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imowa Akademia Mtodych Ortéw to z kilku szkolenio-
Z wych wzgleddw Swietna inicjatywa. Przede wszyst-
kim umozliwia czestszy kontakt z zawodnikami bedqcymi
elitq pitkarskq w skali kraju w poszczegdlnych rocznikach.
To znacznie usprawnia i optymalizuje proces monitorowa-
nia przez trenerdw reprezentacji najzdolniejszych zawod-
nikdw w Polsce w konkretnym wieku. Gidwnym akcentem
ZAMO byto wystanie sygnatu, ze etos pracy, réwniez fizycz-
nej, intensywnos¢ oraz jakos¢ treningu to bardzo wazne
elementy wiasciwego procesu szkolenia. Mozna pracowac
regularnie, bardzo intensywnie, a jednoczesnie kontro-
lowanie i planowo. W kazdym aspekcie nasz plan na to
zgrupowanie zostat konsekwentnie zrealizowany — wszy-
scy zawodnicy wrocili do domdw w optymalnej dyspozycji,
nikt nie doznat najmniejszego nawet urazu, mimo bardzo
intensywnej pracy.

Zawodnicy odbywali zajecia czysto pitkarskie, jak tez te
z elementami motoryki. Wszystko po to, by pokazac, ze ist-
niejq rézne formy budowania szeroko rozumianej spraw-
nosciogdlnej. To obszar, w ktdrym musimy naszych zawod-
nikéw rozwijac. Wiemy, ze przygotowanie motoryczne jest
bardzo waznym elementem ogdlnego przygotowania pit-
karza. Zdajemy sobie réwniez sprawe, Ze nie jest to element
mozZliwy do wypracowania w ciqggu tygodnia, miesiqca czy
nawet roku. Poszczegdlne zdolnoSci motoryczne w danych
okresach krytycznych rozwijajq sie bardzo dynamicznie
i zajmuje to sporo czasu. Zdiagnozowalismy wszystkich

zawodnikdw pod kqtem wieku biologicznego, sprawno-
sci ogdlinej, sprawnosci specjalnej. Na tej bazie moglismy
dozowac obcigzenia w sposob indywidualny. Najwazniej-
sze, ze moglismy intensywnie pracowac, przy jednoczesnej
przyjemnosci czerpanej przez zawodnikow.

Uczestnicy otrzymali wytyczne co do dalszej pracy w klu-
bach, pozostajemy tez w kontakcie z trenerami klubowymi.

Doszlismy do ciekawego wniosku — otéz niektére deficyty

objawiajq sie w momencie, gdy wyrdzniajqca sie jednost-
ka rozpoczyna prace z podobnie utalentowanymi réwie-
Snikami. Wiadomo, Ze sq to czesto zawodnicy, ktdrzy sq
najlepsi w swoich rocznikach w klubach. Podczas Zimowej
Akademii Mtodych Ortéw mogli oni spotkac sie z obiektyw-
ng ocenq umiejetnosci technicznych, wiedzy taktycznej
czy w koricu zdolnosci motorycznych na tle innych réwnie
zdolnych zawodnikdw. Takie obserwacje pozwalajq wy-
znaczac kierunek dalszej pracy w zakresie przygotowania
technicznego, taktycznego, fizycznego czy mentalnego.
Nadal bedziemy uwaznie obserwowac naszych wybran-
kow. Juz niedtugo nadejdzie czas Letniej Akademii Mtodych
Ortéw, na ktdérg powotanych zostanie 80 najlepszych za-
wodnikéw w dwoch rocznikach. Obserwowac bedziemy
ich w klubach, kadrach wojewddzkich, podczas meczéw
i turniejow, w tym przede wszystkim w Turnieju ,Z podwadr-
ka na stadion o Puchar Tymbarku’”

MARCIN DORNA

Trener reprezentacji Polski U21
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Zimowa AKADEMIA MtopycH Oreow. Nowy PROJEKT WYSTARTOWAL!
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Zimowa Akademia Mtodych Ortow

TRENER PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO ZAMO.

TWORCA BETTER WAY — HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/BETTERWAYSPORT/

TRENER UEFA A. TRENER AKADEMII MEODYCH OREOW W POZNANIU. ASYSTENT TRENERA
MARCINA DORNY PODCZAS ZGRUPOWAN LAMO | ZAMO. TRENER DRUZYNY WARTA POZNAN U17

Zimowa Akademia Mtodych Ortéw (ZAMO) to projekt majqcy na celu sprawdzenie
najzdolniejszych chiopcdw z kategorii U13 i U14 z catej Polski. Kontynuacja Letnich Akademii

Mtodych Ortdw jest wstepnq selekcjq do najmtodszej Kadry Narodowej U15. Jednak gtownym

akcentem/zadaniem tej ZAMO byto pokazanie polskim dzieciom oraz trenerom, ze w okresie
zimowym trzeba réznorodnie pracowac, stosujqc inny element, jakim jest motoryka, jakze
niezbedny do dalszego optymalnego rozwoju zawodnika.

'|' rening zima, w polskich warunkach klimatycznych, musi zawiera¢ wiele
¢wiczen doskonalacych cechy motoryczne. Takie treningi na pewno po-
winny by¢ intensywne, co generalnie musi charakteryzowac proces szkolenia
pracy przez cafy rok. Dla mfodych zawodnikéw jest to okazja do sprawdzenia
sie w grupie najlepszych chtopcéw z catej Polski, przebywania w petni profe-
sjonalnych warunkach oraz do czerpania wiedzy od treneréw m.in. mtodziezo-
wych reprezentagji Polski.

5"5 ZKME - UTUPELRIENIE SZHOLENIA
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ZAMO byto podzielone na 2 turnusy: pierwszy — rocznik 2004 pod okiem
trenerdw Marcina Dorny oraz Michata Libicha oraz drugi — rocznik 2003 pro-
wadzony przez treneréw Barttomieja Zalewskiego oraz Marcina Wtodarskiego.

(9% STTAB ZIMOWE] ANADEMI MLBIYOH DLW &
1 5 —
-

Uczestnicy ZAMO w ramach tygodniowego pobytu odbywali dwa razy
dziennie zajecia treningowe. Przedpotudniowe byty poswiecone gtéwnie
akcentom motorycznym. W jednych z nich czynnie uczestniczyt Prezes PZPN
Zbigniew Boniek.
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Popotudniowe zajecia opieraty sie natomiast na treningach techniczno-
-taktycznych. W czasie tych zajec zawodnicy dwukrotnie mogli sie sprawdzi¢
w grach wewnetrznych, ktére oczywiscie wzbudzaty duze emocje. W trakcie
obozu zostaty réwniez przeprowadzone testy sprawnosci ogdlnej i specjalnej,
ktére s realizowane w Akademiach Mtodych Ortéw. Wieczorami odbywaty sie
treningi regeneracyjne, gtéwnie w postaci rolowania tkanek migkkich. Jedna
sesja wieczorna poswiecona byfa integracji i budowaniu wiezi w grupie. Dzigki
zajeciom ,team building” chtopcy poprawili relacje oraz komunikacje w zespo-
tach. Miedzy treningami znalazt sie réwniez czas na dodatkowe atrakgje takie
jak seans filmowy w kinie oraz wyjazd na basen.

MOTORYKA

Jedna z nowosci w programie pracy byto wprowadzenie elementéw treningu
motorycznego do cyklu treningéw w czasie obozu. Etap rozwojowy zawodnikéw
wymusza, aby treningi byto coraz czeSciej wzbogacane odpowiednim trenin-
giem sitowym, gibkosciowym, skocznosciowym itd. Z jednej strony okres mak-
symalnego tempa wzrostu (PHV) w czasie okresu pokwitania charakteryzuje sie
wystepowaniem m.in. bdli wzrostowych czy zaburzeniami koordynacji. Z drugiej
strony jest to doskonaty czas do utrwalania dobrych wzorcéw ruchowych, jak tez
pracy nad szeroko pojeta koordynacja poprzez nauke, np. techniki poruszania
azy Ewiczen sitowych. Chtopcy w tym wieku podchodza juz duzo powazniej do
powierzonych zadan, przez co oprocz elementéw zabaw mozna dodawac formy
Sciste, skupiajace sie bardzo nad odpowiednia jakoscia ruchu. Waznym aspek-
tem programu byto akcentowanie rozwoju sitowego zawodnikéw. Odpowiedni

poziom sity miesniowej w stosunku do masy ciata (sifa relatywna) przyczynia sie
do zmniejszenia ryzyka odniesienia urazu, a takze do zmniejszenia dolegliwosci
bdlowych pojawiajacych sig, w niektorych przypadkach, w okresie maksymal-
nego tempa wzrostu. Grupa 2004 w wiekszosci byfa jeszcze przed okresem PHY,
natomiast w drugiej grupie PHV rozbieznos¢ byta znaczaca. Okoto 70% zawodni-
kow byfa juz po PHV lub w jego trakcie, reszta nie osiaggneta jeszcze maksymal-
nego tempa wzrostu.

Gtéwnymi zatozeniami dodatkowych akcentow byto pokazanie chtopcom,
jak wiele pracy musi wykonac pitkarz poza boiskiem, zeby prezentowac wy-
soki, profesjonalny poziom. Chcielismy, aby mogli doswiadczy¢ nowych bodz-
cow treningowych, ktére beda przektadaty sie bezposrednio na ich rozwé;
jako miodych pitkarzy. Dodatkiem byt takze monitoring poziomu zmeczenia
zawodnikéw rocznika 2003 w formie subiektywnej oceny stopnia ciezkosci
jednostki (RPE) oraz codzienna ankieta samopoczucia. Dziesieciostopniowa
skala subiektywnej oceny zmeczenia, gdzie 1 — odpoczynek, 10 — wysi-
tek maksymalny, w sposéb posredni ukazuje stopien trudnosci jednostki pod
wzgledem intensywnosci oraz pomaga okresli¢ poziom zmeczenia zawodnika.
W celu doktadniejszej oceny indeksu zmeczenia codziennie rano zawodnicy
odpowiadali na ankiete sktadajaca sie z 5 pytan, ktdrej celem byto okreslenie
podstawowych parametréw psychofizycznych zawodnika.

Chtopcy oceniali:

1. Chec do treningu.

2. Samopoczucie w danym dniu.
3. Bolesnos¢ migsniowa.

4. Jakos¢ snu.

5. Poziom apetytu.
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Gtéwnym akcentem motorycznym w czasie obozu byt rozwdj sity miesnio-
wej oraz koordynacja ruchowa w technice poruszania. Na kazdej jednostce
treningowej przemycalismy elementy ksztattowania sity w réznych formach
— sifa tutowia, sita koriczyn gdrnych, sita koriczyn dolnych, marsze, biegi opo-
rowe czy praca z pitka lekarska. Biorac pod uwage stopien rozwoju biologicz-
nego zawodnikow, skupilismy sie gtéwnie na ruchach globalnych w podsta-
wowych wzorcach pchania i ciggniecia oraz pracy rotacyjnej tutowia.

W poniedziatek pracowaliémy nad sitq mie$niowg w marszach oporowych
i wolnej plyometrii, a takze nad technikq poruszania (akcent liniowy).

We wtorek mielismy sesje na sali gimnastycznej, gdzie na poczatku taczylismy
elementy gimnastyczne z doskonaleniem gibkosci poprzez obwéd sprawnosci
ogélnej, a takze przeprowadzilismy krétki trening sitowy z wykorzystaniem
miekkiego obcigzenia. Po drugim treningu przeprowadziliSmy elementy rege-
neracji poprzez rolowanie tkanek miekkich oraz prace nad stabilnoscig tutowia.
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ZIMOWA ARADEMIA
CWICZENIE 3
Podczas pierwszej sesji treningowej w poniedziatek skupilismy sie na Gradx4+4N
grach zadaniowych. Gry celowo zostaty dobrane w taki sposdb, aby za- Zawodnicy zewnetrzni ustawieni s na przemian, raz niebieski raz czerwo-
wodnicy nie grali tylko na swoich nominalnych pozycjach. Dzieki temu ny. Zesp6t w srodku ma tym samym 2 kierunki gry wiecej. Dodatkowo wpro-
mogli pokazac sie na réznych pozycjach na boisku i co chwile rozwigzywac wadzalismy modyfikacje, ze po zagraniu do zewnetrznego zawodnika to on
sytuacje boiskowe nie tylko przydzielone do jednej z nich. Trenerom da- musi wprowadzi¢ pitke do $rodka.

wato to obraz, jak zawodnik radzi sobie na boisku w kilku konfiguracjach.
Celem gier byto utrzymanie sie przy pitce w przewadze liczebnej. Gra mia-
fa trzy warianty.

CWICZENIE 1

Rozegranie pitki w dwdch zespotach. Kazdy zespét jedna pitka.

Popotudniowy trening w poniedziatek poprzedzony byt w czesci pierwszej
wstawka motoryczna (opisang wezesniej). W czesci drugiej zawodnicy w gru-
pach czteroosobowych wykonywali trzy warianty podan. Celem ¢wiczenia byto
doskonalenie podan zdobywajacych, zwrotnych, a takze przyje¢ pitki w pozycji
pdtotwartej. Na zakoriczenie zawodnicy z poznanych wariantéw musieli sami
zadecydowac, ktéry zastosowac w zaleznosci o sytuacji boiskowej.

W $rode zaplanowaliSmy aktywna regeneracje — na porannej jednostce
chtopcy mieli testy kontrolne AMO, a na sesji popotudniowej pracowalismy na
basenie. Wykorzystalismy wode do odciazenia, gdzie réwniez akcentowalismy
odpowiednig koordynacje ruchéw do biegu (m.in. praca ramion).

Trening czwartkowy to praca nad technikg poruszania wielokierunkowego
oraz marsze oporowe. Wieczorna jednostka zndw poswiecona zostata na ro-
lowanie i prace nad stabilnoscig tutowia. W ostatnim dniu podczas porannej
sesji treningowej przeprowadziliSmy obwdd sprawnosci ogélnej oraz trening

sitowy poprzedzony pracg z pitkami lekarskimi. Celem pracy z pitkami lekar- CWICZENIE 2
skimi byto nauczenie odpowiedniej pracy zgiecia i wyprostu biodra, ktdre s3 Gradx4+4N
kluczowe w generowaniu mocy. Zawodnicy zewnetrzni stoja po dwdch naprzeciwko siebie, zespotowi

w $rodku daje to 2 kierunki gry.
TRENINGI TECHNICZNO-TAKTYCZNE
W trakcie tych zaje¢ dominowaty ¢wiczenia z pitkami. Treningi poSwigcone
byty gtéwnie doskonaleniu umiejetnosci technicznych i taktycznych. W czasie
¢wiczen chcieliSmy stworzy¢ warunki maksymalnie zblizone do meczowych
po to, aby obiektywnie oceni¢ potencjat chtopcéw. Zawodnicy mieli podane
zadania, natomiast oczekiwalismy od nich, aby czesto sami szukali rozwiazan
w konkretnych sytuacjach. W czasie treningu gtéwnie pojawiaty sie takie ele-
menty techniki pitkarskiej, jak drybling z czesta zmiang tempa i kierunku bie-
gu oraz podania pitki. ZachecaliSmy zawodnikéw do ofensywnej gry, dlatego
najistotniejsze byty podania zdobywajace do przodu. Zwracaliémy uwage na
istote pierwszego podania po odbiorze pitki. Jezeli byto to mozliwe, oczekiwa-
liSmy grania do przodu, jezeli nie — zagrania bezpiecznego, ktére pozwalato
zespotowi utrzymac sie przy pitce. W czasie ¢wiczen oraz gier namawialismy
do gry obiema nogami, réznymi czesciami stopy. W jednostkach treningowych
pojawiaty sie réwniez elementy zwigzane z zakoriczeniem ataku po dosrodko-
waniu z bocznych sektoréw oraz po podaniach prostopadtych w srodkowym
sektorze boiska.

Trening zakoriczony byt gra 9 X 9 na skréconym polu gry.

Pierwszy trening we wtorek poswiecony byt tylko motoryce. W czasie dru-
giego realizowana byta gra wewnetrzna 9 x 9 miedzy grupami.

DOBOR SRODKOW

Wszystkie $rodki treningowe, ktdre byty stosowane w treningach, miaty

charakter dlagnOZUchy ! SiUZyJ{y ngOWI'lIe temu' aby OdPOWIEdmO ocenic po- PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
tengjat chtopcow. — > NN | —m e |—0 o *
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SRODA
W $rode zawodnicy wykonali testy AMO oceniajace sprawno$¢ ogéing
i specjalna.

IWROTY Z PILKA
[technika/
Sposéb oceny: czas (stoper)

Zawodnik ma za zadanie wykonac jak najszybciej 6 zwrotdw z pitka za li-
niami A i B (dtugos¢ 5 m) oddalonymi od siebie o 5 m. Pomiar czasu rozpo-
czyna sie wraz z poruszeniem pitki lezacej na linii przez badanego zawodnika.
Zawodnik musi poprowadzi¢ pitke od linii A do linii B, a nastepnie (gdy pitka
przekroczy catym obwodem linie B) wykonac zwrot i poprowadzi¢ pitke z po-
wrotem do linii A. Zawodnik koficzy prdbe, przekraczajac linie A i zatrzymujac
pitke stopa. Prébe wykonuje sie raz. W przypadku btedu zawodnika prébe na-
lezy powtdrzyc. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika.

BIEG BEZ PILKI

/szybkos¢, zwinnos¢/
Sposob oceny: czas (stoper)

Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii startu dookota ty-
czek A, B, Ci D do linii mety. Zawodnik startuje na komende ,gotéw — start”.
(zas jest zatrzymywany w momencie, gdy kandydat przekroczy linie mety.
Prébe zawodnik wykonuje raz. Ewentualne powtdrzenie moze nastapic jedy-
nie wtedy, gdy kandydat nie ukoriczyt préby w odpowiedni sposéb, tj.: upadt
czy sie poslizgnat.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI
—— W\/\ — -———>
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/technika, zwinnos¢, koordynacja/
Sposdb oceny: czas (stoper)

Zawodnik stoi z noga na pitce na linii startu i ma za zadanie wykonac dry-
bling po okreslonym torze. Odmierzanie czasu rozpoczynamy w momencie,
gdy kandydat przekroczy linie startu. Zawodnik ma po kolei obiegac z pitka
tyczki A, B, Ci D, a nastepnie przebiec linie mety. W przypadku gdy badany
nie ukoriczyt préby we wiasciwy sposb (poslizgnat sie, przewrdcit, nie obiegt
lub dotknat ktéregos$ z pachotkdw) — prébe musi powtérzy¢. Drugie btedne
wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika.

KOORDYNACJA RUCHOWA - ZONGLERKA PItKA

/technika, koordynacja/
Sposdb oceny: liczha odbi¢ w czasie 30 s (stoper)

W polu 5 X 5 m zawodnik rozpoczyna probe, podnoszac pitke noga z pod-
foza i zaczyna zonglerke (w tym czasie wigczany jest stoper). Proba trwa 30 s
i liczona jest liczba cykli podbic pitki (cykl w tej prbie oznacza jedno odbicie
noga lewa lub prawa). Ocenie podlega liczba odbi¢ pitki w cyklach w czasie
30 s. Probe wykonuije sie 2 razy. Odnotowuije sie lepszy wynik. Dla kategorii
zak — zawodnicy opuszczaja pitke z reki, pitka moze mie¢ kontakt z podtozem.

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEINOSCI DZIALAN STRAT;PI’LK\
e —— —_— 00—

-~ ? o T
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Przedpotudniowy trening w czwartek miat podobna strukture jak w po-
niedziatek. Pierwsze 45 min byto realizowane w ,terenie” z nastawieniem na
akcenty motoryczne, natomiast 20 min byto poswiecone na gre zadaniowa
w strefach z nastawieniem na fazy przejsciowe (6 x 3).

Popotudniowy trening byt realizowany w catosci na boisku. Po krétkiej cze-
$ci wstepnej zawodnicy przeszli do zadan zwiazanych z zakoriczeniem ataku.
Najpierw ¢wiczenia nastawione byty na uderzenia pitki do bramki po wspét-
pracy w Srodkowym sektorze boiska. Kolejne ¢wiczenia byty juz realizowane
przez graczy na okreslonych pozycjach.

Wariant 1
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ZIMOWA AKADEMIA
MLODYCH OREOW

Przed gra szkolng zawodnicy rozgrywali akcje ofensywna, vz
dwie druzyny jednoczesnie na dwie bramki w dwéch kierunkach.

Pigtkowe pierwsze zajecia rowniez byty realizowane w sali gimnastycznej
z nastawieniem na akcenty motoryczne. Popotudniowy trening skfadat sie po-
dobnie jak wczesniej z gry wewnetrznej miedzy grupami 9 X 9.

PODSUMOWANIE

Zimowa Akademia Mtodych Ortéw to projekt wyjatkowo udany. W cza-
sie turnuséw mieliSmy okazje wspdtpracowac z najzdolniejsza mtodzieza
U13 i U14. Dwie 40-osobowe grupy nie mogty by¢ jednolite pod wzgledem
zaawansowania treningowego. Rdznice mozna byto zaohserwowac w wielu
aspektach, niemniej jednak poziom, jaki zaprezentowali chtopcy, byt wy-
soki i to zaréwno poziom indywidualnego przygotowania technicznego, jak
i sprawnosci.

Nalezy pamigtac, ze przygotowanie fizycznie odgrywa coraz wigksza role
we wspétczesnej pitce noznej. Mozemy zaobserwowac coraz nizszy wiek de-
biutujacych zawodnikéw. Takze dobdr zawodnikéw do druzyn zwykle kiero-
wany jest poprzez wiek biologiczny, czyli stopien dojrzatosci danej jednostki.
Prostymi Srodkami, dozujac rézne formy przygotowania ogdélnego, mozemy
poprawi¢ wiele aspektéw motorycznych u zawodnika, umozliwiajac mu tym
samym wykorzystanie petnego potencjatu sportowego. Siegajac pamiecia
wstecz, atutami Polakéw zawsze byto dobre przygotowanie fizyczne. Odpo-
wiednia praca u podstaw wsréd mtodziezy, przyniesie efekty w postaci $wia-
domych, sprawnych profesjonalnych pitkarzy. Cieszy nas fakt, ze zawodnicy
bardzo zaangazowali sie w powierzone zadania i ochoczo chtoneli wiedze,
ktéra chcieliSmy im przekaza¢. Mamy nadzieje, ze z tego mtodego narybku
pitkarskiego uda sie nam wyksztatci¢ zawodnikéw pierwszej, dorostej repre-
zentadji Polski.
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https://www.youtube.com/watch?v=6gf7eIIOFFc&index=11&list=PLm_o60J7185fT_OQSBSLr2TDiJawCzyL5

WiQkSZ nie powinno
Jak zapobiec efektowi

(The Technician — UEFA Direct No. 162 November 2016

Znaczyc Iepszy
relatywnego wieku®

— Bigger Shouldn’t Mean Better)

TEUMACZENIE | OPRACOWANIE TEKSTU:

Jezeli urodzites sie na poczqtku lub pod koniec roku, moze to mie¢
ogromny wptyw na Twojq przysztq kariere pitkarskq. Obecnie
coraz wieksza liczba trenerow rozwaza problem znany jako efekt

relatywnego wieku.

KOMISJA TECHNICZNA PZPN

ob Browaeys pamieta delikatnie zbudowanego, ciemnowtosego nastolatka,

ktdry zwrécit jego uwage 10 lat temu. Byt maty, wazyt 45 kilograméw i mie-
rzyt metr szeécdziesiat. Nie zaliczat sie do najwiekszych talentow” — méwi Bob
Browaeys, jeden z belgijskich treneréw reprezentagji junioréw — ,Racing Genk nie
podpisat z nim kontraktu”. Kto byt ta mtoda nadzieja? Yannick Carrasco jest dzisiaj
bardzo cenionym 23-letnim pomocnikiem reprezentagji Belgii i Atletico Madryt,
strzelcem bramki w finale Ligi Mistrzow UEFA w sezonie 2015/2016. Carrasco byt

jednym ze szczesliwcw, gdyz zostat beneficjentem programu,,Talenty przysztosc”

Belgijskiej Federacji Pitki Noznej. Byt w pierwszym naborze w roku 2008.,,Grat w ze-
spole talentéw przyszlosci i zostat dostrzezony przez skauta z Monaco, dokad prze-
szedt, majac 18 lat. Nagle droga sie przed nim otworzyta” — wspomina Browaeys.
Wielu innych chtopcéw — urodzonych w drugiej potowie roku i do tego péz-
niej dojrzewajacych — ma mniej szczedcia niz Carrasco w pokonaniu proble-
mu, ktéry pietrzy sie przed nimi w kluczowych latach ich rozwoju fizycznego,
tzw. fenomenu efektu relatywnego wieku. Badania wielokrotnie pokazaty, ze
mtodzi chtopcy urodzeni w pierwszych miesigcach roku maja znaczacg prze-
wage. Dojrzewaja szybciej i s zazwyczaj wieksi, silniejsi, szybsi niz ich koledzy
urodzeni pézniej w danym roczniku. W zwiazku z czym maja wiekszg szanse
dostac sie do profesjonalnych klubéw i zespotéw reprezentacyjnych, gdzie
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uczestnicza w treningach na wysokim poziomie, podczas gdy wielu ich mtod-
szych kolegdw traci zapat w walce z silniejszymi przeciwnikami i odpada. Bob
Browaeys ocenia, ze w dalszym ciagu tracimy z tego powodu 25% talentdw.

GRAFIKA 2. Miesiac i rok urodzenia zawodnikéw Finatow ME Junioréw UEFA
U19 (143 zawodnikow) w 2016 1.
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Statystyka ukazuje przewage wczesniej dojrzewajacych pitkarzy. Anali-
za sktadéw reprezentacji finatowego turnieju Mistrzostw Europy UEFA U17
rozegranego w maju 2016 roku w Azerbejdzanie jest dobrym punktem wyj-
Sciowym. Na 288 pitkarzy z 16 reprezentacji narodowych tylko 24 (8,33%)
byto urodzonych w ostatnim kwartale roku. Dla kontrastu 135 (46,88%) byto
urodzonych w pierwszym kwartale roku, a w pierwszej potowie roku 69,45%.

Z dwaéjki finalistéw w zespole Portugalii wérdd 18 pitkarzy 10 byto urodzo-
nych miedzy styczniem a marcem, natomiast w zespole Hiszpanii nawet wie-
cej, bo 12. Hiszpanie produkuja wspaniale wyszkolonych technicznie pitkarzy,
ale jak powiedziat Ginez Melendez, Dyrektor Techniczny RSFF — prawda jest, ze
urodzeni w pierwszych miesigcach roku sa silniejsi i dlatego kwalifikuja sie do
mistrzostw, ktre s3 rozgrywane w maju i czerweu.

* Efekt wieku relatywnego — efekt wptywu na osiagniecia mtodego pitkarza w zaleznosci od tego, czy jest starszy lub mtodszy w swojej kategorii wiekowej.
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DANE STATYSTYCZNE O EFEKCIE WIEKU RELATYWNEGO

Inne uderzajace dane statystyczne pochodzace z Anglii:

1.75% pitkarzy akademii klubéw Premier League w sezonie 2015/2016
urodzito sie w pierwszych 6 miesigcach wrzesier — luty w ich kategorii
wiekowej obejmujacej miesigce wrzesien — sierpieri (angielski roczny
podziat wiekowy).

2. Chtopcy w wieku U9 i U10 urodzeni w ostatnim kwartale rocznego prze-
dziatu wiekowego mieli 5, 6 razy mniejsza szanse dostania sie do swoich
kategorii wiekowych od tych urodzonych w pierwszym kwartale prze-
dziatu wiekowego.

Ta statystyka to tylko czubek gory lodowej. Wiele
badan naukowych zajmujacych sie analiza tego za-
gadnienia z okresu 2008—2011 w Bundeslidze Nie-
miec i lidze Hiszpanii wyraZnie wskazuje na istnienie
efektu relatywnego wieku. Nawet w FC Barcelona,
gdzie niscy pitkarze, jak Xavi Hernandez, Lionel Messi
i Andres Iniesta stali sie doskonatymi zawodnikami,
statystyka wskazuje, ze 22 z 30 absolwentéw Masii,
ktérzy reprezentowali FC Barcelone podczas ostatniej
dekady, byto urodzonych w pierwszej potowie roku.
(ztowiekiem, ktdry nie jest zaskoczony tymi danymi,
jest Werner Helsen, profesor Uniwersytetu w Leuven
w Belgii — trener, ekspert UEFA, naukowiec sportowy.
Rozpoczat badania nad efektem relatywnego wieku
w 1990 r. i twierdzi: ,To powazne zagadnienie, ktdre
jest ciagle niedoceniane i powoduje bardzo duzy od-
siew potencjalnie utalentowanych dzieci. W jednym
z naszych badan poréwnalismy 10 duzych krajéw
europejskich w okresie 10-letnim i zauwazylismy, ze
efekt relatywnego wieku w roku 2010 byt wiekszy
niz w latach poprzednich”. Dla Helsena decyzja FIFA
w roku 1997 o zmianie okresu selekgji z sierpnia na
styczen, ktora byta dopasowana do systemu szkolne-
go w wigkszosci krajow europejskich, spowodowata
zwiekszenie problemu, oznaczata ze ,dzieci zaréwno
w szkole, jak i w klubie uzyskaty korzys¢ albo stra-
te”. Efekt relatywnego wieku, dodaje profesor, nie
jest jedynie sprawa fizycznego rozwoju. Pokazuje badania, ktére beda opu-
blikowane w 2017 r. i potwierdzg istnienie efektu wieku relatywnego w sza-
chach. Dojrzewanie poznawcze jest procesem i nalezy rozwazac takze aspekty

psychologiczne tego zagadnienia. ,Wczesniej urodzone dzieci jako starsze
maja inne oczekiwania od nauczycieli i treneréw”. Helsen wyjasnia —,Zazwy-
(zaj oznacza to, ze gdy nauczyciel oczekuje wiecej od ucznia, to uczen zrobi
wszystko, co jest w jego mocy, aby spetni¢ oczekiwania nauczyciela, natomiast
uczniowie urodzeni pdzniej, pod koniec roku nie 0siagaja jeszcze wystarczaja-
cego psychicznego rozwoju, aby podejmowac takie wyzwania”

SPOJRZENIE FRANCUSKIE

Kiedy Francja zwyciezyta w ostatnim sezonie w Mistrzostwach Europy U19
ich reprezentacja sktadata sie w 63% z chtopcow urodzonych w pierwszej po-
towie roku i 37% w drugiej potowie. Francois Blaquart,
Dyrektor Techniczny Francuskiej FF, cztowiek w petni
Swiadomy o niesprawiedliwosci efektu wieku rela-
tywnego powiedziat takie stowa:

+Mtody pitkarz potrzebuje czasu, aby dojrzec.
W wieku 13—14 lat nie mozna powiedzie¢, kto bedzie
Messim. Widziatem we Frangji chtopcéw, ktdrych na-
zywaliSmy nowym Zidanem i w wieku 1618 lat juz
nigdzie ich nie bylo”. Dla Blaquarta jest to ,problem
etyczny’, gdy uniemozliwiamy mtodym pitkarzom
dojrzec. To jest takze strata. ,W tym okresie chtopcy
uprawiaja rézne dyscypliny sportu i dobry pitkarz jest
takze dobry w tenisie czy w pitce recznej. Gdy pitka
nozna ich odrzuca, ci chtopcy wybieraja inne dyscypli-
ny i osiagaja w nich wysoki poziom”. Jedna z propozy-
¢ji Blaquarta rozwiazania tego problemu jest przedtu-
zenie we Francji programu selekgji talentow do wieku
17 lat.,Oceniamy, ze w wieku miedzy 13 a 17 lat réz-
nice w rozwoju psychofizycznym chtopcéw dochodza
do 4 lat". Federacja francuska zaleca swoim skautom
talentéw nabér chtopcdw urodzonych w miesigcach
lipiec — grudzien. Jest to forma pozytywnej dyskry-
minadji i koicowa selekcja 17-latkéw jest skupiona
wyfacznie na urodzonych w drugiej pofowie roku.
,Wytaczamy tych urodzonych miedzy styczniem a lip-
cem, gdyz uwazamy, ze oni mieli juz okazje pokazania,
co potrafia. Powtarzamy wiec testy dla chtopcéw uro-
dzonych w drugiej potowie roku”. Blaquart podkresla,
ze zesp6t, ktory zdobyt ME UEFA U17, miat w swoim sktadzie 4 chtopcéw z tego
finalnego testu. ,Gdyby nie ten system, byliby pominieci, co jest dla nas fak-
tem satysfakcjonujacym”.
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ZALETY FIZYCZNE MAJA DRUGORZEDNE ZNACZENIE

Wydawato sie, ze w pojedynkach jeden na jeden Felix Platte (190 cm, 18 lat)
i Jay Dasilva (164 cm, 16 lat) nie ma réwnych szans, ale to Chelsea FC pokonata
FCSchalke 4:1 w meczu finatowym UEFA Ligi Mtodziezowej 2016.

Francois Blaquart sugeruje jeszcze inne rozwigzania tego problemu. Pro-
ponuje mniej wymagajacy system rozgrywek na poziomie klubowym w wie-
ku 13-16 lat, ktory narzuca trenerom wybor chtopcow,

,bardziej rozwinietych atletycznie”. W jego opinii zalety

atletyczne maja drugorzedne znaczenie. ,Do wieku 16 lat

szukajmy chtopcow z umiejetnosciami pitkarskimi; atle-

téw mozemy rozwija¢ miedzy 16. a 20. rokiem”. Dodat-

kowo uwaza, ze nie nalezy promowac bardziej dojrzatych

fizycznie pitkarzy w tych kategoriach wiekowych. Takim

przykfadem jest zwycieska reprezentacja Francji w ME

UEFA U19 w 2016 r. — generacja rocznika urodzonych w 1997 r., w skfadzie
ktérej byto dwdch chtopcéw z rocznika 1998: Kylian Mbappe i Christ Emma-
nuel Maouassa.

Pomyst stawiania wyzszych wymogdw pitkarzom dominujacym w tej sa-
mej grupie wiekowej znalazt odbicie po drugiej stronie kanatu w Anglii. James
Bunce, Naukowy Szef Sportowy w Premier League proponuje wprowadzenie
pomiaréw dla okreslenia finalnego wzrostu chtopcéw i nastepnie grupowa-
nia ich zgodnie z ich aktualnym rozwojem fizycznym. Buns stosuje metode
Khamis-Roche — ktéra bierze pod uwage ,wysoko$¢ chtopca w pozydji siedza-
cej oraz wysokos¢ jego rodzicow” dla okreslenia jego ostatecznego wzrostu
i twierdzi: ,Bio-banding jest korzystny takze dla wczesniej dojrzewajacych
chtopcdw, gdyz ¢wiczac w grupie o zblizonym rozwoju fizycznym, zmuszeni
s do szukania rozwiazan technicznych, taktycznych i mentalnych, a nie do

** bio-banding — grupowanie mfodych pitkarzy wg ich rozwoju biologicznego
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wykorzystania zalet atletycznych. Chtopcy ci czujg sie nagle mniej pewni, gdy
spotykaja sie po raz pierwszy z tego rodzaju presja”.

PéZniej dojrzewajacy takze maja korzyéci. Bunce jest rownie wrazliwy na
ich potrzeby. Pracowat wczedniej w FC Southampton, gdzie pomagat Alexowi
Oxlade-Chamberlain (obecnie grajacemu w Arsenalu i w reprezentacji Anglii
na pozycji skrzydtowego) pokonac problemy zwiazane z pézniejszym dojrze-

waniem. W roczniku selekcyjnym rozpoczynajacym sie
w Anglii od 1 wrze$nia do korica sierpnia nastepnego roku
Oxlade-Chamberlain urodzony w sierpniu nalezat do naj-
miodszych w grupie. , Byt moment w jego karierze, ze zo-
statby prawie usuniety z akademii z powodu zbyt matego
wzrostu” wspomina Bunce. Byt utalentowany technicznie,
ale nie radzit sobie w sytuacjach walki meczowej, gdyz od-
stawat fizycznie. W Southampton podjelismy decyzje, ze
bedziemy go trzymac jeszcze rok, tak aby miat szanse rozwoju, i to pozwolito
mu pozosta¢ w systemie, gdyz jak sam stwierdzit, gra w mtodszej kategorii
pozwolita mu uzyskac zaufanie i wiare we wiasne mozliwosci”.

W sierpniu ostatniego roku Bunce pomdgt zorganizowac pierwszy turniej
bio-banding w Anglii dla chtopcdw 85/90% dojrzatosci biologicznej, w ktérym
uczestniczyty kluby FC Southampton, FC Stoke City. FC Norwich City and FC
Reading. Drugi taki turniej odbyt sie w kwietniu tego roku i dzisiaj juz osiem
klubéw prowadzi trening z bio-banding grupami.

W Holandii klub AZ Alkmaar stosuje to samo od 10 lat w swojej akade-
mii. Trenerzy klubu Eredivisie (Pierwszej ligi) dokonuja pomiaréw chtopcow
w wieku 10-11 lat przychodzacych do akademii. W tygodniu mtodzi chtop-
¢y trenuja dwukrotnie na boisku i raz w hali z réwiesnikami biologicznymi.
10 bardzo nam pomaga” twierdzi Paul Brandenburg, Koordynator ds. Roz-
woju Mtodziezy, przytaczajac nazwiska pitkarzy pierwszego zespotu Dabney
Dos Santosa i Guus Tila, ktérzy odniesli sukces. ,Ci pitkarze mogliby wypas¢

z naszej akademii, gdybysmy nie znali ich wieku biologicznego. Byli biolo-
gicznie mfodszymi chtopcami przez caty okres pobytu w akademii i nie byli
pitkarzami, ktérzy dominowali podczas meczow. Wiedzielismy, ze byli mfodsi
biologiczne w poréwnaniu do kolegéw z druzyny, wiec trzymalismy ich, a po
latach rozwineli sie naprawde dobrze i teraz graja w pierwszym zespole. Jezeli
wszystkie kluby wprowadzityby pomiar wieku biologicznego tak, jak my to
robimy, to problem wieku relatywnego przestatby istniec”.

MNIEJSZE KRAJE WYZNACZAJA DROG

Jean-Francois Domerque, Szef Departamentu Rozwoju UEFA zacheca kazda
narodowa federacje, aby zainteresowata sie tym problemem. Stwierdza —,Nie
ma magicznej recepty na rozwiazanie problemu identyfikacji talentéw, ale
my sugerujemy federacjom pitkarskim uczestniczacym w naszych projektach
Akademii UEFA i w Turniejach Development UEFA nie skupiac sie na natych-
miastowych wynikach, ale na stwarzaniu mtodym pitkarzom mozliwosci roz-
woju zgodnie z ich potencjatem w dtuzszym okresie czasowym. W rezultacie
federacje narodowe s3 zachecone do identyfikowania mtodych pitkarzy, ktérzy
odpowiadajq ich filozofii gry, posiadaja dobre umiejetnosci techniczne, wizje
i inteligencje pitkarska niezaleznie od ich fizycznego rozwoju’”.

Badania potwierdzaja fakt, ze efekt wieku relatywnego jest spotykany cze-
Sciej w wigkszych krajach, w ktdrych jak sie uwaza, jest to wynik duzej puli
dostepnych pitkarzy. Moze jest to zbieg okolicznosci, ale w pierwszym miedzy-
narodowym turnieju dla,,przysztych talentéw” w kwietniu tego roku uczestni-
czyty mniejsze kraje: Belgia, Czechy, Dania i Szwecja.

Browaeys komentuje to tak: ,Najwieksze kraje majq dziesie¢ razy wiecej po-
tencjalnych talentéw niz Belgia. Dlatego my nie mozemy pomina¢ ani jednego”

Turniej UEFA, ktdry odbyt sie na potudniu Szwecji, nie ograniczyt sie jedynie do
meczéw dla mtodych pitkarzy, ale byt miejscem warsztatow dla treneréw. To byto
bardzo cenne doswiadczenie dla delegadji Czech. Jak stwierdzit Vaclav Cerny, czto-
nek tej delegadji. ,Wiasnie rozpoczelismy w Czechach ten projekt i musze przyznac,
ze bardzo doceniamy doswiadczenia naszych kolegéw z innych krajéw”.

Federacja czeska wprowadzita w swoim kraju reprezentacje przyszto-
$ci w kategoriach U15, U16, U17 i teraz oczekuje reakgji ze swoich klubdw.
(laes Eriksson, Szef Departamentu Mtodziezowego federacji Szwecji wyjasnia:
W Szwedji jesteSmy juz bardziej zaawansowani na tym polu. Rozpoczynali-
Smy cztery lata temu”. Program dla przysztych talentéw szwedzkiej federacji
obejmuje cztery obozy treningowe, kazdy dla 33 pitkarzy. Eriksson dodaje
z satysfakeja, ze 4 z jego mtodych talentow miato juz debiuty w szwedzkiej Top
lidze: Carl Johansson W Kalmar FF, Jesper Karlsson w Falkenbergs FF, Adin Bu-
kva w IFK Norrkoping i Albin Lohikangas w Gelfe IF. Kluczowym punktem dla
Erikssona jest odpowiedZ na pytanie, jak wiaczenie do sktadu przysztych talen-
téw wptywa na pewnos¢ siebie tych chtopcéw. ,Gdy otrzymuja wiadomos¢, ze
jada do Stockholmu na zgrupowanie szwedzkiej Federacji, w pierwszej chwi-
li nie wierza — oni sobie myslg — jest przeciez dziesieciu lepszych ode mnie
w naszym klubie. Nastepuje wéwczas efekt uderzeniowy, gdyz najpierw kole-
dzy z druzyny, nastepnie trenerzy i nawet rodzice pytaja, dlaczego powotany
zostat ten chfopiec. Wida¢ bardzo pozytywny efekt tego projektu, gdyz rodzice,
trenerzy, cztonkowie zarzadu klubu patrza na tych chtopcéw przez inny pry-
zmat. Wykazuja wowczas wigcej cierpliwosci w stosunku do nich”. To $wiadczy
znéw o kwestii identyfikacji talentu i patrzeniu dalej niz tylko na atrybuty fi-
zyazne mtodego pitkarza. W przypadku Belgijskiej Federacji Pitki Noznej jest
6 wskaznikéw, ktére musi prezentowac mtoda nadzieja: mentalnos¢ zwyciez-
¢y, stabilnos¢ emocjonalna, osobowo$¢, dynamika, rozumienie gry, kontrola
pitki i wiasnego ciata. ,Prébujemy przekonac kluby, jak bardzo wazne jest, aby
nie dyskryminowaty pdZniej dojrzewajacych chtopcéw — wysokie umiejetno-
$ci to nie to samo co wysoki potencjat” — méwi Browaeys. ,W klubach sq pit-
karze, o ktdrych sadzimy, ze beda gotowi do gry w reprezentacji U19 lub U21.
Prébujemy wyttumaczy¢ naszym elitarnym klubom, ze musza takze identyfi-
kowac pitkarzy o wysokim potencjale. Nie wszyscy chtopcy, ktérzy s3 dobrzy
w wieku 9 lat, s3 talentami. Z tego powodu organizujemy dni talentéw, aby
powiedzie¢ klubom. Popatrzcie, ten chtopiec siedzi u was zawsze na tawce, ale
ile talentu pokazuje, gdy gra tylko z péZniej dojrzewajacymi”.
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30 LAT POSZUKIWAN W CELU ROZWIAZANIA PROBLEMU

Badania nad efektem wieku relatywnego rozpoczety sie w Kanadzie
w latach 80. ubiegtego stulecia. Psycholog Roger Barnslay byt pierwszym
naukowcem, ktéry rozpoczat badanie tego problemu. Kiedy kibicowat na
meczu mtodziezowej ligi hokejowej, zauwazyt w protokole meczowym, ze
w skfadach uczestniczacych druzyn byta nieproporcjonalnie wysoka liczba
zawodnikéw urodzonych w miesigcach styczed — marzec. Badania, ktdre
przeprowadzit, pokazaty, ze we wszystkich zespotach elitarnej ligi i na-
rodowej reprezentacji junioréw Kanady 40% stanowili chtopcy urodzeni
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w pierwszym kwartale roku. Gdy spojrzymy na druga dekade XXI wieku,
okazuje sie, ze to zjawisko nawet sie zwiekszyto, mimo ze wiedza o pro-
blemie relatywnego wieku sie zwiekszyta. Kiedy Profesor Werner Helsen,
wspotautor badan opublikowanych w roku 2012, analizowat zagadnienie
w ostatnich 10 latach w europejskiej pitce noznej okazato sig, ze ,fenomen
nabrat jeszcze wyrazniejszych rozmiaréw”. W badaniach opublikowanych
w 2009 r. Dr Steve Cobley, naukowiec sportu na Uniwersytecie w Sydney,
analizowat zagadnienie wieku relatywnego w 14 réznych dyscyplinach
sportowych w latach obejmujacych okres 1984-2007. Na podstawie wyni-
kéw badan stwierdzit: ,Okazuje sie, ze dla urodzonych relatywnie pézniej
w ostatnich trzech miesigcach danego rocznika kariera sportowa jest mniej
prawdopodobna. Efekt ten szczegélnie znajduje miejsce w sportach, gdzie
sifa, wytrzymato$¢ i szybko$¢ s potrzebne w okresie rozwojowym zawod-
nika. Te wyniki badan nie dotycza tylko pitki noznej. Cobley przeprowadzit
eksperyment ze szwedzkimi sprinterami na 100 m, gdzie uzyskiwane przez
nich czasy byty korygowane w zaleznosci od réznic w wieku kalendarzo-
wym. Wyjasnia, ze jezeli masz dwoje mtodych sprinterdw w tej samej grupie
wiekowej do 14 lat biegnacych na 100 m i maja oni wyraznie rdzny wiek re-
latywny, to nie mozna ich traktowac jednakowo. Bardzo prawdopodobne, ze
starszy pobiegnie szybciej. Mozemy jednak skorygowac réznice wynikajaca
zich réznego wieku, badajac co$ innego, np. ich umiejetnosci techniczne. To
jest potencjalnie lepszy sposdb oceny dzieci i moze by¢ bardziej motywujacy
dla tych relatywnie mtodszych”.

DLUZSZE KARIERY POZNIE) DOJRZEWAJACYCH

Nasze statystyki pokazuja, ze ci najwyzsi i najsilniejsi wréd kilkunastolat-
kow maja krétsze kariery sportowe niz ich pdzniej dojrzewajacy réwiesnicy.
Okazuje sie, ze pozniej dojrzewajacy pitkarze czy inni atleci kontynuuja kariery
sportowe do potowy swoich trzydziestu lat (6). Dr Steve Cobley wykazat po-
dobne przypadki w hokeju na lodzie w Kanadzie i w rugby w Wielkiej Brytanii,
gdzie jest bardzo tatwo wyselekcjonowac chtopca w kategorii U15 lub U16 wy-
rézniajacego sie masywna sylwetka i sita, co jest czesto efektem przyspieszo-
nego dojrzewania. Ale szczupty i szybki chtopiec, ktéry w wieku 15 lat jeszcze
biologicznie nie dojrzat, wyréwna pézniej fizyczne zalegtosci i rozwinie sie na
lepszego zawodnika.

PROBLEM Z BRAMKARZAMI

Efekt relatywnego wieku ma szczegélnie silny wptyw na dobdr pitkarzy na
niektdre pozycje — szczegdlnie bramkarza, $rodkowych obroficéw czy Srodko-
wych napastnikow. Profesor Werner Helsen podaje przyktad z ME UEFA U17,
ktére odbyty sie w maju 2016, gdzie na 32 bramkarzy tylko dwdch byto uro-
dzonych w miesiacach pazdziernik — grudzien.

JAK MIERZYC DOJRZALOSC BIOLOGICZNA

Szczyt tempa wzrostu (PHV — Pik Height Velocity) odnosi sie do momentu,
kiedy dzieci przechodza przez okres najszybszego wzrostu. Dla wielu mtodych
pitkarzy ten okres rozpoczyna sie przed 14. rokiem Zzycia, ale dla wczesniej
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dojrzewajacych chtopcéw juz nawet w wieku 12 lat, a dla pézniej dojrzewa-
jacych dopiero w wieku 16-17 lat. Stosuje sie rézne metody dla okreslenia
stopnia dojrzatosci biologicznej dziecka. Szeroko stosowana metoda Khamis
Roche bierze pod uwage wysokos$¢ dziecka siedzacego i stojacego, jego wage
oraz $rednig wzrostu obydwu rodzicéw. Metoda okresla biezacy procentowy
stan rozwoju biologicznego dziecka, co pozwala trenerom grupowac zawodni-
kéw zgodnie z ich rozwojem biologicznym. Metoda to okazata sie w praktyce
bardzo rzetelna. Sredni btad ostatecznego wzrostu badanych, ktérzy osiagneli
wiek dojrzaty, wynosi 2,2 cm.

Inng podobna nieinwazyjng metoda jest test Mirwald, ktéry polega na kal-
kulacji wymiaréw ciata (wysokosci — stojac i siedzac, wadze) wg algorytmu
Mirwald.

Profesor Werner Helsen wskazuje na trzecig nieinwazyjna metode zapropo-
nowang przez Moora, ktéra mozna stosowac w futholu mtodziezowym. Kluby
mogq znalez¢ wiecej informacji, zwracajac sie na adres e-mailowy: werner.
helsen@uefa.ch.

Najbardziej rzetelng metoda okreslenia wieku dojrzatosci biologicznej
mtodych pitkarzy jest badanie za pomoca rentgena nadgarstka. Zdjecie
RTG nadgarstka jest diagnozowane przez eksperta pod wzgledem stopnia
zwapnienia kosci nadgarstka i stopnia rozwoju stawéw i kosci nadgarstka.
Metoda ta jest szczegdlnie uzyteczna, gdy nie jest znana data urodzenia
zawodnika.
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® Jak przyjat Pan decyzje o nominacji na trenera reprezentacji Polski

DARIUSZ DZWIGALA B

I TR T
Trener reprezentacji Polski U19

Przede wszystkim byto to mite zaskoczenie, ze po niepowodzeniu w mojej
ostatniej pracy bytem brany pod uwage jako nastepca Rafata Janasa. 0d po-
czatku kariery trenerskiej marzytem o takiej pracy. Nie ukrywam, ze czuje sie
zaszczycony, ze postawiono wiasnie na mnie.

© Nie miat Pan zadnych watpliwosci przed
przyjeciem tej pracy? Prowadzenie re-
prezentacji ma zupetnie inny charakter
niz druzyny klubowej.

To zupetnie nowe doswiadczenie. Bede miat
okazje dokonywac selekcji i doboru takich
pitkarzy, jacy odpowiadaja mi do koncepgji
gry. W klubie jest zupetnie inaczej, nie zawsze
istnieje mozliwos¢ sprowadzenia konkretnego
zawodnika, z réznych przyczyn. Charaktery-
styka pracy selekcjonera jest zupetnie inna,
zamiast codziennej pracy, czeka mnie podré-
zowanie po stadionach i ciagfa obserwacja
potengjalnych kadrowiczow.

WYWIAD

© Brak regularnych jednostek treningo-
wych nie bedzie Panu doskwierat?
Na pewno jest to pewne utrud-
nienie. Jako trener reprezentacji
bede ograniczony oficjalnymi
terminami FIFA, ktdrych trze-
ba bedzie przestrzegat. To
bardzo krdtkie zgrupowania,
podczas ktérych bede miat
okazje przedstawi¢ zawod-
nikom swoja koncepcje gry
i filozofie pracy. Wyselek-
¢onowana grupa, bedaca
najlepsza w poszczegélnych
rocznikach, z pewnoscig bedzie
z fatwoscig przyswajata wiedze.

© W pracy trenerskiej stara si¢ Pan,
by Panskie zespoty przede wszyst-
kim ,graty w pitke”, utrzymywaly sie
przy niej. Czy w kadrze narodowej tez bedzie
to tak fatwo wypracowac?
W pracy z miodymi chtopakami trzeba by¢ przede wszyst-
kim konsekwentnym. Nalezy wiedzie¢ i jasno sprecyzowal, czego sie
od danego zawodnika oczekuje. Oprdcz utrzymywania sie przy pitce,
niezwykle istotna jest takze szybka finalizacja akcji. Samo posiada-
nie futboléwki nie powoduje wygrywania spotkan, nie ma na Swiecie
druzyny, ktéra tylko tym elementem osigga zwyciestwo. W kadrze jest
o tyle fatwiej, ze pracuje sie z wybrarficami, zaawansowanymi pitkarsko
i dopasowanymi do koncepcji zawodnikami. Oczywiscie, nie istnieje zawodnik,
ktéry nigdy nie straci pitki. Trzeba umie¢ po niej whasciwie zareagowac. Kazdy
zespot, ktéry miatem okazje prowadzi¢, byt w pewnych aspektach powtarzal-
ny. Jak pokazat przyktad trenera Adama Nawatki i pierwszej reprezentacji,
konsekwencja jest bardzo istotna. W starciu z Rumunia byt to majstersztyk.
Mozna utrzymywac sie przy pifce, przenosi¢ ciezar gry, gra¢ kombinacyjnie
na matej przestrzeni... To kwestia wizji gry i jej realizacji. Z pewnoscig jako
trener unikam negowania — nie reaguje emocjonalnie na nieudane zagranie,
majac z tytu gtowy wynik. Daje swoim podopiecznym duzy kredyt zaufania,
jesli chodzi o gre w pitke.

® Wspomniat Pan o trenerze Nawatce, ale bardzo dobrze pamietamy,
ze wypracowanie wiasciwego stylu przynoszacego wymierne skutki
trwato dos¢ dtugo, poczatki nie byly kolorowe. Nie obawia sie Pan, ze
czas bedzie najgrozniejszym rywalem?

Nie zamierzam usprawiedliwiac sie uptywajacym czasem. Musze dosto-
sowac sie do termindw, w ktérych mam zawodnikéw do dyspozycji. Trzeba
jak najwiecej wypracowac w takim czasie, w jakim to mozliwe. Od razu wy-
ptywamy na szeroka wode, poniewaz pierwszy turniej bedzie bardzo trud-
ny. Konieczne jest zajecie pierwszego miejsca w grupie, by awansowac do

W styczniu przejqt stery
w reprezentacjach Polskido lat 181 19.
Juz w drugiej potowie marca podopieczni
Dc?l”l't(SZ [7¢ Dj Wl'yd/ y ze starszej
kategorii wiekowej zagrajq w Portugalii turniej
decydujqcy o awansie do lipcowych mistrzostw
Europy w Gruzji. Rywalami biato-czerwonych bedq
Chorwacja, Portugalia i Turcja. — Prowadzone
przeze mnie zespoty zawsze dobrze radzity sobie
w potyczkach z silnymi rywalami. Mam nadzieje,
Ze tak samo bedzie tez tym razem
— mowi trener reprezentacji
mftodziezowych U18iU19.

duzy kredyt zaufania

turnieju finatowego mistrzostw Europy.
Musze przyznad, ze prowadzone przeze
mnie zespoty zawsze dobrze radzity
sobie w potyczkach z silnymi ry-
walami. Mam nadzieje, ze tak
samo bedzie takze tym razem.

® Chorwacja, Portugalia
i Turcja to zespoty z pewno-
$cig nieanonimowe, ale czy
miat Pan juz okazje blizej
przyjrzec sie ich grze, prze-
analizowa¢ mecze? Bedzie
Pan starat si¢ przygotowac
zespét pod katem sposobu
gry rywala, czy raczej skupi sie
wytacznie na swoim zespole?
Jestesmy juz oczywiscie po wstep-
nej analizie naszych przeciwnikdw,
ogladamy duzo spotkan z ich udziatem. To
druzyny bardzo zaawansowane pitkarsko, Turcy
pod tym wzgledem sprawiaja nawet wrazenie starszych
(Smiech). Na bazie ogladanych meczéw Chorwaci z kolei s3, moim
zdaniem, faworytem grupy. Co do naszego nastawienia, na pewno nie
bedziemy chcieli ograniczyc sie jedynie do przeszkadzania. Postaramy sie
kreowac gre, dazy¢ do tego, zeby$my narzucili rywalowi swéj sposéb pro-
wadzenia spotkania. Najlepsze druzyny na Swiecie graja najczesciej wysoko,
ale po stracie pitki potrafig sie broni¢ w niskim pressingu. Przejscie z ataku
do obrony i odwrotnie jest bardzo istotnym aspektem.

® Moze Pan juz na tym etapie okresli¢, co bedzie najsilniejszym punktem
prowadzonych przez Pana druzyn? Przygotowanie fizyczne, umiejet-
nosci techniczne, cos innego?

Z pewnoscig w kadrze U19 mamy wielu zawodnikéw o bardzo wyso-
kich umiejetnosciach indywidualnych. To chtopcy, ktérzy w niektérych
przypadkach, jak na przyktad Kamil Wojtkowski, sa gotowi nawet do
rywalizacji na poziomie Bundesligi. Spora czg$¢ trenuje z pierwszymi
zespotami na wysokim poziomie. W tym przypadku bedziemy bazowac
wiasnie gtéwnie na indywidualno$ciach. Mamy bardzo duzy potencjat,
zwihaszcza w ofensywie.

® Nie zaktadamy oczywiscie czarnego scenariusza, ale wyjscie z grupy
nie bedzie najtatwiejsze. Co zmieni si¢ w przypadku braku awansu na
mistrzostwa w Gruzji?

Wéwczas kadra U19 koriczy udziat w rywalizacji w swojej kategorii wie-
kowej. W pazdzierniku czekaja nas juz mecze Elite Round, w ktérym zagraja
chtopcy z rocznika 1999 i mtodsi. Zaktadam jednak, ze rocznik 1998 swoja ry-
walizacje zakoriczy dopiero w turnieju finatowym ME.

Rozmawiat MARCIN PAPIERZ
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Sztab szkoleniowy jest po to,

® Jakie odczucia towarzyszyty
informacji, ze bedziesz miat
okazje pracowac z juniorski-
mi reprezentacjami Polski?
Zaproponowat mi te prace
trener Dariusz DZwigafa. My-
Sle, ze to efekt wezesniejszej
wspétpracy w Podbeskidziu
Bielsko-Biata. Poznalismy sie
jednak juz w Jagiellonii Bia-
tystok i powstata miedzy nami
$wietna relacja. Prywatnie trak-
tuje Darka niemal jako starszego
brata, obaj wiemy, ze w kazdej
sytuagji mozemy na sobie polegac.
Jestem mu bardzo wdzieczny za to, ze
obdarzyt mnie zaufaniem i ztozyt te pro-
pozycje, ktdra z radoscig przyjatem. To w mojej
trenerskiej karierze ogromny krok do przodu.

© (zym praca z reprezentacja z Twojego punktu widzenia réz-

ni sie od tej w klubie?

Na pewno bedzie ona bardzo specyficzna, zupetnie inna niz w zespole ligowym.
W kadrze tych zawodnikéw nie prowadzimy, a raczej selekcjonujemy, dobieramy
do naszej koncepcji na gre. Darek nalezy do oséb, ktore maja swéj pomyst, wie,
czego chce. Niezwykle istotne bedzie to, zeby zawodnik, na ktérego powotanie sie
zdecydujemy i bedzie miat wystepowac w meczach o stawke, byt zdrowy, w peni
dyspozycyjny i odpowiednio przygotowany. Rola trenera przygotowania motorycz-
nego, ktérej sie podjatem, bedzie wymagata ogromnej wiedzy na temat wszystkich
zawodnikow znajdujacych sie w gronie tych rozwazanych pod katem gry w kadrze.

© Twoja praca stwarza bardzo duze mozliwosci, jesli chodzi o trening
indywidualny.
Najwieksza jej czedcig bedzie przygotowanie zawodnikéw do meczu,
biorac pod uwage ich aktualna sytuacje w klubie. Jeden przed przyjazdem
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Od wielu lat pracuje jako trener
przygotowania motorycznego w pitce noznej.
Z Dariuszem Dzwigatq wspotpracowat
w Jagiellonii Biatystok i Podbeskidziu Bielsko-Biata.
Nic wiec dziwnego, ze i tym razem przy kompletowaniu
sztabu nowy szkoleniowiec siegnqt wiasnie po
Marcina Popielucha - sz wiedziec
jak zawodnika poprowadzi¢, jak mu pomaoc
w osiggnieciu najlepszej dyspozycji. Zalezy mi na tym,
aby pitkarz przyjezdzajqcy na kadre dostat
dokfadnie to, czeqgo potrzebuje w treningu
— ttumaczy Popieluch.

na kadre moze rozegrac caty mecz,
inny jego czes¢, a jeszcze kolejny
w ogéle nie wyjs¢ na boisko.
Z pewnoscig bede musiat po-
zostawac w dialogu ze szko-
leniowcami klubowymi,
trenerami  przygotowania
motorycznego i samymi za-
wodnikami. Na zgrupowa-
niach, na ktérych bedziemy
sie widywac dostownie kil-
ka dni przed meczem, kaz-
dy ma inne potrzeby. Jeden
potrzebuje rolowania, drugi
rozciagania, trzeci dodatkowego
treningu, bo rozegrat w meczu zbyt
mato minut... Musze podchodzi¢ do
pracy bardzo indywidualnie. Mamy jednak
bardzo Swiadomych zawodnikéw wystepuja-
cych w powaznych klubach, ktérzy beda wiedzieli,
czego im trzeba. Sztab szkoleniowy jest po to, aby im w takich
sytuacjach pomagac.

® W jaki sposob bedzie oceniana dyspozycja fizyczna zawodnikow?

Na podstawie rozméw czy specjalnych testow?

Jestem trenerem, ktdry stara sie unika¢ dziatania ,na nos”. Chodzi tu
0 bezpieczenstwo i zdrowie pitkarzy. Aby wiedzie, jak obcigza¢ zawodni-
ka w jednostce treningowej, nalezy korzystac z testéw, prob, miec wiary-
godne wyniki. Trzeba bra¢ pod uwage takze poziom zmeczenia, bo jeden
bedzie leciat samolotem dwie godziny, drugi tyle samo spedzi w samo-
chodzie, ale kolejny moze jecha¢ autem przez dziesie¢ godzin. Warto wiec
temu sie bardzo doktadnie przyglada¢, brac pod uwage wszystkie, nawet
najbardziej wydawatoby sie banalne aspekty.

by
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® Jako trener ktadziesz duzy nacisk na prewencje
urazéw. Na tym polu takze bedziesz pracowat

z zawodnikami? Bedzie w ogéle czas na taka

prace?

Oczywiscie, ze tak. Kazdy trener chce mie¢ zdrowe-
go zawodnika, tym bardziej jesli méwimy o kandyda-
tach do gry w reprezentacji Polski. Chcemy wyselek-
gonowa¢ w pewnym sensie wybitnych chtopakéw,
ktérzy w swoich klubach odgrywaja bardzo wazne
role. Na pewno na takiego zawodnika beda chuchac
i dmuchac zaréwno trenerzy klubowi, jak i sztab kadry
narodowej. Praca w reprezentagji jest Swietnym miej-
scem do rozwoju kooperagji catych sztabéw szkole-
niowych. Celem jest takie poprowadzenie zawodnika,
by przyjechat zdrowy na zgrupowanie, rozegrat mecz
i zdrowy powrdcit do klubu. Wszyscy ktada wiec nacisk
na prewencje urazéw. Moje doSwiadczenia zwiazane
z tym elementem przygotowania motorycznego sa
dos¢ duze, zawsze byto to dla mnie priorytetem. Tym
tez bede chciat sie kierowac w pracy z reprezentacjami.

® Duza role, jak podkreslates, bedzie odgrywata
komunikacja z trenerami klubowymi.
Zdecydowanie, zaréwno z pierwszym szkoleniow-
cem, jak i jego asystentami, trenerem przygotowania
motorycznego i sztabem medycznym. Wszyscy jednak
dazymy do tego samego celu — by zawodnik byt zdro-
wy i mdgt dac z siebie wszystko w meczach z orzet-
kiem na piersi. Aby tak byto, niezbedne mi s3 bardzo
szerokie informacje. Musze wiedzie¢, jak zawodnika
poprowadzi¢, jak mu pomdc w osiggnieciu najlepszej
dyspozycji. Zalezy mi na tym, aby pitkarz przyjezdza-
jacy na kadre dostat doktadnie to, czego potrzebuje
w treningu.
Rozmawiat MARCIN PAPIERZ
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© Jak nazywa Pan swoich podopiecznych z kadry: pitkarze, kandydaci
na pitkarzy czy jeszcze inaczej?

Barttomiej Zalewski: Dla nas s3 to ,pitkarze”, cho¢ na pewno tacy, ktérzy
w przysztosci muszq rozwina¢ swoje umiejetnosci i stac sie pitkarzami przez
duze ,P". Traktowanie ich w kategoriach kandydatéw czy adeptow jest jednak
stuszne. To dopiero poczatek ich sportowej przygody.

© 0d kilku lat pracuje Pan z najmtodszymi rocznikami reprezentacji Polski.
Selekcjoner nastolatkow musi byc bardziej trenerem czy pedagogiem?
Praca z mtodymi ludZmi to bardzo duza odpowiedzialnos¢. Przede wszyst-
kim w aspekcie wychowawczym. Pomijam juz sprawy sportowe, ktdre
w pierwszej kolejnosci decyduja o selekgji tych chtopcéw. Musimy pamietac
tez o tym, ze wychowujemy mtodego cztowieka. To najlepszy wiek, by wpajac
mu kluczowe wartosci, takze poprzez sport. Staramy sie robic to jak najlepie;.

* Wjednym z wywiadéw powiedziat Pan, ze nie ma probleméw z krngbr-
nymi charakterami. Uwaza sie jednak, ze pariscy podopieczni sa w naj-
trudniejszym wieku dla mtodego cztowieka.

Mamy duze szczescie, pracujac na poziomie reprezentacji, ze dociera do
nas grupa chtopcow, ktdrzy maja juz jakis zdefiniowany pomyst na przysztosc.
Moze za wczesnie mowic o konkretnych celach, natomiast gra w pitke jest ich
marzeniem i daza do jego realizacji. Z takim przeswiadczeniem do nas przy-
chodza, wiec tatwiej jest nam egzekwowac te zachowania, ktdre sktadaja sie
na bycie pitkarzem.

® llu obiecujacych zawodnikéw zniecheca si¢ na tym etapie?

Naprawde bardzo mato byto takich przypadkéw. Duzo wiekszym proble-
mem jest zarzadzanie ich prywatnym, matym sukcesem, czyli np. pierwszym
powotaniem do reprezentacji. Takie wyréznienie moze w jakis sposob zahamo-
wac ich rozwéj. W tej kwestii jestesmy ze wszystkimi trenerami reprezentacji
zgodni, ze motywacje nalezy kierunkowac pod katem gry w pierwszej kadrze.
To jest ten cel, ktory powinnismy wszyscy sobie stawiac. Pomdéc moga tez tre-
nerzy klubowi i rodzice. W tym $rodowisku spedzaja najwiecej czasu.

© Jak rodzice moga pomdc swoim synom i cérkom marzacym o karierze?

Przede wszystkim uczac dziecko konsekwencji w codziennych dziataniach.
Nie moze by¢ wyméwki — poza wyzszymi sprawami jak choroba czy sprawy
rodzinne — dla opuszczenia treningu. A takich pokus jest po drodze wiele.
Rodzice, ktérzy sprawuja kontrole nad codziennymi poczynaniami mtodego
cztowieka, musza w nim rozwija¢ determinacje. Zachecac do treningéw i co-
dziennej aktywnosci. 0d matego zaszczepiac pasje do ruchu.

© Zmiefimy nieco temat. Czym sie rézni droga dziecka do reprezentagji
zmatego i duzego osrodka miejskiego?
Jesli chodzi o sam kontekst dostania sie do reprezentacji, to ta droga jest
taka sama. Obserwujemy zaréwno tych chtopcéw, ktorzy graja w duzych
akademiach, jak i tych z mniejszych osrodkéw. Dostrzegamy jednak réznice
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w mentalnosci. Wiekszy up6r w dazeniu do spetniania marzen charakteryzuje
chtopcéw z mniejszych osrodkéw. Cechuje ich wigksza determinacja. Nalezy
jednak pamietac, ze wszyscy gracze, charakteryzujacy sie wysoka jakoscia,
trafiaja w koricu do tych duzych akademii i jest to naturalne. Natomiast to, co
wyniosa z mniejszych osrodkéw, czyli zapat, poswiecony czas, wiara w siebie,
bedzie procentowato w przysztosci.

© Najlepszych zawodnikéw do starszych rocznikéw reprezentacji powo-
tuje sie juz z ligowych klubéw. Tymczasem do tej najmtodszej kadry
najtatwiej dostac sie chyba poprzez konsultacje wojewddzkie i takie
rozgrywki jak,,Z Podwdrka na Stadion o Puchar Tymbarku”?

Nie ulega watpliwosci, ze to doskonate miejsce do tego, zeby zobaczyc ko-
lejng, czasami nieodkryta jeszcze grupe utalentowanych zawodnikéw jeszcze
przed wielkim finatem. | tak sie dzieje co roku. Turniej,Z Podwdrka na Stadion
0 Puchar Tymbarku” swoim rozmachem, liczba uczestnikéw daje nam olbrzy-
mig mozliwos¢ poznania wielu zawodnikow. | chetnie z tego korzystamy. To
Swietna mozliwos¢ selekgji i nieoceniona pomoc dla treneréw.

© Sposrod 320 tysiecy dzieci bioracych udziat w turnieju, prawie 40 pro-

cent to dziewczynki. Czy dzieki temu za kilka lat Polska moze wyrazniej

zaistniec w pitce kobiecej?

0d paru lat pitka nozna kobieca nabrata bardzo duzego tempa rozwoju, co
widzimy chociazby po liczbie trenujacych dziewczat w Polsce. Popularyzacja
pitki kobiecej poprzez Turniej, Z Podwdrka na Stadion o Puchar Tymbarku” jesz-
cze bardziej podnosi potencjat i mysle, ze bedzie to z kazdym rokiem zdecydo-
wanie rosto. W kazdym osrodku Akademii Mtodych Ortdw trenuja dziewczynki.
| to dziewczynki grajace na bardzo wysokim poziomie, dordwnujace nawet
umiejetnosciom chtopcom.

© Pierwsze symptomy widac juz od jakiegos czasu. Mamy przeciez rocz-
nik Mistrzyn Europy U17, z nazywang Messim w spédnicy Ewa Pajor
na czele i Pauling Dudek, ktdra zaczynata w tym turnieju. Jak zacheci¢
dziewczynki do tego sportu?

Mysle, ze potrzebna jest jeszcze duzo wieksza liczba klubéw kobiecych,
ktére mogq taka kandydatke na pitkarke przyjac¢ w swoje szeregi i wyszkolic.
Poprzez stworzenie wigkszych mozliwosci zwiekszytaby sie liczba uprawiaja-
cych ten sport dziewczynek. Mamy tez Swiadomos¢ probleméw logistycznych
rodzicow w takim wypadku. Czesto wystaliby corke do klubu pitkarskiego, ale
nie ma gdzie. Trzeba wowczas wozic ja 70—80 kilometréw. Turniej,,Z Podwér-
ka na Stadion o Puchar Tymbarku” jest zatem Swietng okazj do zachecania
dziewczynek do gry w pitke.

© (Czym rézni sie trening chtopcow i dziewczynek na pierwszym etapie
przygody z pitka?
Rozni sie chociazby przez wzglad na rozwdj biologiczny. Wiele réznych uwa-
runkowan, ktére niesie ze sobg biologia, to réznice w treningu, prowadzeniu
zespotu. Natomiast te fundamentalne podstawy s3 podobne.
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Rodzic to pierwszy trener

Trener reprezentacji Polski U15 i U17 opowiedziat nam
o rozwoju mtodych zawodnikdw, selekcji w ich roczniku,
wielkich pozytywach, jakie niosq za sobg Turniej ,,Z Podwdrka
na Stadion o Puchar Tymbarku’; a takze Akademia Mtodych
Ortéw i Letnia Akademia Mtodych Ortow oraz zblizajqcych sie
wielkimi krokami mistrzostwach Europy UEFA Euro U214

© Najlepsi zawodnicy Turnieju,,Z Podwérka na
ku” dostaja powotania na Letnig Akademie
cie diuzej przyjrzec sie najwiekszym talento
stanowic o sile najmtodszych rocznikéw reprezent
LAMO jest naturalng kontynuacja procesu rozpoczetege
char Tymbarku. Na jego koricu rozsytamy powotania na
pa 80 chtopcéw z kazdego z dwdch rocznikéw, wiec grup
o zgrupowanie. Konsekwengja s3 powotania do najmtod

© Jakie kryteria stosuje Pan, selekcjonujacza
nej mierze decyduje, ze wybiera Pan daneg
Podstawowym kryterium oceny sg oczywiscie u
tencjat danego zawodnika niezaleznie od jego rozwoju bio
chwili. Jednym z punktéw zgrupowania LAMO s3 na przyktad te
jace umiejetnosci pitkarskie oraz sprawdziany motoryczne.

© Czyli nos trenerski jedno, a testy drugie?

Trzeba te dwie kwestie umiejetnie powi
motorycznych nie mogq przekresla¢ zaw: ¢. Naszym za-
daniem jest, zeby to umiejetnie zweryfiko dziecko odpowiednio
umiejscowi¢ w rankingu, Zeby go nie straci¢ w przysztosci.

© Ktore kluczowe kryteria na dzi$ decyduja?

W kazdym roczniku w pierwszym okresie selekcyjnym, ktdry trwa o
czasu, ogladamy bezposrednio na zgrupowania!koto 170-180 2
To jest grupa, ktdra powotujemy w przeciagu kilkunastu miesiecy iz
wyfaniamy najlepszych. To jest ocena bezposrednia, kiedy przez tydzien mozemy
ich ogladac, obserwowac w treningu, zachowaniu na boisku i poza nim. Ale mo-
nitorujemy takze stale grupe ponad 600 zawodnikéw w danym roczniku. Mysle,
ze ta ocena jest bardzo obiektywna. Na tyle szeroka i na tyle roztozona w czasie,
ze dajemy szanse naprawde bardzo duzej grupie zawodnikéw. Bywa tak, ze na
tych pierwszych zgrupowaniach selekcyjnych niektérzy pitkarze nie zdotali nas
przekonac od razu, stanowig o sile tej reprezentacji w koricowym etapie selekgji.

* Przed nami mistrzostwa Europy UEFA Euro U21 w Polsce. Jakie sa Pan-
skie oczekiwania i nadzieje?

Bardzo optymistyczne. Mam zaszczyt by¢ cztonkiem sztabu szkoleniowe-
go tej reprezentacji oraz pracowac z tymi zawodnikami podczas zgrupowar.
Uwazam, ze jest to bardzo dobry rocznik i $wietna grupa zawodnikow, ktéra
udowadnia swoja jakos¢ w rozgrywkach klubowych. Mysle, ze ta druzyna ma
ogromny potencjat i moze odegra¢ naprawde bardzo duzg role. Jestesmy ze-
spotem, ktdry bedzie walczyt o jak najwyzsze cele.
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—Im dtuzej przetrzyma sie mtodych pitkarzy na fantazji, tym mniej bedziemy mieli
zawodnikow sztywnych, sparalizowanych w trudnych sytuacjach — mowiq trenerzy techniki
Zagtebia Lubin. Dla tqczy Nas Pitka” opowiadajq o tym, jak drybling staje sie kluczowym
elementem szkolenia w jednej z najlepszych akademii w Polsce.

— Nasi grali z Manchesterem City: jeden
z rywali bardzo agresywnie ruszyt do na-
szego pod pressingiem, a on mu delikat-
nie — ,pach” — postat pitke miedzy nogami.
Tamten zahamowat, wracat i dostat jeszcze
jedna ,siatke”. Gdy pokazuje ten filmik star-
szym, to méwia: ,koniec, w seniorach chto-
pak powinien by¢ do zmiany” — u$miecha sie
Stanistaw Kwiatkowski.

Takich historii o mtodziezowcach Zagtebia
Lubin zabawiajacych sie z rywalami ma wiele i to nie tylko w gtowie. Na dysku
komputera specjalisty od treningu indywidualnego znajduja sie godziny na-
gran, wycietych fragmentéw meczéw zespotdw z akademii, ktére skupiaja sie
na dryblingu, prowadzeniu pitki. Tym w przysztosci maja sie wyrézniac pitka-
rze Zagtebia.

NA POCZATKU BYt RICHARD GROOTSCHOLTEN

Wszystko zaczeto sie od jednego z wyjazdéw z Richardem Grootscholtenem,
poprzednim dyrektorem akademii Zagtebia, ktdry w trakcie budowy imponu-
jacego oérodka treningowego miat przygotowac oraz wdrozyc¢ plan szkolenia.
Jednak inspiracji do tego, co obecnie robi sie w Lubinie, nie szukano tylko
w Holandii. Kluczowa miata okazac sie wizyta w FC Porto. Tam trenerzy pod-
patrywali specyfike pracy z mtodziezg i stosowane rozwigzania. Sprowadzili to
do takich szczegdtéw, jak np. bramki. — U mnie wszystko musi by¢ na wezoraj.
Gdy wrdciliémy w niedziele, to juz w poniedziatek miatem dwie do dyspozycji
na treningu. A to prosta konstrukcja: bramka metr na metr z lekkich rurek,
siatka. Dziesieciolatek sam przeciagnie dwie. Najpierw mielismy ich dziesie¢,
ale trenerzy przychodzili péttorej godziny przed zajeciami i sobie je rezerwo-
wali. A zatem teraz jest ich trzydziesci — opowiada Kwiatkowski.

Gdy rozmawiamy w biurze akademii, za oknem na boisku trwa rozstawianie
matego boiska z czterema bramkami. Za chwile na nim juniorzy beda walczy¢
jeden na jednego, starajac sie mina¢ rywala, strzeli¢ gola i od razu wraca¢ do
bronienia. — W treningu technicznym chtopcy po kwadransie s3 na kolanach.
Nic nie robig powoli. To nie s3 lekkie zajecia. Nawet jesli sa nowe ¢wiczenia,
to kaze im je robi¢ z btedem, a pézniej poprawiac, ale nigdy na mniej niz sto
procent. Przede wszystkim trzeba pilnowac zaangazowania. Nawykdw tech-
nicznych, taktycznych mozna uczy¢ z wiekiem, ale mentalne podejscie — to
majg by¢ killerzy — jest trudniejsze do nauczenia — méwi Kwiatkowski.

Y
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— Podstawa to nauka w wieku 7-13 lat
— ttumaczy Emil Nowakowski, byty pitkarz
m.in. Zagtebia, Polonii Warszawa i Slaska
Wroctaw, a obecnie drugi z treneréw od
przygotowania indywidualnego. — W trakcie
wizyty w Porto catkowicie zmienito sie moje
postrzeganie pracy z mtodzieza. Pracowat
tam Pepijn Lijnders, ktdrego Richard znat
z Holandii, a pézniej wziat go Liverpool. Od
niego podpatrzylismy sekwencje dryblin-
géw, czyli taczenie prowadzenia pitki ze zmiang kierunku. Teraz mamy opra-
cowane trzy formy, z nich kolejne sekwencje jedna po drugiej, na dwie strony,
obiema nogami. Cwiczymy w nich koordynacje, panowanie nad pitka i ciatem.
Nogi wspdfpracuja z gtowa. To nie jest tak, ze te sekwencje s3 przektadalne
jeden do jednego na boisko. One przydaja sie w warunkach meczowych, ale
sq adaptowane przez chtopcéw. Oni ucza sie dostrzegac przestrzen: w ktérg
moga wprowadzi¢ szybko pitke, albo ktdra blokuje im rywal i trzeba go oki-
wac. Musza automatycznie reagowac na przeszkody — tumaczy.

0 wptywie Lijndersa, obecnie pracujacego w sztabie Jiirgena Kloppa w Li-
verpoolu, méwi réwniez Witold Lis, trener-koordynator Zagtebia. — Kazdy sie
na kims wzoruje, a my na nim. W nowoczesnej pitce, niezaleznie, czy chodzi
0 Manchester City, czy Zagtebie Lubin, jesli masz prawa noge wiodaca, a druga
nie do tramwaju, to Ci to pomoze — w zachowaniu na boisku, kontroli nad
pitka. Wielu dziwi sig, ze podaje za przyktad Arkadiusza WoZniaka z pierwszej
druzyny. On do tej pory byt pracusiem na boisku, a teraz wziat si¢ rowniez
za technike uderzenia z rzutu wolnego. Po golach Roberta Lewandowskie-
go w grudniu zaadaptowat jego nabieg na pitke i strzelit w ten sposéb Wi-
Sle Plock. A zatem da sie, mozna co$ wytrenowac w pdzniejszym wieku. Ale
uwazam, ze gdyby przeszedt przez treningi Staszka Kwiatkowskiego, to bythy
lepszym pitkarzem. Te zajecia bowiem s po to, by robic réznice — zaznacza.

PRZEDE WSZYSTKIM TECHNIKA, INDYWIDUALNOS(C

Lis szkoleniowo wychowywat sie w Holandii: tam robit potrzebne kursy,
podpatrywat treningi Ajaksu Amsterdam. — Holendrzy byli zakochani w grze
indywidualnej, kreatywnej, 1-4-3-3, dryblingu... Ale gdzie$ przegrali pod
wzgledem motorycznym — méwi i dodaje, Ze podejsciem do mtodziezy weiaz
mogaq imponowac i dawac przyktad innym, zwlaszcza w treningu indywidual-
nym. W rozmowach z trenerami akademii kilka razy przypominane sq stowa

Johana Cruyffa, jeden z cytatéw legendy futbolu jest umieszczony na tablicy
za biurkiem dyrektora Krzysztofa Paluszka. — W Lubinie zaczeli$my takq pra-
ce 3,5 roku temu, zaczynajac od rocznika 2006, i czekamy na efekty. Czasem
ktos powie, ze nawet u nich jest za duzo tych kanatéw, dryblingéw, pietek,
ale weryfikowanie tego przyjdzie dopiero
pdzniej. Do przejscia na duze boisko chce-
my kfas¢ wiekszy nacisk na technike, na
indywidualno$¢. Na periodyzacje szkolenia
przyjdzie czas, gdy przejdziemy przez jeden
petny cykl.

Zweryfikujemy, co i kiedy nalezy zrobic.
Nie jestesSmy jeszcze gotowi powiedziec
wprost, co robi¢ w U10, a co w U13. Z gru-
pa rocznika 2006 przechodzimy z techniki
fundamentalnej w uzytkowa, ale starsi
chtopcy tego nie mieli. Robimy to z nimi, ale
W mniejszym stopniu, poniewaz wiemy, Ze
trzeba réwnolegle stawiac na taktyke, mo-
toryke — opowiada Lis.

— (aty czas podkreslamy jedng kwestie: nie
jestesmy wzorcowym klubem, nie stawiamy
sie na pozycji wszystko wiedzacych i najlepiej
robigcych. Tak sie stanie, gdy Zagtebie bedzie
samo napedzajacym sie kotem, gdy pierw-
szy zespdt bedzie ztozony niemal catkowicie
z naszych wychowankdw, gdy w przysztosci za np. sprzedanego Jarostawa Jacha
wejdzie ktos z akademii. Teraz cieszymy sie z pojedynczych sygnatow: ostatnio
dwoch junioréw pojechato na obdz, a po powrocie ustyszelismy od treneréw
pierwszej druzyny, ze bardzo dobrze wygladali w czasie treningu, nie odstawali.
To pokazuje mtodszym, ze mozna sie przebi¢ — dodaje Paluszek.

Treningi indywidualne sg zaleznie od grup prowadzone dwa, trzy razy w ty-
godniu. (zasem trwaja godzine, s3 wprowadzane w zasadniczych zajeciach
druzyn, pomagaja w nich nominalni trenerzy grup. — W Polsce jest straszny
deficyt technicznych pitkarzy i o tym jest mowa na kazdym spotkaniu z tre-
nerami. Kilka lat temu patrzytem na Piotra Zielinskiego i tapatem sie za gto-
we. Méwitem, Ze to bedzie pitkarz na Real Madryt czy Barcelone. Teraz to si¢

TN ¢ btae,

- %

o,

i £ !
A $ AT
|? J o

i B

potwierdza, a my takich zawodnikéw chcemy wychowywa¢ — méwi Nowa-
kowski. — Dlatego do pracy z najmtodszymi stworzylismy projekt treningu
techniki fundamentalnej. W ich wieku rozwéj indywidualny jest kluczowy,
uczymy przeciez najbardziej potrzebnych rzeczy. Dopiero pdZniej stopniowo
wprowadza sie coraz wyzsze poziomy decyzyjnosci na boisku. Sq trenerzy,
ktdrzy twierdza, ze trzeba taczy¢ wszystko: gre zespotowg i indywidualng, jak
najszybciej. Rozumiem ich, ale warto pilnowa, by na najmfodszym poziomie
mieli fantazje, potrafiac takze wspétpracowac. Oni musza sie uczy¢ pomysto-
wosci, kreatywnosci.

Lis: — Technika fundamentalna oparta jest na zasadzie: ja rzadze pitka, a nie
pitka mna. Doskonalona jest w formie prowadzen, zygzakéw, dryblingéw, po-
jedynkéw. .. A technika uzytkowa odnosi sig bardziej do starszych grup: bedac
prawym obroricg i majac umiejetno$¢ dryblingu, musze wiedzie¢, kiedy moge
tego atutu uzy¢. Chodzi o wykorzystanie umiejetnosci panowania nad pitka
do zachowania si¢ w danej sytuacji na boisku. Pod pozycje, pod system. Ale
kluczowy jest fundament.

Kwiatkowski: — Nasi pitkarze moga by¢ coraz lepsi. Poréwnuje jednak rocznik
2004 do tych o 2 lata mtodszych, ktérzy trenowali z nami wiecej i czesciej. Patrze,
jak poruszaja sie z pitka, jak drybluja i w pewnych elementach starsi juz nie nad-
robi tego, co potrafig mtodsi. Jezeli bedziemy jednakowo pracowac, ci mtodsi
beda lepsi. Oni po prostu wczesniej zaczeli. Dlatego chee zacza¢ prace z 4-, 5-lat-
kami. Przesunie sie troche wprowadzanie taktyki. Nie jestem jej przeciwnikiem,
ale uwazam, ze ona zabija fantazje: i musi, ale trzeba sprobowac znalez¢ Srodek,
by zrobic jak najmniej szkody i nie iS¢ w kierunku podwérkowej pitki.

ALE NIE ZAPOMINAJMY 0 MOTORYCE...

Paluszek: — Przychodzi moment, ze oni dojrzewaja, zmienia sie ich koordy-
nacja ruchowa. Musimy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, w ktérym momencie
powinien wejs¢ ten aspekt motoryczny. Czy gdy sa bardziej dojrzali biologicz-
nie, ok. 15.—16. roku zycia? Bedziemy robic pitkarzy supertechnicznych, ale oni
pdzniej nawet po wygraniu pojedynku zostana przepchnieci przez silniejszego
rywala lub wyprzedzeni przez szybszego. Nie jeste$my w stanie tego okresli¢,
ale im wiecej bedziemy mieli chtopcéw uczacych sie kontroli nad pitka, tym
wigksza szansa, ze kilku przejdzie przez ten trudny moment dojrzewania.

Nowakowski: — Nie ma kompletnie poréwnania do czaséw, gdy ja uczy-
tem sie gry w pitke. Wtedy technike doskonalono na podwérku, dzis jest
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. Zagtebie Lubin

przepas¢ w poréwnaniu do warunkéw, wiedzy trenerdw, ich umiejetnosci
nauczania i inspirowania tych chfopakéw. Teraz chcemy by, pitkarze byli nie
indywidualistami, ale indywidualnosciami. Kazdy zawodnik ma swoja osobo-
wos¢, tozsamosc, cechy. Zespot powinien je rozumie¢, pomagac mu w danych
fragmentach gry. By inni wiedzieli, ze dany pitkarz moze zrobic réznice, wiec
moze prébowac dryblingu raz, drugi... i nikt nie bedzie na niego obrazony,
zdenerwowany. Wspdlnie korzystamy ze swoich umiejetnosci. Im wiecej indy-
widualnosci i im lepsza ich wspétpraca, tym bardziej korzysta na tym zespét.
Oczywiscie mamy rézne dylematy, walczymy tez z trenerami. Przekonujemy
ich, zeby pozwalali na wiecej improwizacji. Czasem stysze narzekania: dlacze-
go tak sie zachowat w tej sytuacji, nie podat, nie przegrat pitki na druga strone.
Ale przeciez chtopcy whaénie sie futbolu ucza. Kiedy indziej maja to robic?

AKADEMIA ZAGLEBIA A ZAMO

Na obozie Zimowej Akademii Mtodych Ortéw w Bydgoszczy byto czterech
pitkarzy Zagtebia Lubin. Pierwsze zajecia wyselekcjonowanej grupy z rocznika
2004 polegaty na krotkim treningu biegowym, ¢wiczeniach z techniki ruchu
i w drugiej czesci juz na boisku, z pitkami. Przy wymianach podan na skré-
conym polu przygladajacy sie zajeciom selekcjoner reprezentacji U21, Marcin
Dorna, zwrdcit uwage na jeden aspekt w grze chtopcéw. — Spéjrzcie: kazdy
z nich gra na jeden, maksimum dwa kontakty. Nie ma préby przyjecia pitki,
pokazania jakiegos zwodu — zauwazyt.

Kwiatkowski réwniez to zauwaza: — Oni czerpig z pitki seniorskiej to, ze chca
podawac. Pomimo, Ze tam jest tez duzo prowadzenia pitki, zmian kierunku...
Dlatego zachecamy ich: mircie jednego, drugiego i dopiero potem podawajcie.
(zasami boli patrzenie, ze tracg pitke, Ze maja problem, ale po chwili widzimy, ze
z sytuadji przeciwko dwém przeciwnikom wychodza, daja sobie rade. Byta taka sy-
tuacja w czasie meczu, gdy jeden z naszych zawodnikow byt otoczony przez trzech
rywali, wydawato sie, ze straci pitke, ale on zauwazyt, ze jeden z przeciwnikow
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ma rozstawione nogi, jeszcze zmylit ich balansem ciata i — ,pach!” - jednym za-
graniem minat wszystkich. Gdzie i kiedy zbierze takie doswiadczenie? Nie tam,
gdzie ucza sie schematdw, bo to ogranicza kreatywnos¢. Jak oni tak uczeni maja
potrafic robi¢ rulety, strzelac przewrotka? — pyta retorycznie.

— Sq trenerzy, ktdrzy méwia: obroricy nie powinni by¢ dryblerami. A zatem
ja mam do nich jedno pytanie: czy dobrze by byto, zeby idealnie panowat nad
pitka, czy nie miat tej umiejetnosci? Im dtuzej przetrzyma sie ich na boiskowe]
fantazji, tym mniej bedziemy mieli zawodnikéw sztywnych, sparalizowa-
nych w trudnych sytuacjach — mowi Kwiatkowski. — Przygotowujemy ich tak
wszechstronnie na rdzne sytuacje boiskowe, by reagowali w nich intuicyjnie,
naturalnie. Mamy przyktady 10-, 11-latkdw, ktérzy tak graja. Widzimy ich od
pierwszej klasy, idg naszym programem i robia progres. Trenerzy z innych klu-
bow fapig sie za gtowe i méwia: maty pitkarz. Potrafi bowiem prowadzi¢ pitke,
ma koordynacje, podaje. A wiec w dalszym rozwoju bedzie miat naturalne
umiejetnosci — dodaje Nowakowski. — Wielu trenerdw przekonato sie do tego.
Potrzeba byto do tego kilku lat, ale osoby pracujace z mtodzieza dostrzegty, ze
w grze z naciskiem na drybling jest wieksza frajda i korzys¢. Przeszli na druga
strone — zauwaza Paluszek.

NIE WYWAZAC DRZWI... PO PROSTU JE OTWORZY(

I na zajeciach Nowakowskiego, i na tych Kwiatkowskiego wida¢ zaangazo-
wanie podopiecznych. Pierwszy prowadzit starsza grupe, ktéra wykonywata
rézne sekwencje podbic, zagran po zonglerce. Z kolei mtodsi, trenujac na hali,
a nie na jednym z dwdch sztucznych boisk na imponujacym osrodku Zagtebia,
ucza sie prowadzenia pitki z balansem ciata. Wszystkie ¢wiczenia demonstruja
trenerzy: nie w zwolnionych ruchach, ale na petnej intensywnosci. — Mamy
przykfad chtopca z rocznika 2011, ktdry potrafi zrobic 40 zonglerek. A gdy jest
jeden taki, to pokazujemy innym, ze warto prébowac nawet w zabawie. Gdy
prowadze chtopcow na trening na matym boisku z bandami, to zaraz pada py-
tanie: a bedziemy grac? Méwie im wtedy: zeby grac, to trzeba umie¢ pewne
rzeczy. Potraficie ruletke i inne zwody? Nie? To najpierw sie uczymy. Oni sie do
tego przekonuja, id3 na trening z poczuciem, ze sg profesjonalistami. Nigdy
nie marudza.

— W Polsce na wszystko chcielibySmy miec recepte. Ale tak to nie dziata.
My tylko chcemy dac trenerom pierwszego zespotu jak najlepszych pitkarzy:
technicznie, mentalnie, motorycznie, fizycznie. Tak jak st6t, ktéry ma cztery
nogi: bez jednej bedzie sie chybotat, bez dwdch sie przewrdci — zaznacza Lis.
— My nie chcemy wywazac drzwi, po prostu szukamy klucza, by je otworzy¢.
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AKADEMIA MEODYCH ORtOW

— blokowy mezocykl miesieczny w kategorii wiekowej Orlik < 5
Tydzien | — Prowadzenie pitki, zwody plus strzaty

TRENER KOORDYNATOR AMO RZESZOW

swojemu, bez zadnego systemu lub opracowanego programu pracy. Wtasnie dla takich
trenerdw i klubdw PZPN opracowat wtasny autorski program szkoleniowy, na kanwie

ktdrego odbywajq sie zajecia w catej Polsce.

kademia Mtodych Ortéw to najlepsze Zrodto pozyskiwania adeptéw pitki
noznej w Polsce, gdzie wiedza i doSwiadczenie idzie w parze z szacun-
kiem dla mtodego cztowieka i jego talentu.

CELE AMO:

« popularyzacja pitki noznej wsréd dzieci i mtodziezy, a w konsekwencji
podniesienie poziomu polskiej pitki noznej;

« zwiekszenie liczby trenujacych dziewczynek i chtopcow w Polsce — wspdl-
ny program;

* poprawa ogéInego rozwoju dzieci i mtodziezy;

« wychowanie w duchu sportu, ksztattowanie prawidtowych postaw spo-
tecznych dzieci i miodziezy;

« wyznaczanie kierunku szkolenia — podniesienie jakosci;

« zaangazowanie catego $Srodowiska pitkarskiego w Polsce w jednolite szkolenie;

« przeprowadzenie pierwszych selekgji — towienie talentow.

W Polsce mato ktéra akademia dziata wedtug wypracowanych wzorcéw bqdz schematéw
zawierajqcych informacje, ile jakich elementéw dla jakiej kategorii wiekowej i w formie jakich
srodkow treningowych przekazywac mtodym zawodnikom. Niby wiekszos¢ treneréw posiada _
swaj warsztat, ale nawet wewnqtrz jednego klubu kazdy z treneréw prowadzi zajecia po _Jf,h
Ml b
= .-': ey
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W AMO wprowadzony zostat miesieczny podziat na bloki
w celu realizacji zadan bardziej szczegétowych. Kazda kate-
goria wiekowa posiada swoja strukture miesiecznego cyklu
szkoleniowego. | tak, w kategorii wiekowej Orlik szczegélna
uwage zwracamy na rozwijanie sprawnosci ogélnej (szyb- f
kos¢ plus koordynacja ruchowa), rozwijanie techniki indy- [
widualnej poprzez ¢wiczenia i gry, rozwijanie myslenia tak-
tycznego w fazach bronienia i atakowania, intelektualizacje
i indywidualizacje treningu oraz wstepne szukanie pozycji.
Mezocykl miesieczny podzielony zostat na 4 tygodnie:
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TABELA 1. Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Orliki

waEed | 1 | 2 | 3 | 4
tematyka | prowadzenie | podania/ drybling rozwijanie
pitki, zawody | przyjecie+ | (gralx1)+ | inteligencji
+ strzaty strzaty strzaty gracza
(as 1tydzied 1tydzien 1tydzied 1tydzien
trwania 2jednostki | 2jednostki | 2jednostki | 2jednostki

;=

Jak widac na powyzszej grafice, zajecia w AMO odbywaja sie 2 razy w ty-
godniu i w tej kategorii wiekowej trwaja po 90 min. Z czego jedna jednostka
ma charakter indywidualny, ze zwréceniem szczegdlnej uwagi na elementy
z danego mikrocyklu treningowego (podczas tego treningu zajecia prowadzi
3 treneréw), a drugi trening uwzglednia tydzien, w ktérym aktualnie sie znaj-
dujemy (2 treneréw).

Oprécz samego programu szkolenia PZPN w sposéb bardzo jasny i przejrzy-
sty zdefiniowat strukture jednostki treningowe;j:

BUDOWA TRENINGU W KATEGORII WIEKOWEJ ORLIK:
I. Cze$¢ wstepna (rozgrzewka pod temat gtéwny).

II. Cze$¢ gtéwna | wg schematu.

I11. Czes¢ gtdwna Il wg schematu.

IV. Cze$¢ koricowa (zabawy uspokajajace — wyciszajace).

W czesci gtdwnej I lub Il mozliwa gra dowolna (20 min).

Czesé koricowa:

Jak widag, cze$¢ wstepna podzielona jest na 2 etapy:
- wszechstronnego szkolenia ruchowego oraz
« koordynacji ruchowej.

Pamietac nalezy jednak, ze cato$¢ treningu, wiacznie z czedcig wstepna,
zdefiniowana jest tematem zajec i, w miare mozliwosci, powinna odbywac sie
w ciagtym kontakcie z pitka.

(zes¢ gtéwna rowniez podzielona jest na dwa etapy:

I. Nauczanie techniki w zaleznosci od tygodnia, w ktorym sie znajdujemy.
Dominujacymi formami w tej czedci jednostki sa rozmaite formy gier:
fragmenty gier, gry zadaniowe z naciskiem na temat zaje¢, mate gry oraz
elementy formy Scistej.

Il. Gra w pitke nozna — tak naprawde dzieci przychodza na zajecia wtasnie

dla tej czesci treningu, dlatego whasnie podczas tej fazy dominujg gry
w réwnowagach, na Orliku 7 x 7, na hali 5 x 5.

(zes¢ koicowa stuzy gtéwnie uspokojeniu organizmu poprzez zabawy
wyciszajace, a takze poprzez oméwienie treningu i wyznaczenie zadan domo-
wych dla éwiczacych.

Troche inaczej wyglada struktura treningu indywidualnego:

M 1. cze$¢ wstepna — 15 min.

M 2. cze$¢ gtéwna — trening indywidualny 50 min.

3. cze$¢ gtéwna — gry 20 min.
W 4. czes¢ koricowa — 5 min.

LT 3

\

o

Zabawy uspokajajgce, oméwienie zajeé,

wyznaczenie zadania domowego.

Czesé gtéwna - czesé | - nauczanie techniki:
Tydzien 1: Prowadzenie pitki, zwody + strzaty
Tydzien 2: Podania/przyjecia + strzaty
Tydzier 3: Drybling (gra 1 x 1)+strzaty
Tydzier 4: Rozwijanie inteligencji pitkarskiej

e
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Czesé wstepna - czesé | - wszechstronne

szkolenie ruchowe:

1. Zbiérka, przywitanie

2. Zabawy ozywiajgce

3. Zabawy biezne, skoczne

4. Gimnastyka wzmacniajgca miesnie

/ Czesé wstepna - czesé Il - nauczanie
ukierunkowane na rozwoéj umiejetnosci
pitkarskich: koordynacja ruchowa oraz
szykosé - praca z pitkq.

Praca w formie treningu stacyjnego 1 RAZ W TYGODNIU

— po 3-4 zawodnikow na pozycji + 1 trener (korekta )
— w sumie na treningu min. 3 trenerow.

Na treningu praca indywidualna powinna dominowac w formie:

- matych podgrup ¢wiczebnych — najbardziej efektywna forma pracy — forma
stacyjna;

«duza liczha treneréw gwarancja sukcesu w treningu indywidualnym
(3—4 AMO oraz wolontariusze i kursanci z kursow UEFA Ci B z WZPN);

- wyznaczania czesci zajec do pracy nad najstabszymi elementami — koncentra-
ga i podkreslenie wszechstronnosci zawodnika — praca nad stabsza noga;

- realizacji programu szkolenia w cze$ci gtéwnej zaje¢ w formie indywidualnej
lub dwdjkowej;

- odpowiedniego doboru przeciwnika do gry 1x 1;

« samodzielnej pracy zawodnika poza zajeciami obowigzkowymi — zadania
domowe.

Caty plan szkolenia oraz budowa jednostki treningowej s3 bardzo istotne,
jednak réwnie istotne s3 Srodki treningowe znajdujace sie w bazie kazdego
trenera (cze$¢ z nich znajduje sie rowniez na portalu , kaczy nas pitka”). Baza
ta podzielona jest na czesci:

- wstepne i gtéwne, ktdre z kolei podzielone s3 nie tylko na poszczegdlne

tematy, ale takze na elementy w poszczegdlnych tematach;

- gry dostosowane do tematéw zajec oraz

« koficowe zawierajace ¢wiczenia uspokajajace.

Baza ta jest ciagle poszerzana o nowe Srodki zaproponowane podczas
szkolen AMO przez trenerdw z poszczegéinych osrodkow po akceptacji przez
trenera Michata Libicha odpowiedzialnego za nadz6r merytoryczny Akademii.

Réwnie istotng sprawa jest kadra szkoleniowa, czyli trener koordynator,
drugi trener oraz dwéch asystentow. Trener koordynator przygotowuje zgodnie
z wytycznymi jednostki treningowe dopasowane do catego tygodnia na pod-
stawie ¢wiczeri z bazy. Te z kolei tworza makrocykl miesieczny przygotowywany

z miesiecznym wyprzedzeniem. Makrocykl ten otrzymuja pozostali cztonkowie
sztabu szkoleniowego, co sprawia, Ze praca staje sie jasna i przejrzysta, a kazdy
z treneréw zawsze jest przygotowany do zaje¢ wedtug obowiazujacego planu
pracy. W tym miejscu kazdy z nas powinien zadac sobie pytanie, ile razy wyszedt
na zajecia i dopiero w trakcie treningu wyciagat ¢wiczenia z , kapelusza”? PZPN
dat gotowy plan pracy dla treneréw i klubéw niemajacych systemu szkolenia
w tej kategorii wiekowej. Oczywiscie kazdy moze zmieni¢ moduty, dopasowac
je do swoich potrzeb, jednak warto bytoby mie¢ swoj plan i wedtug niego praco-
wac. Jak mawia jeden z wybitnych trenerdw:

K2y moze miec swj film na pithe,
by/eﬁy ﬁy/ q’aﬁnwy 0400wieq’/1isce/mﬁ/2(sz... ”

PIERWSZY TYDZIEN PRACY W AMD

Prowadzenie pitki, zwody plus strzaty

W dzisiejszych czasach dostep do wiedzy jest wrecz nieograniczony, jed-
nak dajac 3 trenerom jednakowe konspekty, kazdy przeprowadzi jednostke na
swoj whasny sposéb i wyjda nam 3 rézne treningi. Kazdy z nas widzi kazde
Cwiczenie troche inaczej i na co innego zwraca uwage. W AMO bardzo duza
wage przyktadamy do szczegétow , poniewaz ich zbiér w przysztosci stworzy
bardzo wazng catoéc. | tak, przy prowadzeniu pitki istotng sprawa jest tempo,
jego zmiana, noga, ktdra prowadzimy, oraz kontrola pitki. Wszyscy zdajemy
sobie sprawe, ze zawodnik na etapie seniorskim wie, iz powinien prowadzi¢
pitke noga dalsza od przeciwnika. Jednak w sytuadji stresowej, jaka jest mecz,
i tak prowadzi pitke noga wiodaca, a to ze wzgledu na to, ze w mtodosci ten
element zostat u niego zaniedbany.

Podobna sytuacja istnieje w kontekscie zwoddw. Bardzo wazng sprawa jest
odlegtos¢ od przeciwnika, w jakiej zwéd rozpoczynamy, jego tempo oraz ktdra
noga i w ktdra strone po zwodzie zabieramy pitke.

Ponizej chciatbym przedstawi¢ przyktadowe konspekty z Akademii oraz za-
sygnalizowac punkty coachingowe, przedstawi¢ najczesciej popetniane btedy
oraz sposob, w jaki przekazujemy to dzieciom.

A
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KONSPEKT ZAJEC SPORTOWYCH DLA DRLIKA

Miejsce zajec: Boisko Orlik

Temat zajec: Doskonalenie prowadzenia pitki zewnetrznym podbiciem

Czas zajec: 90 min

(TOTERA O ETOERE Orlik starszy

Liczba ¢wiczacych: QI

CZESC WSTEPNA | - WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHU
Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zajec. Czas: 3 min

ORGANIZACJA ’
(liczba zawodnikéw, SZYRBCIEJ PRZEZ BRAMKI PRZEBIEG CWICZENIA

(zas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zawodnicy podzieleni na 3—4-o0sobowe
8-16 zespoty. Na sygnat start maja do
pokonania z pitka okreslong przez
(zas: trenera liczbe bramek. Po wykonaniu
10 min zadania jak najszybciej wracaja do
swojej druzyny, przekazujac pitke
Pole: 2| nastepnemu zawodnikowi z druzyny.
w zaleznodci od liczby
zawodnikéw Modyfikacje: trener okresla liczbe
bramek i kolor lub kolejny zawodnik
Sprzet: z druzyny nie moze przeprowadzi¢ pitki
pachotki, stozki przez te same bramki
(3—4 kolory), 4 pitki

Punkty coachingowe: Zmiana nogi prowadzacej pitke, tempo prowadzenia, gfowa w gérze podczas prowadzenia w celu pokonania najblizszych bramek.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po,zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: Jak myslisz, czy lepiej jest prowadzic pitke, caty czas patrzac na nig, czy pa-
trze¢ tez na ustawienie bramek, ktére musisz pokonac?

Najczestsze btedy: Skupienie wzroku tylko na pitce, prowadzenie pitki tylko noga wiodaca.

CZESC WSTEPNA Il - NAUCZANIE UMIEJETNOSCI PILKARSKICH

ORGANIZACJA ;
(liczba zawodnikéw, PRZEBIEGNIJ PRZEZ BRAMKE Z PILKA PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Zawodnicy dobrani w pary (atakujacy
kazdy z pitka). Na sygnat pierwsza para
ma za zadanie przeprowadzic pitki

Liczba zawodnikow:
8-12 (dobranych w pary)

(zas: przez jedng z 3 otwartych bramek. Jesli

10-15 min ktérys zawodnik bronigcy odbierze
pitke, moze oddac strzat do jednej

Pole: z dwéch matych bramek.

30x20m Zawodnicy z pitkami rozpoczynaja
¢wiczenie slalomem, natomiast

Sprzet: obroricy bez pitek wykonuja ¢wiczenia

pachotki, pitki, mate bramki na obreczach gimnastycznych

Punkty coachingowe: Tempo prowadzenia, zmiana nogi prowadzacej pitke, gtowa w gérze podczas prowadzenia w celu pokonania wolnej bramki.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po,zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: Czy lepiej jest prowadzi¢ pitke w jednym tempie, czy zmieniac rytm, mijajac
przeciwnika?

Najczestsze btedy: Skupienie wzroku tylko na pitce, prowadzenie pitki tylko noga wiodaca. Prowadzenie pitki w jednym tempie nawet w poblizu przeciwnika,
brak kontroli nad pitka podczas prowadzenia.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEINOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
R —_— NN\ NN\ — --—— e — —_— 00— *
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CZESC GEOWNA I - NAUCZANIE TECHNIKI

ORGANIZACJA .
(liczba zawodnik6w, SZYBRIE PROWADZENIE PIERI 11 x 1 PRZEBIEG CWICZENIA

(zas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: 2 zawodnikéw na komende

6-8 Lstart”rozpoczyna pokonanie
wyznaczonego toru. Zawodnik z pitka

(zas: prowadzi j3, omijajac pierwszy

15 min pachotek (dalszy), zawodnik bez
pitki omija drugi pachotek (blizszy).

Pole: Zawodnik z pitka prébuje zdoby¢

12/15 % bramke, goniacy prébuje odebrac pitke

15/20 m i oddac strzat do jednej z dwéch matych
bramek.

Sprzet:

pachotki, pitki, Odmiana: Dystans do

bramka przeprowadzenia pitki requlujemy
w zaleznosci od stopnia
wyszkolenia zawodnikéw —
wprowadzenie slalomu dla zawodnika
z pitka i ¢wiczenia koordynacyjnego dla
zawodnika bez pitki

Punkty coachingowe: Panowanie nad pitka, zmiana nogi prowadzacej pitke, tempo prowadzenia, spojrzenie przez ramie w celu obserwagji przeciwnika.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po ,zamrozeniu sytuagji boiskowej’, np.: Ktéra noga powiniene$ prowadzic pitke, jesli przeciwnik nadbiega z Twojej
lewej strony?

Najczestsze btedy: Prowadzenie pitki noga blizsza przeciwnikowi, skupienie wzroku tylko na pitce, prowadzenie pitki w jednym tempie nawet w poblizu prze-
ciwnika, brak kontroli nad pitka podczas prowadzenia.

ORGANIZACJA GONIMY RYWALA PRZEBIEG CWICZENIA
Liczba zawodnikow: 2 zespoty. Pierwszy zawodnik prowadzi
dowolna pitke i oddaje strzat do bramki po

przekroczeniu linii stozkdw. Po oddaniu
(zas: strzatu szybko biegnie po skosie w tyt
10 min w celu odebrania pitki rywalowi,

ktdry startuje w momencie oddania
Sprzet: przez niego strzatu. Po kazdym strzale

stozki, oznaczniki, pitki startuje kolejny zawodnik

Punkty coachingowe: Spojrzenie przez ramie w celu obserwacji przeciwnika, zmiana nogi prowadzacej pitke, tempo prowadzenia, panowanie nad pitka.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po,,zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: Jak myslisz? Czy warto kontrolowac ustawienie przeciwnika podczas prowa-
dzenia pitki przed strzatem? Po co to robic?

Najczestsze btedy: Zbyt szybkie prowadzenie pitki bez petnej kontroli nad nig, brak obserwacji pozycji przeciwnika.
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https://www.youtube.com/watch?v=dvXkk469PO0&index=6&list=PLm_o60J7185fT_OQSBSLr2TDiJawCzyL5
https://www.youtube.com/watch?v=dF_EyLpmphM&index=7&list=PLm_o60J7185fT_OQSBSLr2TDiJawCzyL5

CZESC GLOWNA 11 - GRA W PILKE NDZNA

ORGANIZACJA ’
(liczba zawodnikéw, BRAMRI PO PRZEKATNEJ PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Na linii $rodkowej ustawione 2 bramki

4x4 z pachotkéw. Jeden zespot atakuje
normalnie bramke z bramkarzem.
(zas: Drugi zespét zdobywa bramke przez
2 X 6 min _ przeprowadzenie pitki przez bramki
-------- z pachotkéw. Przeciwny bramkarz sie
Sprzet: przemieszcza

1 bramka, 4 pachotki, pitka

Punkty coachingowe: Panowanie nad pitka, zmiana nogi prowadzacej pitke, tempo prowadzenia.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po,.zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: Jak najlepiej jest prowadzic pitke, gdy gramy na matym boisku, a mamy duzo
przeciwnikéw?

Najczestsze btedy: Prowadzenie pitki noga blizsza przeciwnikowi, zbyt dalekie wypuszczenie sobie pitki w pierwszym kontakcie.

Gra7 x 7. (Czas: 20 min.

CZESC KONCOWA

ORGANIZACJA .
(liczba zawodnikéw, ZMIANA MIEJSC PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Zawodnicy stoja w okregu z pitkami
w rekach. Na sygnat trenera podrzucaja
pitki i przesuwaja sie 0 jedno miejsce

Liczba zawodnikow:
Dowolna

(zas: W wyznaczona strone, tapiac pitke

3 min podrzucona przez kolege.

Pole: Modyfikacja: kapitan daje sygnat do
koto podrzutu

Sprzet:

pitki

EER T

Omowienie zaje¢, wyznaczenie zadania domowego. Czas: 3 min
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Miejsce zajec: Hala

Temat zajec: Doskonalenie zwodu pojedynczego — trening indywidualny

(zas zajec: 90 min

Grupa szkoleniowa [KII%

Liczba ¢wiczacych: QI3

CZESC WSTEPNA | - WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHU

Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zaje¢. Czas: 3 min

ORGANIZACJA

Liczba zawodnikow:
dowolna

(zas:
12 min, co 3 min
zmiana stron

Sprzet:
Stozki, choragiewka, pitki

Pole:
20x20m

ORGANIZACJA

Liczba zawodnikow:
dowolna

(zas:
15 min, po 7 min
Zmiana strony

Sprzet:
pachotki, pitki, stozki

ROZGRZEWKA ZE ZWODEM PRZEBIEG CWICZENIA

Zawodnicy podzieleni na 4 grupy.
Pierwsi zawodnicy prowadza pitke
jednoczesnie do tyczki, po czym robig
zwdd przed tyczka i prowadza pitke na
koniec nastepnego rzedu.

Modyfikacja: Trener ustawiony

w srodku (pomiedzy tyczkami)
pokazuje na palcach liczbe dla

4 prowadzacych zawodnikéw, ktérzy
przed zwodem musza spojrzec

i wypowiedzie¢ wskazana przez trenera
liczbe

CZESC GEOWNA - TRENING STACYJNY
STACJAI

ZW0D PO ZBIEGNIECIU Z BOKU Z PRZECIWNIKIEM BIERNYM PRZEBIEG CWICZENIA

1,2 — podanie, przebiegnigcie za pitka

3 — prowadzenie pitki, zwdd przed
trenerem, ktéry w razie btedow
zawodnika wybija mu pitke, strzat

Pojedynczy
zwéd

4 — po strzale zawodnik podczas drogi
powrotnej prowadzi pitke i wykonuje
zwdd przy pachotku

Punkty coachingowe: Wyprowadzenie pitki odpowiednig noga po zwodzie, wyprowadzenie pitki w dobra strone po zwodzie, zmiana tempa podczas wykony-

wania zwodu.

Jak egzekwowadé: Poprzez pytania otwarte po ,zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: W ktdrg strone i ktérg noga powinienes wyprowadzi¢ pitke po wykonaniu

zwodu w prawg strone?

Najczestsze btedy: Wyprowadzenie pitki w te sama strone, w ktéra wykonuje zwdd, zwdd rozpoczety zbyt blisko przeciwnika, zte tempo wykonania zwodu.
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https://www.youtube.com/watch?v=5JGDsKqDSoY&index=8&list=PLm_o60J7185fT_OQSBSLr2TDiJawCzyL5

STACJAII

ORGANIZACJA

(liczba zawodnikéw, GRA MESSI ZE ZWODEM POJEDYNCZYM PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Trzech zawodnikow broni 4 bramek.

4 Zawodnik probuje zdoby¢ bramke,
rozpoczynajac atak ze srodka boiska
(zas: i wybierajac jedng z 5 pitek. Bramka
12-15min moze hyc¢ zdobyta na dowolng
z 4 bramek. Strzat do bramki ze strefy
Pole: strzatu (zasady FUNino).
20/30 < 12/18 m Ten sam zawodnik wykonuje kilka
atakéw pod rzad (2-5).
Sprzet: Bramka po wykonaniu zwodu
4 bramki lub pojedynczego zaliczona podwéjnie
8 pachotkéw, 5 pitek

Punkty coachingowe: Zmiana tempa podczas wykonywania zwodu, odpowiednia odlegtos¢ wykonania zwodu od przeciwnika.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po,zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: W jakiej odlegtosci od przeciwnika powinienes rozpoczynac zwdd, prowadzac
pitke w szybkim tempie?

Najczestsze btedy: Zwdd rozpoczety zbyt blisko przeciwnika, wyprowadzenie pitki zta noga po zwodzie.

STACJATII

ORGANIZACJA ’ ’
(liczba zawodnikéw, ZWOD NA WPROST BRAMKI Z PRZECIWNIKIEM BIERNYM PRZEBIEG CWICZENIA

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: 1 - podanie

4 + bramkarz

2 — prowadzenie, zwdd przed trenerem
(zas: (w razie bteddw przy zwodzie trener
15 min, po 7 min zmiana moze wybi¢ zawodnikowi pitke), strzat
strony

3 — podczas drogi powrotnej zawodnik
Sprzet: wykonuje zwdd przy tyczce
pachotki, pitki,
bramka

Punkty coachingowe: Odpowiednia odlegtos¢ wykonania zwodu od przeciwnika, wyprowadzenie pitki w dobra strone po zwodzie.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po ,zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: Czy powinienes spojrze¢ na przeciwnika przed wykonaniem zwodu?

Najczestsze btedy: Brak kontroli ustawienia przeciwnika, zwdd rozpoczety zbyt blisko obroficy, wyprowadzenie pitki w tym samym kierunku, w ktérym wyko-
nujemy zwdd.
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PZIPN
CZESC GEOWNA 11 - GRA W PILKE NOZNA
ORGANIZACJA 1x 1NA Y KOLOROWE BRAMKI PRZEBIEG CWICZENIA

Liczba zawodnikow: Zawodnicy ustawieni w dwdch rzedach

dowolna obok siebie. Wszystkie pitki posiada
trener. Pierwsi zawodnicy z rzedu
(zas: startuja do pitki zagranej przez trenera
10 min i rozpoczynajg gre 1< 1. W pewnym
momencie trener wskazuje, na ktéra
Sprzet: bramke nalezy atakowac (bramki

oznaczniki, pitki, mate
bramki

oznaczone sg kolorami)

Punkty coachingowe: Zmiana tempa podczas wykonywania zwodu, odpowiednia odlegtos¢ wykonania zwodu od przeciwnika, ostona pitki ciatem w kontakcie
z przeciwnikiem.

Jak egzekwowac: Poprzez pytania otwarte po ,zamrozeniu sytuacji boiskowej’, np.: Kt6ra noga powinienes prowadzi¢ pitke po minieciu przeciwnika, gdy ten
wraca za Toba?

Najczestsze btedy: Brak kontroli ustawienia przeciwnika, zwdd rozpoczety zbyt blisko obroricy, wyprowadzenie pitki w tym samym kierunku, w ktérym wykonu-
jemy zwdd, prowadzenie pitki nogq blizsza przeciwnikowi.

Gra5 x5-15min

CZESC KONCOWA

ORGANIZACJA

(liczba zawodnikéw, CZESCI CIALA PRZEBIEG CWICZENIA

(zas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna, pary

Zawodnicy ustawieni naprzeciwko
siebie, pomiedzy nimi znajduje sie
pitka. Trener wyznacza czesci ciata,

(zas: za ktdre majq sie ztapac, np. gtowa,

3 min brzuch, noga, reka, na hasto,,pitka’, ten,
ktdry pierwszy przeciggnie podeszwa

Pole: pitke do siebie, zdobywa punkt

dowolne

Sprzet:

pitki

Omoéwienie zaje¢, wyznaczenie zadania domowego. Czas: 2 min
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https://www.youtube.com/watch?v=1clT5iMbfAk&list=PLm_o60J7185fT_OQSBSLr2TDiJawCzyL5&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=GxyULdXo6Lw&index=4&list=PLm_o60J7185fT_OQSBSLr2TDiJawCzyL5
https://www.youtube.com/watch?v=HastwT8F6zs&index=3&list=PLm_o60J7185fT_OQSBSLr2TDiJawCzyL5
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Model gry reprezentacji Polski

Po zmianie selekcjonera reprezentacji Polski kobiet zmienity sie takze zatozenia dotyczqce gry
kadry narodowej. Czym w zasadzie jest ,Nasza droga’, jak ochrzczony zostat wprowadzany
przez Mitosza Stepiriskiego system? Przyblizamy gtdwne zagadnienia, na ktdre selekcjoner

bedzie zwracat szczegolng uwage.

a poczatku warto przypomnie, jakie aspekty obejmuje kazdy model gry.
Sprowadza si¢ on do czterech podstawowych elementdw — atakowanie,
ktérego celem jest zdobycie bramki, bronienie, ktérego celem jest odebranie
pitki rywalowi, a takze faz przejscia z obrony do ataku oraz z ataku do obrony.
W modelu ,Nasza droga” kazdemu z tych aspektéw przypisane zostaty kon-
kretne zatozenia:
- Faza ataku — zréznicowane atakowanie.
« Faza obrony — stworzenie i zachowanie zwartego bloku obronnego.
- Faza przejscia z ataku do obrony oraz z obrony do ataku — jak najszybsze
odtworzenie defensywy lub wyprowadzenie ataku.

CZYM WLASCIWIE JEST,,NASZA DROGA™?
NA JAKIE ELEMENTY ZWRACA UWAGE,
CO KAZDA Z ZAWODNICZEK POWINNA PAMIETAC?

Bardzo wazine jest, aby caty czas druzyna dazyta do posiadania pitki lub
kontrolowania gry bez niej. Musi ciagle aktywnie uczestniczy¢ w grze, bez
momentdw przestojow, ktére moze wykorzystac rywal. Model zaktada takze
konieczno$¢ elastycznego przestawiania sie miedzy ustawieniami, szczegdl-
nie w ataku. Zawodniczki musza umie¢ skutecznie dziatac pod presja czasu,

e
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przestrzeni i przeciwnika. Do tego niezbedna jest antycypacja dziatan prze-
ciwnika i partnerek z zespotu.

JAK ATAKUJEMY W,,NASZEJ DRODZE"?
USTAWIENIE 1-3-5-2

Zatozenia dotyczace fazy ataku w modelu gry wprowadzanym w repre-
zentacji Polski s3 klarowne i przejrzyste. Druzyna zorganizowanie, celowo
i konsekwentnie dazy do zdobycia bramki. Aby byto to mozliwe, podania pitki
musza by¢ grane z odpowiednig sita, precyzyjnie i do wtasciwej nogi. W ataku
wykorzystujemy catg szerokos¢ boiska grajac gtéwnie przez boczne sektory.
By zaskoczy¢ rywala, trzeba dostrzegac i wykorzystywac przestrzen za linig
obronng przeciwnika. W celu ich ,stworzenia” trzeba ,wyciagac” przeciwnika
ze stref obrony.

Warto zwrdci¢ uwage na aspekt rozpoczecia gry. W momencie inicjowania
ataku gtéwnym zatozeniem jest budowanie ataku mozliwie zawsze po ziemi
przez wszystkie strefy. Gdy bramkarka zmuszona jest do dtuzszego wykopu,
musi zrobic to w okreslong strefe lub do okreslonej zawodniczki. Otwarcie od-
bywa sie na trzy lub dwie obroficzynie. Zatozeniem jest stworzenie przewagi
w $rodku pola oraz na skrzydtach.

PILKA NOZNA KosieT @

kobiet, czyli,Nasza droga”

JAKBRONIMY W,,NASZEJ DRODZE"?

Kolejnym istotnym punktem jest faza obrony.,Nasza droga” zaktada konse-
kwentna defensywe w zwartym bloku. Druzyna ma bronic strefa, orientujac
sie przy tym na najblizszego przeciwnika. Odbidr pitki bazuje na dynamicznym
ataku na przeciwnika z pitka, zamykaniu linii podania, skutecznej grze 1 x 1
i wyprzedzaniu przeciwnika. Im nizej zespét sie broni (obrona w strefie ni-
skiej), tym blizej zawodniczki musza sie znajdowac swoich rywalek, zamykajac
im przestrzen w $rodku pola i zmuszajac do gry bocznymi sektorami boiska.
Obrona musi by¢ aktywna, dziatajaca w mysl zasady ,od odwagi, by odebrac
pitke, po che¢ zdobywania bramek”.

GRAFIKA 1. Strefy funkcjonowania obrony wysokiej, Sredniej i niskiej

obrona srednia

-
_—

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
.\/W\

BIEG BEZ PIEKI ODLEGOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
- . — — | — ). o

—_—_——er | —

@(‘ Laczy nas pitha

PZPN


https://www.laczynaspilka.pl/narodowy-model-gry/animacje/nmg040

GRAFIKA 2. Ustawienie w obronie 1-4—4-2

Aby wszystko szto zgodnie z zatozeniami, niezbedne s whasciwe cechy po-
szczegblnych zawodniczek. ,Nasza droga” wyrdznia 10 najwazniejszych z nich.
Sq to:

- dyscyplina, « konsekwencja,

JAK PRZECHODZIMY Z ATAKU DO OBRONY
W,NOWEJ DRODZE"?

Priorytetem po stracie pitki i rozpoczeciu przejscia z fazy ataku do obrony
musi by¢ kontrapressing, czyli atak na pitke zaraz po jej stracie. Wszystkie
zawodniczki powinny przesuwac sie w kierunku pitki, uwazajac na dtugie
podanie za linig obrony. Zawodniczki w linii ataku i pomocy kryja 1 X 1 ry-
walki najblizsze pitce. Linia obrony musi by¢ gotowa na odpadanie w kierunku
wiasnej bramki w przypadku dtugiego podania. Pozostate zawodniczki musza
skupic sie na odbiorze pitki bez faulu. Jezeli druzyna przeciwna wyjdzie z pres-
singu, wéwczas z kontrapressingu przechodzimy do zespotowego odpadania
w kierunku bramki i odbudowania bloku obronnego w systemie 1-4—4-2.
Jezeli w fazie przejScia z ataku do obrony zespét gra w réwnowadze liczebnej
w defensywie, stara sie jak najdtuzej opézniac atak rywala, doprowadzajac
do przewagi liczebnej. Gdy uda sie ja odzyskac — przechodzimy do aktywnej

™ préby odbioru pitki.

JAK PRZECHODZIMY Z OBRONY DO ATAKU
W,NOWEJ DRODZE"?

Podczas przejscia z fazy obrony do ataku pierwsza mysla zawsze musi by¢ poda-
nie do przodu. PrzejScie musi zosta¢ dokonane na duzej szybkosci, przeprowadzone
przez duzq liczba graczy, z zachowaniem maksymalnej doktadnosci oraz whasci-

PILKA NOZNA KOBIET

F

- odwaga, « przygotowanie,
« optymizm, - sita wewnetrzna,
« komunikacja, + pasja,

- zespotowos¢, « szacunek.

wego zabezpieczenia przed rekontra. Kazda z akji ofensywnych powinna zostac
zakoriczona strzatem. W przypadku gdy szybkie wyprowadzenie kontrataku jest
niemozliwe, zalecane jest przejscie do ataku pozycyjnego w ustawieniu 1-3-5-2.

8 &

TAKTYKA A POZYCJE NA BOISKU
— Zawodniczki dla mnie s3, 0 czym od razu uprzedzatem, numerami na bo-
Fw’- X isku, ktore maj okreslone zadania do wykonania w ataku i w obronie. Jeste$
, numerem trzy, masz by¢ tu i tu, wykonac to i to. Moze to zabrzmi dziwnie, ale
w ten spos6b nikt nie moze odbierac niczego personalnie. Taki mam model gry
~ —przekonywat selekcjoner Stepinski. Jak zatem odczytywac,numery pozycji”,
"\ dopasowujac je do poszczegéInych zawodniczek?

am
-I."
-

‘._

Zachowanie wszystkich podstawowych zatozen i zastosowanie ich na mura-
wie jest podstawa stosowania ,Nowej drogi”. Na tym opiera¢ ma sie boiskowe
funkcjonowanie reprezentacji Polski kobiet pod wodza Mitosza Stepiriskiego.
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https://www.laczynaspilka.pl/narodowy-model-gry/animacje/nmg111
https://www.laczynaspilka.pl/narodowy-model-gry/animacje/nmg120
https://www.laczynaspilka.pl/narodowy-model-gry/animacje/nmg119
https://www.laczynaspilka.pl/narodowy-model-gry/animacje/nmg121

Ponizej przedstawiona zostata relacja
z dziatalnosci Szkoty Trenerdw PZPN

7 okresu od grudnia 2016 r. do marca
2017 r. Przypominamy, ze Szkota
Treneréw PZPN ma swojq siedzibe w Biatej
Podlaskiej, zlokalizowang w obiektach
Akademii Wychowania Fizycznego
Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu.

G rudniowe zajecia w Szkole Treneréw PZPN rozpoczely sie sesja egzami-
nacyjna Il edycji kursu UEFA Elite Youth A, ktéra odbyta sie w dniach
4-5.12.2016 1. W pierwszej ,odstonie” egzamindw (czes¢ praktyczna) trenerzy
prowadzili treningi z mtodymi pitkarzami Akademii Pitkarskiej TOP 54 (wcze-
$niej kazdy z treneréw losowat tematyke zaje¢).W drugiej czesci — egzaminu
teoretycznego — odbyfa sie obrona pracy dyplomowej oraz ogdlne podsumo-
wanie , dziatalnosci” merytoryczno-organizacyjnej trenera na kursie.

KURS UEFA PRO

W dniach 12-14 grudnia odbyta sie kolejna, VI sesja kursu UEFA Pro. Tema-
tyka tej sesji byto powtdrzenie nie zawsze znanych lub trafnie interpretowa-
nych przepiséw gry w pitke nozng i zaznajomienie z najnowszymi zmianami.
Interakcja pomiedzy prowadzacym zajecia sedzig miedzynarodowym FIFA,
Pawtem Gilem a kursantami byta wielce interesujaca i efektywna dla obu
stron.

KURS UEFA B+A

Kurs, ktory budzit wiele zainteresowania i pozytywnych emogji, to kurs
UEFA B+A dla profesjonalnych pitkarzy (rozpoczat sie 31 sierpnia 2015 r.).
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W dniach 19-21.12.2016 r. odbyta sie ostatnia, egzaminacyjna sesja tego
kursu sktadajaca sie z czeéci praktycznej (prowadzenie treningu) oraz czesci
teoretycznej z obrong pracy dyplomowej wtacznie. Na zakoriczenie odbyto
sie uroczyste wreczenie dyploméw i odpowiednich licencji oraz wspdlna po-
zegnalna kolagja.
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Wspomniany kurs przeszedt do historii Szkoty Treneréw PZPN jako jeden
z najsolidniejszych pod wzgledem zaangazowania i ,parcia” na wiedze kur-
santéw oraz bardzo interesujacych dywagacji w czasie trwajacego przez
prawie péttora roku kursu. Wzieli w nim udziat miedzy innymi Aleksandar
Vukovi¢, Radostaw Sobolewski, Arkadiusz Gtowacki, Marcin Zewtakow i Ma-
rek Saganowski.

W styczniu pierwszymi zajeciami na otwarcie 2017 r. byta VIl sesja kursu
UEFA Pro (9-11.01.2017 r.). Oprécz prowadzenia treningdw przez kursantow
(i zwyczajowej analizy, oceny, dyskusji) gtéwnym akcentem zajec byto prak-
tyczne zaznajomienie sie treneréw z wybranymi urzadzeniami jednego z naj-
wiekszych laboratoridw sportowych w Europie, gdzie swoja wiedza i organiza-
(ja zaje¢ podzielit sie Dziekan AWF prof. Hubert Makaruk (przy wspétdziataniu
pracownikéw bialskiej uczelni, odpowiedzialnych za odpowiednie segmenty
laboratorium).

Trenerzy-kursanci jednogtosnie stwierdzili, ze byta to jedna z najbardziej
interesujacych sesji tego kursu!

Kolejna Il sesja kursu (UEFA B+A Wyréwnawczy) odbyta sie w dniach 16—
-18.01.2017 .

KURS UEFA ELITE YOUTH A
Dni 30.01-01.02.2017 r. to czas, w ktdrym swoja | sesje odbyli trenerzy no-
wej edycji (V) kursu UEFA Elite Youth A. Po czeéci organizacyjno-informacyjnej
swoje zajecia teoretyczno-praktyczne przedstawili trenerzy:
« Wojciech Tomaszewski (Filozofia pracy i taktyka gry na podstawie mto-
dziezowej reprezentacji Polski) oraz
« Lukasz Becella (Taktyka oraz trening motoryczny — indywidualizacja).
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LUTY | MARZEC W SZKOLE TRENEROW PZPN

Luty, zwany miesigcem ,,obozowym” czy ,szczegdlnej” pracy z druzyna, jest
w zasadzie czasem wolnym od kurséw (bez obcigzen dla trenerdw-kursantéw).

27.02-01.03.2017 r. to kolejna sesja kursu UEFA Elite Youth A, ktéra tym
razem odbedzie sie w Akademii Pitkarskiej Pogoni Szczecin (obserwacja zajec
treningowych, analizy oraz tematycznie do kursu wyktady treneréw — wszyst-
ko ukierunkowane na szkolenie mtodych pitkarzy noznych — grupy dziecigco-
-mtodziezowe).

W marcu (06—08.03.2017 r.) jest przewidziana kolejna sesja kursu UEFA
Pro, ktdra ,zazebia” sie z kursem UEFA Goalkeeper (08—10.03.2017 1), w czasie
ktérego odbedzie sie wymiana doswiadczen, wiedzy oraz kreatywnej dyskusji
w interesujacej trenerdw obu kurséw tematyce (zawodnik z pola — bramkarz
— trener — wspétpraca — coaching).

13-15.03.2017 r. to kolejna sesja kursu UEFA B-+A Wyréwnawczy (w pro-
gramie m.in.: prowadzenia kursantdw, periodyzacja taktyczna — trener Ma-
riusz Rumak (teoria i praktyka), a takze zywienie w sporcie i pitce noznej.

Na koniec marca (27-28) planowana jest Il sesja kursu UEFA Elite Youth A
w Szkole Treneréw PZPN, gdzie gosciem specjalnym bedzie Dyrektor Sportowy
Akademii Pitkarskiej Southampton, Martin Hunter.

STALI WYKEADOWCY SZKOLY TRENEROW PZPN:

=> Stefan Majewski, dyrektor Szkoty Treneréw PZPN;
=> Dariusz Pasieka, zastepca dyrektora;

=> Leszek Cicirko;

=> Dariusz Gesior.
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