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a nami rok 2017, ktéry obfitowat w wiele cieka-

wych projektdw i wydarzen zwiqzanych z naszq
dyscypling sportu. Ostatnim ubiegforocznym przed-
siewzieciem organizowanym przez Polski Zwigzek
Pitki Noznej byta seria 17 kursokonferencji szkolenio-
wych odbywajqcych sie w catej Polsce, dedykowanych
trenerom i nauczycielom wychowania fizycznego
pracujgcym z dziecmi w wieku 6-12 lat w ramach
Akademii Pitkarskiej Grassroots.

Tematem przewodnim szkoler, ktéry zamknqt ubie-
gly rok, ale mam tez nadzieje - bedzie bardzo istot-
nym zagadnieniem w 2018 r,, byta INTENSYWNOSC
TRENINGOWA.

Temat, cho¢ dedykowany trenerom pracujgcym
z dzie¢mi, wydaje sie bardzo wazny i aktualny takze
w szkoleniu mtodziezy oraz dorostych zawodnikdw.

Majqgc mozliwos¢ pracy i obserwacdji treningéw na
wszystkich poziomach szkolenia w naszym kraju
od Ekstraklasy po pitke dzieciecq, wielu wizyt
w akademiach pitkarskich w catej Europie,
rozméw z trenerami tam pracujgcymi czy
na bazie wtasnych doswiadczen, uwa-
zam, ze mamy olbrzymie rezerwy w na-
szej codziennej pracy szkoleniowej.

Sg nimi przede wszystkim: indywi-
dualizacja treningu i wtasnie inten-
sywnos¢ treningowa, a precyzyjniej
mdwiqc - ,tetno’; na jakim polski za-
wodnik pracuje przez wiele lat swojej
pitkarskiej edukacji.

Mozna oczywiscie polemizowa¢ z moim zdaniem, ale
jestem przekonany, Ze nie da sie polemizowac z fak-
tem, ze niemal kazdy polski pitkarz (i to bez wzgledu
na wiek) wyjezdzajqcy, by gra¢ w zagranicznym klu-
bie, zapytany o réznice w treningu, w pierwszej kolej-
nosci wspomina o intensywnosci zajec treningowych.

Niepodwazalny jest tez fakt, ze kazdy mtody zawod-
nik przyjezdzajgcy na zgrupowanie reprezentacji
mitodziezowej w dowolnej kategorii wiekowej z Nie-
miec czy Anglii, zapytany o poziom zmeczenia po wy-
branej jednostce treningowej, ocenia je zdecydowanie
nizej niz pitkarz szkolony w Polsce.

Bardzo wymiernym faktem jest takze budowa mikro-
cyklu treningowego w wielu naszych akademiach czy
szkétkach pitkarskich. Zwykle pigtek to, bez wzgledu na
kategorie wiekowg, lekki trening przedmeczowy, a po-
niedziatek to lekki trening pomeczowy, podczas gdy
w innych pitkarsko dobrze rozwinietych krajach te dni
to réwnie intensywna praca jak w kazdy inny dzien. Bie-
rze sie to ze znajomosci fizjologii mfodego zawodnika,
ktory regeneruje sie zdecydowanie szybciej niz dorosty
pitkarz, dzieki czemu trenowac moze wiecej i intensyw-
niej, a takze z traktowania spotkar ligowych czy towa-
rzyskich w kategoriach dzieciecych i mtodziezowych

jako srodka do osiggniecia sukcesu w postaci wycho-
wania i wprowadzenia kompletnego pitkarza do pitki
seniorskiej, a nie stawiania meczu w rozgrywkach mto-
dziezowych jako celu samego w sobie.

Nasze szkolenie ma wciqz duze rezerwy, ale dzieki
coraz wiekszej otwartosci na swiat naszych treneréw
i Swiata otwartego dla nas wielu akcjom szkolenio-
wym organizowanym przez PZPN poziom swiadomo-
sci naszych treneréw bardzo wzrasta. Jestem przeko-
nany, ze w niedalekiej perspektywie tacy zawodnicy
jak Glik, Lewandowski czy Zieliriski nie bedq rodzyn-
kami rodzqcymi sie raz na jakis czas, lecz po prostu
kolejnymi ,produktami” polskich akademii, klubéw
i szkotek pitkarskich, systematycznie wprowadzanymi
na pitkarski szczyt.

Nie pozwdlmy sobie jednak na samozadowolenie, wy-
korzystujmy czas na samodoskonalenie, pamietajqc
o tym, ze przy pracy z dzie¢mi gra idzie o najwyzszq
stawke. Przysztos¢ naszego wychowanka!

MICHAL LIBICH
KOORDYNATOR SZKOLENIA DZIECI | MLEODZIEZY PZPN
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KONFERENCJE SZKOLENIOWE

GRASSROOTS 2017
Intensywnosc treningowa

Jak co roku Polski Zwiqzek Pitki Noznej przygotowat dla trenerow i nauczycieli wychowania
fizyczneqo serie konferencji szkoleniowych majqcych na celu przyblizy¢ osobom pracujgcym
zdzie¢mi i mtodziezq najnowsze trendy w szkoleniu pitkarskim. Pierwotnie miato odby¢ sie
16 konferencji po jednej w kazdym wojewddztwie, ale liczba chetnych spowodowata, ze juz
w ich trakcie podjeto decyzje o zorganizowaniu dodatkowego szkolenia w wojewddztwie
mazowieckim. To pokazuje skale zainteresowania Srodowiska trenerskiego tematami
zwiqzanymi ze szkoleniem.

t acznie w tegorocznych konferencjach udziat wzieto ponad 6000 trenerdw,
co stanowi wzrost w poréwnaniu z rokiem ubiegtym o ponad 20%. Na
samym tylko wspomnianym Mazowszu w dwéch konferencjach udziat wzieto
ponad 900 trener6éw i nauczycieli.

Program tegorocznych konferengji, odbywajacych sie w listopadzie oraz
grudniu, wygladat nastepujaco (na przyktadzie Kujawsko-Pomorskiego Zwiaz-
ku Pitki Noznej):

ARREBUMEIN PILEARANE ERAREARDOTE 0TS

Jak co roku szkolenie Grassroots podzielone byto na dwie czesci:
- teoretyczng i
« praktyczna.

CZESCTEORETYCZNA

W pierwszej kolejnosci przedstawiciele departamentu Grassroots w PZPN w 0so-
bach Bogny Czeputkowskiej oraz Przemystawa Pretkiewicza przedstawili projekty
wadrazane przez federacje w 2017 r. oraz plany na rok 2018. A te sa bardzo bogate.

PROGRAM KONFERENCJI
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Kolejnym prowadzacym byt trener-koordynator tukasz Kacprzak reprezentujacy
Amp Futhol, ktdry przedstawit inicjatywy i plany zwiazane z rozwojem coraz prezniej
dziatajacego na terenie naszego kraju szkolenia pitkarskiego dla 0s6b po amputacjach.

+Amp Futbol jest stosunkowo mfoda inicjatywa da-
jaca szanse aktywnego uprawiania sportu osobom po
amputacjach badZ dotknietym niedorozwojem kon-
czyny gornej lub dolnej. Trzecie miejsce reprezentacji
Polski podczas ostatnich Mistrzostw Europy stanowito
zwieniczenie aktywnych dziatan Stowarzyszenia Amp
Futbol Polska na rzecz rozwoju dyscypliny prowadzo-
nych w ciagu ostatnich 6 lat. To nagroda za wytrwata
prace i poSwiecenie, zaréwno naszych dziataczy, jak
i przede wszystkim treneréw oraz pitkarzy. Oprécz
opieki nad kadra narodowa Stowarzyszenie stworzyto
i rozwineto projekt rozgrywek ligowych ampfutbolo-
wej Ekstraklasy, w ktérej w minionym sezonie uczest-
niczyta goscinnie druzyna z Niemiec. Najmtodszym
dzieckiem naszej organizacji jest Akademia Pitkarska
Amp Futbol Varsovia, stworzona z mysl3 o najmtod-
szych dotknietych niepetnosprawnoscig ruchowa.
Widzimy ogromne zapotrzebowanie zwiazane z po-
dobnymi dziataniami i wierzymy, ze Amp Futbol ma
ogromny potencjat i nadal bedzie rést w site!”

tUKASZ KACPRZAK

Pitkarska dla dzieci z niepetnosprawno$ciami ruchowymi.
Trenujemy: W kazda sobote 10:00—11:30 (zbidrka 9:45)
Miejsce: Warszawa, Annopol 24b — Soccer Arena &

Kiedy: Caty rok

Po tych ciekawych wystapieniach nadszedt czas na temat przewodni tegorocz-
nych konferengji, czyli ,Intensywnos¢ treningowq”, o ktérej opowiadat tre-
ner-koordynator do spraw szkolenia dzieci i mtodziezy PZPN — Michat Libich.
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Akademia Amp Futbol Varsovia to pierwsza Akademia @"-‘“ R P>
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Jak wazny jest to temat dla wiasciwego szkolenia dzieci i jak duza jest
mozliwo$¢ poprawy pracy w tym zakresie wsréd naszych szkoleniowcéw? Juz
w pierwszych stowach swojego wystapienia trener Libich podat dwa bardzo
wymowne argumenty.

Argument 1: Kazdy polski pitkarz wyjezdzajacy, by gra¢ w pitke za granice,
pytany o réznice w treningu, w pierwszej kolejnosci wskazuje na intensywno$¢
zajec treningowych.

Argument 2: Ze statystyk prowadzonych przez trenera reprezentacji Polski
U15, Marcina Dorne, ktéry po jednym z treningéw podczas zgrupowan repre-
zentadji Polski pyta zawodnikéw o poziom zmeczenia w skali 1-10, wynika, ze
niemal wszyscy zawodnicy szkolacy sie w polskich klubach oceniaja poziom
zmeczenia i intensywnosci treningu na 7/8, natomiast zawodnicy z klubéw
zagranicznych oceniaja te sama jednostke treningowa na poziomie 3/4.

Te fakty bezdyskusyjnie pokazuja, ze jako szkoleniowcy mamy olbrzymie rezer-
wy we wiasciwym doborze i organizacji $rodkéw treningowych oraz dopasowaniu
obcigzen treningowych do wieku, rozwoju biologicznego i mozliwosci zawodnika.

Nie ulega watpliwosdi, Ze tylko stworzenie wiasciwego $rodowiska treningo-
wego zblizonego do warunkéw meczowych juz wsrdd najmtodszych adeptow
pitki noznej moze pozwoli¢ naszym pitkarzom z powodzeniem rywalizowac na wy-
sokim poziomie seniorskim — wielokrotnie powtarzat podczas wyktadu trener Libich.

Dodatkowo juz w formie wideo zaprezentowane zostaty trenerom niewta-
$ciwe formy organizacji Srodkow treningowych, ktdre niestety bardzo czesto
spotkac mozemy na zajeciach szkoleniowych zaréwno w matych klubach, jak
i wielkich akademiach.

Intensywnosc treningowa — grasz tak, jak trenujesz
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Intensywnosc treningowa — grasz tak, jak trenujesz

q i

(zesto pojawiajace sie kolejki, dtugie monologi trenera, oczekiwanie na
wykonanie ¢wiczenia powoduja, Ze dzieci zamiast gra¢ — stoja, zamiast bie-
ga¢, kiwag, strzela¢ — rozmawiaja. Niestety okazuje sie, ze efektywnos¢ tre-
ningu przez niewfasciwg organizacje zajec treningowych i zty dobér srodkow
jest na bardzo niskim poziomie.

Z jednej strony kazdy trener chciathy, aby jego zawodnik na boisku podczas
meczu nie zatrzymywat sie, wykonujac przy tym dziesiatki sprintéw, z dru-
giej zas na codziennym treningu intensywnos¢ i tempo zajec ma sie nijak do
warunkéw meczowych. Im czesciej bedziemy wchodzi¢ w czasie treningu na
,wysokie obroty”, tym czesciej podczas meczu nasz zawodnik bedzie w stanie
przyspiesza, kiwac, walczy€ itp. — méwit trener Libich.

Nie oczekujmy od naszego podopiecznego, niezaleznie od jego wieku, ze
jezeli podczas treningu czesto stoi, to w meczu bedzie w ciggtym ruchu. ,Grasz
tak, jak trenujesz” — zakoriczyt prelegent.

Podczas wyktadu w sposéb obrazowy oméwione zostaty gtéwne tezy zwia-
zane z intensywnoscia.

» Co to w ogdle jest intensywnos¢?
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» Co wptywa na intensywnos¢c?

OO WPHY WA NA INTERSYWNDSE?
¥ Relacja czasu pracy do wypocnymiku

* Cechy indywidualne [wiek, zdrowie, ..)

140

¥ Cechy wolicjonalne

+ Crzynniki zewnetrzne (teren, pogoda...)

» Kiedy intensywnos¢ jest efektywna?

RIEDY INTENSYWNOSC JEST EFERTYWRA?
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SzczegéInie odpowiedz i Swiadomos¢ odnosnie do ostatniego pytania moze
bardzo pomdc trenerom nie tylko pracujacym z dzie¢mi we wtasciwym prowa-
dzeniu catego procesu treningowego.

Wiedza o tym, Ze dziecko o wiele szybciej regeneruje sie niz dorosty czto-
wiek, powinna spowodowac, ze trenerzy nie bedg dzier przed meczem robi¢
Jlekkich” treningéw, popularnych rozruchéw przedmeczowych, a dzien po
spotkaniu treningéw regeneracyjnych, bo po prostu z fizjologicznego punktu
widzenia jest to nieuzasadnione, a z praktycznego spowoduje, ze w skali roku
ilo$¢ treningéw o wysokiej intensywnosci przyblizajaca ,matych pitkarzy” do
Jwielkiej pitki” moze zwiekszyc sie nawet o potowe. Dzieci chca grac jak naj-
wiecej i zadaniem trenera jest stworzenie im takiej mozliwosci, a nie przygo-
towywanie pod katem najblizszego meczu.

7 duzym zainteresowaniem trenerdw spotkata sie réwniez propozycja sa-
mooceny dzieci po zajeciach treningowych w zakresie postrzegania wysitku.
W czedci teoretycznej przedstawiony zostat szablon samooceny, a w czesci
praktycznej pokazano jego zastosowanie i korzysci z niego ptynace.

Celem samooceny zawodnika jest analiza zmeczenia po treningu, co powo-
duje wzbogacenie swiadomosci dziecka, natomiast dla trenera jest to cenna
informacja, czy trening byt wystarczajaco intensywny.

W przypadku kiedy dziecko w skali 1-10 ocenito sie ponizej oczekiwanej
noty 7-9, trener ma mozliwo$¢ przeprowadzenia juz po zajeciach dodatko-
wych zadan (np. bieg interwatowy 4 x 30 m), tak by nie tylko wykorzysta¢ po-
tencjat i mozliwosci motoryczne dziecka, ale réwniez, a moze przede wszyst-
kim, zwiekszy¢ jego $wiadomos¢ na temat dodatkowego obcigzenia w celu
zwiekszenia jego mozliwosci i umiejetnosci.
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Bardzo czesto Srodki treningowe stosowane w naszych klubach sg takie
same jak w najwiekszych europejskich akademiach, co Swiadczy o systema-
tycznym rozwoju naszych treneréw, zbyt czesto s3 one jednak stosowane nie
tak samo (kolejki, przestoje). Niewiele nam trzeba, aby doréwnac w szkoleniu
miodziezy najlepszym, tylko nie béjmy sie intensywnosci — optymistycznie
zakoriczyt swéj wykfad trener Libich.

Ostatnimi prelegentami w cze$ci teoretycznej byli trenerzy specjalizujacy
sie w zajeciach z motoryki.

Ich zadaniem byto naswietlenie stuchaczom wagi odpowiedniego przy-
gotowania dzieci pod wzgledem sitowym w celu zwigkszania ich mozliwosci
i przeciwdziatania kontuzjom. Jak im zapobiegac?

JAH ZAPOBIEGAL URAZOM DZIECI?

Korzysci ptynace z wtasciwego treningu motorycznego: "-;r:':'"

B
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o + Imniefszenie ryzyka urazdw
* Podniesienie paziomu pobudzenia
| przygotowania mentalnego do treningu

* Lepsze przeniesienie energil przez tuldw
»  Poprawas wiydajnadci ruchu

CZEsf PRAKTYCZNA

(ze$¢ praktyczna sktadata sie z trzech odston. Na poczatek trenerzy moto-
ryki wspdtpracujacy z PZPN w osobach: Michat Naulewicz, Bartosz Jastrzebski,
Mateusz Oszust, Dominik Kij, Jakub Grzeda, zaprezentowali zestawy ¢wiczen,
ktdre kazdy trener moze wprowadzi¢ w swdj trening.

W kolejnej czesci trener Michat Libich zaprezentowat przyktadowa jednost-
ke treningowa, ktdrej tematem byta ,rotacja zawodnikéw na pozycjach”. Wy-
brane srodki treningowe:
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SRODEK TRENINGOWY
NR 1

Przebieg: dwie pitki na 4 zawodnikéw usta-
wionych w kwadracie. Jeden z nich przez okoto
1 min dostaje pitke od wspétéwiczacych. Po jej
przyjeciu podaje do zawodnika bez pitki i biegnie
w miejsce zwolnione przez zawodnika podajace-
go, ktdry po zagraniu przemieszcza sie za pitka. Po
kazdym podaniu pitki nastepuije rotaja.
Wariant trudniejszy: graz pierwszej pitki.
. Przebieg: gra na 2 kontakty po otrzyma-
niu pitki od trenera. Zadaniem atakujacych jest
wymieni¢ 6 podan bez straty pitki. W momencie
creator g~ straty maja za zadanie jak najszybciej pitke ode-
UﬂlC@h brac i nie pozwoli¢ bronigcym na podanie pitki < I
do drugiego sektora. Zadaniem broniacych jest A > i PN
odebrac jak najszybciej pitke i podac j3 do swoich
NR 2 partneréw w drugim sektorze. Jezeli im si¢ to uda,
Przebieg: pole gry podzielone na 3 czesc. przebiegaja z powrotem do siebie wspdlnie z tréj-
W pierwszym kwadracie gra 3 X 1ze zmiang miejsc kg przeciwnikéw.
po podaniu. Cel to jak najszybsze przegranie pitki do _
drugiego kwadratu w taki sposdb, by pitke dotknat ¥ B e ‘ A
zawodnik ze $rodkowego prostokata. ] ' .
W srodkowym polu zawodnik przebywa¢ moze &
przez 4-5 s. Jezeli w tym czasie nie dostanie pitki
(obrorica to uniemozliwia), szuka rotagji z zawod- & 'y oy FRONTALNIE

nikiem z kwadratu 1lub 2. Przebieg: gre zaczyna obronica, prowadzac

Polski zaprezentowali wybrane Srodki treningowe dotyczace ,doskonalenia wzgledem rywala/kolegi/pitki. ..
wybranych faz przejsciowych Atak/Obrona, Obrona/Atak’”.

taktyki indywidualnej, takich jak wtasciwa reakcja po stracie lub odzyskaniu Wybrane srodki treningowe:

Po przeniesieniu gry w drugi kwadrat wracamy
do takiego samego ustawienia jak na poczatku
3x1/1x1/2x%0.

Obroricy po przejeciu pitki szukaja gola lub
3 podan miedzy soba.

pitke. Poza polem karnym podaje do jednego
z trzech atakujacych. Nastepnie gra 1< 1 + Br.
Zadaniem atakujacego jest strzat zza linii 9 m,
a po stracie pitki szybki odbior. Zadaniem bronia-
cego jest odbicr pitki i strzat do jednej z dwdch

Wariant trudniejszy: wieksza liczba za- Tl X creator 4@ matych bramek na liniach bocznych. ™ VR

wodnikéw. unicirac

SRODEK TRENINGOWY
NR 3

Przebieg: jak na grafice, otwarcie gry pota-
czone z rotacjq w strefie srodkowejigra 3 x 1.
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GRA 2 x 1 + BR

Przebieg: zawodnicy dobrani tréjkami (A, B
i C). Obrorica C ma koszulke w rece. Zawodnik A
ustawia sie przy dowolnym stozku, a zawodnik
B z pitka i zawodnik C za bramka. Gre zaczyna
atakujacy B, prowadzac pitke. Bedac poza polem
karnym, podaje do partnera A. Nastepnie gra
2 X 1+ Br. Zadaniem atakujacych jest strzat zza
linii 9 m, a po stracie pitki szybki odbiér. Zada-

niem bronigcego jest odbidr pitki i strzat do jednej i A

z dwdch matych bramek na liniach bocznych. Po y .

kazdej akcji zmiana A-B—-C-A.
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Na koniec tegorocznych konferencji trenerzy miodziezowych reprezentagji pitki, kierunkowe przyjecie pitki, wtasciwe ustawienie ?

Zajecia praktyczne w tym roku prowadzili trenerzy

Temat bardzo wazny i ciekawy, bo przeciez gra w pitke nozng sktada sie reprezentadji Polski oraz trenerzy wspétpracujacy z PZPN: Marcin Dorna, Cze-
gtéwnie z faz przejSciowych, dlatego juz od kategorii wiekowej U9 oprécz staw Michniewicz, Bartosz Zalewski, Wojciech Tomaszewski, Dariusz Dzwigata,
przewazajacych w treningu aspektéw ogdinorozwojowych oraz technicznych Mitosz Stepiniski, Przemystaw Matecki, Bartosz lwan, Kamil Zieleznik, Pawet
powinnismy uswiadamiac¢ dzieci w podstawowych zachowaniach z zakresu Barylski, Jakub Debiec, tukasz Chmielewski.

reator 7
unicach

," Q2
5L %
creator g7
unicSach
?r‘ 12
il

creator ;/T‘\\h
unicyac
0ZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
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https://www.youtube.com/watch?v=SkSGScOiosU
https://www.youtube.com/watch?v=hlmX2ByNH-Q
https://www.youtube.com/watch?v=0iBGiuaDQGs
https://www.youtube.com/watch?v=RyyjwitOfVs
https://www.youtube.com/watch?v=MOcoEgjBQ6A

GRA 3 x 112 !’RZENIE-
SIENIEM CIEZARU GRY
Przebieg: pole gry podzielone na 3 strefy: dwie

czerwone (20 X 10 m) i jedng niebieska (20 < 5 m). ,
/>

Punkt za przejscie z ataku do obrony: druzyna, ktéra

druzyna, ktdra odbiera pitke, musi jak najszybciej ja
utrzymac, zmieniajac strefe (podanie uwalniajace).
Punkt za wymiane 10 podar. N

Zadania zawodnikow czerwonych:

traci pitke, musi jak najszybciej ja odebrac i konty- ﬁ 2 ‘
nuowac gre. Punkt za przejscie z obrony do ataku: 2
L
/>

- utrzymanie pitki, “ .-: o A \
« ruch bez pitki, - .
- szybka reakcja po stracie, 5
ATEREEETYITI -prz'en|e5|en|e ciezaru gry do druglej zerwo- i
PRZEJSCIOWYMI sty powpkonani 10podat. A
adania zawodnikow niebieskich: "
+ MALE B A MKI « odbidr pitki w strefie,
Przebieg: w ograniczonym polu (10 X 10 m) « szybkie przeniesienie gry do zawodnikdw biatych,
toczy sie gra 3 x 1.Trzy pola gry. Kazdy zawodnik ‘ \ - zamykanie linii podania w strefie niebieskiej.
jest obrorica przez 1 min. Po wymianie o$miu po- : < Warianty trudniejsze:
dari zawodnicy utrzymujacy sie przy pitce otrzy- i gradx2, creator f\h
muja punkt. Obrorica za kazdy przechwyt otrzy- - ograniczenie liczby kontaktow. unicifac
muje punkt i za zdobycie bramki kolejny. P\
Czas: 2 X 4min. Przerwy: 2 X 2 min. : GRA 6 X 3Z FAZAMI
Zadania atakujacych:
- przejscie z ataku do obrony (po stracie unie- Przebieg: pole gry w szesciokacie o dtugim T s Y
moZliwienie zdobycia bramki przez czerwo- ay boku 15 m i krétkim 10 m. Gra 3 x 3 w Srodku + “t X
nego), : po 3 zawodnikéw na obwodzie. Odbidr i zagranie ﬁ
- utrzymanie przy pitce, ; do obwodu = 1 pkt. Wymiana 5 podan = 1 pkt. I
« ruch bez pitki. 0dbidr po stracie = 1 pkt. it 2
Zadania obroncy: Czas: 2 X 5 min. Przerwy: 2 X 2 min. g > .
« odbior pitki, Zadania zawodnikéw atakujacych: o e A
- zdobycie matej bramki podaniem. creator g7 - utrzymanie pitki, ad '\77 Yy
Wariant trudniejszy: gra3x 2,4 x 2. UDlC@h - ruch bez pitki, : 1
« wykorzystanie przewagi, s
GRA 3 x 1 -reakga po stracie (zawodnicy z obwodu P i
wchodza do srodka, jezeli nie uda sie przejac Ve
Przebieg: dwa pola gry o wymiarach pitki, wracaja na swoje miejsce). @ A B
Zadania zawodnikow broniacych: Zai J

10 x 10 m. Wymiana 5 podan = 1 pkt. Odbicr pitki
przez obrorice i przeniesienie gry do swojego pola X LI
= 1 pkt. Odbior pitki po stracie przez atakujacych = A 4 . odblor.plik'l, . ﬂeﬁt&’@h
1okt ; - zagranie pitki do jednego z obwodowych.

Czas: 2 X 4min. Przerwy: 2 X 2 min.

Zadania atakujacych:

« reakcja po stracie, Na koniec konferendji trenerzy otrzymali plakat z gtéwnymi celami szkolenia

« odbidr pitki, \ " na kazdym etapie. Jest to Swietna,$ciaga” do planowania pracy nad konkretny-

- utrzymanie pitki, mi elementami charakterystycznymi w danej kategorii wiekowe;.

« ruch bez pitki. Do tej pory czesto trener pracujacy z dziecmi 9-letnimi robit rzeczy takie

Zadania obroncy: same jak szkoleniowiec 15-latkéw. Teraz kazdy trener moze planowac swojq

- odbidr pitki, prace systematycznie, krok po kroku, tak aby Zaden element pitkarskiego rze-

- zmuszenie do bfedu atakujacych, miosta nie zostat pominiety. e

« przeniesienie gry do swojego pola. L

Warianty trudniejsze: Plakat mozna pobrac po zeskanowaniu

« po 10 s wchodzi kolejny obronica, creator g niniejszego QR kodu:

- ograniczenie liczby kontaktéw z pitka. un'cga‘zh

« wspétpraca w trojce,
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Letnia Akademia Mtodych Ortow

W dniach 9 lipca - 30 lipca 2017 r. odbyta sie |V edycja obozow Letniej Akademii Mtodych
Ortéw (LAMO). W tym roku do Gniewina zawitali najzdolniejsi chtopcy z rocznika 2005 i 2004,
ktorzy tak jak wczeSniej dziewczynki urodzone w 2004, 2005 i 2006 roku rozwijali pitkarskie

umiejetnosci.

czestnicy LAMO tradycyjnie zamieszkali w Hotelu Mistral, ktéry podczas

EURO 2012 byt baza reprezentacji Hiszpanii. Wszystko po to, aby zapewni¢
im jak najlepsze warunki do pitkarskich zajec. Nad ich jako$cia czuwali miedzy
innymi trenerzy kadr mtodziezowych, a takze trenerzy koordynatorzy Akade-
mii Mtodych Ortéw (AMO).

Zgrupowanie podzielone byto na 3 turnusy. Podczas pierwszego swoje
umiejetnosci doskonality dziewczynki. W trakcie drugiego turnusu grupa naj-
zdolniejszych chtopcéw z rocznika 2005, w ostatnim chtopcy urodzeni w roku
2004, dla tego rocznika byto to juz drugie letnie zgrupowanie. W trakcie obo-
zu 80-osobowa grupa podzielona byta na 4 podgrupy, za ktéra odpowiadat
4-osobowy sztab trenerski.

Gtownym zatozeniem LAMO jest selekca najbardziej uzdolnionych zawodni-
kow i zawodniczek, a nastepnie wytonienie z nich najlepszych, ktdrzy beda mieli
najwieksze szanse trafi¢ do mtodziezowych reprezentadji Polski. Selekji dokonuja
trenerzy miodziezowych reprezentadji, trenerzy pracujacy w AMO oraz trenerzy
Wojewddzkich Zwiazkéw Pitki Noznej oraz wyrdzniajacy sie trenerzy z catej Polski.

Ponizej przedstawiony zostat plan obozu na przykfadzie jednego z turnuséw.

PRZEBIEG ZGRUPOWANIA - Il TURNUS,

23-30.07.2017 R., ROCZNIK 2004 CHLOPCY

Dzien przyjazdu uczestnikéw, tego dnia odbyta sie odprawa, na ktdrej zo-
staty przedstawione cele i zasady zgrupowania. Wieczorem trenerzy przygo-
towania fizycznego przeprowadzili testy funkcjonalne, na ktére sktadaty sie:

1) ocena przysiadu z drazkiem nad gtowa,

2) ocena mobilnosci grupy kulszowo-goleniowej w aktywnym uniesieniu

nogi z lezenia tytem,

3) ocena stabilnosci tutowia w pompce,

aby okresli¢ poziom sprawnosci podstawowej zawodnikow. Dodatko-
wo, tak jak przy okazji Zimowej Akademii Mtodych Ortéw, przeprowadzo-
ne zostato badanie wieku biologicznego na podstawie podstawowych po-
miaréw antropometrycznych. Wszystko po to, aby uzyskac jak najwiecej
informacji o zawodnikach oraz mdc indywidualnie rozpatrywac kazdego
z nich.

Odbyta sie réwniez sesja zdjeciowa.

| turnus: 9-16 lipca DZIEWCZYNKI

Trener gtdwny Marcin Kasprowicz Patrycja Jankowska Nina Patalon Paulina Kawalec
Asystent Agata Kutnik Magda Konieczna Maria Wasowska Agnieszka Pluskota
Asystent Marta Konicka Joanna Kubisiak Elzbieta Edel Anna Puk
Trener przygotowania motorycznego Rafat Wisniowski Witek Zielazek Adam Matuszczak Dominik Kij
Trener bramkarzy Whodzimierz Kwiatkowski Marcin Chmura
Fizjoterapeuta Wojciech Sitek
Lekarz Dagna Pirska-Zurawska

Il turnus: 16-23 lipca CHEOPCY 2005
Trener gtdwny Barttomiej Zalewski Marcin Dorna Michat Libich Marcin Wtodarski
Asystent Marcin Matysiak Ryszard Robakiewicz Kamil Koztowski Pawet Wypij
Asystent Arkadiusz Szafranek Bartosz Sieminiski Krzysztof Gralewski Marcin Odlizto
Trener przygotowania motorycznego Michat Kwietniewski Michat Naulewicz Adam Matuszczak Jakub Grzeda
Trener bramkarzy Dominik Kubiak Michat Przybyt
Fizjoterapeuta tukasz Pawik
Lekarz Bogustaw Rataj

Il turnus: 23-30 lipca CHLOPCY 2004
Trener gtdwny Rafat Kotula Dariusz Dzwigata Piotr Grzelak Kamil Szulc
Asystent Tomasz tachowski Kamil Zieleznik Tomasz Bielecki Tomasz Bardjan
Asystent Bartosz Kubiak Karol Wasielewski Pawet Grycmann Pawet Konopka
Trener przygotowania motorycznego Michat Kwietniewski Marcin Popieluch Jakub Grzeda Maciej Zakrzewski
Trener bramkarzy Michat Przybyt Mateusz Stawik
Fizjoterapeuta Karol Seliga
Lekarz Piotr tukiewicz
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Il dzien — poniedziatek

Do potudnia zostaty przeprowadzone testy sprawnosci ogélnej i specjalnej AMO.

Po potudniu pierwsza cze$¢ treningu realizowana byta przez treneréw przygo-
towania fizycznego, podczas ktérej skupiono sie na sprawnosci ogdlnej i szybko-
$ci. W czedci gtéwnej rozegrane zostaty gry 11 X 11 miedzy grupami. Wieczorem
odbyty sie zajecia regeneracyjne w postaci rolowania tkanek migkkich.

PONIEDZIALEK

Il dzier — wtorek

W trakcie tego dnia odbyty sie dwie jednostki treningowe. Pierwsza ukie-
runkowana byta na mate gry w fazie budowania ataku, poprzedzone wstaw-
ka motoryczng z akcentem na trening oporowy. Celem byto uswiadomienie
zawodnikow o potrzebie realizowania tego typu treningu jako uzupetnienie
procesu treningowego.

WTOREK

CEL: SZYBKOSC | SPRAWNOSC 0GOLNA CEL: SIEA
ETAP CWICZENIE SERIE | POWT. | CZAS |  UWAGI ETAP CWICZENIE SERIE | POWT. | CZAS | UWAGI
10 podan — forma rzutna 1 1 2-4 | Podniesienie < | Komplex stretchingu 4min
min | temperatury §
ciafa s
~N
Mosty jednonéz 2 8 2
. Podp(?r bokiem 2 20s | 5min _= Raut pitka z rotacja ) 8 10
= Podpdr przodem 2 | 205 < £ | Ruut pitki z przysiadu 2 8 | min
= |Zgiecie w biodrze &>
2 |jednonéz T | 15m -
2 | Poruszanie w kleku - | Przysiad z przeciwwaga/ Podziat na
= | podpartym do boku 1 | 15m % przysiad goblet 2 8 grupy
£ | Mobilizacja biodra & | Pompka/pompka 15 | wg testow
% W poruszaniu 1 15m § ekscentryczna 2 8 min
& | Czworogtowy w marszu 1 15m ] MOSt)] na ’@wce 2 8
Ladowanie obunéz 1 5 Przyciaganie qumy 2 8
Ladowanie jednonéz 1 5
Marsz przéd 2 15m
Skip przdd 2 15m
Wyscigi reaktywne 4 | 15m
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1. Gra zadaniowa 4 x 2 z akcentem przejscia z atakowania do bronienia 2.Gra 3 x 3 + 3N z akcentem budowania gry 3.Gra 6 x 4z akcentem budowania gry 1. Formy podan
Czas: 3 X 5min Czas: 3 X 5min Czas: 3 X 5min Czas: 12 min

Wariant 1

tor =
unicZach

creator 7

uniciyac

creator g7

) Hak-Td

creztor 7

uniciYac

Opis gry: zadaniem zespotu w fazie atakowania jest utrzymanie sie przy Opis gry: zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest utrzymanie sie Opis gry: zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest utrzymanie sie
pitce z zachowaniem ustawien w fazie rombu. Po ewentualnej stracie pitki przy pitce. Celem gry jest transfer pitki pomiedzy strefami zewnetrznymi. Po przy pitce. Celem jest transfer pitki do zawodnikow ustawionych poza polem
zadaniem jest natychmiastowy atak na przeciwnika i niedopuszczenie do wy- stracie pitki zawodnicy przechodza do dziatan defensywnych. qry.
konanie uderzenia do jednej z czterech bramek. Zadaniem zawodnikow w fazie bronienia jest odbidr pitki i przejécie do dzia- Zadaniem zawodnikéw w fazie bronienia jest odbidr pitki. Po przechwycie

Zadaniem zawodnikéw w fazie bronienia jest odbior pitki. Po odbiorze pitki fan w ofensywie. szybko przechodza do dziatan ofensywnych, wykorzystujac wspétprace z za-
starajg sie oddac strzat do jednej z czterech bramek. wodnikami poza polem gry.

W trakcie drugiej jednostki treningowej realizowane byly dziatania tech-
niczno-taktyczne z akcentem kierunkowego przyjecia pitki z kontrolg prze-
strzeni, podan wstecznych i prostopadtych z zakoriczeniem ataku. Dziatania
z pitka poprzedzone byty czescig motoryczng ukierunkowang na szybkos¢
i plyometrie.

creator 7
unicJach
WTOREK

L K, . 3 'E PRZYGOTOWANIE DO TESTOW AMO 2. Schemat dziatan techniczno-taktycznych z zakonczeniem ataku

‘s . "fg; “""-m, ETAP CWICZENIE SERIE | POWT. | CZAS | UWAGI Czas: 20 min
. o " Formy podari — czucie pitki —4 Podnie-
} : sienie
L

tempera-
tury ciata
Podpdr przodem 20s
Podpdr bokiem 20s q \
Naprzemienne prostowanie , N\
PN-LR/LN-PR 8
- ' Formy stretchingu )
" dynamicznego w poruszaniu 9
i Ladowanie obunéz ol

Ladowanie jednonéz 3 min A\
Ladowanie na jednej nodze R creator g~

. . & po naskoku un-c@a?h
Marsz bokiem 15 m
Skip bokiem 15m | 3min 3.Gra9x9 .
Wyscigi reaktywne 15m Czas: 2 X 10 min

Dzienr zakoriczyt sie odnowa biologiczna.

PRZYGOTOWANIE RUCHOWE
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IV dzieri — $roda

W srode do potudnia odby# sie turniej LAMO. Grupy rywalizowaty w formule
,kazdy z kazdym” na dwdch boiskach w wymiarze czasowym 2 X 12 min. Ze-
spoty graty w systemie 1-4-3-3, zawodnicy mieli okreslone zadania w kon-
kretnych fazach gry, a trenerzy mogli oceniac ich realizacje.

Po turnieju na zawodnikéw czekata odnowa biologiczna oraz wieczorne
zajecia regeneracyjne. Podczas odnowy zawodnicy mogli skorzystac z kapieli
W zimnej wodzie z zastosowaniem metody kontrastowej (zimna — ciepta).

V dzien — czwartek

Do potudnia zawodnicy wzieli udziat w testach sprawnosci ogdlnej reali-
zowanych przez pracownikéw Akademii Wychowania Fizycznego w Gdarisku.
Przeprowadzone byly badania szybkosci w biegu na odcinkach 5, 151 30 m
na fotokomérkach. Prdba sity dynamicznej w skoku w dal z miejsca oraz test
szybkosci ze zmiang kierunku w biegu,,po kopercie”. Gtéwnym zatozeniem te-
stow jest stworzenie bazy poréwnawczej dotyczacej motorycznosci specjalnej
w danych kategoriach wiekowych oraz mozliwos¢ skonfrontowania wynikéw
obecnych z nastepnymi badaniami w okresie letnim.

Na czwartkowe popotudnie zaplanowany byt wyjazd nad morze, ale ze wzgle-
du na niekorzystne warunki atmosferyczne nie doszedt do skutku. W zamian za to
przeprowadzony zostat turniej w,siatkonoge”. Jeszcze przed kolacja odbyt sie tre-
ning mentalny, ktérego gtéwnym tematem byto radzenie sobie ze stresem mtodych
zawodnikéw. Wyktad poprowadzit Artur Koluch, pracownik AWF Gdarisk.

W ramach wieczornych zajec chtopcy udali sig na kregle.
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VI dzien — piatek

W piatek do potudnia zostata przeprowadzona ta sama jednostka trenin-
gowa co we wtorek z akcentem budowania gry ze zmiang kierunku dziatania,
poprzedzona czescia motoryczng skupiajaca sie na technice poruszania.

PIATEK

CEL: TECHNIKA PORUSZANIA
ETAP CWICZENIE SERIE | POWT. | C(ZAS | UWAGI
Technika indywidualna 1 1 2-4 | Podnie-
min | sienie
tempera-
tury ciata
Rotacja wewnetrzna z mini
band 1 8
Poruszanie w pozycji z mini 5min
= | band nakolanach 1 10
% Unoszenie kolana z mini band 1 10
&2 | Naprzemienne prostowanie
S |PN-LR/LN-PRzminiband | 1 | 10m
= | Poruszanie w kleku
% podpartym do boku 1 10m | 5min
£ | Mobilizacja biodra
& | wporuszaniu 2 [ 15m
(zworogtowy w marszu 1 15m
Ladowanie + wyskok obunéz 1 5
Ladowanie + wyskok .
. - 2 min
jednonéz 1 5
Skok w dal 1 4
Marsz przod 2 15m
Skip przéd 2 15m | 3 min
Wyscigi reaktywne 4 | 15m

Podczas pierwszej czesci drugiej jednostki réwniez realizowana byta wstaw-
ka motoryczna o charakterze wzmacniajacym site tutowia.

SOBOTA

CEL: SILATULOWIA
ETAP CWICZENIE SERIE | POWT. | C(ZAS | UWAGI
Balans jednondz 2 5 15 | Forma
o | Pompka ekscentryczna 3 8 min | obwodowa
; Naprzemienne prostowanie 2 grupy
S | PN-LR/LN-PR z mini band 3
= | Przysiad z przeciwwaga 3
Litera,W”w lezeniu przodem | 3 8

Nastepnie zawodnicy realizowali cwiczenia czucia pitki w formie zabaw pit-
karskich. Czes¢ gtéwna nastawiona byfa na gre 1 1 w defensywie i ofensy-
wie, ktdra pozwala oceni¢ indywidualne umiejetnosci zawodnikéw.

1.Gra1x1
(zas: 20 min

Gra 1x1
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Opis ¢wiczenia: zawodnicy ustawieni wedtug schematu. Przy stozkach
majg przypisany numer. Zawodnik z pitka wprowadza ja do kwadratu. W tym
momencie trener wywotuje zawodnika o okreslonym numerze. Zawodnicy
graja 1 x 1. Celem zawodnika z pitka jest wygra¢ pojedynek w ataku i zdo-
by¢ bramke. Celem zawodnika bronigcego jest wygra¢ pojedynek w obronie
i oddac strzat do jednej z dwéch matych bramek. Zmiany zawodnikéw: jesli
zawodnik w ataku wygra pojedynek i zdobedzie bramke, wraca na swoje miej-
sce, jesli przegra, idzie na miejsce zawodnika bronigcego.

Trening zakoriczyt sie gra 9 X 9 (2 X 10 min).

Dzien VIl - sobota

Sobota byta dniem, ktéry podobnie jak $roda przyniést uczestnikom wiele
emocji, gtéwnie za sprawg odbywajacego sie drugiego turnieju LAMO. Po-
nownie grupy rywalizowaty w systemie ,kazdy z kazdym” na dwdch boiskach
w wymiarze czasowym 2 X 12 min. Tym razem trenerzy na zawodnikéw na-
kfadali zadania w ustawieniu 1-4-4-2.

Wieczorem odbyto sie zakoriczenie zgrupowania, w trakcie ktérego zawodnicy
otrzymywali pamiatkowe dyplomy i upominki. Podsumowania dokonat obecny
na obozie Dyrektor Sportowy Polskiego Zwiazku Pitki Noznej Stefan Majewski.

Dzien VIIl — niedziela

Po $niadaniu czes¢ zawodnikow udata sie autokarem do Warszawy, pozo-
stali zostali odebrani przez rodzicéw z Gniewina.

Przyjety model funkcjonowania obozéw LAMO, ZAMO (Zimowej Akademii
Mtodych Ortéw), pozniej najmtodszych reprezentacji pozwala wyselekcjono-
wac i obserwowac rozwéj najzdolniejszych zawodnikéw i zawodniczek w kra-
ju. Uczestnikom w trakcie zgrupowarn mozna wskaza¢ odpowiedni kierunek
rozwoju oraz zacheci¢ do wktadania jeszcze wiekszego wysitku, ktry w nieda-
lekiej przysztosci moze przynies¢ efekt w postaci powotania do reprezentacji
Polski.
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Europejska jakosc szkolenia

KOORDYNATOR SKAUTINGU ZAGRANICZNEGO PZPN NA TERENIE NIEMIEC WSCHODNICH. DOKTORANT AWF POZNAN

GLOWNY KOORDYNATOR SKAUTINGU ZAGRANICZNEGO PZPN
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W niniejszym artykule autorzy podijeli sie proby zebrania informacji na temat jakosci
szkolenia sportowego w Europie. Motywacjq do jego napisania byt zréznicowany poziom
gry podczas Mtodziezowych Mistrzostw Europy do lat 21, ktore odbywaty w Polsce.
Dysonans jakosci gry poszczegdlnych reprezentacji sktonit autorow do gtebszej refleksji

i analizy. Obserwujqc wyniki i style gry poszczegdlnych reprezentacji, nasuwato sie
fundamentalne pytanie: czy mozna przypuszczac, iz wyniki osiqggane przez poszczegélne
zespoty odzwierciedlajq system szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy w wybranych

krajach starego kontynentu.

ostatnich latach pitka nozna rozwija sie w zawrotnym tempie na ca-

tym Swiecie. Nie tylko w Polsce poprawita sie infrastruktura, ale réw-
niez w (zechach, Stowacji, Rumunii i wielu innych krajach rozwijajacych sie.
Nie powinnismy ocenia¢ poziomu i mozliwosci pitki noznej z perspektywy
1000 orlikéw, ktdre zostaty wybudowane. W innych krajach réwniez rozbu-
dowuje sie infrastrukture. Warto zauwazy¢ przy tym, ze polska Ekstraklasa
w 2007 r. plasowata sie na 26. miejscu w Europie, natomiast 10 lat péZniej
zostata sklasyfikowana na. .. 27. miejscu.

Podobnie niekorzystnie wyglada sytuacja w Rankingu UEFA z 2017 r.
(Wspdtczynnik UEFA, 2017), gdzie nasza liga plasuje sie na 21. miejscu.
Wszystkie te klasyfikacje i rankingi s3 wyliczane na podstawie okreslonych
kryteriéw. Czy stusznych czy nie, mozna z tym polemizowac, ale warto je
zobaczyc.

Sukcesy pierwszej reprezentacji budowane sg na zawodnikach od lat wy-
stepujacych i szkolonych za granica. Lewandowski, Glik, Krychowiak, Btasz-
czykowski, Piszczek, Zielinski, Milik, Szczesny, Fabianski to zawodnicy, ktérzy
przygotowuja sie przez 340 dni w roku w klubach zachodnich. Nasuwa sig
smutny wniosek, Ze wptyw na przysztos¢ naszej dorostej reprezentacji bedzie
uzalezniony od poziomu sportowego zawodnikéw wystepujacych w zagra-
nicznych rozgrywkach ligowych.
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Warto w tym miejscu zwrdci¢ uwage na to, ze najwiekszy wptyw na ksztat-
towanie potencjatu zawodnikéw maja rozgrywki klubowe, gdzie zawodnicy
pracuja na co dzien. Poziom ligi, rywalizacja z lepszymi zawodnikami podnosi
poziom jakosci szkolenia. Polscy zawodnicy w opinii szkoleniowcdw za granica
maja olbrzymi potencjat umiejetnosci, jak ustalilismy w wywiadzie z trenerem
Herthy Berlin U23 Ante Covicem. Jego zdaniem najwiekszym problemem pol-
skich pitkarzy dotychczas byt nie brak potencjatu, lecz motywacji do pracy po
przejéciu do zachodniego pracodawcy.

W ostatnich latach krzywdzace i negatywne spojrzenie na naszych zawodni-
kéw odmienit Robert Lewandowski. Ponadto profesjonalne podejscie do zawodu
pitkarza aktualnie charakteryzuje praktycznie wszystkich kadrowiczéw trenera
Adama Nawatki. Rezultaty i wyniki przez nich osiggane w wiodacych ligach
zagranicznych s3 tego potwierdzeniem. Zmienia si¢ réwniez samoswiadomos¢
i profesjonalizm mtodych zawodnikéw. Zatem przyczyn nalezy szukac dalej.

Dlatego tez celem artykutu bedzie proba ustalenia pewnych ogdlnych zasad
oraz norm systemu szkolenia sportowego funkcjonujacych w klubach zachodnich
i pewnej refleksji nad poszukiwaniem podobieristw. W zwigzku z tym adekwatnie
do postawionego celu pracy zostaty sformutowane nastepujace pytania badawcze:

o (zy nabor i selekcja w europejskich klubach odbywa sie na podobnych

zasadach jak w Polsce?

sportoweqo w pitce noznej

o W jakim wieku rozpoczyna sie szkolenie w Niemczech, Holandii czy Anglii?

« (zy w Europie stawia sie na ilos¢ czy jako$¢ szkolenia pitkarzy?

« (zy warunki fizyczne sa wazniejsze od umiejetnosci przy powotywaniu na
konsultacje selekcyjne w Holandii, Niemczech i Turqji?

« (zy wazna role w klubach zachodnich odgrywaja departamenty naukowe?

« (zy trenerzy w europejskich klubach pracuja tylko w klubie?

o (zy jest zasadnos¢ powotywania do kadry Polski mtodziezowych repre-
zentantéw grajacych na co dzien poza granicami Polski?

SYSTEMY SZKOLENIA SPORTOWEGO
Szkolenie sportowe definiowane jest jako uporzadkowana i zorganizowana
dziatalnos¢, majaca na celu przygotowac zawodnikéw do osiggania maksy-
malnych wynikéw sportowych (Wazny 1981). Do systemu szkolenia zawod-
nikow zalicza sie:
« podsystem zorganizowania rozwoju dyscypliny sportowej, jaka jest pitka
nozna,
« prognozowanie wynikdw osigganych przez sportowcéw oraz modelu
przebiegu indywidualnych karier,
o stwarzanie zawodnikom warunkéw sprzyjajacych osiaganiu wysokich
wynikéw,
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« podsystem treningéw, zawodow oraz odnowy biologicznej,
» podsystem kwalifikacji do sportu,
» materialne warunki treningéw, szkolenia, odnowy oraz zawodéw spor-
towych,
« poziom kadry szkoleniowej
(Wazny 1981).

,Wspdtczesne wymogi sportu wyczynowego stwarzaja konieczno$é statego
poszukiwania i pogtebiania obszaru informacji pozwalajacego na optymalne
poznanie zjawisk, jakie towarzysza procesowi szkolenia sportowego. Jednym
z podstawowych probleméw do rozwiazania, przed ktérym stoja Srodowiska
naukowe oraz praktycy w klubach i sekcjach sportowych, jest znalezienie sku-
tecznych sposobéw pozwalajacych na osigganie wysokich rezultatéw sporto-
wych” (Kalinowski, Karpowicz 2015, 5. 24).

Wedtug Instytutu Sportu w Warszawie system sportu mtodziezowego jest
rozumiany jako pewien umowny zbidr requlaminéw i zasad wspétzawodnic-
twa sportowego mtodziezy uzdolnionej. Wyodrebnia on 2 podsystemy:

« wspdotzawodnictwa sportowego dzieci i mfodziezy i

« szkolenia sportowego mtodziezy uzdolnionej

(Zesp6t Sportu Mtodziezowego Instytutu Sportu w Warszawie, 2017).

W Polsce w ostatnich latach nastapity zmiany w kierunku ujednolicenia
systemu szkolenia. Jednym z dobrych prognostykéw jest préba stworzenia
Narodowego Modelu Gry. Jak twierdzg autorzy, ,kluczowym elementem idei
pierwotnej NMG sa dotychczasowe uwarunkowania historyczne i tradycje
szkoleniowe, tworzone w naszym kraju na przestrzeni kilku ostatnich dekad”
(Dorna i wsp. 2016, s. 13—14). Zatozenia w nim zawarte moga poméc w przy-
sztosci w podniesieniu poziomu pitki noznej w Polsce. Niemniej jednak nie
beda lekarstwem na wszystkie zaniedbania.

Analogicznie wyglada sytuacja usystematyzowania sportu mtodziezowego
u naszych zachodnich s3siadéw. Pomimo ze stosunkowo na papierze wygla-
damy podobnie, to niestety réznice w osigganych rezultatach sportowych sie
pojawiaja.

Jak pisaliémy we wstepie, naszym zdaniem réznic nalezy szuka¢ w rozgryw-
kach klubowych. Nabér i selekcja w Niemczech i Holandii jest nastawiona na
wyszukanie jak najlepszych kandydatow do grupy 7-9-latkéw, ktdre sktadaja sie
z 12-osobowych zespotdw. Nabdr i selekcja jest procesem otwartym i rokrocznie

jedni sg zastepowani kolejnymi, na tym etapie szkolenia bardziej perspektywicz-
nymi. W najwiekszych klubach stynacych z najlepszego szkolenia, m.in. takich
jak Ajax Amsterdam, stawia sie na jakos¢, a nie na ilos¢ kandydatéw na pitka-
rzy. Wyselekcjonowanie najlepszych ufatwia prace nad szkoleniem. Pomimo tak
miodego rozpoczecia szkolenia sportowego druzyny nie s3 nastawione na wynik
do pietnastego roku zycia zarazem w Niemczech, Holandii czy Anglii. Najwiekszy
nacisk ktadzie sie na umiejetnosci, nigdy na warunki fizyczne. Co ciekawe, mto-
dziezowe reprezentacje Hiszpanii oceniane sq za styl, a nie za wynik sportowy.
Niemniej jednak nie przeszkadza to reprezentacjom w osigganiu wysokich wyni-
kéw sportowych rdwniez w sporcie mtodziezowym.

Warto zauwazy¢, ze w Niemczech, Holandii, Frangji czy Turcji zapraszani
na konsultacje reprezentacji narodowych s3 zawodnicy tylko i wytacznie do-
bierani pod wzgledem umiejetnosci technicznych. Nie zwraca sie uwagi na
cechy somatyczne pitkarzy, poniewaz uwzglednia sie ontogeneze cztowieka
w przewidywaniu rozwoju mtodych pitkarzy. Podobnymi kryteriami postuguja
sie kluby. W konsekwencji na konsultacjach do niemieckiej kadry U15 wiek-
sz0$¢ zawodnikow nie jest wyzsza niz 145 cm. Oczywiscie nie jest to tozsa-
me z pierwszymi powotaniami, chociaz ma swoje uzasadnienie w przypadku
otwartej selekgji i naboru. Ponadto daje mozliwos¢ petnego monitoringu za-
wodnikow w péZniejszym okresie. Autorzy zdaja sobie sprawe ze ztozonosci
problemu, ale warto by byto sie zastanowi¢ nad zaniedbaniami catego syste-
mu, niz oceniac efekt.

W Polsce zaréwno trenerom, jak i zawodnikom nie mozna zarzuci¢ braku mo-
tywagji, checi i zaangazowania. Niemniej jednak nasuwa sie pytanie: skoro jest
tak dobrze, to dlaczego jest tak Zle? Jednoznacznej odpowiedzi nie znajdzie-
my w prosty sposob, ale nie bojmy sie przyznawac do bteddéw. Wielka réznice,
jaka mozna zauwazy¢ na Swiecie w sporcie, jest korzystanie z departamentéw
naukowych. Stany Zjednoczone doprowadzity ten element do perfekgji, nie-
mniej jednak wszystkie znaczace kluby w Europie korzystaja z nauki. W USA
i Niemczech bardzo duza liczba trenerdw uczestniczy biernie w konferencjach
naukowych, poszukujac inspiragji i informacji w celu poszerzania swojej wie-
dzy praktycznej. Nikt tam nie kwestionuje znaczenia nauki, ale z niej korzysta.
W klubach z Bundesligi od treneréw mozna dowiedziec sie o trendach poja-
wiajacych sie w pitce, takich jak np. utrzymywanie sie najlepszych zawodnikéw
ze Swiatowej czotéwki przy pitce przez 1,3 s w poréwnaniu do okoto 3 s przez
zawodnikéw z druzyn zajmujacych nizsze lokaty w Swiatowych rankingach.

Wspétpraca i kooperacja pomiedzy teoretykami a praktykami sportu ma na celu
podnoszenie jakosci dziatart w procesie treningowym.

Kolejnym waznym aspektem pitkarskim na Zachodzie jest zatrudnianie naj-
lepszych specjalistdw do pracy w akademiach. W procesie treningowym trener
petni nadzorujaca i bardzo odpowiedzialng funkcje. Zajmuje centralne miejsce
w szeroko rozumianym procesie treningowym (Kurzawski, Miszkiewicz 1977).
To on odpowiada za wiasciwy dobdr metod i $rodkéw treningowych. Ponadto
odpowiedzialny jest za aspekt wychowawczy, psychologiczny i pedagogiczny.
To od jego kwalifikacji i kompetencji uwarunkowany jest rozwéj podopiecz-
nych i uzyskiwane rezultaty sportowe (Gotaszewski 2003). Niemcy, jak w swo-
ich wypowiedziach podkreslat Matthias Sammer, ,zrozumieli’, ze s3 2 etapy
zotego okresu rozwoju dzieci zgodne z ontogeneza cztowieka, to jest 12 lat
i 15 lat. Stad tez do pracy z mtodymi adeptami zatrudniani sa najlepsi specjali-
$ci, ktorzy sa doceniani. Wynagrodzenia treneréw s satysfakcjonujace i umoz-
liwiaja spedzanie osmiu godzin dziennie w klubie, pomimo jednej jednostki
treningowej w ciagu dnia. Zatrudnianie wysoko wykwalifikowanych specja-
listow gwarantuje sukces, ale tez umozliwia egzekwowanie wysokiej jakosci
i wymagan od zatrudnianych szkoleniowcéw. Trenerzy akademii w rezultacie
s skoncentrowani na jednym zadaniu, jakim jest prowadzenie druzyny, a nie
rozpraszaja sie, szukajac dodatkowych zaje¢ zarobkowych.

Reasumujac, warto zauwazy¢, ile detali ma wptyw na wynik reprezentacji kraju.
Stad tez wydaje sie uzasadnione powotywanie zawodnikéw regularnie wystepuja-
cych na co dzien w zachodnich klubach. Pomijajac juz bardzo wazny aspekt patrio-
tyczny, ktéry zostat wpojony przez rodzicow zmuszonych wyjechac z kraju w celach
zarobkowych. Warto zastanowic sie nad podnoszeniem jakosci gry reprezentagji
poprzez uczestnictwo w niej najlepszych w danym momencie polskich pitkarzy.

Adekwatnie do postawionych pytan badawczych sformutowano naste-
pujace wnioski:
Nabor i selekcja w europejskich klubach odbywa sie na odmiennych
zasadach niz w Polsce.
Szkolenie pitkarskie w Niemczech, Holandii i Anglii rozpoczyna sie
w wieku 7-9 lat.
W najlepszych akademiach pitkarskich w Europie stawia sie na jakos¢
w szkoleniu, pracujac z mata liczha wyselekcjonowanych zawodnikow.
Warunki fizyczne nie s3 istotniejsze od umiejetnosci przy powotaniach
na konsultacje selekcyjne w Holandii, Niemczech czy Turgji.
W klubach zachodnich departamenty naukowe odgrywaja kluczowa
role w szkoleniu sportowym.
Trenerzy w najlepszych akademiach koncentrujg sie tylko na pracy
szkoleniowe;j.
Jak wynika z doniesieri, zaobserwowano zasadnosc¢ powotan do mfodzie-
zowych reprezentagji Polski zawodnikow grajacych na co dzieri poza gra-
nicami Polski. Stanowig wartosc dodana dla reprezentacji poprzez kom-
pleksowe umiejetnosci nabyte w procesie szkolenia krajow, w ktorych na
co dzien wystepuja (zazwyczaj sq to Niemcy i Anglia). Grajac w najlep-
szych akademiach i klubach, s od podstaw efektem procesu szkolenia
niemieckiej czy angielskiej mysli szkoleniowej, mogacej pochwalic sie
sukcesami na skale Swiatowa. Maja oni w stosunku do rowiesnikéw z Pol-
ski niejednokrotnie przewage, jesli chodzi o wyszkolenie taktyczne, tech-
niczne, a takze moga byc wzorem, jesli chodzi o profesjonalne podejscie
do obowiazkéw, zaréwno na boisku, jak i poza nim.
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UCZESTNIK KURSU UEFA ELITE YOUTH AW SZKOLE TRENEROW PZPN

W poprzednim wydaniu (nr4/2017) opublikowana zostata pierwsza czesc relacji z wyjazdowej CZESC GLOWNA 1
sesji V edycji kursu UEFA Elite Youth A, ktora odbyta sie w Akademii Borussii Dortmund.
W czesci 1 znalazty sie m.in. przyktadowe konspekty | druzyny i zespotu U12. Ponizej
zaprezentowane zostaty przyktadowe konspekty druzyn: U10, U9, a takze zawodnikdw
testowanych.

Czas: 20 min (2 x 10 min)

Obszar: 2 pola o wymiarach 10 X 10 m
Zawodnicy: podzieleni na dwie grupy — 5 x 2
Opis: gra na utrzymanie przy pitce. Zadaniem
zawodnikéw w posiadaniu pitki jest wymiana jak
najwiekszej liczby podan, grajac na 2 kontakty

PRZYKLADOWY KONSPEKT - U10

BORUSSIA DORTMUND U10 Data: 18.05.2017

Doskonalenie prowadzenia pitki oraz dryblingu Czas: 80 min

Zawodnicy: 14 + 2 bramkarzy
CZESC WSTEPNA 1

Czas: 10 min
Obszar: 2 pola o wymiarach 10 X 10 m

Zawodnicy: kazdy z pitka, podzieleni na dwie grupy
Opis: zawodnicy prowadza pitke w swoim polu. Na
okreslony przez trenera sygnat przeprowadzaja jak
najszybciej pitke do drugiego pola.

Przyktadowe sygnaty:

« liczba parzysta,

- imie zenskie

Modyfikacja: zawodnicy bez pitki po odbiorze — jak
najszybsze wyprowadzenie pitki poza pole gry
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PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&PILK\ PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRAT&PII‘.KI
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CZESC GEOWNA 2
Czas: 30 min (2 X 15 min)
Obszar: jak na grafice
Zawodnicy: podzieleni na 4 grupy, a w nich dobrani
w dwojki
Opis: zawodnicy po prowadzeniu pitki wykonuja
podanie skosne, a nastepnie uderzajq do bramki bez
przyjecia. Po uderzeniu przechodza na koniec drugiej

grupy

PRZYKLADOWY KONSPEKT - U3

BORUSSIA DORTMUND U9 Data: 18.05.2017

Doskonalenie przyjecia i podania wewnetrzna czescia stopy oraz dryblingu Czas: 80 min
Zawodnicy: 12 + 2 bramkarzy

tnicJach .
CZESC WSTEPNA
W drugim éwiczeniu gra 1 1 po podaniu skosnym ; Czas: 10 min (2 X 5 min)
: Obszar: 10X 10 m
Zawodnicy: 12
Opis:
1. Zawodnicy ustawieni jak na grafice poruszaja
sie w kwadracie. Zonglujac, wykonujq okreslone
zadania koordynacyjne

creator &=
unicZJach
CZESC KONCOWA

tor =
unicach

2. Wyscig z pitkami w rekach. Na sygnat trenera
1 zawodnik z kazdej grupy biegnie po pitke
i przynosi ja do swojej tyczki. Kolejny zawodnik
wykonuje to samo zadanie, mogac zabierac pitki
innym grupom. Zwycieza druzyna, ktdra zbierze
3 pitki

(Czas: 30 min

Obszar: bramki ustawione na linii pola karnego
Zawodnicy: podzieleni na dwie druzyny

Opis: gra 7 X 7 z bardzo duzym naciskiem na
komunikacje zardwno w ofensywie, jak i defensywie.
Krétkie, proste komunikaty przekazuje najblizszy
zawodnik

reator g 2P tor
unicach unicach
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CZESC GEOWNA 1

creator &=

uniciyac

creator =

uniciYac

(Czas: 30 min (2 x 15 min)

Obszar: potowa boiska

Zawodnicy: ustawieni jak na grafice

Opis: ¢wiczenie dwufazowe. W 1. fazie dwdch
zawodnikéw wymienia podania miedzy
choragiewkami (stozkami, pachotkami) i koficzy
uderzeniem do bramki. W 2. fazie zawodnik
uderzajacy staje sie obrorica, a drugi zawodnik
otrzymuje podanie i przechodzi do gry 1 x 1

Modyfikacja: 1. faza jak wyzej. W 2. fazie przejécie

dogry2x1

CZESC GEOWNA 2

creator g7

) Tadt-1d

creator &=

uniciyac
CZESC KONCOwWA

» SZKOtA G

™ TRENEROW

PIPN

Czas: 20 min

Obszar:25x 20 m

Zawodnicy: dobrani w czwdrki, ustawieni jak na
grafice.

Opis: gra 1x 1 oraz 2 X 2. Cwiczenie dwufazowe.
W 1. fazie — zawodnik czerwony wykonuje zwéd
na stozkach i uderza do bramki, nastepnie staje
sie obrofica. W momencie uderzenia czerwonego
zawodnik zotty prowadzi pitke i uderza do drugiej
bramki. W 2. fazie zawodnik czerwony wprowadza
kolejna pitke, przechodzac do gry 2 x 2

(zas: 20 min (2 X 10 min)

Obszar: cate boisko

Zawodnicy: podzieleni na dwie druzyny
Opis:gra7 x7

= | i?i?‘liiﬁ\
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https://www.youtube.com/watch?v=29svnlNV3O4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=YI-X0OaSm84

4 SZKOtA t'}

= TRENEROW

PRZYKELADOWY KONSPEKT - TESTOWANI

BORUSSIA DORTMUND - grupa kontrolna Data: 18.06.2017

Doskonalenie prowadzenia pitki (Czas: 75 min
Zawodnicy: 18 + 2 bramkarzy

CZESC WSTEPNA 1
Czas: 15 min (3 X 4 min + 2 X 1,5 min przerwy)
Obszar: 25X 25m

Zawodnicy: kazdy z pitka

Opis: gry i zabawy rozgrzewkowe:

1. Pitka reczna z pitkami przy nodze.

2. Pitka nozna z pitkami trzymanymi w rece

creator =
unicach
CZESC WSTEPNA 2
Czas: 15 min (3 X 4 min + 2 X 1,5 min przerwy)
Obszar: jak na grafice
Zawodnicy: ustawieni w dwéch grupach
Opis: zawodnicy wykonuja okreslone przez trenera
¢wiczenia koordynacyjne na drabince. Kazde
Cwiczenie 2 razy

creator =
unicZJach
(ZEs(Z GLEOWNA 1

Czas: 15 min (2 X 6 min + 3 min przerwa)
Obszar: jak na grafice

Zawodnicy: podzieleni na 4 grupy

Opis: gra na utrzymanie. Zadaniem zawodnikéw
w ofensywie jest zmiana ciezaru gry w dowolnym
momencie poprzez prowadzenie pitki. Zadaniem
zawodnikéw w defensywie jest jak najszybsze
przejecie pitki i przeprowadzenie jej poza pole gry

tor &=~
unictJach
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CZESC GEOWNA 2

(Czas: 15 min

Obszar: potowa boiska

Zawodnicy: podzieleni na 4 grupy, a w nich dobrani
w dwojki

Opis: zawodnicy pracujg w dwdch kwadratach
(ofensywny i defensywny) oznaczonych na rogach
czterema kolorami. Jeden zawodnik prowadzi,

a drugi nasladuje jego kierunek prowadzenia pitki.
Zawodnik ofensywny w kazdej chwili moze rozpocza¢
prowadzenie pitki w kierunku wyznaczonego pola,

a nastepnie uderzy¢ do bramki. Zadaniem zawodnika
defensywnego jest zostawienie swojej pitki i odbior
pitki zawodnikowi ofensywnemu

tor
unicach

CZESC KONCOWA

Czas: 15 min (3 X 4 minut + 2 X 1,5 min przerwa)
Obszar: potowa boiska w poprzek (2 gry rownolegle)
Zawodnicy: podzieleni na 4 druzyny

Opis: Gra5 X 5:

Gra 1- kazdy zawodnik max. 2 kontakty.

Gra 2 - jw., lecz bez przyjecia mozna zagrac pitke

w tyt.

Gra 3 — gra dowolna

tor =~
unicach
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® Rozmawiatem o Tobie z Kibu Vicung, asystentem
Jana Urbana w Slasku Wroctaw. Grate$ w jego
druzynie junioréw Osasuny, strzelates duzo
goli, ale powiedziat, ze do zostania pitka-
rzem zabrakto Ci checi do ciezkiej pracy.
To prawda. Méj ojciec czesto mi powtarzat,
ze wielu mtodych chtopakéw méwi, ze marzy
o karierze pitkarza, ale nie wie, jak ciezko
trzeba na to pracowac. A ja teraz patrze na
tych, ktdrzy w ostatnich latach wyszli ze szkét-
ki Osasuny — Raul Garcia, Cesar Azpilicueta,
Nacho Monreal, Javi Martinez — to oni faktycznie
codziennie trenowali na maksa. Zawsze do domu
wracatem z Cesarem, bo mieszkaliémy obok siebie.
On byt dwa lata mtodszy, ale caty czas powtarzat,
ze musi sie jak najszybciej przebi¢ do senio-
row starszych. Po nim byto widac, ze nie
oszukuje. | dzigki temu zobaczytem, ze
talent to jedna kwestia, ale potrzeb-
ne jest tez przekonanie do pracy.

® To dobre odniesienie do

Twojej obecnej roli. Na

przyktadzie swoim i ko-

legéw z Osasuny mozesz
przekonywa¢  miodziez

z Legii do zaangazowania

w treningi.

Trzeba to robic. Po najlepszych,
ktorzy mieli ,co$ specjalnego’, byto
widag, ze i tak wejda na szczyt. Ale Azpi-
licueta wyjatkowy nie byt. Na poczatku grat
nawet ze mna w ataku, dopiero w rezerwach )
stat sie bocznym obrorica... Na koniec okazato sie, e
ze tych pracowitych, ale nie wyjatkowych przebijato sie
nawet wiecej. Bez pracowitosci nie ma sie szans, a zwfaszcza w ostat-
nich latach jest to wazne. Przeciez widzimy, ze chtopcy graja w pitke coraz mniej,
niemal wylacznie na treningach. S3 przyzwyczajeni do innego stylu zycia, maja
wszystko podstawione pod nos. | teraz powiedz im, ze musz3 ciezej popracowac,
by¢ na dodatkowym treningu... Niektérym to nawet sie to nie podoba.

© W Hiszpanii tez tak sie dzieje?

W pewnym stopniu tak, cho¢ tam pitke nadal traktuje sie jak rzecz $wieta.
W Polsce jestem od dwdch miesiecy i dostrzegam, ze przynajmniej w akade-
mii zaangazowanie jest na naprawde wysokim poziomie. Zawodnicy trenuja
wiecej, maja rézne warsztaty, zajecia z motoryki, ale podchodza do tego do-
brze. Oczywiscie dopiero zaczeli tak pracowa¢, zmeczenie pewnie przyjdzie za
kilka miesiecy. Musza sie do tego przyzwyczai, nie moze byc za fatwo. Dlate-
go ta sciezka musi by¢ trudna. A jesli z kazdego rocznika jeden zawodnik trafi
do pierwszej druzyny, to bedzie nasz spory sukces.

g}* Laczy nas pitha
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Piotr Urban

w potowie roku zostat
nowym koordynatorem grup
szkoleniowych U12-U17 w Legii

Warszawa. Po catym zyciu spedzonym
w Hiszpanii, poczqwszy od gry w juniorach
. Osasuny Pampeluna i mtodziezowych
. reprezentacjach Polski, az do przygotowywania
: metodologii w akademii tego klubu, syn

Jana Urbana opowiada o wyzwaniach
zwigzanych z nauczaniem futbolu,

~ przekonywaniem adeptdw do ciezkiej
“.. pracy i przenoszeniu standardéw .+

szkoleniowych )

® Wszystkie kursy trenerskie skoriczytes w Hiszpanii,
prawda?
Wszystkie mozliwe do zrobienia, tak. Teraz
mégthym prowadzi¢ nawet zespét z Primera
Division. Nie mam jednak certyfikatu UEFA
Pro, poniewaz w Hiszpanii zmieniono zasa-
dy i po skoficzeniu kursu trzeba przez dwa
lata trenowac zespét z trzech najwyzszych
poziomdw albo w centralnej lidze junioréw.
Jest to znacznie trudniejsze, kiedys$ dosta-
wato sie ten najwyzszy certyfikat nawet za
pot roku pracy z miodzieza. Dlatego Hiszpa-
nia ma kilka tysiecy treneréw na tym poziomie.
A ja oprdcz tego zrobitem kurs dyrektora akademii
i tworzenia metodologii szkolenia, ucze row-
niez treneréw.

® Sam prowadzites kursy. Wiesz, jak
tam pracuja trenerzy. Czy mégtbys
poréwnac ich do oséb, z ktorymi
wspotpracujesz w Legii?
Jestem bardzo zadowolony
z ich profesjonalnego podej-
scia. Sq oczywiscie na etacie,
wiec moga skupi¢ sie wytacz-
nie na pracy w Legii, ale maja
Swietny kontakt z druzyna,
dobrze zaczynaja wyjasniac cele
poszczegdlnych ¢wiczen. Tego nam
jeszcze troche brakuje: by pitkarze
wiedzieli, dlaczego wykonuja dane za-
danie, dlaczego jednego dnia s3 mate gry,
a innego duze. To buduje ich Swiadomos, ale
dzieki temu tez inaczej, lepiej pracuja. Musza mie¢
jasny jeden cel, by sie na nim skupi¢, nawet jesli przy
okazji doskonalg kilka elementdw.

® Innowacja w Legii jest to, ze co tydzien prowadzicie warsztaty dla tre-
neréw.

To dla nas prawdziwy luksus. Co czwartek mamy dla siebie dwie godziny,
omawiamy teorie, a péZniej przeprowadzamy zajecia na boisku. To sie nie zda-
rza w topowych zagranicznych akademiach. A jak rozwijaja sie trenerzy? Wy-
tacznie przez prace, rozmowy miedzy soba, z bardziej doswiadczonymi kole-
gami. Dlatego stwarzamy takie Srodowisko, aby to mogto sie udac. Chciatbym,
by na koniec sezonu kazdy z trenerdéw Legii powiedziat, ze jest lepszy niz rok
wezesniej. Dodatkowo wprowadzamy inne elementy do treningéw: kazdego
dnia akcent motoryczny ma by¢ inny, odpowiednio dobrana dtugos¢ cwiczen,
przerw. A trenerzy i koordynatorzy maja udziat w tym programie. Oni beda
decydowali o celach taktycznych oraz technicznych — dzigki temu i dla nich
praca bedzie przyjemniejsza.

© W Osasunie juz w wieku 28 lat zostates dyrektorem akademii od meto-
dologii szkolenia. Czym przekonates prezesow klubu?

Najpierw pracowatem w fundagji Osasuny, czyli odpowiedniku Legia
Soccer Schools. Przygotowywatem treningi oraz obozy letnie dla najmtod-
szych rocznikéw, a pézniej zostatem pierwszym trenerem dwunastolatkéw,
potem tez kolejnych druzyn. Wtedy socios, czyli kibice, zadecydowali 0 zmia-
nach w klubie. Weszli nowi ludzie, przez 6 miesiecy przygladali sie pracy aka-
demii, rozmawiali z nami i pytali o wizje na przysztos¢. To oni zaproponowali
mi stanowisko dyrektora metodologii. Przez lata zajmowat je Manolo Los Ar-
cos. Pamigtam, ze przychodzitem do niego w czwartki od rana i przygladatem
sie, jak rozpisuje treningi, przygotowuje cata metodologie. Sporo sie od niego
nauczytem.

® To bardziej papierkowa robota, prawda?

Iwiaszcza ta z modelem, ale razem opracowalismy catg biblioteke ¢wiczen
dla klubu. To ogromna wiedza. A fakt, ze wkrdtce po nim dostatem szanse pro-
wadzi¢ catos¢, byt dla mnie wielkim zaszczytem.

® Przygladajac sie i pracujac w catej akademii, mozesz poréwnac regular-
nie trenujacego dziesieciolatka z Osasuny do tego w Legii?

Pierwsza rzuca sie w oczy technika. Widac to na kazdym treningu, po przy-
jeciu pitki. W Polsce czesto zamiast zrobi¢ to normalnie, wewnetrzng czescia
stopy, to robimy zewnetrzng lub podeszwa. Komplikujemy sobie sprawy.
A w Hiszpanii juz wtedy pracuje sie nad przyjeciem kierunkowym i dzieki temu
graj szybciej, tempo wzrasta. Gdy potrzebujesz trzech, czterech kontaktéw,
by opanowac pitke, to od razu gra sie trudniej. Dlatego uwazam, ze w Legii
idziemy w dobrym kierunku z trenerami indywidualnymi, ktérzy maja prak-
tycznie caty czas poprawiac technike, oczywiscie wyprofilowana pod konkret-
ne pozycje.

© |dac dalej: co rézni dwunastolatkow?

W aspektach podejécia do treningéw mysle, ze w Polsce chtopcy s3 bardziej
zaangazowani. Gdybym zaproponowat w Hiszpanii tyle zaje¢, to bytyby pro-
blemy. W Osasunie najpierw trenowali po dwa dni w tygodniu, plus mecz. Dla
mnie to byto za mato i chciatem to zmienic. Ale gdy zaproponowatem dodat-
kowe zajecia z techniki, rodzice zaczeli tapac sie za gtowy. A te godziny trenin-
g6w s konieczne, w Athletiku Bilbao wiedziatem, ze ¢wicza nawet po cztery
razy w tygodniu. Wyniki naszych druzyn w Hiszpanii nie odbiegaty od najlep-
szych, ale widziatem, ze mozna byto gradi rozwija¢ chtopcow jeszcze lepiej.

® Mijaja kolejne dwa lata...

...a ja widze, ze dalej mamy ten sam problem z technika. Jesli my nic z tym
nie zrobimy, to za 4 lata bedzie to samo. Jedenasto-, dwunastolatkowie idacy
tym nowym planem szkolenia beda w przysztosci wygladali lepiej pod tym
wzgledem technicznym. Dla nas $wietne s3 turnieje zagraniczne, rywalizacja
z akademiami, jak np. Ajaksu Amsterdam. Trenerzy naszej akademii, jezdzac
i rozmawiajac z trenerami, podkreslaja te same rzeczy: technika i tempo gry.
My dobrze wygladamy w pressingu, w ataku szybkim, ale jesteSmy na takim
etapie, ze z rywalami z Europy nie jeste$my w stanie dominowac, regulowa¢
tempo. Bardziej czekamy na btad i wtedy ruszamy.

® 7 czego konkretnie to wynika

Uwazam, ze technike mozna poprawic w kazdym wieku. Jednak wiele
zalezy od trenera i jego podejscia do bteddéw technicznych popetnianych
w trakcie zaje¢, préb strzatdw czy przyjecia stabsza noga... Jesli przy ko-
lejnych probach bedzie zabraniat robi¢ czego$ nowego, skomplikowane-
go, to wkrétce chtopiec bedzie bat sie podejmowac decyzje, przestanie sie
rozwija¢ nawet na treningu. Trenerzy musza by¢ swiadomi, podchodzi¢ do
zawodnikéw bardziej po ludzku, zamiast narzekac, ze juniorowi kolejny
raz cos nie wyszto.

® Zwracasz uwage na obunoznos¢ w wyszkoleniu technicznym u dzieci?

Mam wrazenie, ze polskich pitkarzy z ta cechg mozna wymienic tylko

kilku, w Hiszpanii jest ich mnéstwo.

Nie chce mowic, ze jest to norma, ale w akademiach w Hiszpanii bar-
dzo zwraca sie na to uwage. To przede wszystkim utatwienie dla trenera
miec takich zawodnikéw, uniwersalnych. Uwazam jednak, ze w Polsce lepiej
podchodzimy do rotacji pozycjami w druzynach akademii. W Legii chopcy
musza rozwijac sie i budowac $wiadomos¢ w réznych strefach boiska, a nie
od 12. roku zycia wiedzie¢, ze beda grac na obronie. Podoba mi si¢ réwniez
to, ze rzeczy zaplanowane w teorii, na papierze przektadamy na boisko. To
pozytywna roznica.
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® W ostatnim czasie w Polsce mozna zauwazy¢, ze pojawia sie coraz wie-
cej hiszpanskich pitkarzy.

Mnie to w ogdle nie dziwi. Rozmawiatem z jedng os6b w klubie i wiem, ze
kiedy$ mogto by¢ to niemozliwe ze wzgledu na réznice w wynagrodzeniach,
ale teraz sie to wyréwnato. Topowe kluby Ekstraklasy moga zatrudniac topo-
wych pitkarzy z drugiej ligi hiszpariskiej. Do Polski trafiaja zawodnicy mniej
znani, ktérzy nie potrafia sie tam przebic, ale wykonuja kawat dobrej roboty.

® 7 drugiej strony dla pracownikéw polskich akademii powinien by¢ to
niepokojacy trend. Obcokrajowcow przybywa, a widzimy, ze coraz
mniej miejsca jest dla mtodszych zawodnikéw.

Dlatego nie mozemy robi¢ tego, co byto robione do tej pory. Musimy sie
zmienic. Widzac, ze do klubu trafiaja obcokrajowcy mniej znani, bez wielkiej
kariery, ale wyraznie lepsi od naszych pitkarzy, musimy by¢ Swiadomi koniecz-
nosci zmian. Bo inaczej dalej bedzie to samo. Zwracamy wigc uwage na to, co
oni robia lepiej, jak my mozemy to poprawic u naszych zawodnikéw. Oczywi-
Scie, e wigksze zaufanie dla wtasnych chtopakéw jest konieczne, bo ogladajac
mecze akademii, widze wielu bardzo dobrych, obiecujacych pitkarzy. Takich,
0 ktérych méwimy, ze powinni trafi¢ do pierwszego zespotu, jesli wszystko
dobrze pdjdzie. Stad nasza ogromna odpowiedzialnos¢. Nie mozna jednak
oczekiwac efektow na juz, bo praca w akademii nawet przy wiekszych inwe-
stycjach wymaga czasu. W Legii idzie to w tym kierunku: w ostatnich dniach
zobaczylismy, jak bedzie wygladac nasza baza. A jak ona powstanie, to juz nie
bedziemy mieli zadnych wyméwek.

® Mdwiac, ze musicie robic cos inaczej, chcesz podkreslic te réznice, ktére s
w Legii zauwazalne po kilku ostatnich miesigcach? Nie uwazasz, ze tych
zmian jest az za duzo, ze moze to wygladac z zewnatrz chaotycznie?
(zasem padajq kolejne pomysty, ale hamujemy sie i méwimy, ze nie

wszystko nalezy zrobi¢ na raz. Wiadomo, ze wprowadzajac co$ nowego, nie

ma sie gwarangji, ze wszystko wypali. Dlatego czesto sie spotykamy, rozma-
wiamy i wyznaczamy czas, po jakim bedzie mozna konkretny projekt ocenic.

Musimy wiedzie¢, co i jak chcemy osiagnac, ale by¢ swiadomymi, ze czasem

droge do celu trzeba zmieni¢. W pitce nikt nie moze powiedzie¢, ze ich metoda

jest najlepsza. Pracowatem cate zycie w Hiszpanii, Radek Mozyrko w Anglii

i w Stanach Zjednoczonych, podrézujemy do Holandii, Niemiec... taczymy te

pomysty, wybieramy najlepsze. Zreszta gdybym nie widziat celu w tym projek-

cie, to nie zmieniatbym dla niego catego swojego zycia.

© Prowadzac treningi w Legii, myslisz jeszcze po hiszpansku?
Idarza sie, ze omawiajac zajecia z trenerami, méwiac o pitkarzach czy ¢wi-
czeniach, stysze od nich: ,widac, ze jeste$ z Hiszpanii”. A jak jeszcze czasem
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wpadnie mi jakie$ stéwko, jak ,transferencia’, to od razu sie zaczyna $miech...
Jednak przede wszystkim dotyczy to chochy tego, ze chcemy, by zajecia byty
prowadzone gtéwnie w gierkach, przy pitce i pod presja przeciwnika. Czasami
jest miejsce na ¢wiczenia wyizolowane, bardziej analityczne, ale trzymamy
sie tych wzorcéw meczowych. Zawodnik na treningach musi zy¢ sytuacjami
meczowymi, wtedy rdwniez w spotkaniach bedzie wiedziat, jak sie zachowac.
Wiecej rzeczy bedzie mu przychodzito naturalnie. Moim idealnym ¢wiczeniem
jest takie, gdy trener powie pitkarzom, co maja robic, i od razu z boku widac,
ze jest to sytuacja meczowa. Nieraz komplikujemy sobie zycie, wymyslajac
skomplikowane schematy trening6w, a s3 znacznie prostsze i duzo lepsze roz-
wigzania. Obserwujac wielu hiszpanskich treneréw w seniorskich druzynach,
widziatem ¢wiczenia, ktdre s3 stosowane u czternasto-, pietnastolatkow.

© Ostatnio 4 druzyny Akademii rozgrywaty mecze w Amsterdamie z Ajak-
sem, 3 z nich — Legii U16, U15 i U14 — widziate$ na wtasne oczy. Jakie
byly inne wnioski oprécz brakéw technicznych, odnosnie do tempa gry?

W koricu gtdwnie miodzi legionisci wygrywali.

Tak, ale wyniki to trzeciorzedna sprawa. Od treneréw Ajaksu styszelismy
pochwaly za to, jak szybko atakujemy, jak dobrze jestesmy zorganizowani...,
ale to jedna strona. Nam nie chodzi teraz o to, by by¢ silnymi zespotowo, ale
chcemy stawiac na wyszkolenie indywidualnosci. Chcemy pitkarzy do pierw-
szej druzyny, ich musimy rozwijac. Oczywiscie musi by¢ nadany temu kontekst,
plan, ale patrzymy na rozwdj kazdego z osobna. Kiedy$ mowito sie, ze nalezy
wszystkich traktowac tak samo. Nie zgadzam sie z takim podejéciem, bo kazdy
zawodnik potrzebuje innego treningu, rozwijania konkretnego aspektu, roz-
nego podejscia trenerdw i przekazu od nich. To sztuka szkoleniowa, by znac
druzyne i jej zawodnikow. Nie mozemy tez traktowac tych sparingéw jako cos
wyjatkowego — to jest tylko jeden ze srodkéw w dazeniu do celu.

® Gdybys probowat przenies¢ cata metodologie Osasuny do Legii, to mia-
toby prawo wypali¢?

Na sto procent tak. A dlaczego nie? Pitkarze s zdolni, mamy dobrych tre-
neréw, zaraz bedzie piekna baza szkoleniowa... Nie ma dla nas wymowki. My
tez potrafimy szkoli¢, wystarczy cierpliwos¢ i konsekwencja w dazeniu do celu.
Nie wyobrazam sobie, ze bedziemy mysle¢ o klimacie, warunkach... Wszystko
zalezy od nas. Wiadomo, Ze nie zawsze bedzie pigknie i fatwo, ale to w naszych
rekach, by co$ zmienic, przemyslec. Bierzemy za caty proces odpowiedzialnos¢
i jesli za piec lat to nie wypali, przyznamy sie do btedu. Jednak ja juz teraz
widze, ze jest lepiej, niz niektorzy sobie myslg, czy wyobrazaja.

® Jacek Zielinski, Dyrektor Akademii Legii powiedziat w wywiadzie dla
+Przegladu Sportowego”, Ze gonicie Europe, ale rywale w niej nie cze-
kaja na Was, lecz dalej sie rozwijaja. Czy jest wiec szansa nadrobi¢ dy-
stans, myslac o ich kolejnych krokach?

Jacek miat racje. W Legii spotkatem sie z dokumentami z Osasuny, ktdre
sprowadzit 10 lat temu méj ojciec (Jan Urban — red.). Teraz juz sie wedtug nich
nie pracuje, ale wezesniej dosy¢ dtugo sie na nich opierano. Musimy by¢ $wia-
domi tych zmian, pomagac sobie wzajemnie, by¢ otwartymi. Do mnie moze
przyjs¢ kazdy i wzia¢ ksiazke z treningéw, ktdre przeprowadzitem w trakcie
wielu lat pracy. Nie ma z tym zadnego problemu. Na pewno dogonienie i jed-
noczesne nadazanie za trendami nie jest fatwe. Nieraz ludzie bojg sie sprobo-
wac czegos nowego, bo akurat tego nie robig w wiekszych akademiach. Stad
warsztaty, zmiany w treningach... To nie s3 jedynie rzeczy, ktére gdzie$ do-
strzeglismy, ale tez wtasne pomysty, do ktdrych jeste$my przekonani. Taka na-
sza rola: musimy podjac ryzyko, poniewaz inaczej nigdy nikogo nie dogonimy.

Rozmawiat MICHAL ZACHODNY
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pitkarskie na medal

STRUKTURA ORGANIZACYJNA

Szkotki/akademie

STRUKTURA SZKOLENIOWA SEZON 2017/2018
Druzyna | Klasa | Rocznik | Trenerzy prowadzacy
W cyklu ,Szkotki/akademie pitkarskie na medal” przedstawiamy kluby, ktdre pomimo braku zespotu ORGANIZACJA - LICEUM UKS SMS £0DZ
: : : : : il & Lo : WA (1A, A 1999/2000 Dawidowski, Perliriski,
seniorskiego grajqcego na wysokim poziomie i wielkich srodkow finansowych potrafiq dobrze / Tomaszewski ablofski
pracowac z dzie¢mii mtodziezq. Przedstawione programy szkolenia i modele funkcjonowania to Klasa okregowa seniorow AT | IIA, IlIA 1999/2000 Tomaszewski
autorskie wizje, strategie, pomysty opisywanych klubdw, szkdtek bqdz akademii. A1 wojewddzka 118, 1B 1999/2000 Jarecki =
CLJB1 1A 2001 Czubinski, Robakiewicz S
B1 okregowa IB 2001 Poznanski 5‘5_
S zkofa Mistrzostwa Sportowego im. Kazimie- Atutem szkoty jest baza sportowo-dydaktyczna: ORGANIZACJA — GIMNAZJUM UKS SMS t0DZ =
rza Gorskiego obchodzita w 2017 r. 20-lecie ® 2 budynki szkolne z salami lekcyjnymi, dwoma B2 wojewddzka IIGA 2002 Robakiewicz, Czubinski 'E _
swojej dziafalnosci. Powstata w roku 1997 jako Swietlicami oraz kilkoma salami audiowizual- Al 1IGA 2003 Kroczek, Grabowski 2 E
Liceum Ogdlnoksztatcace PZPN. Okres ten wigzat nymi, B2 okregowa 11GB 2003 Grabowski, Kroczek -g
sie ze zdobyciem ztota i srebra Mistrzostw Europy ® hursa szkolna dla 500 ucznidw, ORGANIZACJA — SZKOLA PODSTAWOWA UKS SMS t0DZ =
Junioréw z udziatem naszych ucznidw-zawodni- e stotéwka, (2 wojewddzka VIIA 2004 Jonczyk, Gérecki %‘
kéw (Golanski, Matusiak, Madej, KaZmierczak, ® 20 szatni, (1 okregowa VIIB 2004 Jonczyk, Gérecki g
Grzelak, Sierant, Kapsa). ® 4 petnowymiarowe boiska, w tym 2 o na- D1 VIA 2005 Jarecki, Gatazka 5
Szk.o’ra pth.az 29 Iat- rozwine.ia .sie, dziatajac wier;chni sztu.cznej z oéwiet!‘?niem, D2 VA 2006 Tomaszewski, Sobutka E
wtaker1 wymlarz'e‘jakOJedn.azTnellczny'cthoI- °) b0|s.ka trawiaste dla ucznidw szkoty podsta- ORGANIZACJA — SZKOLA PODSTAWOWA (MIASTO £0D7) e
'sce.V\.l Jednym miejscu uczn'lowm ucza sie, tre.nl.l— WO.WEJ, El v 2007 o, L au;
j?, mieszkaja, Iecz;? kontuzje, a wszystko dzieje @ hoisko do beach soccera, B m 2008 Wargowiak, Modrzejewski §
sie w centrum todzi. ® 2 hale sportlovye., F I 2009 e %
© 2sale do zajecfitness, 7 | 2010 Grabowski, Wasiak | &
Celem SMS £6dZ jest wychowanie i ksztat- ¢ ble.znla tjartanowa w hali, Nabor 0 2011 Jonczyk §
. ) ) e ) sitownie, -
towanie ucznia-zawodnika poprzez sport ) . . Motoryka Maranda, Wlazto, Jarecki
S ® pomieszczenia do odnowy z basenem i sauna, .
przez duze,,S". . g ) il Bramkarze Jabtonski, Stawuta
Wyszkolenie zawodnikéw do profesjonal- ety f|zJoterapeut0w.z salq’do mha_blhtaql' Analiza video Mordak
esala do przeprowadzenia prob wysitkowych - :
nego futbolu. oraz testy FMS Dyrektor sportowy Dawidowski
’ Koordynator U14—U19 Kroczek
Koordynator U6—U13 Jonczyk
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PROGRAM SZKOLENIA
Program szkolenia oparty jest na zmodyfikowanej i zaadaptowanej do naszych warunkow periodyzacji taktycznej. Wyzej wymieniony program zostat wprowa-
dzony w 2015 r. i jest caty czas modyfikowany.

MIKROCYKL U19
PONIEDZIALEK WTOREK (ZWARTEK PIATEK SOBOTA
Trening 1 Trening 1 Mecz
Czesc wstepna (zesc wstepna (zesc wstepna Czesc wstepna Czesc wstepna
Technika uzytkowa
Czesc gtowna Czesc gtowna (zesc gtowna Czesc gtowna
Technika ,uzytkowa” Taktyka gry od 5 x 5 Model gry:
do 11 % 11 (model gry, finalizacja, SFG (aspekty
poprzedni mecz przejscie z obrony do defensywne, ofensywne)
ataku i odwrotnie)
Analiza gry zespotu
Trening 2 Trening 2
Periodyzacja: Czesc wstepna Periodyzacja: (zesc wstepna Periodyzacja:
poprzedni mecz, Technika, uzytkowa” wytrzymato$¢ specjalna, |Technika uzytkowa aktywacja
regeneracja warunki meczowe
Czesc gtowna Czeéc gtowna
Taktyka: gry od 3 x 3 do | Analiza gry Taktyka: formagje,|
6 X 6 (zwracamy uwage | zespotu indywidualnie,|
na intensywnosc) model gry
Periodyzacja: Periodyzacja: szybkos¢
sifa specyficzna, specyficzna
krétkie sprinty,
zmiany kierunku itp.
MIKROCYKL U17 ORAZ U15

PONIEDZIALEK WTOREK (ZWARTEK PIATEK SOBOTA

Trening 1 Trening 1 Mecz
Cze$é wstepna Cze$é wstepna Stabilizacja Cze$é wstepna Cze$é wstepna
Motoryka Motoryka: Technika uzytkowa Technika uzytkowa
sita dynamiczna
(zesc gtowna Czesc gtowna Czesc gtowna Czesc gtowna
Technika uzytkowa Model gry: otwarcie Model gry: otwardie, | Model gry:
(aspekty defensywne. utrzymanie (aspekty  finalizacja, SFG (aspekty
poprzedni mecz i ofensywne) defensywne  ofensywne) | defensywne, ofensywne)
Analiza gry zespotu Trening 2 Trening 2
(termin do ustalenia) Czesc wstepna (zesc wstepna
Technika uzytkowa Technika uzytkowa
(zesc gtéwna Czesc gtowna
Taktyka: gry od 3 < 3 do
6 X 6 (zwracamy uwage
na intensywnosc) ary
Analiza gry zespotu
(termin do ustalenia)
TAKTYKA
Taktyka gry w SMS oparta jest na grze w systemie 1-4—1-4-1z przejsciem 0Ogdlne zatozenia taktyczne:
do 1-4—4-2 oraz w systemie 1-4-3-3. Wszystkie dziatania taktyczne w dru- 1. Réwnowaga zastosowanych srodkéw w atakowaniu i bronieniu.
zynach grajacych 9 X 9 zwiazane s3 z ustawieniem 1-3-2-3. 2. Wyegzekwowanie gry pozycyjnej.
W druzynach grajacych 7 X 7 ustawienie 1-2—-3—1 oraz w druzynach gra- 3. Odpowiedzialna gra w dziataniach defensywnych z wykorzystaniem
jacych 5 x5 ustawienie 1-1-2-1. pressingu z zatozeniami jak najszybszego przejscia do fazy ofensywnej.

4, Wykorzystanie SFG do prowadzenia skutecznej gry.
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MOTORYKA
Proces szkolenia w zakresie przygotowania
motorycznego jest realizowany przez trzech tre-
nerdw, ktorzy pracuja na trzech poziomach:
1.Poziom podstawowy: program ogélno-
usprawniajacy.
2. Poziom gimnazjalny: program stabilizujacy,
funkcjonalny.
3. Poziom licealny: program przygotowania
sitowego, sprawnosci biegowej.

Wszystkie treningi rozpoczynaja sie rozgrzew-
ka z wplecionymi ¢wiczeniami stabilizujacymi.
Realizacja przygotowania motorycznego jest
wspierana przez trzech fizjoterapeutéw, ktdrzy
realizujg program prewencji. Prowadza, przy
wsparciu  wspétpracujacych  dwéch ortope-
déw, szeroko rozumiang rehabilitacje i szybkie
usprawnienie zawodnikéw do gry. Caty proces
szkoleniowy jest systematycznie kontrolowany
z wykorzystaniem baterii testéw: FMS, Beep Test,
test szybkosci z wykorzystaniem fotokomdrek,
test mocy z wykorzystaniem platformy, bada-
niem wagi i tkanki thuszczowej. W celu realizacji
tych badan wykorzystywana jest specjalistyczna
bieznia w hali oraz sala badan motorycznych.

W SMS od wielu lat funkcjonuje w programie
nauczania przedmiot ,Wiedza o pitce noznej’,
w ramach ktérego uczniowie s3 wyposazani
w szeroko rozumiang wiedze na temat wszech-
stronnego przygotowania sportowca oraz wszyst-
kich elementéw majacych wptyw na ich rozwé;.

SKAUTING

Szkofa od lat opiera si¢ na systemie egzaminéw
i konsultacji szkoleniowych. Przez caty sezon jest
prowadzony dynamiczny skauting przez dwdch
skautow wspieranych przez obserwacje treneréw.

EACZY NAS PIKA @)

PLAN:

© Plan rozwoju szkoty wiaze sie gtdwnie z wychowaniem oraz uksztattowaniem zawodnika na najwyz-
szy poziom sportowy i transferowaniem.

© (ra zespotdw UKS SMS w ligach centralnych U19, U17, U15.

@ (sigganie jak najlepszych rezultatéw w nauce. Nauka w szkole to jeden z priorytetdw — egzamin
maturalny z jak najlepszym wynikiem otwierajacym droge do dalszej edukadji.

Trenerzy realizuja kontrole postepéw w nauce oraz zachowanie w bursie, traktujac jako wazny element

wychowania ucznia-zawodnika.

STRUKTURA SZKOLENIOWA
STRUKTURA SZKOLENIOWA SEZON 2017/2018
Druzyna Rocznik Liczba jednostek Trening indywidualny | Motoryka
treningowych
ORGANIZACJA — LICEUM UKS SMS £0DZ
(LJAT 1999/2000 5% 1% 1%
KI. okr. senioréw A1 | 1999/2000 5% 1% 1%
A1 wojewédzka | 1999/2000 5% 1% 1%
(LJB1 2001 5% 1% 1x
B1 okregowa 2001 5% 1% 1%
ORGANIZACJA — GIMNAZJUM UKS SMS £0DZ
B2 wojewddzka 2002 4 x 1% 2X
aa 2003 4x 1% 2%
B2 okregowa 2003 4x 1% 2%
ORGANIZACJA — SZKOLA PODSTAWOWA UKS SMS £06DZ
(2 wojewddzka 2004 4x 2X
(1 okregowa 2004 4x 2X
D1 2005 3X 1
D2 2006 3% 1
ORGANIZACJA — SZKOLA PODSTAWOWA (MIASTO £0DZ)
E1 2007 3% 1X
E2 2008 3X 1%
F1 2009 2% 1%
F2 2010 2%
Nabér 2011 2%
Bramkarze Wszystkie grupy 2 X
SUKCESY SMS:

© 8 razy mistrzostwo Polski w réznych kategoriach wiekowych

© Wicemistrzostwo Polski

® 6 razy 3. miejsce w Polsce

® 12 zawodnikéw reprezentowato nasz kraj w reprezentacji narodowej, ostatnim, ktory zadebiutowat,
byt Maciej Makuszewski

® 25 zawodnikéw grato w Ekstraklasie
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PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

SZUKANIE PODAN
ZDOBYWAJACYCH

Organizacja: 5 x4+ Br

Opis: Cwiczenie rozpoczyna za-
wodnik nr 6, ktéry wykonuje poda-
nie zdobywajace do zawodnika nr9.
Zadaniem zawodnika 9 jest utrzy-
manie sie przy pitce oraz rozegra-
nie pitki we fragmencie gry 5 x 4.
W momencie podania zawodnicy
11 oraz 7 zbiegaj do $rodka w celu
utrzymania dynamiki gry (gra na
1 kontakt). Zespét biatych w mo-
mencie odbioru pitki ma za zadanie
oddac uderzenie do jednej z dwdch
matych bramek.

TEMAT: ZAJECIE
111 SEKTOROW
W OFENSYWIE

Organizacja: Br+9x9+Br

Opis: zadaniem zespotu niebie-
skiego w momencie dziafania ofen-
sywnego jest zajecie wszystkich
trzech stref boiska (zawodnicy 9, 11,
7). W momencie straty pitki zawod-
nicy moga wybiegac ze swojej strefy
w celu odbioru pitki. Po odbiorze po-
nownie musza jak najszybciej zna-
lez¢ sie w swoich sektorach boiska.

PODANIE
R
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PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI OZNACZENIE K(%L}EJNOS(I DZIALAN
AV AVAVE \

WSPARCIE
DO ZAWODNIKA

Organizacja: 6 x 4

Opis: zadaniem zawodnikéw
niebieskich jest utrzymanie sie
przy pitce we fragmencie gry 6 X 4
z zachowaniem swoich pozygji.
W momencie straty pitki zawodni-
¢y niebiescy moga opuszcza¢ swoje
strefy dziatania w celu jej odbioru.
Druzyna biatych w momencie posia-
dania pitki ma za zadanie wymieni¢
5 podan.

ZAPOBIEGANIE
PODANIOM
PENETRUJACYM
ZA LINIE
OBRONY

Organizacja: Br+8(2) x8(2)
+Br+ 1N

Opis: gra toczy sie w Srodko-
wym sektorze hoiska. Zespdt, ktory
przejmie pitke, ma za zadanie podac
ja w boczng strefe. W tym momen-
cie zadaniem zespotu niebedacego
w posiadaniu jest jak najszybsze
odbudowanie ustawienia (wysokos¢
linii obrony).

—

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KO‘L‘EJNOSCI DZIALAN
W
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