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owoli 2013 rok przechodzi do historii. W wymiarze osiqgniec sportowych pitkarze reprezentacyjni
P i klubowi nie obdarowali Nas spektakularnymi wynikami. Kluby Ekstraklasy nie zanotowaty

w rywalizacji europejskiej Zadnych sukcesow, a nasze reprezentacje po stronie pluséw mogq
zapisac chyba tylko trzy wydarzenia: tytut Mistrzyn Europy dziewczqt w rozgrywkach U-17 (duzy plus!)
oraz rokujqce nadzieje na awans wyniki chtopcéw w kategoriach U-17 i U-21.

Byt to jednak rok wielu zmian w organizacji réznych proceséw szkoleniowych, ktérymi zarzqdza PZPN,
a ktore odnoszq sie do pracy zawodowej treneréw. Popatrzmy na zakres i kierunek tych zmian,
bo u ich podtoza jest niewqtpliwa chec sanacji polskiej pitki. | to na wszystkich jej szczeblach sportowych.

Najwazniejszq niewqtpliwie w perspektywie nosnosci spotecznej i wizerunku zwiqzku byta zmiana
na stanowisku Selekcjonera Reprezentacji Narodowej. Wszyscy wigzemy z nominacjq Adama Nawatki
olbrzymie nadzieje. Szerzej te kwestie opisuje Jerzy Engel w swoim felietonie. Zamieszczamy takze tekst
Jarostawa Tkocza, trenera bramkarzy w sztabie Nawatki, by przyblizy¢ naszym Czytelnikom Jego poglqdy
na nietatwq sztuke trenowania golkiperéw.

W 2013 roku byto takze duzo zmian na stanowiskach trenerskich innych reprezentacji prowadzonych
przez PZPN. Warto tutaj wymienic¢ nowego opiekuna pierwszej reprezentacji kobiet - Wojciecha Basiuka,
czy trenera Rafata Janasa — meskie reprezentacje U-19 i U-18. Wiele nowych nominacji zwigzanych byto
z przyjeciem ,,Reformy reprezentacji mfodziezowych’, ktéra wprowadzita zasade tqczenia ,dwoch
rocznikéw” pod nadzorem jednego trenera oraz powotata do zycia nowq funkcje w sztabach
szkoleniowych: ambasadora reprezentacji. W pierwszej edycji te role wypetniajq Andrzej Juskowiak,
Jacek Bgk, Dariusz Gesior i Radostaw Gilewicz. Uruchomiono nowq strukture selekcyjng, gtéwnie
na potrzeby druzyny U-15, grupe kilkudziesieciu skautow reprezentujgcych wszystkie regionalne
zwiqzki pitki noznej. Nowe rozwiqzania majq usprawnic selekcje na poziomie wojewddzkim.

Takze w spotecznym zapleczu naszej federacji (komisje, zespoly) dokonano zmian: nowym
przewodniczqcym Komisji Technicznej zostat Stefan Majewski, a przewodniczqcym Zespotu Ksztafcenia
i Licencjonowania Treneréw - Dariusz Pasieka.

Zostata zainicjowana bardzo szeroko zakrojona reforma wspétzawodnictwa i to na wszystkich
szczeblach sportowych. Oto kilka wybranych przyktadéw: reforma Ekstraklasy, reforma Il ligi (w biezgcym
sezonie spada praktycznie 50% druzyn!), reforma junioréw (Centralna Liga Juniorow, ktéra przed koricem
pierwszej edycji zostata ponownie zreformowana), ,, Unifikacja Organizacji Szkolenia i Systemu
wspotzawodnictwa Dzieci i Mfodziezy Pitkarskiej w Polsce” (dokument na stronie internetowej PZPN
- w skrdcie: od 4x4, poprzez 7x7i 9x9 do 11x11).

Powoftano takze w nowej formule i w nowym miejscu Szkofe Treneréw PZPN, o czym szerzej pisze
w swoim sprawozdaniu Leszek Cicirko, nowy wyktadowca w tej szkole. Towarzyszy tej zmianie nowa
strategia ksztafcenia treneréw w PZPN, co byto czesciowo efektem przyjecia w Polsce ustawy
deregulacyjnej, obejmujqcej m.in. zawéd trenera sportu. Nadzor nad nowq strategiq powierzono
nowym Trenerom-Edukatorom PZPN.

Duzo tych zmian, a przeciez nie wymienifem wszystkich. Oby jak najszybciej zaowocowaty lepszymi
wynikami naszych druzyn i ich lepszymi pozycjami w réznorakich rankingach.

I na koniec, w optymistycznym nastroju, chciatbym w imieniu Redakji Trenera ztozy¢ wszystkim
Czlonkom naszej Pitkarskiej Rodziny, serdeczne zyczenia spokojnych i zdrowych Swigt Bozego Narodzenia
oraz wszelkiej pomysinosci w Nowym - 2014 Roku.

Redaktor naczelny ,Trenera”
Dariusz Sledziewski

L o ul. Bitwy Warszawskiej 1920r.7 Zespétwydawniczy
Q’ ( ‘O‘ \“ il ‘,,\ 02-366%larszawa Dariusz Sledziewski
eze ‘ - tel. +48(22) 5512300 (redaktor naczelni;)
Wydawca: 5 fax+48 (22) 55 12 240 Adam Stawazy
POLSKIZWIAZEK PItKI NOZNE) e-mail: pzpn@pzpn.pl (sekretarz redakgji)
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Jerzy Engel
Byty selekcjoner
reprezentadji
Polski

en biznes musi skutecznie

prosperowaé réwniez wize-

runkowo i ekonomicznie poza

boiskiem. To kolejna wazna

sciezka rozwoju futbolu, o co
prezydent UEFA dba znakomicie. Sam Mi-
chel Platini jest animatorem wielu pozy-
tywnych zmian. Jedna z nich jest wdrazany
wiasnie projekt rozszerzenia liczby finali-
stow mistrzostw Europy z szesnastu repre-
zentadji europejskich do dwudziestu czte-
rech. Tego typu decyzja nie jest podejmo-
wana nagle, pod wptywem chwilowego
impulsuy, ale jest analizowana i sprawdza-
na przez wiele lat. Juz w 2006 roku przed-
stawiciele krajow, nazwijmy je ,Sredniacy
pitkarscy’, ktorym zazwyczaj trudno jest
zakwalifikowac sie do finatéw ME, spotka-
li sie w Genewie i przedstawili projekt fina-
fowego turnieju, w ktérym powinno brac¢
udziat 24 finalistow. Przewodniczyli zebra-
niu szefowie Zwigzku Pitki Noznej Republi-
ki Irlandii. Reprezentowatem PZPN na tym
spotkaniu i oczywiscie wspieratem pomyst,
bo bardzo mi sie podobat i zwiekszat szan-
se dla naszej reprezentacji na gre w turnie-
ju finatowym ME. Pomimo tego, ze pro-
jekt byt ciekawy i popierany przez wiele
panstw, wiadze UEFA bardzo dtugo zasta-
nawiaty sie nad jego wdrozeniem. Dopie-
ro Michel Platini odwaznie popart projekt
i oto reprezentacja Polski pod wodzg selek-
cjonera Adama Nawatki staje przed wiel-
ka szansg wywalczenia kolejnego awansu
do finatu tego prestizowego turnieju.

Taka zmiana formuty rozgrywek to réw-
niez wielki wysitek finansowy dla UEFA.
Wiadomo, ze kazdy finalista turnieju za-
rabia na grze w finatach. Dlatego nalezato
przygotowac odpowiedni budzet imprezy.
Warto w tym miejscu przypomnieg, ze licz-
ba reprezentacji wystepujacych w finatach
ME zmieniata sie na przestrzeni lat. | tak do
roku 1976 w finatach graty tylko cztery dru-
zyny. Nastepnie podwojono ich liczbe i do
roku 1992 w finale widzielismy osiem ze-
spotow. Od 1996 roku ponownie podwo-
jono liczbe druzyn i do 2012 roku wyste-
powato w finatach 16 zespotdw. Dzisiaj juz
wiemy, ze turniej finatowy od 2016 roku
bedzie liczyt 24 reprezentacje. Jesli w elimi-
nacjach beda startowac 54 druzyny naro-
dowe, a do finatu wchodzi¢ bedzie prawie
pofowa, to nalezy stwierdzi¢, ze sg to naj-
fatwiejsze eliminacje w historii mistrzostw
Europy. Zdecydowana wigkszos¢ druzyn
w Europie stanie w szranki eliminacyjne
z wielkimi nadziejami. Polska reprezenta-
cja, mimo ze bedzie losowana z niskiego
koszyka, ma zdecydowanie wigkszy poten-
cjat pitkarski anizeli wskazuje aktualny ren-
king UEFA. A zatem trudno sobie wyobra-

Michel Platini czesto powtarza, ze pitka nozna jest
jedng z najdynamiczniej rozwijajacych sie dyscyplin
sportu na swiecie. Szef UEFA na biezgco otrzymuje

na swoje biurko wszelkie informagje dotyczace futbolu
i doskonale wie, ze ten biznes tak dtugo bedzie sie
rozwijat, jak drugo gra zespotow zadowalac bedzie
kibicow oraz wyzwalac takie emocje, aby skupiac
wokt futbolu miliony fandw przed telewizorami.

Aby tak sie stato, nie do przecenienia jest rola trenerow,
dzieki ktorym selekcjonowani s najzdolniejsi pitkarze,
a nastepnie tworzone s3 z nich znakomite zespoty.

zi¢, aby biato-czerwoni znalazli sie poza  Selekgjoner

burta tego turnieju. Adam Nawatka
i kapitan Jakub
ADAM NAWAEKA SELEKCJONEREM Btaszczykowski

Bardzo dobrze sie stato, ze obecny pre-  na konferendji
zes PZPN, Zbigniew Boniek, zdecydowat prasowej
sie na powierzenie najwazniejszej druzy-
ny w kraju w rece polskiego selekcjone-
ra. To dobry wybér, albowiem nasza re-
prezentacja nie nalezy do pitkarskich ty-
grysow Europy i nie bedzie gra¢ o najwyz-
sze miejsca w turnieju, gdzie szkoleniowe
niuanse i doswiadczenie w prowadzeniu
zespotéw na takim poziomie miatoby do-
datkowe znaczenie. Sukcesem obecnej ka-
dry bedzie najpierw sam awans do turnie-
ju finatowego, co w takiej formule elimina-
¢ji wydaje sie w miare proste, a nastepnie
wyjscie z grupy, co bytoby kolejnym pozy-
tywnym krokiem rozwoju polskiego futbo-
lu. Do takich celéw nie jest potrzebny szko-
leniowiec z najwyzszej potki, a jesli miatby
przyjs¢ do Polski trener Sredniej klasy z Eu-
ropy, to nie widze sensu, aby oddawac re-
prezentacje w rece kogos takiego, bo w/w
wyniki leza z pewnoscig w zasiegu polskich
szkoleniowcow. Rola prezesa PZPN jest
umiejetnos¢ wyboru takiego trenera, ktory
potrafi osiagna¢ zaktadane cele. Cate $ro-

Czas Adama Nawatki

dowisko pitkarskie ma nadzieje, ze prezes
Zbigniew Boniek, stawiajac na Adama Na-
watke, dokonat trafnego wyboru.

ADAM NAWALKA SELEKCYJNIE
W obecnej sytuacji selekcyjnej trener re-
prezentacji ma duzy komfort pracy. Wiek-
szo$¢ kadrowiczéw gra na codzien w do-
brych klubach europejskich, a niektorzy
z nich, jak chocby Robert Lewandowski,
Kuba Bfaszczykowski czy Wojtek Szcze-
sny, to juz wielkie miedzynarodowe gwiaz-
dy, btyszczace w rozgrywkach na poziomie
Ligi Mistrzéw. To wielki komfort dla selek-
cjonera, biorac pod uwage, ze zawsze wo-
kot jednej, dwdch, a maksymalnie trzech
gwiazd mozna utozy¢ klasowy zespot.
Angielscy trenerzy powtarzaja, ze je-
$li w zespole nie ma wielkiej indywidual-
nosci, to tudno jest zmieni¢ zespdt z ryce-
rza w kréla. A wiec mozna skontruowac ze-

spot solidny i waleczny, ale bez gwiazd nie
zdobedzie sie najwyzszych trofeéw. Polska
reprezentacja ma obecnie indywidualno-
$ci nieztej, chociaz nie najwyzszej klasy eu-
ropejskiej, trzeba tylko umie¢ do nich do-
trze¢ i wyzwoli¢ z nich energie konieczna
dla skutecznej gry.

Jose Mourinho zwykt powtarzac,
ze wszystko rozgrywa sie w mézgu za-
wodnika i tam musi w pierwszej kolejno-
éci trener dotrze¢. Ciato tylko stara sie na-
dazy¢ za rozumem. Jesli Adamowi Nawat-
ce uda sie dotrze¢ do mdzgow pitkarzy,
to wydobedzie z nich to, co na codzien
udaje sie Jurgenowi Kloppowi w Borus-
sii Dortmund czy Arsene’owi Wengerowi
w Arsenalu Londyn. Selekcja jest tym fa-
twiejsza, ze oto mamy réwniez grupe uta-
lentowanych pitkarzy w roczniku U-21,
ktérzy za chwile wprowadza nasza mto-
dziezowa reprezentacje do finatow ME,
a moze nawet powalczg o udziat w Igrzy-
skach Olimpijskich.

Dlatego wielka szansa otwiera sie przed
Adamem Nawatka, bo zaczyna niejako
z czystq karta. Pomimo tego, ze nie ma du-
zego doswiadczenia w prowadzeniu na-
wet druzyny klubowej na migdzynarodo-
wej arenie, to pokazat, ze jest jednym z naj-

zdolniejszych trenerdw na naszych ligo-
wych boiskach i moze wiasnie to pomo-
ze mu szybko przetozy¢ sie na inny spo-
sob pracy, jaki odréznia selekcjonera repre-
zentacji narodowej od trenera klubowego.
O ile finaty mistrzostw $wiata ponownie
staly sie dla nas szczytem zbyt trudnym
do zdobycia, o tyle gra w finatach ME moze
stac sie naszym reprezentacyjnym znakiem
firmowym.

ADAM NAWAELKA

W DRODZE DO SUKCESU

Budowa kultury sukcesu w przypadku
selekcjonera to praca wielotorowa. Przede
wszystki nalezy zrozumie¢, ze o ile zwy-
ciezanie na boisku jest zawsze najwazniej-
sze, bo liczy sie przede wszystkim osiaga-
ny cel, to w przypadku funkgji selekcjone-
ra reprezentacji Polski, jego praca nie kon-
czy sie wyfacznie na boisku. Wazny jest wi-
zerunek selekcjonera réwniez poza bo-
iskiem. Stara przypowie$¢ trenerska mowi,
ze jedli w pracy obstawisz sie przyjaciot-
mi, to bedziesz czut sie komfortowo, ale je-
$li obstawisz sie profesjonalistami, ktorzy
w wielu dziedzinach sa madrzejsi od ciebie,
to sam staniesz sie lepszym trenerem. Dla-
tego codziennie nalezy doskonali¢ same-
go siebie, inwestowac w swdj wiasny bank
wiedzy, doswiadczen i umiejetnosci, albo-
wiem przez pierwszy okres pracy, selekcjo-
ner poznaje samego siebie w nowym miej-
scu pracy. Nikt nie uczy, jak by¢ selekcjone-
rem. Dopiero kazdy, kto taka funkcje obej-
mie, sam musi sie z tym wyzwaniem zmie-
rzy¢. Dopiero kiedy pozna sie presje wy-
wierang przez media i kibicéw, a w przy-
padku reprezentacji Polski jest ich okoto
28 milonéw, bo tyle oséb przyznaje sie
do zainteresowania wynikami kadry, to tre-
ner sam musi odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nie, czy sie do tej pracy nadaje, czy nie?!

Trener musi by¢ liderem w szatni i poza
nig, jesli zaczyna mie¢ obawy czy watpli-
Wwosci, to sg to pierwsze znaki, ze traci pa-
nowanie nad zespotem i nad wynikami
druzyny. Wiele osob chce mie¢ wplyw na
powofania pitkarzy i stara sie podpowia-
dac selekcjonerowi. Jesli trener ulegnie raz,
komukolwiek, to jest to pierwszy sygnat,
Ze trzeba pakowac walizki. Reprezentacja
musi by¢ wytgcznym projektem autorskim
selekcjonera, tylko wtedy ma szanse na za-
demonstrowanie wtasnej filozofii futbolu.

W pracy selekcjonera kluczowa role od-
grywaja media. Selekcjoner jest osobg, kto-
ra prawie codziennie znajduje sie w me-
diach. Jako lider najwazniejszej reprezenta-
¢ji w kraju, staje sie rowniez liderem dla mi-
liondw kibicdw. A wiec staje sie kreatorem
atmosfery, jaka tworzy sie wokot reprezen-
tacji. Jest osoba zapraszang do programéw,
nie tylko sportowych, i jest osoba opinio-
tworczg w wielu réznych niefutbolowych
tematach. Dlatego rola funkgji zawodowej
selekcjonera jest o wiele bardziej ztozona
anizeli zajmowanie sie tylko zespotem. Se-
lekcjoner musi wiedzie¢ wszystko na tema-
ty zawodowe, ale takze powinien by¢ kom-
petentny w zakresie wielu innych dziedzin
naszego zycia. Tak powoli bedzie zaskar-
biat sobie szacunek w réznych opiniotwor-
czych $rodowiskach i budowat swdj spo-
teczny autorytet.

ADAM NAWALKA

| SZKOLA TRENEROW

Adam Nawatka jest jednym z absol-
wendw Szkoty Treneréw PZPN. Przeszedt
w niej wszystkie szczeble edukacyjne
i — jak bylo wida¢ po wynikach zespotow
klubowych, szczegdlnie Gornika Zabrze
- byt uwaznym jej stuchaczem. Obecnie le-
gitymuje sie trenerskim dyplomem mie-
dzynarodowym UEFA PRO, ktéry wiasnie
w tej szkole otrzymat. Absolwenci Szko-
ty Treneréw PZPN pracujg w Ekstraklasie,
w pierwszej lidze i ligach nizszych klas roz-
grywkowych. Nauczaja pitki noznej dzieci
i mtodziez w Polsce i zagranica. Ale chlube
Szkole Treneréw przynosza ci absolwen-
ci, ktoérzy prowadza najwazniejsze zespoty
w kraju. Adam Nawatka jest kolejnym ab-
solwentem Szkoty Treneréw PZPN przy
AWF Warszawa, ktory dostapit zaszczytu
poprowadzenia reprezentacji narodowej.

ADAM NAWALKA

| PIERWSZE MECZE REPREZENTACJI

Adam Nawatka na dtugo przed oficjal-
nym ogtoszeniem jego nazwiska przez
PZPN, otrzymat sygnat, ze bedzie selekcjo-
nerem polskiej reprezentacji. Dlatego miat
wiele czasu, aby oprdcz pracy klubowej,
spokojnie selekcjonowac i przygotowywac
sie do roli najwazniejszego szkoleniowca
w Polsce. Niestety, pierwsze mecze pod
jego batutg pokazaly, ze wcigz w selekgji
i pracy z druzyna narodowg zwyciezaja do-

A4 | Nr5(116) 2013 Trener

Adam Nawatka
podczas debiutu
ze Stowacjq

Swiadczenia klubowe. Nie jest tatwo na-
tychmiast przenie$¢ sie w $wiat futbolu
na najwyzszym poziomie europejskim, jesli
nie rywalizowato sie w Europie. Na wszyst-
ko potrzeba czasu i dobrze sie stato, ze
Adam Nawatka rozpoczynat swoja kariere
reprezentacyjng od meczéw towarzyskich
z europejskimi sredniakami. Zdobyty w tych
meczach materiat obserwacyjny z pewno-
$cig pomoze mu w podjeciu wielu decyzji
selekcyjnych, jakie sa jeszcze przed nim.

Cate srodowisko trenerskie bedzie moc-
no trzymac kciuki za dobre wyniki druzyny
reprezentacyjnej pod kierunkiem Adama
Nawatki z nadziejg, ze kolejny polski trener
wprowadzi nasza repreznetacje na salony
europejskiego futbolu.
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4listopada 2013 roku na Wydziale
Wychowania Fizycznego i Sportu
w Biatej Podlaskiej Akademii
Wychowania Fizyczneqo

Jozefa Pitsudskiego w Warszawie,
10zpoczeta dziatalnos¢ —w nowej
formule — Szkota Trenerdw
Polskiego Zwigzku Pitki Nozne

w Biate] Podlaskiej &

Laboratorium
kontroli treningu

owieloletniejwspotpracy z AWF
w Warszawie, wtadze PZPN po- Leszek Cicirko

stanowity zmodyfikowac stra- Wyktadowca
tegie ksztatcenia i doksztatcania Szkoty Treneréow
trenerdéw pitki noznej. Na nowo- PZPN

czesnych obiektach sportowych i dydak-
tycznych w Biatej Podlaskiej rozpocze-
to w petni samodzielnie proces edukacji
treneréw zgodnie z wymogami Konwen-
¢ji Trenerskiej UEFA. Osrodek szkolenia
w Biatej Podlaskiej ma wszelkie formal-
ne przestanki, by realizowane tutaj kursy
spetniaty najwyzsze standardy europej-
skie, zgodne z wymogami UEFA.

Powszechnie krytykowana jest, szcze-
g6lnie w mediach, tzw. ,polska szko-
fa trenerska” Ale do tej pory polscy
trenerzy szkoleni byli w kilkudziesie-
ciu osrodkach na terenie catej Polski.
To nie tylko PZPN ich ksztafcit, ale to
PZPN czesto byt krytykowany za poziom
polskich kadr szkoleniowych. Tym razem
PZPN, otwierajac swodj osrodek szkole-
nia kadr trenerskich w Biatej Podlaskiej,
ma nadzieje wygenerowac nowy, pozy-
tywny impuls w tym zakresie.

Oto ramowy program kurséw, jakie
planuje sie prowadzi¢ w nowej szkole:

1. Kurs ksztatcenia treneréw UEFA
PRO - przeznaczony dla treneréw po-
siadajacych dyplom UEFA A i okreslony
wymogami PZPN staz zawodowy;

2. Kurs ksztatcenia treneréw UEFA
A Elite Yought - przeznaczony dla tre-
neréw posiadajacych dyplom UEFA A

i okreslony wymogami PZPN staz za-
wodowy;

3. Kurs ksztatcenia treneréw UEFA A
- przeznaczony dla treneréw posiada-
jacych dyplom UEFA B i okreslony wy-
mogami PZPN staz zawodowy;

4. Kurs zintegrowany ksztatcenia tre-
neréw UEFA B + A - przeznaczony dla
bytych wybitnych pitkarzy profesjonal-
nych (z minimalnym stazem 7 lat gry
w zespotach bytej | Ligi oraz Ekstraklasy);

5. Kurs ksztatcenia treneréw UEFA A
Wyréwnawczy - przeznaczony dla tre-
neréw posiadajacych panstwowy dy-
plom trenera | lub Il klasy;

6. Kurs ksztatcenia treneréw bram-
karzy Goalkeeper Coach UEFA A - prze-
znaczony dla treneréw posiadajacych
dyplom UEFA B lub bramkarzy z mini-
malnym stazem 5 lat gry w zespotach
| Ligi oraz Ekstraklasy.

- Wybér Biatej Podlaskiej na miejsce
ksztatcenia treneréw nie byt przypad-
kowy — przyznat na uroczystej inaugu-
racji Szkoty Treneréw prezes PZPN, Zbi-
gniew Boniek. — Do tej pory szkota mie-
Scita sie na terenie warszawskiej AWF,

Gmach
Centralnego
Laboratorium
Diagnostyki
Treningu

ktorej jesteSmy wdzieczni za dtugolet-
nig wspotprace, ale przyszedt czas na
zmiany. Nowy budynek, bedacy w ca-
tosci uzytkowany przez PZPN (razem
z potozonym obok boiskiem), znajdu-
je sie na terenie Wydziatu Wychowa-
nia Fizycznego i Sportu w Biatej Podla-
skiej stotecznej AWF. Dzieki nowej loka-

Osrodek szkolenia w Biafej Podlaskiej ma

wszelkie formalne przestanki, by realizowane

tutaj kursy spetniaty najwyzsze standardy
uropejskie, zgodne z wymogami UEFA
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lizacji caty system ksztatcenia treneréw
bedzie ujednolicony. Wszystko mamy
w konkretnym miejscu, za catos¢ od-
powiada wytacznie PZPN. Tutaj warun-
ki s3 znakomite. Szkoleniowcy maja
do swoja dyspozycji sale wyktado-
wa, szatnie, $wietlice, biura, petnowy-
miarowe boisko trawiaste w znakomi-
tym stanie. Kursanci moga réwniez ko-
rzysta¢ z uczelni i jej wszystkich struk-
tur, np. nowoczesnej hali do gier, ba-
senu, sitowni i gabinetu odnowy, cen-
trum badan, gdzie znajduja sie nowo-
czesne laboratoria badawcze, w kté-
rych beda przeprowadzane badania
fizjologiczne, biomechaniczne, ktére
w  przysztosci beda  wykorzysty-
wane przy pracy treneréw. To abso-
lutne novum - do tej pory zaden
osrodek szkolacy treneréw nie ko-
rzystat z badarn naukowym na naj-
wyzszym Swiatowym poziomie,
a Uczelnia w Biatej Podlaskiej nam to
zapewnia. Dlatego nie byto watpliwo-
$ci, gdy zastanawialiémy sie nad wybo-
rem nowego miejsca dla naszej szko-
ty. Oddalenie Szkoty Treneréw PZPN od
Warszawy nie stanowi zadnej przeszko-
dy. To praktyka stosowana w pitkarskiej
Europie. Francuzi, Wtosi czy Niemcy tez
4uciekli” ze swoich stolic, maja w zupet-
nie innych miejscach szkoty trenerskie.
Wtadze PZPN nie maja zadnych watpli-
wosci, co do lokalizacji osrodka. To ide-
alne miejsce z odpowiednia infrastruk-
tura. Trenerzy skupiga sie tutaj na nauce

Szkoleniowcy majq do swojq dyspozycji
sale wykfadowg, szatnie, swietlice, biura,

petnowymiarowe boisko trawiaste

(Wznqkomitym stanie
A

i wymianie doswiadczen - dodat Zbi-
gniew Boniek.

Jeszcze kilka miesiecy temu szko-
leniowcy sceptycznie odbierali idee
utworzenia szkoty z dala od Warsza-
wy. — Pdzniej zdalismy sobie sprawe,
ze dzieki temu bedziemy $cislej ze soba
wspotpracowad. To bardzo wazne, aby
wymienia¢ sie na biezagco uwagami,
z reszty cata organizacja jest na bar-
dzo wysokim poziomie, co znacznie
podnosi prestiz PZPN, miasta i bialskiej
AWF - podkreslit pod koniec pierwszej
trzydniowej sesji zaje¢ Maciej Huzar-
ski, jeden z treneréw-uczestnikow kur-
su UEFA PRO.

Jerzy Sadowski, prorektor Wydziatu
Wychowania Fizycznego i Sportu, uwa-
Za, ze powotanie placéwki w Biatej Pod-
laskiej jest poczatkiem nowej koncep-
¢ji i jakosci polskiego futbolu. — Nie-

Stuchacze,
wtadze PZPN
iuczelni

Biatej Podlaskej
podczas
inauguracyjnego
wyktadu
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Wszyscy stuchacze
kursu UEFA Pro
w pefnej krasie

Andrzej Strejlau
na otwarciu

Szkoty Trenerow
PZPN

Stefan Majewski,
nowy dyrektor
Szkoty Trenerow
PZPN

bawem przy naszej uczelni powstanie
Naukowe Centrum Wspomagania Tre-
ningéw w Pitce Noznej, z ktérego ko-
rzysta¢ beda m.in. uczestnicy kurséw
trenerskich PZPN - poinformowat.

O najwyzsze uprawnienia trenerskie
w Europie (dyplom UEFA PRO) staraja sie
w Biatej Podlaskiej najlepsi polscy trene-
rzy posiadajacy dyplom UEFA A, ktérzy
pozytywnie zdali egzamin kwalifikacyjny.
Zajecia na kursie UEFA PRO potrwajg oko-
to dwdch lat, a co rok bedzie ogtaszany
kolejny nabor. Po egzaminach na kazdym
z kurséw pozostanie po 20 uczestnikéw.
Zajecia teoretyczno-praktyczne bedg naj-
czesciej odbywaty sie raz w miesigcu przez
trzy dni. Grupa wyktadowcow jest otwar-
ta, chcemy zaczynac¢ kazda sesje od za-
jec¢ z udziatem jakiej$ osobistosci trener-
skiej polskiej lub zagranicznej. Oczywiscie
w szkoleniu trenerskim na UEFA PRO zo-
stang pominiete miesigce, gdy trenerzy s
na zgrupowaniach, czyli luty i lipiec.

Pomyst przeniesienia Szkoty Trene-
row PZPN jest rezultatem rozpoczetych
przed rokiem przez nowe wiadze PZPN
zmian. Przez ten czas bardzo istotnie
zreformowano system zarzadzania pol-
ska pitka, rozpoczeto reorganizacje sys-
temu rozgrywek ligowych, zajeto sie
poprawa systeméw wspoétzawodnictwa
dzieci i mtodziezy (m.i n. wprowadzenie
rozgrywek Centralnej Ligi Junioréw).

Dariusz Pasieka,
Franco Ferrari wicedyrektor
oczarowat Szkoty Treneréw
wszystkich
podczas
pierwszego
wyktadu

Jerzy Sadowski,

prorektor

Wydziatu

Wychowania

Fizycznego

- iSportu
‘\:E -

O najwyzsze uprawnienia trenerskie
w Europie (dyplom UEFA PRO) starajq sie

w Biatej Podlaskiej najlepsi polscy trenerzy

(ﬁosiadajqcy dyplom UEFA A
A

Szkota kieruje Departament Szko-
lenia PZPN. Obowiazki dyrektora pet-
ni Stefan Majewski, a zastepcy Dariusz
Pasieka. Obaj sa absolwentami kolon-
skiej szkoty treneréw. Jak podkreslit pre-
zes Zbigniew Boniek - beda przebywali
w oérodku w Biatej Podlaskiej na co dzien
i wspolnie z reprezentantem PZPN, a jed-
noczesnie pracownikiem naukowym Wy-
dziatu Wychowania Fizycznego i Spor-
tu w Biatej Podlaskiej, Leszkiem Cicirko,
beda odpowiedzialni za jakos¢ ksztatce-
nia, dziatalnos¢ szkoty od strony meryto-
rycznej, jak i organizacyjnej.

Odbyta sie juz pierwsza sesja mery-
toryczna. Zjawili sie wszyscy trenerzy
uczestnicy. W gali inaugurujacej dzia-
talnos¢ Szkoty Trenerow PZPN w Bia-
tej Podlaskiej udziat wzieli m.in.: Zbi-
gniew Boniek, Adam Nawatka (nowy
selekcjoner reprezentacji Polski), Anto-
ni Piechniczek, Stefan Majewski, Hen-
ryk Kasperczak i Roman Kosecki. Lista
znanych osobistosci polskiej pitki noz-
nej byta bardzo dtuga. Wyktad inaugu-
racyjny wygtosit Franco Ferrari, koordy-
nator wioskiej szkoty treneréw w Co-
verciano, ktéry nastepnego dnia po-
prowadzit zajecia teoretyczno-prak-
tyczne dla kursantéw UEFA PRO.

Biorac pod uwage wszystkie aspek-
ty nowej Szkoty Treneréw, poczawszy
od infrastruktury poprzez strone or-
ganizacyjng oraz zatozony wysoki po-
ziom merytoryczny realizujacy zatoze-
nia programowe, Departamentu Szko-
lenia Polskiego Zwiazku Pitki Noznej
oraz UEFA, nalezy optymistycznie za-
ktada¢, ze wysokie standardy eduka-
¢ji treneréw wymagane przez prezesa
Zbigniewa Bonka oraz kierownictwo
PZPN, zostang osiagniete. Potwierdza-
jace powyzsze sg stowa wypowiedzia-
ne przez dyrektora Szkoty Trenerow,
Stefana Majewskiego po pierwszych
dniach zajec. - Bardzo cieszy nas, jako
wykfadowcow, w petni profesjonalne
podejscie kursantéw do zaje¢, ich wia-
ra, ze znacznie podwyzsza swoje kwa-
lifikacje, a takze znakomita interperso-
nalna atmosfera w grupie — zakonczyt.

Marcin Dorna
iAdam Nawatka
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Jarostaw Tkocz C1
Trener bramkarzy T
Reprezentacji e
Narodowej,

dyplom UEFA A

ramkarze réznig sie od za-

wodnikéw z pola. Celem kaz-

dego pitkarza jest zwycie-

stwo. Dla zawodnika z pola

oznacza to strzelanie goli.
Zdobycie bramki to najlepsze uczucie
dla pitkarza. Ale w przypadku bramka-
rza jest odwrotnie - za wszelkg cene
musi chroni¢ swoja bramke.

Bramkarz potrzebuje specyficzne-
go rodzaju osobowosci, aby méc spro-
sta¢ wymaganiom tej pozycji. Musi by¢
odwazny i pewny siebie, by wygrywac
pojedynki 1x1 jak najczesciej, i jak naj-
skuteczniej broni¢ strzaty wykonywane
w kierunku jego bramki. Nieraz wbrew
zdrowemu rozsadkowi bramkarz musi
rzuci¢ sie pod nogi nacierajagcego za-

wodnika i w jaki$ sposéb powstrzymac
jego atak. Niestety, bramkarz moze grac
wysmienicie przez 89. minut, a nastep-
nie zrobi¢ jeden, jedyny btad, ktéry zruj-
nuje wynik catego zespotu oraz pozy-
tywna ocene jego gry. Dlatego bram-
karz musisz posiadac wszystkie wymie-
nione powyzej cechy, aby sprostac¢ wy-
maganiom gry.

O bramkarzu we wspdtczesnym fut-
bolu mozna powiedzie¢, ze jest pigtym
obronca. Posiadanie przez niego du-
zych umiejetnosci taktycznych w mo-
mencie rozpoczynania (po przechwycie
pitki) akcji ofensywnej swojego zespo-
tu ma wrecz kluczowe znaczenie dla po-
wodzenia kontrataku, jednej z najsku-
teczniejszych form atakowania zespoto-

trenera bramkarzy w p|’rce noznej

Bez watpienia bramkarz jest bardzo wazng postacig kazdego zespotu. Jeqo rola jest
bardzo spegjalistyczna, z duzg doza odpowiedzialnosci spoczywajacej na jednej osobie.
To wiasnie bramkarz moze wygrac lub przegra mecz, dlatego musi posiada¢ pewne

cechy i umiejetnosci, niezbedne do gry na tej pozydji.

wego. Bramkarz musi umie¢,czyta¢” gre
i wptywac na nig tak, by dziatata na jego
korzys¢. Dlatego wazne jest, aby rozu-
miat taktyke zespotu i umiat dostosowac

sie do niej tak, aby wspierac gre i ,czytac”

wszystkie sytuacje, ktére moga powstac
podczas jej trwania. Najwyzszej klasy
bramkarze, to tacy, ktérzy prawie nie ro-
big btedéw. Takim zachowaniom sprzyja-
ja takie elementy wytrenowania, jak: re-
fleks, zwinnos$¢, szybkos¢ ruchu, poczu-
cie rownowagi i koordynacja ruchowa.
Bramkarze sg réznej postury. Nie ma
zasad, jaka wysokos¢ ciata czy sylwet-
ka jest wymagana. Jednakze pierwsza
oznakg zaostrzenia tych kryteriow sta-

fo sie zatrudnienie Petera Schmeiche-
la przez Manchester United. Zmienito
ono spojrzenie na te kwestie manage-
réow i treneréw bramkarzy w Anglii. Na-
gle wzrost i postura pomagajaca wypet-
ni¢ bramke stata sie wazna dla wszyst-
kich klubéw. Obroncy zyskuja dodatko-
wa pewnos¢, wiedzac, ze za nimi na li-
nii bramkowej stoi olbrzym, ktérego na-
pastnicy musza pokonac. Wigksze wy-
miary zwiekszajg zasieg bramkarza i do-
dajg mu atutdéw podczas radzenia so-
bie ze strzatami i dosrodkowaniami. Jed-
nakze s takze i wady — niektorzy wysocy
bramkarze nie zawsze ,atakujg” dosrod-
kowania w taki sposob, w jaki powinni.
Inng wada duzych bramkarzy moze by¢
to, ze maja dtuzsza droge do pokonania

CECHY

DOBREGO
BRAMKARZA

v’ Osohowos¢
v’ Umiejetnosd
techniazne
v Inteligencja
taktyazna
v/ Sitamentalna
|ﬁzy(zna

v Wiara
ipewnos¢
siebie

Wojciech Szczesny
nawet na kazdym
treningu daje
zsiebie wszystko.
Tym razem

rzucit sie pod nogi
Waldemara
Soboty

rzucajac sie, podczas gdy maty bramkarz
moze by¢ bardziej zwinny i zdolny rzuci¢
sie szybciej. Jednak, niezaleznie od wzro-
stu, kazdy bramkarz musi opanowac
wszystkie techniki bronienia, jesli chce
osiggnac sukces w grze na swojej pozycji.

Szybkos¢ jest wazna czescig moto-
rycznosci bramkarza, nie tylko podczas
radzenia sobie ze strzatami czy sytuacja-
mi 1x1, ale takze w sytuacjach, gdy przej-
muje on role libero. Efektywny bramkarz
potrzebuje szybkosci umystu w celu po-
dejmowania szybkich decyzji w odpo-
wiednim momencie. Ten czynnik od-
nosi sie takze do szybkiego reagowania
i zwinnosci — bramkarz moze by¢ zmu-
szony szybko zmieni¢ kierunek ruchu
w celu obrony, zwtaszcza jesli obrorca od-
bije pitke lub zastoni mu pole widzenia.

Bramkarz musi by¢ zawsze ,szefem
pola karnego” | to bez wzgledu na jego
parametry budowy somatycznej. Zada-
niem bramkarza jest komunikowanie
sie z obroncami i organizowanie ich gry
w taki sposéb, aby mégt on zajac sie
ochrong bramki. Jednak nie kazda pit-
ka w polu karnym moze by¢ wytapa-
na przez bramkarza. Dlatego musi on
umie¢ wydawac gtosne i jasne polecenia
obroncom tak, aby umieli skutecznie za-
radzi¢ niebezpieczenstwu.

Dobra komunikacja z partnerami ufa-
twia prace bramkarzowi. Zarbwno me-
cze treningowe, jaki i mistrzowskie, wy-
magaja petnego skupienia bramkarza
tak, aby byt on caty czas Swiadomy tego,
co sie dzieje wokédt niego. Mentalnos¢
oraz odpornos¢ psychiczna bramkarza
sg dla jego interwencji niezwykle wazne
i dlatego nalezy sie na tej strefie jego
osobowosci konsekwentnie koncentro-
wac podczas wszystkich treningéw i gier.

TRENER BRAMKARZY

Trener bramkarzy moze wyszkoli¢
golkipera wedtug najlepszych standar-
doéw. Bardzo trudno jest jednak sprawic,
aby bramkarz byt odwazny. A odwaga
jest niezwykle wazna cechg dla bram-
karza — musi on zawsze by¢ gotowy do
tego, by rzucic sie wprost pod nogi rywa-
la, musi szybko (i odwaznie!) podejmo-
wac wiele innych decyzji, nie baczac na
ryzyko popetnienia btedu. | to na oczach
tysiecy ludzi.

Pewnos¢ siebie takze odgrywa wazng
role u bramkarza. Wiara w siebie bedzie
wzmocniona poprzez sprawdzenie tak-
tyki meczowej w czasie treningu oraz po-
przez trening nietatwej sztuki utrzyma-
nia petnej koncentracji w dtugim czasie,

Przemystaw Tytori

nawet wtedy, gdy na zajeciach niewie-
le sie dzieje. To istotna specyfika gry na
tej pozycji. Trener powinien rozpoznac
silne strony gry bramkarza i odpowied-
nio je wzmacnia¢, co stworzy u niego
poczucie wiekszej pewnos¢ siebie i go-
towosci do gry. Jednakze bramkarz sam
musi stworzy¢ swojg site mentalng tak,
aby by¢ przygotowanym na trudne mo-
menty. Oznacza to radzenie sobie z po-
razkami wynikajacymi z popetnianych
btedéw. Czasami jeden bfad bramkarza
moze zawazy¢ na wyniku meczu. Bram-
karz bedzie czesto zadawat trenerowi py-
tania: ,Dlaczego popetnit biad i co zrobit
Zle?". A trener musi by¢ przygotowany na
udzielenie odpowiedzi. Ponad wszystko
trener nie moze straci¢ wiary w bramka-
rza, musi umie¢ wzmacnia¢ pozytywne
aspekty jego gry, a jednoczes$nie analizo-
wac btedy.

Bramkarza trzeba trenowac i przygo-
towywac codziennie. Jednak jeden bfad
podczas meczu moze zniszczy¢ caly ty-
dzien treningdéw. Nikt nie potrafi powie-
dzie¢, dlaczego pitkarze nie moga utrzy-

Jarostaw Tkocz
podczas
pierwszego
treningu
reprezentagji
Polski

v Odwaga

v Poswiecenie

v Koncentragja

v e
nastawienie
do treningu

v Umiejgtnosc
podejmowania

decyzji

mywac wspaniatej formy kazdego tygo-
dnia. Wielu bramkarzy przed gra odpra-
wia pewnego rodzaju rytualy, co przy-
gotowuije ich psychike i ciato do czeka-
jacego ich stresu, jednoczesnie pomaga
im skupic sie na zblizajgcym meczu. Jed-
nym z przyktadéw zmian zachodzacych

w pitce noznej jest fakt, ze wiekszos¢ naj-
lepszych klubéw zatrudnia teraz psycho-
loga. Ich zadaniem jest praca z zespotem
w celu ,wyciagniecia” z kazdego pitkarza
jego najlepszych cech. Celem psycholo-
ga jest takze okreslenie indywidualnych
aspiracji graczy na boisku, przez co moga
oni polepszy¢ komunikacje i wspotpra-
ce zespotowa. Psycholog ma pomagac
wszystkim graczom, moze takze po-
moc bramkarzowi, np. poprzez wspo-
maganie jego wyobrazni przed meczem.
Bramkarz wyobraza sobie siebie tapia-
cego pitki i bronigcego strzaty, przez co
pozytywnie nastawia sie do gry. Co wie-
cej, fagodzenie poprzednich niepowo-
dzen zwieksza jego odpornos¢ na po-
dobne sytuacje w przysztosci, a wzmac-
nianie pozytywnych mysli pomaga od-
budowa¢ albo zwigkszy¢ wiare w sie-
bie. Swiatowej klasy bramkarz niemiec-
ki, Oliver Kahn, powiedziat:,Znam strach,
znam lek, znam obawe przed popetnie-
niem btedu czy przed porazka. Wtedy
nie potrafisz mysle¢ przejrzyscie. Strach
catkowicie panuje nad toba"

Bramkarze sg bardziej wyizolowa-
ni anizeli zawodnicy z pola jesli chodzi
o celebracje zwyciestwa, jak i radzenie
sobie np. z popetnionym bfedem. Sta-
re boiskowe porzekadto gtosi: bramkarz
myli sie tylko raz. Poniewaz bramkarz jest
ostatnim bastionem strzegacym bramki
i musi posiada¢ mentalng site zwalcza-
nia w sobie wszelkich watpliwosci oraz
zachowania réwnowagi emocjonalnej,
takze wtedy, kiedy druzyna wygrywa.
O stopniu tego emocjonalnego pobu-
dzenia $wiadczy chociazby fakt, ze bram-
karz, nie majac przeciez w czasie meczu
zbyt duzego obcigzenia fizycznego, traci
podczas 90 minut gry do dwdch kilogra-
mow wagi. Gtéwne aspekty psychologii,
do ktérych nalezy odnosic sie w procesie
treningowym, to: budowanie pewnosci
siebie, polepszanie koncentracji, radze-
nie sobie z konkurencja, btedami i kryty-
ka oraz praca nad wyobraznia.

Najlepsi bramkarze maja jedng wspol-
ng ceche, mianowicie prezentujg zwy-
cieska postawe. Doswiadczeni golkipe-
rzy zapewniaja swoich kolegéw z druzy-
ny, ze nadzoruja wszystko i oferuja swo-
ja pewnos¢ siebie wraz ze swoimi zdol-
nosciami. Doskonaty przyktad natchnio-
nego bramkarza i przywédcy pojawit sie
na mistrzostwach Europy w 1992 roku.
Wygrana druzyng byta Dania, na ktérej
czele stat Peter Schmeichel. Byt on ,ska-
13" dla catej druzyny i catego narodu,
ktory dotad w historii nie wygrat zadnej
waznej sportowej imprezy. Swoja obec-
noscia i ,zwycieskg postawa” natchnat
on cafa druzyne pewnoscig siebie i wia-
rg w koncowy sukces. Jego obecnos¢
i umiejetnos¢ wykonywania wyjatkowych
obron nie tylko podnosita na duchu dru-
Zyne, ale takze zniechecita przeciwnikéow.

Bedac trenerem, planujac sesje tre-
ningowa, zawsze nalezy wzig¢ pod uwa-
ge liczbe bramkarzy, ich wiek, zdol-
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nosci i dostepng infrastrukture. Nale-
7y takze pamieta¢ o uzywaniu odpo-
wiedniej wielkosci pitek dla danej grupy
wiekowej (rozmiar 3 dla 9-11-latkow,
4 dla 12-14-latkéw, 5 od 14 roku w gore).
Trener powinien wprowadzaé zasa-
dy szkolenia w etapach, rozpoczyna-
jac od poziomu wstepnego i rozwija-
jac je razem z postepem bramkarzy. Po-
przez prace etapami trener moze rozwi-
jac technike w celu sprostania wzrastaja-
cym wymogom gry bramkarzy w kolej-
nych grupach wieku.

Trener musi by¢ zawsze Swiadomy po-
wrotu bramkarza do treningéw po kon-
tuzji. Powinien by¢ powiadomiony przez
sztab medyczny odnosnie obciazenia,
jakie bramkarz moze juz wykonywac

v Wolniej

5ode1_mun
ecyzje

v Maja
ogranizong
zdolnos¢
przyswajania
informagji

v Wolniej
reagujq
w trudnych
sytuacjach

v’ Maja krotsze
okresy
koncentragji

v Nie umieja
realistycznie
ocenic swoich
mozliwosd

oraz jaki okres czasu jest przewidywany
do powrotu do petni zdrowia. Trener
musi by¢ swiadomy kontuzji, a takze
musi umie¢ jg dostrzec, zwlaszcza pra-
cujac z miodymi bramkarzami, jako
Ze moga oni nie zawsze przyznac sie
do kontuzji. To moze przedtuzy¢ okres
dochodzenia do zdrowia, a nawet spo-
wodowac dtugoterminowe problemy.
Trener musi prowadzi¢ dialog z bram-
karzami przez caty czas i przekonac¢ ich
do swiadomej samokontroli.

Sposéb trenowania powinien by¢ za-
wsze pozytywny. Z zawodowymi bram-
karzami trener musi zawsze dazy¢ do
perfekcji i utrzymywac ich w ryzach
a takze by¢ konsekwentnym. Z mtody-
mi bramkarzami, mozna uzy¢ sesji ,py-
tania i odpowiedzi’, ktéra powinna po-
méc im oceni¢ wiasne btedy i ulepszy¢
technike podczas meczéw i treningéw.

Wszystkie sesje musza zawiera¢ polece-
nia od trenera, w koricu to trener kieruje
sesja i to trener jest liderem, ktéry ma wy-
wotac oczekiwany progres umiejetnosci.
Trzeba zatem uzywac pochwat, umie-
jetnie diagnozowa¢ btedy, utrzymywac
optymalny poziom koncentracji (szcze-
golnie u mtodziezy) — wtedy takie trenin-
gi na pewno okaza sie pozyteczne. Tylko
pamietajmy — trener musi prezentowac
taka postawe wiecej niz jeden raz, musi
zatem by¢ cierpliwy!

Obecnie managerowie klubéw zda-
ja sobie sprawe z wagi wyspecjalizowa-
nej roli trenera bramkarzy. Powszechnie
uwaza sie, ze trener bramkarzy powinien
sam kiedy$ gra¢ na tej pozycji, aby by¢
zdolnym szkoli¢ efektywnie. Nie jest waz-

[

ny poziom na jakim grat, lecz to ze do-
Swiadczyt wzlotédw i upadkéw podczas
gry, i czy ma wiare w to, ze potrafi szkoli¢
w kazdym z pieciu gtéwnych obszaréw
trenowania. Do tych obszaréw, w ktérych
trener bramkarzy powinien czu¢ sie kom-
petentnym, zaliczam: motywowanie,
ocenianie, demonstrowanie, komuniko-
wanie, diagnozowanie niepowodzen.
Wazne jest, aby trener bramkarzy
utrzymywat konsekwentne i metodycz-
ne podejscie do treningu, a jednocze-
Snie byt na tyle elastyczny, aby sprostac
potrzebom kazdego bramkarza. Pozna-
nie bramkarzy swojej druzyny pomaga
zidentyfikowac ich mocne i stabe strony,
co jest bezcenna wiedza przy planowa-
niu sesji treningowych. Poprawnie wyko-
nywane ¢wiczenia rozwing wiare w sie-
bie wsréd bramkarzy, co przetozy sie na
ich gre w meczach. Trener, ktory zyska

GLOWNE
POWODY

BRAMKARZA

v/ Staba
technika

v Niewtasciwe
decyzje

v/ Brak
koncentradji

v Przyjeciezlej
poogi
wyjsciowej

Trener Tkocz
idebiutant

w kadrze

- Rafat Lewczyriski
zDolcanu Zqbki

respekt bramkarza, zawsze wyciggnie
z niego to, co najlepsze.

Trening powinien by¢ okreslony, mie-
rzalny oraz powigzany z czasem. Pro-
by wymuszenia diuzszej sesji, zwtaszcza
kiedy bramkarz zaczyna robic¢ bfedy, tyl-
ko podwaza jego zaufanie do trenera.
Sa trzy gtéwne powody pojawiania sie
u bramkarza, w trakcie treningéw, bte-
déw: prébowanie zbyt mocno, zmecze-
nie, spadek zaufania.

Planujac sesje trener zawsze powi-
nien kfas¢ nacisk na jako$¢ wykonywa-
nia ¢wiczen, a nie na ich ilos¢. Technika
jest najwazniejszym aspektem gry bram-
karza na kazdym poziomie i ciggta praca
nad podstawowymi technikami, popra-
wi zaréwno poziom sportowy bramka-
rza, jak i jego skuteczno$¢ podczas me-
czu. Wszystkie btedy musza by¢ szybko
diagnozowane przez trenera, ktéry moze
by¢ zmuszony do demonstrowania po-
prawnego wykonania danej, btednie wy-
konywanej techniki. Taki pokaz popraw-
nosci wzbudza zazwyczaj w bramka-
rzach zaufanie do trenera i tym samym
zwieksza jego autorytet.

Wszyscy bramkarze robig btedy
na treningu, lecz metodyczna wiedza
trenera powinna je korygowac. Zada-
niem trenera jest prowadzenie bram-
karza w strone osiagniecia jak najwyz-
szej skutecznosci w grze, czyli w rezulta-
cie zachowania czystego konta w meczu.
Gtéwne obszary techniki bramkarskiej
na poziomie podstawowym to umiejet-
nosci tapania pitki i odpowiedniego po-
ruszania sie tak, aby mogt on reagowac
w kazdej sytuacji. Zadne z nich nie be-
dzie osiggniete bez drugiego. Jak mawia-
ja praktycy: ,Tam gdzie ida stopy, musza
podazac rece”. W zasadzie to gérna czes¢
ciata zapoczatkowuje ruch jako pierwsza,
a natychmiast po niej ruszaja konczy-
ny dolne. Celem gry bramkarza jest zta-
panie pitki, dzieki czemu druzyna odzy-
skuje inicjatywe i moze przejs¢ z obrony
do ataku. Jednak gtéwnym zadaniem
bramkarza jest zachowanie czyste-
go konta, co bedzie wymagato uzycia
technik ¢wiczonych na sesjach trenin-
gowych. Te techniki to: poprawne usta-
wienie sig, ocena i przewidywanie, do-
bra komunikacja z obronncami. Podstawg
wszystkich technik podstawowych jest
pewna praca nog i bezpieczna gra reka-
mi. Jesli bramkarz opanuje te elementy
gry, niewatpliwie polepszy swoje umie-
jetnosci ustawiania sie i chwytania pitki.

Celem kazdego bramkarza jest ide-
alna gra podczas meczu, a praca na se-
sjach treningowych na faktycznych sytu-
acjach, ktére wystepuja podczas spotka-
nia. Takie podejscie wytworzy dobre na-
wyki i przygotuje bramkarza do radze-
nia sobie w meczowych sytuacjach. Pra-
cujac z obroncami, bramkarz wypraco-

Sposéb trenowania powinien by¢ zawsze

pozytywny. Z zawodowymi bramkarzami

trener musi dqzy¢ do perfekgjii utrzymywac ich
(Wryz(ch d takze by¢ konsekwentnym

A

wuje porozumienie z nimi i ustala jasne
zasady komunikacyjne, czyli méwig ina-
czej - ustalaja wspolne zachowania w sy-
tuacjach, jakie zachodza podczas meczu.

Jako, ze bramkarze oceniani sa gtéw-
nie przez pryzmat btedéw, ktére popet-
niaja, trener musi pracowac nad progra-
mem treningu i ¢wiczen nakierowanym
na ich zmniejszenie.

Organizowanie sytuacji meczowych
podczas treningu bardzo pomaga bram-
karzowi w korygowaniu tych obszaréw,
co w rezultacie pozwala mu osiggnac
wymagane reakcje i odpowiednie tech-
niki bronienia.

WIEK BRAMKARZA

Bez wzgledu na wiek czy do-
$wiadczenie, bramkarz ma jeden cel
- za wszelka cene zapobiec utracie gola.
Cel ten jest wpajany bramkarzom od
mtodego wieku, czyli pod tym wzgle-
dem trenowanie mtodych bramkarzy
nie bedzie réznito sie od trenowania do-

Podczas pracy z mtodymi bramkarzami waznym

czynnikiem jest odpoczynek. Mtodzi bramkarze

w poréwnaniu z dorostymi majq ograniczonq
(dol s¢koncentragji

A

Efektowne
interwencje
Wojciecha
Szczesnego
wmeczuzIrlandiq

rostych. Jednakze sita fizyczna i odpor-
no$¢ psychiczna bedzie rozwijata sie
zgodnie z ontogeneza, czyli skala ob-
cigzen treningowych musi uwzglednia¢
etap rozwoju biologicznego. Migsnie
i kosci mtodych bramkarzy rozwijaja sie
w réznym tempie i musi to by¢ brane
pod uwage, poniewaz btedny trening
moze mie¢ negatywny wptyw na ich
zdrowie. Wiadomo, ze miesnie s3 moc-
niejsze od kosci, ale musza one by¢ od-
powiednio rozwijane, aby zapobiec ze-
rwaniu $ciegien lub wigzadet. Jednocze-
$nie nalezy pamieta¢ o wzroscie kosci

tukasz Fabianiski

i zapobiec ich uszkodzeniom. Pod tym
wzgledem trener musi stonowac inten-
sywnos¢ treningéw dla mtodych bram-
karzy, unikajac zbyt dtugich rozgrze-
wek, czy zbyt intensywnych ¢wiczen.

Metody treningu dorostych musza
by¢ zmodyfikowane i wprowadzone jako
niezbyt intensywne sesje odpowiednie
dla mtodszych bramkarzy. Nalezy kon-
centrowac sie na umiejetnosciach i tech-
nice, a nie na sile. Takze warunki pogo-
dowe maja duzy wptyw na wysitek mto-
dych bramkarzy. W lecie organizm mto-
dego bramkarza szybciej wyczerpuje
energie i tatwo sie odwadnia, natomiast
w chfodnych okresach organizm szybciej
wychfadza sie, dlatego trzeba odpowied-
nio dostosowac zakres ¢wiczen.

Podczas pracy z mtodymi bramkarza-
mi waznym czynnikiem jest odpoczy-
nek. Mtodzi bramkarze w poréwnaniu
z dorostymi majg ograniczong zdolno$¢
koncentracji, takze ciggnace sie inten-
sywne ¢wiczenia mogg wplynac na ich
jakos¢ i pewnos¢ siebie bramkarza.

Plan treningu powinien by¢ dopa-
sowany do wieku i umiejetnosci bram-
karzy. W wieku 9-16 lat sesje treningo-
we nie powinny trwac tacznie ponad
90 minut (w tym po okoto 15 minut na
rozgrzewke i rozluznienie). Podczas
wprowadzenia do sesji treningowych dla
mtodych bramkarzy nastepujace punk-
ty pomagaja osiaggnac¢ cel: ttumaczenie
i demonstrowanie, dopasowanie ¢wi-
czen do wieku i umiejetnosci, ocena wy-
konania poprzez dyskusje, chwalenie do-
brego wykonania.

Miodzi bramkarze rozwijajg umiejet-
nosci w réznym tempie — niektérzy in-
stynktownie  przyswajajg poprawne
techniki, lecz mimo tego nalezy im przy-
pominac o potrzebie dazenia do perfek-
¢ji na treningu. Podczas pracy z mtodymi
bramkarzami nalezy pamieta¢, ze nowi
bramkarze potrzebuja okoto 2-3 tygo-
dni, aby poczu¢ sie komfortowo w no-
wym otoczeniu — w tym okresie ich wy-
niki moga by¢ gorsze na skutek stresu
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Artur Boruc paruje pitke nad poprzeczkq. Gorgna §

Wojciech Szczesny

Obowigzki doswiadczonego bram-
karza w zespotach seniorskich sg niepo-
dobne do obowigzkéw zadnego innego
gracza w zespole. Jesli gracz z pola po-
petni btad, jest szansa, ze zespd6t go na-
prawi, lecz bfad bramkarza moze koszto-
wac zespot bardzo duzo. Reakcja bram-
karza na btagd moze by¢ nastepujaca:

1. Spadek pewnos¢ siebie — przeciw-
nik bedzie starat sie wykorzysta¢ jego
niepokdj i nawet gracze z jego druzyny
moga straci¢ wiare w jego umiejetnosci;

2. Bramkarz bedzie starat sie za wszel-
ka cene zrekompensowac btad - moze
prowadzi¢ to do zbyt pochopnego anga-
zowania sie w sytuacje, w ktérych bedzie
podejmowat zbyt duze ryzyko;

3. Pozostaje spokojny i nie traci kon-
centracji — pozwala to na dalsze sku-

T WLt sl

pienie sie na grze i nie dopuszczenie,
aby btad miat wptyw na dalszg postawe
W meczu.

Sa to naturalne reakcje bramkarza, jed-
nakze dwie pierwsze moga prowadzi¢
do dalszych btedéw. Kazdy bramkarz po-
petnia btedy, ale wazne jest to, w jaki spo-
sob sobie z nimi radzi — odpowiedni tem-
perament w tym zakresie jest gléwnym
atutem najlepszych bramkarzy. Wyma-
gania stawiane najlepszym bramkarzom
sg bardzo duze i dlatego ich trening musi
byc tak zaplanowany, aby ¢wiczyc¢ wszyst-
kie sytuacje, jakie potencjalnie moga wy-
stapi¢ w czasie gry. Do niedawna bram-
karze trenowali osobno i tylko od czasu
do czasu dotaczali do zespotu, aby ¢wi-
czy¢ obrony strzatéw i state fragmen-
ty gry. Obecnie ¢wiczenia bramkarskie

.

tadionie Narodowym byta jednak kaain;

ZNAJOMOSC
BRAMKARZA
0D STRONY

ZYCIA
CODZIENNEGO
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sg bardziej funkcjonalnymi sesjami, ktére
nastepnie przeradzaja sie badz w ¢wicze-
nie fragmentow meczu, regularna gre lub
gre na matym polu. To angazuje innych
graczy do wspotpracy z bramkarzem.

Trening indywidualny bramkarza
obejmuje zatem, przede wszystkim, na-
stepujace aspekty: praca nad sitg fizycz-
ng i zwinnoscig, konkretne ¢wiczenia
w odniesieniu do techniki, przygotowa-
nie psychiczne i mentalne. Po osiggnie-
ciu tych celéw, bramkarz moze dota-
czy¢ do reszty zespotu i ¢wiczy¢ taktyke
meczowa. Czasami nalezy desygnowac
bramkarza do gry w polu, co pozwoli mu
poprawi¢ technike, np. przyje¢ i podan
pitki, oraz — wazne! — gre stabsza noga.
Majac na uwadze fakt, ze rozpoczecie
akcji ofensywnej jest waznym aspektem
gry bramkarza, udziat w grze jako za-
wodnik z pola, pomoze bramkarzowi zo-
baczy¢ ten aspekt z innego punktu wi-
dzenia. Pozwoli mu to lepiej czyta¢ gre
i konstruowac kontrataki. Pod wzgledem
psychologicznym takie odwrécenie roli
pozwoli bramkarzowi szybciej reagowac
na podobne sytuacje w meczu.

RELACJE TRENER-BRAMKARZ

Dla trenera czas spedzony z bramka-
rzem poza boiskiem jest réwnie wazny
jak praca z nim podczas sesji treningo-
wych. Rozmowa z bramkarzem powinna
odnosic sie przede wszystkim do analizy
jego postawy w czasie meczu, a takze na
treningu. Nie poleca sie analizowania po-
stawy bramkarza natychmiast po meczu,
poniewaz moze to mie¢ na niego nega-

tywny wplyw, zwilaszcza jesli popetnit tyl-
ko jeden bfad w spotkaniu. Kiedy bram-
karz zda sobie sprawe z btedu i przyzna
sie do niego, bedzie potrzebowat wspar-
cia i odbudowania pewnosci siebie
w celu przygotowania sie do nastepne-
go meczu. Trener powinien da¢ bramka-
rzowi mozliwos¢ naprawy btedu - naj-
pierw technicznie, a potem mentalnie.
Nalezy pamietac o zadawaniu otwartych
pytan i o konstruktywnej, a nie agresyw-

datkowo pracowad. Ocenianie btedéw
pomoze bramkarzom uczy¢ sie na nich.
Z punktu widzenia trenera bramkarzy,
wparcie jest pozytywng reakcja, ktora
pomoze szybciej odreagowac bfad. Tre-
ner jest pierwszg osoba, do ktérej zwro-
ci sie bramkarz majacy kryzys, wiec musi
on da¢ do zrozumienia bramkarzom,
Ze moga mu zaufac.

Przedstawione ponizej punkty pre-
zentujg moim zdaniem wazniejsze czyn-

Wykonanie doskonatej obrony jest ogromnym przezyciem

dla bramkarza. Czasem nie ma znaczenia czy miata ona miejsce

podczas MS czy podczas zwyklej sesji treningowej. Doskonata
((bronﬁjest po prostu doskonatq obronq

A

nej krytyce. Nalezy wspdlnie sprébowac
ustali¢ (tzn. trener i bramkarz) diugo-
i krétkoterminowe cele.

Bez watpienia wazng czescia roli tre-
nera jest ocena bramkarzy i zachecanie
ich do ewaluacji wtasnych silnych i sta-
bych stron w kazdym meczu i kazdej se-
sji treningowej. Jesli beda potrafili to zro-
bi¢, wéwczas beda zdolni do zidentyfiko-
wania obszaréw, nad ktérymi musza do-

Tomasz Kuszczak
czule przytula
pitke -

niki relacji trener-bramkarz. Zrozumienie
znaczenia tej relacji umozliwi trenero-
wi uzyskac porozumienie z bramkarzem
i zaoferowanie mu wiekszej pewnosci.
Zalicza sie do nich:

Kazdy trener, takze bramkarzy, lepiej
radzi sobie w sytuacjach trudnych, kry-
zysowych, kiedy z zawodnikami istnie-
je wiez na poziomie osobistym. Np. od-
krywanie, co jest dla nich motorem (mo-

rej

il
I H

' ‘ Wojciech Szczesny

w swoim Zywiole

tywacja) na drodze do mistrzostwa?
Jezeli rozmawia sie zbramkarzem o spra-
wach, ktére nie odnosza sie tylko i wy-
tacznie do pitki noznej, to daje mu sie
do zrozumienia, ze interesujemy sie nim,
nie tylko jako uczacym sie pitkarzem, ale
takze jako cztowiekiem, ktéry ma swojg
rodzing, mito$¢, problemy... Zrozumie-
nie bramkarza ma bardzo duze znacze-
nie. Skoro kazdy cztowiek, kazdy pitkarz,
kazdy bramkarz ma inng osobowos¢, to
konieczne jest poznanie kazdego z nich
na poziomie indywidualnym.

Jakkolwiek bysmy nie kategoryzowa-
li sztuki bronienia, jednoznacznie mozna
stwierdzi¢, ze jest ona jedna z najbardziej
wymagajacych pozycji na boisku, a moze
i w sporcie. Polepszanie relacji z bramka-
rzem zwiekszy szanse na: doskonalenie
umiejetnosci, rozumienie gry, stawanie
sie lepszym..., a w konsekwencji do wy-
grywania meczéw.

Wykonanie doskonatej obrony jest
ogromnym przezyciem dla bramkarza.
Czasem nie ma znaczenia czy miata ona
miejsce podczas MS czy podczas zwy-
ktej sesji treningowej. Doskonata obrona
jest po prostu doskonatg obrong. Niech
o tym wie! Budowanie i podtrzymywanie
w bramkarzu pewnosci siebie, pozwoli
takze druzynie na zwiekszenie szansy na
sukces. A o to przeciez w sporcie wyczy-
nowym chodzi!
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Przygotowanie
motoryczne
W pitce noznej

W dniach 26-29 sierpnia 2013 goscilismy

w Istambule na szkoleniu UEFA

,Przygotowanie motoryczne w pitce noznej”
— drugim Seminarium Pilotazowym.

Zbigniew Jastrzebski

onferencje na temat przygo-

towania motorycznego w pit-

ce noznej zorganizowata UEFA

pod przewodnictwem Dyrekto-

ra Technicznego loan'a Lupescu

w hotelu Limak Eurasia w Istambule. Na

wstepie nalezy zaznaczy¢, ze warunki

do uczestnictwa byly znakomite. Mozna

byto zaobserwowaé petny profesjonalizm

na kazdym etapie konferencji, poczawszy

od warunkéw socjalnych, a skofczywszy

na przygotowaniu sal wyktadowych, wizu-
alizacji wykfadéw, ttumaczeniach itd.

Merytoryczng czes¢ konferencji popro-

wadgzili zaproszeni przez UEFA wyktadowcy:

- Dr Paul Balsom - trener przygotowa-

nia motorycznego reprezentacji A w pitce

noznej;

- Profesor Jan Ekstrand - I-szy zastep-
ca przewodniczacego Komisji Medycznej
UEFA;

- Andreas Morisbak - Starszy Doradca
Norweskiej Federacji Pitki Noznej, Instruktor
Techniczny UEFA;

- Sigmund Apold-Aasen - Dyrektor
Oddziatu Fizjologii Norweskiego Centrum
Doskonalenia w pitce noznej.

Poziom wykfadéw byt bardzo wysoki,
zarbwno pod wzgledem naukowym,
jak tez praktycznym. Wyjatkowa grupe sta-
nowili tez zaproszeni goscie:

- Dr Luis Serratosa - byly lekarz Realu
Madryt,

- Darcy Norman - trener przygotowa-
nia motorycznego reprezentacji A Niemiec
w pifce noznej;

- Fatih Terim - byly trener Galatasaray
Stambut, obecnie selekcjoner reprezenta-
¢ji Turgji;

- Stewart Gill - wiceprezes Stowarzysze-
nia Wysitku Sportowego.

Dr Luis Serratosa wygtosit wyktad na te-
mat urazdw spowodowanych przeciagze-
niami wysitkowymi w grupach mtodziezo-
wych pitkarzy noznych, przede wszystkim,
w oparciu o whasne doswiadczenia z pracy
w Realu Madryt. Z kolei Darcy Norman za-
prezentowat praktyczne zajecia treningo-
we: rozgrzewke przedmeczowq oraz tre-
ning w formie matych gier. Ciekawymi do-
Swiadczeniami podzielit sie Fatih Terim.
W konferencji wzieto udziat siedemnascie
federacji pitkarskich, przede wszystkim
z Europy $rodkowo-wschodniej. Polski
Zwiazek Pitki Noznej reprezentowali Piotr
Maranda i Zbigniew Jastrzegbski.

Od pierwszego dnia konferencji pro-
gram byt bardzo napiety. Po zarejestrowa-
niu sie w hotelu i po krétkim powitaniu roz-
poczely sie pierwsze wyktady:

1. Paul Balsom & Jan Ekstrand ,Kwestio-
nariusz Przygotowanie Motoryczne w Pitce
Noznej". Wypowiedzi uczestnikéw - zwigz-
kéw narodowych.

2. Andreas Morisbak & Sigmund Apold-
Aasen,Filozofia w Pitce Noznej".

Szczegolnie ciekawym zagadnieniem
byto przedstawienie przez prelegentéw fi-
lozofii fitness (filozofii przygotowania moto-
rycznego) w pitce noznej tj., w ktérym kie-
runku powinnismy zmierzac i jakie elemen-
ty przygotowania fizycznego sa najwazniej-
sze. Podstawowym zagadnieniem w tym za-
kresie byto rozumienie pojecia skill, jako sze-
roko pojetego przygotowania motoryczne-
go zawodnika w rozumieniu ogdinych i spe-
cjalnych zdolnosci wysitkowych. Wiasnie
ten problem jest dla nas w Polsce niezmier-
nie wazny, gdyz ttumaczenie z jezyka an-
gielskiego na jezyk polski tego pojecia na-
strecza trenerom wiele kiopotéw. Dlatego
konferencje tego typu, jak ta w Istambule,
jest jak najbardziej potrzebna, aby tego ro-
dzaju problemy rozwigzywac wspdlnie i po-
mimo réznic jezykowych, sposdb przygoto-
wan w pitce noznej pojmowac podobnie.

Drugi dzien konferencji byt wyjatkowo
pracowity i obejmowat zaréwno wykfady
seminaryjne, jak tez warsztaty trenerskie:

1. Refleksje nad zaprezentowang filo-
zofia przygotowania motorycznego w pit-
ce noznej, opinia uczestnikéw seminarium.
Prowadzona przez Andreasa Morisbaka.

2. Czynniki w grze - czes¢ 1. Prezentacja
Paula Balsoma.

3. Czynniki w grze - cze$¢ 2. Prezentacja
Paula Balsoma.

4. System miCoach przedstawiaja Paul
Balsom i Darcy Norman.

5.Zapobieganie kontuzjom na poziomie
profesjonalnego szkolenia, prezentacja i fo-
rum - dyskusja Jan Ekstrand i Luis Serratosa.

6. Zajecia praktyczne; gry kondycyjne
w pifce noznej - Paul Balsom.

Zwrécono szczegolng uwage na wy-
korzystanie systemu GPS (Global Positio-
ning System - System Satelitarnego Pozy-
cjonowania Zawodnika) firmy Adidas mi-
Coach System w kontroli biezacej i etapo-
wej treningu pitkarzy noznych. Jest to jeden
z trzech systeméw dostepnych na $wie-
cie, a dostosowanych do analizy lokomogiji
w grach zespotowych. Niestety, w Polsce tyl-
ko AWFiS w Gdansku posiada podobne;j ja-
kosci urzadzenie firmy Catapult. Najwiek-
szym mankamentem aparatury jest jej koszt
wynoszacy okoto 60 tysiecy euro, a wiec do-
stepny tylko do zespotéw profesjonalnych.

W trzecim dniu konferencji, oprécz wy-
ktadéw omawiajacych prewencje kontuzji
w pifce noznej, na uwage zastugiwaty pre-
zentacje systemdéw szkolenia sportowe-
go w lzraelu, Wegrzech, Serbii i na Malcie.
Prelegenci w sposdb krétki i zwiezty przed-
stawili dokonania swoich zwiazkéw pitkar-
skich w zakresie systemowego przygoto-
wania motorycznego zawodnikdw oraz
kontroli treningu.

1. Wnioski z prezentacji gier kondycyj-
nych w pitce noznej, warsztaty szkoleniowe/
forum - dyskusja, prowadzona przez Darcy
Normana, Jan Miillera and Per Hansena.

2. Dhugoterminowy rozwoj zawodni-
kow — czes¢ |, krétkie doniesienie, przedsta-
wia Laszlo Szalai zWegier i Ytsik Ben Melech
zlzraela, prowadzacy - Paul Balsom.

3. Dtugoterminowy rozwdj zawodni-
kow - czesc |, krétkie doniesienie, przedsta-
wia Marko Stojanovi¢ z Serbii, Luca Pagani
z Malty, prowadzacy - Paul Balsom.

Dr Luis Serratosa wygtosit wyktad na temat urazéw

spowodowanych przeciqzeniami wysitkowymiw grupach

mitodziezowych pitkarzy noznych, przede wszystkim, w oparciu

@{‘os’wiadczenia zpracy w Realu Madryt
AN

4. Zapobieganie kontuzjom na pozio-
mie szkolenia mfodziezy, prezentacja | fo-
rum - dyskusja, prowadzacy - Luis Serrato-
saiJan Ekstrand.

5. Trening kondycyjny w pitce noznej,
prezentacja/warsztaty szkoleniowe/forum
- dyskusja, prowadzacy — Darcy Norman.

6. Zajecia praktyczne - trening kondycyj-
ny w pitce noznej, prowadzacy — Darcy Nor-
man.

Wyktady te daty nam wiele do myslenia.
W Polsce w szkoleniu pitkarzy noznych nie
posiadamy zadnego systemowego dziata-
nia w tym zakresie, szczegélnie w odniesie-
niu do systemowej kontroli zdolnosci wysit-
kowych i sprawnosci specjalnej zawodni-
kéw objetych szkoleniem w reprezentacji
narodowej w kazdej grupie wiekowe;j.

Ostatni dzienn konferencji to wywiad
z trenerem Fatih Terim oraz refleksje i dys-

kusje uczestnikow konferencji w zakresie
podejmowanych tematow:

1. Trening kondycyjny w pitce noznej
- wyniki zaje¢ praktycznych, prezentacja/fo-
rum — dyskusja, prowadzacy Darcy Norman.

2. Znaczenie dobrego dialogu pomie-
dzy gtéwnym trenerem i jego sztabem tre-
neréw przygotowania motorycznego i me-
dycznego, wywiad Franka Ludolpha z Fatith
Terimem.

3. Refleksje seminaryjne na temat przy-
sztych kierunkéw przygotowarn — warsztaty
szkoleniowe.

4. Refleksje seminaryjne na temat przy-
sztych kierunkdw przygotowan - opinie, fo-
rum i dyskusja prowadzona przez Paula Bal-
soma, Jana Ekstranda i Andreasa Morisbaka.

5. Ocena seminarium tacznie z korcowy-
mi ogtoszeniami Franka Ludolpha i Selima
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Lqczy nas pitha

Trehing pitkarski z Fransem Hoekiem

W dniach 9-11

listopada br. w Warszawie odbyt sie Miedzynarodowy Kongres Pitki

Noznej,ALL ABOUT FOOTBALL" Organizatorem tego przedsiewziecia byta Polska
Fundacja Sportu i Kultury, a patronat nad nim objat Polski Zwigzek Pitki Noznej.
W tym roku gtownym elementem , All About Football” byta konferencja
,Szkolenie dzieci i mtodziezy na Swiecie'.

Adam Kucharczyk

relegentami byli przedstawicie-

le najlepszych klubéw oraz fe-

deracji europejskich, specjalisci

w dziedzinie pitkarskiego szkole-

nia dziecii mtodziezy, m.in.: Horst
Wein, Carles Ramagos Vidal, Michael Bunel,
Frederic Lipka, Hugo Vicente. Przedstawia-
li oni swoje filozofie szkolenia pitki noznej
oraz wizje rozwoju dyscypliny w przyszto-
éci. Nie sposob przetozy¢ wszystkie te roz-
wigzania na polskie podwdrko, ale z pew-
noscig warto wiedzie¢, jak szkoli sie dzieci
i mtodziez w Holandii, Niemczech, Hiszpa-
nii czy tez we Francji. Koncepcje szkolenia
z tych krajéw oczywiscie réznity sie od sie-
bie, ale widoczny byt trend stawiania na
rozwoj zdolnosci percepcyjnych i szeroko
rozumianej inteligengji pitkarskiej. Na war-
szawskim Torwarze wszyscy wyktadowcy
zgodnie podkreslali coraz bardziej istotna
role szkolenia dzieci i mtodziezy, ukierunko-
wana na kreowaniu inteligentnych pitkarzy.

»Szybkos¢ podejmowania decy-
zji, rozumienie gry i koncentracja to
niezwykle istotne czynniki wspét-
czesnego futbolu” - Fabio Capello,
+L'equipe magazine”, listopad 2011.

MODEL PILKARZA PRZYSZtOSCI

Dynamiczny rozwdj pitki noznej
na Swiecie kaze zastanowic sie, ja-
kie cechy bedzie musiat posiada¢ pit-
karz za kilka lat. Jest to o tyle istotne,
gdyz trenerzy dzieci i mtodziezy po-
winni zdawac sobie sprawe jakich za-
wodnikéw szkoli¢. Obserwujac najlep-

Dtugie i umiejetne utrzymywanie sie

przy pitce to podstawa filozofii wedtug,

ktdrej posiadanie pitki uniemoZzliwia strzelenie

ramkiprzez przeciwnika

A

szych pitkarzy grajacych w FC Barcelo-
nie, czy tez w reprezentacji Hiszpanii,
mozna zauwazyc, ze jest jeszcze duzy
potencjat w rozwoju szkolenia pitkarzy
na Swiecie. tatwos¢ prowadzenia gry
przez najlepszych uwarunkowana jest
przez duze umiejetnosci techniczne
i percepcyjne, czyli odbierania i prze-
twarzania bodzcéw z otoczenia. Dtu-
gie i umiejetne utrzymywanie sie przy
pitce to podstawa filozofii wedtug, kto-
rej posiadanie pitki uniemozliwia strze-
lenie bramki przez przeciwnika. Szyb-
ki i wysoki pressing w celu niemal na-
tychmiastowego odzyskania pitki tak-
ze bedzie nabierac na znaczeniu w pit-
ce noznej przysztosci.

Frédéric Lipka z Francuskiej Federa-
¢ji Pitki Noznej uwaza, ze gracz przy-
sztosci bedzie:

- bardzo dobrze rozumiat i czytat gre;

- podejmowat dobre decyzje nawet
pod presja czasu i przeciwnika.

»~Gra toczy sie coraz szybciej
i szybkie czytanie gry stanie sie
w przysztosci najbardziej istot-
nym elementem” - Arsene Wenger,
»~L'Equipe magazine”, 19 listopad 2011.

Francuska Federacja Pitki Noznej,
FFF, jako podstawe do oceny predys-
pozycji pitkarskich rekomenduje w od-
powiedniej kolejnosci ocene nastepu-
jacych czynnikéw: mentalnos¢, per-
cepcja, umiejetnosci techniczne i po-
tencjat motoryczny. Tworzy to tzw. pi-
ramide selekcyjna.

Nauczanie
i doskonalenie
techniki

Wkfadka w biezacym numerze,Trenera”

jest fragmentem prezentowanej obok
ksigzki-podrecznika, odnoszacego sie

do fundamentalnego wrecz zagadnienia

w treninqu pitkarek i pitkarzy noznych: nauczania
i doskonalenia umiejetnosc technicznych.

Polsce zawsze mieliSmy z technika ,pod

gorke”. A to sprzet sportowy niskiej jakosci,

a to boiska kiepskie, a to pitki ,kwadratowe”,

a to kaprysna i przez dlugie miesigce nie-

sprzyjajaca pogoda. To wszystko byta praw-
da. | nadal czesciowo to jest prawda. Ale to nie oznacza,
ze My, trenerzy i instruktorzy pracujacy na rzecz tej naszej
ukochanej dyscypliny sportu, nie powinnismy znac¢ niuan-
SOW procesu uczenia sie (przez dzieci i mtodziez) i naucza-
nia (metodyka i systematyka ¢wiczers stosowanych przez
trenera) techniki specjalnej pitki noznej.

Bo technika jest najwazniejsza. Bo technika jest
podstawowym narzedziem taktyki gry w pitke nozna.
Bo we wspotczesnym futbolu, gdzie nieustannie zaweza-
my i skracamy pole gry, gdzie podajemy i strzelamy pod
presja pressingu wywieranego przez rywali, gdzie gra-
my na réznych nawierzchniach i w réznych butach - bez
techniki ani rusz! Bez techniki progres sportowy pitka-
rza i catych druzyn jest wrecz niemozliwy. Kierujac sie ta-
kim widzeniem spraw, rekomendujemy — poprzez przy-
ktad dwoch krétkich rozdziatéw (przyjecia pitki, prowa-
dzenie pitki) - ksigzke autorstwa Jerzego Talagi i Dariu-
sza Sledziewskiego ,Pitka nozna. Nauczanie i doskonale-
nie techniki”. Kazdemu rozdziatowi towarzyszy w anek-
sie ksigzki bogaty zbiér ¢wiczen, utozony wg zasad syste-
matyki, co powinno wzbogaci¢ tzw. warsztat pracy kaz-
dego trenera. Czego serdecznie zyczymy wszystkim za-
interesowanym.

Adam Stawczyk

Jerzy Talaga « Dariusz Sledziewski
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Technika pitki noznej, to umiejetnosc
ekonomicznego i celowego, specyficz-
nego dzialania zawodnika w czynno-
Sciach ruchowych bez pitki i z pitka, ko-
niecznych do prowadzenia skutecznej
walki sportowej w okreslonych warun-
kach, zgodnych z przepisami gry.

Aby dobrze zrozumie¢ definicje, warto wy-
jasni¢, co oznaczajg wymienione w niej okre-
$lenia.

Ekonomicznos¢ - to wiasciwe wykona-
nie danego ruchu, gtéwnie w kontakcie z pit-
ka, zgodnie z potrzebg, okolicznosciami i wa-
runkami przebiegu gry, bez niepotrzebnych
przyruchdéw, ktére moga spowodowac stra-
te pitki. Tak rozumiane przyswojenie wysokie-
go poziomu techniki osiggane jest zazwyczaj
w ostatniej fazie ksztattowania nawyku rucho-
wego - automatyzacji.

Celowos¢ - to wazny lub jak niektérzy fa-
chowcy twierdza, najwazniejszy element na-
uczania pitki noznej. Celem witasciwego na-

uczania techniki, jest wykorzystanie tych
umiejetnosci w grze, stad znane jest okresle-
nie techniki uzytkowej.

Specyfika - to operowanie (wykorzystanie)
pitka gtéwnie nogami, rzadziej gtowa, wyma-
gajace od kazdego zawodnika wielkiej precy-
zji, poniewaz wiadanie sprzetem koriczynami
dolnymi jest daleko trudniejsze anizeli reka-
mi (tym pitka nozna rézni sie od innych spor-
towych gier zespotowych, oprocz rugby i fut-
bolu amerykanskiego). Poniewaz do czynno-
sci wystepujacych w grze zaliczamy réwniez
ruchy bez pitki, w procesie treningowym na-
lezna uwage poswieca sie nauczaniu réznych
form biegu, skoku, koordynacji ruchowej,
a takze sity.

Zawsze i wszedzie nalezy pamieta¢, ze to,
czego uczymy naszych podopiecznych, musi
stuzy¢ grze, a zatem w nauczaniu wystepuje
obiektywna wspétzaleznos¢ miedzy techni-
ka a innymi sktadowymi walki sportowej, jak
taktyka, kondycja fizyczna i psychiczna, cechy
wolicjonalne.

Trenerzy i zawodnicy muszg réwniez znac
przepisy regulujace sposoby wykonywania

zadan ruchowych i zachowania w przebiegu
gry w taki sposob, by nie powodowac sytuacji
niewtasciwych i niebezpiecznych dla przeciw-
nika i wiasnej druzyny, grozacych kontuzja.

Po wielu latach, w wyniku doswiadczen wielu
treneréw, pracownikéw dydaktyczno-naukowych
i autoréw podrecznikéw fachowych dopracowa-
na zostata struktura techniki (ryc. 1).

PRZYJECIA PIKI

Opanowanie pitki bedacej w ruchu i kon-
trola nad niag w zaleznosci od potozenia w sto-
sunku do zawodnika oraz sity, z jaka styka sie
z powierzchnig ciata pitkarza, stanowia dos¢
powazny problem. Przyjecia pitki wykonywa-
ne wzorowo pozwalaja na zwalnianie sity jej
uderzenia amortyzujac szkodliwe tego skutki,
sprzyjaja unikaniu i poprawianiu btedéw oraz
trafnosci decyzji w wyborze lepszego rozwia-
zania w ¢wiczeniu, a co wazniejsze, w grze. Za-
sadniczo pitki przyjmowane sa nogami i gto-
wa, jednak zdecydowano sie w strukturze na-
uczania podzieli¢ je ze wzgledu na potozenie
pitki w stosunku do zawodnika w sposdb, jaki
przedstawia ryc. 2.

TECHNIKA PILKI NOZNE)J

i
CZYNNOSCI BEZ PILKI

PRZYJECIA PILKI

TOCZACEJ SIE PO PODLOZU

Z POWIETRZA NA PODLOZU

W POWIETRZU

I
- podeszwa
- wewn. cz. stopy
- wewn. podbiciem
- zewn. podbiciem
- prostym podbiciem

Ryc. 2. Struktura przyjec pitki

Poniewaz przyjecia pitki wykonywane s ta-
kimi samymi powierzchniami stopy, jak przy
uderzeniach - pomijamy je w opisie, nato-
miast kwalifikujemy je w odpowiednich gru-
pach.

Nalezy podkresli¢, ze wiasciwie rozumiane
przyjecia pitki nie istniejg same dla siebie, ale
stanowig punkt wyjsciowy do pewnego kom-

- podeszwa

— wewn. cz. stopy

- wewn. podbiciem
- zewn. podbiciem

:
- gtowa
- klatka piersiowa
- udem
- podudziem (goleniami)
- prostym podbiciem
- zewn. podbiciem

| |
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A

pleksu ruchu, np. przyjecie pitki jedna noga po-
| i wigzane jest z podaniem druga noga. taczo-
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— strzat stanowig o ptynnosci i szybkosci dziata-
I I I I nia tak zwanej,szybkiej techniki”. W grze jednak
wystepuja rowniez takie okolicznosci, kiedy pit-
’ BIEG ‘ ‘ SKOK | ‘ BIEG ‘ ‘ SKOK ‘ ke nalezy przyjac i nie spieszy sie z jej rozegra-
niem (gra na czas, regulowanie tempa gry), po-
zwalanie partnerom na odpowiednie ustawie-
- technika krokéw - wyskoki jednon6z - starty z réznych - wyskoki dosiezne n.|e (e bo,'Sk",J (przy SPa'°”¥m' powroc.|e do kry-
- starty w jednym — wyskoki obunéz pozycji - wyskoki dosiezne cia przeciwnika, wybieganie na pozycje).
tempie - wieloskoki - ze zmiang kierunku - w dwojkach A
- bez zmiany kierunku - przeskoki - ze zmiang tempa -z padem PRZYJEC'A PILKI TOCZA(EJ SlE PO PODLOZU
- sprinty — zatrzymania Te rodzaje przyjecia pitki naleza do fatwiej-
— krok skrzyzny szych. Opanowanie pitki zblizajacej sie lub od-
dostawny dalajacej od zawodnika z rézng sita i szybko- PRZYJECIA PILKI PODESZWA
TECHNIKA $cig zalezy réwniez od rodzaju nawierzchni. Im
SPECJALNA bardziej jest ona zblizona do standardu (réw- Stosowanie. Ten sposéb przyjmowania pitki zalicza sie do najczesciej stosowanych w cza-
na, sucha), tym tatwiejsza do opanowania. Sy-  sie gry. Nie zalicza sie réwniez do najtrudniejszych, szczegdlnie pitek toczacych sie po podto-
tuacje utrudniaja czesto warunki terenowe  Zzu.Stosowane jest przewaznie wtedy, gdy przeciwnik jest stosunkowo mato aktywny, pozostaje
i i | i (nierébwnosci na nawierzchniach, btoto, piach) ~ w pewnym oddaleniu, a pitka znajduje sie na wprost przyjmujacego.
PODANIA, STRZALY | ‘ PRZYJECIA PROWADZENIE ‘ ’ ZWODY lub atmosferyczne (wiatr, deszcz, 16d, $nieg). Technika. Ciezar ciata na nodze podporowej ugietej w kolanie, rece odchylone w bok, noga
Jak by jednak nie byto, nauczajac przyjec pitki,  przyjmujaca pitke jest ugieta w kolanie, uniesiona od biodra w gore, stopa rozluzniona w stawie
nalezy dbac¢ o dobre opanowanie techniczne.  skokowym, palce uniesione w goére, piet w dét. Wielkos¢ kata: podeszwa-podtoze zalezy od wiel-
) kosci pitki, ktora jak wiemy jest wielkoscia statg — chodzi o to, by pitka w momencie zetkniecia ze
- uderzenia: - stopa = po linii prostej - przy prowadzeniu Nauczanie: stopa nie mogta sie przetoczy¢ pod podeszwa. Generalnie przy przyjeciach pitki chodzi przede
~noga - glowa =yl ARG - przy dryblingu = wielokrotne ruchy imitujace przyjecia pit-  wszystkim o zatrzymanie pitki i opanowanie w taki sposéb, aby mogta by¢ szybko wprowadzo-
e . - tutow!em' ~zelim] '.(rzywej =[Sk e ki toczacej i z powietrza (unoszenie i cofa-  na w kolejna faze ruchu, np.: prowadzenie - podanie - strzat.
- sytuacyjne - goleniami - sytuacyjne - przy strza-iac.h nie nogi);
_udem _przy przyjeciach = ¢wiczenia oswajajace |zejszymi pitkami, Nauczanie:
np. do siatkdéwki, przyjecia pitek toczacych, =» przyjecia pitki podanej przez partnera po podtozu;
podbiciem od podfoza, z powietrza-w dwdj- = j.w. z dodaniem ruchu cofniecia pitki zaraz po zatrzymaniu;
—-{ BLOKOWANIE H DRYBLING ‘ ’ ODBIOR WRZUT TECHNIKA kach (podania rekami przez partnera); =» uderzenie pitki o $ciane - przyjecia z samokontrola ustawienia stopy i odpowiedniej amortyzacji;
Z AUTU ™ BRAMKARZA | =» przyjecia pitki podanej noga na podtozu; =» przyjecia pitki podanej po podtozu (fot. 1);
=» przyjecia pitki po odbiciu od podtoza (po- = j.w. - po kilkumetrowym starcie do pitki;
I I dania rekami); =» j.w. — z zaakcentowaniem fazy przyjecia i fazy nastepnego ruchu (prowadzenia, podania);
- przeciwnika — bez zwodu - przed przyjeciem - zmiejsca — postawa w bramce =» przyjecie pitki dorzuconej przez partnera  =» przyjecia pitki dorzuconej rekami przez partnera;
- pitki - ze zwodem - podczas przyjmowania -z rozbiegu - poruszanie sie na podtozu; =» przyjecia pitki uderzonej (podanej) noga — podajacy atakuje przyjmujacego.
- na podfozu - po przyjeciu -z padem - chwyty =» przyjecie pitki toczacej, po odbiciu od pod-
- w powietrzu - piastkowanie foza, z powietrza, na podtozu (podania pit-  Bledy:
- sytuacyjne - wypchniecia ki nogami); =» zbyt sztywne przyjecie pitki (bez rozluznienia nogi w stawie skokowym);
- WkaP}’ . = j.w. -z ¢wierd- i pdtobrotem; =» zbyt wysokie uniesienie stopy ustawionej rownolegle do podtoza;
- podania rekami = jw. — partner po podaniu pitki atakuje = wysuwanie stopy zbyt daleko do przodu przy wyprostowanym kolanie;
Ryc. 1. Struktura techniki pitki noznej LU przyjmujacego. = przyciskanie pitki (bez amortyzacji).

Il |Nr5(116) 2013 Trener Tremer Nr 5 (116) 2013 | 1l



Fot.2

PRZYJECIA PIEKI Z POWIETRZA NA PODLOZU

Technika przyjec pitki z powietrza na podtozu wykonywanych podeszwa, wewnetrzng czescig stopy lub wewnetrznym
podbiciem, nie réznig sie od takich samych przyje¢ w sytuacjach, kiedy pitka toczy sie po podtozu. Identyczna jest przede

PRZYJECIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY wszystkim powierzchnia styku stopy z pitka, identyczne sa réwniez fazy catkowitego wykonania. Pozostaje réznica kierunku
zblizajacej sie pitki (po podtozu, z powietrza) i wystepujacy w zwiazku z tym stopien trudnosci. W metodyce nauczania tego
rodzaju przyjec zaleca sie wykorzystywanie w ¢wiczeniach dwdjkowych podan pitki rekami.

Na fot. 4 widoczne sa fazy przyjecia pitki. Nalezy pamietac, ze w fazie zetkniecia pitki z podtozem, stopa rozluzniona w sta-
wie skokowym ,miekka” zatrzymuje pitke, a nie dociska ja na podtozu z duzg sita i energia. Podobna zasade nalezy uwzgled-
nia¢ w nauczaniu prostych rodzajow przyjec pitki z powietrza na podtozu.

Stosowanie. W tym przyjeciu duza powierzchnia stopy styka sie z pitka, co utatwia asekuracje, np. przy przyjeciu po-
deszwa mozna tatwiej zablokowac pitke przed przeciwnikiem. Ze wzgledu na mozliwo$¢ przyjecia pitki na podtozu przy
goérnych uderzeniach z ¢wier¢- lub pétobrotem, jest ono stosowane dosé czesto i rdwnoczesnie sprawia duze trudnosci
przeciwnikowi przy ewentualnym odbiorze.

Technika. Ciezar ciata na nodze postawnej, ugietej w kolanie, utozenie rak i tutowia w pierwszej fazie ruchu takie, jak
przy uderzeniu pitki wewnetrzng czescia stopy, w nastepnej fazie stopa wysunieta lekko do przodu cofa sie, amortyzujac
site uderzenia pitki rozluznionym stawem skokowym (fot. 2).

Nauczanie:

=» ¢wiczenia bez pitki: nauka ruchéw nogi przyjmujacej pitke (wysuwanie i cofanie stopy ustawionej, jak przy uderze-
niu pitki w.cz.st.);

=» ¢wiczenia w dwojkach: podania pitki po podtozu - przyjecia z akcentem ruchu wysuwania i cofania stopy z zatrzyma-
niem pitki na wysokosci i za nogg podporowa;

=» j.w. obiema nogami na zmiane;

=» przyjecia podanej pitki z ¢wiercobrotem i zatrzymaniem;

= j.w. cwiercobrot potaczony z przepchnieciem pitki do wewnatrz;

= j.w. - z pétobrotem;

= j.w. - przyjecie pitki dorzuconej rekami przez partnera;
=» j.w. — podajacy pitke natychmiast atakuje przyjmujacego;
= w matej grze: przyjecie — podanie pitki.

Fot. 3

PRZYJECIE PHKI ZEWNETRZNA CZESCIA STOPY

Stosowanie. Przyjecia pitki tym sposobem wykorzystywane sa najczesciej przy uderzeniach
z przodu lub z boku, przy czym czesto towarzyszy im zmiana kierunku ruchu, np. z ¢wier¢obrotem
bez zatrzymania pitki po przyjeciu (przyjecie zewnetrzna czescia stopy). Poruszanie sie z pitka pod-
czas i po przyjeciu jej ogranicza sie do przeciwnika znajdujacego sie z przodu lub z boku przyjmu-
jacego (noga zewnetrzna). Ten rodzaj przyjecia pitki wykorzystywany jest najczesciej przez skrzy-

dtowych i bocznych obroncéw.

Technika. Przyjecie pitki zewnetrzng czescia stopy: ciezar ciata przeniesiony jest na noge pod-
porowa, ugieta w kolanie, noga przyjmujaca pitke wysunieta i skrzyzowana z noga podporowa,
skierowana zewnetrzng krawedzig do podtoza. W momencie zetkniecia stopy z pitkag odwiedze-
nie jej na zewnatrz, a po wykonaniu ¢wierc- lub pétobrotu — prowadzenie lub podanie pitki (fot. 3).

Nauczanie:

=» przetaczanie pitki zewnetrzng czesicia stopy prawa, lewa nogg na zmiane;
= przyjecie z ¢wiercobrotem pitki podanej dotem (po podtozu) przez partnera;

PRZYJECIA PILKIW POWIETRZU
PRZYJECIE PILKI PROSTYM PODBICIEM

Stosowanie. Przyjecie pitki tym sposobem moze by¢ stoso-
wane przy pitkach w locie (bardzo rzadko na podtozu) w oko-
licznosciach, kiedy nie ma okazji do wykorzystania innego spo-
sobu jej opanowania, przy stromym torze lotu, przy luznym kry-
ciu (przy scistym kryciu istnieje mozliwos¢ przekroczenia prze-
pisu, faulu). Przyjecie pitki w powietrzu przyspiesza prowadze-
nie akcji i kombinacji.

Technika. Ciezar ciata na nodze podporowej, ugietej w ko-
lanie. Noga przyjmujaca uniesiona od biodra w gére w kierun-

Fot. 5

Nauczanie:

=» ¢wiczenia przygotowawcze: przyjecia lekkiej pitki lekarskiej, uszatki,
piteczki tenisowej dorzucanej przez partnera;

=» przyjecia pitki podrzuconej samopodaniem przed siebie, po pierw-
szym odbiciu od podtoza;

=» j.w. — pitka podana przez partnera;

=» przyjecie pitki dorzuconej przez partnera z dobiegiem (startem)
do pitki;

= przyjecie po pierwszym odbiciu pitki od podtoza;

=» przyjecie pitki przy ataku ze strony podajacego;

=» doskonalenie przyjecia w matych grach, grze szkolnej.

=» przyjecie po podaniu pitki z boku (w miejscu, w marszu, w biegu); ku nadlatujacej pitki. Zetkniecie pitki z prostym podbiciem idzie Bledy:
=» przyjecie ze skrzyzowaniem ndg i zatrzymaniem pitki przy stopie; w parze z obluznieniem stopy i cofnieciem nogi w kierunku =» usztywnienie stawu skokowego w efekcie czego zamiast przyjecia
=» j.w. bez zatrzymania pitki (z prowadzeniem pitki w kierunku skosnym lub bocznym); podtoza, poczatkowo z szybkoscig réwna opadajacej pitce, po- nastepuje odbicie pitki;

= j.w. — przyjecie pitki dorzuconej przez partnera;
=» j.w. - z podajacym partnerem, ktéry atakuje przyjmujacego;
=» doskonalenie obu przyje¢ w matych grach i w grze szkolnej.

tem zwalniajac site uderzenia, az do upadku pitki przy nodze na
podtozu. Caty ruch amortyzacji sity uderzenia jest szybki i niefa-
twy do opanowania (fot. 5).

=» brak wiasciwej synchronizacji w fazie amortyzacji i sity uderzenia
z cofaniem nogi przyjmujacej pitke;
=» odchylanie tutowia do tytu.
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PRZYJECIE PHKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY

Stosowanie. Przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy wykorzystywane jest przede wszystkim w sytu-
acjach, kiedy tor jej lotu w koncowej fazie ma tendencje opadajaca na podtoze. Zaleta tego przyjecia, oprocz
stosunkowo duzej powierzchni zetkniecia pitki ze stopa, jest mozliwos$¢ zablokowania ciatem atakujacego
przeciwnika.

Technika. Ruchy jak przy przyjeciu pitki toczacej, z tym, Zze noga przyjmujaca jest albo uniesiona w gére
w pozycji zamachu tak, aby podudzie z podtozem tworzyto kat okoto 450, albo przy pitkach przyjmowanych
po odbiciu od podtoza stopa nogi przyjmujacej jest opuszczona i wyraznie cofnieta (fot. 6).

Nauczanie:

=>» wielokrotne ruchy imitujace przyjecie pitki z powietrza (unoszenie i cofanie nogi);

=» ¢wiczenia po podaniach rekami Izejszych pitek w dwdjkach;

=» przyjecia w powietrzu pitki dorzuconej rekami przez partnera;

=» j.w. — po dobiegu do podawanej pitki;

=» partner podaje pitke tak, by spadata tagodnym tukiem - przyjecie po pierwszym odbiciu pitki od podtoza;

=» przyjecie pitki z powietrza na podtozu z cofnieta noga;

= j.w. — podajacy atakuja przyjmujacego.

Bfedy:

=» zbyt wolne lub zbyt szybkie cofanie nogi z pitka w powietrzu;
=» zbyt wysokie unoszenie stopy przy przyjeciu pitki odbitej od podtoza.

PRZYJECIE PILKI ZEWNETRZNYM PODBICIEM

Stosowanie. Ten sposéb przyjecia wykorzystuje sie przy pitkach le-
cacych z boku.

Technika. Noga przyjmujaca pitke krzyzuje sie w charakterystycz-
ny sposéb z noga postawng, stopa lekko rozluzniona ,zagarnia” pitke
w bok, zmieniajac kierunek ustawienia tutowia i ruchu z pitka, palce
stopy skierowane w dot.

Nauczanie:

= wielokrotne ruchy ze skrzyzowaniem ndg imitujace przyjecie pitki;
=» ¢wiczenia przyjecia po podaniach pitki dorzuconej przez partnera;
=» j.w. - po dobiegu do pitki;

= j.w. - ztgczeniem ruchu przyjecia ze zmiang kierunku pitki;

=» j.w. - podajacy atakuje przyjmujacego pitke;

=» doskonalenie przyjecia w réznych formach gry.

Fot. 6

PRZYJECIE PILKI PIETA

Stosowanie. Przyjecie to ze wzgledu na
ograniczong kontrole wzrokowa i skompliko-
wane ruchy zaliczane jest do trudniejszych.
Jest wykonywane w sytuacjach, kiedy pitka
przelatuje gora lub obok zawodnika, ktéremu
w tym momencie trudno zmieni¢ potozenie.

Technika. Przyjecie pitki pieta graniczy
z uderzeniem. Lecac z boku lub nad zawod-
nikiem, czesto bez kontroli wzrokowej, pitka
przemieszczona jest pieta z powrotem przed
siebie. Zawodnik w biegu w momencie przyje-
cia wychyla sie w przéd, noga przyjmujaca od
biodra, ugieta w kolanie. W odpowiednim mo-
mencie, bardzo trudnym do oceny, nastepuje
zetkniecie piety z pitka.

PRZYJECIE PILKI
UDEM

Stosowanie. Przy-
jecie pitki udem rza-
dziej wystepuje
W grze, stosowane
jest przy stromym lo-
cie pitki, przy luznym
kryciu w czasie wia-
tru, deszczu, w trud-
nych warunkach te-
renowych.

Technika. Ciezar
ciata, jak przy innych
przyjeciach.  Noge
przyjmujaca  (udo)
w celu amortyzacji
lecacej pitki nalezy
wysunac w gore, nie-
co powyzej kata pro-
stego, a w momen-
cie zetkniecia cof-
na¢ w taki sposob,
by pitka nie odbita
sie od uda, ale fagod-
nie upadtfa na podto-
ze (fot. 7).

Nauczanie:

=» podrzucanie pitki z nogi na noge w kierunku w marszu;

=» lekkie uderzanie pitki rekami o $ciane — przyjecia pitki udem ze szczegdlng

uwaga ha amortyzacje;
=» przyjecia pitki dorzuconej przez partnera;

=» j.w., ale pitka dorzucona w taki sposéb, by przyjmujacy podbiegt kilka kro-

kéw do przyjecia;
=» przyjecia przy ataku ze strony podajacego.

PRZYJECIE PILKI KLATKA PIERSIOWA

Stosowanie. Przyjecie klatka piersiowg ze wzgledu na duza po-
wierzchnie zetkniecia z pitka i niezbyt skomplikowane ruchy stosowa-
ne jest przy jej locie z duzg sita. Wykonywane jest czesto podczas desz-
czu lub wiatru, kiedy przyjecia noga sa trudniejsze.

Technika. Ciezar ciata spoczywa na obu nogach ugietych w kola-
nach, w matym wykroku. Klatka piersiowa najpierw lekko wysunieta
w przod, ramiona cofniete. W momencie zetkniecia pitki z powierzch-
nig, klatka piersiowa cofa sie i przez to skutecznie amortyzuje site ude-
rzenia, a pitka spada pod nogi (fot. 8).

Fot.7

Btedy. Przyjecie pitki udem nalezy do ta-

twiejszych w nauczaniu, dlatego oprécz ude-

rzen pitki bez amortyzacji lub z za mata, wie-

cej btedéw nie wystepuje.

Nauczanie:

=> przyjecia pitki lekarskiej lub uszatki dorzucanej
do partnera;

=» podrzut pitki - przyjecie;

= j.w. - pitka dorzucona przez partnera;

=> przyjecie pitki uderzonej o podtoze przez part-
nera;

= przyjecie pitki uderzonej j.w. z ¢wieréobrotem;
=» przyjecie pitki po podaniu i ataku ze strony prze-
ciwnika.

Fot. 8

Btedy:

= zbyt pdzine cof-
niecie klatki pier-
siowej lub niecof-
niecie jej w mo-
mencie styku
z pitkg;

=» uderzenie pitki za-
miast amortyza-
gji.
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Fot. 9

PRZYJECIE PILKI PODUDZIEM (GOLENIAMI)

PO ODBICIU PILKI OD PODEOZA

Stosowanie. Przyjecie to stosowane jest najczesciej
w trudnych warunkach atmosferycznych lub terenowych na
sliskim podtozu, po deszczu, na $niegu, btocie. W takich wa-

PRZYJECIE PILKI GROWA

Stosowanie. Przy opanowywaniu pitek lecacych
gora stosuje sie najczesciej przyjecia glowa w miej-
scu lub w wyskoku w sytuacjach, kiedy nalezy
przejs¢ do gry podaniami po podtozu. Jest to trud-
ny element techniki, szczegdlnie przy przyjeciach
pitki w wyskoku i w walce a przeciwnikiem.

Technika. Przy przyjeciu pitki w miejscu ciezar
ciata rozmieszczony réwnolegle na obu nogach
ugietych w kolanach. W momencie przyjecia pitki
wspiecie na palcach i wyprost tutowia, rece ugiete
w fokciach, odchylenie tutowia do tytu — zdecydo-
wane ugiecie kolan — miesnie karku obluznione. Pit-
ka po zetknieciu z powierzchnig czota upada przed
¢wiczacym (fot. 9).

Przy przyjeciu pitki w wyskoku najwazniejszym
momentem jest zharmonizowanie wyskoku z od-
bicia obunoz lub z jednej nogi, z potozeniem pitki
w powietrzu. Wtasciwe przyjecie pitki, podobnie jak
przy uderzeniu, powinno nastapi¢ w najwyzszej fa-
zie lotu tutowia lub nieco pdzniej (ulamek sekundy).
Tak, jak przy przyjeciu pitki stojac, bardzo wazne jest
obluznienie miesni karku. W obu przypadkach kon-
takt pitki z czotem zblizony jest do ,hamowania” sity
uderzenia (fot. 10).

L

Nauczanie:

=» préby kilku doskokow bez pitki;

=» podanie pitki oburacz przez partnera tak,
aby odbita sie od podtoza matym ,koztem’,
przyjmujacy z doskoku zatrzymuje jg gole-

runkach szczegdlnie przydaje sie opanowanie pitki w wyko- niami;

rzystaniu wiekszej powierzchni zetkniecia anizeli jedna noga.

Technika przyjecia. Ciezar ciata rozmieszczony réwno-
miernie na obu nogach, stopy ustawione réwnolegle do sie-
bie. Obnizenie srodka ciezkosci przez ugiecie nég w kolanach
i uniesienie piet od podtfoza oraz maty doskok do przodu.

=» podrzut pitki, dobieg — doskok - przyjecie;

=» przyjecie pitki podanej gora;

=» przyjecie pitki odbitej od $ciany;

=» podanie pitki gérg przez partnera i zaata-
kowanie przyjmujacego.

Nauczanie:

=» utrzymujac pitke na czole - ugiecie nog
w kolanach;

=» podrzut lekkiej pitki (do siatkowki) —
przyjecie w miejscu stojac;

=» zonglerka pitki gtowa przeplatana przy-
jeciem;

=» podanie pitki przez partnera - przyjecie;

=» powtdrzenie tych ¢wiczen pitka nozna;

=» przyjecie pitki po dobiegu;

=» podrzut pitki, przyjecie w wyskoku
Z miejsca;

= j.w. - zrozbiegu;

=» podanie pitki tagodnym tukiem przez
partnera - przyjecie w wyskoku;

=» j.w. — pitka podana wysokim tukiem;

=» przyjecia pitki w miejscu i w wyskoku -
partner podajacy atakuje przyjmujacego.

Btedy:

= przy przyjeciach stojac usztywnienie
stawdw i napiecie miesni ndg oraz karku;

=» odbijanie pitki zamiast amortyzacji;

=» za wczesny lub za pézny wyskok do pitki.

Fot. 10

Btedy:

= przy przyjeciu za-
miast rozluznienia
uderzenie pitki go-
leniami (odbicie);

=» za mate ugiecie
nég w kolanach;

=» zbyt szerokie usta-
wienie stop;

=» uderzenie pitki ko-
lanami.

PROWADZENIE PItKI

PO LINII PROSTEJ

PO LINII tAMANEJ

PO LINII KRZYWEJ

- wewn. cz. stopy
- prostym podbiciem
- zewn. podbiciem

- wewn. cz. stopy

— wewn. podbiciem
- zewn. podbiciem
- zewn. cz. stopy

- wewn. cz. stopy

- wewn. podbiciem
- zewn. podbiciem
— Zzewn. cz. stopy

Ryc. 3. Struktura prowadzenia pitki

PROWADZENIE PIEKI

Prowadzenie pitki to najbardziej lubiany przez wszystkich element
techniki, pozwalajacy na indywidualne przemieszczanie sie z nig w ob-
rebie boiska w dowolnym kierunku. Polega ono na kontakcie stopy
¢wiczacego z pitka toczaca lub odbijang w zamierzone miejsce. W ewo-
lucji techniki pitki noznej prowadzenie byto badz przeceniane, badz
niedoceniane (nauczanie, gra).

Chociaz we wspoétczesnych systemach i stylach gry znaczenie tego
elementu zmalato, to jednak jest on ciagle konieczny i pozyteczny
w licznych fragmentach gry i ¢wiczeniach treningowych.

Skuteczne prowadzenie pitki uzaleznione jest od dostosowania sie za-
wodnika do wielu sytuacji dyktowanych przez walke sportowa. Oto kil-

PROWADZENIE PO LINII PROSTEJ .
PROWADZENIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY

Stosowanie. Chcac prowadzi¢ pitke jak najszybciej w kierunku zamierzonego celu, ¢wiczacy be-
dzie starat sie przemieszczac drogg najbardziej zblizona do linii prostej. Do takiego sposobu nalezy
prowadzenie pitki wewnetrzna czescia stopy. Wykorzystuje sie je najczesciej w bliskiej odlegtosci od

ka z nich: poziom technicznego opanowania ruchéw z pitka, wykorzy-
stanie warunkéw terenowych i atmosferycznych, sposoéb krycia ze stro-
ny przeciwnika, trafnos¢ decyzji alternatywnych (prowadzi¢ czy podac
pitke, prowadzi¢ czy strzelad) itp. Przy prowadzeniu pitki duze znaczenie
maja: zdolno$¢ postrzegania i oceny aktualnej sytuacji na boisku (widze-
nie obwodowe), kontakt z pitka, najblizszym partnerem (widzenie cen-
tralne), koordynacja ruchowa i zdolnos¢ przewidywania (antycypacja).

W technice prowadzenia pitki wykorzystywane sa rézne czesci stopy.
Poniewaz dobér sposobu prowadzenia pitki w czasie meczu jest naj-
czesciej podswiadomy, dlatego w strukturze tego elementu techniki
zdecydowano sie na podziat w zaleznosci od kierunku ruchu zawod-
nika i pitki (ryc. 3).

Fot. 11

Btedy:

= zbyt silne ude-
rzenia pitki;

= wzrok skiero-
wany wylacznie

przeciwnika, zachowujac precyzje kontaktu z pitka, zwolnienie tempa, przy atakowaniu pozycyjnym. na pitce.

Technika. Ustawienie stopy prowadzacej pitke takie same, jak przy uderzeniu wewnetrzng czescia
stopy. Zetkniecia stopy z pitka, w zaleznosci od szybkosci prowadzenia, przypominaja przesuwanie
jej po podtozu (w wolnym tempie) lub lekkie uderzenia (przy szybkim tempie). Pitka caty czas ma by¢
kontrolowana (nie powinna zbyt daleko oddala¢ sie od stopy). Wzrok: pitka — przeciwnik — partner
(widzenie centralne, obwodowe). Pitke mozna prowadzi¢ albo w kontakcie po kazdym kroku lub co

dwa, trzy kroki (w zaleznosci od miejsca przeciwnika); (fot. 11).
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PROWADZENIE PROWADZENIE PO LINII tAMANE)
PILKI PROSTYM PROWADZENIE PILKI WEWNETRZNYM PODBICIEM
PODBICIEM

Stosowanie. Prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem jest charakterystycz-
ne dla zmiany kierunku poruszania sie zawodnika. Daje szerokie mozliwosci utrzy-
mania sie przy pitce w bok od przeciwnika i mijania go przy atakowaniu przodem.
Jest najczesciej stosowang forma w stylu slalomowym, pozwalajacym niekiedy na
miniecie wiecej niz jednego przeciwnika.

Stosowanie. Jest to
najczesciej  stosowa-
ny i naturalny sposéb
prowadzenia pitki po li-
nii prostej, chetnie wy-
korzystywany przez
zawodnikbw o ma-
tych stopach, szybkich,
szczegodlnie  srodkiem
boiska.

Technika. W przeciwienstwie do innych sposobdéw, prowadzenie pitki we-
wnetrznym podbiciem wymaga statego kontaktu obu nég z pitka (z nogi na
noge). W chwili prowadzenia obie nogi ugiete w kolanach, stopy zwrécone do
wewnatrz przetaczaja dynamicznie i szybko pitke po linii tamanej, tutéw zdecydo-
wanie pochylony w przéd, przygotowany do zmian $rodka ciezkosci przy przeta-
czaniu pitki z nogi na noge (fot. 14).

Technika. Stopa nogi
prowadzacej, mimo lek-
kiego usztywnienia,
musi zachowac koniecz-
na ruchliwos¢ w stawie
skokowym. Kolano ,na-
krywa" pitke, tutéw po-
chylony w przéd, wzrok

Nauczanie:

=» prowadzenie pitki do przodu, co kilka krokéw zmiana kierunku w prawo,
w lewo przetaczajac ja wewnetrznym podbiciem;
=» prowadzenie pitki na wprost z przetaczaniem pitki z nogi na noge.

naprzemiennie raz spo- Fot. 12
czywa na pifce, raz kon-  Nauczanie: Bledy:

troluje sytuacje na bo-

isku. W zaleznosci od  =» dowolne prowadzenie pitki prostym podbiciem; =» uderzenia pitki zamiast toczenia;

odlegtoéci od przeciw- =P prowadzenie z przyspieszeniem, zwalnianiem tempa; = wzrok skierowany tylko na pitke (widzenie centralne);
nika pitke nalezy prowa-  =» prowadzenie zmieniajac na zmiane noge prowadzacg = skrecanie stopy do wewnatrz lub na zewnatrz;

dzi¢ blisko stopy lub lek-  (prawa, lewa);

ko uderza¢ jg i prowa-  =» prowadzenie ze wzrokiem skierowanym na boisko (wi-
dzi¢ szybciej (fot. 12). dzenie obwodowe).

=» prowadzenie pitki bez pochylenia tutowia.

PROWADZENIE PIEKI
ZEWNETRZNYM PODBICIEM

Stosowanie. Chociaz prowa-
dzenie pitki zewnetrznym pod-
biciem zaliczono do grupy prze-
mieszczanie sie z pitka po linii
prostej, to jednak jest ono bar-
dziej uniwersalnie anizeli dwa
omoéwione wyzej i moze by¢ wy-
korzystane wiasciwie we wszyst-
kich kierunkach. Podobnie, jak
przy uderzeniach pitki, z prowa-
dzenia zewnetrznym podbiciem
korzystaja zawodnicy o dtugich
stopach.

Fot. 13

Technika. Stopa nogi prowa-
dzacej mocno skrecona do we-
wnatrz, kolano skierowane w kie-
runku nogi podporowe;j (fot. 13).
Tak ustawiona stopa popycha pit-
ke do przodu.

Nauczanie. Poniewaz prowa-
dzenie pitki zewnetrznym podbi-
ciem nie nalezy do trudnych, po
pokazie i objasnieniach mozna
przystapi¢ od razu do wtasciwej
formy ruchu.

Fot. 14
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PROWADZENIE
PO LINII KRZYWE)

Stosowanie. Pro-
wadzenie pitki po li-
nii krzywej jest naj-
bardziej uniwersal-
nym sposobem wy-
stepujacym w grze,
a wiec i w nauczaniu
techniki  prowadze-
nia pitki po tuku, po
kole, po drodze ta-
czacej wszystkie kie-
runki. O ile w prowa-
dzeniu pitki po linii
prostej i tamanej wy-
stepuja wyraznie i za-
uwazalne kontakty
pitki z okreslong cze-
$cig stopy, to prowa-
dzenie po linii krzy-
wej wykonywane jest
na przemian kilkoma
sposobami  kontak-
tu stopy z pitka, m.in.
wewnetrzng czescia
stopy, wewnetrznym
i zewnetrznym pod-
biciem, np. w charak-
terystycznym prowa-
dzeniu pitki ,6semka”
(fot. 15).

Praktycznie  pro-
wadzenie to wyko-
nywane jest we frag-
mentach gry, gdy
zachodzi potrze-
ba zmiany kierun-
ku do przodu, w bok,
do tylu. Charaktery-
styczne jest tutaj wy-
stepowanie czestych,
szybkich kontaktow
stopy z pitkg (zmia-
na kierunku prowa-
dzenia).

Technika  wyni-
ka tu z koniecznosci
zmian sposobu pro-
wadzenia ze wzgle-
du na kierunek oraz
z sytuacji, gdzie znaj-
duje sie przeciwnik
(noga dalsza). Ponie-
waz przy tym rodza-
ju prowadzenia pit-
ki nie ma charakte-
rystycznych  kierun-
kow, jak np. przy pro-
wadzeniu pitki pro-
stym podbiciem (po
linii prostej) czy we-
wnetrznym  podbi-
ciem (po linii fama-
nej), stosowane s3
zmiennie sposoby jej
prowadzenia raz we-
wnetrznym, raz ze-
wnetrznym  podbi-
ciem, a innym razem
wewnetrzng czescia
stopy.

Nauczanie:

=» prowadzenie pitki zewnetrznym podbiciem po wyznaczonej linii (fuku);

=» j.w. — prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem;

=» prowadzenie pitki po kole (pitka wewnatrz kota) wewnetrznym podbiciem;

=» prowadzenie pitki po kole (pitka na zewnatrz) zewnetrznym podbiciem;

=» j.w. - prowadzenie pitki zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem na zmiane
(co kilka krokéw, co jeden krok);

=» prowadzenie pitki,6semka” o réwnej srednicy kot;

=» prowadzenie pitki,dsemka” o réznej Srednicy kot;

=» prowadzenie pitki po linii krzywej w obecnosci przeciwnika;

=» prowadzenie wewnetrznym podbiciem obiema nogami na zmiane;

= j.w. - miedzy zawodnikami imitujacymi obecnos¢ bierna przeciwnika;

=» j.w. - miedzy chorggiewkami (slalom dokofa przeszkody);

=» prowadzenie pitki na wprost dowolnym sposobem przed biernym przeciwnikiem,
zmiana na prowadzenie wewnetrznym podbiciem;

= j.w. — z przeciwnikiem aktywnym (przechodzenia do dryblingu).

Fot. 15

Bledy:

= zbyt mato dyna-
miczna praca nég
przy  zmianach
kierunku;

=» byt maty skret sto-
py przy kontakcie
z pitka;

= zbyt stabe wyko-
rzystanie  zmian
srodka  ciezkosci
tutowia w momen-
cie zmiany kierun-
ku ruchu z pitka.

Mentalnos¢ kolektywna, szacunek
dla kolegéw i treneréw powinny by¢
podstawa w selekcji najlepszych za-
wodnikéw. Etyka, moralnos¢ i charak-
ter s podstawa piramidy selekcyjnej
wedtug francuskiego modelu szkole-
nia. Umiejetnosci techniczne wedtug
tego modelu sg dopiero na trzecim
miejscu. Bardziej istotna jest percepcja
i czytanie gry.

Franz Hoek, trener bramkarzy repre-
zentacji Holandii, zwraca uwage na to,
Ze coraz czesciej druzyny starajg sie bu-
dowac¢ akcje od tytu. Wzrasta tym sa-
mym rola bramkarza, ktéry w nowo-
czesnym futbolu rzadziej chaotycznie
wybija pitke do przodu. Zdecydowa-
nie czesciej zawodnik na tej pozycji za-
grywa pitke nogami niz rekoma. Dlate-
go tez niezwykle istotna jest jego do-
bra gra nogami.

ROZWOJ INTELIGENCJI PILKARSKIE)

Wedtug Horsta Weina, pitkarze
podczas meczu czesciej tracg pitke
ze wzgledu na zte czytanie gry niz ze
wzgledu na swoje umiejetnosci tech-
niczne. — Kiedy méwimy o inteligen-
¢ji w grze, mamy na mysli zdolnos¢ in-
teligentnego rozwigzywania bardziej
lub mniej ztozonych probleméw pod-
czas gry, a tym samym dazenie do jak
najmniejszej ilosci strat pitki — wyjasnia
Wein.

Inteligencja w grze umozliwia gra-
czowi optymalne wykorzystanie jego
kompetencji do podejmowania jak naj-
lepszych decyzji na boisku. - Jedna un-
cja mdzgu jest wazniejsza niz kilogram
miesni — dodaje.

Byly szkoleniowiec grup mtodziezo-
wych FC Barcelony, Carles Vidal, uwa-
za, ze inteligentni pitkarze moga dac
na boisku rézne rozwigzania na rézne
problemy/sytuacje boiskowe. Kreatyw-
nos¢ pitkarzy na kazdej pozyciji staje sie
coraz bardziej istotna. Vidal wskazuje
na konkretne rozwigzania metodycz-
no-szkoleniowe do rozwijania percep-
¢ji i inteligencji pitkarskiej. Zanim za-
wodnik dostanie pitke powinien:

Ryc. 1.
Piramida selekcyjna

1.Przyja¢ pozycje ciata otwarta (dia-
gonalng), aby zbierac¢ jak najwiecej in-
formacji. Dobre zorientowanie czyli
przyjeta pozycja pozwala zawodniko-
wi na patrzenie zaréwno na podawa-
na do niego pitke, jak i na przeciwnika.

Ryc. 2.
Graz neutralnymi

2.Skreca¢ gtowe w celu zwieksze-
niu pola widzenia i tym samym zbierania
wiekszej ilosci informacji. Pitkarze na naj-
wyzszym poziomie odwracaja takze gto-
we w tzw. slepym kierunku, czyli za siebie,
zbierajac dzieki temu dodatkowe dane
boiskowe. Najlepsi zawodnicy na swiecie,
tacy jak Xavi czy Messi, podczas gdy pitka
zagrywana jest do nich, s3 w stanie dwa
razy szybko obroci¢ gtowa. Zbieraja dzie-
ki temu informacje wzrokowe, znajdujace
sie wokot nich. Rodzaje informacji jakich
szukaja zawodnicy podczas gry:

1.Linia podania

2.Gdzie sa przeciwnicy

3.Gdzie sg partnerzy z druzyny

4.Gdzie jest wolna przestrzen.

GRANAUTRZYMANIEZ NEUTRALNYMI:

1.Zawodnicy druzyny, ktéra posia-
da pitke, muszg by¢ w réznych kwa-
dratach wewnetrznych. Jesli dwdch za-
wodnikéw znajdzie sie w tym samym
poluy, to strata pitki.

2.Podobnie jak poprzednio z tym,
ze zawodnik po kazdym podaniu pitki
przebiega do wolnego kwadratu.

»Szybkos¢ podejmowania decy-
zji, rozumienie gry i koncentracja to
niezwykle istotne czynniki wspot-
czesnego futbolu” - Fabio Capello,
+L'equipe magazine’, listopad 2011.

Najlepsi pitkarze musza podejmo-
wac¢ decyzje w utamkach sekund.
Na ten element wptywaja nastepujace
czynniki:

- koncentracja

- koordynacja

- szybko$¢ motoryczna

- wyksztattowane nawyki ruchowe.

Emocje i ograniczenia czasowe
wptywaja na szybkos¢ podejmowania
decyzji u zawodnikéw. Dlatego nale-
zy zwracac¢ uwage na doskonalenie po-
wyzszych czynnikéw w procesie tre-
ningowym juz od najmtodszych lat.

ROLATRENERA

WE WSPOLCZESNYM SZKOLENIU

Jednym z motywoéw przewodnich
tegorocznej konferencji byta intelek-
tualizacja procesu treningowego. Byty

eyao0da3y

|
y f

XII | Nr5(116) 2013 Tremer

Tremer Nr 5 (116) 2013 | 19‘



szkoleniowiec grup mitodziezowych
FC Barcelony, Carles Vidal, zwrécit uwa-
ge na to, ze w jednostce treningowe;j
niezwykle skuteczna jest pedagogika
aktywna. Zadawanie pytan i otrzyma-
ne od mtodych zawodnikéw odpowie-
dzi, pozwalajg oceni¢ szkoleniowcowi,
czy dany trening spetnit zatozone cele,
czy tez nie. Jesli dzieci zrozumiaty isto-
te wykonywanych ¢wiczen i ich zasto-
sowanie w grze, to jest wieksza szansa,
ze beda stosowaty dane rozwiazania
podczas meczéw. Perspektywa tego,
ze na koniec treningu zawodnicy beda
pytani o to, czego sie uczyli, powoduje
réwniez, ze zwieksza sie u nich $wiado-
mos¢ i koncentracja.

Nauczanie  kierowane pozwala
na to, ze gracze sami szukaja rozwiaza-
nia problemoéw. W procesie treningo-
wym stuzg temu odpowiednio skon-
struowane gry z zatozeniami. Trener
modeluje okredlong gre, a zawodni-
cy sami starajg sie dojs¢ do tego, ja-
kie jest najlepsze rozwiagzanie. Nalezy
nadawac sens taktyczny wszystkiemu,
co robione jest na treningach. Niezwy-
kle istotne jest dochodzenie do roz-
wigzywania probleméw poprzez za-
dawanie pytan. Np. jakie jest przeto-
zenie wykonywanych ¢wiczen na kon-
kretne dziatania podczas meczu. Trene-
rzy powinni dochodzi¢ do zatozonych
celéw poprzez intelektualizacje proce-

Wein przedstawit ciekawy pomyst rozwoju
inteligentnego pitkarza. Wedtug niego
dla dzieci do 10. roku zycia optymalnym

rog%qem rozwoju jest tzw. Funirio

A

su treningowego. Zawodnicy powinni
wiedzie¢, co zrobig jak przejma pitke,
a nie zastanawiac sie, co majg zrobic
wtedy, jak juz beda w jej posiadaniu.
Odpowiednio skonstruowane pytania
pomagaja to osiggnacd.

Frederic Lipka zwraca uwage
na role pedagogiki adaptacyjnej,
w ktorej szkoleniowiec jest ekspertem
i przekazuje wskazéwki swoim pod-
opiecznym, ale takze daje gra¢, sa-
memu podejmowac decyzje i uczyc
sie na btedach. Korzystanie z nowo-
czesnych technologii takze poma-
ga kreowac inteligentnych zawod-
nikéw. Horst Wein zwraca uwage
na efektywnos¢ stosowanych me-
tod nauczania. Pozwolenie zawodni-
kom na zastosowanie zdobytej wie-
dzy podczas gry sprawia, ze przekazy-
wane informacje sa zdecydowanie le-
piej przez nich zapamietywane. Swo-
boda eksperymentowania, mozliwos¢
uczenia sie na btedach i podejmowa-

Tabela1 TYLKO PRZEKAZ StOWNY | PRZEKAZ SLtOWNY, POKAZ
PRZEKAZ SLtOWNY | POKAZ | DOSWIADCZENIE
Poziom zapamietywania
. 70 % 72 %

po 3 tygodniach
Pozi iet i

oznom za'pamle ywania 10% 329
po 3 miesigcach
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nie ryzyka sprawia, ze ksztattujemy
w ten sposob graczy bardziej kreatyw-
nych — Aby trener miat na boisku wie-
cej inteligentnych graczy, musi wy-
dawa¢ mniej instrukcji i polecen,
a w wiekszym stopniu stymulowac za-
wodnikéw do poszukiwania wiasnych
rozwigzan — uwaza.

Wein przedstawit ciekawy pomyst
rozwoju inteligentnego pitkarza. We-
dtug niego dla dzieci do 10. roku zy-
cia optymalnym programem roz-
woju jest tzw. Funino. Koncepcja ta
oparta jest na zastosowaniu rézno-
rodnych gier taktycznych na boisku
z czterema bramkami. Pozwala to
na ksztattowanie kreatywnosci i od-
powiedzialnosci u mtodych pitkarzy.
Wedtug tego wybitnego szkoleniow-
ca, Funino stanowi dobre przygoto-
wanie do gry w pitke nozna na dwie
bramki.

ZDJECIA: PIOTR Z

LSKA FUNDACIA
IRTU i KULTURY

BRZEZNIAK

g Caroling
WV T\IL"\.ill\.'\ll'l L
v, 5

KONSEKWENCJA W DZIALANIU

Prelegenci konferencji ,All About
Football” zwracali réwniez uwage
na konsekwencje w podejmowaniu
dziatan i znaczenie wiary w to, co sie
robi. Naturalne jest podgladanie roz-
nych rozwigzan stosowanych w innych
krajach. Francja w 1984 roku wprowa-
dzita nowatorski system szkolenia opar-
ty na profesjonalnych akademiach pit-

Wraz z przyjsciem Johana Cruyffa
do Barcelony, Hiszpanie réwniez przejeli

i udoskonalali filozofie i holenderski

ooty
A

ALL
ABOUT

FOOTBALL

karskich. W 1988 rozpoczeto swoja dzia-
talnos¢ stynne francuskie centrum szko-
lenia w Clairefontaine. Wychowywa-
li sie w nim tacy pitkarze jak: Anelka,
Gallas, Henry, Saha, Damien Perquis.
Po 10. latach od wprowadzenia nowa-
torskiego programu przyniost on skutek
m.in. w postaci tytutéw mistrzéw swia-
ta 1998 roku i mistrzéw Europy w 2000
roku. W 2008 roku Francuzi wprowadzi-
li nowy projekt, na ktérego efekt tez za-
pewne bedzie trzeba poczekac kilka lat.
Po mistrzostwach Europy w 2000 Ho-
landia wprowadzita program tzw. Ma-
ster Plan, ktéry doprowadzit do popra-
wy szkolenia w tym kraju. Po 10. latach
doprowadzito to Holandie do zdobycia
wicemistrzostwa Swiata 2010.

Wraz z przyjsciem Johana Cruyffa
do Barcelony, Hiszpanie réwniez przejeli
i udoskonalali filozofie i holenderski spo-
sob gry. Az do tego stopnia, ze czesto
mozna spotkac sie z oceng, ze Hiszpanie
graja bardziej holenderski futbol niz sami
Holendrzy. Ostatnimi laty to wfasnie za-
wodnicy z Hiszpanii osiggaja najwieksze
triumfy we wszystkich waznych impre-
zach pitkarskich. Analizujac powyzsze
przyktady wydaje sie, ze na efekty wpro-
wadzenia ,Unifikacji organizacji szkole-
nia i systemu wspoétzawodnictwa dzieci
i mtodziezy pitkarskiej w Polsce” przyj-
dzie nam poczekac jeszcze kilka lat.
Z pewnoscia m.in. projekty takie, jak ALL
ABOUT FOOTBALL, pozwolg przyspie-
szy¢ proces podnoszenia jakosci szkole-
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Poczatkowo stretching
traktowano jako nowa mode,
ale szybko doceniono jego
rzeczywiste i wszechstronne
walory, dlatego od pewnego czasu
Zajat onistotne miejsce w procesie
treningu sportoweqo wszystkich
specjalnosd

Marcin Popieluch

Katedra Anatomii i Biomechaniki;

Zaktad Anatomii AWF Warszawa,
Carolina Medical Center

jednym z niemieckich pod-

recznikdw z 1987 roku,

traktujgcym o  stretchin-

gu, zacytowano Wwypo-

wiedz przedstawicieli tam-

tejszych zwigzkdw sportowych na temat
tego typu ¢wiczen:,Dobrze, Ze po raz ko-
lejny poruszono zagadnienie, bez ktére-
go nie mozna juz sobie wyobrazi¢ obec-
nej praktyki sportu wyczynowego i maso-
wego". Nadszedt wiec czas, aby stretching
znalazt sie w szkolnej kulturze fizycznej,
tym bardziej, ze stretching to nie nowos¢.
W latach 50-tych metoda ta byta sto-
sowana przez czotowych amerykan-
skich sportowcéw w koszykdwce, ply-
waniu i lekkoatletyce. Podczas mi-
strzostw $wiata w pitce noznej w 1974
roku ogélne zdziwienie budzity statycz-
ne ¢wiczenia Brazylijczykow w ramach
rozgrzewki przed meczem. Duzo star-
sza joga opiera sie takze na podobnych
¢wiczeniach rozciggajacych, a tancerze
i akrobaci wykorzystuja je od dawna.
Podobne reguty stosowane sa w gimna-
styce wyréwnawczej i rehabilitacji. Moz-
na zatem stwierdzi¢, ze stretching do-
czekat sie w koncu wtasciwego miejsca
wsrod réznych form aktywnosci rucho-
wej. Twoércg zbioru ¢wiczen stretchin-
gowych byl Amerykanin, Bob Ander-
son, a pierwsze wydanie jego ksiazki,
pt.,Stretching’, ukazato sie w 1975 roku.
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Fot.1. Zbior cwiczeri Boba Andersona

Fot. 2. v
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W ostatnich latach coraz wieksze
znaczenie w treningu specjalistycz-
nym zyskuje gimnastyka wyréwnaw-
cza, gdyz fatszywe okazato sie mnie-
manie, ze sportowiec wyczynowy ma
optymalnie wyksztatcong muskulatu-
re i sprawnos¢ ruchowa. Potwierdza-
ja to m.in. rozliczne przyktady wybit-
nych nawet sportowcéw, ulegajacych

kontuzjom w trakcie, banalnych nie-
raz, czynnosci zycia codziennego lub
przy uprawianiu innej dyscypliny spor-
tu, do ktorej nie sg przyzwyczajeni.
Przyczyn nalezy szuka¢ przede wszyst-
kim w ztym, jednostronnym treningu
i niewystarczajagcym, a czesto bted-
nym, przygotowaniu gimnastycznym.
Stretching okazat sie najbardziej efek-

Badania i doswiadczenia szwajcarskich

narciarzy wyczynowych, niemieckich ptywakow,
lekkoatletow, hokeistéw i pitkarzy Bundesligi,

(btw{e?dzajq pozytywne dziatanie stretchingu

informacje
dla trenerdw pitki nozne;

A

tywnym sposobem odbudowania de-
ficytéw aparatu ruchu, a w potaczeniu
z  C¢wiczeniami  wzmacniajacymi,
W znacznym stopniu przyczynia sie
do wszechstronnego rozwoju. Badania
i doswiadczenia szwajcarskich narcia-
rzy wyczynowych, niemieckich ptywa-
kow, lekkoatletow, hokeistow i pitka-
rzy Bundesligi, potwierdzajg pozytyw-

ne dziatanie stretchingu. Autorzy wie-
lu opracowan podkreslajg duza sku-
tecznosc¢ stosowania ¢wiczen rozcigga-
jacych w koncowej czesci treningu, jak
réwniez znaczny ich wptyw na zmniej-
szenie urazowosci. Dlatego obecnie
w wielu krajach stretching jest statym
elementem w ksztatceniu nauczycieli
wychowania fizycznego. Stretching do-
skonale kompensuje jednostronne ob-
cigzenia miesni wystepujace w codzien-
nym zyciu lub brak ruchu. Nie powinien
by¢ uprawiany jednak jako wytaczna
forma aktywnosci ruchowej, nalezy uzu-
petniac go ¢wiczeniami dynamicznymi.

WIADOMOSCI 0GOLNE

W jezyku angielskim to stretch zna-
czy - rozciggad, a wyraz stretchy - ela-
styczny. Pod pojeciem stretchingu ro-
zumiemy pewng szczegdlng metode
gimnastyki rozciggajacej, ktéra opiera
sie na instynktownych zachowaniach
ludzi i zwierzat, wynikajacych z natu-
ralnej potrzeby organizmu do ,wyzwo-
lenia z napiecia’, zwlaszcza, gdy ciato
pozostaje dtugo w niezmienionej po-
zycji. Stretching to bezsprzecznie naj-
lepszy z dotychczas poznanych spo-
sobow uelastycznienia miesni i zwiek-
szenia ruchomosdci stawdéw. Charakte-
rystyczne dla tej metody jest delikatne
traktowanie aparatu ruchu, wyrazajace
sie ptynnym, spokojnym, kontynuuja-
cym (jak przy ziewaniu) rozcigganiem
miesni, az do optimum (lecz nie mak-
simum) mozliwosci, a nastepnie trwa-
niem przez pewien czas w bezruchu
w docelowej pozycji ¢wiczebnej.

Stosowane dotychczas ¢wiczenia gib-
kosciowe, opierajace sie na rozcigganiu
miesni gwattownymi ruchami zamacho-
wo-wahadtowymi, czesto wielokrotnie
pogtebianymi, nie daty spodziewanych
rezultatow. Niejednokrotnie grozity tez
uszkodzeniem migéni. Przyczyna tkwi
w obronnej reakcji miesni na gwattow-
ne rozcigganie. Jest to naturalne prze-
ciwdziatanie organizmu zerwaniu mie-
$ni i uszkodzeniu stawdw. Tak wiec
skurcz pojawia sie w miejscu, gdzie
oczekujemy rozciggania. Efektem za-
chodzacej tu ,sprzecznosci intereséw”
jest nie tylko zablokowanie mozliwo-
$ci uzyskania optymalnego rozciggnie-
cia, ale réwniez stwarzanie potencjalne-
go zagrozenia mikrourazami, a w konse-
kwencji bélu, obiegowo zwanego ,za-
kwasem”. Kontynuowanie takiego po-
stepowania moze spowodowacl trwa-
te uszkodzenia widkien miesniowych
(na skutek mikrourazéw powstaja bli-
zny) i w rezultacie zmniejszenie ich ela-
stycznosci. Dlatego przy wszelkich ¢wi-
czeniach (zwtaszcza z obcigzeniem)
wskazane jest kierowanie sie regufg: im
wieksza amplituda ruchu, tym wolniej-
sze tempo.

Z wielu wzgledow niektérych ¢wi-
czeh nalezy unika¢, np. ¢wiczen mie-
$ni brzucha z wyprostowanym tuto-
wiem oraz z prostymi lub prawie pro-
stymi obydwiema nogami (bez wzgle-
du na pozycje ¢wiczebng i stosowa-
ny przyrzad czy przybor). Powodu-
ja one przecigzenie kregostupa w od-
cinku ledzwiowym. Nieprawidtowe ob-

-
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cigzenie kregostupa moze takze wyste-
powac przy krazeniach tutowia i gto-
wy, nadmiernych sktonach w tyt tutowia
i glowy, kotyskach na brzuchu z chwy-
tem za kostki lub jednoczesnie uniesio-
nymi w lezeniu przodem nogami i reka-
mi wraz z klatka piersiowa. Niewskazane
sg wielokrotnie - sprezynujaco pogtebia-
ne sktony tutowia w bok, a takze w przod
z sieganiem do stép o nogach wypro-
stowanych i ztaczonych. Wszelkie przy-
siady jedno- i obundz, zwtaszcza z ob-
cigzeniem, nalezy wykonywaé powoli
z ugieciem kolan jedynie do pozycji sie-
dzacej (900). Bardzo niebezpieczne dla
stawow kolanowych sg takze podsko-
ki w gtebokim przysiadzie (np. ,zabki”).
Uszkodzeniem stawéw barkowych gro-
73 gwattowne, wirujace krazenia ramion,
jak tez sprezynujace wymachy wyprosto-
wanych rak do tytu, szczegélnie w gére
na zewnatrz. Nie nalezy dazy¢ do nad-
miernej ruchliwosci (szczegolnie krego-
stupa w odcinku szyjnym i ledZzwiowym).

Wspomniany odruch rozciggania,
wywotany szybkim wydtuzaniem mie-
$ni, zanika natychmiast wraz z usta-
niem ruchu. Dziata natomiast nadal,
zwilaszcza w stosunku do prostowni-
kéw, druga sktadowa odruchu (tzw. od-
powiedzZ toniczna) zwigzana z rozcia-
ganiem statycznym. Ta jednak z cza-

wr rl

Srednio czas wykonywania ¢wiczen

waha sie od pietnastu do trzydziestu sekund.

W poczqtkowej fazie niezbedne jest odliczanie

(Iub pemiiar czasu
\ /

sem stopniowo stabnie, umozliwiajac
dalsze rozcigganie. Stwarza to szanse
uzyskania wiekszej efektywnosci ¢wi-
czenia w kolejnych powtorzeniach.
O tym, jak dlugo wytrzymac w danej po-
zycji, decyduje wiele czynnikow, takich
jak: aktualna dyspozycja psychofizycz-
na, poziom zaawansowania, tempera-
tura otoczenia, indywidualna zdolnos$¢
koncentracji, intensywno$¢ rozgrzewki,
stopien zmeczenia, rodzaj i zakres ¢wi-
czenia, czucie stretchingu, zamierzony
efekt, pora dnia, wiek i pte¢. Generalnie
mozna kierowac sie nastepujacymi re-
gutami w wykonywaniu ¢wiczen:

- ¢wiczenia proste, o waskim zakresie
ruchu wytrzymujemy krécej (15-20 sek.);

- ¢wiczenia kompleksowe, obejmu-

jace duze grupy miesniowe - diuzej Fot. 3.
Cwiczy autor
artykutu

(0,5-1,5 min.).

Srednio czas wykonywania ¢wiczen
waha sie od pietnastu do trzydziestu
sekund. W poczatkowej fazie niezbed-
ne jest odliczanie lub pomiar czasu,
a po nabraniu niezbednej wprawy
o ditugosci bezruchu decydowac be-
dzie wyczucie whasciwego efektu. Roz-
cigganie metoda napinania antago-
nistéw nalezy wytrzymywac nie dtu-
zej niz 10 sekund. Lanz i Aigelsreiter
w opracowaniu,Dehnung Kraftigung Be-
wegung System” uwzgledniaja trzy zalez-
nosci dotyczace czasu wytrzymania:

- rozcigganie przygotowawcze bez-
posrednio poprzedzajace ¢wiczenia
zasadnicze - 5 sek.;

-rozcigganie profilaktyczne - 10 sek.;

- rozcigganie terapeutyczne — 30 sek.

Uprawiajac stretching osiaga sie:

- poprawe rezultatéw sportowych,
poniewaz zmniejsza sie urazowos¢. Jest
to wynik osiggniecia wiekszej elastycz-
nosci miesni i Sciegien oraz optymaliza-
¢ji funkcjonowania stawdw. Ruchy s3 le-
piej amortyzowane, dzieki czemu male-
je obciazenie przyczepow miesni i $cie-
gien. Badania grup poréwnawczych wy-
kazaty znaczne zmniejszenie liczby kon-
tuzji u stosujacych stretching;

- réwnowazenie jednostronnych,
specjalistycznych przecigzen aparatu
ruchu. Wielu szkoleniowcéw nie do-

Zasady poprawnego
stretchingu

1. Trzeba zapewni¢ mozliwie najwiekszy kom-
fort ¢wiczen.

2. Ruchy, zaréwno rozciagajace, jak i powrotne,
wykonywac bardzo wolno.

3. Obszernos¢ ruchéw dostosowywac do ak-
tualnych mozliwosci. Nie wolno dazy¢ za
wszelka cene do jakichkolwiek pozycji wzor-
cowych.

4. Nie stawiac¢ aparatowi ruchu wygérowanych
wymagan. Nie nalezy nigdy dazyc do z gory
zaplanowanych wzglednie poprzednio uzy-
skiwanych zakreséw ruchu.

5. Nigdy nie wspotzawodniczy¢ w osigganych
zakresach ruchu. To nie wyczyn, lecz indywi-
dualne poszukiwanie efektu. Poprawiac wy-
niki tylko w ramach swoich aktualnych moz-
liwosci psychofizycznych.

6. Cwiczy¢ w kierunku wolnym od bélu, czyli
w razie, gdy bdl sie pojawi nie nalezy rezy-
gnowac z ¢wiczenia, lecz indywidualnie od-
szukac taki zakres, szybkos¢, a zwtaszcza kie-
runek ruchu, przy ktérym boél nie wystepuje.

7.0ddychac¢ swobodnie, ptynnie i gteboko.
Wyjatek stanowia te pozycje w obrebie klat-
ki piersiowej i brzucha, przy ktérych krétko-
trwate (na wzér instynktownego) wstrzyma-
nie wdechu moze polepszy¢ efekt ¢wicze-
nia.

8. Nalezy ¢wiczy¢ w mozliwie najwiekszym od-
prezeniu, skupieniu i odizolowaniu. Najko-
rzystniej przy spokojnej muzyce (najlepiej
w stuchawkach). Dobrze jest zamkna¢ oczy.
O efekcie decyduje stopien koncentradji.

9. Kazde ¢wiczenie powtarza¢ dwa do pieciu
razy, stosownie do rozciggliwosci miesni.

10. Pozycje ¢wiczebne obejmujace kilka grup
miesniowych zwilaszcza duzych, utrzy-
mac w bezruchu 20-30 sek. az do ustapie-
nia uczucia napiecia, nastepnie ,milimetr
po milimetrze” kontynuowac¢ rozcigganie
do wystapienia kolejnego wyraznego opo-
ru, po czym znéw wytrzymac 20-30 sek.
i powoli ptynnie wraca¢. Rozluzni¢ migsnie
— wstrzasnac.

11. Do ¢wiczen w pozycjach siedzacych, kleku
i lezeniu stosowac podtoze miekkie, ale sta-
bilne, np. karimaty.

12. W potaczeniu ze stretchingiem miesnie po-
winny by¢ wzmacniane w celu utrzymania
funkgji stabilizacyjne;j.

13. Rozgrzewka dla doraznych potrzeb zycia co-
dziennego nie jest konieczna, pod warun-
kiem jednak osiggania optimum rozciggnie-
cia szczeg6lnie wolnym, kontynuujacym ru-
chem, tak jak przy instynktownym ,prze-
cigganiu sie”. Jednak bezsprzecznie lepsze
efekty uzyskuje sie po rozgrzewce przy pod-
wyzszonej dzieki temu temperaturze mie-
$ni.

14. Nalezy unikac¢ nadmiernej lordozy ledZwio-
wejprzezwcigganiebrzuchainapinanieposlad-
kow.

15. Cwiczenia asymetryczne wykonywac w obie
strony.

16.W pozycjach ¢wiczen kompleksowych da-
zy¢ do rozciggania we wszystkich mozli-
wych ptaszczyznach.

17. Skrety i sktony boczne tutowia, a takze ¢wi-
czenia, przy ktérych wywierany jest ucisk
na jame brzuszng, zaczynac od prawe;j stro-
ny. Chodzi o dziatanie zgodne z praca jelit.

cenia, niestety, tej funkcji, mimo iz ma
ona znaczny wptyw na poprawe rezul-
tatéw sportowych;

- niwelacje zmeczenia i szybsza re-
generacje na skutek zachodzacych
w miesniach zmian metabolicznych, kté-
re sprzyjaja eliminowaniu toksyn. Dzieje
sie tak poprzez spowodowanie napty-
niecia wiekszej ilosci krwi do wydtuzo-
nych naczyn wtékien migéniowych.

Grupa naukowcéw z Linkoping
stwierdzita, ze po pojedynczym ¢wi-
czeniu w postaci rozciggania przedtu-
zonego, efekt podwyzszonej elastycz-
nosci pozostaje w miesniach przez
okoto 1,5 godz. Dodatkowe korzysci to:

- kompensacja niedostatkéw spraw-
nosci ruchowej wynikajacych z zycia
codziennego;

- relaksacja, ktéra zachodzi dzieki
zmniejszeniu napiecia miesniowego.
Wynika to z tego, ze stanowimy jed-
nos¢ psychomotoryczna. Rozprezajac
miesnie zyskujemy ztagodzenie napie-
cia nerwowego i psychicznego. Ma to
szczegdlne znaczenie wobec znanej
prawidtowosci, ze trudniej sie jest zre-
laksowa¢ niz wzmocnié;

- osiggniecie optymalnych wartosci
funkgji fizjologicznych ciata;

- obszernos¢, ptynnos¢ i skoordyno-
wanie ruchéw oraz poprawa kondycji
ogolnej.

Tylko  wszechstronnie  uaktywnio-
ny aparat ruchu jest w stanie spro-
sta¢ znacznym obcigzeniom fizycznym,
a zwlaszcza wymogom treningu sporto-
wego. Optymalne ksztatcenie ruchu do-
konuje sie w sposéb kompleksowy przez
¢wiczenie wytrzymatosci, sity, szybko-
éci, ich form mieszanych oraz koordy-
nacji pracy miesni. Wskutek intensyw-
nej pracy miesni dochodzi do ich skroce-
nia i zwiekszenia przekroju poprzeczne-
go (stwardnienia), a nastepujacy w rezul-
tacie ucisk naczyn krwionosnych przy-
spiesza zmeczenie. Stosujac stretching
w idealny sposéb rozciggamy i uelastycz-
niamy miesnie, czynimy je lepiej ukrwio-
nymi, a wiec zdatniejszymi do szybsze-
go pozbywania sie produktéow przemia-
ny materii. Korzystne zmiany metabo-
liczne zachodza takze w tkankach ota-
czajacych miesnie, Sciegnach i stawach.
Elementem w znacznym stopniu decy-
dujacym o sile jest rozciggliwo$¢ miesni,
gdyz moga sie one optymalnie skurczy¢
dopiero po uzyskaniu pewnego stopnia
wydtuzenia. Inaczej méwiac, sita miesni
przedtem rozciggnietych jest w znacz-
nym stopniu wieksza (np. zamach przy
rzutach). Druga zalezno$¢ to zwieksze-
nie zdolnosci rozprezania miesni prze-
ciwstawnych (antagonistéw), co warun-
kuje stabsze hamowanie ruchu wiasci-
wego. Cecha ta uzalezniona jest od sity,
zdolnosci miesni do sprawnego prze-
chodzenia ze stanu napiecia w rozluznie-
nie, mozliwosci ich rozciggania oraz ja-
kosci koordynacji ruchu. Im bardziej ela-
styczne sa miesnie, tym tatwiej wykonac
zadanie szybkosciowe. Jest to wzajemne
wspotdziatanie miesni w procesie ruchu.
Im wyzsza jej jakos¢, tym mniejszy wy-
datek energii przy danym obcigzeniu ru-
chowym. Decyduje o tym zdolnos$¢ mie-
$ni przeciwstawnych do rozprezania sie,

gwarantujaca ekonomiczny, estetyczny L
i ptynny przebieg ruchu. Nieodzownos¢
koncentracji przy ¢wiczeniu stretchingu L
przyczynia sie do lepszego czucia mie-
$ni i poznania wiasnego ciata, a w efek-
cie do znacznej poprawy zdolnosci koor-
dynacyjnych.

Ambicja, wola walki, sita woli, zma-
ganie sie z wlasnymi stabosciami — ce-
chy tak cenione zaréwno w zyciu co-
dziennym, jak i w wyczynie sportowym, 7,
w stosunku do stretchingu pozostaja
w skrajnej sprzecznosci. Pozgdane efek-
ty uzyska¢ mozemy jedynie dzieki opty-
malnemu (na granicy mozliwosci), a nie
maksymalnemu rozcigganiu miesni. Ale ‘
jak okresli¢ to optimum? Trzeba to po- >
czu¢! Podobnie jak wytrawni sportow-
cy potrafig czu¢ skuteczno$¢ bodzcéw
w trakcie treningu, tak i doswiadcze-
ni w uprawianiu stretchingu wyczuwa-
ja optymalnos¢ rozciggania. Jako zasa- L
de w ocenie optimum mozna przyjac,
ze odczuwanie efektu rozciggania mie-
$ni powinno by¢ przyjemne, analogicz-
ne do tego, jakie osiggamy przy instynk-
townym ,przecigganiu sie” Rozciggaj
tyle, ile potrzebujesz, a nie ile mozesz!
W zadnym przypadku nie wolno dopro-
wadzi¢ do najmniejszego nawet bélu!

Ambicja, wola walki, sita woli, zmaganie sie

zwtasnymi stabosciami - cechy tak cenione

zaréwno w zyciu codziennym, jak i w wyczynie
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Stretching powinien by¢ stosowany
w kazdym okresie rocznego cyklu pra-
¢y, przede wszystkim za$ w rozgrzew-
ce w celu doskonatego przygotowania
miesni i stawdw do przysztej pracy oraz
po zakonczeniu wysitku, aby nastapito
rozprezenie znacznie przyspieszaja-
ce regeneracje. Dobrym rozwigzaniem
jest wykorzystywanie na stretching
wszelkich, nawet krotkich przerw mie-
dzy wysitkowych na tzw. doelastycz-
nienie. Wéwczas bezruch moze byc¢ sy-
tuacyjnie krotszy, a ¢wiczenie powinno
dotyczy¢ przewaznie miesni poprzed-
nio obcigzonych lub tych, ktére biora
udziat w nastepnym wysitku. Znakomi-
te efekty daje na przyktad stosowanie
stretchingu w przerwach regeneracyj-
nych podczas dtugotrwatych wypraw
pieszych — zwilaszcza goérskich, szcze-
golnie podczas schodzenia.

Rozcigganie nalezy poprzedzi¢
wstepng rozgrzewka polegajaca na
wykonywaniu przez pewien czas (oko-
to 10-15 min.) ruchéw prostych, do-
brze znanych, o niepetnej amplitudzie
i w umiarkowanym tempie ze stop-
niowo wzrastajagcym natezeniem, az
do spocenie sie i zasapania. Nie nale-
zy kierowac sie czasem, lecz efektem.
Proponuje np. bieg, cwat, podskoki ze
skakankg lub bez, kroki taneczne z ru-
chami rak i tutowia, zabawe masowa.
Po rozgrzewce przystepujemy do stret-
chingu, baczac, by nie dopusci¢ do
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zbytniego ochtodzenia ciata. W razie

it et il vt PRZYKLADOWE CWICZENIA STRETCHINGU

nymi, podobnie jak w czesci poprze-

dzajacej. Zalecane jest, (cho¢ nie za- (wykorzystano zdjecia z, Atlasu rehabilitadji ruchowe”)
wsze i nie przez wszystkich), wykony-
wanie ¢wiczen rozciggajacych wedtug Zmetodycznego punktu widzenia cwiczenia stretchingowe powinny by¢ wykonywane w trzech fazach:
nastepujacej kolejnosci: 1) konczy- ‘ )
ny gorne, 2) cze$¢ szyjna kregostupa, Fazal : ROZCIAGANIE MIESNI
3) obrecz barkowa i klatka piersiowa, W te] fazie nalezy statycznie, jak najsilniej napiac miesier, grupe miesniowa, ktéra mamy zamiar rozciaga¢. Napiecie J ! STAWU BIODROWEGO:
4) konczyny dolne, 5) biodra, 6) tutéw. powinno trwac 10-30 sek. Podczas napinania miesni nalezy oddychac wolno, rownomiernie, spokojnie. ) ZGINAJACYCH,
Nalezy stosowac zaréwno ¢wicze- Fazall PROSTUJACYCH,
nia czynne (napinaniem antagoni- Na 2-3 sek. nalezy rozluznic miesnie, przyja¢ wygodng pozycje do wykonywanego ¢wiczenia. Oclprezenie poprawi jego efekty. ROZCIAGANIE - PRZYWODZACYCH
stow), jak i bierne (wspomagane) i po- Fazalll MIESNI 4 f
wtarza¢ od dwéch do pigciu razy. Kon- tagodnie rozciagnac miesiert jak sie da najmocniej, ale bez uczucia bélu. W pozydji rozciagniecia wytrzymac 10-30 sek. KULSZOWO-
cowa faze rozgrzewki poswiecamy W przypadku rozciagania duzych grup mieniowych, lub kilku matych, w jednym cwiczeniu nalezy wytrzymac w po- -GOLENIOWYCH
na dynamiczne ¢wiczenia specjali- 7yqi rozciagniecia 20-30 sek,, a7 ustapi uczucie napiecia.
styczne lub ukierunkowane. Nastepnie kontynuowac rozciaganie, powoli i ostroznie,
do uczucia nastepnego oporu. Znowu wytrzymac w pozy- .
. L. . . . (j rozciagniecia 20-30 sek. Przy powrocie z pozycji rozcia- ROZCIAGANIE MIESNI
Stretching to proste ¢wiczenia rozciggajqce gniecia nalezy pamietac o ostroznosd i uwadze. Nie nale- CZWOROGLOWYCH
. ) 2y teqo robic gwattownie. Powrdt ma by¢ powolny i ptyn-
miesnie. Jest on n/eodzownym elementem ny. Po powrocie nalezy rozluzni¢ miesnie poprzez wstiza-
) ) . o Sniecie. Podczas wykonywania cwiczeri nalezy pamietac,
treningu sportowego, a wiec takze kazdej Zeglowa powinna stanowic przechuzenie wyprostowanych
. . plecow. Stretchingu nie nalezy wykonywac w zasie trwa-
eningowej nia kontuzi lub jakichkolwiek bélow aparatu ruchu. Stoso-
wanie stretchingu powinno obejmowac zdrowe miesnie
k istawy. Chore stawy lub miesnie nalezy najpierw wyleczyc.
STRETCHING W TRENINGU

Stretching to proste ¢wiczenia roz-
ciggajace miesnie. Jest on nieodzow-
nym elementem treningu sportowe-
go, a wiec takze kazdej jednostki tre-
ningowej. Stretching poprawia przede
wszystkim naszg sprawnos¢ ruchowa
poprzez zwiekszenie zakresu ruchu
w stawach. Rozcigganie miesni wzmac-
nia takze nasze $ciegna, zapobiega
kontuzjom oraz niekorzystnym zmia-
nom w miesniach i stawach. Dzieki
stretchingowi uzyskujemy takze wiek-
szg sprezystos¢ miesni, co poprawia
site i szybkos¢ ich skurczéw. Innym ko-
rzystnym oddziatywaniem stretchin-
gu jest zwiekszenie precyzji ruchu, |
co w pitce noznej jest wazne. Jakie } ROZCIAGANIE MIESNI
sa niekorzystne czynniki wynikajace | KLATKI PIERSIOWE)
z stosowania stretchingu? Sa to nie-
korzysci wynikajace z niepoprawnego ) .
wykonywania ¢wiczen. ,Dobry” stret- ROZCIAGANIE MIESNI OKOLICY BARKU i ROZCIAGANIE MIESNI
ching polega na stopniowym i ostroz- ] PRZEDNIEJ STRONY PODUDZIA

l&i’

[ Y

nym rozcigganiu miesni. Nalezy pa- A 1STOPY
mieta¢, aby nie wykonywac¢ zadnych H
gwaltownych ruchéw i nie sprezyno- 5
wac. Popularnie stosowane c¢wicze-
nia gibkosciowe polegaja na stosowa-
niu zamachoéw i sprezynujacych pogte-
bier w celu rozciggniecia miesni. Takie
¢wiczenia nie daja spodziewanych re-
zultatéw, a czesto ich wynikiem moga
by¢ kontuzje (naciggniecia, zerwania).
Przy zamachach i pogtebieniach roz- ROZCIAGANIE

ciggany miesien ,broni sie” przed zbyt MIESNI REKI ROZCIAGANIE =

gwattownym rozciagnieciem poprzez MIESNI ROTATOROW ROZCIAGANIE
skurcz. Prowadzi to do mikrourazéw, ____ STAWU BIODROWEGO MIESNI
a ,przewlekte” stosowanie takich ¢wi- ROZCIAGANIE o | MIESNI POSLADKOWYCH PALCOW
czen moze prowadzi¢ do trwatych ) B MIESNI OKOLICY — S STOPY
uszkodzenn  widkien  miesniowych, T ODCINKA i < 7=

a w rezultacie zmniejszenie ich ela- T LEDZWIOWEGO
stycznosci. A wiec osiggany efekt jest H B KREGOSLUPA
wrecz przeciwny do zamierzonego. S |
Prawidtowe rozcigganie mie$ni polega 2 | L | ' i ROZCIAGANIE
na utrzymaniu miesnia w pozycji roz- il | | ya MIESNI
ciaggniecia przez pewien okres czasu. 5 | | | BRZUCHATYCH
Okres ten powinien trwac¢ 10-30 sek. LYDKI
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Tomasz Woznicki

Benfica to najbardziej

utytutowana druzyna

w Portugalii: 7-krotny

finalista Ligi Mistrzow

i 2-krotny zdobywca
Pucharu Europy, finalista Pucharu UEFA
w 1983 roku, 32-krotny mistrz Portugalii,
24-krotny zdobywca pucharu tego kra-
ju i 4-krotny zdobywca superpucharu.
Klub zostat zatozony 28 lutego 1904 roku
jako Grupo Sport Lisboa przez Cosmego
Damiao. Sport Lisboa e Benfica powstat
w 1908 z potaczenia Grupo Sport Lisboa
z Grupo Sport Benfica. W Polsce nazywa-
ny jest Benfika Lizbona.

Benfica rozgrywa domowe mecze na
Estadio da Luz w Lizbonie, liczacym 65647
miejsc siedzacych. Stadion zostat wybudo-
wany na EURO 2004. Rozegrano tam finat
pomiedzy Portugalig i Grecja (0:1). W 2014
roku zostanie za$ tutaj rozegrany finat Ligi
Mistrzow.

Benfica, jako pierwszy klub w Portuga-
lii, zatozyt swojg wiasng telewizje Benfica
TV. Poza transmisja meczéw pierwszego
zespotu, telewizja retransmituje takze me-
cze zespotéw miodziezowych. Spotkania
10-latkéw w telewizji nie s3 niczym nad-
zwyczajnym na tym kanale.

AKADEMIA

Glowne centrum treningowe zespotow
Benfiki, od U-14 do pierwszej druzyny, znaj-
duje sie w kampusie w Seixal. Zostat on zbu-
dowany w 2006 roku i kosztowat 15 milio-
noéw euro. Migjscowos¢ ta znajduje sie oko-
fo 20 kilometréw na potudnie od centrum Li-
zbony. Osrodek posiada szes¢ petnowymia-
rowych, oéwietlonych boisk (w tym dwa ze
sztuczna nawierzchnia). Na terenie kampusu
znajduje sie hotel. Dwa pietra zajmujg mto-
dzi gracze, trzecie pietro zarezerwowane jest
dla zawodnikéw pierwszego zespotu, kto-
rzy dzieh przed meczem trenujg w osrodku.
Do dyspozycji pitkarzy Akademii jest sitow-
nia, stotéwka, szatnie, zaplecze do odnowy
biologicznej. Przy boiskach znajduje sie sys-
tem kamer, ktéry umozliwia nagrywanie tre-
ningu lub meczu, aby méc przedledzi¢ po-
czynania druzyny. Zawodnicy pierwszego
zespofu maja oddzielng stotéwke, sitownie
i pomieszczenia do odnowy biologicznej.
Na obiekcie znajduje sie takze stadion,
na ktérym swoje mecze rozgrywa Benfica
B, ktora gra w |l lidze. Caly osrodek zajmuje
15 hektaréw.

W Seixal trenuja najzdolniejsi zawodni-
cy z catej Portugalii w wieku 14-18 lat. Szes¢-
dziesieciu z nich mieszka w hotelu. Kadry ze-
spotow sa okoto 20-osobowe. W mtodszych
rocznikach (U-14) sa dwie druzyny, w naj-
starszym roczniku (U-19) graja 17 i 18-lat-
kowie. Rozgrywki mtodziezowe w Portuga-
lii U-15, U-17 oraz U-19 sg rywalizacja ogol-
nokrajowa. Pozwalajg na to wzglednie mate
odlegtosci miedzy miejscowosciami.

W kazdym roczniku w Benfice trzech naj-
zdolniejszych zawodnikéw gra i trenuje ze
starszymi kolegami. Klub pokrywa wszyst-
kie koszty utrzymania pitkarzy w kampu-
sie Seixal.

Klub posiada cztery osrodki treningowe
poza Lizbong. Szkoli tam najzdolniejszych
10 i 11-latkéw, ktorzy ze wzgledu na duza
odlegtos¢ od Lizbony, nie moga dojezdzac
na treningi. Osrodki te znajduja sie w Faro,

.

Bradze, Aveiro i Viseu. Poza wyzej wymienio-
nymi osrodkami, klub posiada jeszcze kilka-
nascie szkét w Lizbonie i kilkanascie w catym
kraju (w sumie 22 szkoly), w ktérych na za-
sadzie franczyzy zawodnicy trenuja pod egi-
da Benfiki. Wszyscy zawodnicy (poza Aka-
demig w Seixal) ptacg sktadki miesieczne
w wysokosci 50 euro. Kazdy zawodnik jest
zobowiazany do zakupu koszulek i dresu
treningowego Benfiki we wtasnym zakresie.

Boiska Akademii

SL Benfica Lizbona

| r .
W Lizbonie s trzy |-ligowe zespoty: Benfica, Sporting oraz Belenenses.
Dwa pierwsze, wraz z FC Porto, stanowig tzw. ,wielkg tréjke’, ktora pod
wzgledem sportowym oraz organizacyjnym zdecydowanie przewyzsza
pozostate kluby w kraju. Posiadaja one doskonale rozwiniety system
szkolenia dzieci i mtodziezy, ich akademie p|+karsk|e zaliczajq sie

do Ezo’fowych na Swiedie. I
=2l -I

e

Budynek gtowny
Akademii

ORGANIZACJA | ZALOZENIA

SZKOLENIOWE AKADEMII

CAIXA FUTEBOL

Akademia powstata w 2006 roku. Jej
gtéwnym celem jest zagwarantowanie wy-
sokiego poziomu treningowego oraz roz-
woju edukacyjnego dla zawodnikéw z na-
ciskiem na takie wartosci jak: szacunek, od-
powiedzialnos¢, solidarnos¢, sprawiedli-
wos¢ oraz tolerancja. Celem szkolenia jest
to, aby jak najwieksza liczba zawodnikow
mogta odnosi¢ sukcesy w zespole senior-
skim. Sztab trenerski wspomaga: psycho-
log, trener przygotowanie motorycznego,
dietetyk, skauci oraz analitycy. Kilku trene-
réw zatrudnionych jest na etat w Benfice,
pozostalitacza prace w klubie zinnymi obo-
wiazkami. Budzet Akademii wynosi okoto
4 milionéw euro rocznie.

Wielu zawodnikéw gra w miodziezo-
wych reprezentacjach Portugalii. W kadrze
U-17 (rocznik 1997) znajduje sie az 12 za-
wodnikéw kadry narodowej w tej katego-
rii wiekowej. Jak méwia sami trenerzy - jest
to ztoty rocznik w ich klubie. Ci zawodnicy
maja juz podpisane zawodowe kontrakty.
Wszyscy w klubie wigza z nimi duze nadzie-
je. Zawodnicy zespotu U-19 poza rozgryw-
kami krajowymi uczestnicza takze w Mto-
dej Lidze Mistrzow (te same grupy co w do-
rostej LM). Treningi w grupach mtodszych
oparte sg na nauczaniu taktyki indywidu-
alnej i grupowej. Ograniczono nauczanie
wyizolowanej techniki, co wynika z tego, ze
chtopcy, ktdrzy przychodza do Akademii,
s3 selekcjonowani z bardzo duzej liczby za-
wodnikow. Zespot 20-osobowy jest wybie-
rany z okoto 500 chfopcédw. Dostaja sie tyl-
ko najlepsi technicznie i najszybsi. Co roku
najstabsi zawodnicy odchodza z Akademii,
aw ich miejsce zajmuja nowi.

Mtodzi zawodnicy trenuja 2-3 razy w ty-
godniu przez okoto 90 min. Gry w przewa-
dze s3 stosowane od najmtodszych lat. Juz
5-latkowie graja w systemie 2x1. Zawodni-
kom od najmiodszych lat wpajana jest za-
sada gry ze skrzydtowymi, np. poprzez gry
z bocznymi strefami boiska, w ktorych po-
ruszaja sie tylko boczni pomocnicy (juz od
U-6). Autorski program treningowy Stre-
et Football, stosowany w Akademii, opar-
ty jest na duzej liczbie gier, ktére odbywa-
ja sie réznymi pitkami, na réznych zasadach
oraz nawierzchniach. Dzigki temu mtodzi
zawodnicy na kazdym treningu sa stymulo-
wani nowymi bodzcami.

Starsi zawodnicy w Campusie trenujg
cztery razy w tygodniu w zakresie 90-120
min. Dzier po meczu najczesciej jest dniem
wolnym. Zawodnicy maja takze treningi in-
dywidualne - raz w tygodniu przez 30 min.
Kazdy trening na boisku poprzedzony jest
20-30 min. rozgrzewka w sitowni z trenera-
mi przygotowania motorycznego (¢wicze-
nia zapobiegajace kontuzjom lub ksztal-
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tujace site dynamiczng). Wszystkie zajecia
treningowe prowadzi 5-6 treneréw (tre-
ner gtéwny, asystent, trener bramkarzy, tre-
ner przygotowania motorycznego oraz je-
den lub dwéch trenerdw wolontariuszy
- najczesciej studenci). Treningi w starszych
grupach czesto opierajg sie na dynamicz-
nych fragmentach gry, w ktérych skrzy-
diowi odgrywali znaczaca role. Czesto tak-
ze trenowany jest kontratak w systemie 2x1
oraz 3x2. Treningi w grupach U-14 do U-19
w Akademii przypominajg treningi senior-
skie. Bardzo duzo jest gier zadaniowych,
z przewagda liczebna. Zwracana jest uwa-
ga na elementy taktyczne i przygotowanie
motoryczne. Na grupe 20 zawodnikéw tak-
Ze jest pieciu, szesciu trenerow.

ORGANIZACJA GRY OFENSYWNE)
I DEFENSYWNEJ W AKADEMII
Wszystkie druzyny grajg w systemie

Ryc. 1.

Ryc. 4.

wychodzenia z pressingu poprzez poda-
nie pitki do strefy z mniejsza liczbg graczy
przeciwnika; szybkie przejscie z defensywy
do ofensywy i odwrotnie.

Zastosowanie:  wszystkie  zespoly
od U-14 do U-19; minimum trzy razy w ty-
godniu po 20-30 minut.

Gra 7x7 na dwie bramki ustawione

tytem do siebie (Ryc. 2.)

Opis gry: Dwa zespoty grajg na polu
40x40 m z bramkami w $rodku pola usta-
wionymi tytem do siebie. Bramki wyznacza-
ja dwie strefy boiska. Bramke mozna zdo-
by¢ po podaniu pitki do przeciwlegtej stre-
fy, w ktorej odzyskato sie pitke.

Cel gry: zwiekszenie umiejetnosci utrzy-
mania pitki w zawezonym i skréconym polu
gry; wychodzenie na pozycje partnerowi
z pitka (szukanie trojkatéw w grze), umie-
jetnos¢ przenoszenia ciezaru gry (po odzy-

Jluepzomeads:

1-4-3-3 (zespoty 11-osobowe) oraz 1-2-3-1
(zespoty 7-osobowe). Filozofig Benfiki jest
ofensywny styl gry, poparty czestym posia-
daniem pitki. Preferowane sa krétkie poda-
nia po ziemi, wysoki pressing zaraz po stra-
cie pitki oraz szybkie przejécie z atakowa-
nia do bronienia i odwrotnie. Zawodnicy
musza sie wykazywac duza agresywnoscig

skaniu pitki trzeba jak najszybciej podac ja
N L T do drugiej strefy); umiejetnos¢ wycho-
1 I 1. dzenia z pressingu poprzez podanie pitki

7 — do strefy z mniejsza liczbg graczy przeciw-

( I'L'-.' nika; szybkie przejscie z defensywy do ofen-
s 4 3 sywy i odwrotnie.
N i

oraz ambicja w dazeniu do celu.

Zespoty miodziezowe Benfiki grajg
z jedng ,6" na boisku, ktéra raczej nie ma
wielu zadan ofensywnych. Zespoty kon-
centruja sie na szybkim ataku skrzydta-
mi, przez co by¢ moze troche niewyko-

rzystani sa zawodnicy na pozycjach ,8"

oraz 10" Zawodnik na pozycji 9" jest ty-
powym graczem do wykanczania akgji,
nie ma on wielu zadan w chwili rozgry-
wania pitki przez swdj zespét (raczej nie
wychodzi po nig). Zawsze ma sie znajdo-
wac w polu karnym przy dosrodkowaniu
z bocznych stref boiska. W treningu wie-
le gier jest na bardzo matej przestrzeni,
co wymusza szybka gre i szybkie mysle-
nie. Trenerzy czesto przerywaja gre i zwra-
cajg uwage na taktyczne niuanse. Naj-
wiekszym problemem w grze defensyw-
nej odgrywa szybkie przejscie z atako-
wania do bronienia. Kilkukrotnie w sezo-
nie zespoty mtodziezowe (U-17 oraz U-19)
grajg sparringi z zespotami seniorskimi
(nawet Il liga) po to, aby miaty okazje prze-
trenowac wariant obronny. Wiekszo$¢ za-
fozen akgji ofensywnych i defensywnych
z systemu gry 1-4-3-3 jest czerpanych z fi-
lozofii gry FC Barcelony. Trenerzy Benfiki
wzoruja sie na podobnej organizacji gry.

SZKOLENIE BRAMKARZY W AKADEMII

W kazdej grupie znajduje sie minimum
trzech bramkarzy (maksimum szesciu)
w zaleznosci od umiejetnosci zawodnikow
na tej pozycji. Na kazdym treningu obec-
ny jest trener bramkarzy, ktéry najczesciej
pracuje przez okofo godzine indywidualnie
z golkiperami, a nastepnie dotaczaja oni
do swoich zespotéw. Kazda druzyna ma
oddzielnego trenera bramkarzy. Jedna
z najwazniejszych cech, ktore sa brane pod
uwage przy naborze i selekgji, jest przewi-
dywany wzrost na poziomie min. 186 cm
(na podstawie badan antropometrycznych).

W Akademii podzielono treningi dla
bramkarzy w zaleznosci od wieku:

- Eagle Zero - U-13/U-12 - podsta-
wowe elementy techniczne czesto oparte

Ryc. 3.

na zabawach (we wczedniejszym wieku
53 juz treningi bramkarskie);

- Eagle Basic - U-14/U-15 - podstawo-
we elementy techniczne - forma cista;

- Eagle One - U-16/U-17 - zaawanso-
wany trening bramkarski;

- Eagle Analyze - druzyna B/U-19
- trening bramkarski oparty na analizie za-
chowarn na boisku;

- All Eagle - wszystkie zespoty - podsta-
wowy trening bramkarski;

- Medical Department injury preven-
tion — trening prewencyjny.

Ryc. 2.

BenficaLab - dziat medyczny, obserwa-
jaianaliza, skauting

W Benficalab, do tego departamen-
tu nalezy m.in. dziat medyczny, w ktérego
sktad wchodza:

- Dietetyk - dba o wtasciwe odzywia-
nia zawodnikéw, ktorzy trenujg w Aka-
demii. Chtopcy maja indywidualnie roz-
pisane positki wg potrzeb i na stotéw-
ce dostaja odpowiednie porcje. Kazdy
znich zawsze po wakacjach i $wietach Bo-
zego Narodzenia jest wazony, mierzony
(m.in. pomiar tkanki ttuszczowej) i na
podstawie tych analiz ustalana jest dieta.

Ryc. 5.

Dietetyk prowadzi takze wyktady uswia-
damiajace mtodym pitkarzom waznos¢
odpowiedniego odzywiania w karierze
sportowca;

- Fizjoterapeuci, ktorzy prowadza roz-
grzewke przed treningiem oraz sa odpo-
wiedzialni za zastosowanie ¢wiczer prze-
ciwdziatajgcym kontuzjom (m.in. CorePer-
formance) oraz trening sity. Ustalaja oni in-
dywidualnie dla kazdego zawodnika pro-
gram ¢wiczen w systemie 6-tygodniowym.
Zawsze po tym okresie robione sg testy,
po ktorych spegcjalisci ustalajg program
dla zawodnika;

- Psycholog, ktéry jest do dyspozycji za-
réwno treneréw jak i zawodnikow.

Wydziat obserwacji i analizy jako jedy-
ny wspétpracuje takze z pierwszym zespo-
fem Benfiki. W Akademii nie analizuje sie
gry przeciwnika, jedynie trener moze zle-
ci¢ obserwacje gry wlasnego zespotu, po-
szczegdinych graczy (takze biomechanicz-
ng). Gtéwne centrum obserwadji i analizy
znajduje sie w Seixal, analitycy nagrywa-
ja i archiwizujg podczas weekendu okoto
50 spotkan.

Wydziat skautingu w Akademii odgry-
wa bardzo wazng role. W klubie pracuje
80 skautéw (19 koordynatoréw w réznych
regionach kraju), ktérzy w kazdy weekend
obserwuja po kilka spotkan grup mtodzie-
zowych w catej Portugalii. Sg trzy grupy
priorytetowe dla skautow:

- pierwsza: U-12/13

-druga: U-10/11 oraz U-14/15

- trzecia: U-8/9, U-16/17, U-18/19

EDUKACJA

Zawodnicy mieszkajacy w kampusie
oraz ci, ktérzy mieszkaja u rodzin w Lizbo-
nie (klub szuka rodzin, u ktérych mogliby
mieszka¢ mifodzi zawodnicy), sa codzien-
nie dowozeni i odwozeni ze szkoty busami.
Na miejscu caty czas do dyspozycji zawod-
nikéw jest dwdch nauczycieli, ktérzy poma-
gaja w odrabianiu lekcji czy w problemach
z nauka. Dla pitkarzy z najlepszg $rednia
i bardzo dobrym zachowaniem fundowane
s3 nagrody. Dla pitkarzy, ktorzy czesto prze-
bywaja na zgrupowaniach kadry narodo-
wej, Benfica stworzyta specjalny program
do nauki on-line. Chtopcy muszg codzien-
nie logowac sie do systemu i odrabia¢ lek-
cje podczas nieobecnosci w szkole.

Przykladowe gry taktyczne oraz dyna-
miczne fragmenty gry stosowane w Aka-
demii:

Gra7x7 +3(ryc.1.)

Opis gry: Na polu 20x30 m dwie druzy-
ny w ustawieniu 3-1-3. Dodatkowo trzech
zawodnikéw neutralnych. Jeden w srodku
pola i dwdch na diuzszych bokach poza po-
lem gry. Zawodnicy grajg na dowolna liczbe
kontaktéw. Neutralni moga podawac pitke
miedzy soba.

Cel gry: zwiekszenie umiejetno$¢ utrzy-
mania pitki w zawezonym i skréconym polu
gry; wychodzenie na pozycje partnerowi
z pitkg (szukanie trojkatow w grze), umie-
jetnos¢ przenoszenia ciezaru gry (jak naj-
czestsze podanie pitki od jednego skrajne-
go neutralnego do drugiego); umiejetnos¢

) i) : od U-14 do U-19; 1-2 razy w tygodniu

Zastosowanie:  wszystkie  zespoly
po 20-30 minut.

Dynamicny fragment gry

doskonalacy podanie prostopadie

do skrzydtowego (ryc.3.)

Opis gry: podania pitki jak na rysunku.

Cel gry: atak pozycyjny zakoriczony
dosrodkowaniem z bocznej strefy boiska.

Zastosowanie:  wszystkie  zespoly
od U-14 do U-19; trzy razy w tygodniu
po 20-30 min.

Gra 2x1 zakorizona uderzeniem

do bramki (ryc.4.)

Opis gry: Zawodnik podaniem zza
bramki do jednego z przeciwnikéw zaczy-
na gre 2x1. Zadaniem zespotu w przewadze
jest zdobycie bramki. Zadaniem dla bronia-
cego jest odebranie pitki i uderzenie jak naj-
szybciej do bramki przeciwnika.

Cel gry: doskonalenie wspdtpracy dwoj-
kowej w ofensywie, doskonalenie gry 1x1
w defensywie oraz ofensywie; doskonale-
nie uderzenia do bramki.

Zastosowanie: wszystkie zespoly od
U-5 do U-12; na kazdym treningu po 20-30
minut lub zamiennie 3x2 (dochodzi wspdt-
praca dwdjki obrorncéw miedzy sobg - ase-
kuracja i przekazanie oraz obiegniecie za-
wodnika z pitka za plecami w ofensywie).

Gra 2x2 + 2 na dwie bramki (ryc.5.)
Opis gry: W strefie srodkowej dwa ze-
spoty graja na dwie bramki, dodatkowo
w strefach bocznych znajduje sie dwoch za-
wodnikéw neutralnych (skrzydfowi). Po za-
graniu do stref bocznych zaden zawodnik
nie moze do niej whiec. Skrzydtowi maja
za zadanie dosrodkowac pitke do partnera.
Cel gry: doskonalenie wspdtpracy dwoj-
kowej; doskonalenie gry 1x1 w ofensywie
i defensywie; doskonalenie dosrodkowania;
umiejetnos¢ ataku szybkiego (podanie do
strefy bocznej po odebraniu pitki); umiejet-
nos¢ wyjscia z pressingu (podanie do strefy
bocznej, w ktorej nie ma przeciwnika).
Zastosowanie: wszystkie zespoty od
U-7 do U-12; 1-2 razy w tygodniu po 20 min.
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Okres przejsciowy w pitce noznej
Przyktadowe rozwigzanie na poziomie Ekstraklasy

26.12.2012 - 02.01.2013

W makrocyklu szkolenia pitkarskieqo okres przejsciowy jest okresem najkrotszym. Jego dfugosc jest uzalezniona m.in. od klasy
rozqrywkowej, od klimatu kraju, w ktérym odbywaja sie rozgrywki, od infrastruktury sportowej (podgrzewane plyty boiska).
Wkrajach europejskich, gdzie klimat jest fagodniejszy niz w Polsce, okres ten jest stosunkowo krtki. Liga niemiecka (Bundesliga)
ostatni mecz w 2012 roku rozegrata 16 grudnia, a nowg runde rozpoczeta 18 stycznia. Liga wioska (Serie A) 21 grudnia-5 stycznia, liga
czeska (Gambrinus Liga) 26 listopada-22 luteqo, liga angielska (Premier Leaque) i liga hiszpariska (Primera Division) — brak przerwy.

Wojciech Jarosz
Trener UEFA A

nalizujac czas przerwy Swia-

teczno-noworocznej mozemy

zauwazy¢, ze w najlepszych li-

gach europejskich  przerwa

ta jest bardzo krétka, badz na-
wet nie wystepuje. Z punktu widzenia za-
wodnika, trenera i kibica, jest to rozwia-
zanie bardzo korzystne. Zawodnicy i tre-
nerzy sa caty czas w rytmie meczowym,
co sprawia im ogromng rados$¢, mozli-
wos¢ rozgrywania meczéw o punkty.
Pokazywanie sie kibicom w telewizji
i na stadionie daje satysfakcje i mozli-
wosc zarabiania pieniedzy.

W  polskiej Ekstraklasie przerwa
Swiagteczna, tzw. okres przejsciowy
w 2012 roku zaczat sie 10 grudnia i trwat
do 4 stycznia. Start rundy wiosen-
nej nastapit 23 lutego 2013. 4-tygo-
dniowy okres przejsciowy to czas po-
dzielony na dwa podokresy (mezocy-
kle). Pierwszy zawodnicy wykorzystu-
ja na urlopy. Najczeiciej sa to wyjaz-
dy do cieptych krajow, gdzie moga wy-

wej. Po ostatnim meczu ligowym wszy-
scy zawodnicy otrzymali dwa dni wol-
nego. Potem przeszli kompleksowe ba-
dania wydolnosciowe i pomiar masy cia-
fa. Na podstawie wynikéw badan i ogél-
nej oceny gry (ilosci rozegranych minut
w rundzie) kazdy zawodnik otrzymat in-
dywidualny plan treningowy oraz system
kontrolujacy indywidualng prace trenin-
gowa zawodnika (minitor pracy serca Su-
unto t6). Ponizej przedstawiono przy-
ktadowy plan przygotowany dla zawod-
nika, ktéry w rundzie jesiennej rozgry-
wek Ekstraklasy grat przez 1034 minuty,
a jego poziom tetna [HR] na poziomie
progu mleczanowego wyniést 135 ud/min.
Masa ciata zawodnika - 73 kg.

Indywidualny plan zajec¢ dla pitkarza
Ramy czasowe okresu przejsciowego.

Podokres  wypoczynku  biernego:
12.12.-25.12.2012.

Podokres  wypoczynku  czynnego:
26.12.-03.01.2013.

UWAGI:

Zadania opracowano w celu utrzyma-
nia dobrego poziomu wytrzymatosci i sity
na potrzeby lepszego wprowadzenia sie
w trening okresu przygotowawczego:

» trenuj wedtug indywidualnego pozio-

P wskazane sporty uzupetniajace: ptywa-
nie, tenis ziemny, koszykéwka, siatkdw-
kaiinne;

P wskazane  Cwiczenia  rozciggajace
i rehabilitacyjne po treningach i w dni
wolne.

Opisywany zawodnik otrzymat plan,
ktory zawierat szes¢ treningéw wytrzy-
matosci ogdlnej, dwa treningi na sitow-
ni i dwa treningi o charakterze stabili-
zacyjno-funkcjonalnym. Wyniki badan
przeprowadzonych w dniu 4 stycznia
wykazaty bardzo dobry poziom przy-
gotowania przed okresem przygoto-
wawczym ,Wiosna 2013".

Dwa treningi sitowe zalecone w okre-
sie roztrenowania miaty charakter fakul-
tatywny, bez szczegoétowych parame-
tréw. Byty to dwa obwody po 10-12 sta-
¢ji z zachowaniem zasady naprzemien-
nej pracy miesniowej, liczba powtérzen
12/16, obciazenia w okreslonych ¢wi-
czeniach 50% masy ciata.

Coraz wyzsze wymagania stawiane
zawodnikom w zakresie motoryczno-
4ci oraz gra na sztucznych nawierzch-
niach zmusza treneréw i zawodnikéw
do wprowadzania do treningu pitkar-
skiego ¢wiczen funkcjonalnych i ¢wi-
czen stabilizacyjnych. Trening funkcjo-
nalny jest ksztattowaniem fundamen-
talnych wzorcéw ruchowych lezacych
u podstaw motorycznosci cztowieka.
Jest to specyficzny, zaplanowany ciag
¢wiczen od izolowanych do global-
nych obejmujacych ruch we wszyst-
kich ptaszczyznach. Fundamentem
tego procesu jest zintegrowane, wie-
loptaszczyznowe dziatanie wymagaja-
ce przyspieszania, hamowania i stabili-
zacji segmentéw ciata. Cwiczenia stabi-
lizacyjne sa stosowane w wielu dyscy-
plinach sportowych. Cwiczenia te maja
na celu wzmocni¢ miesnie gtebokie
i zmniejszy¢ ryzyko kontuz;ji.

W naszym kraju trwa debata, jak
maksymalnie skroci¢ okres przerwy
miedzy jesienng runda rozgrywek a roz-
poczeciem rozgrywek na wiosne. Je-
zeli okresy przejsciowe zostang skro-
cone, bedzie to dotyczy¢ tylko zespo-
tow Ekstraklasy. W pozostatych klasach

pocza¢ fizyczne i psychicznie. Zawod- _ mu (progu LT) wytrzymatosci ogdinej; P kontroluj wage - bedziesz lepiej zno- B> zawodnicy, ktérzy —ostatnio  doszli rozgrywkowych dtugie przerwy zimo-
nicy kontuzjowani majg czas na popra- sit trening w okresie przygotowaw- do zdrowia po kontuzjach, dodatko- we pozostana. Przedstawiony plan
we stanu zdrowia przed kolejnym okre- o czym; wo wzmacniajg kontuzjowane miejsca treningowy moze by¢ wykorzysta-
sem przygotowawczym. Podokres ten Ryc. 1. _T— v — e » w miare mozliwosci stosuj gimnastyke i okolice tych miejsc; ny dla zawodnika na kazdym szczeblu
nazywany jest wypoczynkiem biernym. Przyktadowy T poranna; P trenuj w 100 % zgodnie z programem; rozgrywek.
Po uptywie tego czasu zawodnicy rozpo- wydruk 1"_"__ Jumf G ) G (™
czynaja podokres wypoczynku czynne- zsystemu Deimanes [|DOOWE
go. Jest to czas bardzo istotny w proce- Suunto. e
sie treningowym, gdyz pozwala dobrze Zapis treningu it W R Y "
przygotowac sie do wiasciwego okresu  zdnia 26.12.2013 et il s b M o i
przygotowawczego z druzyna. i = I'r-'- N "t
Na przyktadzie zespotu ekstrakla- Shiwaire i =T .
sowego przedstawie plan treningo- :':-g::;”:;: | ' | |
wy w tym podokresie przerwy zimo- e He &
:un wmne || = L !
= RS T
. . bt 1
Po ostatnim meczu ligowym wszyscy s e metar rmmi Tl A |1 ST (R |
. . . & T B 2 pedes T i r '
zawodnicy otrzymali dwa dni wolnego. Bl TR _:! = —
X X L e e ) T T
Potem przeszli kompleksowe badania —_— — e
- Bl b ko] e a fun e W
. . . . —_— T i o " i L] LA
clowe I pomiar masy ciata | e i il eyl EENEAE
A ted | Boeads i - s - b Zatqezniknr 1.
k iy - = == = re———— | (wiczenia stabilizacyjne i wzmacniajqce dla pitkarza Ekstraklasy, zalecane w podokresie przejsciowym
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jestesmy z Wami

Kibicujemy druzynie narodowej i cieszymy sie z kazdego gola.
Orange — Gtowny Sponsor Pitkarskiej Reprezentacji Polski — razem
z milionami kibicow wspiera pitkarzy we wszystkich meczach.

Gtéwny Sponsor .
Reprezentacy Pitkarskiaj




