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Sprawnosc 0golna

ieszymy sie, ze po raz kolejny moglisSmy popracowac z za-

wodnikami podczas Zimowej Akademii Mtodych Ortéw. Na-
sze spotkania sq coraz czestsze, poniewaz widzimy sie dodatkowo
na Wiosennej czy Jesiennej Akademii Mtodych Ortéw. Monitoruje-
my rozwdj mtodych pitkarzy regularnie: na zgrupowania przyjez-
dzajq co kwartat i wracajq z wytycznymi do pracy w klubowych
warunkach. Jestem przekonany, zZe to dla nich wartos¢ dodana,
moggq sie czesciej spotyka¢ z innymi najlepszymi, poréwnywac
siebie, rywalizowac, robi¢ postep w wielu obszarach.

Najwazniejsza praca odbywa sie w klubach, dlatego po kazdym
zgrupowaniu rozmawiamy z trenerami odnosnie do ich pitkarzy.
U starszych rocznikéw poprzez projekt Talent Pro, a mtodszych —
przez bezposredniq komunikacje po Letniej, Jesiennej, Zimowej
i Wiosennej AMO. A zatem druga czes¢ zgrupowania odbywa
sie po nim — to wtasnie podsumowania postawy zawodnikdw,
analizy, dyskusje. Wiele z nich jest z inicjatywy szkoleniowcdw,
ktorzy chcq dowiedzie¢ sie o postawie swojego podopiecznego,
postepach, chcq poznac naszq opinie i poréwnac go do innych
najlepszych zawodnikéw.

Zimowa Akademia Mfodych Orféw jest elementem okreslonej
catosci - cyklu czterech konsultacji, podczas ktérych spotykamy
sie z precyzyjnie wyselekcjonowanqg grupq zawodnikdéw. Letnia
AMO jest dla nas waznym momentem selekcyjnym. W Gnie-
winie spotykamy sie z 80 zawodnikami, ktérych oceniamy na
wielu ptaszczyznach, m.in. w grach turniejowych, zadaniowych,
testach techniki ogdlnej i specjalnej. Wiosenna i Jesienna AMO,
ktore odbywaijq sie w marcu i listopadzie, to zgrupowania moc-
no ukierunkowane na indywidualny rozwdj, czesto pozycyjny,
aby na poszczegdlnych pozycjach zawodnicy potrafili sobie ra-
dzi¢ we wszystkich fazach gry. To réwniez okreslenie i diagnoza
pozycji, gdzie zawodnik moze w przysztosci zafunkcjonowaé
w pitce profesjonalnej.

Zimowa AMO to juz odpowiedzi pod kqtem wzorcéw rucho-
wych, szeroko rozumianej sprawnosci ogdlnej, z uwzglednie-
niem tego, Ze najwiecej czasu spedzamy na boisku. Chcemy
rozwijac¢ zawodnikéw pod wzgledem umiejetnosci pitkarskich,
ale pokazujqc, zZe praca jest integralng czesciq ich rozwoju. To,
co zawodnik dostat jako talent — zbidr okreslonych cech, ktdre
pozwolq mu w przysztosci gra¢ w pitke — musi by¢ poparte in-
tensywnq pracq. Zimq budujemy ten etos, stqd czes¢ wstepna
kilku treningéw odbywa sie poza boiskiem: w hali sportowej,
w terenie — tak, aby uczucie zmeczenia, wykonanej pracy bytfo
czyms, co zawodnicy lubiq i po czym sq w stanie podjqc kolejne
wyzwanie w postaci dalszego treningu na boisku.

Poprzez Zimowg AMO chcemy pokazad, ze mozna pracowac nie
tylko na murawie. Skoro nie ma dzisiaj skrzykujqcych sie grup
kolegéw, kolezanek, ktdre sq w stanie podzielic sie na dwie dru-
zyny i pograc pod blokiem czy na orliku, to chcemy da¢ ambit-
nym zawodnikom narzedzia. Uswiadomi¢, w jaki sposéb mogq

pracowac sami: wyjs¢ z pitkq na boisko, do lasu czy parku i na-
wet w pojedynke cos zrobic. Ale tez p6js¢ na hale i tam przepro-
wadzic zajecia ze sprawnosci ogdlnej, budowac wtasciwe wzor-
ce ruchowe. Réwniez takie zajecia przeprowadzalismy w trakcie
naszej Akademii.

Czasami musimy nadrabia¢ deficyty, ktére wynikajq réwniez
z edukacji w szkole, mam tu na mysli klasy 1-3. Chcemy, zeby
sprawnosc¢ ogdlna zawodnikdéw stata na jak najwyzszym pozio-
mie, dlatego tez bardzo indywidualizujemy zajecia, dostosowu-
jagc ich tres¢ do mozliwosci pitkarzy, majqc réwniez na uwadze
okresy sensytywne i krytyczne poszczegdlnych zdolnosci. Roz-
wdj traktujemy kompleksowo: na Zimowej AMO sq z nami nie
tylko trenerzy przygotowania fizycznego, ale przede wszystkim
trenerzy pitki noznej, bramkarzy, analitycy, dietetyk i pani psy-
cholog.

Trenerzy przygotowania fizycznego majq swéj czas, by dobrze
zbudowac zajecia, zindywidualizowac i dostosowac do potrzeb
danego zawodnika, do ich okreséw rozwojowych. Toczy sie dys-
kusja, jak dobierac obcigzenia do momentu, w jakim jest dany
pitkarz. Wykonujemy wiec test wieku biologicznego, aby wie-
dziec, czy zawodnik jest na etapie dynamicznego rozwoju, czy
krétko przed nim.

Podkreslamy: sprawnos¢ ogdlna moze by¢ warunkiem do tego,
by rozwija¢ sie w kazdym innym obszarze, ale nie jest nigdy ce-
lem samym w sobie. To jeden z czterech obszardw, zintegrowa-
ny z przygotowaniem technicznym, taktycznym i mentalnym.
W procesie treningowym warto o tym zawsze pamietac.


https://nike.com/football

BADZ BLIZEJ REPREZENTACII | STAN SIE
CZESCIA HISTORII POLSKIEJ PIRKI

DOLACZ DO NAS

chzy/lhs?ﬂ/(d.ﬁ/
o

o
'

Zimowa AKaDemiA MtopycH ORLOW. JASNO SPRECYZOWANE CELE,
3 TYGODNIE PRACY I BLISKO 70 GODZIN TRENINGOW

ASPEKTY MOTORYCZNE PODCZAS ZIMOWE) AKADEMII MrobYcH ORreow

4

I TALENT PRO. ZGRUPOWANIE ZIMOWE
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Tegoroczne zgrupowanie zostato podzielone na 3 turnusy, kolejno dla:
- 80 dziewczat urodzonych w latach 2005-2007,

« 40 chtopcow z rocznika 2005 oraz

« 40 0 rok mtodszych.

W trakcie kazdego z turnuséw mtodzi pitkarze i pitkarki pracowali
w 20-o0sobowych grupach, pod czujnym okiem rozbudowanych sztabéw szko-
leniowych. — Zalezy nam na jak najwiekszej indywidualizacji, stad pracujemy
w mniejszych zespotach. Kazdemu zawodnikowi poswigcamy maksymalng
uwage. Sztaby ztozone s3 z treneréw mtodziezowych reprezentaji Polski, spe-
cjalistéw przygotowania motorycznego i trenera bramkarzy. Zapraszamy row-
niez wyrézniajacych sie trenerow AMO z catego kraju. Do tego psychologowie
i oczywidcie petny sztab medyczny — opowiadat trener-koordynator Il turnusu,
Barttomiej Zalewski.

tacznie podczas tegorocznego zgrupowania zawodnikami opiekowato sie
ponad 40 cztonkéw sztabow szkoleniowych, kazdy ze $cisle okreslonym za-
kresem obowigzkéw. Umozliwito to prace zaréwno nad elementami czysto
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oTeCyZ0Wane ce
3 tygodnie pracy i blisko 70 godzin treningow

Bydgoszcz staje sie powoli domem Zimowej Akademii Mtodych Ortéw. Na przetomie stycznia
i lutego 2019 r. obiekty tamtejszego Zawiszy juz po raz trzeci opanowato 160 najzdolniejszych
chtopcow i dziewczqt marzqcych o karierze pitkarskiej. W atmosferze ciezkiej pracy mtodzi
zawodnicy szlifowali swoje umiejetnosSci na pieciu ptaszczyznach: motorycznej, technicznej,
taktycznej, mentalnej oraz spotecznej. Szczegdlny nacisk ktadziono na te pierwszq.

pitkarskimi, czyli technika oraz taktyka, jak i nie mniej istotnymi aspektami
motorycznymi, mentalnymi oraz spotecznymi. — Praca z mtodzieza musi by¢
kompleksowa. Nie mozemy zaniedbywac zadnego z obszaréw, bo jesli ktére-
gokolwiek z nich zabraknie, trudno bedzie tym mtodym zawodnikom odnies¢
znaczacy sukces — tlumaczyt Jacek Magiera. Selekcjoner reprezentacji Polski
do lat 20 pojawit sie w Bydgoszczy, by obserwowac zajecia i wspierac trene-
réw. Wziat takze udziat w warsztatach uczestnikéw obozu z pania psycholog.
— Bytem bardzo pozytywnie zaskoczony postawg zawodnikdw, ich relacja
z prowadzaca, wiedza i Swiadomoscia. Cze$¢ zadan pokazata, ze radza sobie
oni tez z jezykiem angielskim. To buduje i $wiadczy o tym, Ze chca sie rozwijac
i pracowac nad soba. To najlepsza mozliwa inwestycja.

Chtopcy i dziewczeta przebywajacy w Bydgoszczy codziennie uczestniczyli
w dwdch treningach. Wyjatkiem byty $rody, w czasie ktérych rano odbywaty
sie testy, a popotudnie w catosci przeznaczone byto na regeneracje, gtéwnie na
basenie. £acznie w trakcie trzech tygodni Zimowej AMO 2019 przeprowadzo-
nych zostato blisko 70 godzin treningéw. — Na poczatku kazdego zgrupowania
dowiadujemy sig, ile zawodnicy trenujg w klubach. Badamy takze, na jakim

etapie rozwoju sie znajduja. Od tego uzalezniamy dobranie odpowiednich
Srodkow treningowych — wyjasniat trener przygotowania motorycznego, Ja-
kub Grzeda. — Poprzez rolowanie czy zajecia na basenie dbamy o regeneracje.
Prowadzimy tez wyktady dotyczace odpowiedniego odzywiania oraz wtasnie
regeneracji — dodawat.

0Ogodlny podziat byt taki, ze rano odbywaty sie przede wszystkim zajecia mo-
toryczne, a po potudniu typowo pitkarskie. — Biorac pod uwage wszystkie pory
roku, to wfasnie zima najwiecej pracujemy nad motoryka — méwit Zalewski.
Treningi motoryczne odbywaty sie w hali i w terenie. — W pracy z dzie¢mi i mfo-
dziezq najwazniejsze jest zbudowanie odpowiedniego fundamentu ruchowego,
zyli podstaw, na ktdrych pézniej mozemy bazowad. Liczy sie ksztattowanie
odpowiednich wzorcéw ruchowych, techniki poruszania sie, podstaw sitowych,
koordynacji, a takze ogdlnie rozumianej sprawnosc — ttumaczyt Grzeda i podkre-
Slat, ze przebiezki w lesie miaty na celu pobudzenie réznych systeméw energe-
tyaznych do pracy, tak aby zawodnicy byli gotowi do czesci pitkarskiej treningu
odbywajacej sie bezposrednio po ¢wiczeniach w terenie. Na boisku mfodymi
pitkarzami zajmowali sie juz gtéwni trenerzy z asystentami. Oddzielnie praco-
wali natomiast bramkarze. W grupie 40 powotanych na dany turnus zawsze jest
5-6 golkiperéw i to wiasnie spod jednej z bramek dobiegaja zwykle najgtosniej-
sze komendy. — Wstawaj! Pitka jest w polu gry! — instruowat swoich podopiecz-
nych podczas jednego z treningdw Maciej Borowski. Szczegdlng uwage zwracat
na niezwykle wazng na pozycji bramkarza komunikacje. Jego wskazéwki nie szty
na marne. Z kazdym wyjéciem do gornej pitki bramkarze coraz gtosniej i pewniej
Jinformowali”, do kogo w danym momencie nalezy futholdwka.

Zgrupowania Akademii Mtodych Ortéw odznaczajq sie najwyzszymi stan-
dardami, profesjonalizmem, dyscypling i skupieniem na pracy. Wydawac by
sie mogto, ze w takich okolicznosciach trudno o uémiechy na twarzach zawod-
nikdw. Nic bardziej mylnego. — Od zawodnikéw i zawodniczek bije rados¢.
Oni s3 Swiadomi, po co tu przyjezdzaja. Znaja oczekiwania treneréw i maja
precyzyjnie wyznaczone cele. Musza tez pamieta¢, ze bez wyrzeczen nie
ma sukcesow. Za moich czaséw nie byto tylu boisk, oswietlenia czy bramek
z siatkami. Nie byto zgrupowant AMO. Byty za to checi i to one zawsze beda
najistotniejsze — méwit Magiera przebywajacy w Bydgoszczy podczas turnusu
chtopcdw z rocznika 2005. Jesienia tego roku najlepsi z nich beda tworzy¢ naj-
miodsza reprezentacje Polski (U15). — Wkrdtce chtopcy rozpoczng regularng
rywalizacje miedzynarodowa. Jednym z gtéwnych celéw zgrupowan AMO jest
to, aby juz na poczatku przygody z mtodziezowymi reprezentacjami zawodnicy
byli bardzo dobrze przygotowani — ttumaczyt trener kadry Polski do lat 15,
Barttomiej Zalewski.

Trzon najmtodszej reprezentacji beda stanowili uczestnicy zgrupowan AMO,
jednak selekcja jest procesem ciagtym i otwartym. — Staramy sie uzupetnia¢
grupe o nowych zawodnikéw. Mamy $wiadomo$¢ rozwoju tych mtodych pit-
karzy, ktory jest na réznych etapach. Wielu chtopcéw czy dziewczat dopiero
w poZniejszym okresie wzbija sie na odpowiedni poziom. Jesli chodzi o utalen-
towanych pitkarzy, to jestesmy bardzo cierpliwi. Mamy szeroka perspektywe,
obserwujemy wielu zawodnikéw i skrupulatnie monitorujemy ich postepy
— opowiadat Zalewski. Jak podkreslat, dzieki wiosennym i jesiennym zgrupo-
waniom, stanowigcym uzupetnienie Letniej i Zimowej AMO, caty rok bedzie
wypetniony spotkaniami z wyrézniajacymi sie pitkarzami w poszczegéinych
kategoriach wiekowych.

W selekgji mtodych zawodnikéw pomagaja réwniez trenerzy Mobilnej Aka-
demii Mtodych Ortéw. W kazdym wojewddztwie jest po dwdch takich specja-
listéw. Podczas tegorocznej Zimowej AMO wszyscy brali udziat w szkoleniach
skautingowych, na ktérych poszerzali swoja wiedze. By¢ moze juz wkrétce
efektem ich pracy bedzie pojawienie sie kilku nowych twarzy na obozach or-
ganizowanych przez Polski Zwiazek Pitki Noznej.

RAFAL CEPKO, Pitka dla Wszystkich
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ZAMO 2019 — PRZYKEADOWE ZAJECIA TRENINGOWE

ZAMO 2019 — PRZYKtADOWE ZAJECIA TRENINGOWE

Zajecia treningowe nr 1 — ZAMO U14 (2005)

Dzief/godz.: 27.01.2019/10:00 — gr. A/10:30 — gr. B

Sprzet:

pitki, oznaczniki, stozki, tyczki

zavo @

Zajecia treningowe nr 2 — ZAMO U14 (2005)

Dzien/godz.: 28.01.2019/17:00 — gr. Ai B Sprzet: pitki, oznaczniki, stozki, tyczki

Liczba zawodnikdw: | 16 + 2 bramkarzy/17 + 2 bramkarzy

Bramkarze:

zajecia indywidualne — trener M. Borowski

Liczba zawodnikéw: | 17 + 3 bramkarzy/18 + 2 bramkarzy Bramkarze: zajecia indywidualne — trener M. Borowski

Miejsce: teren/boisko pitkarskie — sztuczne

Miejsce: boisko pitkarskie — sztuczne

CZESC 1
1. Zbiérka — sprawy organizacyjne (2 min)
2. Trening motoryczny — teren (45 min)

czescli
1. Forma podan — 6-8—10—9 — podanie zwrotne
(10 min)

2. Forma podan — 2 zespoty, 6-8-7/11-9 —
wariant 1 (10 min)

3. Forma podan — 2 zespoty, 6-8-7/11-9 —
wariant 2 (10 min)

czescin
1. Zonglerka zadaniowa (5 min)
2. Podsumowanie zaje¢ (5 min)

PODANIE
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BIEG BEZ PItKI
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ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE
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0ZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
—_————

&ach

&ach

1. Zbidrka — sprawy organizacyjne (2 min)
2. Rozgrzewka — akcenty motoryczne (15 min)
3. Cwiczenia wprowadzajace — technika (5 min)

Czescl
1. Forma podan — 2 zespoty, 6—8—7/11-9 —
wariant 1 (8 min)

tor &=~
unic‘Jach

2. Forma podan — 2 zespoty, 6-8-7/11-9 —
wariant 2 (8 min)
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3. Grana utrzymanie—5+4 x5+ 4/5x 5+ 4N
(8 min)

4. Gra szkolna — Br + 9 X 9 + Br (20 min)

Czescn
1. Zonglerka zadaniowa (5 min)
2. Podsumowanie zajec (5 min)

tor =
unicZach

PODANIE
—

BIEG BEZ PILKI

- - -

ODLEGOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE

B ———————

STRAT&PI'LKI PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
AVA VAV

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
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https://youtu.be/CnRpmpp5Rpc
https://youtu.be/oVR_NUVku4k
https://youtu.be/FsHzxf86Y9Y
https://youtu.be/FOqOxM4nv4s

ZAMO 2019 — PRZYKEADOWE ZAJECIA TRENINGOWE ZAMO 2019 — PRZYKtADOWE ZAJECIA TRENINGOWE

Zajecia treningowe nr 4 — ZAMO U14 (2005) + Drybling

Dzier/godz.: 29.01.2019/17:00 - gr. Ai B Sprzet: pitki, oznaczniki, stozki, tyczki (technika, zwinnos¢, koordynacja)
Sposob oceny: czas (stoper)

Liczba zawodnikdw: | 17 + 3 bramkarzy/18 + 2 bramkarzy Bramkarze: 15 min — zajecia indywidualne — trener M. Borowski

Miejsce: boisko pitkarskie — sztuczne

Zawodnik stoi z nogq na pitce na linii startu i ma
za zadanie wykonac drybling po okreslonym torze.
Odmierzanie czasu rozpoczynamy, w momencie
gdy kandydat przekroczy linie startu. Zawodnik ma
Z kolei obiegac z pitka tyczki A, B, Ci D, a nastepnie
przebiec linie mety. W przypadku gdy badany nie
ukoriczyt proby we wiasciwy sposéb (poslizgnat sie,
przewrécit, obiegt lub dotknat ktdrejs z tyczek) — musi
powtérzy¢ prébe. Drugie btedne wykonanie oznacza
dyskwalifikacje zawodnika.

Trening indywidualny
Odnowa biologiczna

1. Zbiérka — sprawy organizacyjne (2 min)
2. Cwiczenia wprowadzajace — technika (5 min)
3. Rozgrzewka — akcenty motoryczne (10 min)

czescil
1. Gra whasciwa — Grupa A vs. Grupa B, 11 x 11"
(2% 30 min)

1. Zonglerka zadaniowa (5 min)
2. Cwiczenia rozciagajace/stabilizacyjne (5 min) " Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej
z linii startu dookota tyczek A, B, Ci D do linii mety.
Zawodnik startuje na komende ,gotéw — start”
Zajecia treningowe nr 5 — ZAMO U14 (2005) (zas jest zatrzymywany, w momencie gdy kandydat
Dzier/godz.: 30.01.2019/10:00 - gr. A, 11:00 — gr. B Sprzet: pitki, oznaczniki, stozki, tyczki przekroczy linie mety. Zawodnik wykonuje probe
Liczba zawodnikéw: | 17 + 3 bramkarzy/18 + 2 bramkarzy Bramkarze: 1raz. Ewentualne powtdrzenie moze nastapic jedynie
wtedy, gdy kandydat nie ukoriczyt préby we whasciwy
sposdb, np. upadt czy sie poslizgnat.

« Bieg bez pitki
(szybkos¢, zwinnosc)
Sposdb oceny: czas (stoper)

Miejsce: hala

Trening indywidualny
Odnowa biologiczna

CZESC I
1. Zbiérka — sprawy organizacyjne (2 min)
2. Rozgrzewka — akcenty motoryczne (8 min)

1. Testy — AMO (30 min)

» Koordynacja ruchowa — zonglerka noga
(technika, koordynacja)
Sposdb oceny: liczba odbic¢ w czasie 30 s (stoper)

W polu 5 X 5 m zawodnik rozpoczyna prébe,
podnoszac pitke noga z podtoza i zaczyna zonglerke
(w tym czasie wiaczany jest stoper). Proba trwa 30 s
i jest liczona liczba cyklow podbic pitki (cykl w tej
prébie oznacza jedno podbicie noga prawg lub lewa).
Prébe wykonuje sie 2 razy. Odnotowuje sie lepszy
wynik. Dla kategorii zak zawodnicy opuszczajq pitke
zreki, pitka moze mie¢ kontakt z podtozem.

Dzieri Talentu AMO
Testy sprawnosci fizycznej i pitkarskiej

« Zwroty z pitka
(technika)
Sposéb oceny: czas (stoper)

tor =
unicZach

Zawodnik ma za zadanie wykona jak najszybciej
6 zwrotéw z pitka za liniami A i B (dtugosc linii — 5 m)
oddalonymi od siebie 0 5 m. Pomiar zasu rozpoczyna sie
wraz z poruszeniem pitki lezacej na linii przez badanego
zawodnika. Zawodnik musi poprowadzi¢ pitke od linii A do
linii B, a nastepnie (gdy pitka przekroczy catym obwodem linig
B) wykonac zwrot i poprowadzic pitke z powrotem do linii A.
Zawodnik koriczy prdbe, przekraczajac linie A i zatrzymujac
pitke stopa. Prébe wykonuje sie 1 raz. W przypadku
btedu zawodnika prébe nalezy powtdrzy¢. Drugie btedne creator g
wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika. un'c@h

[ P
-

...,‘.,* ‘l.-‘-l.—b i )

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
D ——— f— - e ———————————————— —o—> * B ——— \_/W\ fr— - e ————————————————- —o—P *

e A

Q}" Laczy nas pitha @* Laczy nas pitha

PZPN PZPN




ZAMO 2019 — PRZYKEADOWE ZAJECIA TRENINGOWE ZAMO 2019 — PRZYKtADOWE ZAJECIA TRENINGOWE

Zajecia treningowe nr 6 — ZAMO U14 (2005)

Dzief/godz.: 31.01.2019/10:15 — gr. A/10:45 — gr. B Sprzet: pitki, oznaczniki, stozki, tyczki
Liczba zawodnikdw: | 17 + 3 bramkarzy/18 + 2 bramkarzy Bramkarze: 60 min — zajecia indywidualne — trener M. Borowski
Miejsce: teren/boisko pitkarskie — sztuczne

Trening indywidualny
Odnowa biologiczna

CZESC I
1. Zbiérka — sprawy organizacyjne (2 min)
2.Trening motoryczny — teren (50 min)

czescil
1. Forma podan — 6-8—7/11-9 (10) — podanie
zwrotne (30 min)

Zajecia treningowe nr 9 — ZAMO U14 (2005)

S(¢ - . ziefi/godzina: 01.02.2019/17:00 przet: pitki, oznaczniki, stozki, tyczki
(ESCIII e v Dzier/god / Sprze tk ki, stozki, tyczk
. . I i\ e /\
! Z,orTgIerIfa zade.mlo"/va G m|n.). : ) 2 ﬁi‘a‘tﬁ sMac Liczba zawodnikow: | 17 + 3 bramkarzy/17 + 2 bramkarzy Bramkarze: 60 min — zajecia indywidualne — trener M. Borowski
2. (wiczenia rozciagajace/stabilizacyjne (5 min) . — X
Miejsce: boisko pitkarskie — sztuczne

CZESCI
1. Zbidrka — sprawy organizacyjne (2 min)
2. Rozgrzewka — akcent motoryczny (20 min)

1.Gra4 x 4/4 x 4+ 1N (15 min)

Zajecia treningowe nr 7 - ZAMO U14 (2005)

Dzieri/godz.: 31.01.2019/17:00 - gr. AiB Sprzet: pitki, oznaczniki, stozki, tyczki
Liczba zawodnikéw: | 17 + 3 bramkarzy/18 + 2 bramkarzy Bramkarze: 20 min — zajecia indywidualne — trener M. Borowski ; 3

. . R R . 5 creator 4
Miejsce: boisko pitkarskie — sztuczne L= 4 unic@h

Trening indywidualny
Odnowa biologiczna

CZESC I
1. Zbidrka — sprawy organizacyjne (2 min)
2. Rozgrzewka — akcenty motoryczne (20 min)

2. Gra zadaniowa 8 X 8 + 1N — wariant 1 (10 min)
3. Gra zadaniowa 8 X 8 + 1N — wariant 2 (10 min)

zescli
1. Cwiczenie z akcentem uderzenia do bramki
(20 min)

2. Gra szkolna — Br + 9 x 9 + Br (20 min)

CZESCII CZESC N
1. Zonglerka zadaniowa (5 min) creator g2 1. Zonglerka zadaniowa (5 min) creator g
2. Cwiczenia rozciagajace/stabilizacyjne (5 min) un'c@h 2. Podsumowanie zaje¢ (5 min) ' unlc@h

PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
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https://youtu.be/KZsY7p8qfj4
https://youtu.be/Rp_phdFhMi0
https://youtu.be/8YZ-bCzcRLg

TRENER PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO

Zimowa Akademia Mtodych Ortéw jest specyficznym czasem w makrocyklu treningowym
mtodych zawodnikow. Podczas tego zgrupowania duzo wiecej czasu przeznaczamy na
ksztattowanie zdolnosci motorycznych w poréwnaniu z resztq roku.

téwnym zatozeniem, jak zawsze, jest edukacja mtodych pitkarzy. Chce-

my przekazac znaczenie pracy nad wiasnym ciatem. Czesto zawodnicy
s z rdznych Srodowisk. Przyjezdzaja zardwno z duzych akademii, dla kt6-
rych przekazywane srodki sa kontynuacja pracy klubowej, jak i z mniejszych
klubéw. Ci chtopcy stykaja sie z takim podejéciem pierwszy raz. W tym roku
(2019) zalezato nam bardzo na wyszczegéInieniu zdolnosci gimnastycznych.
Staralismy sie, aby kazdy trening czy wstawka motoryczna przed treningiem
pitkarskim zawieraty rowniez elementy gier i zabaw z mocowaniem jako kom-
pleksowe podejscie do sity i sprawnosci fizycznej.

Q}’ Laczy nas pitha
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Etap rozwojowy zawodnikéw wymusza, aby treningi byly coraz czesciej
wzbogacane odpowiednim treningiem sitowym, gibkosciowym, skoczno-
$ciowym itd. Okres maksymalnego tempa wzrostu (PHV) w czasie okresu
pokwitania charakteryzuje sie wystepowaniem m.in. béli wzrostowych czy
zaburzeniami koordynacji. Z drugiej strony jest to doskonaty czas do utrwala-
nia dobrych wzorcéw ruchowych, jak tez pracy nad szeroko pojeta koordynacja
poprzez nauke, np. ¢éwiczer gimnastycznych, techniki poruszania czy ¢wiczen
sitowych.

Chtopcy w tym wieku podchodza juz duzo powazniej do powierzonych za-
dan, przez co oprdcz elementdw zabaw mozna dodawac formy Sciste, skupiaja-
ce sie bardzo mocno nad odpowiednig jakoscig ruchu. Waznym aspektem pro-
gramu byto akcentowanie rozwoju sitowego zawodnikéw. Odpowiedni poziom
sity miesniowej w stosunku do masy ciafa (sita relatywna) przyczynia sie do
zmniejszenia ryzyka odniesienia urazu, a takze do zmniejszenia dolegliwosci
bélowych pojawiajacych sie, w niektrych przypadkach, w okresie maksymal-
nego tempa wzrostu.

POMIARY I TESTY

Pomiary antropometryczne oraz badania funkcjonalne wykonalismy jak
zawsze pierwszego dnia po przyjezdzie na zgrupowanie. W sktad testéw
wchodzito:

1. Badania antropometryczne w celu wyznaczenia phv:
a) pomiar wysokosci ciata,
b) pomiar masy ciata,
¢) pomiar dtugosci tutowia.

2. Badania funkcjonalne:
a) przysiad z drazkiem nad gtowa,
b) aktywne uniesienie nogi w lezeniu tytem,
) pompka.

Poprzez testy funkcjonalne chcielismy zbadac podstawowa stabilnos¢i mobilnos¢
mtodych zawodnikéw. Wedtug licznych statystyk mtodziez ma znaczace problemy
w obrebie podstawowej sprawnosd fizycznej. W pitce noznej podstawowa spraw-
no$¢ na etapie poczatkowym ma niebagatelne znaczenie w kontekscie prewendji
urazow oraz wykorzystania potencjatu. Nierzadko spotykamy sie z sytuagja obie-
cujacego zawodnika, ktérego trapiace kontuzje eliminuja z profesjonalnego grania.
Gtownymi zatozeniami dodatkowych akcentéw byto pokazanie chtopcom, jak wiele
pracy musi wykonac pitkarz poza boiskiem, zeby prezentowac wysoki, profesjonalny
poziom. Chcielismy, aby mogli doswiadczy¢ nowych bodzcéw treningowych, ktére
beda przektadaty sie bezposrednio na ich rozwdj jako mfodych pitkarzy.

DOBOR SRODKOW

W czasie zgrupowania zawodnicy uczestniczyli dwukrotnie w izolowanych
zajeciach ,motorycznych”. Dla wielu z nich byta to zupetna nowos¢. Biorac pod
uwage stopien rozwoju biologicznego zawodnikow, skupilismy sie gtdwnie na
ruchach globalnych w podstawowych wzorcach pchania i ciggniecia oraz pracy
rotacyjnej tutowia. Zgrupowanie podzielone byto na dwa 3-dniowe cykle.

Dzien 1

Przeznaczony byt na poranne zajecia mieszane, tj. zajecia terenowe z ak-
centem na technike biegu i zabawy sitowe przez pierwsze 45 min, a nastepnie
zajecia pitkarskie na boisku. Popotudniowa jednostka w catosci byta przezna-
czona na elementy techniczno-taktyczne.

Dzien 2

Rano odbyta sie, wspomniana wczesniej, sesja izolowana na sali gimnastyczne;.
Trening rozpoczat sie od 15-minutowej gimnastycznej rozgrzewki w formie toru
przeszkdd. Nastepne 15 min to ¢éwiczenia specjalistyczne wykonywane z pitkg le-
karska. Ukierunkowane na budowanie mocy catego ciata. Zwiericzeniem treningu
byta 15-minutowa wstawka sitowa z podziatem na grupy wg stopnia sprawnosci
podstawowej. Zawodnicy wykonywali 4 ¢cwiczenia w seriach taczonych:

A1) przyciaganie gumy w siadzie ptaskim 3 % 10,

A2) przysiad z przeciwwaga/przysiad goblet 3 x 10,

B1) mosty jednondz na tawce 3 X 6 na kazda noge,

B2) pompka ekscentryczna/pompka normalna 3 x 8.

Kazde cwiczenie byto wykonywane w odpowiednim tempie, dyktowa-
nym przez wyznaczong wezesniej osobe. Taki zabieg pomaga nam utrzymac
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synchronizacje pracy w grupie oraz wzmaga poczucie odpowiedzialnosci. Jed-
nostka popotudniowa przeznaczona byta na gre wewnetrzna.

Dzien 3

To czas regeneracyjny. Poranne zajecia odbyty sie w formie testow AMO —
ustandaryzowanych i wykonywanych cyklicznie testow pitkarskich. Po potu-
dniu zawodnicy pojechali na basen. Kazdego dnia organizowalismy réwniez
wspdlne rolowanie” w celu poprawienia regeneracji zawodnikow.

Wspomniany cykl powtdrzylismy z lekkimi modyfikacjami. Ostatniego dnia
zamiast sesji izolowanej zorganizowalismy trening sportéw uzupetniajacych
jako element odcigzenia. W czasie zgrupowania bardzo mocno uczulalismy
mtodych pitkarzy w kwestii odzywiania i regeneracji. Tylko zréwnowazone
proporcje treningu i regeneragji przyczyniaja sie do poczynienia postepow.
Wieczorem pierwszego dnia przeprowadzilismy wyktad na temat podstaw
diety pitkarza oraz prostych srodkéw regeneracyjnych. Opowiedzielismy, jak
komponowac positki wg okreslonego celu oraz co robic, zeby mtody organizm
mégt sie szybciej i efektywniej regenerowac.

A
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Talent Pro
/grupowanie zimowe

Zgrupowanie zimowe Talent Pro odbyto sie w dniach 8—15 stycznia 2019 r. w hiszpariskiej
Esteponie. Podsumowanie zgrupowania znajdziecie w poprzednim wydaniu'. W tym
materiale przedstawiamy przyktadowe jednostki treningowe.

W zgrupowaniu wzieto udziat 39 zawodnikdw z kategorii wiekowych U15-U17, a wiec chtopcy z rocznikéw 2002—-2004.

SZTAB SZKOLENIOWY
SZTAB SZKOLENIOWY TALENT PRO

TRENERZY Barttomiej Zalewski | Marcin Dorna Wojciech Tomaszewski | Przemystaw Matecki | Marcin Wtodarski
Pawet Wypij Tomasz tuczywek Ryszard Robakiewicz Krzysztof Ciuksa Ireneusz Koscielniak
Tomasz Kycko Marcin Kardela

TRENERZY PRZYGOTOWANIA Michat Kwietniewski/Michat Naulewicz

MOTORYCZNEGO

TRENERZY BRAMKARZY Andrzej Dawidziuk/Andrzej Miynarczyk/Maciej Borowski

ANALITYCY Robert Musiatek/Krzysztof Kalisz

TRENER MENTALNY/PSYCHOLOG Anna Ussorowska

NAUCZYCIELE/SZKOLA Julian Szumowski/Maciej Marczydto

SZTAB ORGANIZACYJNO-MEDYCZNY

KIEROWNIK Maciej Chorazyk/Dawid Michalski
FIZJOTERAPEUCI tukasz Pawlik/Dawid Smolak
LEKARZ Stawomir Gonciarz
DIETETYK Barttomiej Pomorski

MEDIA Michat Zachodny
SZTAB WSPIERAJACY/GOSCIE

GOSCIE Jerzy Brzeczek/Stefan Majewski/Piotr Burlikowski/Janusz Basataj

“Trener nr 5/2018.(142), 514,
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TALENT PRO@D

Zgrupowanie zagraniczne — Talent Pro 2019

U15/u16/u17

Organizacja
zajeC trenin-
gowych

WTOREK

8.01.2019

Przyjazd do
Hiszpanii

DZIALANIA ORGANIZACYJNO-SZKOLENIOWE

SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK | WTOREK

9.01.2019 10.01.2019 11.01.2019 12.01.2019 13.01.2019 14.01.2019 15.01.2019
Trening 1 Trening 3 Trening 5 Trening 6 Trening 8 Trening 9 Powrdt
10:30-12:00 10:30-12:00 11:30-13:00 10:30-12:00 11:30-13:00 11:30-13:00 do Polski
1.Rozgrzewka | 1.Rozgrzewka | 1.Rozgrzewka | 1.Rozgrzewka | 1.Rozgrzewka | 1.Rozgrzewka

motoryczna motoryczna motoryczna motoryczna motoryczna motoryczna
2.Trening 2.Trening 2.Gra 2.Trening 2.Trening 2.Gra

indywidualny | indywidualny | wewnetrzna indywidualny indywidualny wewnetrzna

na pozycjach na pozycjach na pozycjach na pozycjach
3.Czaswolny | 3. Czas wolny 3. Czas wolny 3. Czas wolny

— indywidu- — indywidu- — indywidu- — indywidu-

alizacja dla alizacja dla alizacja dla alizacja dla

zawodnikéw zawodnikdw zawodnikéw zawodnikéw
Trening 2 Trening 4 Trening 7
16:30-18:00 16:30-18:00 16:30-18:00
1. Rozgrzewka | 1.Rozgrzewka 1. Rozgrzewka

motoryczna motoryczna motoryczna
2.Trening na 2.Trening na 2.Trening na

pozycjach pozycjach pozycjach

(trening (trening (trening

formacyjny) formacyjny) formacyjny)
3.6Gra 3.Gra 3. Gra zadaniowa

zadaniowana | zadaniowa na na pozycjach

pozycjach pozycjach

(zas poszczegdlnych czesci jednostek treningowych:
« Rozgrzewka motoryczna — 20 min
« Trening indywidualny na pozycjach — 45 min

« Czas wolny —

indywidualizacja dla zawodnikéw — 15 min
- Trening na pozycjach/trening formacyjny — 30 min
- Gra zadaniowa na pozycjach — 20 min
- Gra wewnetrzna — 2 X 25 min

DZIALANIA SZKOLENIOWE

TRENING INDYWIDUALNY - POZYCYJNY

PZPN
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PODZIAL BOISKA: TRENING INDYWIDUALNY - POZYCYJNY PRZYKtADOWE TRENINGI INDYWIDUALNE - POZYCYJNE

Pozycja 2/3
KONSPEKT TRENINGOWY

Temat zajec Trening indywidualny — pozycja 2/3
09.01.2019 10:30 Zgrupowanie TALENT PRO — Estepona (Hiszpania)
20020052004 | Caszigt | 9omin | Mwjee | 1 | lcbozawodnikbw: | 6 |

Zawodnicy:

1. Rozgrzewka motoryczna Przygotowanie zawodnikow
pod wzgledem fizycznym do
czesci gtéwnej zajec

CZESC WSTEPNA

1. Dziatania techniczno-taktyczne Gra gtowa w obronie:

a) zachowanie otwartego
ustawienia,

b) pozycja wykroczno-
-zakroczna twarz do
przeciwnika,

¢) stosowanie ,odpadania”
— reagowanie na zamiar
dtugiego podania,

d) technika gry gtowa
w obronie.

f“iﬁ*ﬂ:ﬁ ]
ru )]

gt =

v

reator =
unic‘Jach

CZESC GEOWNA

Gra w obronie w powietrzu
w polu karnym:

CZESC WSTEPNA CZESC GLOWNA CZESC KONCOWA A ) obserwadja toru lotu pitki,

b) kontakt z przeciwnikiem
PRZYGOTOWANIE DZIALANIA TECHNICZNO- INDYWIDUALIZACJA
MOTORYCZNE -TAKTYCZNE NA POZYCJACH DEFICYTOW

(20 MIN) (45 MIN) (15 MIN)

TRENING INDYWIDUALNY-PDZYCYJNY Fad] ot A (e e

1. Czas wolny dla zawodnikéw.
2. Podsumowanie i omowienie zaje¢

CZESCKONCOWA

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
R — W\/\ e -—— - € *
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https://youtu.be/jQ7KADI8eDw
https://youtu.be/tF9A5ys6mu8
https://youtu.be/hnHdBpV9zKw

Pozycja 4/5

KONSPEKT TRENINGOWY
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CZESC GROWNA

1. Czas wolny dla zawodnikéw.
2. Podsumowanie i omowienie zaje¢

CZESC KONCOWA

tor
unic’sach

tor
unicach

Temat zaje¢ Trening indywidualny — pozycja 4/5

Data: 09.01.2019 Godzina: 10:30 Miejsce: Zgrupowanie TALENT PRO — Estepona (Hiszpania)
Kategoria: 2002/2003/2004 (zas zajec¢: 90 min Nr zajec¢: 1 Liczba zawodnikéw: 7
Zawodnicy:

Grafika Opis Czas
= | 1. Rozgrzewka motoryczna Przygotowanie zawodnikow | 20 min
E" pod wzgledem fizycznym do
w
= czesci gtéwnej zajec
9
<]

1. Dziatania techniczno-taktyczne Budowanie ataku poprzez gre | 45 min

i podania 4, 5:

a) kontrola przestrzeni przed
przyjeciem pitki,

b) przyjecie kierunkowe,

¢) sita i doktadnos¢ podan,

d) szybkie prowadzenie,

e) minimalizacja kontaktéw
zpitka

tor
unicach

tor
unicach

15 min

TALENT PRO@D
Pozycja 6/8
KONSPEKT TRENINGOWY
Temat zajec Trening indywidualny — pozycja 6/8
Data: 09.01.2019 Godzina: 10:30 Miejsce: Zgrupowanie TALENT PRO — Estepona (Hiszpania)
Kategoria: 2002/2003/2004 (zas zajec: 90 min Nr zajec: 1 Liczba zawodnikéw: 7
Zawodnicy:

Grafika Opis Czas
= | 1. Rozgrzewka motoryczna Przygotowanie zawodnikdw | 20 min
E-" pod wzgledem fizycznym do
wv
= czesci gtéwnej zajec
A
<]

1. Dziatania techniczno-taktyczne Przyjecia i podania pitki: 45 min
a) kontrola przestrzeni,
b) whasciwa pozycja ciata —
pozycja otwarta,
¢) jakos¢i sita podan,
d) krétki czas posiadania pitki
(minimalizacja kontaktéw
zpitka),
e) unikanie przyjecia
w miejscu
<
= P
It creator
S unictach
)
S
creator =
unic‘Jach
S| 1.Cas wolny dla zawodnikéw. 15 min
\g 2. Podsumowanie i omowienie zaje¢
e
A
<]
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Pozycja 7/11
KONSPEKT TRENINGOWY

154

Temat zaje¢ Trening indywidualny — pozycja 7/11

Data: 09.01.2019 Godzina: 10:30 Miejsce: Zgrupowanie TALENT PRO — Estepona (Hiszpania)
Kategoria: 2002/2003/2004 (zas zajec: 90 min Nr zajec: 1 Liczba zawodnikéw: | 6
Zawodnicy:

Grafika Opis (zas
= | 1. Rozgrzewka motoryczna Przygotowanie zawodnikéw | 20 min
E" pod wzgledem fizycznym do
w
= zesci gtéwnej zajec
9
§

1. Dziatania techniczno-taktyczne - Ustawienie i poruszanie 7, | 45min
11 bez pitki
- przyjecie kierunkowe
w ustawieniu szerokim, po
zejsciu do srodka
- podanie finalne z sektora
Srodkowego i bocznego
- zakoriczenie ataku po
przyjeciu/dryblingu do
= $rodka
=
Y creator =
3 unicach
9
§
creator &7
unictfach
S | 1.Cas wolny dla zawodnikéw. 15 min
g 2. Podsumowanie i oméwienie zaje¢
S
9
5]

PODANIE

PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
— [N\

p—

-~
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BIEG BEZ PIEKI
- - -

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
e | —

STRATA PILKI
L.s

TALENT PRO@D
Pozycja 9/10
KONSPEKT TRENINGOWY
Temat zajec Trening indywidualny — pozycja 9/10
Data: 09.01.2019 Godzina: 10:30 Miejsce: Zgrupowanie TALENT PRO — Estepona (Hiszpania)
Kategoria: 2002/2003/2004 (zas zajec: 90 min Nr zajec: 1 Liczba zawodnikéw: | 8
Zawodnicy:

Grafika Opis Czas
= | 1. Rozgrzewka motoryczna Przygotowanie zawodnikdw | 20 min
E-" pod wzgledem fizycznym do
wv
= zesci gtownej zajec
A
<]

1. Dziatania techniczno-taktyczne - Ruch doii od pitki, 45 min
- kontrola linii spalonego,
- finalizacja bez przyjecia
zbocznego sektora pola
karnego (L/P strona)
=1
=
\ creator 7
3 unic‘Jach
A
<]
creator =
unicach
S| 1.Cas wolny dla zawodnikéw. 15 min
\g 2. Podsumowanie i oméwienie zaje¢
e
A
<]

PODANIE

PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
— N\

pr—

BIEG BEZ PIEKI

- - -

ODLEGEOSCMIEDZY ZAWODNIKAMI

B ———————

LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRA&P\{KI
R —— | S
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TRENING INDYWIDUALNY - FORMACYJNY PRZYKtADOWY TRENING INDYWIDUALNY - FORMACYJNY

KONSPEKT TRENINGOWY

Temat zajec Trening grupowy (formacyjny):
- Faza atakowania — wysokie budowanie i zakoriczenie ataku
« Faza bronienia — niska obrona
« Fazy przejéciowe akcentujemy zawsze

Data 09.01.2019 16:30 Zgrupowanie TALENT PRO — Estepona (Hiszpania)
20020032004 | Caszalet | omin | MNewie¢ | 2| lgbazawodnikbw | |

1. Rozgrzewka motoryczna Przygotowanie zawodnikéw
pod wzgledem fizycznym do
czesci gtéwnej zajec

zindywidualizowana
w formacjach:
11/6/8/7 < « /2-3-4-5/ - dziatania

PODZIAL BOISKA: TRENING INDYWIDUALNY — FORMACYJNY

w bronieniu: wspétpraca
4-5 w strefie niskiej,
gra1x 1w obronie
i asekuracja;
+ /6-8-7-11/ — podania
i przyjecia pitki, ustawienie
i poruszanie bez pitki w fazie
o b atakowania;
niciyac « /9-10/ - ustawienie
i poruszanie w ataku,
przyjecie kierunkowe,
zakoriczenie ataku

3/4/5/2

tor & tor &
unicach unicJach

CZESC WSTEPNA CZESC GLOWNA CZESC KONCOWA

PRZYGOTOWANIE DZIALANIA TECHNICZND- GRA ZADANIOWA
MOTORYCZNE ~TAKTYCZNE NA FORMACJACH NA POZYCJACH

(20 MIN) (30 MIN) (25 MIN)

TRENING INDYWIDUALNY-FORMACYJNY G e e A=

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
E—— W\/\ e— _-—— - €) ﬁ
-

24 g}‘ chzylmsp/}‘/(q “\5}; chzymzspi//(q 25
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TALENT PRO@D
Grafika Opis Czas
1. Gra zadaniowa Br + 6 X 6 + Br + 6N Dziatania grupowe 25 min
i zespotowe w wysokim
budowaniu i zakoriczeniu
ataku oraz wspdtpraca
grupowa i zespotowa i
w niskiej obronie ‘ A / s
e
b=
o
9
CZESC WSTEPNA CZESC GLOWNA
PRZYGOTOWANIE GRA WEWNETRZNA NA POZYCJACH
MOTORYCZNE W SYSTEMIE 1-4Y-3-3 (NMG)
creator t/f_\\h
unic.yac (20 MIN) (2 x 30 MIN)
=1 Zonglerka zadaniowa. Zbidrka i podsumowanie 10 min
~8 2. Podsumowanie i omdwienie zaje¢ zaje¢ w formie pytan do
‘:’ zawodnikow (feedback) G R A W E W N E I R Z N A
g
GRA WEWNETRZNA
ZAJECIA DODATKOWE — PRZYKLADOWY PLAN
Popotudniowe zajecia Talent Pro (11.01.2019)
16:30-17:30 17:30-18:30 18:30-19:30
GRUPAI Jezyk angielski Przygotowanie mentalne Rollowanie
EDUKACJA/SZKOLA
1. Kontrola i pomoc w realizacji programu szkolnego.
PODZIAL BOISKA: GRA WEWNETRZNA 2. Pomoc w realizacji innych aktywnosci dydaktycznych.

3. Aktywny udziat w jednostkach treningowych.

DIETETYKA SPORTOWA
1. Ustalenie menu i pilnowanie realizacji w trakcie zgrupowania. 6. Zebranie danych dotyczacych zywienia w postaci ankiety.
2. Pomiar masy ciata (codziennie rano) i wysokosci ciafa (1 x w trakcie 7. Wyktady — dietetyka sportowa (2 x 45 min).
zgrupowania). 8. Przygotowanie izotonikéw i shake'éw potreningowych w trakcie catego
3. Pomiar tkanki thuszczowej (1 X analiza sktadu ciafa lub/i pomiar fatdéw zgrupowania.
thuszczowo-skdrnych). 9. Przygotowanie suplementacji grupowej w trakcie zgrupowania.
4. Pomiar ciezaru whasciwego moczu (1 x). 10. Indywidualne konsultacje z zawodnikami podczas zgrupowania.

5. Analiza skfadu potu (1 x).

e SZKOLENIE MEDIALNE
prewencyjne/stabilizacja « Wystep na zywo w telewizji. « Nowe media spotecznosciowe:
- Wystep w studiu telewizyjnym. - Facebook,
+ Relacje z dziennikarzami. - Twitter,
- Instagram.

- Radzenie sobie z hejtem.
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Aspekty motoryczne
podczas zgrupowania Talent Pro

TRENER PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO

Gtownym zadaniem trenerdw przygotowania motorycznego podczas zgrupowania Talent
Pro byto indywidualne podejscie do zawodnika. Jako cel nadrzedny wyznaczylismy sobie
stworzenie indywidualnych, dodatkowych plandw treningowych poprawiajqcych deficyty

wyrdznionych zawodnikow.

TALENT PrO @
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0 azywiscie caty czas, jak podczas zgrupowan Akademii Miodych Ortéw,
naszym zadaniem byto edukowanie zawodnikéw. Z uwagi na inng spe-
cyfike grupy (starsi zawodnicy) chcieliSmy uswiadomic ich na temat znaczenia
dziatar na rzecz dbania o swoja kondycje fizyczng przez caty rok we whasciwy
sposob. Na poczatku zajelismy sie dwoma elementami:

1. Znaczenie okresu przejsciowego w budowaniu formy sportowe;.

2. Prewencja urazéw (przywodziciel, grupa kulszowo-goleniowa, staw sko-

kowy, dolny odcinek plecow).

Oba te elementy zostaly przedstawione w zintegrowany sposéb podczas
wyktadu. ChcielisSmy, aby mtodzi zawodnicy spojrzeli na swoje ciato jako na
Jprzyszte narzedzie pracy”. To, co zostatoby zaniedbane obecnie, mogtoby
w sposob negatywny wptywac na sportowa kariere pitkarza.

Podczas zgrupowania prowadzilismy petng dokumentacje i monitoring
obciazen treningowych, ktdre przekazane zostaty do klubéw. Monitoring ob-
cigzen treningowych i zmeczenia zawodnikdw prowadziliémy na bazie subiek-
tywnej oceny zmeczenia wg skréconej skali Borga.

RPE Chart

Fuin of Fersmomd o

Na podstawie oceny wraz z informacjq o objetosci treningu kontrolowali-
$my indywidualne obciagzenie treningowe zawodnikéw (workload). Byfa to
podstawa do oceny zastosowanych Srodkéw treningowych oraz do planowa-
nia kolejnych.

Training Zone % MHR

Elementy motoryczne dostosowane byty w catosci do czesci gtéwnej tre-
ningu pitkarskiego. Zaplanowalismy i zrealizowaliSmy 4 gtéwne wstawki, tj.:

1. Rozgrzewke z wykorzystaniem gum miniband.

2. Wstawke sitowa.

3. Rozgrzewke z elementami plyometrii.

4, Rozgrzewke ogdlInorozwojowa.

Celem wstawek motorycznych byto przemycenie $rodkéw, ktdre zostaty
uwzglednione réwniez w planach treningowych dla zawodnikow (w formie pod-
stawowej lub w adekwatnie zastosowanych wariantach ¢wiczen podstawowych).

Na poczatku zgrupowania przeprowadzilismy testy funkcjonalne okresla-
jace prawdopodobieristwo odniesienia urazu. W odréznieniu od zgrupowan
AMO podczas Talent Pro przeprowadzilismy tylko 2 testy. Biomechanicznie
podobne proby do siebie, tj.:

1. Przysiad z drazkiem nad gtowa. 2. Ocena zeskoku.

Takie zestawienie nie byto przypadkowe. Niestety w pewnym momencie
test przysiadu z drazkiem nad gtowa staje sie ,wyuczalny”. Zawodnicy, znajac

normy testow, Swiadomie wykonuja ruch wg wytycznych. W takiej sytuacji nie
jestesmy w stanie obiektywnie ocenic ryzyka urazu. Ponadto jest to tylko test
statyczny o niskich wymogach sity i kontroli migsniowej. W warunkach dyna-
micznych (zblizonych do wymagar boiskowych) ciato zawodnika poddawane
jest obcigzeniom wielokrotnie znacznie przewyzszajacym mase ciata pitkarza
(zeskok, walka bark w bark itp.). W takiej sytuacji jego aparat ruchu porusza
sie w innych trajektoriach ruchu, tj. szuka najtatwiejszego, mozliwego toru
ruchu — warto zaznaczy¢, ze czesto nieoptymalnego. Z tego powodu poréw-
nalismy test statyczny z testem dynamicznym. Dato nam to petniejszy obraz
przygotowania podstawowego zawodnikéw.

Dzieki uzyskanym wynikom mogliSmy w spersonalizowany sposéb stwo-
rzy¢ indywidualne plany prewencyjne dla naszych podopiecznych, ktérzy
w porozumieniu z klubami mieli za zadanie realizowac je do czasu kolejnego
zgrupowania. Wtedy zostang poddani ponownej ocenie.

Podczas zgrupowania mielismy do dyspozycji matg sitownie, w ktdrej zawod-
nicy mogli w wyznaczonych godzinach uczestniczy¢ w treningach indywidual-
nych oraz konsultacjach. Dzieki temu moglismy jeszcze dokfadniej zapoznac sie
z problemami zawodnikéw i wprowadza¢ korekty do planéw treningowych.
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Opieka psychologiczna

czyli jak mtodzi zawodnicy

PSYCHOLOGOWIE SPORTU

Jednym z celdéw projektu Talent Pro

jest indywidualny rozwdj najlepszych
zawodnikdéw w kraju z kategorii
wiekowych od U15 do U17. Pitkarze
majq zapewnionq kompleksowq opieke

w pieciu obszarach: przygotowania
motorycznego, mentalnego, taktycznego,
technicznego i spotecznego. Wszystko

po to, by utatwic¢ im przejscie z poziomu
juniorskiego do seniorskiego.
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P rzejécie z poziomu juniorskiego do seniorskiego jest to jeden z kluczo-
wych momentéw w karierze kazdego zawodnika, dlatego tak wazne jest,
aby dobrze sie do niego przygotowac. Talent Pro to projekt, ktory zapewnia
wszechstronne przygotowanie nie tylko do kariery pitkarskiej, ale réwniez do
dorostego zycia.

Pierwsze zgrupowanie odbyto sie w hiszpanskiej Esteponie. Pojawili sie
na nim wyselekcjonowani pitkarze z rocznika 2002, 2003 i 2004. Mielismy
okazje pracowac w sztabie petnym ekspertow. Oprdcz selekcjoneréw na
czele z Jerzym Brzeczkiem, Marcinem Dorng oraz Barttomiejem Zalew-
skim w Hiszpanii byli obecni nauczyciele, dietetycy, fizjoterapeuci oraz
analitycy. Program zgrupowania byt wczesniej uzgodniony ze wszystkimi
cztonkami sztabu, umozliwito to zaplanowanie zajec o duzej intensywno-
$ci i wysokiej jakosci.

Przed zawodowymi pitkarzami stoja liczne wyzwania, rdwniez te mentalne.
Najlepszym sposobem poradzenia sobie w trudnych momentach jest wcze-
$niejsze przygotowanie sie na nie. Dlatego staramy sie wprowadza¢ przygoto-
wanie mentalne juz od najmfodszych lat. Zalezy nam na wypracowaniu pew-
nych nawykéw, ktére zaprocentujg w przysztosci. Takim nawykiem moze by¢
np. dbatos¢ o jakos¢ wykonywanej pracy. Mtodzi zawodnicy s3 otwarci i chetni
do pracy. Jako psycholodzy mozemy wyposazyc takich sportowcéw w wiedze,
narzedzia i umiejetnosci, ktére wykorzystaja nie tylko w sporcie, ale rowniez
w szkole czy w zyciu prywatnym.

SFERA MENTALNA W PROJEKCIE TALENT PRO

Rozwdj pitkarzy zwykle jest skoncentrowany na sferze technicznej, tak-
tycznej czy motorycznej. Niestety sfera mentalna jest czesto pomijana. Tym
bardziej cieszymy sie, ze twdrcy projektu Talent Pro doceniaja wptyw sfery
mentalnej na rozwdj wszechstronnego zawodnika.

Opracowali$my program opieki psychologicznej w projekcie Talent Pro. Nie
prowadzimy selekcji pitkarzy, naszym zadaniem jest zapewnienie zawodni-
kom globalnego wsparcia, wskazania ich mocnych stron oraz szukania rezerw.
Wszystko po to, aby zwieksza¢ odporno$¢ psychiczng sportowcow. Wyzwa-
niem byto to, aby w tak krétkim czasie przedstawi¢ zawodnikom jak najbar-
dziej uzyteczna wiedze — dbajac jednoczesnie o to, aby pitkarze nie poczuli sie
przyttoczeni nadmiarem informagji.

Naszym celem byto budowanie $wiadomosci oraz rozwijanie kluczowych
umiejetnosci mentalnych wsréd zawodnikéw. Przyktadem takich umiejetnosci
moze by¢ koncentracja uwagi czy budowanie pewnosci siebie. Zalezato nam
na tym, aby przekazac pitkarzom nie tylko wiedze teoretyczng, ale przede
wszystkim wiedze praktyczna, ktéra beda mogli wykorzysta¢ po powrocie do
swoich klubéw.

Swoja prace podzieliliSmy na 3 obszary, pierwszym z nich byta psycho-
edukacja. Zajecia miaty forme warsztatowa, nie tylko przekazywalismy
wiedze zawodnikom, ale réwniez czerpalismy z ich doSwiadczenia. Byty to

TALENT PrO @

w projekcie Talent Pro,
dbajg 0 rozwoj mentalny

liczne dyskusje i cwiczenia — a wszystko po to, aby wypracowane na zaje-
ciach umiejetnosci pitkarze potrafili przenies¢ na boisko. Kazdy zawodnik
otrzymat booklet — materiaty, ktére zawieraly najwazniejsze informacje
oraz ¢wiczenia. Dzieki temu kazdy pitkarz bedzie mdgt kontynuowac tre-
ning mentalny po przyjezdzie do klubu. Na warsztatach byli obecni réwniez
trenerzy. Wykorzystujac podejscie systemowe, wyposazamy w wiedze nie
tylko zawodnikéw, ale réwniez treneréw. Zapewnia to ujednolicenie prze-
kazu, a tym samym zwiekszenie skutecznosci treningu mentalnego. Dodat-
kowo zawodnicy mieli mozliwos¢ skorzystania z konsultacji indywidualnych
w trakcie trwania catego zgrupowania.

Drugim obszarem naszej pracy podczas zgrupowania byto stworzenie
profili mentalnych zawodnikéw. W celu stworzenia kompletnych profili sta-
ralismy sie zebra¢ informacje z réznych Zrédet. Pitkarze wypehnili kwestio-
nariusze psychologiczne, ktdre umozliwity zebranie informacji dotyczacych
cech osobowosci oraz oceny wybranych umiejetnosci mentalnych. Dodatko-
wo przeprowadziliSmy wywiady z trenerami, ktére pozwolity na uzupetnie-
nie profili mentalnych zawodnikéw. Bylismy réwniez obecni na wszystkich
treningach i grach kontrolnych. Obserwacje treningowe dostarczyty wielu
cennych informadji o pitkarzach, miedzy innymi dotyczacych ich zachowar,
interakgji z trenerami czy innymi zawodnikami oraz tego, w jakim stopniu
wykorzystuja informacje zdobyte podczas zajec z treningu mentalnego. Na
podstawie profili mozemy okresli¢ mocne strony zawodnikéw oraz obszary,
ktére warto rozwijac.

Trzecim etapem naszej pracy byto wyposazenie pitkarzy w narzedzia, ktére
umozliwia im dalszy rozwéj mentalny. Do kazdej omawianej przez nas umie-
jetnosci zawodnicy otrzymali zestaw metod, ktore mogq wykorzystywac. Nie
ma jednego uniwersalnego sposobu, np. na koncentracje uwagi i odciecie sie
od negatywnych mysli. Dlatego wazne jest to, aby sportowcy otrzymali zesta-
wienie réznych metod, z ktérych beda mogli wybrac te, ktére wyprébuja na
treningach. Wszystko po to, aby zawodnik w trakcie meczu nie zastanawiat sie,
o ma zrobi¢, lecz skorzystat z czeqos, co dziata w jego przypadku. W materia-
fach, ktdre otrzymali zawodnicy, byty réwniez propozycje cwiczen, ktére moga
oni wykonywac juz po powrocie ze zgrupowania. Umozliwi to kontynuacje
treningu mentalnego oraz monitorowanie postepow.

PODSUMOWANIE

Zawodnicy zaskoczyli nas poziomem samoswiadomosci i swoja wiedza
dotyczacq psychologii sportu. Prawie kazdy zawodnik ma mozliwos¢ pracy
z psychologiem sportu w swoim klubie. Widac, ze ta praca przynosi efekty.
Pitkarze uporzadkowali swoja wiedze oraz wymienili sie doswiadczeniem.
W trakcie zaje¢ wykazywali sie duza aktywnoscia. Talent Pro jest projektem
kompleksowym, ktéry zapewnia indywidualne podejécie do rozwoju mfo-
dych pitkarzy. Bardzo cieszymy sie, ze mozemy by¢ czescig tak wspaniate]
inicjatywy.
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,10 Kierunek w przysztosc”.
Polacy na szkoleniu UEFA

¥/

L
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W trakcie spotkania w ramach projektu UEFA Study Group poruszane byty
zagadnienia dotyczace kursow UEFA Goalkeeper A i B, ktdre rdwniez pro-
wadzi Szkota Treneréw PZPN. — To byty 4 bardzo intensywne dni nauki, warszta-
téw, poznawania teorii i praktyki. Przede wszystkim przykut moja uwage sposéb
uczenia w kierunku ,reality-based learning’, w przypadku ktérego praktycznie
wszystkie federacje musiaty zmierzy¢ sie z rozwigzaniem wielu sytuagji boisko-
wych. Byto sporo dyskusji oraz analiz. To kierunek w przysztoé¢, ktérym bedziemy
podazac w ksztatceniu polskich treneréw — méwi Andrzej Dawidziuk, koordyna-
tor szkolenia bramkarzy i ksztatcenia trenerdw bramkarzy w PZPN.

— Uwazam, ze Paki Bonner bardzo ciekawie poprowadzit zajecia w formie
warsztatow, ktore dla nas wszystkich byly pozyteczne. To rozwingto nas w tym
aspekcie, pokazato nam wiecej metod prowadzenia kurséw. Doszedt rowniez
aspekt pracy z trenerami, z bramkarzami i oceny trenerdw-edukatoréw. Polska
ekipa chciata sie jak najwiecej dowiedziec i jak najwiecej pokazac. Moglismy
zobaczy¢, ze nasze ksztatcenie jest na wysokim poziomie, z czego jestesmy
zadowoleni i bedziemy trzymali sie tej drogi, dalej sie rozwijajac — dodaje Da-
riusz Pasieka, szef Szkoty Treneréw PZPN.
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Ruszﬁ rs UEFA Géfkeper -
w Szkole Trenerow PZPN

Dzieki zgodzie UEFA oraz rozwojowi
ksztatcenia treneréw bramkarzy w Polsce
powstat kolejny poziom kurséw w tym
kierunku. — Bardzo mnie to cieszy,
poniewaz kilka lat temu nie byto zadnego
kursu, a teraz sq dwa poziomy dla
trenerdw bramkarzy i bramkarek — mowi

bramkarzy i ksztatcenia trenerow
bramkarzy w PZPN.

K urs ruszyt w Szkole Treneréw PZPN w Biatej Podlaskiej, a jego struktu-
ra to cztery zjazdy stacjonarne, jedna mikrogrupa, jeden dzief wizyty
w klubie Ekstraklasy u trenera z uprawnieniami UEFA Goalkeeper A i praca
w naturalnym Srodowisku szkoleniowcéw, czyli wich klubach i akademiach.
— To whasnie kurs ukierunkowany na treneréw pracujacych z mtodzieza,
bramkarzami i bramkarkami na poziomie pétprofesjonalnym. Umozliwi on
dostanie sie na kurs UEFA Goalkeeper A. Celem jest takze zwiekszenie liczby
treneréw bramkarzy w futbolu kobiecym, co podniesie standardy bramkar-
stwa w ich rozgrywkach — méwi Dawidziuk.

Andrzej Dawidziuk, koordynator szkolenia

Grupa pierwszego kursu UEFA Goalkeeper B sktada sie z dwudziestu uczest-
nikow. — Kurs odbywa sie na zasadzie ,reality-based learning’, czyli w warun-
kach rzeczywistych. Jestesmy jedng z pierwszych federacji w Europie, ktéra
dostata zgode na prowadzenie tego kursu od UEFA. To dla nas spore wyrdz-
nienie, skoro uznano, ze jesteSmy na to przygotowani merytorycznie, warsz-
tatowo i strukturalnie — podkresla koordynator szkolenia bramkarzy w PZPN.

Obecnie w Polsce jest trzydziestu trenerdw bramkarzy z uprawnieniami
UEFA Goalkeeper A i dziewietnastu z licencja UEFA B. W Szkole Treneréw PZPN
kursy w pierwszym z tych kierunkow zainaugurowano w 2014 r. i dotychczas
odbyty sie dwie edydje.
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—To byty szalone godziny, bo nawet nie dni. W sobote wieczorem wywalczy-
liSmy w Finlandii awans do mistrzostw Europy, a w niedziele miatem juz mecz
ligowy w Chorzowie. Nie moge by¢ w petni zadowolony, bo FC Torun przegra-
to 1:3. Troche zmeczenie daje sie we znaki, ale do tej pory to byta
przede wszystkim adrenalina i emocje. A teraz trzeba juz
myslec o tym, co dalej. Z klubem walczy¢ o jak naj-
lepszy wynik, ale takze intensywnie przygoto-
wywac sie do mistrzostw Europy. Nakreslamy
plan, chcemy sie jeszcze lepiej przygotowac
— opowiada Zebrowski.

® Awans na mistrzostwa Europy to

Pana najwigkszy sukces w karie-

rze trenerskiej?

Tak, chociaz trudno poréwnywac
walke o medale z FC Torun z rywa-
lizacia na arenie miedzynarodowej
w barwach reprezentacji Polski. Na
pewno turniej w Finlandii dostarczyt naj-
wiecej emogji. Fantastyczna sprawa, to byly
rozgrywki rangi UEFA, to samo w sobie jest
ogromna nobilitacja. Ale nie chodzi tylko o zwy-
ciestwo. ZebraliSmy dobre oceny od obserwatoréw,
wygralismy turniej w dobrym stylu. Jeden z delegatéw juz
przed meczem z Francja méwit, ze patrzac na dotychczasowe spotkania,
to Polska jest faworytem w decydujacym spotkaniu. Rywal miat co prawda
wyzsze umiejetnosci indywidualne, wszyscy zdawali sobie z tego sprawe, ale
po naszej stronie byt kolektyw i dobra organizacja gry. To przechylito szale
Zwyciestwa.
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Wulkan pzyynejenergii

Reprezentacja Polski
do lat 19 w futsalu na turniej
eliminacyjny do Finlandii jechata

zwiarq w sukces, ale chyba mato kto
sie spodziewat az tak udanego wystepu. —
LiczylisSmy na skutecznq walke o awans ale
wygranie grupy z kompletem zwyciestw jest
ogromnym osiggnieciem — mowi trener naszej
miodziezy tukasz Zebrowski, dla ktérego
ostatnie dni byty szalone. 24 godziny po
turnieju w firiskim Tampere zameldowat
sie w Chorzowie na meczu ligowym
swojej druzyny ligowej — FC
Torun.

® Ogladatem urywki wideo i zdjecia z kazdego turnieju eliminacyjnego.
Takiej atmosfery i radosci po wygranej nie widziatem w zadnej innej
reprezentagji.
To jest whasnie ten kolektyw. Dla niektorych obserwatoréw na-
szej sceny futsalowej awans wywalczyli zawodnicy ano-
nimowi. (i, ktérzy sledza rozgrywki Mtodziezowych
Mistrzostw Polski, pewnie wszystkich doskonale
kojarza, inni mogli jednak tych zawodnikéw
nawet nie znac. Nie ma sie wiec co dziwi¢
tej radosci. JechaliSmy na turniej z wiarg
w koricowy sukces, ale chyba nikt sie
nie spodziewat tak udanego turnie-
ju i kompletu punktow. Po ostatnim
gwizdku rados¢ byta wiec ogromna,
a cata druzyna to byt wulkan pozytyw-
nej energii.

® Decydujacy mecz z Francjg koszto-
wat duzo nerwow?
To byt bardzo fajny mecz pod katem tak-
tycznym. MieliSmy na ostatnim zgrupowaniu
duzo czasu, by zapoznac sie z rywalem, wiedzieli-
smy sporo o Frangji, takze na miejscu zebralismy jesz-
cze dodatkowe informacje. Roztozylismy ,Trdjkolorowych” na
czynniki pierwsze. Trener rywali po pierwszej fazie spotkania zareagowat
i zmienit swoje zatozenia. W drugiej odstonie réwniez chciat dokonac korekt
w ustawieniu, wyjs¢ inng czwérka na nasz kwartet, my wiec réwniez reago-
walismy. Pod tym katem byt to bardzo fajny mecz. Troche szachow i taktyki
oraz futsalu.

® Awans to rowniez sygnat do treneréw klubowych, by ci zawodnicy grali
wiecej w swoich klubach?

Na pewno jest to przyczynek do catej dyskusji o szkoleniu. O detalach,
pracy z mfodzieza. Bedziemy o tym rozmawiac chociazby na konferencji
w Koszalinie, w przededniu pierwszego meczu z Brazylia. Nie mozemy po-
pada¢ w hurraoptymizm. S3 obszary, w ktérych mamy deficyty. Optymizm
musi by¢, bo jest dobry czas, ale pamigtajmy, ze jakosciowo od Francuzéw
byliSmy stabsi. Najwazniejsze jest jednak co innego. Ta druzyna i kazdy
z chtopakéw indywidualnie robi progres. Ich wystepy rok temu, a teraz — to
po prostu dwa inne Swiaty.

® Jakby Pan scharakteryzowat te druzyne? Sa w niej liderzy czy jednak
sita jest kolektyw?

Sita jest cata grupa, ale mamy kilku liderdw, jak chociazby Piotrka Matrasa czy
Bartka Borowika, zawodnikéw przygotowanych, aby juz wystepowac w Futsal
Ekstraklasie. Ale nie tylko oni. Krzysiek Iwanek jest bardzo dobrym bramkarzem,
zbilansowanym. Potrafi gra¢ bardzo dobrze na linii, jak tez nogami. Zaden zespét
podczas tego turnieju nie miat takiego golkipera. Ale wszyscy zastuguja na wy-
roznienie, jako kolektyw, bo wszyscy indywidualnie robig progres.

® Wszyscy s juz zdecydowani na futsal?

W dwunastce, ktéra byta na turnieju, nie ma zawodnika, ktdry nie gra na
hali. Czes¢ taczy futsal z pitkg nozna. Ale nie uwazam, by to w tym momencie
byto problemem. W zespole jest czwérka z BSF Bochnia, ktéra walczy o awans
do | ligi, sa tez tacy zawodnicy jak Jakub Konon czy Bartosz Borowik z Biatego-
stoku, oni graja w | lidze. Podobnie Pawet Piér w LZS Dragon Bojano. Iwanek
walczy o swoje w Rekordzie, a Jekietek chce postawic juz wytacznie na futsal.
Na pewno dla nich udziat w finatach mistrzostw Europy, poswiecenie sie futsa-
lowi w najblizszych tygodniach i miesigcach, bedzie bardzo waznym czasem.

Teraz nasza praca i pasja powinna przekonac tych chtopakéw, by catkowicie
postawili na hale, jezeli majg jeszcze na ten temat jakies dylematy.

© Awans do finatéw Mtodziezowych Mistrzostw Europy to takze nadzieja
dla catej dyscypliny, ze wigcej chtopakow zauwazy futsal.

W Miodziezowych Mistrzostwach Polski gra wielu chtopakéw. Potem jedni zo-
staja, inni nie. Mamy deficyt specjalistycznej techniki futsalowej, na kadre zawodni-
cy tez czesto przyjezdzaja po nauke. Pracujemy mocno nad elementami futsalowy-
mi, by to skleci¢ w catos¢. To jest czesto praca na zywym organizmie, gdzie tatwiej
zauwazalny jest progres. | taki awans, takie historyczne wydarzenie powinny byc
magnesem dla wielu. Sam widze po sobie, jak jest to wielkim wyréznieniem.

® Apetyt ro$nie w miare jedzenia?

Do finatéw ME bedziemy chcieli sie jeszcze lepiej przygotowac, skonsolido-
wac bardziej jako grupa. Wazny jest spokéj, a na totwie. .. moze byc tylko le-
piej. Jestesmy w Scistej elicie. Na luzie nie zagramy, to zte stowo, ale bedziemy
chcieli zrobic cos wiecej. Petna koncentracja i powalczymy.

® Na co stac te grupe ludzi?

Staramy sie tego tak nie oceniac. Teraz zajmiemy sie przeciwnikami. Na
szczescie dotarcie do materiatéw o naszych rywalach bedzie zdecydowanie
tatwiejsze, bo wszyscy grali juz turnieje eliminacyjne, wiec nie bedzie to tak
ukryte, nikt nie bedzie anonimowy. A na co nas stac? Przed turniejem w Fin-
landii wielu skazywato nas na pozarcie, a pokazaliSmy, Ze mozna co$ fajnego
dla futsalu w naszym kraju zrobi¢. Pewnie wielu bedzie nas traktowac jak
Kopciuszka podczas samych finatéw, nie mamy przeciez takich tradycji futsa-
lowych jak Hiszpania czy Portugalia. Ale mysle, ze jako Kopciuszek pokazemy
fajny, zorganizowany futsal, jeszcze lepszy niz do tej pory.

Rozmawiat TADEUSZ DANISZ
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Szkotki/akademie

CZESC 11. AP NKP PODHALE NOWY TARG

W cyklu Szkotki/akademie pitkarskie na medal przedstawiamy kluby, ktore pomimo braku zespotu
seniorskiego grajgcego na wysokim poziomie i wielkich srodkéw finansowych potrafig dobrze
pracowac z dzie¢mi i mfodziezq. Przedstawione programy szkolenia i modele funkcjonowania to
autorskie wizje, strategie, pomysty opisywanych klubow, szkdtek bqdz akademii.

kademia Pitkarska przy Nowotarskim Klubie Pitkarskim Podhale istnieje

dopiero 3 lata. Potozona jest u zbiegu Biatego i Czarnego Dunajca (tu za-
czyna sie Dunajec), w Srodkowej czesci Kotliny Nowotarskiej, u podnéza Gor-
cOw, gdzie rozciaga sie malowniczy widok na Tatry.

OBIEKTY

Stadion przy ul. Kolejowej 161 w Nowym Targu jest naszym gtdwnym
obiektem treningowym i meczowym dla junioréw, trampkarzy oraz mtodzi-
kéw. Nawierzchnia o wymiarach 65 X 100 m, boisko jest oswietlone i posiada

infrastrukture socjalng oraz techniczng do rozgrywania meczéw. Boisko ma
atest Matopolskiego Zwiazku Pitki Noznej do prowadzenia rozgrywek drugiej
ligi oraz nizszych klas rozgrywkowych. Trawa ma atest FIFA.

Boisko do pitki noznej o nawierzchni ze sztucznej trawy XTREM TURF
PREMIER SX60, ktéra przeznaczona jest w szczegdlnosci do gry w pitke nozna.
Sktada sie z monofilowych wtdkien polietylenowych, wypetionych granula-
tem gumowym EPDM (zielony).

Stadion/kompleks sportowy Gorce, w tym boisko orlik z naturalng na-
wierzchnia, jest baza dla druzyn kategorii wiekowej orlik.

TRENERZY (LICENCJE, DOSWIADCZENIE)

LMD B
TRAMPEARTC1
TRAMPEARFCE

MELDDIE D
RALOOZE 02
Orfik E1
Oxfik E2

faeFl
TaMF2

AKADEWIA
PRITDSIEOLAKA
SKRIAT

TABELA 1. Struktura organizacyjna NKP Podhale — wiosna 2018
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SELEKCJA

Selekcja oparta na systemie egzamindw do szkét bazujacych na wytycznych
PZPN. Obserwacja zawodéw na terenie Podhala przez trenera, ktéry w for-
mie raportu z meczu wyrdznia zawodnikéw druzyny przeciwnej. Dzieki temu
mamy baze pitkarzy z rejonu. Obecnie w klubie nie ma funkgji skauta.

LICZBA GRUP, ROZGRYWKI, W JAKICH BIORA UDZIAL

Aktualnie udato sie usystematyzowac szkolenie, posiadamy druzyny w kaz-
dej kategorii wiekowej. Akademie reprezentuje 13 grup — 5 druzyn bierze
udziat w rozgrywkach MZPN, natomiast pozostate uczestnicza w rozgrywkach
Podhalariskiego Podokregu Pitki Noznej.

WYCHOWANKOWIE KLUBU, SUKCESY

Istniejemy tak naprawde za krétko, zeby pochwali¢ sie duza liczbg wycho-
wankéw. Najwiekszym sukcesem jest wyjazd Wojciecha Kobylarczyka na testy
do Bayeru Leverkusen i powotanie na turniej kadry U18 w Portugali. Wojtek
obecnie wystepuje regularnie w meczach pierwszego zespotu. Niesamowitym
sukcesem jest, e w tak krotkim czasie kilku zawodnikéw jest w kadrze zespotu
seniorskiego NKP Podhala wystepujacego na co dzier w 3. lidze. Na dzisiaj
w szerokiej kadrze jest 8 zawodnikow Akademii.

SYSTEM SZKOLENIA (CELE, PRIORYTETY, NOWINKI)

System szkolenia oparty jest gtdwnie na zajeciach w klasach sportowych. Takie
faczenie nauki ze sportem $wietnie sie uzupetnia, trenerzy caty czas maja mozliwos¢
monitorowania postepéw w nauce poprzez system dziennika elektronicznego.

W szkofach realizowany jest program klas sportowych oparty na, Programie
Szkolenia Sportowego” dla klas IV-VIII szkoty podstawowej oraz szkoty ponad-
podstawowej o profilu pitkarskim na podstawie wytycznych czasowych zapro-
ponowanych przez Ministerstwo Sportu i Turystyki Rzeczypospolitej Polskiej.

Dodatkowo realizujemy autorski program akademii umiejetnosci techniki
indywidualnej jako dodatkowe zajecia poza szkoleniem w szkole.

Realizujemy autorski program przygotowania motorycznego w zakresie
wytrzymatodci og6lnej i specjalnej oraz sity. Poniewaz mecze rozgrywamy na
boisku ze sztuczng nawierzchnia, bardzo duza wage przyktadamy do dziatan
prewencyjnych przeciwko kontuzjom. W szkole podstawowej zawodnicy maja
dodatkowa jednostke w postaci obligatoryjnych zaje¢ z nauki oraz doskonale-
nia ptywania. Zawodnicy w liceum objeci s programem treningu crossfitowe-
go w podobnym systemie jak pierwszy zespét.

OGOLNE ZAtOZENIA | CELE AKADEMII PILKARSKIE)

NKP PODHALE NOWY TARG

Gtéwnym zatozeniem Akademii Pitkarskiej Podhale Nowy Targ jest szkole-
nie dzieci w kierunku nauczania i doskonalenia umiejetnosci w zakresie pitki
noznej. Proces ten przebiega réwnoczesnie z rozwojem fizycznym, psychicz-
nym i spotecznym dziecka, dlatego uczac elementéw techniczno-taktycznych
miodego pitkarza, rownocze$nie go wychowujemy.

W zwiazku z tym cele Akademii s3 zawarte nie tylko w dydaktyce (naucza-
niu), ale réwniez w pedagogice (wychowaniu), ktéra uwzglednia aspekt psy-
chologii (rozwojowej) i socjologii.

pitkarskie na medal

W nauczaniu umiejetnosci gry w pitke nozng na pierwszym etapie
(od 5-latkéw) gtéwnym celem jest nauczenie poruszania sie bez pitki
i z pitka oraz nabycie jej czucia, a potem wraz z rozwojem psychomo-
torycznym opanowanie podstawowych elementéw techniczno-taktycz-
nych. Treningi sa tak skonstruowane, aby na kazdym etapie odpowiednio
stymulowac rozwdj psychomotoryczny dziecka, w przypadku ktérego
podstawowym celem jest rozwdj takiej cechy, jak koordynacja wzroko-
wo-stuchowo-ruchowa.

W ksztattowaniu mtodego pitkarza chcemy podejscia kompleksowego, czyli
uwzglednienia rozwoju jego osobowosci poprzez ksztattowanie pozadanych
dla pitki noznej postaw wewnetrznych, m.in. takich jak:

= sportowy tryb zycia, = samokontrola,
- motywacja, « systematycznos¢,
« samodoskonalenie, - odwaga

oraz postaw spotecznych:

« podporzadkowanie, = odpowiedzialnos¢,
« wspétpraca, « szacunek,

« postawa fair play, « kolezeriskosc.

Metody i $rodki dobrane na drodze osiagniecia celow uwzgledniaja specy-
fike wieku i rozwoju psycho-osobowego dzieci, gdyz nie s3 one miniaturami
0s6b dorostych. Dlatego zaktadamy Scista wspétprace z rodzing dziecka. Aby
osiggac zamierzone cele, kadre trenerska stanowia ludzie o przygotowaniu nie
tylko dydaktycznym, ale réwniez pedagogicznym.

PLANY

Najblizsze cele — plany Akademii:

« wdrozenie i poprawa umiejetnosci indywidualnych zawodnikéw NKP —
powstanie akademii umiejetnosci (zajecia indywidualne),

« zajecia mentalne z psychologiem sportowym,

« powstanie kolejnej zamiejscowej Akademii Pitkarskiej Podhala w klubie
partnerskim Dunajec Ostrowsko oraz APP w wojewddztwie opolskim,

« powstanie Szkoty Mistrzostwa Sportowego dla zawodnikéw konczacych
etap szkoty podstawowej,

= nabor do klasy IV Szkoty Podstawowej nr 11,

« nabér do SMS rocznikéw 2003 oraz 2004 i przeniesienie istniejacego rocz-
nika 2002 w struktury szkoty,

« udziat w turniejach miedzynarodowych oraz krajowych na terenie catego
kraju (wszystkie druzyny),

« przygotowanie kolejnych zawodnikéw na potrzeby I zespotu NKP Podhale,
« utrzymanie obecnego stanu w rozgrywkach Matopolskich,

« przygotowanie obozu sportowego na lato 2019 (Pobierowo),

« zwiekszenie liczby zawodnikéw w grupach Akademii Przedszkolaka (za-
trudnienie kolejnych treneréw),

- stworzenie marketingu przy wiekszym udziale rodzicéw dzieci APP
— NKP,

« rozbudowa bazy treningowej na potrzeby klubu i akademii,

« certyfikacja PZPN — przystapienie do programu pilotazowego.

@* Laczy nas pitha
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TRAMPKARZ C1 MIKROCYKL nr 13 (01.04-07.04) PRZYKLADOWE CWICZENIA
Atak pozycyjny zespotowy w systemie 1-4-3-3

(schemat rozegrania pitki od bramki — atak srodkiem) PODHALA 1. Rozgrzewka pozycyjna w formie

podan w rombie. Otwarcie gry od
TYDZIEN PON. WT. SR. aw. PT. SB. ND. bramki
01.04 02.04 03.04 04.04 05.04 06.04 07.04
Mlejsce stadion NKP stadion NKP ptywalnia miejska stadion NKP stadion NKP wolne a. Podanie z przyjeciem z pozycji otwartej.
Godzina 14.30-16.00 13.30-15.00 13.30-15.00 14.30-16.00 13.30-15.00 b. Podanie, pitka zwrotna, zmiana strony.
Atak pozycyjny  Atakpozycyjny  Doskonalenie Atakpozycyjny  Atak pozycyjny  MECZ Dzier wolny ¢. Komunikat,,czas” = przyjecie, komunikat,,plecy”
zespotowy zespotowy poznanych zespotowy zespotowy MISTRZOWSKI: =zgranie.
w systemie w systemie elementow w systemie w systemie NKP 2004
1-4-3-3: 1-4-3-3: technicznych 1-4-3-3: faza 1-4-3-3:
otwarcie gry otwarcie gry od budowania finalizacja
od whasnej wiasnej bramki — (kreowania) ataku  (zakoriczenia)
bramki —trening  taktyka zespotowa ataku
formacyjny
Podanie pitki Podanie pitki Podanie pitki Podanie pitki Mecz
TECHNIKA Przyjecie pitki Przyjecie pitki Przyjecie pitki Przyjecie pitki Zbidrka
Strzat Strzat Wyjazd
DZIALANIA  Tworzenierealnej  Kontrola ,Otwarta”pozycja Kontrola Kompleks 2. Rozgrzewka w kwadratach w grupach
INDYWIDUALNE  linii podania przestrzeni ciafa przestrzeni 3-osobowych. Budowanie ataku
Tworzenie wolnej  Podanie jedng Tworzenie wolnej  Gra,,na sciang” Kompleks
DZIALANIA przestrzeni dla linie dalej przestrzeni dla Zadaniem zawodnikow jest zbudowanie struk-
GRUPOWE wbiegajlqcych wbiegajlqcych tury trojkata i realnej linii podania w obrebie 4 ma-
fe fal tych kwadratéw. Zwracamy uwage na skanowanie
DZIALANIA Atakowanie Atakowanie Atakowanie Atakowanie Kompleks boiska (per(ep(je!) przez ruch g{owq oraz pozycje
ZESPOLOWE | pozycyjne pozycyjne pozycyjne pozycyjne otwarta zawodnika przy pifce.
Stabilizacja Wytrzymatos¢ Sita ogélna Koordynacja Szybkos¢ Kompleks a. Dowolna wymiana podan w strukturze tréjkata.
MOTORYKA centralna beztlenowa Wytrzymatos¢ b. Srodkowi zawodnicy nie mogg znajdowac sie
Koordynacja razem w jednym z matych kwadratéw.
Opracowat: trener Mariusz Malok ¢. Komunikat,,czas”i,plecy” przez podajacego. Na

komende ,czas” zawodnik $rodkowy przyjmuje
pitke w pozycji otwartej i podaje do kolejnego
zawodnika. Na komende,plecy” zawodnik srod-
kowy zagrywa pitke zwrotng do podajacego,
ten gra jedna linie dalej do kolejnego partnera.

RODZA)
TRENINGU

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

Mecz
mistrzowski

creator @7

uniciyac

Zmiana co 2 min, pole 20 X 20 m.

Trenin . . .
FORMACYINY formacy?ny kompleks wolne 3. qu zadaniowa (pozycyjna) - zmiana
—— ciezaru gry podczas budowania ataku
indywiduglny' + otwarcie gry
INDYWIDUALNY g : kompleks wolne
powstrzymanie Zawodnicy ustawieni na swoich pozycjach. Gre
P rozpoczyna bramkarz podaniem do jednego ze
) Teoria: trening , L. P
Teoria: indywidualny Srodkowych obroficéw. Po przyjeciu pitki rozpo-
TEORETYCZNY regeneracja Dlaczego kompleks czyna sie fragment gry 3 X 2 w bocznym sektorze
pomeczu warto sie boiska. Po wymianie kilku podari nastepuje proba
JUETE samodoskonali¢ zmiany ciezaru gry na druga strone przez zawod-
nikéw ustawionych w centralnym sektorze boiska,
Mikrocykl treningowy skiada sie z: gdzie znéw dochodzi do gry 3 x 2. W przypadku
« 3 treningdéw zespotowych (wtorek, czwartek piatek), « 2 zajec teoretycznych (poniedziatek, pigtek), odbioru pitki przez obroficéw uderzajq oni do duzej
« 1 treningu formacyjnego (poniedziatek), « meczu mistrzowskiego, bramki lub 2 matych ustawionych na Srodku boiska
« 1treningu indywidualnego (czwartek), - dnia wolnego. w bocznych sektorach. Zawodnicy atakujacy po
« 1treningu regeneracyjnego ($roda), stracie pitki wykonuja natychmiastowy pressing.

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRAT&PI’LKI
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https://youtu.be/b5tRAJ2x5SM
https://youtu.be/PFAcxiv3-vc

- = == # ¥ [ ol
4. Gra zadaniowa na skréconym polu _ A} ‘h - . J
gry — zmiana ciezaru gry + przejscie - l "
z budowania do finalizacji s, . - a J -
! i = A
Boisko podzielone na 3 rdwne strefy. Aby dojs¢ 3! i R e W O | u C a W S ra W I e : i
do fazy finalizacji ataku i oddac strzat, pitka musi " -

zostac rozegrana w kazdej z trzech stref w fazie
otwarcia gry lub budowania gry. W przypadku od-

Y 4 o .
bioru pitki w polu karnym przeciwnika mozna kon- Y
czy¢ akcje natychmiastowym strzatem. =
. B s
K §
POLEER e

tor &
unicach

)
.Fragmentgry4x2+1+3x2 \ 1
z finalizacja ataku g Wl Y6l A
g ,: r- SRR A A ; - <l ".\I ‘-;_ ; \ ’ i L

Fragment gry w Srodkowym sektorze boiska

B L e AT
i SIS et

4 X 2 + 1. Po wymianie 5-6 podan zawodnicy — To wyjatkowy dzien i wyjatkowa chwila dla polskiej Po kilkunastu oczekiwa¢ w dtugich kolejkach, dostepnos¢ do lekarzy
zagrywajq pitke do zawodnika ustawionego na pitki — powiedziat Prezes Podkarpackiego Zwiazku Pitki ; byta ograniczona do minimum. Limity NFZ byty niewielkie,
pozydji nr 9, przez co przechodzimy do fazy fina- Noznej Mieczystaw Golba, ktéry starat sie o wejécie w zy- latach staran wiec najczesciej trzeba byto wydawac krocie za podbicie

lizacji w grze 3 X 2 (3 napastnikéw, 2 Srodowych cie nowego rozporzadzenia przy duzym udziale Wicemini- i préb rewolucja kart zdrowia sportowca”.
obroricéw?. Po. odbiorze PHki przez obroficow wy- stra Sprawiedlliwos'ci Marcina Warcho’ra. Préce nad zmiang W spr awie badarn z fjw.ag'i na.ma.sowos’c’ upr;?wiania.spo.rtu,'a w szczegdl-
prowadzaja pitke podaniem do matych bramek rozporzadzenia nabraty rozpedu i przyniosty efekt. Te . nosci pitki noznej, praktycznie w kazdej wsi badZ matym
w bocznych sektorach boiska. wspaniaty informacje przekazano podczas zorganizowa- lekarskich stata czy wiekszym miasteczku mozliwos¢ przeprowadzania ba-
Modyfikacja: $rodkowy pomocnik zagrywajacy nego meetingu prasowego u Wojewody Podkarpackiego. gie faktem. dan i ich czestotliwos¢ mogty budzi¢ watpliwosci co do ich
e L ISRl 02p0rzqdzeniern  NNONARMI N
zZyé gr . zi rozporzadzenie, wi, Ze rozszerz wielka licz 7y w wojewddztwi w stanie prze-
o ﬂﬁt{z @h mozliwosci Izkarzqy uprawnionychpdo wydawania orzeczeg Ministra Zdrowia prowadzi¢ badania ipowa;niajqce do lJJprawiania spr:)rtu.
lekarskich dla dzieci i mtodziezy oraz zawodnikéw w prze- w z’ycie wchodzi Mogto by¢ wiec tak, ze w wielu przypadkach zdarzato sie

dziale 21-23 lat. PZPN na czele ze Zbigniewem Borikiem zwykte, masowe ,podbijanie kart”.
starat sie od kilkunastu lat, zeby te przepisy zmieni¢, co — Koriczymy z fikcjg zwigzana z podbijaniem kart zdrowia
nareszcie sie udato. Czekato na nie nie tylko $rodowisko pit- kwalifika qji lekar. Zy — mowit Wiceminister Sprawiedliwosci, prezentujac wydru-
Jesli chcielibyscie zaprezentowac, jak pracujecie w Waszym klubie (szkotce lub akademii), to przeslijcie swoje zgtoszenie karskie, ale réwniez z innych dyscyplin — powiedziat Prezes  RSVIoYZa 17V f0)g)V/ely] kowane rozporzadzenie. — Skracamy droge, zmniejszamy
na adres: Podkarpackiego Zwiazku Pitki Noznej Mieczystaw Golba. : bariere do uprawiania sportu amatorskiego. Rozszerzamy
— Nasza dwuletnia batalia zostata wygrana. Ciesze sie, do L dawania katalog lekarzy uprawnionych do wydawania orzeczen.
michal.libich@pzpn.pl ze nie tylko ludzie pitki, ale takze innych sportow skorzy- zawodnikom Wreszcie udato sie wcieli¢ w zycie to, o co Polski Zwiazek
stajg na tym. Zaoszczedza przede wszystkim pieniagdze orzeczen lekarskich Pitki Noznej bezskutecznie od kilkunastu lat walczyt — dodat
i czas. Rozporzadzenie na pewno utatwi prace mniejszym Prezes Podkarpackiego ZPN Mieczystaw Golba.

1. London United Tigers Football Club | 5. UKS Varsovia 9. UKS Zagle Warszawa ubom. Speciainepodziekowania Clonkom ZarzaduPZN - (RS o

, . . . Wi i Andrzejowi Padewski oraz zakresu
2. AP 21 Krakéw 6. BTS Rekord Bielsko-Biata 10. KS AP Diamonds Academy x prsace oraz . ,:/cl?pm?sow' 2 :;?JOW' a.e;v.s ;T,mu ) : o
oraz Senatorowi 18CZySTawowI GolDIe — powiedziar Fre- I CZQStOt/IWOSCI

3. MKS Polonia Warszawa 7. Akademia Pitkarska Reissa zes PZPN Zbigniew Boniek.

ustawa w sprawie

Do tej pory na tamach magazynu Trener zaprezentowaty sie:

Najwazniejsze kwestie
zawarte w nowym rozporzadzeniu

4, SMS £6dz 8. KKS ASPN , Juventa” Starachowice Problem badari lekarskich dla sportowcow od wielu lat  [RAALLLZ AL ch P badania przeprowaqzane bgde,l faz W_mkfl' .
. i byt kwestia, ktdra niepokoita klubowych dziataczy. Zgod- badan lekarskich ¥ prawo do wydawania orzeczen zyskuje rowniez
Wasz klub moze byc naSt?PnJ’-’ nie z poprzednio obowigzujacymi przepisami badania niezbednvch do Iekarz.PO.Z, ) - )
lekarskie powinny by¢ przeprowadzane raz na 6 miesiecy, € y pw (I)dn|e5|en|}1 do %awodnlkow amatorow.oraz'
a uprawnionymi do orzekania byli wytacznie lekarze me- uzySkama tyCh 056b po ukoriczeniu 23. . 2. obecne przepisy nie

ustanawiaja wymogu przeprowadzania badan
(uzyskania orzeczenia lekarskiego).

PODANIE
—

PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGHOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PItKI dycyny Sportowej' Takle ZapISy SpraW|any, z aby UZySkaC Orzeczen.
NV Ua Vs il sl bop il bemstinluiintititesionioull bt s © .8 opinie lekarska w tym zakresie, trzeba byto wielokrotnie
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https://youtu.be/XP1Umw5Vks4

