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P raca szkoleniowa w pitce noznej nie ogranicza
sie jedynie do przygotowania treningéw i po-
prowadzenia zespotu w meczu. Istnieje jeszcze wiele,
nieco pobocznych, ale bardzo waznych aspektéw.
Dlatego tez w drugiej potowie listopada odbyta sie
17. edycja kursu trenerskiego UEFA Pro, ktdrej moty-
wem przewodnim byta wspdfpraca treneréw z me-
diami. Dziennikarze zwiqzani na co dzieri z ser-
wisem tqczy Nas Pitka przeprowadzili szkolenie
z zakresu zachowania na konferencjach prasowych
oraz przed kamerami. W dzisiejszych realiach pitkar-
skich jest to bardzo istotne. Na co dzieri mamy do
czynienia z wszechobecnymi mediami spoteczno-
sciowymi, telewizjq i portalami internetowymi oraz
réznego rodzaju innymi przekaznikami. Odpowied-
nie przygotowanie do wspdfpracy z nimi stafo sie
niezwykle waznym aspektem pracy trenera. Dzieki
temu szkoleniowcy majq mozliwos¢ swobodniejsze-
go kontaktu oraz wtasciwego zachowania.

Waznym punktem sesji byto takze wprowadze-
nie trenera do pracy z zespotem. Niezaprzeczalnq
prawdgq jest, Ze na pierwsze wrazenie nie ma dru-
giej szansy. Szkoleniowcy muszq wiec wiedziec,
w jaki sposob przygotowac sie do przejecia steréw
w nowej druzynie. MozZe nie wszyscy zdajq sobie
z tego sprawe, ale czesto od pierwszego kontaktu
zalezq losy przysztej wspotpracy na linii trener - za-
wodnicy. Warto wiec poznac kilka rad, ktére mogq
pomaoc w porwaniu szatni.

Kurs UEFA Pro zmierza powoli ku zakoriczeniu.
Kursanci przedstawiajq ostatnie raporty ze stazéw
odbytych w klubach zagranicznych. Nieubtaganie
nadchodzi czas egzamindéw koricowych. W dniach
27-28 listopada odbyly sie natomiast egzaminy
wstepne na kolejng edycje kursu UEFA Pro, ktory
cieszy sie bardzo duzym zainteresowaniem trene-
réw. Z zaproszonej na egzaminy wstepnej grupy
zostanie wybranych 24 szkoleniowcdéw, ktérzy
w lutym 2018 r. rozpoczng kurs wiasciwy. Tego typu
sprawdzian czekat tez trenerdw, ktérzy chcq wzigc
udziat w kursach UEFA Elite Youth A 2018 i 2019.
Ostatnie zajecia w tym roku w Szkole Treneréw
PZPN odbyty sie natomiast na poczqtku grudnia.
Byty to egzaminy koricowe kursu UEFA Elite Youth
A 2017 edycja Il. O dyplomy i licencje ubiegato sie
kolejnych 24 treneréw.

Tym akcentem zakoriczyliSmy nasz bardzo inten-
sywny, ale i udany rok. Uprawnienia i kwalifikacje
zdobyto wielu szkoleniowcéw. Miejmy nadzieje, ze
wkrétce wszyscy bedq pracowac w klubach na wy-
sokim poziomie, a wkrétce w ich slady péjdq kolejni
trenerzy, czego wszystkim bardzo gorqco zycze.

DARIUSZ PASIEKA

Szef Ksztatcenia i Licencjonowania Treneréw PZPN
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W dniach
9-10lipca 2017r.
w Warszawie, na Torwarze
i stadionie Legii odbyta sie

Ogodlnopolska Konferencja Trenerdw.

Do Warszawy zjechato ponad tysigc

szkoleniowcow z licencjami UEFA PRO

I UEFA A, by wystuchac m.in. Davida

Moyesa, menedzera m.in. Evertonu,

Manchesteru United. Zapraszamy
do lektury krdtkiego wywiadu
Z tym trenerem.

© (zy ktorys z elementéw — taktyka, przygotowanie
fizyczne, mentalnos¢, technika — jest dla Pana waz-
niejsza od pozostatych?

Moze wyréznitbym mentalnos¢. Wynika to ze wspét-
czesnej specyfiki pracy menedzera: trzeba by¢ naprawde
silnym i odpornym. Ale to tylko jedna ze sktadowych,
poniewaz trzeba by¢ rdwnie dobrym taktycznie, dobrze
trenowac zespét, by¢ w stanie komunikowac sie z zawodni-
kami, asystentami i mediami. Do tego wszystkiego trzeba
by¢ odpowiednio przygotowanym mentalnie.

® (zy w takim razie wtasnie pod wzgledem men-

talnym u pitkarzy sa tez najwigksze rezerwy do

wykorzystania?

Mysle, ze trener powinien zawsze prébowac wycisnac
z zawodnika jak najwiecej. Taka jest nasza rola: poprawiac
go za kazdym razem, w kazdym momencie. Robi sie to na
rézne sposoby, powoli, krok po kroku, skupiajac sie na da-
nych elementach, taktyce lub technice. Jednak uwazam, ze
podobnie jak w przypadku pracy trenera, nie ma jednego
konkretnego aspektu w szkoleniu zawodnikéw. Dobrzy pit-
karze beda chcieli sie poprawic, ci stabsi — nie.

© Pytam, poniewaz poziom pod wzgledem fizycznym
czy taktycznym sie wyréwnuije i trenerzy musza szu-
ka¢ nowych sposobdw na zdobycie przewagi.

W takich starciach z najwiekszymi druzynami na $wiecie
podejécie i szukanie swoich szans przez treneréw zalezy
gtéwnie od tego, jaki oni sami maja zespét. Moge zapew-
ni¢, ze pod wzgledem mentalnym zawodnicy z najwyzsze-
go poziomu s3 bardzo mocni, odporni, by grac przed 70 tys.
kibicow. Potrafia by¢ zwyciezcami i dobrze czujq sie w tej
roli nie raz, ale wygrywajac co tydzien. Wielkie kluby maja
to w swoim DNA, dlatego w tych mniejszych rol trenera
jest tworzenie takiej mentalnosci zwyciezcow. Stad pod
tym wzgledem przejscie z druzyn z nizszego szczebla na
ten najwyzszy moze by dla szkoleniowcow fatwiejsze. Nie
musz3 juz sie tym aspektem zajmowac.
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© (zy trener zawsze bierze do sztabu psychologa, czy moze zajmuje sie

takimi problemami sam w bezposrednim kontakcie z zawodnikami?

Posiadanie osoby od spraw psychologii, od pracy nad motywacja jest do-
bre. Jednak nie dziata w kazdej druzynie. Jesli zawodnicy takiego wsparcia
potrzebuja, to réwniez nie widze w tym problemu, natomiast pojawia sie on,
gdy pitkarze ,chowaja si¢” z odpowiedzialnoscig za pracq takiej osoby. Oni
sami musza by¢ odporni. Psychologia odgrywa coraz wieksza role i dlatego
w Sunderlandzie mieliSmy w sztabie cztowieka odpowiedzialnego za zdrowie
mentalne zawodnikow. Powiedziatbym, ze czasem nawet trener potrzebuje
takiej osoby do rozmowy.

© (zy trener sam angazuje sie w trening, czy woli pozostac w roli obser-
watora, zostawiajac prace asystentom?
Lubie by¢ zaangazowany. Moze z wiekiem i doSwiadczeniem robie krok
wstecz, czesciej obserwuje, zamiast by¢ w samym $rodku zaje¢. Czasem

jest mi coraz trudniej wstrzymywac sie, bo przebywanie na boisku z pit-
karzami sprawia mi rados¢, lubie to. Nauczytem sie jednak, ze czes¢ tej
odpowiedzialnosci za prowadzenie treningéw musze przekazywac swoim
asystentom.

© Acozprzygotowaniem motorycznym? Czy réwniez si¢ tym zajmuje, czy

raczej odpowiedzialno$c lezy po stronie odpowiedniej osoby w sztabie?

Sam przygotowuje wszystko, a nastepnie przekazuje to asystentom od
przygotowania fizycznego, ludziom z dziatu naukowego, ktérzy badajq za-
wodnikéw. Musze mie¢ nad tym kontrole. Obserwuje dokfadnie ich prace.
Oczywiscie maja oni wigksza odpowiedzialno$¢ i odgrywaja wazniejsza role
niz przy zajeciach techniczno-taktycznych, w przypadku ktérych jestem bar-
dziej zaangazowany w ich ksztatt i sposob prowadzenia.

Rozmawiat: MARCIN PAPIERZ



jneqo

Konspekt treningu pokazowegqo przedstawioneqo
podczas Ogolnopolskiej Konferencji Trenerow PZPN

TRENER UEFA PRO. TRENER REPREZENTACJI POLSKI U19

%

| ¢

SZKOotA t'}

TRENEROW

PIPN

Na potrzeby
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wybrane zostaty
3 schematy
rozegrania akcji
ofensywnej
rozpoczynajqcej
sie od wiasnego
bramkarza.
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Dariusz Dzwigata

| trener

Temat zaje¢ | Taktyka — doskonalenie ataku pozycyjnego
Data 09.07.2017 17:30 Stadion Legii Warszawa

Czesc treningu/grafika ‘

Bieg ciagty: 130—140 HR.
W parach.

Cwiczenia ogdInorozwojowe.

Zwrdcenie uwagi na:
prawidtowos¢ ruchéw;
zgodnie z pfaszczyznami

i osiami; zaangazowanie
wiasciwych grup miesniowych
zginaczy, prostownikoéw,

\
téwne schematy prezentowane podczas treningu poka-
zowego byty poprzedzone dwiema sekwencjami podan,

podczas ktdrych trenerzy zwracali baczng uwage na jakos¢
podan. Zawodnicy byli podzieleni na 2 grupy, ¢wiczyli na lewa
i prawa strone.

W drugiej sekwencji podan réwniez byt podziat na grupy.
W jednej cwiczyli bramkarze, obroficy i defensywni pomocnicy.
Nacisk ktadziono na doskonalenie podan na pozycjach i zachowa-
nie zawodnika nr 6. Natomiast na drugiej potowie boiska ¢wiczyli
zawodnicy ofensywni ustawieni w dwdch piatkach na pozycjach.
Uwaga byta zwracana na doskonalenie podan i przyjecia kierunko-
wego na pozycjach.

Schematy zaprezentowane w czesci gtéwnej byty przeprowa-
dzane réwnoczesnie przez 2 zespoty. Bramkarze wznawiali gre
w tym samym momencie.

W pierwszym schemacie pierwsze podanie byto kierowane do pra-
wego obronicy. Byto to wprowadzenie bocznego obroricy w boczng
strefe boiska. Nastepnie wystepowata wspofpraca w bocznej strefie
bocznego pomocnika i bocznego obroricy. Akcje koriczyto podanie po-
przecznei strzat. SzczegdIng uwage zwracano na skrocenie i zawezenie
pola gry w kierunku prowadzonego ataku. Odpowiada to warunkom
meczowym, czyli w momencie straty pitki druzyna jest juz wlasciwie
ustawiona i przygotowana do ewentualnego odbioru pitki.

Drugi schemat rozpoczynat sie podobnie jak pierwszy. Na-
stepowata w nim zmiana ciezaru gry. Bocznym sektorem boiska
wprowadzany byt boczny pomocnik. W korcowej czesci schematu
nastepowato skrocenie i zawezenie pola gry.

W trzecim schemacie rozpoczecie byto podobne jak w dwéch
poprzednich. Natomiast wykoriczenie ataku nastepowato Srodko-
wym sektorem boiska.

|Taktyka — doskonalenie ataku pozycy
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odwodzicieli, przywodzicieli

i rotatoréw.

Gra na utrzymanie sie przy

pitce 5 x 2.
Boisko o wymiarach

8 X 8 m, gra na 2 kontakty

obowigzkowo.

Doskonalenie techniki

podania — schemat podan.

Doskonalenie podania

w schemacie (lewa + prawa

strona); uczestniczy caty

zespot; zmiany za pitka.
Po schemacie 1,5 min
przerwy — omoéwienie

schematu + nawodnienie

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
€

STRATA PIEKI
bos
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https://www.youtube.com/watch?v=pV4MasVzdPo&index=1&list=PLm_o60J7185d3ou0wEW9ZqjX1nFsgbjaT
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Schemat Il

Atak pozycyjny —
wprowadzenie bocznego
pomocnika (7) lub (11)
podaniem prostopadtym
w boczna strefe boiska -
rozgrywaja dwa zespoty

Cwiczenie taktyczne — 15 min
rozegranie schematow
taktycznych w defensywie
i ofensywie.

Podziat na grupy; defensywa
i ofensywa + rola bramkarza
i jego trenera.

Po schemacie 1,5 min
przerwy — oméwienie
schematu + nawodnienie

creator 4
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Doktadny przebieg ¢wiczenia dla dwéch druzyn mozna zobaczy¢ na
animacji — po zeskanowaniu QR kodu.

Schemat llI
<Zt creator = Atak pozycyjny -
Yy < wykonczenie ataku Srodkowa
§ un'c@h strefg boiska; dwa zespoty
8 réwnoczesnie zaczynaja od
A Cwiczenie taktyczne 35 min wiasnego bramkarza w prawg
N - rozegranie ataku strone.
pozycyjnego.
Po schemacie lll 2 min
Schemat | przerwy — komentarz do
Atak pozycyjny — , 2 schematéw + nawodnienie
wprowadzenie bocznego AT : ﬁﬁ%‘é@h
obroncy (2) lub (3) - rozgrywa -
jeden zespot, nastepnie drugi Doktadny przebieg ¢wiczenia dla dwéch druzyn mozna zobaczy¢ na
animacji — po zeskanowaniu QR kodu.
1. Stretching dynamiczny 5 min
i statyczny.

Stretching poszczegdélnych
grup miesniowych (zwrdcenie
uwagi na wtasciwa pozycje
wyjsciowa do éwiczen, np.
na wtasciwe ustawienie stop
podczas stretchingu miesnia
brzuchatego tydki i $ciegna
ﬁﬁtﬁ;@h _ : Achillesa)

Uwagi ogdlne o treningu:

CZESC KONCOWA

Gotowy konspekt treningu mozna pobra¢ po zeskanowaniu ponizszego QR kodu:

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
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https://www.youtube.com/watch?v=E1rfHFtZG-c&list=PLm_o60J7185d3ou0wEW9ZqjX1nFsgbjaT&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=uXjOG9jbpf8&list=PLm_o60J7185d3ou0wEW9ZqjX1nFsgbjaT&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=T1TwgeBK32o&index=4&list=PLm_o60J7185d3ou0wEW9ZqjX1nFsgbjaT
https://www.youtube.com/watch?v=dBGkgLxsKhE&list=PLm_o60J7185d3ou0wEW9ZqjX1nFsgbjaT&index=5
http://asystent-trenera.pl/images/stories/download/konspekt_doskonalenie_ataku_pozycyjnego.pdf
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Ponizej zamieszczony
konspekt jednostki
treningowej dotyczy
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elementdow taktyki .

. . 0z f 1% Adam topatk
zespolowej, czyli przejicia |
. .. Doskonalenie faz przejsciowych
z atakowania do bronienia

po stracie pitki w bocznym -
sektorze boiska w strefie bogon iede |Caasjeé| 90min | Nrmjee | [licbazawodnkow| 202 |
wysokie]. ek | bramki | Omociki|_storki | pocholl| Tycaki | Chorgiewki|_imne: |
s [ 2 | a0 | w20 | 4 | - | melebams |

|

Czes¢ treningu/grafika
1. Cwiczenia sprawnosci ogélnej | 10 min/
z elementami koordynacji 1 min
ruchowej i s tabilizacji

tor =
unicZJach

2. Doskonalenie podan pitki ze

CZESC WSTEPNA

|| l:EH zmiang miejsca.

Eln-.ilq
; ' .+}&; ® . Czas:4x1min30s
Z atozeniem taktycznym pro- pitki, ktdrzy atakuja przeciw- s E . |
wadzacym do odbioru pitki nika w celu odbioru pitki lub ) e ] i

jest zrobienie ,kroku do przodu’, opdznienia gry;
azyli uniemozliwienie przeciw- — zawodnicy bloku- 5
nikowi swobodnego budowania jacy mozliwo$¢ podania pitki; ;"
ataku w poblizu wtasnej bramki. — zawodnicy przy-

Oczywiscie powodzenie przed- gotowani na zagranie dtu-

stawionego sposobu odbioru pitki
jest uzaleznione od indywidual-
nych umiejetnoscigry 1< 1w bro-
nieniu oraz synchronizadji dziatar
poszczegdlnych grup zawodnikéw:

— zawodnicy najblizej

.Lrobmy krok do przod

giego podania za plecy.
| wasnie w taki sposdb jest zbu-
dowana proponowana jednostka
treningowa, w ktdrej stopniowanie
trudnosci dotyczy kolejnych grup
zawodnikow.
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tor =
unicZJach
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https://www.youtube.com/watch?v=NbaTZb_-6Ws&feature=youtu.be

Czesc treningu/grafika Czes¢ treningu/grafika
3. Grazadaniowa 2 x 2 . . Grazadaniowa 11 x 11. 16 min/
z akcentem na przejscie 2 Boisko: 75X 68 m 2 min

z atakowania do bronienia.
Czas:3 X 1min30s.

Przerwa wypoczynkowa (PW):
30s.

Przebieg gry: jeden

z zawodnikéw prowadzi gre

(obszary: interwencyjny,
wspétpracy bezposredniej
i posredniej).

Czas: 2 X 7 min. PW: 2 min.
Przebieg: gra 11 x 11

na skréconym polu gry.

1 X 2 na potowie przeciwnika. A g 5 R W momencie straty pitki
Po stracie pitki gra toczy sie . . N w bocznym sektorze zespot
w uktadzie 2 x 2 " o ‘ ' T ma za zadanie jak najszybciej
( : wejs¢ w posiadanie pitki
i przeprowadzi¢ akcje na
jedna duza i dwie mate

ﬁﬁi%@h R bramki
Dynamiczny fragment gry 14 min/ ﬁﬁ%‘é@h
(obszar interwencyjny). 2 min
Czas: 2 X 6 min.
PW: 2 min.
Przebieg: po podaniu
w boczny sektor boiska
rozpoczyna sie gra 3 X 3.
Zespot posiadajacy pitke ma
za zadanie wykona¢ podanie
w pole karne, gdzie nastepuje
finalizacja akcji. Od momentu
straty pitki rozpoczyna sie gra
3 X 3 na 2 mate bramki. Po
zakonczeniu akcji rozpoczyna
druga 2 strona

CZESC WSTEPNA

CZE$C GLOWNA

Grallx11.
Boisko: 105 x 68 m.
Czas: 10 min

tor =
unic‘Jach

Dynamiczny fragment gry 14 min/

(obszary: interwencyjny 2 min —

. . , . . creator

i wspdtpracy bezposredniej). unic@h

Czas: 2 X 6 min.
PW: 2 min. Rozbieganie

CZESC GLOWNA

Przebieg: po podaniu

w boczny sektor boiska
rozpoczyna sie gra 3 X 3.
Zespot posiadajacy pitke ma
za zadanie wykona¢ podanie
w pole karne, gdzie nastepuje
finalizacja akcji. Od momentu
straty pitki rozpoczyna sie gra
6 X 6 na 3 mateijedng duza
bramke. Po zakonczeniu akgji
rozpoczyna druga strona

CZESC KONCOWA

Uwagi ogdlne o treningu:

creator f\h

uniciyac
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Wyjazdowa sesja

UCZESTNIK KURSU UEFA ELITE YOUTH AW SZKOLE TRENEROW PZPN

W dniach 18-20 maja 2017 r. odbyta sie przedostatnia sesja \ edycji kursu UEFA Elite Youth A.
Kursanci przez ten okres obserwowali funkcjonowanie Akademii Borussi Dortmund.

D zieki wielkiej otwartosci i goscinnosci gospodarzy kursanci mogli,od kuch-
ni” poznac funkcjonowanie zaréwno BVB Nachwuchsleistungszentrum (BVB
NLZ, Akademia BVB), jak i BVB Evonik FuBballschule (BVB FS, Przedszkola Pitkar-
skie BVB). Zajecia teoretyczne i praktyczne odbywaty sie w dwdch miejscach — na
stadionie Signal Iduna Park oraz w obiektach Akademii BVB w Brackel.

DZIEN PIERWSZY — CZWARTEK, 18 MAJA 2017 R.

Juz pierwszy dzien stazu pokazat, ze bedzie on bardzo intensywny i naszpi-
kowany spora dawka informacji. Czwartek rozpoczat sie od przedstawienia
planu przez trenera Michata Zioto (na co dzier pracuje w BVB FS) oraz koor-
dynatora Torstena Sengtellera. Nastepnie grupa miata mozliwos¢ obserwacji
treningu pierwszej druzyny Borussi Dortmund. Po treningu do grupy podszedt
trener Tuchel, wymienit z kursantami kilka zdan i zrobit wspdlne zdjecie.

Nastepnym punktem w planie byto spotkanie z tukaszem Piszczkiem.
Zawodnik BVB odpowiadat bardzo chetnie i otwarcie na wszystkie pytania,
a byto ich bardzo duzo. Po przerwie obiadowej rozpoczynaty sie treningi grup
miodziezowych. Przed kazdym treningiem trenerzy prowadzili krotki wykfad
na temat Srodkéw treningowych, ktére beda wykorzystywane. Swoje pre-
zentacje rozpoczeli trener druzyny U9 — Markus Bohnke oraz trener druzyny
U10 — Yakup Goksu. Nastepnie kursanci podzieleni na dwie grupy obserwo-
wali okre$lona grupe wiekowa. Ostatnim punktem pierwszego dnia stazu byty
treningi grup U12 (trener Matthias Schwesig) oraz U13 (trener Sercan Engin).

DZIEN DRUGI - PIATEK 19 MAJA 2017 R.

Drugi dzien stazu rozpoczat sie od zaje¢ teoretycznych, na ktdrych zostata
bardzo szczegétowo przedstawiona filozofia, wartodci i zasady funkcjonowania
BVB Nachwuchsleistungszentrum (T. Sengteller) oraz BVB Evonik FuBballschule
(M. Zioto). Nastepnie kursanci zwiedzili stadion Signal Iduna Park i poznali zna-
czenie oraz tradycje wielu miejsc. Po przerwie obiadowej wszyscy udali sie do
Brackel na zajecia praktyczne. Pierwsze odbyty sie w hali Footbonaut. Kazdy kur-
sant miat mozliwo$¢ odbycia specjalistycznego treningu. Zajecia byty wzbogaco-
ne o wstawke z Life Kinetik. Kolejnym punktem w programie byt trening grupy
naborowej. Trener Michat Zioto przedstawit zatozenia oraz $rodki treningowe,
a nastepnie wszyscy przeszli na boisko obserwowac zajecia praktyczne.

DZIEN TRZECI - SOBOTA 20 MAJA 2017 R.

Ostatni dzien kursu to obserwacja dwdch meczéw. Poniewaz wszystkie dru-
zyny Akademii BVB swoje mecze rozgrywaty w ten weekend na dalekich wy-
jazdach, kursanci obejrzeli mecz Vfl Bochum — MSV Duisburg w kategorii U15.
Ostatnim punktem stazu byt mecz 34. kolejki Bundesligi, w ktérym Borussia
Dortmund zmierzyta sie zWerderem Brema. Zwyciestwo w tym meczu zapew-
niato druzynie trenera Tuchela gre w Lidze Mistrzéw. Po bardzo wyréwnanym
widowisku bramke na miare awansu do fazy grupowej LM zdobyt w 89. min
Pierre-Emerick Aubameyang, zostajac jednoczesnie krélem strzelcéw sezonu
2016/2017.

Czwartek Piatek Sobota
5/18/2017 5/19/2017 5/20/2017
1Grupa | 2 Grupa 1 Grupa | 2 Grupa 1Grupa | 2 Grupa
10.00-10.30 09.00-10.30 11.00-13.00
Oméwienie zjazdu (T. Sengteller, M. Zioto) Wyktad Borussia Dormtund NLZ (T. Sengteller) Mecz U15
10.30-12.00 11.00-12.30 Vfl Bochum-MSV Duisburg
Spotkanie z tukaszem Piszczkiem Wyktad Borussia Dormtund FS (M. Zioto) 15.30-17.30
13.00-15.00 12.30-13.00 Bundesliga
Przerwa obiadowa Zwiedzanie stadionu Borussia Dortmund - Werder Brema
15.00-15.45 13.00-14.30
Zwiedzanie obiektow Akademii Przerwa obiadowa
15.45-16.30 15.00-17.00
15.45-16.10 16.10-16.30 Trening - Footbonaut (M. Zioto, T. Sengteller)
Omowienie treningu U9 Omdwienie treningu U10 17.30-18.00
M. Bohnke Y. Goksu Omdwienie treningu grupy naborowej (M. Zioto)
16.30-18.00 18.00-19.30
Trening U9 | Trening U10 Trening grupy naborowej (M. Zioto)
17.30-18.00
17.30-17.45 17.45-18.00
Omdwienie treningu U12 | Omdwienie treningu U13
M. Schwesig S. Engin
18.00-19.30
Trening U12 | Trening U13

g}‘ Laczy nas pitha
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kursu UEFA Elite Youth A

Akademia Borussi Dortmund

PRZYKLADOWY KONSPEKT - | DRUZYNA y
|

BORUSSIA DORTMUND
Rozruch pitkarski

Data: 18.05.2017
Czas: 55 min

Czas: 2 X 10 min

Obszar: 25X 12 m

Zawodnicy: 6 X 6 0oraz5x5+N

Opis:

Pole nr 1—gra 6 x 6 na bramki 2 x 5 m. Zawodnicy
wymieniaja podania, utrzymujac pitke w powietrzu
i staraja sie zdoby¢ bramke. W momencie kontaktu
pitki z podtozem nastepuje jej strata

tor =~
unicach

Pole nr2 —gra5 x5 + N na 2 kosze do koszykdwki.
Zasady gry w koszykéwke

(Czas: 10 min

Obszar: 3 pola o wymiarach7 X 7 m

Zawodnicy: 6 X 2;5X 2;6 X 2

Opis: gra na utrzymanie — ,dziadek”. W kazdym polu
1 bramkarz

creator

P
unicigac
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CZESC GEOWNA 2

A

Czas: 12 min

3gry po 3 min + 45 s przerwy

Obszar:20 X 18 m

Zawodnicy: 6 X 6 + 2N (6 zawodnikéw odpoczywa
za polem gry)

Opis: gra na utrzymanie przy pifce. Zadaniem
zawodnikéw w posiadaniu pitki jest wykorzystanie
zawodnikéw neutralnych w celu przeniesienia ciezaru
gry. Druzyna w obronie po przechwycie jak najszybsze
rozszerzenie pola gry

s 0™

i

PRZYKLADOWY KONSPEKT - U12

BORUSSIA DORTMUND U12 Data: 18.05.2017

Doskonalenie przyjecia i podania wewnetrzng czescia stopy oraz zmiany ciezaru gry Czas: 75 min
Zawodnicy: 11 + 1 bramkarz

creator P~ CZESC WSTEPNA

unicach ! Czas: 10 min (2 x 5 min)
CZESC KONCOWA A Obszar: 10X 10 m
Zawodnicy: 11
Opis: gra na utrzymanie 8 x 2 + N. Zadaniem
zawodnika neutralnego byto poruszanie sie w Srodku
pola i zgrywanie pitek wstecznych ,na $ciane”,
a nastepnie dtuzsze podanie

Czas: 10 min (2 X 5 min)

Obszar: przedpole pola karnego

Zawodnicy: podzieleni na dwie grupy, ustawieni jak
na grafice

Opis: doskonalenie uderzenia pitki po wymianie
podaniowej (+ modyfikacja)

creator @~ CZESC GEOWNA 1

unic@h Czas: 30 min (2 X 15 min)
Obszar: potowa boiska
Zawodnicy: ustawieni jak na grafice
Opis: ¢wiczenie techniczne na przyjecie pitki w pozygji
otwartej z imitowaniem pozycji nr 6, a nastepnie
podanie do zawodnika nr 7 lub nr 11. Trener dodaje
rézne modyfikacje przyjecia lub podania pitki

tnicTach
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CZESC GEOWNA 2 L~
(zas: 20 min -
Zawodnicy: ustawieni jak na grafice
Opis: gra na utrzymanie z przeniesieniem ciezaru \.t‘ -
gry. Gra odbywa sie w jednym z dwdch pél. Zadaniem .

druzyny w posiadaniu jest przeniesienie ciezaru gry '_'I I] I_ S“H

do drugiego pola przez strefe buforowa, w ktdrej jest
przeciwnik. Jesli obroricy przejma pitke, staraja sie jak 3

najszybciej podaniem zmieni¢ pole gry HM]Z HI_I EE .] Hfl] H[If”‘h[:dl!

creator =
unicach
CZESC KONCOWA

(Czas: 20 min (2 X 10 min)
Obszar: potowa boiska
Zawodnicy: podzieleni na dwie druzyny
Opis: gra 6 X 6 + N. Koncentracja nad defensywa.
Druzyna w obronie sama decyduje, czy broni $rednio
czy wysoko

k Y =

» przyktadowy konspekt
u10,
« przyktadowy konspekt U9,
» przyktadowy konspekt
zawodnikow
testowanych.
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[rozumienie bramkarskiego ~ Swiata” droga do sukcesu

idziatem wielu bramkarzy, ktérzy do 1992 .
bronili znakomicie, byli w $wietnej formie
fizycznej i mogli $miato kontynuowac swoje kariery.

nych sytuagjach postugiwali sie tylko nogami, wielu

Na przestrzeni ostatnich

lat gra bramkarza mocno
ewoluowata. Stawia
sie przed nim coraz

wiecej zadan i wyzwan.
Wynika to z faktu, ze

zdobywane bramki. 90%
zmian dokonywanych
w ostatnich latach w pitce
noznej dotyczy wtasnie
gry bramkarza. Najpierw
zostata ograniczona liczba
krokéw po ztapaniu pitki
W rece, pozniej ograniczono
czas przetrzymywania
pitki... Wszystko idzie
w kierunku, by tak zwanego

,martwego czasu” byfo jak
Gdy jednak zaczeto wymagac od nich, by w pew- najmniej.

selekcji. Po ewolucji sposobu gry praca trenera bramkarzy pozostata na po-
dobnym poziomie jak wczesniej. Zazwyczaj bywato i dzieje sie nadal tak, ze
bramkarz, ktdry jeszcze w niedziele grat mecz — koriczyt kariere, a w ponie-
dziatek sprawowat juz funkcje szkoleniowca golkiperdw.

woramharz, kiory jeszcze
W niedziele graf mecz - koriczylt
Kariere, a w poniedzialek
sprawowal juz funkcje
szholeniowea golkiperow”

Tak wtasnie dziatata rekrutacja, jesli chodzi
o treneréw petniacych te funkce. Uwazam,
ze jest to dobry kierunek, bo tacy ludzie maja

futbol C/QZ)/ do coraz niesamowitg wiedze, opart3 na doswiadczeniu
) ) . zdobytym na boisku. Znaja specyfike tej pozycji.
Wi €/<SZ€J atr akC}// nosci, Brakuje im natomiast, co jest catkowicie natu-
kz‘érq ZGDQWI’)/G]Q ralne, wiedzy ogdlnej na temat prowadzenia

treningéw, przygotowania, organizacji.

Patrzac przez pryzmat kilkunastu lat, musze
przyznac, ze mamy w Polsce bardzo duze grono
fachowcow, ktérzy pracujg w tym zakresie fan-
tastycznie. Trzeba jednak zauwazy¢, ze wszystko
ukierunkowane jest na przygotowanie bram-
karzy w dziataniach indywidualnych, takich jak
sprawnos¢ ogélna, motoryka, technika. Trene-
rzy golkiperéw mieli natomiast mniej wiedzy
i mozliwosci w zakresie dziatania zespotowego,
taktycznego. Moim zdaniem dzi$ bardzo trudno
jest przygotowac bramkarza do gry, opierajac sie
wytacznie na dziataniach indywidualnych. Nie-
zbedna jest tez Swiadomos$¢, do czego go przy-
gotowujemy. Musimy wiedzie¢, jak przeciwnik
atakuje, jak chcemy sami budowac gre, co robic,
gdy bramkarz posiada pitke, co w momencie gdy
obroncy graja pod duzym pressingiem, jak w ta-
kiej sytuacji wykorzysta¢ wiasnego golkipera. To

postanowito przedwcze$nie zakoficzy¢ karierg, nie

potrafiac sie odnalez¢. Rozmawiatem o tym z Patem

Bonnerem. Bronit fantastycznie, czut sie bardzo dobrze, ale po tym, jak postawiono
przed nim wymaganie perfekcyjnej gry nogami, stwierdzit, ze jest mu coraz trud-
niej, i to byt sygnat, by zmierzac ku zawieszeniu butéw na kotku.

ZMIENIA SIE ROWNIEZ

SPOSOB TRENINGU BRAMKARSKIEGO

Gra na pozycji bramkarza zmieniata sie bardzo mocno, wiec musi tez pod-
legac¢ korektom sposob przygotowania bramkarza, co wymaga od treneréw
bramkarzy bardziej wszechstronnej pracy. Inaczej trzeba tez patrzec na proces
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juz dziatania zespotowe. Mysle, ze byto widac,

iz to pole, ktdre nie jest jeszcze do korca zago-
spodarowane, to rezerwy dla treneréw bramkarzy, ktérzy przy odpowiedniej
wiedzy, moga pracowac jeszcze skuteczniej.

Dtugo zastanawiatem sig, jak to rozwigzac. Jestem generalnie zwolenni-
kiem jak najwezszej specjalizacji. Wyznaje zasade — jesli znasz sie na wszyst-
kim, nigdy nie bedziesz wiedziat wszystkiego na najwyzszym poziomie. Wie-
dza bedzie szeroka, ale szczatkowa. Trener bramkarzy musi by¢ absolutnym
speqjalista. Znac specyfike gry, zna¢ ,Swiat” bramkarza w czasie meczu. Tylko
ktos, kto sam wystepowat na tej pozycji — niezaleznie, czy na poziomie zawo-
dowym czy amatorskim — jest w stanie zrozumie¢ w okre$lonych sytuacjach

innego bramkarza. Komus, kto nigdy tego nie doswiadczyt, bardzo trudno
bedzie pojac pewne kwestie, ktére moga sie wydawac dziwne czy wrecz ab-
surdalne, a w rzeczywistosci to aspekty majace wptyw na gre.

SPECJALNY KURS DLA TRENEROW BRAMKARZY

0dnoszac sie do tematu waskiej specjalizacji, UEFA zainicjowata kurs, ktdre-
go autorem i pomystodawca byfa grupa ludzi, na ktérej czele stanat wspomi-
nany juz Pat Bonner. Przez wiele lat w r6znych miejscach na Swiecie organizo-
wat on warsztaty, konferencje, spotkania, by dowiedziec sie, czego potrzebuja
trenerzy, jak podchodza do wiedzy na temat dziatan zespotowych bramkarzy,
funkcjonowania relaji na linii bramkarz — zespét. Podstawowym wnioskiem
jest fakt, ze nie da sie dobrze przygotowac golkipera, jesli na treningach be-
dzie on trenowat poza zespotem, z boku. Istniejg wybrane jednostki treningo-
we, zwlaszcza te poswiecone taktyce, ktére musza zawiera¢ w sobie wiasnie
kompleksowos¢. Kiedys, gdy bramkarz byt na boisku mniej zaabsorbowany,
miat mniej zadan do wykonania i nie musiat by¢ tak wszechstronnie przy-
gotowany, mozna byto wiecej czasu poswiecac na szkolenie dziatar
indywidualnych. Dzis jest to szalenie trudne. Dlatego tez
powstat wspomniany kurs UEFA Goalkeeper A, ktdry
pozwoli trenerom by¢ jeszcze bardziej efektyw-
nymi w swojej pracy.

Kolejny wazny aspekt to uznanie trenera
bramkarzy jako petnoprawnego cztonka
sztabu szkoleniowego. Tak jak samych
golkiperéw uznajemy za integralng
ze$¢ zespotu, tak ich szkoleniowiec
musi by¢ integralng czescia sztabu. Nie
moze to by¢ trener pracujacy zupetnie
z boku, oderwany od catego programu,
modelu, filozofii pracy pierwszego szko-
leniowca. Wiaze sie to tez z jego zatrud-
nieniem. Obecnie w Ekstraklasie trenerem
bramkarzy moze by¢ kazdy trener, ktdry posiada
podstawowe uprawnienia trenerskie. Koficzac kurs
UEFA Goalkeeper A trener uzyska dyplom i licencje trene-
ra bramkarzy. W niedalekiej przysztosci na poziomie profesjonal-
nym zajecia z bramkarzami beda mogli prowadzic tylko trenerzy posiadajacy
ww. licencje. To sprawi, ze bedzie to bardziej eksponowana funkcja w sztabie.

Po kursie, 0 ktérym méwimy, uczestnik otrzymuje dyplom UEFA Goalkeeper
A, czyli najwyzsze z mozliwych dla treneréw bramkarzy uprawnier w Europie.
Kurs przeznaczony jest dla treneréw bramkarzy pracujacych na poziomie pro-
fesjonalnym. Miatem okazje uczestniczy¢ w panelach i warsztatach, na kté-
rych planowano dla UEFA program takiego kursu. W pewnym momencie do-
szedtem do wniosku, ze Polski Zwiazek Pitki Noznej jest gotowy, by tego typu
kursy przeprowadzac takze u siebie. | rzeczywiscie, nastapito to niedtugo po
tym, gdy europejska federacja ogtosita, ze bedzie je prowadzita. Widac byto, ze
istnieje jasna potrzeba doksztatcania treneréw bramkarzy. Istniato zapotrze-
bowanie na wiedze, jak pracowac z golkiperami. Wiele federacji organizowato

tego typu kursy wewnatrz zwigzku, byto tak na przy-
ktad we Wtoszech, Anglii, Irlandii, Szkogji. Byt to jednak
kurs na poziomie danego zwiazku, a dyplom przyznawany
przez UEFA obowiazuje w catej Europie.

STRUKTURA KURSU

Gdy uznalismy, ze warto, aby mozna byto w Polsce uzyskac takie uprawnie-
nia, z miejsca ruszylismy do dziatania. To bardzo interesujacy kurs, cata jego
struktura jest fantastyczna. Oparta jest na hasle przewodnim — uczymy przez
stworzenie jak najbardziej realnych warunkéw.

wuczymy przez s{waﬁzer(ie}(/;z/( myﬁqm’zie/'
red//(yc/( warunkow”

UEFA stworzyta wytyczne szkolenia, facznie z jego programem, ktdry trzeba
byto Scisle wdrozy¢ w nasze warunki. Moze w nim bra¢ udziat maksymalnie
szesnastu uczestnikéw, ktorzy nastepnie podzieleni zostaja na 4 mikrogrupy.
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To pozwala uzyskac wysoka jakos¢ szkolenia. Kurs prowadzony jest w trakcie
jednego petnego sezonu. Struktura kursu zaktada min. 120 godz. edukacji, na
co sktadaja sie min. 4 sesje stacjonarne — w naszym przypadku odbywaja sie
w Szkole Treneréw PZPN w Biatej Podlaskiej — a takze zajecia w mikrogrupach.
Po kazdej sesji stacjonarnej, gdzie spotykaja sie wszyscy kursanci, nastepu-
je praca w mniejszych, 4-osobowych zespotach. Jeden z treneréw zaprasza
pozostaty tréjke do wspétpracy w swoim klubie, gdzie wszystko odbywa sie
wedtug planu zatozonego przez pierwszego szkoleniowca danego zespotu. To
sq warunki realne, w ktdrych pracuja trenerzy bramkarzy. Po treningach pro-
wadzq analizy, dyskusje. Udziat w mikrogrupie bierze trener edukator, ktdry
jest mentorem dla kursantéw. Cato$¢ koriczy sie sprawdzianem nabytej wie-
dzy. Polega on na tym, ze kazdy trener w swoim klubie organizuje jeden dzien,
podczas ktérego oceniana jest jego praca. Jest to sprawdzenie wiedzy i umie-
jetnosci kursanta, czy poziom, ktdry prezentuje, sprawia, ze jest juz gotowy
do uzyskania dyplomu. Jesli jednak musi jeszcze poprawi¢ pewne elementy,
to edukator okresla mu zadania do zrealizowania i wyznaczany jest kolejny
termin wizyty. Kursant jest wiec oceniany w swoim srodowisku pracy, wedtug
wczesniej przytaczanej zasady.

0d samego poczatku bytem przekonany do zasadnosci wprowadzenia takie-
go kursu. Odbytem niejedna rozmowe z trenerami bramkarzy, zaréwno na po-
ziomie miodziezowym, amatorskim jak i profesjonalnym. Wszyscy podkreslali,
ze potrzebna jest im mozliwos¢ rozwoju, intensywnej edukadji, by nadazyc za
wymogami, jakie stawia trenerom bramkarzy wspétczesny futbol. W momen-
cie gdy rozmawiatem z kandydatami na ten kurs, widac byto ich zaskoczenie.
Nie wiedzieli, czy uda sie to wtasciwie zorganizowac, czy spetnione zostang ich

oczekiwania. Kurs zostat jednak odebrany bardzo pozytywnie. Pierwszy raz w hi-
storii polskiego futbolu w jednym miejscu spotkato sie szesnastu fachowcow od
szkolenia bramkarzy. Mogli swobodnie rozmawiac o tym, co jest ich codzienng
pracg, a w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw takze zyciowa pasja. Pierwszy
zjazd byt niejako ,badawczy”. Wszyscy obserwowali, jak kursy beda funkcjono-
waty. Kazda kolejna sesja byta bardzo intensywna, nie brakowato dyskusji, wy-
miany zdan, fantastycznych spostrzezen. Wszyscy bioracy udziat w kursie trene-
rzy majq bardzo duze doswiadczenie i ogromna wiedze, co pozwolito poruszy¢
problematyke gry bramkarzy i specyfike pracy ich treneréw.

TO DOPIERO POCZATEK

Jestesmy jedna z pierwszych federacji w Europie, ktdra uzyskata z UEFA po-
zwolenie na przeprowadzenie omawianego kursu. Z tego wzgledu pojawity
sie sytuacje, ktore wymagaty niestandardowych rozwiazan. Przyktadem moze
by¢ moja osoba, gdyz wystepowatem w tym kursie w dwéch rolach. Bytem
zaréwno uczestnikiem, jak i prelegentem. Kurs musi mie¢ co najmniej dwdch
edukatoréw — jednego wyspecjalizowanego w aspektach gry w bramce i dru-
giego, ktéry posiada 0gdIna wiedze z zakresu trenowania zespotu pitkarskiego.
Gdy rozpoczelismy pierwszy kurs, byt to dla nas swoisty sprawdzian i wyzwa-
nie, by podofa¢ wymogom, jakie stawia przed organizatorami filozofia tego
kursu. Dzi$ jest to juz za nami, podczas letniej Ogdlnopolskiej Konferengji
Treneréw PZPN pierwsi absolwenci odebrali historyczne dyplomy i licencje.
Licencje UEFA Goalkeeper A z nr 1 odebrat najbardziej utytutowany polski
bramkarz, J6zef Miynarczyk. Jestem bardzo dumny, ze udato sie wprowadzi¢

PODZIAL UCZESTNIKOW KURSU NA MIKROGRUPY

Mikrogrupa A Mikrogrupa B

1. Andrzej Dawidziuk 1. Krzysztof Dowhan

2. Jozef Miynarczyk 2. Piotr Wojdyga

3. Andrzej Wozniak 3. Wojciech Kowalewski
4. Dominik Kubiak 4. Jarostaw Bako
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w naszym kraju taki kurs. Pierwsza jego edycja w Polsce byta bardzo istotna.
UEFA dokfadnie nas obserwowata i od tego zalezato, czy dostaniemy licencje
na przeprowadzanie kolejnych kurséw. Licencja obejmuje 3 nastepne edycje.
Po zakoriczeniu pierwszej zostaliSmy ocenieni bardzo wysoko i licencja do nas
trafita. Mysle, ze pokazato to, Ze to, czego dzisiaj potrzebuja trenerzy bramka-
rzy, znajda na takim kursie. Mamy juz za sobg sesje stacjonarne drugiej edy-
Gji, zostaty koricowe prace w mikrogrupach i spotkania sprawdzajace wiedze.
Pierwszy kurs byt dla nas nowym doswiadczeniem, musieliSmy pokonywac
zaskakujace przeszkody, ale udato nam sie.

BEDZIE KURS GOALKEEPER B

Nie chcemy poprzestac jedynie na kursie UEFA Goalkeeper A, poniewaz kry-
teria przyjecia na ten kurs s bardzo wysrubowane. Na pierwsza edycje zapro-
szenia otrzymali byli bramkarze, ktorzy wybrali droge trenerska, a wczesniej,
podczas aktywnej kariery, odegrali w polskim futbolu znaczaca role. Stad na
przykfad obecnos¢ medalistéw mistrzostw Swiata i olimpijskich, jak Jozef Mty-
narczyk czy Arkadiusz Onyszko. Na druga edycje zaproszenie otrzymali szkole-
niowcy, ktérzy pracowali z sukcesami w roli treneréw bramkarzy. W niedfugim
czasie planujemy rozpoczecie kursu Goalkeeper B. Jest to kurs przeznaczony
dla trenerdw, bytych bramkarzy, ktérzy nie grali na poziomie profesjonalnym,
aw przysztosci chcieliby aplikowac na kurs UEFA Goalkeeper A.

Kurs Goalkeeper B bedzie ukierunkowany na prace z bramkarzami na po-
ziomie pétprofesjonalnym i amatorskim w aspektach dziatan indywidualnych
bramkarzy.

Mikrogrupa C Mikrogrupa D

1. Jarostaw Tkocz 1. Ryszard Jankowski

2. Janusz Jojko 2. Robert Mioduszewski
3. Mirostaw Dreszer 3. Jarostaw Krupski

4. Arkadiusz Onyszko 4. Michat Chamera
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Kuznia talentow

W TRAKCIE KURSU UEFA B. DYPLOMOWANY TRENER PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO

UKONCZONY KURS UEFA ELITE YOUTH A. TRENER W AKADEMII MEODYCH ORLOW PRZY PZPN. TRENER EDUKATOR W 0ZPN

kademie te mozna réwniez poréwna¢ do organizmu

cztowieka, na ktdrego funkgjonowanie wptywa wie-
le czynnikéw. Wszystkie organy musza ze sobg scisle
wspotpracowad. Jesli ktorys z nich zaczyna dziatac ZE
gorzej, nasz mézg dostaje informacje, ze dzieje sie
co$ ztego, nasze samopoczucie spada, pojawiaja sie
objawy, ktre alarmuja nas o tym, ze nalezy udac
sie do lekarza.

Akademia to miejsce, w ktérym wszystko od A
do Z jest dokfadnie zaplanowane i pouktadane. Wie-
le kwestii jest od siebie zaleznych, wszystkie puzzle
sktadaja sie w jedna uktadanke, ktéra péZniej reqularnie
zdobywa mistrzostwo Portugalii (4. raz z rzedu) czy
z powodzeniem wystepuje w Lidze Mistrzéw.

Poréwnanie Benfiki do szwajcarskiego zegarka
réwniez nie jest przypadkowe. Szwajcarskie ze-
garki sa jednymi z najdrozszych na Swiecie. By méc
wywindowac tak swoja cene, musiaty zapracowac
na taka opinie swoja solidnoscia i niezawodno-
$cig. Aby wyrobi¢ sobie marke jednej z najlepszych
akademii na Swiecie, Benfika musiata postawi¢ na
pewien proces rozwoju, a teraz jej wychowankowie
stawig dobre imie marki Benfika Lizbona i s3 jej
najlepsza reklama. Nie bez przyczyny mecze Ben-
fiki, a takze druzyn B i U19, s3 obserwowane przez
skautéw najlepszych klubéw w Europie.

Klub ze stolicy Portugalii jest Swietnym miej-
scem dla rozwoju mtodych zawodnikéw, ale row-
niez idealnym miejscem dla potentatéw Swiatowe;
pitki. Wielu skautéw klubow europejskiej elity
przyjezdza na Estadio da Luz w poszukiwaniu wzmocnien dla swoich druzyn.
Benfica wypuscita w $wiat ponad 1000 zawodnikéw. Klub uznawany jest za
marke produkujaca w petni uksztattowanych pitkarzy. Tak jak brandy odziezo-
we co roku wypuszczaja nowe kolekcje ubran, tak Benfica wypuszcza na eu-
ropejskie salony kolejnych utalentowanych zawodnikéw ze swojej akademii.

Tylko w ostatniej dekadzie na transferach zarobita ok. 500 min euro. Z za-
wodnikéw, ktérzy odchodzili w ostatnich latach z klubu, mozna by stworzy¢
bardzo dobra jedenastke, ktéra z powodzeniem rywalizowataby o prymat
w Europie. Kibice dopiero otarli tzy po sprzedazy Renato Sanchesa i Goncalo
Guedesa, a juz tego lata Estadio da Luz opuscili kolejni pitkarze.

Bramkarz Ederson Moraes zasilit Manchester City (40 mln €), Victor Lin-
delof czerwong koszulke Benfiki zamienit na czerwong koszulke Mancheste-
ru United (35 min €), natomiast Nelson Semedo dofaczyt do FC Barcelony
(30,5 min €), w ktérej wystepuje inny Benfiquista — Andre Gomes.

W czym tkwi sekret? Co skrywa znajdujaca sie w Seixal akademia Benfiki.
Te i inne pytania towarzyszyty nam podczas naszych wizyt w Benfice Lizbona
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RELACJA

W KLUBIE
SL BENFICA
LIZBONA

Benfica Lizbona to jedna
z najlepszych akademii
pitkarskich na swiecie, co
potwierdza fakt przyznania
nagrody przez globesoccer.
KuZnia talentéw Benfiki
Lizbona to bardzo dobrze
skonstruowana maszyna
dziatajgca niczym
szwajcarski zegarek.

kazdego dnia. Pobyt w stolicy Portugalii sktonit do wielu prze-
myslen i refleksji na temat szkolenia dzieci i mtodziezy.

POMYStODAWCA CALEGO PROJEKTU BYt
.WYJAZD NA STAZ

BYt ZORGANIZOWANY PRZEZ CENTRUM

ODKRYWANIA MEODYCH TALENTOW

2012 W BOLESLAWCU | SFINANSOWANY

PRZEZ EUROPEJSKI FUNDUSZ SPOLECZNY

,WIEDZA, EDUKACJA, ROZWO)",

INFRASTRUKTURA
Gtéwna areng zmagan i najwazniejszym miej-
scem dla wszystkich zawodnikéw wystepujacych

w réznych kategoriach wiekowych jest stadion

Estadio da Luz. Kazdy chtopiec bedacy czescig tego

klubu marzy, aby wystapi¢ na tym boisku.

Caixa Futebol Campus to miejsce, gdzie trenuje
najbardziej uzdolniona mtodziez U13-U19, a takze
baza treningowa pierwszego oraz drugiego zespo-
tu. Osrodek miesci sie w miejscowosci Seixal nad
rzekq Tag, oddalonej 30 km od Lizbony. To wtasnie
w Seixal znajduje sie gtéwna ,fabryka” mfodych
pitkarzy Benfiki Lizbona. Caixa Futebol Campus
powstata bardzo szybko, bo juz po roku i czterech
miesigcach od rozpoczecia budowy. Do uzytku zo-
stat oddany 22 wrzesnia 2006 r. Koszt wybudowa-
nia to 15 min euro.

Kampus zajmuje 20-hektarowe tereny i jest jednym
z najbardziej nowoczesnych osrodkéw na $wiecie.

W sktad osrodka wchodzi:

« 8 petnowymiarowych boisk (6 boisk trawiastych, 2 boiska ze sztuczng

nawierzchnig).

Pierwszy zespét oraz zespot rezerw majg swoje boiska, z ktorych korzystaja
na wyfacznosc.

W skfad kompleksu wchodzi rdwniez stadion na 1500 widzéw, na ktdrym
swoje mecze rozgrywa Benfica B wystepujaca na zapleczu portugalskiej eks-
traklasy. Stadion ten wypetnia sie takze po brzegi, kiedy swoje mecze w UEFA
Youth League rozgrywa zespét U19.

« Boisko znajdujace sie pod dachem przeznaczone do matych gier 7 x 7

(50 % 37 m).

« Budynek administracyjny.

* 9 szatni.

« 3 sitownie (1 — pierwszy zespét, 1— drugi zespét, 1 — zespoty mtodziezowe).

« Hotel (3 pietra: 2 dla druzyn mtodziezowych, 1 dla pierwszej druzyny).

« Sala konferencyjna, pokdj do nauki, kawiarenka internetowa, stotdwka.

Z pikkn PRZEZ SWIAT @

Benfika posiada réwniez urzadzenie 360s blizniaczo podobne do niemiec-
kiego Footbonauta, ktdry posiada Borussia Dortmund.

Mtodsze grupy wiekowe trenujq w rdznych miejscach w Lizbonie. W dziel-
nicy Casa Pia Benfica posiada 2 boiska ze sztuczna nawierzchnia, gdzie trenuja
i rozgrywaja swoje mecze 11-latkowie i 12-latkowie. Obok stadionu Estadio
da Luz znajduje sie boisko ze sztuczng nawierzchnia, na ktérym swoje zajecia
maja najmtodsi adepci futbolu.

Boisko to jest zajmowane przez Benfica Soccer Schools.

W poblizu stadionu Estadio da Luz trenuja réwniez druzyny U7-U10. Boisko
na Pupilos jest usytuowane w takim miejscu, ze w oddali widac stadion, a pod-
czas meczu stychac rozbrzmiewajacy nad Lizbong doping.

154

CELE I STRUKTURA ORGANIZACYJNA

Akademia powstata w 2006 r. Gtownym jej celem jest wszechstronny rozwéj
mtodych pitkarzy. Zagwarantowanie wysokiego poziomu treningowego oraz
rozwoju edukacyjnego dla zawodnikéw. Gtéwny nacisk jest kfadziony na takie
wartosci, jak szacunek, odpowiedzialnos¢, solidarnos¢, sprawiedliwo$¢ oraz
tolerancja (w klubie wystepuja zawodnicy o réznym kolorze skory). Szcze-
golnie wérdd najmtodszych zawodnikéw bardzo waznym aspektem jest wy-
chowanie w kulcie tradyji i filozofii klubu. Mottem przewodnim w klubie jest
,Develop to win’, czyli rozwijac, zeby wygrywac. Wynik jest wazny, zawodnicy
juz od najmfodszej kategorii s3 uczeni wygrywania. Klub chce ksztatci¢ zwy-
ciezcow. Presja naktadana juz w najmtodszych kategoriach ma na celu oswoi¢
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zawodnikéw z tym, co czeka ich w dorostej pitce. W akademii czu¢ unoszaca
sie w powietrzu atmosfere przywigzania do klubu, poszanowania jego barw
i herbu przez wszystkich pracujacych tam pracownikéw z trenerami na czele,
a na treningach widac duze zaangazowanie wérdd zawodnikéw. Kazdy z nich
docenia to, w jakim klubie sie znalaz, przez co kazdy trening jest bardzo inten-
sywny. W klubie wszystko jest zaplanowane i nieustannie monitorowane tak,
aby jak najwigksza liczba zawodnikéw mogta odnosic sukcesy w dorostej pitce.

Trenerzy chcg ksztatci¢ przede wszystkim dobrych i inteligentnych ludzi,
w dalszej perspektywie mysla o nich dopiero jako pitkarzach. W klubie, cze-
sto w kontekscie procesu rozwoju zawodnika, przewija sie stowo ,ksztatcic”.
Ksztakcic, czyli przyswajac wiedze, rozwija¢ swoje umiejetnosci nie tylko te
stricte pitkarskie. Zawodnicy podnosza swoje umiejetnosci podczas treningéw,
a caty proces nazywa sie ksztattowaniem.

Szkolenie w AkademiiBenfikisktadasiezdwéch etapéw. Pierwszyetapto
Jksztattowanie”zawodnikéw wkategoriiodU7doU12. Miejsce, gdzietrenu-
janajbardziej uzdolnione dzieci w tych kategoriach wiekowych, nazywa sie
PUPILOS — INITIATION AREA. Pupilos znajduje sie w Lizbonie, w poblizu
Estadio da Luz. Ten etap pracy nazywany jest inicjacja — trenerzy staraja
sie rozwija¢ umiejetnosci techniczne, ale pracuja réwniez nad podstawo-
wymi cechami motorycznymi, takimi jak koordynacja, szybko$¢, zwinnos¢
czy technika biegu.

Dodatkowym miejscem treningowym w tych kategoriach wiekowych jest
Benfica Soccer Schools, gdzie zapisa¢ moze sie kazdy — zaréwno chtopcy, jak
i dziewczynki. To projekt komercyjny, rodzice decyduja, ile razy dziecko uczest-
niczy w zajeciach, i pfaca za odpowiednia liczbe jednostek treningowych.

Klub posiada 4 o$rodki treningowe poza Lizbong. Szkoli tam najzdolniej-
szych 10-latkéw i 11-latkow, ktérzy ze wzgledu na duzg odlegtosc od Lizbony
nie moga dojezdzac na treningi.

0srodki te znajduja sie w Faro, Bradze, Aveiro i Viseu.

Struktura Organi

Drugi etap, nazywany etapem specjalizacji, miesci sie w Seixal. Zaczyna sie
od kategorii U13, gdzie trafiaja najbardziej utalentowani chtopcy z Pupilos,
BSS oraz oddziatéw wspdtpracujacych, a takze wypatrzeni przez skautéw. Naj-
mtodsze roczniki w akademii U13 i U14 sg jeszcze bardzo liczne, maja po dwie
druzyny. Dopiero od kategorii U15 nastepuje selekcja. Zostaja tylko najlepsi.

PROCES SZKOLENIA W KATEGORII U4-U12 BSS

Benfica Soccer Schools to prezna sie¢ szkét dziatajaca na zasadach franczy-
zy. Klub posiada takze swoj oddziat, ktorego treningi odbywaja sie na boisku
potozonym obok Estadio da Luz. W soboty natomiast zajecia odbywaja sie na
jednym z boisk Caixa Futbol Campus w Seixal.

Treningi organizowane sg zaréwno dla chtopcéw, jak i dziewczynek. W gru-
pach U4-U10 odbywaja sie codziennie. Najmtodsza grupa wiekowa U4 to
chtopcy urodzeniw 20131 2014r.

W BSS posiadaja grupy turniejowe (biorg udziat w turniejach organizowa-
nych co miesigc oraz w lidze) i selekcyjne.

W grupach turniejowych przeprowadzane sq testy, aby okresli¢ predyspo-
zycje dziecka. Dwa razy w tygodniu prowadzone s treningi bramkarskie, na
ktére moga przychodzi¢ zawodnicy w wieku 716 lat. Kazda grupa skfada sie
z 18-20 oséb. Za grupe odpowiada jeden trener, ktdremu pomagajq zazwy-
(zaj trzej lub czterej stazysci. Na koniec roku odbywa sie turniej z udziatem
zawodnikéw z BSS.

Struktura jednostki treningowej wyglada na kazdych zajeciach bardzo
podobnie.

Kazdy trening zawiera nastepujace elementy:

« (wiczenia sprawnosci ogélnej i koordynacji potaczone z technika,

« (wiczenia zwoddw zakonczone strzatem do bramki,

egry1x1,2x1,2X2.

* gry w przewadze z wieksza liczba zawodnikéw oraz rézng liczba bramek.

zacji SL Benfica
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PROCES SZKOLENIA W KATEGORII U7-12 PUPILOS

Pupilos — Initiation Area to pierwszy etap szkolenia w lizboiskim klubie,
gdzie trenuja najbardziej uzdolnione dzieci z Lizbony i okolic w kategorii
u7-u12.

Na Pupilos trafiaja wyselekcjonowani chtopcy z centrw treningowych, BSS
lub lokalnych klub6w.

Do dyspozydji trenujacych na tym etapie dzieci przeznaczone jest jedno
petnowymiarowe boisko ze sztuczng nawierzchnia. Na boisku trenuja nawet
3 grupy jednoczesnie. Do dyspozycji mtodych adeptéw jest réwniez boisko
w (asa Pia.

Najstarsze grupy wiekowe na Pupilos: U12, U11, U10 posiadaja po dwie
druzyny, ktére trenuja 3 razy w tygodniu po 2 godziny. Mtodsze zas: U9, U8
oraz U7 po jednej grupie, ktéra trenuje 2 razy w tygodniu po 120 minut. Zespo-
ty te zazwyczaj s3 ok. 20-osobowe, na ktdre przypada 6 treneréw (2 trenerdw,
2 asystentéw oraz 2 stazystéw), w tym trener odpowiedzialny za szkolenie
bramkarzy.

PLANOWANIE

Trenerzy otrzymuja od koordynatoréw z klubu ramowy roczny plan pracy.
Zawiera okreslone cele do zrealizowania dla poszczegdlnej kategorii wiekowej.
Plan uwzglednia zaréwno aspekty techniczne, taktyczne, jak i motoryczne.

Mezocykle miesieczne: na koniec kazdego mezocyklu trenerzy oraz koor-
dynatorzy spotykaja sie, omawiaja to, co udato sie zrealizowa¢. Analizuja
réwniez to, co wymaga poprawy, i na tej podstawie tworza kolejne cele do
zrealizowania w mezocyklu.

Mikrocykle tygodniowe ustalaja trenerzy na podstawie ostatniego tygodnia
oraz rozegranych w weekend meczow.

INDYWIDUALIZACJA PROCESU SZKOLENIA

Zawodnicy trenujacy na co dzied w druzynach U7-U12 Benfiki otrzy-
muj3 od swoich treneréw indywidualne cele treningowe realizowane
w blokach dwumiesiecznych. Dzieki indywidualnym celom zawodnicy
sq $wiadomi swoich brakéw. Kazda jednostka treningowa jest dla nich
czasem, aby pracowac nad wyznaczonymi przez trenerdw aspektami wy-
magajacymi poprawy. Zadania sg dobierane indywidualnie do kazdego
zawodnika. Dotycza réznych aspektéw: techniki w ataku i obronie, takty-
ki, modelu gry czy motoryki.

Mtodzi adepci Benfiki otrzymuja réwniez prace domowe dotyczace gtéwnie
techniki (ball mastery).

TRENINGI

Kazda jednostka treningowa zespotéw tych kategorii wiekowych trwa
120 minut. Trenerzy poswiecaja duzo czasu na rozmowy z zawodnikami, wiec
efektywny czas pracy to ok. 90 minut.

Struktura treningu we wszystkich kategoriach wyglada bardzo podobnie.
Charakteryzuje sie przede wszystkim tym, ze nie ma w niej typowe] rozgrzew-
ki. Rozgrzewke bardzo czesto zastepuje gra w chaosie. Srodki treningowe do-
brane sa w taki sposob, aby zawodnicy jak najczesciej rywalizowali ze soba.
Zawodnicy bardzo mato wykonuja ¢wiczer w formie $cistej.

Podczas zaje¢ dominujaca forma s3 réznego rodzaju gry, w ktérych trenerzy
ksztattuja principals, czyli podstawowe fundamenty gry. Dotycza one zadan
w ofensywie i defensywie.

Struktura treningu na etapie U7-U12:

1. Dowolne zabawy z pitkami i gry przed rozpoczeciem zaje¢ (pitka uliczna),

trenerzy nie ingeruja w te czes¢ zajec.

2. Wprowadzanie kontrolowanego chaosu (kilka gier 1 1 na kilka bramek

na duzych przestrzeniach). Cwiczenia sprawnosci ogéinej i koordynacii.

Z Pikkn PRZEZ SWIAT @

3. Cwiczenia prowadzenia pitki, zwodéw w potaczeniu ze strzatem i gra
1x1.

4. Mate gry, gry pomocnicze rozwijajace kreatywnosc, fragmenty gier i gry
zadaniowe doskonalace fundamenty gry.

5. Gra (pod model gry) — do 30 minut.

MECZE

W kategoriach wiekowych U7-U12 dzieci rozgrywaja swoje mecze na
bramki o wymiarach 6 x 2, czyli o metr wieksze niz w Polsce. Nawet najmtod-
si, czyli 6-latki, graja w odmiane pitki 7-osobowej, na bramki wielkosci 6 X 2,
przez co mecze s bardzo widowiskowe, pada w nich bardzo duzo bramek.
W kategorii U12 zesp6t wystepuje w dwdch ligach. Liga, w ktdrej zawodnicy
rywalizuja w odmianie pitki 7-osobowej, oraz liga, w ktérej zawodnicy rywa-
lizujg w odmianie 9-osobowe;.

Etap gry w odmianie 9-osobowej zostat wprowadzony niedawno. Do-
strzezono problem w przejéciu z pitki 7-osobowej na gre w zespotach
11-o0sobowych.

Wszystkie druzyny graja w rocznikach starszych. Jest to spowodowane
gtéwnie tym, ze druzyny Benfiki w swoich kategoriach wiekowych s3 zbyt
silne. Aby podnies¢ poziom trudnosci, mtodzi adepci rywalizujg z druzynami
starszymi.

Profesjonalne podejscie do zawodnikéw mozna dostrzec na kazdym etapie
ksztatcenia mtodych sportowcow.

Przed kazdym meczem zawodnicy otrzymuja zadania, ktére musza wyko-
nac podczas meczu.

Zadania te dotycza zaréwno gry w obronie, jak i gry w ataku.

MODEL GRY

Model gry Benfiki to pitka bardzo ofensywna, wysoki pressing, zdomino-
wanie przeciwnika. Wszystkie kategorie graja, trenuja pod ten sam model
gry. Wérod najmtodszych éwiczone jest otwarcie gry od bramkarza. Wystepuje
bardzo duza rotacja na pozycjach. Zaden z zawodnikéw nie ma przypisanej po-
zyqji, na ktdrej wystepuje. 0d wieku 10—12 lat zawodnicy ¢wicza schematy ro-
zegrania pitki w ataku. Nominalnie zespoty 7-osobowe wystepuja w formagji
1-2-3-1, ale podczas gry z mocniejszymi rywalami uzywaja alternatywnego
ustawienia 1-3—-2-1. Strategia gry dostosowywana jest do przeciwnika.

Jesli Benfika gra z zespotem silniejszym od siebie fizycznie, trenerzy wiedza,
Ze nie moga sobie pozwoli¢ na gre bardzo wysokim pressingiem. Szukaja wiec
innych rozwiazan, m.in. gra dtugimi podaniami z pominieciem $rodkowego
pomocnika. Plan gry dostosowany jest do przeciwnika, tak zeby zaskoczy¢ go
i w odpowiednim momencie zatozy¢ wysoki pressing.

PROCES SZKOLENIA W KATEGORII U13-U19 CAIXA

Caixa Futebol Campus to miejsce, do ktérego trafiaja najbardziej uzdolnieni
chtopcy w kategorii U13—U19. To tutaj zaczyna sie etap specjalizacji. W tym
miejscu ksztattowani s pitkarze, ktdrzy pdZniej trafiaja do pierwszego zespotu
Ortéw z Lizbony, a w dalszej perspektywie sprzedawani do wielkich europej-
skich klubéw.

Najmtodsze grupy wiekowe w akademii U13 oraz U14 posiadaja po dwie
druzyny, ktére U13 trenuje 3 razy natomiast U14 — 4 razy w tygodniu. Dtugos¢
jednostki treningowej jest uzalezniona od meczéw mistrzowskich oraz turnie-
jow. Zazwyczaj trening trwa od 90 do 120 minut.

Kategoria U15 jest pierwsza, w ktdrej nastepuje Scista selekcja. Zespét liczy
22-25 zawodnikéw przydzielonych do jednej grupy i tak pozostaje az do U19.
Zawodnicy U15 trenujg jeszcze 4 razy w tygodniu.

Liczba jednostek treningowych zwigksza sie wraz z wiekiem. Chtopcy
zrocznikéw U16-U19 trenuja 5 razy w tygodniu.

-
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Treningi w grupach U14-U19 w akademii przypominajq bardzo treningi
seniorskie. Bardzo duzo wystepuje w nich gier zadaniowych. Wiele uwagi
poswieca sie przygotowaniu taktycznemu. Duzy nacisk ktadzie sie réwniez na
przygotowanie fizyczne zawodnikéw. Wynika to z modelu gry Benfiki. Zespot
ma utrzymywac sie jak najdtuzej przy pitce, po stracie dazy¢ do szybkiego od-
zyskania pitki, poprzez zatozenie wysokiego pressingu. Po odbiorze pitki za-
wodnicy powinni przechodzi¢ do szybkiego kontrataku, poprzez zagranie pitki
do bocznych pomocnikéw lub bocznych obroficéw.

Wiele treningéw opiera sie na dynamicznych fragmentach gry, w ktérych
kluczowa role odgrywajg skrzydtowi. Bardzo czesto trenowany jest kontratak
w konfiguracji 2 x 1lub3 x 2.

Podobnie jak w mtodszych kategoriach wiekowych, duza uwage trenerzy
zwracaja na decyzyjnos¢ zawodnikéw. Drugim bardzo waznym aspektem
jest szybkos¢. Jedna i druga cecha taczy sie ze soba, bo nawet jesli zawodnik
z natury nie jest graczem szybkim i dynamicznym, to trenerzy wymagaja od
niego szybkiego myslenia na boisku. Kreatywny zawodnik, umiejacy podjac
odpowiednio szybko decyzje na boisku, to w profesjonalnej pitce czesto klucz
do zwyciestwa.

Zawodnicy wystepujacy w akademii maja réwniez treningi indywidualne.
Podczas treningu indywidualnego ksztattowane s3 podstawowe elementy
techniki indywidualnej.

Trening ma charakter niskiej intensywnosci, zwracana jest uwaga na szcze-
g6ty. Zawodnicy raz w tygodniu korzystaja z urzadzenia 360 s.

Oprdcz dodatkowych treningdw techniki, zawodnicy druzyn U13 oraz U14
raz w tygodniu odbywaja specjalistyczny trening motoryczny.

Gtéwny nacisk kfadziony podczas takiego treningu to koordynacja i wtasciwa
technika biegu. Odpowiednia technika biegu wptywa na ekonomike naszych ru-
chéw. Dzigki niej poruszamy sie szybciej, a takze minimalizujemy ryzyko kontu-
Zji. Specjalistyczny trening techniki biegu, to jedna z podstawowych kwestii, na
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ktdra powinno sie zwrdci¢ uwage na poczatku przygody sportowej. Dlatego tez
zawodnicy najmtodszych kategorii w akademii pod okiem specjalistéw z Benfica
Lab pracuja nad poprawnym wzorcem ruchowym podczas biegu. Trening trwa
okoto 30 minut, nastepnie zawodnicy udaja sie na trening pitkarski.

BENFICA LAB

Benfica LAB to projekt, ktéry powstat w 2006 r. wraz z Caixa Futebol Cam-
pus, czyli osrodkiem szkoleniowym Benfiki w celu zmniejszenia liczby urazéw
i zoptymalizowania wydajnosci zawodnikdw.

Benfica LAB sktada sie z kilku departamentéw, w ktdrych kazdy odpowiada
zainne funkdje.

DEPARTAMENT OBSERWACJI | ANALIZY WIDEO

Departament skfada sie z pieciu analitykdw, ktérzy pracuja dla profesjonal-
nych zespotéw — li Il druzyna (dwéch podkoordynatordw i trzech analitykdw).
Trener pierwszego zespotu dodatkowo korzysta ze swoich analitykéw.

Dla zespotéw mtodziezowych pracuje czterech analitykéw, ktorzy podlegaja
pod dwdch koordynatoréw.

Dziat analiz przeprowadza szczegétowa obserwacje treningdw i meczdw,
zaréwno pod katem indywidualnym, jak i zespotowym. Ocenie podlega tak-
tyka, technika i przygotowanie fizyczne. Analitycy zespotu pracuja gtéwnie za
pomoca programu Datatrax.

Podczas rozgrywek miodziezowych analitycy sporzadzaja i analizujg mate-
riaty dotyczace meczéw, treningéw, modelu gry i rozwoju zawodnika.

DEPARTAMENT SKAUTINGU

W klubie SL Benfica Lizbona struktura i liczebnos¢ kadry odpowiedzialnej za
skauting jest bardzo rozbudowana.

Dziat skautingu to jeden z najwazniejszych trybéw w mechanizmie funk-
¢jonowania klubu.

Benfica monitoruje rynki na catym swiecie. W ostatnim czasie priorytetem
stato sie jednak poszukiwanie uzdolnionych dzieci i mtodziezy w Portugalii.
Filozofia ta zostata przyjeta, poniewaz Benfice zalezy na wychowywaniu za-
wodnikéw, ktérzy beda utozsamiac sie z klubem.

Na mecze skauci przydzielani s przez skauta regionalnego. Pracuja gtow-
nie w soboty i w niedziele. Po zakoriczonym weekendzie wysyfaja raporty do
skauta regionalnego. W kazdy weekend jeden skaut obserwuje nawet 8 me-
czéw. Oprocz meczéw skauci wysytani sa réwniez na turnieje. Zanim zawod-
nik trafi do klubu, obserwuja go kolejno skaut lokalny, regionalny, nastepnie
gtéwny oraz trener. Dopiero pdZniej zapada decyzja o transferze.

DEPARTAMENT ZYWIENIA | SUPLEMENTACI

Gtéwnym zadaniem departamentu zywienia i suplementagji jest wspie-
ranie oraz utrzymywanie zdrowego stanu i dobrego samopoczucia zawodni-
kéw. Odpowiednie odzywanie ma pomagac m.in. w poprawie regeneracji po
wysitku, zoptymalizowaniu zyskow z treningu, optymalizacji sktadu ciata. Ma
przyczyniac sie do zmniejszania wystepowania kontuzji i chordb, a takze opdz-
niania zmeczenia, zwiekszania efektywnego treningu, optymalizacji rezerw
energetycznych.

Dzieki zorganizowanemu departamentowi zywienia i suplementagji klub
ma petna kontrole nad odzywianiem swoich zawodnikéw. Mottem dziatu jest:
,Jedz odpowiednio w odpowiednim czasie”.

DEPARTAMENT FIZJOLOGOW I TPM

Departament fizjologéw i treneréw przygotowania motorycznego, zwany
réwniez departamentem zapobiegania kontuzji, jest jednym z najwazniej-
szych dziatéw wchodzacych w sktad Benfica LAB.

Struktura dziatu:

« pierwszy zespot: trzech fizjologow,

« drugi zespét: dwdch fizjologow,

« zespoty mtodziezowe U14-U19: dwéch fizjologéw do kazdego zespotu

plus 1 stazysta.

KATEGORIA U9
GRA 6 x 3

Organizacja: zawodnicy podzieleni na
2 zespoty. Jeden zespét 3-osobowy i drugi
5-osobowy plus bramkarz. Jedna duza bramka,
plus 3 bramki ustawione ze stozkow.

Przestrzen: 3520 m.

Opis: zawodnicy w mniejszosci maja jak
najszybciej po przejeciu pitki oddac strzat. Zada-
niem zawodnikoéw w wiekszosci jest stworzenie
sobie mozliwosci zdobycia bramki do jednej
z trzech ustawionych bramek. Szukanie mozli-
wosci do zdobycia bramki w dwdch miejscach
jednoczesnie.

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAt BIEG BEZ PItKI
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PRZYKtADOWE GRY TAKTYCZNE ORAZ DYNAMICZNE FRAGMENTY GRY STOSOWANE W BENFICE LIZBONA
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Departament ten zajmuje sie odpowiednim przygotowaniem pitkarzy do
wysitku. Przygotowanie motoryczne we wspétczesnej pitce noznej jest aspek-
tem tak samo waznym jak przygotowanie techniczne czy taktyczne. Podczas
meczu pitkarze przebiegaja ok. 12 km. Aby sprosta¢ wymaganiom, Benfica
postawita na kadre wykwalifikowanych oséb, ktérych zadaniem jest uksztat-
towanie pitkarzy réwniez pod katem fizycznym.

Departament przygotowania motorycznego, oprdcz codziennej pracy z ze-
spotami mtodziezowymi, pomaga zawodnikom po kontuzji wréci¢ do opty-
malnej dyspozydji fizycznej. Gtéwnym zadaniem ludzi pracujacych w tym
dziale Benfica LAB jest jednak zminimalizowac ryzyko odniesienia urazu przez
tworzenie programéw prewencyjnych.

DEPARTAMENT WSPARCIA MENTALNEGO

Benfica LAB to rowniez dziat wsparcia psychologicznego. Psycholodzy do-
stepni s zaréwno dla zespotow mtodziezowych, jak i dla pitkarzy pierwszego
i drugiego zespotu.

Praca psychologa opiera si¢ nie tylko na rozmowach z zawodnikami, ale
takze na ¢wiczeniach z zawodnikami (np. ¢wiczenia na koncentracje).

DEPARTAMENT BRAMKARZY

Specjalny dziat zajmujacy sie szkoleniem bramkarzy w Akademii Benfiki
powstat na przetomie 2011/2012 r. Powotanie takiego departamentu ma na
celu stworzenie specyficznego modelu szkolenia bramkarzy. Celem departa-
mentu, ktory nosi nazwe ,Eagle one”, jest wyszkolenie bramkarzy z taka jako-
$cia, Zeby mogli wystepowac w profesjonalnych druzynach SLB.

W akademii znajduje sie jedenastu treneréw bramkarzy. Najwazniejsza
cecha, ktdra trenerzy bramkarzy rozwijajg u bramkarzy i na ktérej skupiaja
najwieksza uwage, to decyzyjnosc.

Trening typowo bramkarski wprowadza sie juz w najmtodszych kategoriach
U8. Trenerzy duzq uwage przykuwaja do aspektu gry nogami, poniewaz model
gry Benfiki wymaga od bramkarza gry jako ostatni obrorica. W najmtodszych
rocznikach jest od trzech do czterech bramkarzy, natomiast w pézniejszym
okresie jest ich dwdch.

ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRWHH
R —— | S
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KATEGORIA U9
GRA 5 x 4

KATEGORIA U14
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Organizacja: zawodnicy podzieleni na
2 zespoty. Jeden zesp6t 3-osobowy i drugi
5-osobowy. Bramkarz ustawiony w $rodku,
pilnuje bramki ustawionej z pachotkéw. Jed-
na duza bramka, plus 3 bramki ustawione ze
stozkéw.

Przestrzen: 35x20m.

Cel: ogdlne zasady i specyfika modelu gry
Benfiki. Doskonalenie umiejetnoéci utrzyma-
nia sie przy pitce, pofaczone z cierpliwo$cia
rozgrywania pitki, aby osiagna¢ cel. Rozwéj
umiejetnosci  odpowiedniego  ustawienia
w obronie, grajagc w mniejszodci. Przejicie
z obrony do ataku.

Opis: zawodnicy w mniejszosci majq jak
najszybciej po przejeciu pitki oddac strzat do
jednej z czterech ustawionych bramek. Zada-
niem zawodnikéw w wiekszosci jest cierpliwe
rozgrywanie pitki, rozerwanie obrony ,czer-
wonych” oraz zqgubienie bramkarza i znale-
zienie odpowiedniego momentu na prze-
prowadzenie pitki przez ustawiong w $rodku
bramke ze stozkéw.

Organizacja: zawodnicy ustawieni na bo-
isku zgodnie z zamieszczong grafika. Na boisku
ustawione 4 mate bramki oraz pole na Srodku.

Przestrzen: 50 x 40 m.

Cel: rozwdj zdolnosci, reakgji, percepji oraz
przyspieszenia. Rozwdj zdolnoéci doktadnego
podania z pierwszej pitki.

Opis: zawodnicy wchodza do ustawionego
na $rodku boiska kwadratu. Trener méwi cyfre
(parzysta — prawo, nieparzysta — lewo), zawod-
nicy obiegaja tytem stozek, nastepnie wychodza
do podania zagranego przez treneréw i uderzaja
do bramki wskazanej przez trenera. Nastepnie
wracaja do kwadratu, trener znowu podaje cy-
fre, zawodnicy startuja.

KATEGORIA U14

Organizacja: zawodnicy podzieleni na
3 zespoty 5-osobowe + bramkarz. Boisko po-
dzielone na potowy.

Przestrzen: potowa boiska

Cel: rozwdj umiejetnosci techniczno-taktycz-
nych w ofensywie i defensywie, indywidualnych
i zbiorowych wedtug modelu gry. Rozwdj umie-
jetnosci przejscia z ataku do obrony i z obrony
do ataku. Rozwdj umiejetnosci tworzenia co
najmniej dwdch linii podania (w prawo i w lewo).

Opis: zawodnicy podzieleni na 3 zespoty
5-osobowe. W pierwszym etapie zawodnicy ,nie-
biescy” graja od bramki przeciwko zawodnikom
,czerwonym'”. Zadaniem zawodnikdw ,niebieskich”
jest wyprowadzenie pitki na druga potowe i tam
gra 5 X 3. Zadaniem zawodnikéw ,czerwonych”
jest odbidr pitki na potowie przeciwnika i przejscie
z obrony do ataku, zakoriczone strzatem.

Jedli zawodnikom ,niebieskim” uda sie wy-
prowadzi¢ pitke, dwaj zawodnicy ,czerwoni”
staja na bokach boiska, tak jak na grafice usta-
wieni sg zawodnicy ,biali".

Jesli zawodnicy ,niebiescy” stracg pitke,
grajac przeciwko trzem zawodnikom ,biafych’,
musz3 jak najszybciej odzyskac pite, natomiast
,biali” (dwdch zawodnikéw z boku wchodzi do
gry) prébuja rozegrac atak pozycyjny i przeniesc
pitke na druga potowe.

Z pikkn PRZEZ SWIAT @
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W cyklu Szkotki/akademie pitkarskie na medal
przedstawiamy kluby, ktére pomimo braku
zespotu seniorskiego grajgcego na wysokim
poziomie i wielkich srodkdw finansowych
potrafiq dobrze pracowac z dzie¢mi i mtodziezq.
Przedstawione programy szkolenia i model
funkcjonowania klubu to autorskie pomysty
naszych bohaterow.

K olejnym klubem, ktéry mamy przyjemno$¢ zaprezentowad w naszym
cyklu, jest Miejski Klub Sportowy Polonia Warszawa. Popularne ,Czarne
Koszule” to swoisty fenomen, poniewaz pomimo skromnej bazy treningowej,
braku zespotu seniordw i silnej konkurencji panujacej na Mazowszu od wielu lat
dostarcza polskiej pitce dobrych zawodnikéw, a zespoty mtodziezowe od
lat zdobywaja medale mistrzostw Polski i reqularnie graja na najwyzszym
poziomie rozgrywek mazowieckich i ogdlnokrajowych. W czym tkwi sekret
sukceséw klubu z Konwiktorskiej?

Zdaniem koordynatora akademii, trenera Michata Maliszewskiego -, trene-
rzy i charakter polonijnej mtodziezy".
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SELEKCJA

Akademia Polonii miesci sie w sercu Warszawy, tuz obok Starego Miasta,
co whrew pozorom nie jest jej atutem. Brak mozliwosci rozbudowania bazy
sportowej, brak zespotu senioréw (trzecioligowy zespdt KS Polonii Warszawa
to inny podmiot), brak osiedli, a co za tym idzie brak potencjalnych kandyda-
téw do gry mieszkajacych obok stadionu to z pewnoscig spore niedogodnosci.

Oile w przeszosci w Warszawie oprécz Polonii nie byto zbyt wielu klubéw dobrze
pracujacych z mtodzieza, dzigki czemu Czarne Koszule miaty duze mozliwosci selek-
cyjne wérdd dzieci z catej Warszawy, o tyle aktualnie Polonia dla warszawiakdw jest
chochy z przyczyn lokalizacyjnych, a takze z powodu silnej konkurencji i mody pa-
nujacej na najwiekszy warszawski klub Legie Warszawa dalszym wyborem. Mimo
to, a moze whasnie dlatego polonijna mtodziez ma sie dobrze.

Nie jest tatwo w Warszawie grac w,Czarnych Koszulach’, dlatego do Polonii
trafiaja charakterni zawodnicy.

KADRA SZKOLENIOWA

Drugi atut klubu z Konwiktorskiej to wspomniani wczedniej trenerzy, czyli
najwazniejszy element kazdej akademii.

Obecnie w Polonii zatrudnionych jest ponad 30 treneréw, z czego, co jest
ewenementem w skali Polski, az 3 posiada najwyzsza mozliwg licencje trener-
ska uprawniajaca do pracy z dziecmi i mtodzieza UEFA A Elite Youth, a wiek-
s20$¢ z pozostatych pierwszych treneréw legitymuje sie licencja UEFA A.

Jak wida¢, dobér szkoleniowcéw nie jest przypadkowy, a to bezposrednio
przekfada sie na jako$¢ pracy.

Oprdcz pierwszych i drugich treneréw kazdy zespot posiada do dyspozycji
trenera od motoryki oraz trenera bramkarzy. Jednym z nich jest Swietnie zna-
ny z gry w reprezentacji Polski i w klubach Ekstraklasy — Sebastian Przyrowski.
Nad wszystkim czuwa dyrektor Akademii Pawet Olczak, w przesztodci ligowy
bramkarz i trener m.in. w mfodziezowych reprezentacjach Polski.

TABELA 1. Kadra szkoleniowa MKS Polonia Warszawa
KADRA SZKOLENIOWA

ROCZNIK TRENER LICENCJA
u19 Adam Chmielewski UEFA ELITE YOUTH
U18 Adam Chmielewski UEFA ELITE YOUTH
u17 Marcin Parzuchowski | UEFA A
u1e Maciej Wierzbicki UEFAB
U15 Mateusz Dudek UEFA A
u14 Maciej Wesotowski UEFA A
u13 Michat Libich UEFA ELITEYOUTH
u13 tukasz Materika UEFA A
u12 Jakub Kazimierczak UEFA A
un Michat Maliszewski UEFA ELITE YOUTH
u10 Damian Miskurka UEFA B
U9 Maciej Sobolewski UEFA A
us Bartek Januszewski UEFAB
u7 Michat Maliszewski UEFA ELITEYOUTH
U6 Pawet Satariski UEFA B

SYSTEM SZKOLENIA

To, co wyrdéznia mtode ,Czarne Koszule”, to autorski system szkolenia opra-
cowany przez wspomnianego juz koordynatora Polonii, trenera Michata Mali-
szewskiego oraz trenera metodologa Macieja Wierzbickiego.

Program oparty jest na najlepszych wzorcach stosowanych w czotowych eu-
ropejskich akademiach i dopasowany do potrzeb i mozliwosci polonijnej mto-
dziezy. W duzym skrécie gtdwne jego zatozenia to rozwdj psychomotoryczny,
techniczny i taktyczny mtodych zawodnikow.

Szczegéinie aspekt taktyki indywidualnej stanowi duzg jego czeé¢, dzieki
czemu przy Konwiktorskiej ,powstaja” nie tylko pitkarze waleczni, wysporto-
wani i dobrzy technicznie, ale takze inteligentni.

W zaleznosci od kategorii wiekowej zespoty przydzielone s3 do odpowied-
nich blokéw tematycznych, charakterystycznych dla danego okresu, dzieki
czemu praca jest odpowiednio zindywidualizowana.

Trenerzy dwa razy w miesiacu spotykaja sie na wewnetrznych szkoleniach,
podczas ktdrych referuja postepy swoich podopiecznych, a takze omawiaja
plan pracy w kolejnych mikrocyklach.

Ciekawostka nie zawsze spotykana w polskich akademiach s rozgrywki ligi
wewnetrznej dla najmfodszych rocznikéw, a takze regularne zajecia z gimna-
styki i program 101 zwoddw pitkarskich”, czyli dodatkowe zajecia z mtodszy-
mi rocznikami z zakresu poznawania i doskonalenia zwoddw.

Nie tylko system szkolenia w akademii stale sie rozwija, ale takze trenerzy
nie stoja w miejscu. W ostatnim okresie szkoleniowcy Polonii mieli mozliwos¢
czestych stazy trenerskich w najlepszych klubach w Polsce i za granica.

Dzieki transferom lub stazom wychowankéw Polonii w klubach zagranicz-
nych takich jak Bayer Leverkusen, RB Leipzig, Sunderland, Borussia Dortmund,
Anderlecht... mozliwos¢ wyjazdéw jest utatwiona. Dodatkowo trenerzy
z Konwiktorskiej w ostatnich kilku latach przywozili wiedze z FC Barcelona,
Tottenhamu Londyn, Southampton FC, AC Milan, Juventusu Turyn, Valencii,
Banika Ostrava, VFB Sttuttgart. ..

Takze zawodnicy, dzieki czestym wyjazdom na duze ogdlnopolskie i za-
graniczne turnieje, coraz czesciej moga konfrontowac sie z europejskimi gi-
gantami. Mecze z Bayernem Monachium, Borussia Dortmund, AC Milan czy
Juventusem to w zasadzie juz standard.

ZESPOLY

Polonia posiada aktualnie 13 grup mtodziezowych, a do rozgrywek ligo-
wych wystawia 18 zespotéw. Taka liczba jest mozliwa dzieki dzieleniu nie-
ktorych rocznikéw, co pozwala na cotygodniowa rywalizacje wiekszej grupie
zawodnikéw.

W zesztym sezonie jako jeden z nielicznych klubéw w Polsce,,Czarne Koszule” miaty
przedstawiciela nie tylko w Centralnej Lidze Juniorow U19, ale takze w CLJ U17.

W biezacym sezonie na ogéInopolskim podwérku Polonia ma reprezentanta
w CLJ U19, a pozostate zespoty rywalizuja w przewazajacej wigkszosci na po-
ziomie lig wojewddzkich.

BAZA SZKOLENIOWA

MKS Polonia nie posiada wiasnej bazy szkoleniowej. Boisko, na ktérym tre-
nuja mtodzi polonisci, nalezy do miasta i cho¢ w nazwie widnieje skrét MKS
(Miejski Klub Sportowy), to wtodarze klubu musza stono ptaci¢ za wynajem

pitkarskie na medal

obiektéw przy ulicy Konwiktorskiej. Na szczescie rok temu wymieniono na je-
dynym boisku treningowym nawierzchnie i oSwietlenie, dzieki czemu jakos¢
zaje¢ moze by¢ na wyzszym poziomie.

Z pewnoscia jedno boisko to kropla w morzu potrzeb i zdarza sie, ze w jed-
nym czasie przebywa na nim 4-5 zespotéw, na szczescie sytuacje ratuje wie-
loletnia wspétpraca ze Szkota Mistrzostwa Sportowego nr 72 znajdujaca sie
obok boiska Polonii, dzieki czemu starsze zespoty tworzace klasy pitkarskie
moga tak dopasowac grafik treningowy do lekcji w szkole, by trenowac przy-
najmniej na potowie boiska.

Sytuacja wyglada gorzej w okresie zimowym, kiedy to zespoty musza tutac
sie po Warszawie w poszukiwaniu hal sportowych.

SUKCESY

Miernikiem jakosci kazdej akademii s przede wszystkim wychowankowie
oraz sukcesy zespotowe, a jedneqgo i drugiego w Polonii od dawna nie brakuje.

Do najbardziej znanych wychowankéw ,Czarnych Koszul’, ktérzy rozegrali
sporg liczbe meczdw w reprezentacjach Polski (od U15 po kadre A), na boiskach
Ekstraklasy lub w ligach zagranicznych nalezg m.in.: Michat i Marcin Zewtakow,
Cezary Wilk, tukasz Piatek, Pawet Kieszek, Marcin Kus, Daniel Gotebiewski, Igor
Sapata, Damian Gaska, Charles Nwouge, Antoni tukasiewicz, Krzysztof Bak,
Dariusz DZwigata, Dariusz Dziekanowski, Piotr Kosiorowski, Adam Ryczkowski,
Tomasz Kucz, Przemystaw Placheta, Konrad Budek, Grzegorz Wojdyga, Michat
Olczak, Maksymilian Stryjek, Wojciech Szymanek, Jacek Moryc, Damian Jaron. ...

To tylko zawodnicy grajacy na réznych etapach w najwyzszych klasach roz-
grywkowych i kadrach narodowych, ale jest jeszcze olbrzymia grupa zawodni-
kéw, ktdra aktualnie gra na poziomie | czy Il ligi.

Do najwiekszych sukcesow zespotowych polonijnej mtodziezy w biezacym
stuleciu zaliczy¢ mozemy:

TABELA 2. Najnowsze sukcesy zespotowe MKS Polonia Warszawa
ROK |ROCZNIK TRENER WYNIK
2017 {2000 Adam Chmielewski | %> Mistrzostw Polski U17

2015 {1996 Adam Chmielewski/ | V2 Mistrzostw Polski U19
Igor Gotaszewski/
tukasz Chmielewski

2015 1998 Michat Maliszewski | IV miejsce w Polsce U17

2014 {1995 Michat Libich 1 miejsce gr. 1 w Centralnej Lidze
Juniordw U19

2014 | 1995 Michat Libich Y3 okregowego Pucharu Polski senioréw
2013 | 1996 tukasz Chmielewski | Il miejsce w Polsce U17
2013 | 1995 Michat Libich Y2 okregowego Pucharu Polski senioréw

2011 | Mtoda Eks- | Michat Libich 1l miejsce w Polsce
traklasa.

2008 | 1989 Michat Libich
2006 | 1987 Michat Libich
2005 | 1987 Michat Libich [l miejsce w Polsce U19 (zespotem U18)
2002 | 1987 Michat Libich Va Mistrzostw Polski Nike Premier Cup
2002 | 1983 Krzysztof Chrobak | %2 Mistrzostw Polski U19

2001 | 1982 Krzysztof Chrobak | Il miejsce w Polsce U19

2000 | 1981 Krzysztof Chrobak | Il miejsce w Polsce U17

Il miejsce w Polsce U19
Y5 Mistrzostw Polski U19
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PRZYKLADOWY MIKROCYKL TRENINGOWY ROCZNIKA U13
MKS Polonia Warszawa

Temat gtéwny Doskonalenie zachowar indywidualnych w fazach przejsciowych Data Poniedziatek
Technika Podania pitki Godzina
Taktyka Faza przejéciowa Miejsce
Motoryka Sita ogélna 18
liczba pitki oznaczniki stozki pachotki drabinki tyczki gumy inne
22 22 3 kolory tak tak = 6 22 =
Rozgrzewka
Elementy indywidualne/zespotowe Elementy zespotowe
Motoryka — ksztattowanie sity Czas: 30 min
CZESC GEOWNA I
(zas
Gra4 X 4 + 3 neutralnych. Po stracie pitki szybka zmiana na 2x38
obwodzie min
CZESC GROWNA 11
) (zas
(wiczenie strzeleckie — rozegranie akcji w sektorze bocznym 15 min
unicach
Gra9x9 20 min
Zatozenia:
« szybki pressing po stracie pitki,
- zamykanie linii podania w obronie
CZESCKONCOWA
Rozcigganie Czas
3min

PODANIE

——
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PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
NN\ NN\ —

BIEG BEZ PItKI

ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI
- - - —eeeeeeeeeeeeee

LINIE POMOCNICZE

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
e | ——

STRATA PILKI
L.s

Cwiczenia techniczne w kwadracie:
« prowadzenie w kotko i po skosie,
« zabieranie pitek ze $rodka,

unicJach

Temat gtdwny Doskonalenie gry w przewadze zawodnikéw atakujacych Data Wtorek

Technika Przyjecie pitki kierunkowe Godzina

Taktyka Tworzenie przewag w strefie pitki Miejsce

Motoryka Wytrzymatos¢ specjalna 19
liczha pitki oznaczniki stozki pachotki drabinki tyazki gumy inne

22 22 3 kolory tak - - - -
Rozgrzewka
Elementy indywidualne/zespotowe Elementy zespotowe
(wiczenia techniczne w kwadratach Gra6x6+2N

reator =
unicach

Gramy do wspdtpartnera w kwadracie i zmiana z nim miejsca. Rywal w kwadracie przeszka-

B. Gra 4 x 2 + 1N z faza przejsciowa

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
\/W\

—

pr—

BIEG BEZ PIEKI

- - -

ODLEGOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

B ———————

LINIE POMOCNICZE

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
R —— | S

« berek dza — gdy przejmie, wprowadza pitke, a najblizszy wchodzi do $rodka
Czas: 12 min Czas: 2 X 8 min
CZESC GLOWNA |
Gra2x1 (zas
15 min
Podziat na 2 podgrupy: 2x10
A.Gra6x6 min

reator =
unicach

STRATA PILK|
L.

\\5}; Laczy nas pitha

PZPN



38

MKS Polonia Warszawa

CZESC GLOWNA I

Gra9x9

Iatozenia:
- szybki pressing po stracie pitki,
« tworzenie tréjkatow w fazie ataku

(zas
20 min

CZESC KONCOWA

creator

unic

&ach

-y

Temat gtéwny Doskonalenie gry w przewadze zawodnikdw atakujacych Data (zwartek
Technika Podania pitki Godzina
Taktyka Tworzenie przewag w bocznych sektorach boiska Miejsce
Motoryka Szybkos¢ 3
wiek liczba pitki oznaczniki stozki pachotki drabinki tyczki gumy inne
13 22 22 2 kolory tak = = = = =
Rozgrzewka
Elementy indywidualne/zespotowe Elementy zespotowe
Rozgrzewka techniczno-sprawnosciowa
creator =
unicach
Podania pitki na 2 kontakty. Rézne formy biegu po podaniu:
a) po prostej,
b) po przekatnej,
¢) w bok
Czas: 20 min
CZESC GLOWNA |
(zas
Gra5x2 2x38
min

Gra 5 X 2, po przechwycie obroricy przeprowadzaja pitke miedzy
tyczkami.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI

— > NN | — [ --

-

9)-

~ (; Laczy nas pitha

PZPN

- —

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

LINIE POMOCNICZE

creator

ach

uniclyac

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
e | ——

STRATA PILKI
L.s

Gra5x3

Gra 5 % 5 na 3 bramki
2 boiska
Zatozenia:

« szybki pressing po stracie pitki,
« przenoszenie cigzaru gry

a) Podanie jak z autu i strzat gtowa
b) Podanie noga — wcinka i strzat po przyjeciu

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
\/W\

—

BIEG BEZ PIEKI ODLEGOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

—_—_—er | —

2%8
min
creator g7
unic‘ach
15 min
creator g7
unictach
CZESCKONCOWA
Czas
10 min

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&PI{KI
R —— | S
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MKS Polonia Warszawa

Doskonalenie zachowar indywidualnych w fazach przejsciowych

Podania pitki wewnetrzng czescia stopy -

Rozgrzewka

Elementy zespotowe

Doskonalenie podan pitki wewnetrzng czescia stopy

“treator =
unicach

tor =
unicZach

Gra5+Brx5+Br

Po oddaniu uderzenia do bramki zawodnik strzelajacy zmienia boisko,

Ax4+3 dzigki czemu liczebnos$¢ zawodnikéw w grze jest zmienna

Zespot po przejeciu pitki zagrywa ja do zawodnika neutralnego —
zewnetrznego i nastepuje zmiana czwérek w Srodku

0

7 creator
unic@jfaéh Gra10x 10

Zatozenia:

« szybki pressing po stracie pitki,

- zamykanie linii podania w obronie

Wyscigi zespotdw — wygrywa zespét, ktéry w ciagu 6 min, po
rozegraniu akji jak na grafice obok, zdobedzie wiecej bramek.
Po 6 min zmiana strony

tor =
unicac
CZ§§C' KONCOWA

Konkurs zonglerek (zas
5min

ODLEGOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE

reator =
unicZdach

BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE OZNA(ZENIEK(%L}EJNOS(I DZIALAN

-———

BIEG BEZ PIEKI

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
AVAVAVE \ _——

STRATA PIEKI PODANIE
B — pr— ﬁ

PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
— \/W\

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
pr— 11

STRATA PILK|
L.

- o

0)- 0)-
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TRENER REPREZENTACJI POLSKI KOBIET DO LAT 19

Trener reprezentacji Polski kobiet do lat 19, Marcin Kasprowicz, bardzo scisle
wspotpracuje z selekcjonerem kadry seniorek, Mitoszem Stepiriskim. W efekcie spora
grupa mtodziezowych kadrowiczek trafita juz na zgrupowanie pierwszej reprezentadji.
Szkoleniowiec kadry U19 opowiada o wspdtpracy miedzy sztabami i korzysciach z niej

wynikajqgcych.

® Goscit Pan na zgrupowaniu pierwszej reprezentacji Polski kobiet. Jakie
byly Paniskie zadania? Jak wyglada wspétpraca trenera kadry U19 i se-
niorskiej?

Na etapie rozwoju i szkolenia reprezentacyjnego niezmiernie wazny jest
whasciwy kontakt pomiedzy trenerami poszczegdlnych zespotéw. Gtéwnym
zadaniem jest przede wszystkim wsparcie zawodniczek przechodzacych z ka-
dry mtodziezowej do seniorskiej. Kluczem do ptynnego przejscia jest dobra
relacja, wspotpraca i wspétdziatanie treneréw. Tak to wiasnie u nas dziata, jest
podstawa do tego, by kadrowiczki zyskiwaty. Najwazniejszy dla nas jest rozwéj
pitkarek. Nasza wspdtpraca ma na celu utatwienie reprezentantkom kroczenia
Sciezka reprezentacyjna. Wiaze sie to oczywiscie nie tylko ze szkoleniem, ale
takze mentalnoscia.

Juz od diuzszego czasu planowalismy, ze w zakoriczonym niedawno
zgrupowaniu i meczach z Estonig oraz Grecja udziat wezma Roksana Rataj-
czyk i Oliwia Wos. To efekt wczesniejszych ustaler pomiedzy mna a trene-
rem Mitoszem Stepiriskim. Porozumielismy sie, Ze najlepsze zawodniczki
turnieju kwalifikacji mistrzostw Europy U19 wezma udziat w zgrupowaniu
seniorskiej kadry. Kolejne pitkarki rowniez maja mozliwos¢, by dostac swa
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szanse. Musza powoli odczuwac wierzchotek drogi reprezentantki, czyli
kadre A.

1 trenerem Stepinskim staramy sie wspdtpracowac na wielu pfaszczyznach
szkoleniowych. Chodzi o to, by zawodniczki po wskoczeniu na wyzszy szczebel
nie doznawaty szoku. Adaptacja jest bardzo wazna. Potencjat naszych pitkarek
jest ogromny i trzeba unikac poczucia dyskomfortu. Wchodzac do pierwszej
kadry, musza mie¢ Swiadomo$¢ swoich umiejetnosci techniczno-taktycznych
i ich realizaji na boisku. Dojrzatos¢ mentalna odgrywa w tym ogromna role,
poniewaz poziom juniorski jest zupetnie inny niz seniorski. Widac to zwtaszcza
przy konfrontacjach zawodniczek na poszczegdlnych pozycjach, ich profilu.
Wiadomo, Ze przewage maja wowczas pitkarki duzo bardziej doswiadczone,
ale wejécie mtodszych do pierwszej kadry daje powiew Swiezosci, dodatkowa
motywacje do pracy.

Drzwi do kadry s3 caty czas otwarte dla zawodniczek, ktore wskocza na wy-
starczajacy poziom. Caty czas wymieniamy swoje uwagi i wyciagamy wnioski,
gtéwnie oczywiscie na poziomie rozgrywek ligowych. Pod nasza obserwacja
jest kilkadziesiat zawodniczek. Forma bardzo czesto sie zmienia, ale mamy
wszystko pod kontrola.

® Taka wymiana informacji pozwala tez doskonale poznac trenerowi
pierwszej reprezentacji zawodniczki z kadry U19. Selekgja jest wowczas
fatwiejsza.

Zdecydowanie tak. Trener Stepiriski w futbolu kobiecym dziata juz dos¢ dtugo.
Ldazyt zapoznac sie ze specyfika, doskonale czuje aspekty sportowe i potrafi do-
strzec mozliwo$ci zawodniczek. Patrzy na nie przez pryzmat ksztattowania swo-
jej reprezentagji. Obserwujac kolejne mecze ligowe, wiemy, w ktdrych zespotach
wystepuja reprezentantki U19 mogace trafi¢ do pierwszej kadry i zwracamy na
nie uwage. Reprezentacja A nadaje kierunek szkolenia, nie ma dwdch zdan, wiec
druzyna U19 sifa rzeczy przygotowuje zawodniczki do kolejnego, najwazniejsze-
go etapu w ich karierach. To one majg korzystac z tego, ze pojawiaja sie podo-
biefistwa, oczywiécie biorac pod uwage mozliwosci pitkarek w tak mtodym wie-
ku. Pitkarki rokujace najlepiej sq juz bardzo dobrze przygotowane do przejscia.

© Tak $cista wspdtpraca oznacza tez, ze reprezentacja U19 gra podobnym
pomystem i stylem co pierwsza kadra? Jesli tak, jak to sie ma do po-
szczeg6lnych rywali w kadrze U19?

Podstawa na etapie szkolenia U19, ktdra jest najstarsza druzyna mtodziezowa,
jest podejécie indywidualne. Trzeba oceni¢ mozliwosci poszczegdinych zawodni-
czek, ustalic plan, jak mozna im pomdc, w jakich aspektach rozwinac, i przystapic
do dziatania. Celem jest takie jej przygotowanie, by byta w stanie rywalizowac
zzawodniczka na tej samej pozydji na szczeblu pierwszej reprezentacji. Jak to sie
ma do gry z konkretnymi rywalami? Oczywiscie kazdego przeciwnika, z ktérym
przychodzi nam sie mierzy¢, analizujemy osobno. System gry sie zmienia. Nie ma
tutaj jednego wzorca, ktdrym graja wszystkie reprezentagje.

Niektdrzy rywale, z ktérymi przychodzi nam sie konfrontowac, swoim ustawie-
niem, potencjatem, poziomem sportowym takze wptywaja na korekty w naszym
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zespole. Naszym celem jest przede wszystkim gra efektywna. Kluczem do wspdl-
nego dziafania s3 zatozenia i taktyka indywidualna. Dotykajac tematu taktyki ze-
spotowej, we wszystkich fazach gry, niesie ona pewne podobieristwa, ktore daja
mozliwos¢ rozwoju i ptynnego przejécia zawodniczek do pierwszej kadry.
Podobnie zalezy mi na tym, by przejécie z reprezentacji U17 do U19 od-
bywato sie na podobnych zasadach. Trzeba pamietac, ze roznica miedzy U17
a U19 oraz U19 a pierwsz3 kadra jest poréwnywalna. Skupmy sie na katego-
riach mtodziezowych. Po pierwsze, objetos¢ meczowa — U17 gra 80 min, U19
juz 90. Po drugie, znacznie wyzsza intensywnos¢ spotkan w starszej kategorii.
Naszym zadaniem jest tez wiec to, by podobna intensywnos¢ kadrowiczki wy-
kazywaty takze w klubach. W kazdym meczu ligowym pokazywaty, jakimi tak
naprawde sa reprezentantkami, ile wnosza do swojej druzyny klubowe;.

® (omdgthy Pan przekazac trenerkom i trenerom pracujacym z dziewcze-
tami i kobietami na poziomie amatorskim? O czym powinni pamietac,
na co zwraca¢ uwage?

Podstawowa cecha kazdego trenera powinno by¢ wyzwolenie pasji i zaan-
gazowania w to, czym sie zajmuje, lecz tylko i wytacznie przez celowo$¢ pracy.
Wszystko musi by¢ zaplanowane i swiadome, bo pdZniej przychodzi czas we-
ryfikacji. Nastapi diagnoza tego, co udato sie zrealizowac, a czego nie. Plano-
wanie jest podstawg okreslenia wyniku indywidualnego i zespotowego, kto
jest w stanie poczyni¢ dalszy rozwdj. Praca z dziewczynami na najmtodszych
poziomach diametralnie si¢ zmienia. W tej chwili pierwsze nabory nastepuja
w wieku 6-7 lat. Kiedys tak nie byto. Gdyby dzi¢ zapytac obecne reprezentant-
ki Polski, wigkszos¢ z nich do klubu kobiecego trafita, majac 13—14 lat. Teraz
nastepuje to znacznie wczesniej i Swietnie. Oby tak dalej!

Rozmawiat MARCIN PAPIERZ
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