowadzit takze
- SELEKCJONER reprezentacje Polski U19 oraz byt asystentem w reprezentacji Polski
U21. Pracowat jako szef banku informacji w Pogoni Szczecin i Widzewie
t6dz, a takze pracowat w Jagiellonii Biatystok i Zagtebiu Lubin. Byt
wiceprzewodniczacym komisji technicznej PZPN.
DANIEL WOJTASZ Wezesniej pracowat w Zagtebiu Sosnowiec, a takze samodzielnie prowadzit
- DRUGI TRENER, druzyny w lll'i IV lidze. Jest spejalista w dziedzinie analizy, z jego ustug
ANALITYR korzysta wiele klubdw, ostatnio Borussia Dortmund.
NATALIA NIEWOLNA Doskonale zna Srodowisko kobiecego futbolu, a z selekcjonerem miata
- DRUGI TRENER, okazje wspétpracowac w Szczecinie. Przygotowuje doktorat na temat
SPECJALISTA przygotowania motorycznego na Uniwersytecie Szczecinskim.
ODPRZYGOTOWANIA
MOTORYCZNEGD
TOMASZ HRYNCZUK Jako zawodnik zwiazany byt z Polarem i Slaskiem Wroctaw, w tym drugim
- TRENER BRAMRAREK klubie przez wiele lat pracowat w sztabie szkoleniowym pierwszego zespotu.
MACIEJ SZCZDDROWSKI | Dodwiadczony w pracy z reprezentacjami, miedzy innymi w sztabie trenera
- KIEROWNIK DRUZYNY Andrzeja Zamilskiego. Swietnie postuguje sie jezykiem angielskim, zna
specyfike pracy w tej roli.
JAN SZNEIDER Absolwent Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie oraz
- LERARZ REPREZENTACJI | Universitaet Leipzig-Medizin Fakultaet. Licencjonowany lekarz PZPN.
MACIEJ ZIELINSKI Zwigzany ze slaskimi klinikami, fizjoterapeuta sportowy z duzym
- FIZJOTERAPEUTA doswiadczeniem.
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/grupowanie szkoleniowe

ZAJECIA TRENINGOWE

TRENER REPREZENTACJI POLSKI U16

Y

0dnowa biologiczna
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SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALER WTOREK SRODA CZWARTEK
15.10.2016 16.10.2016 17.10.2016 18.10.2016 19.10.2016 20.10.2016
17.30 11.00 11.00 11.00 11.30 11.30
Trening Trening Spacer Spacer Trening Mecz
(po meczu odnowa
18.30 17.00 18.00 18.00 biologiczna)
Odnowa biologiczna | Trening Trening Mecz
(po meczu odnowa
18.30 biologiczna)
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reprezentacji Polski U16

SOBOTA, 15.10.2016 R., GODZ. 17.30

Liczba zawodnikdw: Forma podan — 12 min.

16 + 2 bramkarzy

Miejsce: boisko pitkarskie — naturalne
pitki, oznaczniki, stozki, tyczki, rolki

Bramkarze: zajecia indywidualne z trenerem bramkarzy — 60 min

TRENING REGENERACYJNY/WYROWNAWCZY

1. Zbiérka, sprawy organizacyjne — 2 min.

2. Rozbieganie regeneracyjne — 8 min.

3. Cwiczenia og6Inorozwojowe — 8 min.

4, Taktyka — symulacja w defensywie — 12 min.
5. Cwiczenia rozciagajace — 8 min.

6. Formy podar — 12 min.

7. Cwiczenia stabilizacyjne/rozciagajace — 8 min.

Sa
S
~

NIEDZIELA, 16.10.2016 R., 60DZ. 11.00

CZESC |

4, laktyka acja w defe e—10
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https://www.youtube.com/watch?v=v_cNZryDBS4

CZESE 1l a szkolna 8 x 8 0
orma podan — 10 PONIEDZIALEK, 17.10.2016 R., GODZ. 18.00
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NIEDZIELA, 16.10.2016 R., 6GODZ. 17.00

SRODA, 19.10.2016 R., GODZ. 11.00

Liczba zawodnikéw: | 15+ 2 bramkarzy m

Miejsce: boisko pitkarskie — naturalne 1. State fragmenty gry (SFG) — warianty ofensywne — 20 min. Liczba zawodnikow: | 18 + 2 bramkarzy (CZESC 1]
pitki, oznaczniki, stozki, tyczki 2. Akcent indywidualny — napastnicy — uderzenie do bramki — 15 min. Miejsce: boisko pitkarskie 1. Zbiérka — sprawy organizacyjne — 2 min.

Bramkarze: zajecia indywidualne z trenerem bramkarzy — 25 min Driadek”6x 2~ pozostali — aturalne 2 Ffoz.blegfanle r,egeneracyljne -8 m|r?.
pitki, oznaczniki 3. (wiczenia ogéInorozwojowe — 8 min.

m m stozki, tyczki, rolki 4. Rozbieganie regeneracyjne — 8 min.

1. Zbidrka — sprawy organizacyjne — 2 min. 1. Zonglerka zadaniowa — 5 min. 5. Cwiczenia rozciagajace — 8 min.

2. Rozbieganie + ¢wiczenia ogdlnorozwojowe — 5 min. 2. Cwiczenia rozciagajace (stabilizacyjne) — 5 min. 2 trenerem bramkarzy 6. Technika w formie zadaniowej — 8 min.
3. Technika + ¢wiczenia ogdlnorozwojowe + rozcigganie — 10 min. — 60 min 7. Rolki + ¢wiczenia rozciggajace — 20 min.
4. Gra pomocnicza,,Dziadek” — 6 x 2 — 10 min. 7. Trening wyréwnawczy — 20 min.

Bramkarze: zajecia indywidualne
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https://www.youtube.com/watch?v=8hELfsbzaog

PRO JUNIOR SYSTEM

Od poczqtku sezonu 2016/2017 swoje dziatanie rozpoczgt Pro Junior System.
Po rundzie jesiennej warto przedstawic, jak wyglqda jego dziatanie w praktyce!

P ro Junior System zostat stworzony przez Polski Zwiazek Pitki Noznej przy
wsp6tpracy z firma Deloitte. Celem programu jest promowanie i wspiera-
nie jakosci szkolenia w klubach. Trzy razy Pro:

« Profesjonalizm.

« Promogja.

« Produktywnos¢.

Uczestnicza w nim wszystkie kluby biorace udziat w rozgrywkach Ekstra-
klasy, ' Il ligi. Wszystkie gromadza punkty za wystepy mtodziezowcéw i wy-
chowankéw w druzynach seniorskich. Programem PJS administruje i zarzadza
Departament Rozgrywek Krajowych PZPN pod kierunkiem dyrektora tukasza
Wachowskiego.

KTO JEST MEODZIEZOWCEM, A KTO WYCHOWANKIEM?

Pro Junior System jasno definiuje zawodnikéw ze statusem miodziezowca
i wychowanka.

Mtodziezowiec tozawodnik posiadajacy obywatelstwo polskie, ktdry
w roku kalendarzowym, w ktérym nastepuje zakoriczenie sezonu rozgrywko-
wego, koficzy 21. rok zycia, oraz zawodnik mtodszy. W sezonie 2016/2017, od
ktérego zostat wprowadzony Pro Junior System PZPN, s3 to zawodnicy urodze-
niw 1996 r.i mtodsi. Analogicznie wraz z kolejnym sezonem beda to zawodni-
cy urodzeni w 1997 r. i péZniej.

Wychowanek to mtodziezowiec, ktdry jest zarejestrowany w klubie,
z przerwami lub nie, przez okres 3 petnych sezonéw lub przez 36 kolejnych
miesiecy pomiedzy 12. rokiem Zzycia (lub rozpoczeciem sezonu, podczas ktd-
rego zawodnik koficzyt 12. rok zycia) a 21. rokiem zycia (lub koficem sezonu,
podczas ktérego zawodnik korczyt 21. rok zycia).

Przerwa rozumiana jest jako okres, gdy zawodnik nie byt zarejestrowany
w zadnym klubie lub byt szkolony w innym klubie na zasadzie transferu defi-
nitywnego badZ wypozyczenia.

(o to oznacza w praktyce? Status mfodziezowca jest doé¢ jasny, definiowany
jedynie przez wiek zawodnika. Jesli chodzi natomiast o wychowanka, sytuacja
jest nieco bardziej skomplikowana. Takie miano nalezy sie pitkarzowi, ktéry
pomiedzy 12. a 21. rokiem Zycia przez 3 petne sezony lub 3 lata jest zawod-
nikiem danego klubu. Tego czasu nie musi ograniczac jedynie data urodzenia.
Jesli zawodnik urodzit sie przyktadowo w pazdzierniku, czas od poczatku sezo-
nu do jego urodzin rdwniez jest wliczany do stazu w klubie.

NAJAKIE) ZASADZIE PRZYZNAWANE SA PUNKTY?

Zasady przyznawania punktow:

« liczba minut x 1 - rozegrana minuta przez mtodziezowca w meczu Ekstra-
klasy, 11l ligi lub spotkaniu reprezentacji U21, U20, U19, U17;

« liczba minut X 2 — rozegrana minuta przez wychowanka w meczu Ekstra-
klasy, I'i I ligi lub spotkaniu reprezentacji U21, U20, U19, U17;

« liczba minut X 3 — rozegrana minuta przez mfodziezowca w meczu re-
prezentadji A;

« liczba minut x 4 - rozegrana minuta przez wychowanka w meczu repre-
zentagji A.
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Co istotne, w przypadku meczéw rozgrywanych w reprezentacjach narodo-
wych bierze sie pod uwage wylacznie mecze oficjalne. W przypadku repre-
zentagji A s3 to mecze eliminadji i turnieju finatowego mistrzostw Europy, a takze
mecze eliminagji i turnieju finatowego mistrzostw Swiata. W przypadku reprezen-
tacji U21 za oficjalne uznaje sie spotkania w eliminacjach i turnieju finatowym mi-
strzostw Europy U21. Jesli chodzi natomiast o mtodsze kategorie wiekowe, punkty
przyznawane s wyfacznie za wystepy w meczach turnieju finatowego mistrzostw.

W praktyce oznacza to, ze zawodnik, ktéry wystepuje obecnie w kadrze
U21, za zaden mecz nie uzyska punktéw dla swojego klubu. Polacy sa bowiem
gospodarzem przysztorocznego turnieju finatowego i rozgrywaja wylacznie
mecze towarzyskie. Szanse na punktowanie bed3 mieli dopiero w meczu
otwarcia UEFA Euro U21 Polska 2017. Zawodnicy reprezentacji mtodszych
kategorii wiekowych zapisaliby natomiast punkty na koncie klubu wytacznie
w przypadku awansu do turnieju finatowego mistrzostw. Mecze eliminacyjne
nie s3 bowiem uwzglednione w Pro Junior System.

Kazdy pitkarz wchodzacy na boisku w dodatkowym czasie gry, niezaleznie
od dtugosci doliczonego czasu, otrzymuje punkty jak za jedng minute requla-
minowego czasu gry, zgodnie z powyzszym przelicznikiem.

Jezeli w druzynie wystepuje zawodnik, ktéry jest wychowankiem (czyli
réwniez mtodziezowcem), to punktuje jako wychowanek.

Jezeli w druzynie wystepuje zawodnik, ktdry jest mtodziezowcem (ale nie
wychowankiem klubu), to punktuje jako mtodziezowiec.

W celu lepszego zrozumienia warto w tym miejscu przytoczy¢ przyktad
zawodnika, ktéry nabywa status wychowanka juz w trakcie trwania sezonu.
Takim moze by¢ Mateusz Grzybek, pitkarz I-ligowego GKS Tychy. W pierwszym
meczu sezonu, rozegranym 31 lipca 2016 r., rozegrat on 15 minut. Otrzymat
wiec, zgodnie z przelicznikiem, 15 punktéw. Dzient péZniej Grzybek nabyt sta-
tus wychowanka (tego dnia uptynety 3 lata od momentu rejestracji zawodnika
w GKS Tychy). 0d tej chwili punkty Grzybka w systemie PJS liczyty sie podwéj-
nie, jako Ze zyskat on status wychowanka.

JAKA JEST METODOLOGIA PRO JUNIOR SYSTEM PZPN?

Zawodnik musi rozegra¢ co najmniej 270 min oraz 5 meczéw w rozgryw-
kach ligowych, aby spedzony przez niego czas na boisku zostat uwzgledniony
w punktacji koricowej — te 2 warunki musza zostac spetnione facznie. W prak-
tyce oznacza to, ze nawet jesli zawodnik rozegra 4 spotkania w petnym wy-
miarze czasowym, czyli zapisze na swoim koncie 360 min, punkty nie beda
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sie wliczaty do klasyfikacji. Warunkiem niezbednym jest bowiem wystep
W €0 najmniej pigciu meczach.

Klasyfikacja jest aktualizowana na biezaco po rozegranych meczach i udo-
stepniana klubom, zawodnikom oraz kibicom na stronach internetowych
PZPN (www.laczynaspilka.pl).

Kluby zdegradowane nie s3 uwzgledniane w podziale nagréd finansowych
przyznawanych w ramach Programu. Co to oznacza? Aby otrzymac nagrode
finansowa, nie wystarczy wytacznie zakoriczy¢ sezonu na premiowanym miej-
scu w klasyfikacji PJS. Druzyna musi poza tym utrzymac sie w lidze.

Do klasyfikagji nie sa wliczane mecze barazowe.

Minuty rozgrywane przez mtodziezowcéw i wychowankdw w ramach
rozgrywek reprezentacyjnych, ktdre odbyty sie w przerwie letniej pomiedzy
sezonami ligowymi, s3 wliczane do punktacji koricowej nastepnego sezonu.

Przykfadowo, w czerwcu 2017 r. rozegrane zostang mistrzostwa Europy
UEFA Euro U21 Polska 2017. Minuty spedzone na boisku w tym turnieju przez
zawodnikéw z klubéw Ekstraklasy, | oraz Il ligi zostang zaliczone do punktacji
koricowej programu na sezon 2017/2018.

Na koniec sezonu uczestniczace w programie kluby z najwieksza liczba
punktéw zostang nagrodzone finansowo. Punktacja koricowa jest okreslana
bezposrednio po zakoriczeniu rozgrywek Ekstraklasy, |1l ligi, z zastrzezeniem
ogtoszenia ostatecznych decyzji licencyjnych.

EAGZY NAS PILKA

CZY ZAWODNIK WYPOZYCZONY Z KLUBU X DO KLUBU Y
BEDZIE PUNKTOWAL DLA KLUBU X CZYY?

Zawodnik bedzie zdobywat punkty dla klubu, w ktérym aktualnie gra (w tym
wypadku punktuje dla klubu Y). Oczywiécie tylko w rozgrywkach Ekstraklasy,
I oraz Il ligi i meczach mistrzowskich reprezentacji A lub mtodziezowych.

W JAKI SPOSOB BEDA PRZYZNAWANE NAGRODY?
W Ekstraklasie zostang nagrodzone druzyny z miejsc 1-3, w | lidze druzyny
zmiejsc 1-5, w Il lidze druzyny z miejsc 1-5.
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