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potowie lutego na konferencji na stadionie

PGE Narodowym zaprezentowano nowe pro-
jekty Departamentéw Szkolenia oraz Grassroots,
ktérych celem ma byc¢ podniesienie Swiadomosci
i jakosci pitkarskiej edukacji. Trzymajqc sie stow pre-
zesa PZPN, Zbigniewa Bonka: ,najwieksze rezerwy sq
w zasobach ludzkich i my chcemy, mamy Srodki, by
je wykorzystac”.

Widzimy, ze chetnych do pomocy w rozbudowaniu
i spetnieniu pitkarskiego potencjatu w naszym kra-
ju jest coraz wiecej. Swiadczy o tym chocby liczba
350 kandydatéw na 32 miejsca w pierwszym z kluczo-
wych projektéw PZPN na rok 2018: Mobilnej Akademii
Mtodych Ortéw. Zatozeniem jest przeprowadzenie mi-
nimum dwa razy w roku wizyty szkoleniowej w kaz-
dym powiecie. Co trzy dni trenerzy-edukatorzy bedq
w terenie. Poprowadzq przyktadowe zajecia zgodne
z Narodowym Modelem Gry oraz jego suplemen-
tami: dla trenerdéw, nauczycieli czy nawet
chetnych do zdobycia licencji trenerskiej.
Formuta bedzie otwarta, kazdy moze
przyjs¢. Dlatego szukalismy oséb, ktére
stanq przed kilkuset trenerami i prze-
kazq im najwazniejsze informacje do-
tyczqce szkolenia.

Kazda wizyta bedzie sktadata sie
z trzech czesci: teoretycznej (wyktad/
prezentacja), praktycznej (pokazowy
trening) oraz gry selekcyjnej. Wyktad
teoretyczny ma podnosi¢ poziom
wiedzy, Swiadomosci szkoleniowcdw
w Polsce oraz przekazywac najwazniejsze, najnowo-
czesniejsze celeifilary w szkoleniu. Trening praktyczny
to przedstawienie wzorcowych kanondw prowadze-
niatreningu. A gra selekcyjna — szukanie najwiekszych
talentéw w wieku 11-13 lat. W ten sposoéb praktycznie
wszedzie dotrzemy i mamy nadzieje, Zze zaden talent
nie zostanie niezauwazony. Kazda wizyta Mobilnej
AMO to ,trzy wartosci pitkarskie w jednym” — wiedza,
praktyka i skauting zawodnikdw.

Kolejnym istotnym projektem jest publikacja pierw-
szego suplementu Narodowego Modelu Gry do-
tyczgcego gier zadaniowych. Na osiemdziesieciu
stronach znajduje sie cata potrzebna wyktadnia
tego zagadnienia, jak réwniez osiemdziesiqt przy-
ktadowych ¢wiczen. To dopetnienie wydanego dwa
lata temu podrecznika, pierwsze z dziesieciu, ktdre
Departament Szkolenia zamierza wydac do 2020 r.

W kontekscie tego, co mozemy zrobic dla przysztych
pokolen reprezentantdw Polski, rozwijane i wdrazane
sq dwa pomysty. Pierwszym jest specjalny program
Grupy Talent Pro, w ktdrej sktad majq wchodzi¢ naj-
lepsi zawodnicy w kraju z kategorii od U-15 do U-17.
Nadzér nad projektem objeli zastepcy Dyrektora
Sportowego Stefana Majewskiego: Jacek Magiera

i Marcin Dorna. Projekt ten ma na celu pomdc naj-
bardziej utalentowanym, objq¢ ich dodatkowgq,
kompleksowgq opiekq, by ich umiejetnosci rozwijaty
sie prawidtowo, by bez problemdw dotarli do pitki
senjorskiej.

By zaden talent nie umkngt uwadze selekcjoneréw
reprezentacji mfodziezowych, juz ponad rok temu
stworzono Internetowy System Obserwacji i Skautin-
gu (ISOS). Teraz przyszedt czas na kolejny krok: czte-
rech dodatkowych treneréw-skautéw, ktdrzy bedq
nadzorowali kazdy makroregion. Tomasz tuczywek,
Pawet Wypij, Ryszard Robakiewicz i Marcin Wtodarski
—zatrudnieni przez PZPN na peten etat — zajmq sie wy-
szukiwaniem oraz weryfikowaniem utalentowanych
zawodnikdw, by rozwija¢ baze ISOS, ktdra dotychczas
liczy niemal 900 pitkarzy w wieku od 15 do 21 lat.

Wszystkie te rozwigzania strukturalne majq mocne
podstawy, wsparcie merytoryczne oraz sq konse-
kwentnie wdrazane, by rozwijac polskq pitke, zaczy-
najqc juz od podstawy piramidy, az do jej samego
szczytu - reprezentacji. JesteSmy przekonani, ze po-
wyzsze programy oraz wiele innych juz wdrozonych
w przysztosci przyniesie wymierne efekty.

PIOTR BURLIKOWSKI
DORADCA PREZESA PZPN DS. SPORTOWYCH
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Chcesz wiedzie¢ wiecej? Skontaktuj sie z nami 801 055 777 (PN - PT od 8:00 do 23:00)
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Dnia 16 lutego 2018 r. podczas konferencji na stadionie PGE Narodowym zaprezentowano nowe
projekty Departamentdw Szkolenia oraz Grassroots, ktdrych celem ma byc¢ podniesienie swiadomosci
oraz jakosci pitkarskiej edukacji. — Najwieksze rezerwy sq w zasobach ludzkich i my chcemy, mamy
srodki, by je wykorzystac¢ — powiedziat Zbigniew Boniek, prezes PZPN przy przedstawieniu projektow
Mobilnej Akademii Mtodych Ortéw, Grupy Talent Pro, suplementu Narodowego Modelu Gry

i Internetowego Systemu Obserwacdji i Skautingu.
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d wystapienia prezesa PZPN zaczeta sie konferenja pt. Laczy nas szkolenie, Na czym polegac bedzie MAMO? Na kazde wojewddztwo bedzie dwdch tre-
ale pierwszym z czterech kluczowych punktéw programu byto wystapienie neréw wspartych w petni wyposazonym w pitkarski sprzet autem, ktérzy beda
Magdaleny Urbariskiej, dyrektor Departamentu Grassroots, ktdra prezentowata trzy dni w tygodniu spedza¢ w trasie. — Prawdziwy trener inspiruje nie tylko
Mobilng Akademie Mtodych Ortéw. — Wyjezdzamy w Polske. Nasza wiedza do- zawodnikdw, ale tez swoich kolegéw po fachu — méwita Magdalena Urbariska.
trze wszedzie tam, gdzie jest potrzebna. Nie tylko do akademii, klubdw, ale tez —Te zespoty trenerskie beda nie tylko identyfikowaty lokalne talenty, ale tez stu-
do szkét, nauczycieli, wszystkich druzyn mtodzikow oraz zakéw — ttumaczyfa. zyly ksztatceniu treneréw. Beda miaty jednolity program, nauczaty najnowszych

trendéw szkoleniowych oraz prowadzity praktyczne pokazy treningéw — dodata.

MOBILNA AKADEMIA MEODYCH OREOW
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Na 32 miejsca byto ponad 350 kandydatow. Oprécz twardych kryteriéw (np. li-
cencja UEFA A) byty tez inne wymogi. — Kazdemu w rekrutacji poswieciliémy duzo
czasu. Szukalismy os6b, za ktérymi péjdzie ttum, z charyzma. Tak by staneli przed
200300 ludZmi i przekazali im wiedze, ktéra do nich dotrze — zaznaczyta dyrektor
Departamentu Grassroots. Rocznie ma by¢ 1920 wizyt w catym kraju, w kazdym
powiecie przynajmniej 2 razy na 12 miesiecy. Caty projekt ma sie zamknac w kwocie
5,5 miliona ztotych. — Obecnie na Grassroots przeznaczamy wiecej, niz liczyt budzet
PZPN, w momencie gdy zostatem prezesem — usmiechat sie Zbigniew Boniek.

MOBILNA AKADEMIA MEODYCH OREDW
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PIERWSZY Z DZIESIECIU

— Dajemy narzedzia i inspiracje, by trenerzy sami potrafili skonstruowac gre
— powiedziat Marcin Dorna w trakcie swojej prezentacji pierwszego suplementu
Narodowego Modelu Gry. Dotyczy on gier zadaniowych, na ponad 100 stronach
znajduje sie 80 przyktadéw ¢wiczen. — To dopetnienie podrecznika wydanego
2 lata temu. Chcielismy najpierw wdrozy¢ NMG od najnizszych do najwyzszych
licengji i szkolen. Trzeba byto mocno sie postarac, by z Narodowym Modelem Gry
sie nie spotkac — zaznaczat doradca Dyrektora Sportowego ds. Szkolenia.
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W publikacji dostepnej dla kazdego trenera znajduja sie ¢wiczenia, ktérych
przyktady mozna sprawdzi¢ na filmikach uruchamianych dzieki specjalnemu
kodowaniu na stronach suplementu. Do korica roku planowane sq 2 kolejne
wydania — dotyczace treningu pozycyjnego i mentalnego — a w sumie ma by¢
ich 10 az do 2020 r. — Jezeli bedziesz postepowat wedtug instrukcji, dojdziesz
z punktu A do B. Jezeli bedziesz postepowat wedtug wyobrazni, dojdziesz
wszedzie — przytaczat powiedzenie Dorna, podkreslajac role inspirowania tre-
neréw w ich ksztatceniu oraz szkoleniu pitkarzy.
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WSPARCIE DLA NAJLEPSZYCH

Kolejnym gosciem na scenie byt drugi z zastepcow Dyrektora Sportowego,
Stefana Majewskiego — Jacek Magiera. Jego prezentacja dotyczyta stworzenia
specjalnego programu Grupy Talent Pro. W jej sktad maja wchodzic najlepsi
zawodnicy z kategorii od U15 do U17.

— Najwiekszym problemem jest przejécie z wieku juniora do senioréw. Miodzi
zawodnicy czesto nie s3 Swiadomi tego, co moga straci¢, a co zyskac. Dlatego
chcemy tym najlepszym pomdc. Bedziemy ich analizowali, dbali o szczegéty,
mieli wptyw na aspekty ich rozwoju. Wszystko we wspdtpracy z klubami, ale
chcemy, by dodatkowo pracowali nad aspektem fizycznym, motorycznym i men-
talnym. Zbyt wielu z nich eliminuje sie poprzez nieSwiadomos¢ — méwit Magiera.

Dla wyselekcjonowanej Grupy Talent Pro zorganizowane zostanie zgrupowanie
pod okiem selekcjonerdw reprezentacji mtodziezowych. — llu bedzie zawodnikéw?
Oby jak najwiecej. Chcemy, by chtopcy przechodzac do senioréw, wytrzymywali
w kazdym elemencie. Nic nie zrobi sie w tydzien. Bedziemy prowadzi¢ peten moni-
toring meczow, pitkarze beda sktadac raporty ze swojej gry i z wykonanych zadan
domowych. Dotyczy¢ ich bedzie petna opieka medyczna, dzienniki zaje¢ — dodat.

Magiera w tygodniu poprzedzajacym konferencje byt na meczu reprezenta-
Gji Polski do lat 17 z Francja. Biato-czerwoni wygrali, cho¢, jak mowit trener,
w druzynie rywali przynajmniej potowa fizycznie byfa rozwinieta juz na pozio-
mie seniorskim. — A u nas jakby o$miu pdzno dojrzewajacych i dwdch juniordw,
lecz gralismy taktycznie, dobrze po ziemi i szybko — zaznaczat. Dla wiekszego
wsparcia zawodnikéw, ktérzy rozwijaja sie biologicznie wolniej, takze zostanie
stworzona reprezentacja ze specjalnym uwzglednieniem dbania o przygoto-
wanie motoryczne. Beda i konsultacje, i mecz miedzypanstwowy. — Maciej Ga-
jos, majac 14 lat, wygladat na osmiolatka. Dzis gra w Ekstraklasie i jest liderem
Lecha Poznan. Kto$ mu pomégt, odpowiednio go poprowadzit. My tez chcemy
pomagac — zakoriczyt Magiera.

1800 OBSERWACJI ROCZNIE
Konferencje zamknat Marcin Dorna, prezentujac efekty rocznego dziatania In-
ternetowego Systemu Obserwadji i Skautingu. — Dodatkowo teraz zatrudniamy

LACZY NAS PILKA @)

czterech trenerdw-skautow odpowiedzialnych za obserwacje w makroregionach
— dodawat. Tymi wybraricami sa: Tomasz tuczywek, Pawet Wypij, Ryszard Ro-
bakiewicz i Marcin Whodarski. A Dorna podawat dane z 1S0S: 315 zawodnikéw
obserwowanych za granica, w sumie 900 w wieku od 15 do 21 lat, 1800 raportéw
skautingowych rocznie, 10 miesiecznie. Na kazdej pozycji sq tworzone w odpo-
wiednich kategoriach raporty, trenerzy wypetniaja karty pitkarzy oraz zostawiaja
wiasne komentarze, grafiki.

— Ambicja kazdego zawodnika powinno by¢ trafienie do pierwszej repre-
zentadji, ale nie moga oni zapominac o celach posrednich, jakimi sa np. zgru-
powania ZAMO, LAMO i mtodziezowych kadr — thumaczyt Dorna. — Ostatni rok
dat nam wiele doswiadczen oraz mozliwos¢ wyeliminowania btedéw. A po-
tencjat programu jest olbrzymi — dodat.

— Mamy rozwiazania mocne, strukturalne — podsumowat Boniek. — Nie
wiem, czy bedziemy mieli nowego Roberta Lewandowskiego, ale na pewno
dostaniemy kolejnych Swietnych pitkarzy na wysokim poziomie.
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Podpatrujcie

najlepszych,

lecz bqdzcie
Krytyczni

® O0d treneréw mozna stosunkowo czesto ustysze¢, ze nie potrzebuja
wsparcia psychologa sportowego, poniewaz oni najlepiej sie dla swoich
pitkarzy w tej roli spetniaja.

Tez o tym wielokrotnie styszatem, ale do okoto roku 2004, gdy trenerem
reprezentacji Niemiec zostat Juergen Klinsmann i jako jeden z pierwszych tre-
neréw powiedziat, ze potrzebuje w sztabie psychologa sportowego. Wybrat
Hansa-Dietera Hermanna, czotowego eksperta w tej dziedzinie. Nastepnie
kluby zaczety zwracac uwage na to, co robit i czym sie zajmowat, same zaczely
szukac takiego wsparcia dla ich pitkarzy. Obecnie jest to jeden z wymogoéw
funkcjonowania akademii. Rozumiem tez trenerdw, ktérzy uwazaja, ze samisa
odpowiedzialni za zespét. Jednak potrzebuja kogos do pomocy w krytycznych
sytuacjach: jak zmienic¢ zachowanie druzyny, jak radzi¢ sobie z indywidualno-
$ciami. .. To whasnie okreslamy jako ,trenowanie trenera”.

® (zy mozna to okresli¢ mianem ,mentoringu” dla treneréw?
Trzeba rozrdzni¢ trenowanie i mentoring. Pierwsze oznacza wptyw
na zachowanie, drugie — przekazywanie wiedzy. W Niemczech staramy
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sie budowac tak system mentoringu, by starsi trenerzy, ktérzy juz za-
korczyli kariery, ale odnosili sukcesy, pomagali mtodszym kolegom
po fachu i przekazywali im wiedze ze swoich doswiadczen. Ci drudzy
musza zadecydowac, czy te rady sa dla nich przydatne i czy moga je
zastosowac.

® (zy trenerzy czesto kontaktuja sie z Panem, by uzyska¢ pomoc w kon-
kretnych sytuacjach?

Jedna z rzeczy, jakich nauczytem sie w swojej pracy, to koniecznos¢ do-
konania wyboru: czy mam pracowac z trenerem, czy z druzyng. W drugim
przypadku od zawodnikéw otrzymuje informacje, jakie maja relacje ze
szkoleniowcem, jak wygladaja treningi, co im sie podoba, a co nie. Czesto
stysze: prosze nie mowic o tym trenerom. A szkoleniowcy oczekuja wtasnie
takich wiesci prosto z szatni. Stad biora sie problemy. Pracujac z druzyna,
mozna budowac relacje catego zespotu albo dziatac z indywidualnoscia.
Mozna nauczyc ich technik koncentracji przed meczem czy w jego trakcie,
wykreowac i wskazac zachowania liderom... Jest wiele mozliwosci.



® Jeden z pana wyktadow dla kursantow UEFA Pro w Biatej Podlaskiej
dotyczyt stresu. Czy trenerzy sa Swiadomi zagrozenia tym czynnikiem
i tym, jak moze on wptyna¢ na ich prace?

mozliwos¢ to doktadne opracowanie schematu wykonania jedenastki: jak uto-
ze pitke, ile krokdw w tyt zrobig, ile oddechéw zrobie przed rozbiegiem. ... Tych
technik mozna sie nauczy¢, ale tylko w trakcie treningéw. Potrzebna jest wiec

Stres jest ogromna czescig pracy treneréw. Wiedza, ze jesli przegraja cztery wspétpraca z trenerem, uswiadamianie ich w potrzebie uczenia.
czy pie¢ meczow, to straca prace. Jest presja ze strony medidw, kibicéw, pitka-

rzy, treneréw.... Oni muszg potrafi¢ radzi¢ sobie z tym wszystkim. Niektérzy

szkoleniowcy mowili mi, ze po porazce wracaja do domu i nie potrafig zasnac.

Ale jak w takim razie zregeneruja sie, odswieza umyst? To przeciez konieczno$¢

i trzeba nauczy¢ sie rozwigzan w takich sytuacjach. Z drugiej strony muszga

mie¢ swiadomos¢ stresowych sytuacji w przypadku pitkarzy, jak chocby przy

rzutach karnych. Zawodnicy pod presja wykonania jedenastki, strzelenia gola

decydujacego o losie catej druzyny itp. potrzebuja technik pozwalajacych za-

chowac spokdj w momentach, gdy wszyscy oczekuja gola, sukcesu.

® Ani trenerom, ani pitkarzom nie pozwala si¢ na momenty stabosci, za-
famania psychicznego.

Trzymajac sie przyktadu serii rzutéw karnych: pierwsza trojka, piatka to
oczywisto$¢, poniewaz zwykle s to zawodnicy, ktdrzy regularnie ¢wicza wy-
konanie jedenastek. Ale co w sytuacji, gdy musza uderzac kolejni pitkarze i nie
maja prawa sie pomyli¢, a biora na siebie catg odpowiedzialnos¢? Za siebie, za
zespot, za trenera? To ogromna sprawa i cze$€ ich pracy. Trzeba im w tym po-
mac. Zawodnik, idac od potowy boiska do pitki, musi juz w glowie utozy¢ sobie
wszystko to, co zrobi przy wykonaniu rzutu karnego. S3 rdzne techniki: powta-
rzania kluczowych stéw w gowie. Ale jesi jest to przestanie negatywne lub na
zasadzie,mam nadzieje, ze sie uda’, to tworzy sie tylko wigksza presja. Kolejna

Zustandsorientierte
Mafnahmen
—_—
* Verdnderung der Bewegungsaktivitit
¢ Verinderung der Atmung

¢ Physiotherapeutische Verfahren

D ressive M ¢ - 1
* Progressive Muskelrelaxation (Jacobsen)
* Autogenes Training (Schulz)

¢ Psychohygiene Training (Lindemann)
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® Jak trenerzy powinni radzic sobie ze stresem?

Po pierwsze, potrzebujg bardzo dobrego sztabu szkoleniowego. Nie moga
robi¢ wszystkiego sami, musza umiec rozdysponowac zadania swoim wspot-
pracownikom. Po drugie, potrzebujq czasu dla siebie, chwil, gdy niemal nikt
nie bedzie zawracat im gtowy telefonami. Najlepiej, gdy maja drugi numer,
ktdry zna tylko prezes klubu, dyrektor sportowy i lekarz. To dziata, naprawde.
Trenerzy potrzebuja oddechu od wspétpracownikéw, zawodnikéw, mediéw.
Tak odzyskuja kreatywnos¢, zdrowie i spokdj wewnetrzny.

® Kto bardziej opiera sie takim pomystom: pitkarze czy trenerzy?

Kazda z grup, niezaleznie od wieku. Z jednej strony, zdarzaja sie oporni
starsi trenerzy, ktorzy maja ogromne doswiadczenie i uwazaja, ze widzieli juz
wszystko. Z drugiej strony, trafiaja sie szkoleniowcy z mtodszego pokolenia,
ktdrzy sa przekonani, ze maja wiedze na kazdy temat i nie potrzebuja pomocy.

® Jeden z przedstawicieli mtodszego pokolenia niemieckich treneréw,

Julian Nagelsmann, powiedziat, ze o wynikach jego druzyny decyduje

w 70% aspekt mentalny, a w 30% taktyczny.

Nie zgadzam sie z tym. Skoro mowi, ze az taka role odgrywa mentalnosc, to
co z treningiem? Przeciez od teqo zalezy stan fizyczny zawodnikéw, druzyny.
Bez takiej bazy nic nie jest w stanie zrobic. Trzeba to faczy¢ z kwestiag mental-
ny, ale od przygotowania motorycznego, sity i szybkosci wszystko sie zaczyna.
Nalezy by¢ w stanie co$ zrobi¢, zanim sie o tym pomysli. Bez tego s problemy.
To daje mocng mentalnos¢, przekonanie o swojej umiejetnosci. Rozumiem
jego stowa inaczej: jako wyrazenie potrzeby rozwoju u zawodnikéw mocy po-
znawczej. Gra sie zmienia, jest szybsza, przestrzen coraz bardziej ograniczona

é}" Laczy nas pitha

PZPN

i jeszcze mniej czasu zostaje na podejmowanie decyzji. Pitkarze musza sku-
teczniej antycypowac i reagowac w réznych sytuacjach boiskowych. Stad pod
wzgledem mentalnym przygotowanie musi by¢ na najwyzszym poziomie.

® 7 kolei Robert Lewandowski czesto podkresla, ze w futbolu najwieksze
rezerwy s wtasnie w mentalnosci pitkarzy, w ich glowach. Pod wzgle-
dem fizycznym czy taktycznym jest coraz trudniej wycisnac z nich jesz-
cze wiecej.

Zgoda. Patrzac na mecz druzyn np. Pepa Guardioli i Thomasa Tuchela wi-
dzimy, ze kazdy z nich zmienia ustawienie zespotu kilka razy podczas meczu,
adrugi od razu na to reaguje. S w stanie to robi¢, wytacznie jesli maja do tego
zdolnych pitkarzy.

® Jeszcze do niedawna obowigzywaty dwa typy treneréw: stanowczego

i bardziej utozonego wzgledem pitkarzy. Jak jest teraz, z Pana per-

spektywy?

Trener musi by¢ przede wszystkim elastyczny. Potrafi¢ adaptowac sie do
sytuacji. Czasem w przerwie zareagowac zdecydowanie, pokazac swoja site
charakteru i to bez dyskusji. Jednak s3 zdarzenia, gdy w czasie kryzysu na-
lezy zdecydowanie wiecej rozmawiac w trakcie tygodnia, uktadac plan razem
z druzyng i pitkarzom doktadnie ttumaczy¢, co powinni wykonac, czasem ich
wystuchac. Dlatego dla mnie dobry trener potrafi dostosowac swoje zacho-
wanie. Wystarczy spojrze¢, jak robi to Jose Mourinho: czasem jest rozeSmiany
i przyjacielski, innym razem stanowczy i krytyczny. Ma swoje sposoby na ra-
dzenie sobie z zawodnikami i otoczeniem. Nie ma mozliwosci, by trzymat sie
tylko jednej drogi, rozwigzan konkretnego typu.




® (zy w takim razie trenerzy powinni kopiowac tych najlepszych?
Zdecydowanie ci z mtodszego pokolenia starajg sie tak robi¢. Jednak na kur-
sach powtarzamy im: podpatrujcie najlepszych, lecz badzcie krytyczni. Niech
kazdy szuka swojej drogi. Oczywiscie, ze moga kopiowa, ale nigdy nie beda lepsi
w tym zachowaniu od oryginatu. Lepiej by¢ soba. Od najlepszych trzeba sie uczy,
lecz to, co dziata w Manchesterze United, nie zadziata w twoim klubie, otoczeniu.

® Trenerzy s obecnie bardziej pewni siebie, niz byli kiedys?

Nie, dostrzegam to jako nadal istotny element w ich pracy. U wigkszosci za-
uwazam, ze obecnie po prostu caty czas musza odgrywac swoja role. Trenerzy stali
sie powszechnie dostepni: dziennikarz moze w kazdej chwili zadzwonic, kazdy
moze teraz nagra¢ go w danej sytuacji telefonem. Wszyscy — nie tylko dziennika-
rze — skupiaja na tobie swoja uwage. tatwiej jest otrzymac peten obrazek danej
osoby. Dawniej tak nie byto, zainteresowanie sie zwielokrotnito. W efekcie trener
w momencie wyjécia z domu jest momentalnie pod obserwagja, staje sie obiek-
tem zainteresowania. W Niemczech mieli$my sytuaje ze szkoleniowcem, ktdry byt
w konflikcie z prezydentem swojego klubu. Kiedy$ wyszedt przed baze treningowa
do kilku kibicow, by z nimi porozmawiac. W wyniku dyskusji zaczat krytykowac za-
chowanie swoich szefow, wypowiadac sie przeciwko nim. A w dalszym rzedzie stata
0s0ba, ktdra nagrywata trenera i po tym krétkim spotkaniu umiescita film w Inter-
necie. Zobaczyli to wszyscy, a nie tylko i kibice, i w efekcie stracit prace. Tym ostroz-
niejsi musza by trenerzy, odgrywac swoja role, odpowiednio sie zachowywac.

® A jednak nie ma wielu przyktadéw zatamania nerwowego czy podob-
nych sytuacji u treneréw?

Jednak coraz czesciej widzimy, ze treneréw dotyka syndrom wypalenia. Ralf
Rangnick po pracy w Schalke 04 Gelsenkirchen powiedziat wprost, Ze potrzebuje
odpoczynku, ze nie chce pracowac. W obawie przed tym niektérzy szkoleniow-
¢y co trzy lata biorg rok przerwy. Pep Guardiola tak zrobit przed dotaczeniem
do Bayernu Monachium, obecnie na takim urlopie przebywa Thomas Tuchel.

Trenerzy wiedza, ze po dwdch, trzech latach bardzo intensywnej pracy grozi im
wypalenie. Musza sie na to przygotowac i by¢ w takich przypadkach ostrozni.

® Prowadzit pan réwniez zajecia praktyczne, ktérych celem byto pokaza-
nie ¢wiczen pomocnych przy budowaniu druzyny.

Gdy wykonujemy takie ¢wiczenia, np. prowadzenie kolegi z zastonietymi
oczami, to w pierwszej kolejnosci musimy wiedzie¢, czy one rozwigzuj fak-
tyczne problemy wewnatrz druzyny. Majac wielu nowych zawodnikéw w dru-
zynie, gdy mowia w innym jezyku, priorytetem powinno by¢ zbudowanie
miedzy nimi komunikacji. Jesli oni nie beda ze soba rozmawiac, to nie zaufaja
sobie i nie beda sobie wzajemnie pomagali na boisku. A wspomniane ¢wi-
czenie juz buduje ufnosc. Sg inne przyktady na tworzenie wspétpracy, checi
wspdtdziatania: tak jak robi to Barcelona w grupach kilkuosobowych, gdy
muszg utrzymac pitke w powietrzu czy pokonac tor przeszkdd. Wtedy mysla
razem, kombinuja i rozmawiaja, jakie jest wiasciwe rozwiazanie — zupetnie
jak powinni robic to na boisku. Rol3 trenera jest wskazanie problemu, jaki ma
zespot, i dobranie ¢wiczen, ktdre buduja druzyne, pomoga odnaleZ¢ pitkarzom
droge do sukcesu. Wszystko opiera sie na komunikacji i tworzeniu wiezi.

® (zy istnieje idealny profil trenera, ktdrego dziatania zawsze wptywaty-
by pozytywnie na zespot?

Nie wierze, ze to jest mozliwe. W mojej opinii mozesz by¢ najlepszym trenerem,
ale jedli nie pasujesz do struktur i charakterystyki danego klubu, to zawiedziesz. Na
przyktad Jupp Heynckes — czy mégtby pracowac w Mainz czy Freiburgu? To Swietny
trener, osiggat sukcesy. . . Ale nie pasuje do tamtejszych Srodowisk, otoczenia. Sytu-
acja klubu musi pasowac do szkoleniowca. S trenerzy, ktdrzy Swietnie radza sobie
z bardziej do$wiadczonymi i uznanymi pitkarzami, a niekoniecznie uktadac bedzie
im sie w druzynie opartej na mfodszych zawodnikach. Trener sam musi zdecydo-
wac, czy jego profil, doswiadczenia pasuja do danego klubu. Nie ma wiec ideatu.

Rozmawiat MICHAL ZACHODNY
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AKADEMIA MEODYCH ORtOW

— blokowy mezocykl miesieczny w kategorii wiekowej Zak ) kN
2> 3

Tydzien | - Prowadzenie, zwody, drybling (gra 1 x 1) |

z

TRENER KOORDYNATOR AMO RZESZOW

Po szczegotowym opisie kategorii wiekowej Orlik nadszedt czas na

pochylenie sie nad ich mtodszymi kolegami, czyli zakami. Pomiedzy tymi
kategoriami wiekowymi zardwno w ich zachowaniu, budowie jednostki
treningowej, jak i strukturze miesiecznego cyklu treningoweqo istnieje kilka /
znaczqcych roznic. /

reningi zakéw w Akademii Mtodych Ortéw (AMO) zorientowane s3 na za- TABELA 1. Struktura 3-miesiecznego cyklu
bawe i przyjemnos¢ z obcowania z pitka. Obok tego pojawiajg sie juz re- szkolenia w kategorii Zaki

gularne ¢wiczenia techniki pitkarskiej w formie Scistej. Jednak gtéwnym $rod- 3 cykle ITYDZIEN | NTYDZIEN | NITYDZIEN | IVTYDZIEN
kiem realizacji wiekszo$ci zadan s mate gry, gry zadaniowe oraz fragmenty miesieczne

gier, ktore stosowane sg na kazdym treningu. Dzieci w tym wieku chetnie sie wrzesien Podania/

ruszaja i graja we wszystkie gry i zabawy, uwielbiaja rywalizacje z rdwiesnika- 2017 przyjecia

mi, wiecznie chca sie z kim$ mierzy¢. Ponadto u zakéw moga juz pojawiac sie + strzaty
problemy z szybka koordynacjq i stabo uksztattowana muskulatura, majg oni
réwniez ograniczong zdolno$¢ do koncentracji uwagi. Nalezy réwniez zwrécic
szczegdlng uwage na to, Ze osoba trenera dla zakéw jest mocnym wzorem do pazdziernik
nasladowania. 2017
Praca szkoleniowa na kazdym etapie powinna by¢ zaplanowana i powinny

by¢ wyznaczone cele. Nie inaczej jest w pracy z zakami w AMO.

Podania/

przyjecia
+ strzaty

Podania/

przyjecia
+ strzaty

. listopad
GRAFIKA 1. Cele szkoleniowe w kategorii Zak 2017

Rozwijanie sprawnoéci ogélnej:
szybkos¢ + koordynacja ruchowa

TABELA 2. Priorytety szkoleniowe w kategorii Zaki

il I N

Wychowanie przez sport

Tematyka Podania/przyjecia Rozwijanie
Inteligencji gracza
| +
| strzaly
1 Czas trwania 2 tygodnie 1 tydzien 1 tydzien
4 jednostki 2 jednostki 2 jednostki

Ksztaitowanie motywa

|
|

et vt

W AMO wprowadzony zostat miesieczny podziat na cykle w celu realizacji
bardziej szczegtowych zadan. Kazda kategoria wiekowa posiada swojg struk-
ture miesiecznego cyklu szkoleniowego. Ponizej zostat zaprezentowany przy-
kfadowy plan szkolenia dla zawodnikéw w zakach oraz procentowy rozktad
priorytetéw szkoleniowych w tej kategorii wiekowe;.
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Prowadzenie, zwody, drybling Podania / przyjecia
(gra 1x1) + strzaly 50 % + strzaly 25 %
- ; ‘ v . S L
”v




Czesé koricowa:

Zabawy uspokajajgce, omowienie zajec,

zadania domowe

Czesé gtowna - czesé Il - gra w pitke nozng:
Mate gry uproszczone w réwnowadze
i przewadze, mate turnieje

Czesé wstepna - czesé | - wszechstronne
szkolenie ruchowe:

1. Zbidrka, przywitanie

2. Zabawy ozywiajace

3. Zabawy porzadkowo-orientacyjne

4. Zabawy biezne, skoczne

Czesé wstepna - czes$é Il - nauczanie
ukierunkowane na rozwoéj umiejetnosci
pitkarskich:

Koordynacja z pitka ,czucie pitki”

Czesé gtowna - czesé | - nauczanie techniki:
Tydzien 1: Prowadznie pitki, zwody,

drybling (gra 1x 1) + strzaty

Tydzien 2: Podania/przyjecia + strzaty

Tydzier 3: Rozwijanie inteligencii pitkarskiej

Klasyczny podziat jednostki treningowej nie ma zastosowania w przypadku
pracy z grupami zakéw (F). Dzieci w tym wieku nie potrzebuja jeszcze precy-
zyjnie opracowanej rozgrzewki — zamiast tego chcg i powinny od razu szybko
sie ruszac. Dlatego, tak jak w przypadku zaje¢ z przedszkolakami, takze i tu,
jeszcze przed wprowadzeniem do gry, warto zaproponowac faze swobodnej
zabawy. W czesci wstepnej nalezy zaproponowac rozmaite fatwe gry ruchowe,
ktére pozwola dzieciom szybko sie rozbiega. W ten sposéb naturalna chec
ruchu i zabawy zostanie zaspokojona juz w pierwszej czesci zaje¢. Utatwi to
prace z dziemi w nastepnych etapach treningu, poniewaz nie beda juz one
tak ruchliwe i niespokojne.

Podczas budowy jednostki treningowej musimy zwréci¢ szczegdlng uwa-
ge na to, iz jej catos¢, zaczynajac na czesci wstepnej, poprzez czes¢ gtdwna

az do koricowej musi by¢ zorientowana na TEMAT ZAJEC!

Liczba zajec w tygodniu: 2.
(Czas trwania zajec: 75 min.
Struktura zajec:

Jak wszyscy doskonale wiemy, we wspétczesnej pitce noznej wyszkolenie
techniczne zawodnikéw Swiatowego formatu stoi na najwyzszym poziomie.
Do tego dochodzi perfekcyjna koordynagja, ktéra swoje podstawy ma wiasnie
w kategorii wiekowej zak. Dlatego, ze wzgledu na che¢ zwrécenia szczegdlnej
uwagi na prowadzenie pitki, zwody, drybling (gra 1 1), w zakach ten tydzien
w miesiecznym cyklu szkolenia wystepuje 2-krotnie i zajmuje 50% ogélnego
miesiecznego czasu treningowego.

Rozwijajac koordynacyjne zdolnosci motoryczne w tym wieku, tworzymy
ogromna baze ruchowa, ktéra zaprocentuje w przysztosc. Jeszcze lepiej, gdy robi-
my to, uzywajac przy tym pitki. U zakow pod katem rozwoju motorycznego mozna
zaobserwowac brak ptynnych umiejetnosc ruchowych, ktére w pierwszej fazie
procesu szkolenia utrudniaja nauczanie zlozonych aktow ruchowych, np. zwodéw
pitkarskich, prowadzenia pitki ze zmiang kierunku, czyli elementéw niezbednych
w grze 1 1. Jednak ze wzgledu na dynamiczna faze rozwoju koordynacji rucho-
wej, ktéra dzieki odpowiednim $rodkom treningowym mozemy zdecydowanie
poprawi¢, zaobserwujemy ogromny postep naszych podopiecznych zaréwno pod
wzgledem techniki, jak i motoryki, co zaowocuje w przysztosci.

PAMIETAJ:

Mate gry w pitke nozng powinny by¢ rozgrywane na kazdych zajeciach
— pokazuja one, jak wiele dostosowanych do mozliwosci i oczekiwan dzieci
form gry mozna zaproponowac tylko z wykorzystaniem pachotkéw i nie-

wielkiej liczby zawodnikéw.

W tym artykule opisany zostat tydzien pierwszy i czwarty, czyli:

Tematyka

Czas trwania 2 tygodnie

4 jednostki

PAMIETAJ:
Szkolenie umiejetnosci koordynacyjnych w réznych ptaszczyznach w pit-
ce noznej dzieci jest jednym z gtdwnych elementéw treningu.

Jak juz zostato napisane to w poprzednich numerach', w AMO ogromna
wage przyktadamy do szczegotéw.

Egzekwujemy detale podczas ,zamrazania” sytuagji boiskowych i zadawa-
nia pytan otwartych. Ponizej przedstawiam kilka szczeg6tow, na ktdre zwraca-
my uwage w tej kategorii wiekowej, oraz po jednym konspekcie treningowym
na kazdy z tematéw zwigzanych z tym blokiem tematycznym.

| tak, w tym module, podczas prowadzenia pitki szczegdIny nacisk ktadziemy na:

- prowadzenie pitki obiema nogami,

- prowadzenie pitki nogq dalsza od przeciwnika,

- tempo prowadzenia pitki (kiedy lepiej prowadzi¢ pitke blizej nogi, a kiedy

mozna j3 wypuscic).

"Trener nr 6/2016 (131), s. 27; Trener nr 1/2017 (132), 5. 18; Trener nr 2/2017 (133), 5. 26; Trener nr 3/2017 (134), 5. 24.
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KONSPEKT 1

Podczas nauczania i doskonalenia zwoddéw zwracamy uwage na: « odlegtos¢ rozpoczecia zwodu od przeciwnika,
« wybiegniecie z pitka w odpowiednim kierunku po zwodzie (jesli zwéd « tempo wykonania zwodu.
wykonujemy w jedna strone wybiegamy z pitka w przeciwna),

KONSPEKT TRENINGOWY - AKADEMIA MLODYCH OREOW RZESZOW

Trener Marcin Whodarski | Asystent |
LU EFLI[IE Doskonalenie prowadzenia pitki zewnetrznym podbiciem

Data 03.10.17 Godzina 16:15—17:45 Miejsce Boisko Orlik
Kategoria zak (zas zajec 75 min Nr zaje¢ 1 Liczba zawodnikéw 16
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne: .......
Liczba
GRAFIKA OPIS (ZAS
Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu 15 min
zajec.

Trzech zawodnikéw stoi miedzy
wyznaczonymi bramkami z pachotkow.
Reszta zawodnikéw z pitkami ma za
zadanie przeprowadzi¢ pitke zewnetrznym
podbiciem z jednej strony na druga.

Modyfikacja: 2 murarzy na jednej linii.

CZESCWSTEPNA |

UnicTach

Zawodnik atakujacy z pitka, 3 m za nim 10 min
zawodnik bez pitki wykonujacy ¢wiczenie
na kotach gimnastycznych. Celem
zawodnika z pitka jest jak najszybsze
prowadzenie pitki i oddanie strzatu, celem
zawodnika gonigcego jest odebranie pitki
i oddanie strzatu do matej bramki. Po
strzale napastnika akcje od prowadzenia
rozpoczyna zawodnik znajdujacy sie przy
bramce, a obronca staje sie zawodnik
oddajacy strzat (przejécie z ataku do
obrony). Gra 2 X 1w druga strone.

CZESCWSTEPNA I

tor 7
unic‘Jach

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
D —— \/\N\ e - --— —— —0—» ﬁ
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Gre zaczyna zawodnik z pierwszego rzedu 10 min
prowadzeniem pitki (1) i w strefie przed
polem karnym gra 1 x 1z bramkarzem (2).
Nastepnie strzelec odwraca sie i staje sie
obronca (3) naprzeciw 2 zawodnikom

z drugiego i trzeciego rzedu, ktérzy biegna
w jego kierunku (4) i graja znim 2 x 1

+ bramkarz. Obrorica po przechwycie
oddaje strzat do jednej z dwdch matych
bramek ustawionych w strefie Srodkowej.

=1
=
=
=]
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o
S
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N
W

Zawodnik prowadzi pitke w kierunku 10 min
obrorcy, po czym podejmuje decyzje o grze
1% 1(1a) lub wykorzystaniu zawodnika
neutralnego — podanie (1b) i strzat (2).
Zadaniem obroricy po przechwycie jest
podanie pitki do zawodnika neutralnego.

tor =
unicSach

Otwarcie gry przez bramkarza. Zadaniem 10 min
zawodnikéw po otwarciu gry jest
przeprowadzenie pitki przez jedng z trzech
otwartych bramek.

CZESC GROWNA I

Gra5x5 15 min

Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie 5min
w podporze przodem w odlegtosci 3 m od
siebie. Rywalizuja pomiedzy sobg o to, kto
zdobedzie wiecej bramek (uderzy pitke reka
pomiedzy rece kolegi).

CZESC KONCOWA

Omowienie zajec.

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
B ——— \/\N\ e - -_-—— —— —0—» ﬁ
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KONSPEKT 2

W zakach zawodnicy nie sq jeszcze przypisani do pozycji, dlatego w grze « kontrola zawodnika bronigcego poprzez obrét przez ramie (podczas poje-
1 % 1 uwzgledniamy jedynie ustawienie zawodnikéw wzgledem siebie bez dynku tytem do bramki),
miejsca, w ktérym na boisku sie znajduja. | tak w AMO stosujemy gry 1 X 1 « prowadzenie pitki noga dalsza (podczas gry bokiem).
przodem, tytem oraz bokiem do siebie. Podczas tych gier zwracamy uwage na:

1% 1w ataku: 1 1w obronie:

» odpowiednie tempo pojedynku (zmiana tempa, przyspieszenie po wyminieciu), » ustawienie zawodnika (postawa w obronie podczas gry frontalnej, bo-

« unikanie zatrzymania sie z pitka, kiem i tytem),

« unikanie wybiegania od osi bramki (podczas 1 x 1 przodem), « obserwowanie pitki (niereagowanie na zwody, brak wejscia ,na raz"),

« dazenie do najszybszego obrdcenia sie z pitkg (podczas pojedynku tytem « poruszanie sie podczas gry (odlegtos¢ od przeciwnika).

do bramki),

KONSPEKT TRENINGOWY - AKADEMIA MLODYCH ORLOW RZESZOW

Trener Marcin Whodarski | Asystent |
LU EIFZI[IE Doskonalenie zwodu pojedynczego

Data 05.10.17 Godzina 16:15—-17:45 Miejsce Boisko Orlik
Kategoria zak (zas zajec 75 min Nr zajec 2 Liczba zawodnikéw 16
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne: .......
Liczba
GRAFIKA OPIS (ZAS
Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu 15 min
zajec.

Zawodnicy prowadza pitke do srodka,

po czym wykonuja zwdd przed pachotkiem

i podaja pitke, przebiegajac w wyznaczonym
kierunku.

CZESCWSTEPNA |

unicJach

Gre zaczyna zawodnik z pierwszego rzedu | 10 min
prowadzeniem pitki slalomem, zwodem (1)
i w strefie przed polem karnym gra 1 < 1

z bramkarzem (2). Nastepnie strzelec
odwraca sie i staje obrorica (3a) naprzeciw
zawodnikowi z drugiego rzedu, ktdry
biegnie w jego kierunku (3) i gra z nim

1% 1+ bramkarz. Obrorica po przechwycie
oddaje strzat do jednej z dwéch matych
bramek ustawionych w strefie Srodkowej.

CZESC WSTEPNA I

tor &=
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Na jednej potowie Orlika 12 min
Zawodnik szary prowadzi pitke (1),
wykonuje zwdd, oddaje strzat (2).
Wtedy nastepuje prowadzenie pitki
przez zawodnika czerwonego, zwdd (3)

i dosrodkowanie (4) oraz drugi strzat (5).

Minuta na przejscie na druga potowe.
creator =
unicach

Na drugiej potowie Orlika 12 min
Gra 1 1na2 mate bramki ustawione pod
katem prostym do siebie z wykorzystaniem
zwodu pojedynczego.
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Gra5x5 20 min

| czesc GownA |

Zawodnicy w okreslonym czasie maja 5min
z odlegtosci 10 m trafi¢ jak najwiecej razy
w stupek, uderzajac pitke po podtozu.
Omowienie zajec.

CZESCKONCOWA

tor
unic’sach
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KONSPEKT 3

Nalezy pamietac, ze zaki to nadal bardzo mate dzieci, dlatego praca z nimi dzieci wykonuja, daje nam dodatkowego ,,kopa” do dalszej pracy i motywuje
wymaga bardzo duzej dawki cierpliwosci i catkowitego oddania sie im pod- do jeszcze efektywniejszego dziafania.
czas treningu, co bywa bardzo wyczerpujace. Jednak widoczny postep, ktéry

KONSPEKT TRENINGOWY - AKADEMIA MLODYCH ORtOW RZESZOW

Trener Marcin Whodarski | Asystent |
11 EIF LT8O Doskonalenie gry 1< 1

Data 27.10.17 Godzina 16:30—17:45 Miejsce Boisko Orlik

Kategoria zak (zas zajec 75 min Nr zaje¢ Liczba zawodnikéw

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne: .......
Liczba

GRAFIKA OPIS CZAS

23 Przedstawienie tematu zajec. 15 min

Zadaniem zawodnikéw czerwonych
stojacych tytem jest odnalezienie swojego
partnera stojacego przodem i schwytanie
go, zanim przebiegnie z jednej strony na

| druga. Zawodnicy stojacy przodem moga
| zamienic sie miejscami w celu zmylenia
swoich partnerow.

CZESCWSTEPNA |

Modyfikacje: wszyscy prowadza pitki.

reator 7
unicach

Zawodnik wykonuje slalom z pitka, po czym | 10 min

podejmuje pojedynek z wybiegajacym zza

bramek obrorica wykonujacym wezesniej

zadanie koordynacyjne wskazane przez

- trenera. Zadaniem zawodnika z pitkg jest
wykonanie strzatu do jednej z dwdch

bramek. Obrorica po przechwycie

oddaje strzat do jednej z dwéch bramek

ustawionych po drugiej stronie boiska.

CZESC WSTEPNA I

Modyfikagja: trener wyznacza strefe strzatu.

unicJach
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Na wyznaczonym polu gry tocza sie 12 min
2 pojedynki rownocze$nie. Zawodnicy

do pojedynku startuja zza tej samej
bramki. Zawodnik z pitkg przemieszcza

sie do wyznaczone;j strefy, a drugi zanim
wystartuje, musi wykonac okreslone
¢wiczenia na trenazerach wyznaczonych
przez trenera. Strzat musi zosta¢ oddany

z wyznaczonej strefy. Po odbiorze obrorica
oddaje strzat do bramki znajdujacej sie po
drugiej stronie boiska.

tor 7
unicSach

Akcja zaczyna sie podaniem do 12 min
wybiegajacego na pozycje zawodnika
ustawionego przy linii koricowej, nastepnie
napastnik rozgrywa pojedynek z obrofica.
Obrorica po odbiorze oddaje strzat do jednej
z dwdch bramek ustawionych na liniach
bocznych.
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20 min

| czESC GrOwNA I |

Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie, | 5min
pomiedzy nimi znajduje sie pitka. Trener
wyznacza czesi ciata, za ktore zawodnicy
maja sie ztapac, np. gtowa, brzuch, noga,
reka. Na hasto,,pitka” ten, kto pierwszy
przeciagnie podeszwa pitke do siebie,
zdobywa punkt.

CZESC KONCOWA

Omowienie zajec.

unicach
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Propozycje form i Srodkow treningowych
w bronieniu na przyktadzie druzyn mfodziezowych

TRENER Z LICENCJA UEFA A ELITE YOUTH. OD 2011 R. TRENER DRUZYN MEODZIEZOWYCH W MKS POLONIA WARSZAWA

Najczesciej stosowanymi przez zespoty prezentujqce wysoki poziom mistrzostwa sportowego

sq systemy gry: 1-4—4-2 (w linii) oraz wywodzqce sie z niego: 1-4—-2-3—1i 1-4-3-3.

Do przyswajania zasad gry w ,strefie” i ,w linii’ w prowadzonych przeze mnie zespotach
MKS Polonia Warszawa, wybratem system 1-4—4-2 jako najbardziej odpowiedni do
nauczania i doskonalenia taktyki dla zawodnikow grup mtodziezowych.

Narodowy Model Gry PZPN definiuje system gry jako ,sprawdzony spo-
sob gry zawodnikéw w atakowaniu, bronieniu i fazach przejsciowych.
Obejmuje ustawienie wyjsciowe zawodnikéw na boisku z przydzieleniem
im zadan odpowiednich dla zajmowanych pozycji. System gry narzuca prze-
ciwnikowi sposéb prowadzenia walki najmniej spodziewany i najmniej dla

niego korzystny”.

STREFY DZIALANIA ZAWODNIKOW

W organizacji gry obronnej systemu 1-4—4-2 poszczegélni zawodnicy
dziataja w okreslonych strefach. Strefy dziatania zachodza na siebie lub sie
pokrywaja (grafika 1). Dlatego bardzo wazne jest wspétdziatanie z partnerami
z formadji i pomiedzy formacjami. Gra stref3 to gra zespotowa, o ktdrej sku-
tecznosci decydujq indywidualne umiejetnosci gry 1< 1 kazdego zawodnika,
umiejetno$¢ wiasciwego ustawiania sie wzgledem partnerdw, pitki i przeciw-
nika oraz zdoInos¢ przewidywania, np. kiedy sie cofac, a kiedy atakowac.

GRAFIKA 1. Strefy dziatania zawodnikow

PRESSING

Pressing jest to zamierzony i przemyslany ruch wszystkich zawodnikéw
w kierunku przeciwnika z pitka i jego partneréw celem jak najszybszego od-
bioru pitki. Pressing jest aktywng zespotowa forma obrony, w ktdrej jednako-
wo wazni s zawodnicy zardwno ci najblizej, jak i ci najdalej oddaleni od pitki.
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Skutecznos¢ pressingu zalezy przede wszystkim od skutecznosci gry 1 1
i 2 x 1 wszystkich zawodnikéw, przygotowania kondycyjnego (szczegélnie
szybkosciowego), wrasciwej komunikacji miedzy zawodnikami, synchronizacji
i zdecydowania w dziataniu. Szybkie przemieszczenie sie i wtasciwe ustawie-
nie zawodnikéw w pionie (gtebi) i poziomie (szerokoci) boiska ma uniemozli-
wic przeciwnikowi drybling lub podanie.

Nowoczesne systemy gry obronnej opieraja sie na zasadzie jak najszybsze-
go odebrania pitki przeciwnikowi, jak najdalej od wtasnej bramki. W tym celu
cata druzyna musi przesuwac sie w kierunku pitki, aby w jej okolicy stworzy¢
przewage liczebng druzyny broniacej (co najmniej 2 x 1), co utatwia odbidr
pitki przeciwnikowi. Nie moze to by¢ jednak jednostronny i nieprzemyslany
ruch w kierunku przeciwnika z pitka. Obroricy (rozumiani w nowoczesnym
futbolu jako 11 zawodnikdw) muszg zachowywac miedzy soba odpowiednie
odlegtosci wewnatrz i miedzy formacjami druzyny, ktére zapewnig im wiasci-
wa asekuracje. Ruch w kierunku pitki stwarza przewage liczebng w okolicach
pitki, przez co redukuje przeciwnikowi przestrzen gry i komfort czasowy roz-
grywania pitki, co z kolei utatwia obroricom odbidr pitki — zmusza przeciwnika
do niekorzystnego zagrania lub popetnienia bfedu.

SZKOLENIE POWINNO BYC KOMPLEKSOWE

Trenerzy podejmujacy prace w druzynach mtodziezowych, przechodzac do
gry w zespotach 11-osobowych, spotykaja sie z problemem niedostateczne-
go przygotowania taktycznego zawodnikow, ktorzy do tej pory wystepowali
w zespotach 7- i 9-osobowych. Musza w krétkim czasie przeprowadzi¢ pro-
ces nauczania taktyki gry, odpowiadajacy kilku etapom szkolenia zawodnika
w procesie treningu pitki noznej.

Poniewaz szkolenie pitkarskie w takich zespotach musi by¢ komplekso-
we, trenerzy nie moga zapominac o pozostatych sktadowych, w tym przede
wszystkim o przygotowaniu fizycznym, ktore jest niezbedne do realizacji
taktyki gry (ma decydujace znaczenie w skutecznodci dziatant obronnych —
szczegdlnie pressingu). Odpowiednio i systematycznie prowadzone nie tylko
podnosi forme sportowa, ale przede wszystkim zabezpiecza zdrowie zawodni-
kéw — zmniejsza prawdopodobienstwo urazéw.

Jednocze$nie nalezy sprosta¢ zadaniu statego doskonalenia techniki
oraz ksztattowania wtasciwych nawykéw i zachowan okototreningowych
(odzywianie i nawadnianie, wypoczynek, motywacja i Swiadomos¢ za-
wodnikow).

W ciaqu ostatnich 20 lat doszto do bardzo duzych zmian. Futbol stat sie
coraz bardziej atletyczny, decydujaca role odgrywa szybkos¢ motoryczna,
aprzede wszystkim szybkos¢ dziatania, zawodnicy graja na zawezonym i moc-
no skréconym polu. Z uwagi na kierunek rozwoju taktyki, pitkarze majq bardzo



TRENING @)

w nauczaniu i doskonaleniu dziafan taktycznych
MKS Polonia Warszawa
I

mato czasu na podejmowanie decyzji, dziatajq pod ciagta presja przeciwnika,
przez co wymagania techniczno-taktyczne wzrastaja.

System gry lub ustawienie zespotu nie determinujq sukcesu, ale z pewno-
$cig méwia wiele o filozofii gry i wskazujg wyraZnie sposéb i organizacje gry.
Jest to zawsze w duzej mierze wynik pracy prowadzonej przez trenera w trak-
cie treningéw.

WYMOGI DZIALAN OBRONNYCH

W dziataniach obronnych wymaga sie:

= wysokiej aktywnosci podczas wykonywania dziatan,

= wysokiej (maksymalnej) skutecznosci dziafan,

= skracania i zawezania pola gry,

= stosowania podwajania i asekuracji,

= agresywnego krycia zawodnika w swojej strefie,

= umiejetnosci w obronie w dziataniach indywidualnych i w ramach dziatan
formagji,

= wysokiego poziomu przygotowania fizycznego.

Aby to osiagna¢, zawodnicy musza poznac i przyswoic indywidualne za-
dania na swojej pozycji (pozycjach), nauczyc sie zasad wspdtpracy w formacji
i catym zespole.

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Przygotowanie motoryczne w druzynach mtodziezowych polega w duzym
stopniu na wyuczeniu zawodnikéw podstawowych wzorcdw ruchowych, bez
ktorych nie bedzie praktycznie mozliwosci rozwiniecia zdolnosci motorycz-
nych, takich jak sita, szybkos¢, koordynacja czy mobilnos¢. Najmniej inwa-
zyjnym sposobem ksztattowania sity oraz wzorcéw ruchowych jest trening
funkcjonalny, ktéry bazuje na hiomechanice i fizjologii organizmu cztowieka.

Sita jako fundament przygotowania motorycznego wykorzystywana jest
w wielu jego aspektach. Cwiczenia fizyczne, majace na celu budowanie lub
podtrzymywanie wczesniej wytrenowanej fizycznosci zawodnika, pomagaja
réwniez w ksztattowaniu szybkosci, przyspieszaja regeneracje organizmu, jak
tez umozliwiaja zwiekszenie efektywnosci treningu wytrzymatosciowego.

Szybkosc, jako bardzo wazna cecha w pitce noznej, jest ksztattowana w dwojaki
sposéh. Oprécz treningu sitowego, majacego na celu wzmocnienie zaréwno miesni
ndg, jak i migsni posturalnych (tzw. CORE), wprowadzony jest takze trening lekko-
atletyczny. Podczas takiego treningu zwracana jest szczegdlna uwaga na popraw-
nos¢ pracy rak oraz odpowiednie utozenie catego ciata wzgledem podtoza.

Poprzez codzienne obcowanie z zawodnikami trenerzy musza w wiekszym
stopniu wptywac na Swiadomos¢ mtodych pitkarzy. Wyksztatcenie nawykéw
poprawnego odzywiania, nawadniania i wypoczynku jest réwnie wazne jak
nabywanie pozostatych umiejetnosci.

PRZYKLADY ZABAW, MALYCH GIER | CWICZEN W FORMIE FRAGMENTOW GRY W NAUCZANIU

| DOSKONALENIU DZIALAN OBRONNYCH (PRESSINGU)

ZABAWY =

ZABAWA ,ZAGROZONA
PILtKA”

Cel: ksztattowanie umiejetnosci poruszania sie w dzia-
taniach indywidualnych i zespotowych. Przesuwanie strefa,
asekuracja, podwajanie.

Opis ¢wiczenia: zabawa 4 X 4 w okreslonym polu
(np. 20 X 15 m), za liniami koricowymi ustawione pitki. Za-
daniem przeciwnika jest przeniesienie pitki przeciwnika na
wiasng potowe z jednoczesnym chronieniem przed przeciw-
nikiem wiasnej pitki. Obrona pitki nastepuje przez aktywna
postawe indywidualng i zespotowa (zageszczenie pola dzia-
fania) oraz neutralizowanie na wtasnej pofowie przeciwnika
poprzez dotknigcie — w takim przypadku dotkniety zawodnik
przyjmuje postawe zasadnicza, czekajac na oswobodzenie ze
strony partnera — réwniez poprzez dotkniecie. Zespét, ktéry
posiada na swojej potowie dwie pitki, zdobywa punkt.

BIEG BEZ PItKI
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ZABAWA ,BEREK W STREFIE”

Cel: ksztattowanie umiejetnosci poruszania sie w dzia-
taniach indywidualnych i zespotowych. Przesuwanie strefa,
asekuracja, podwajanie.

Opis cwiczenia: ustawienie zawodnikw z podziatem
na napastnikéw i obroncéw (4 x 4). Zadaniem obroricéw,
ktérzy dziataja tylko w swoich strefach, jest ztapanie napast-
nikéw, ktorzy maja dobiec do linii bramkowej i moga sie po-
ruszac bez ograniczen strefa.

Odmiany zabawy:

a) napastnicy rozgrywaja pitke rekami i ustawiaja ja na linii

koficowej (przepisy rugby),

b) jw. rozgrywaja pitke nogami.

ZABAWA ,DZIADEK
DRUZYNOWY”

Cel: ksztattowanie umiejetnosci poruszania sie w okreslo-
nej strefie dziatania, reagowanie (orientacja przestrzenna),
wspdtpraca z partnerami, przesuwanie strefa, nauczanie,, sko-
ku” pressingowego, przechwytywanie pitki w ruchu.

Opis ¢wiczenia: w ograniczonym polu (potowa boiska
do wysokosci pola karnego), 9—12 zawodnikéw podzielonych

na 3 druzyny. Dwie druzyny rozgrywaja pitke, a trzecia probu-
je ja przechwyci¢. W momencie przechwycenia pitki nastepuje
zmiana rél pomiedzy druzyna bedaca w $rodku a druzyna,
ktérej zawodnik zawinit przy stracie pitki. W miare umiejetno-
Sci technicznych ograniczamy liczbe kontaktow zawodnikow
z pitka lub liczymy liczbe podan w druzynach.

MALE GRY =

Z PACHOLKIEM”

Cel: doskonalenie zasad dziatan defensywnych, wspét-
praca w dwéjce, reagowanie (orientacja przestrzenna), prze-
chwytywanie pitki w ruchu.

Opis ¢wiczenia: w kwadracie, np. 10 X 10 m, 6 zawod-
nikdw — 2 w $rodku jako obroncy, pozostali ustawieni na
obwodzie. Zadaniem obrorficow jest przechwyt pitki poprzez
dotkniecie jej, z jednoczesng obrong pachotka ustawionego
w srodku pola gry. Zawodnicy na obwodzie maja za zadanie
wykonanie okreslonej liczby podan lub trafienie w pachotek
(grajac z ograniczong liczba kontaktow z pitkq — od 1 do 3).
Imiana nastepuje po okreslonym czasie gry lub po wykonaniu
zadanej liczby przechwytéw.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL
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Il DOSKONALENIE PRESSINGU 5
Cel: doskonalenie dziatari defensywnych, wspétpraca w for- i i
madji, ustawienie w stosunku do pitki, aktywny atak (pressing).
Opis cwiczenia: gra na polu 30 X 30 m, z wyznaczonym
w $rodku polem 10 x 10 m. W grze bierze udziat 10 zawodni- &
kéw podzielonych na 2 zespoty (6 x 4). Czterech zawodnikéw ,‘,‘ i i
zespotu ,czerwonych” rozgrywa pitke w matym polu w prze- | o
wadze 4 X 2. Ich zadaniem jest jak najdtuzej rozgrywac pitke
oraz zbi¢ $rodkowy pachotek. Za kazde wymienione 6 podan ®
i zhicie pachotka zdobywaja 1 pkt. Zespét, biatych” grajacy w tej | : l
fazie gry w obronie 2 X 4, po odebraniu lub wybiciu pitki poza 1 l
mate pole, musi jak najszybciej przejs¢ do gry na catym polu
w przewadze 6 X 4 i wymienic 6 podan. Jezeli teraz zawodnicy

,czerwonych” przejma pitke, moga dalej zdoby¢ punkt, grajac creator g
do 4 matych bramek ustawionych na kazdym boku pola. UHlC@h

GRA 8 x 4
Z OBRONA STREFOW !
< 5
Cel: doskonalenie zasad dziatan defensywnych, wspétpra- f\
/i . 2\

ca w formagji, ustawienie w stosunku do pitki, aktywny atak
(pressing) i komunikagja.

Opis ¢wiczenia: gra na polu 30 X 30 m, z wyznaczonym :
w srodku matym polem 5 x 5 m. W grze bierze udziat 12 za- 7 : ! 5
wodnikdw, podzielonych na 2 zespoty 8 X 4. Zespét 8-o0so-
bowy rozgrywa pitke, majac za zadanie wykonanie okreslonej : 1
liczby podan lub zagranie pitki do zawodnika znajdujacego sie
w matym $rodkowym polu. Zespét 4-osobowy ma za zadanie: [
nie dopusci¢ do wykonania zadanej liczby podan, nie dopu- g
Sci¢, by pitka dotarta do zawodnika znajdujacego sie w polu
srodkowym, odebrac pitke, a po odbiorze podac ja w okreslo- creator g2~
ne miejsce na zewnatrz pola gry (np. do trenera). UﬂlC@h

GRA - NAUKA
| DOSKONALENIE GRY T

W STREFIE DLA POMOCNIKOW M
2 s ) ooy

Cel: doskonalenie zasad dziatan defensywnych, wspétpra-
ca w formadji, ustawienie w stosunku do pitki, aktywny atak,
czytanie gry i komunikagja.

Opis ¢wiczenia: gra na polu 20 x 40 m, podzielonym na
dwie czesci, z wyznaczong strefg srodkowa. Na koricu kazdej
czesci pola dwie mate bramki. Gre rozpoczynamy w tej czesci o g
pola, gdzie znajduja sie zawodnicy w przewadze 3 X 1. Po A i 0
wymianie okreslonej liczby podan nalezy zagrac pitke przez
strefe Srodkowa do przeciwnego pola. W strefie srodkowej i o\
trzech bronigcych stara sie przechwycic pitke (nie wolno po-
dawac pitki powyzej linii barkéw). W przypadku gdy pitka
zostanie skutecznie zagrana na druga strone strefy Srodkowej,
rozgrywa sie akcja 2 X 1 na 2 bramki (w wariancie mozliwos¢
powrotu ze Srodkowej strefy 1, 2 broniacych). Jezeli zespot
broniacy odbierze pitke, moze zdoby¢ bramke w grze 4 X 3 na creator g
2 bramki w polu, w ktérym rozpoczynano gre. UﬂlC@h
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NA CALEJ SZEROKOSCI BOISKA

Cel: doskonalenie zasad dziafari defensywnych, wspétpraca
w formagji, ustawienie w stosunku do pitki, aktywny atak na pitke.

Opis ¢wiczenia: gra 4 X 4 na skréconym polu. Na wyso-
kosci pola karnego i na linii srodkowej ustawione min. 5 pa-
chotkow (dodatkowo mozna dostawi¢ pachotki na liniach
bocznych). Dodatkowo w $rodku boiska 3—5 matych bramek.
Druzyny — dwie formacje. Druzyna bronigca ma za zadanie
broni¢ pachotkdw po swojej stronie boiska. Kazda druzyna
oprécz swoich pachotkéw broni matych bramek.

W pierwszej fazie gry mozemy zastosowac wariant bez
kontrataku, tzn. druzyna po stracie pitki ma czas ustawic sie
w obronie.

W rozwinieciu gry mozemy wprowadzi¢ zawodnika neu-
tralnego (zawodnika bedacego z druzyna w posiadaniu pitki).

GRA 4 x 4 (FORMACJAMI)

NA CALEJ SZEROKOSCI BOISKA
ZDWOMA ZAWODNIKAMI
NEUTRALNYMI

Cel: doskonalenie zasad dziatar defensywnych, wspotpra-
ca w formagji, ustawienie w stosunku do pitki, aktywny atak
na pitke.
Opis ¢wiczenia: gra na potowie boiska z bramkarzem
w duzej bramce. Na linii srodkowej ustawione 2 mate bram-
ki, a na Srodku pola gry 3 mate bramki z pachotkéw. Obroricy
z bramkarzem bronig duzej bramki, a napastnicy dwdch ma-
tych. Dodatkowo mozna zdoby¢ punkt za zagranie w odpo-
wiednig strone przez mate bramki z pachotkéw. S
W wariantach ograniczamy ilos¢ kontaktow druzynie beda- > creator g~
cej przy pitce lub tylko zawodnikom neutralnym. UﬂlCijéEh

FRAGMENT GRY | GRA SZKOLNA ¥

FRAGMENTU GRY

Cel: doskonalenie zasad dziatani defensywnych, wspétpra-
ca w druzynie (w formacji i pomiedzy formacjami), ustawie-
nie w stosunku do pitki, asekuragja.

Opis cwiczenia: pole wyznaczone na potowie boiska,
zawezone do szerokosci pola karnego. Pomiedzy 25. a 30. m od
bramki wyznaczona strefa dla czwérki zawodnikéw broniacych.
Cwiczenie rozpoczyna sie od $rodka boiska podaniem pitki od
trenera. Nastepnie zespét atakujacy rozgrywa przewage 4 x 2
i ma za zadanie wykonanie podania przez strefe broniong przez
4 zawodnikéw. W przypadku wykonania udanego podania do
napastnikéw musza oni w ciagu 5 s skoficzy¢ akeje i zdoby¢
bramke. Po podaniu do napastnikéw obronicy ze strefy Srodko-
wej jak najszybciej wracaja i przeszkadzaja w oddaniu strzatu.

W przypadku przejecia pitki obroricy maja za zadanie wykonac . creator
jak najszyhciej podanie do trenera na $rodek boiska. un t‘%zh
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TRENING @)
DOSKONALENIE PRESSINGU
Cel: wspétpraca w formagji i miedzy formacjami, usta-
wienie w stosunku do pitki, aktywny atak na pitke, nauczanie
i doskonalenie pressingu.

Opis cwiczenia: gra 8 X 6, na skréconym polu (1/2 bo-
iska). Okoto 25 m od bramki wyznaczona linia strefy bez-
piecznego rozgrywania pitki. W strefie , bezpiecznej” druzyna
rozgrywa pitke od bramkarza, wykonujac okreslong liczbe po-
dan, po wykonaniu ktérych moze przejé¢ na druga czes¢ pola.
W trakcie wymiany podan nastepuje atak pressingiem wyko-
nany przez 6 zawodnikéw (4 pomocnikéw i 2 napastnikéw).
Zawodnicy wykonuja atak:

a) na sygnat trenera,

b) na sygnat jednego z zawodnikdw,

¢) w dowolnym dogodnym momencie.

Druzyna — 4 pomocnikéw i 2 napastnikéw — stara sie sku-
tecznie zorganizowac pressing zgodnie z zatozeniami, tj. np.:
od napastnikow, od skrzydtowych, do linii bocznej, do srodka.
W przypadku skutecznego pressingu i odbioru pitki w krétkim
czasie ma za zadanie zorganizowac kontratak.

Wariant: na linii Srodkowej ustawiamy dodatkowo 1 lub

2 bramki, na ktdre po wykonaniu zadania (okreslona liczba creator g7~
podan) moga atakowac obronicy (8-ka). un.cijfa?h

GRA ,DWIE MATKI"

Cel: doskonalenie zasad dziatan defensywnych, wspétpra-
ca w druzynie (formacje i pomiedzy formacjami), ustawienie
w stosunku do pitki, asekuracja, nauczanie i doskonalenie
pressingu.

Opis ¢wiczenia: gra na zmniejszonym polu (np. poto-
wie boiska). Na koricach pola wyznaczone dwie waskie strefy
(ok. 5 m). Dwie druzyny od 7 x 7 do 11 X 11. W kazdej druzy-
nie wyznaczamy ,matke”, ktéra zajmuje miejsce w strefie po
przeciwnej stronie niz wtasny zespot. Druzyny majg za zada-
nie dograc pitke do ,matki” bez uzywania podania gérnego.
W obronie druzyna broni w strefowym ustawieniu formagji.
W pierwszej fazie gry mozemy zastosowac wariant bez kontr-
ataku, tzn. ze druzyna po stracie pitki ma czas ustawic sie
w obronie.

W rozwinieciu gry (nauczanie i doskonalenie pressingu)
dopuszczamy mozliwos¢ podania gorg do,matki” po wykona-
niu okreslonej ilosci podan, np. 3—4 podania w druzynie, ktéra
rozpoczyna gre.

tor &
unicach

PODANIE
R ——

PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIEKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
NN NN - 0 s

-

V)

NC Laczy naspitha |27

pZPN




GRA PRZEZ WOLNA STREF

Cel: doskonalenie zasad dziatan defensywnych, wspétpra-
ca w druzynie, ustawienie w stosunku do pitki, aktywny atak
na pitke ( pressing).

Opis cwiczenia: gra 8 X 8 na zmniejszonym polu

(np. potowie boiska). Przez Srodek pola wyznaczona stre-

fa (ok. 10 m). Dwie druzyny znajduja sie w polu, po jednej

ze stron strefy. Gra na utrzymanie do wykonania okreslonej

liczby podan (3—4 podania), po czym moze nastapic dtugie

podanie na druga strone strefy. Jezeli druzyna przejmie dtu-

gie podanie przez strefe, zdobywa punkt, a oba zespoty maja

obowiazek przebiec na druga strong, gdzie kontynuuja gre.

Pitka nie moze zostac przejeta w Srodkowej strefie przez zad-

nego z zawodnikéw. Jezeli dtugie podanie bedzie niecelne lub

zostanie przejete przez druzyne przeciwng, powracamy na

strone, a gre rozpoczyna druga druzyna. Obowiazuje przepis creator g
o spalonym, gdzie dalsza linia strefy jest linia spalonego. unicidac

GRA 8 X 6
Cel: wspétpraca w formacji i miedzy formacjami, ustawie- \

nie w stosunku do pitki, aktywny atak na pitke, asekuracja, ‘

doskonalenie pressingu. 4 Q
Opis cwiczenia: gra 8 X 6, na skréconym polu (2/3 bo-

iska) na dwie duze bramki. Dodatkowo na srodku pola gry

ustawione 4 mate bramki. Dodatkowe mate bramki moga by¢

atakowane przez druzyne w przewadze. Zespdt ten zdobywa

dodatkowy punkt za zdobycie matej bramki.

cregtor 7
gniciYac

GRA - NAUCZANIE
| DOSKONALENIE
WYSOKIEGO PRESSINGU

Cel: doskonalenie zasad dziatan defensywnych, wspét-
praca w formagji i miedzy formacjami, ustawienie w stosun-
ku do pitki, aktywny atak na pitke, nauczanie i doskonalenie
pressingu.

Opis cwiczenia: gra 9 X 6, na skroconym polu (1/2 bo-
iska) na dwie duze bramki. Druzyna w przewadze rozpoczyna
gre od bramki i uzywajac podan krétkich i srednich po podtozu
staraja sie zagrac pitke do napastnika znajdujaceqgo sie na dru-
giej potowie boiska.

Druzyna bronigca — 4 pomocnikéw i 2 napastnikéw stara
sie skutecznie zorganizowac pressing zgodnie z zatozeniami,
tj.: od napastnikéw, skrzydtowych, do linii bocznej, do $rodka.
W przypadku skutecznego pressingu i odbioru pitki w krétkim
(zasie ma za zadanie rozegrac kontratak.

tor &
unicJach
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GRA 11 x 11
NA SKROCONYM POLU

Cel: doskonalenie zasad dziatan defensywnych, wspétpra-
ca w formagji i miedzy formacjami, ustawienie w stosunku do
pitki, aktywny atak na pitke, doskonalenie pressingu.

Opis ¢wiczenia: gra 11 X 11, na skréconym polu
(2/3 boiska) na dwie duze bramki. W odlegtosci 20—25 m od
bramki wyznaczone wolne strefy, do ktérych nie moga wbie-
gac obronicy. Napastnicy moga zagra¢ w wolng strefe, wyko-
nacjedno podanie i z pierwszej pitki zdoby¢ bramke. Dodatko-
wo na linii Srodkowej ustawiono 4 mate bramki. Obie druzyny,
stosujac pressing, bronig matych bramek. W miare umiejetno-
$ci zawodnikow ograniczamy liczbe kontaktéw z pitka.

PODSUMOWANIE

= W nauczaniu dziatai defensywnych nalezy stosowac rozne formy ¢wiczen,
zaczynajac od formy Scistej — cwiczen w dwojkach, trojkach, w formacjach
iw druzynie, poprzez zabawy, mate gry, forme fragmentu gry i gry szkolne
do gry whasciwej.

= Nauczanie gry obronnej nalezy rozpoczyna¢ od wspétpracy w dwéjkach,
nastepnie w formacjach i pomiedzy formacjami.

= Najskuteczniejsza forma obrony jest pressing.

= Najskuteczniejsza forma pressingu jest wysoki pressing.

= Najskuteczniejsza forma nauczania kompleksowego jest gra szkolna.

= Do skutecznego stosowania pressingu niezbedny jest wysoki poziom przy-
gotowania motorycznego.

= Stosowanie srodkdw treningowych, ktére pozwalaja osiggna¢ wysoka
intensywno$¢ treningu, gwarantuje skuteczno$¢ dziatan w meczach mi-
strzowskich.

= Elementem niezbednym do wiasciwej realizacji taktyki bronienia jest do-
bra komunikacja pomiedzy zawodnikami.

DOLAGZ DO NAS!
& F /LACZYNASPILKA
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Szkotki/akademie

CZESC 5. UKS VARSODVIA

W cyklu Szkdtki/akademie pitkarskie na medal przedstawiamy kluby, ktére pomimo braku zespotu
seniorskiego grajgcego na wysokim poziomie i wielkich Srodkow finansowych potrafiq dobrze
pracowac z dzie¢mi i mtodziezq. Przedstawione programy szkolenia i modele funkcjonowania to
autorskie wizje, strategie, pomysty opisywanych klubdw, szkotek bqdz akademii.

Varsovia to klub zatozony we wrzesniu 1959 .

Sekgja pitki noznej posiada grupy szkoleniowe we wszystkich dzieciecych
i mtodziezowych kategoriach wiekowych od 6. do 18. roku zycia. Liczba trenu-
jacych pitke nozna znacznie przekracza 650 0s6b i s3 to zardwno chtopcy, jak
i dziewczeta (Varsovia Girls).

Najstynniejszym wychowankiem Varsovii jest oczywiscie najlepszy obecnie
polski pitkarz — Robert Lewandowski. Robert zaczynat swoja sportowa kariere
w klubie przy Miedzyparkowej. Grat u nas przez 8 lat. Byli trenerzy Lewandow-
skiego — Krzysztof Sikorski oraz Marek Krzywicki dalej zwiazani s3 z Varsovia.

Misja naszego klubu jest:

1. Wychowanie przez sport.

2. Wyszkolenie profesjonalnego zawodnika.

Tak sformutowana misja stanowi podstawe wszelkich podejmowanych
przez nas dziatan.

0d wrzesnia 2013 r. sekcja pitki noznej zwigzana jest umowa partnerska

z Akademig Pitkarska Legii Warszawa. Wspétpraca obejmuje podnoszenie
poziomu szkolenia dzieci i mtodziezy przy udziale i wykorzystaniu potencjatu

KLUB PARTNERSKI

LEGII WARSZIAWAR

Kazdego roku najzdolniejsi zawodnicy Varsovii wzmacniajg szeregi Akade-
mii Legii Warszawa. Mozliwos¢ grania w Legii to okre$lona sciezka rozwoju dla
miodych pitkarzy, ktdrzy robia najwieksze postepy.

Zawodnicy Varsovii powotywani s3 takze do reprezentacji wojewddztwa
mazowieckiego w réznych kategoriach wiekowych. S3 tez tacy, ktérzy maja
juz swoje debiuty w mtodziezowych reprezentacjach Polski.

Naszym celem jest, zeby wychowywac kolejnych nastepcow Roberta Le-
wandowskiego.

UKS Varsovia wspétpracuje ze swoimi klubami partnerskimi: AP Szydtowiec,
Soccer Academy, BKS Bemowo, KS Grom, A2R Zoliborz, Tygrysy Orkana, Sparta
Biatoteka, Junior Zacisze, UKS Derby, Ostaniec Ursyndw.

0d stycznia 2018 r. dyrektorem sportowym sekji pitki noznej jest Robert
Podoliniski. Bedzie on czuwac nad ewaluacja procesu szkolenia i rozwoju naj-
zdolniejszych zawodnikéw naszej akademii.

@.‘ Lagezy nas pitha
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BAZA INFRASTRUKTURALNA

Gtéwna siedziba UKS Varsovia miesci sie przy ul. Miedzyparkowej 4 w dziel-
nicy Srédmiescie.

Lokalizacja w centrum miasta i sasiedztwo stacji metra Dworzec Gdarniski po-
woduje, Ze w naszym klubie trenuja zawodnicy i zawodniczki z catej Warszawy.

Grupy pitki noznej dziewczat i chtopcdw trenujg tutaj 12 miesiecy w roku.
W okresie zimowym boisko pitkarskie przy ul. Miedzyparkowej 4 przykrywane
jest nowoczesna hala pneumatyczng —,Arena Centrum”.

Varsovia posiada swoje centra treningowe takze w innych dzielnicach War-
szawy, m.in. na Bielanach, Brédnie, Srodmiesciu, Mokotowie i Pradze.

Te dzieci jeszcze nie graja jak Robert Lewandowski
Ten sedziatojeszcze nie jest Szymon Marciniak

Tentrenerto jeszcze nie jest Adam Nawatka
Tojeszcze nie jestmeczo Mistrzostwo Swiata
Tatrybuna to jeszcze nie jest iyleta

DZIEKUJEMY ZA KULTURALNE ZACHOWANIE
,W#”s: W "ARQ{I.‘,A«.

SZTAB TRENERSKI

Sztab szkoleniowy Varsovii to niemal 40 trenerdw i trenerek. Zwiekszamy
swoje kwalifikacje pedagogiczne i trenerskie m.in. poprzez udziat w stazach
i szkoleniach w Polsce i za granica (Rapid Wieder, NEC Nijmegen, Slavia Praga,
Sparta Praga, Hannover 96, Cardiff FC, Benfica Lizbona, Sporting Gijon, VFL
Wolfshurg, Dinamo Zagrzeb).

Rotacja treneréw na stanowisku szkoleniowca danej grupy nastepuje co 2 lata.

Trenerzy poddawani s3 ocenie koordynatora pod wzgledem okreslonych
kryteriow, tj.:

- podejscie pedagogiczne,

+ Zaangazowanie,

- realizacja programu,

« kreatywnos¢ szkoleniowa,

- kreatywnos¢ organizacyjna,

« dokumentacja

« komunikacja.
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Struktura organizacyjna:

UKS Varsovia
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NABOR I SELEKCJA
Nabdr do klubu Varsovia prowadzony jest od 7. roku zycia poprzez:
1. Akademie Varsika — czyli sekcje z zajeciami dla dzieci w wieku przed-

6. Rekrutacja do klasy sportowej:
« Nabdr do IVi VIl klasy SP.

« Nabor uzupetniajacy.

Identyfikacja talentow

Proces identyfikacji talentow jest trudny i ztozony. Zawsze bedzie on obcia-
zony pewna granica btedu. Ocenianie zachowar i dynamiki rozwoju zawodni-
kéw odbywa sie przez co najmniej dwdch treneréw oraz trenera koordynatora.
Funkcjonuje to na wszystkich poziomach tzw. Piramidy selekcyjnej Varsovii.

A

3. Programy dla szkét i przedszkoli:
-,0d matego na catego”.
4. Nabor posredni:
- Legia Warszawa. « Kluby partnerskie.
5. Nabdr bezposredni do reprezentacji Varsovii i Varsovii Centrum

- Przedszkole strzela gole”.

REPREZENTACJA
odbywa sie na przetomie sierpnia i wrzesnia.
RSOV
REPREZENTACJA
CENTRA TRENINGOWE

il

GRAFIKA. Piramida selekcyjna Varsovii U13

-

%

NC  Laczy nas pitha

PZPN




Selekcja i diagnozowanie talentu sportowego wedtug scisle okreslonych
kryteriow lub wymiernych parametréw zazwyczaj nie jest w 100% skutecz-
nym dziataniem. Jednak podstawowe wymogi w tym obszarze okreslone s3
w tzw. Piramidzie identyfikacji talentow.

VN

TECHNIKA

INTELIGENCJA PILKARSKA

MOTORYKA

MENTALNOSC

GRAFIKA. Piramida identyfikacji talentow wg VFS

Wszystkie te kryteria oceniane s pod dwoma wzgledami:
1. Poziomu danej cechy.
2. Dynamiki rozwoju danej cechy w dtuzszym okresie.

METODOLOGIA SZKOLENIOWA

Do 13. roku zycia metodologia szkoleniowa oparta jest na autorskim pro-
gramie ,Varsovia Football System U13".

Koncepcja uwzglednia wiele czynnikéw, m.in. poziom sprawnosci fizycznej
dzieci w tym wieku, a takze nasze mozliwosci organizacyjne.

Systemowe rozwiazania zawarte w,VFS U13" nie narzucaja w procesie tre-
ningowym wszystkiego od A do Z. Nakreslaja jedynie pewne metodologiczne
ramy. Pozwala to takze zwiekszy¢ motywacje treneréw oraz rozwija ich kre-
atywnos¢ i otwartos¢ na nowatorskie rozwigzania.

Cele szkoleniowe Varsovia Football System:

- Ksztattowanie sprawnosci fizyczne;.

- Nauczanie techniki pitki noznej.

+ Nauczanie taktyki pitki noznej.

Sprawnos¢ fizyczna

Ksztattowanie sprawnosci fizycznej zwigzane jest bezposrednio z rozwojem
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych.

Rozwdj koordynacji traktujemy jako podstawe do rozwoju umiejetnosci
technicznych zwiagzanych z pitka nozna. Dotyczy to zardwno gry zawodnikéw
z pola, jak i bramkarzy.

Rozwdj koordynacyjnych zdolnosci motorycznych zostat opracowany na
podstawie okresow sensytywnych i krytycznych zwiazanych z procesem
ksztattowania poszczegdlnych zdolnosci.

OKRESY SENSYTYWNE W KSZTALITOWANIU KOORDYNACII RUCHOWEJ

WIEK [ 1 8 [] 10 1 21 u__ 1516

IDOLNDSC DOSTOSOWANIA |
PREESTAWIENIA DZIALAN RUCHOWYCH

e

Opierajac sie na okresach sensytywnych i krytycznych, zostaty opracowane
sugerowane $rodki treningowe rozwijajace poszczegdlne KZM w poszczegdl-
nych etapach szkolenia pitkarskiego.
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ORIENTACYJNE | ORIENTACYINE | ORIENTACYINE
- CWICZENIA - CWICZENIA
SEKWENCII SEKWENCJI
ORIENTACJI PRZYJEC [ PODAK | PRZYJEC | PODAN
PRZESTRZENNEJ W CZWORKACH | W CZWORKACH
- CWICZENIA
SEKWENCII
PRZYJEC | PODAK
W SZOSTKACH
- CWICZENIA - CWICZENIA - CWICZENIA
AN\ UMM TECHNIKIBIEGU | TECHNIKIBIEGU | TECHNIKIBIEGU
RUCHOW - CWICZENIA
RYTMICZNE
- CWICZENIA - CWICZENIA
: ROWNOWAZNE | ROWNOWAZNE
ROWNOWAGA . CWICZENIA
FUNKCJONALNE

Technika
Rozwdj techniki pitkarskiej jest uwzgledniany w niemal wszystkich obsza-
rach struktury treningu wg ,Varsovia Football System”.

PODANIA | PRZVJECIA | PROWADZENIA| ZWODY | UDERZENIA

Nauczanie techniki wedtug VFS odbywa sie poprzez dobdr odpowiednich
form gier i zabaw przy ograniczeniu do minimum formy Scistej oraz z odniesie-
niem do sytuacji meczowych.

Taktyka

Zatozenia taktyczne stanowia podstawe budowania dwutygodniowych mi-
krocykli szkoleniowych:

- Otwarcie < Obrona wysoka

+ Budowanie € Obrona érednia

« Zakoniczenie < Obrona niska

STRUKTURA RZECZOWA | CZASOWA W SEZONIE 2017-2018:
Struktura rzeczowa i czasowa

Nauczanie taktyki wg,Varsovia Foothall System” obejmuje:

« Dziatania indywidualne.

« Dziatania grupowe.

- Dziatania zespotowe.

Nauczanie taktyki uwzglednia zatozenia naszego Modelu Gry.



Model Gry

Gtéwnym zatozeniem Modelu Gry UKS Varsovia jest rozwéj zawodnikéw.

Model Gry UKS Varsovia uwzglednia progresje ustawienia od pitki 6-0sobo-
wej do 11-0sobowe;j.

Gtéwne ustawienia wyjsciowe to:

swgrze6 x6to: 1-2-1-2,

swgrze7 x7to:1-2-2-2,

swgrze 9 x9to: 1-2-3-3,

swgrze 11 x 11 to: 1-4-3-3.

Faza atakowania — gtdwne zasady:
- Atak pozycyjny jest dominujaca forma dziatan ofensywnych.
- Staramy sie kreowac gre, szukac gry na matych przestrzeniach, utrzymy-
wac sie przy pitce.
« Posiadanie pitki jest $rodkiem, a nie celem samym w sobie.
« Posiadanie pitki pozwala na kontrolowang budowe gry od wtasnej bramki
do bramki przeciwnika.
- Wymiennos¢ pozycji zgodnie z zasada, Ze na pozycjach sie przebywa,
aniegra.
« Pierwszym wyborem:
—w pifce 6- i 7-0sobowej jest PROWADZENIE zdobywajace do sektora
srodkowego,
—w pitce 9- i 11-0sobowej jest PODANIE zdobywajace do sektora $rod-
kowego.
- Dominuja podania krétkie z uwzglednieniem zasad ,diagonalnosci poda-
nia” oraz,,diagonalnosci ustawienia”.
- State fragmenty gry w ofensywie:
— dominujaca forma rzutéw roznych sa  krétkie” rozegrania,
— dominujaca forma wrzutéw z autu sa w pierwszej kolejnosci podania
w nogi, a w drugiej wrzut po linii.

Faza bronienia — gtéwne zasady:

+ Bronienie kompaktowe uwzgledniajac zasade obrony ,wasko”.
« Trojkat asekuracyjny.

« Asekuracja z zatozeniem wymiennosci na pozycjach.

- Wysoka gra bramkarza.

Faza przejécia z ataku do obrony:
« Skok pressingowy z kierowaniem gry przeciwnika.
- Opdznianie ataku przeciwnika poprzez organizacje obrony kompaktowej.

Faza przejscia z obrony do ataku:
- Pierwsze podanie dokfadne, celne.
« Zmiana centrum gry.

Zadania dodatkowe Varsovia Plus

Rozwdj mfodych pitkarzy wynosimy takze poza proces treningowy. Koncepgja
Narsovia Plus”to projekt zadan dodatkowych dla dzieci od 8. do 13. roku zycia.

Projekt ten obejmuje 4 podstawowe dziaty zwigzanych z procesem szkole-
nia pitkarskiego:

LACZY NAS PILKA @)

. VARSOVIA®i

- Sprawnosc VARSOVIARAWNOSC
- Bramkarz VARSOVIARAMKARZ
VARSOVIAIEDZA

Projekt ,Varsovia Plus” opracowany jest dla 6 kategorii wiekowych: U8, U9,
U10, U11, U12, U13. Dla kazdej kategorii wiekowej przygotowane jest 10 po-
zioméw zadari we wspomnianych czterech kategoriach: ,Bramkarz”,  Pitkarz”,
,Sprawnos¢” oraz,Wiedza".

Intencjg opracowania pozioméw od 1. do 10. byto m.in. uwzglednienie
ich w okresie jednego miesiaca na przestrzeni roku szkolnego od wrzesnia do
zerwea.

Jednym z najbardziej efektywnych kanatéw komunikacyjnych w dzisiej-
szym Swiecie s filmy oraz Internet. Dlatego projekt dostepny jest w postaci
klipow wideo na stronie www.varsoviaplus.pl

VARSOVIA™

TRENING

Budowa jednostki treningowej rézni sie w zaleznosci od kategorii wiekowej.

VFs®

- Wiedza

ZABAWA OZYWIAJACA:
Z PILKA | BEZ PILKI

KOORDYNACJA OSWEJV:.JAGE GRA 1X1

MAEA DYNAMICZNY GRA
GRA FRAGMENT Gb ZADANIOWA

@

GRA GRA
SZKOLNA DIAGNOZUJACA

INDYWIDUALNY KONKURS SFG

®

-©

VF§™

ZABAWA OZYWIAJACA:
Z PILKA

KOORDYNACJA

3

Ew.
OSWAJAJACE GRA 1X1

GRA ZADANIOWA

DYNAMICZNY @
FRAGMANT GRY

MALA GRA

@

@

GRA GRA
SZKOLNA DIAGNOZUJACA

DRUZYNOWY KONKURS SFG

@

-©

-
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ZABAWA DZYW|AJACA ZPILKA ROZEWICZENIE
KOORDYNACJA CW.
® OSWAJAJACE
CW. FUNKCJONALNE GRA1X1
GRA ZADANIOWA
DYNAMICZNY @
FRAGMENT GRY
MALA GRA
GRA GRA
SZKOLNA @ DIAGNOZUJACA
DRUZYNOWY KONKURS SFG / CW. FUNKCJONALNE

® o

(zes¢ Srodkdw treningowych, ktére stosujemy, jest dostepnych w wersji
wideo na platformie:
www.varsoviafootballsystem.pl

Przyktadowa struktura organizacyjna treningu w kategorii zak
PODZIA NA 2 GRUPY CWICZEBNE

ZABAWA
OZYWIAJACA
KOORDYNACJA GRA 1X1

éw. GRA
OSWAJAJAGE ZADANIOWA

MALA
GRA

B
=y

GRA GRA
Z ZALOZENIAMI UPROSZCZONA

B =

KONKURS
SFG

DFG
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PODZIAL NA 3 GRUPY CWICZEBNE

ZABAWA
OZYWIAJACA

AN

KOORDYNACJA GRA 1X1

\ -

OSWAJAJACE

i

GRA MALA
ZADANIOWA

\p—

GRA GRA
Z ZALOZENIAMI UPROSZCZONA

- WO

KONKURS
SFG

PODZIAL NA 4 GRUPY CWICZEBNE

ZABAWA
OZYWIAJACA

KOORDYNACJA

OSWAJAJACE

/ GRA 1X1
G

RA

ZADANIOWA DEG

& MALA J
GRA

GRA GRA
Z ZALOZENIAMI UPROSZCZONA

N A

KONKURS
SFG
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KONSPEKT TRENINGU wg VFS
Kategoria wiekowa: Mtodzik Trener: Przemystaw Mosiotek, Tomasz Tercjak Data: 20.03.2018

Mikrocykl: otwarcie gry do strefy niskiej przez,4",,5"i,6",,8" / wysoki pressing

1. ADAPTACJA Z PILKA — PASSING

creator =
unicach
(zawodnik na pozycji 9 swoim ruchem do jednego ze stozkéw wyznacza kierunek gry, tj. boczny lub $rodkowy sektor)

W momencie otwarcia gry nastepuje rotacja zawodnikdw w Srodkowym sektorze i bramkarz podejmuje decyzje o podaniu pitki do 6/8 lub 2/3.
Zawodnik po przyjeciu pozycji otwartej kontynuuje gre zgodnie z odpowiednim kolorem stozka, przy ktérym jest ustawiony zawodnik na poz. 9.

2. CWICZENIA OSWAJAJACE 3. GRA 1 x 1

A

tor = reator =
unic‘ach unicach

Trzech zawodnikéw w $rodku ma w dtoni stozek w jednym z trzech koloréw, | Zawodnicy w srodku podejmuja decyzje o kierunku otwarcia gry. Po przyjeciu
stozek przekazuja pozostatym zawodnikom bez stozka. Na sygnat zawodnicy jak | pozycji otwartej otrzymuja podanie na dalsza noge. Gra T X 1 jest kontynu-
najszyhciej prowadza pitke do strefy oznaczonej kolorem stozka. Zawodnik bez | owana rdwnoczesnie przez dwie dwdjki zawodnikow. Bramke mozna zdoby¢
stozka prowadzi pitke do pachotka. Ostatni zawodnik wykonuje zadanie dodat- | strzatem do dwdch bramek ustawionych naprzeciwko.
kowe. Faza przejsciowa 0/A: obrorica po przechwycie pitki prébuje zdoby¢ bramke —

jedna z dwéch znajdujacych sie po drugiej stronie.

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIEKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
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4. CWICZENIA FUNKCJONALNE 5. CWICZENIA KOORDYNACYJNE

reator = reator =
unicJach unic‘Jach

Deski, ¢wiczenia w podporach. Sekwencja podan oraz zmiana miejsc w uktadzie prosta — przekatna.

5. DYNAMICZNY FRAGMENT GRY 5 x 3 6. GRA ZADANIOWA 6 x 3
Ll |00

creator = creator =
unic‘Jach unic‘Jach
Zadaniem zawodnikow w fazie atakowania jest otwarcie gry do strefy ni- |  Zadaniem druzyny czerwonej jest otwarcie gry przez bramkarza do zawodni-
skiej oraz zakoriczenie akcji uderzeniem do jednej z trzech bramek. Pitke do gry | kdw przebywajacych na pozycjach 2, 3 lub 6, 8 i nastepnie przegranie pitki na
kazdorazowo wprowadza bramkarz. W zaleznosci od ustawienia przeciwnika | drugg strone do bramkarza. Gra jest kontynuowana w dwdch kierunkach. Za-

otwarcie gry nastepuje przez nr 6 lub 4, 5. W fazie bronienia zawodnicy maja za | daniem druzyny niebieskiej, po odbiorze pitki, jest przejécie do ataku szybkiego
zadanie odebrac pitke i przej$¢ do dziatan w ofensywie. i finalizacja akdji strzatem.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
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creator =
unicach
Zespé6t w posiadaniu pitki gra w przewadze liczhowej 5 x 3. Zadaniem druzyny przy pitce jest finalizacja akgji do jednej z dwdch bramek. Po zdobyciu bramki
gra nadal jest kontynuowana przez zespét atakujacy, ktory zaczyna kolejng akcje poprzez otwarcie gry od wtasnej bramki.
8. GRA SZKOLNA/DIAGNOZUJACA 9 X 9 w ustawieniu 1-2-3-3
Z podpowiedziami Bez podpowiedzi

9. KONKURS STALYCH FRAGMENTOW GRY
Konkurs druzynowy ,Rzuty karne”

10. FEEDBACK

(zeqgo sie uczylismy? Co byto najfajniejsze w treningu?
Otwarcie gry przez,4",,5"i,6",,8”, wysoki pressing

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIEKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
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Z grupowanie miato dwa gtdwne cele. Pierwszym byta weryfikacja dwdch
mtodych zawodniczek, ktére wczesniej graty w kadrze do lat 19, oraz
trzech, ktére w tamtej reprezentadji sie nie pojawiaty, ale wyrézniaty w Eks-
tralidze. Dostaty szanse, by wykazac sie w treningach, ale przede wszystkim
w towarzyskim meczu z Estonia. Rzadko sie zdarza, aby zawodniczka przyjez-
dzajaca pierwszy raz na zgrupowanie kadry seniorskiej dostata od razu oka-
zje do debiutu, a w tym przypadku premierowe wystepy zaliczyty wszystkie
z nich. 0dwdzieczyly sie najlepiej, jak mogty — dwie trafity do siatki.

é}" Laczy nas pitha
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[grupowanie

reprezentacji Polski kobiet wostradzie

PRZYKEADOWY TRENING:

TRENER REPREZENTACJI POLSKI KOBIET

Przedstawiona ponizej sesja treningowa zostata przeprowadzona
podczas zgrupowania reprezentacji Polski kobiet, ktdre odbyto Sie pod
koniec pazdziernika 2017 r. w Ostrodzie.

Drugim celem byto wiasciwe przygotowanie sie do meczu kwalifikacji mi-
strzostw Swiata przeciwko Albanii. Stad tez dobdr rywalek w grach towarzy-
skich — Estonia i Grecja prezentuja podobny poziom. ChcieliSmy przetestowac
pewne rozwiazania taktyczne i sprawdzi¢, czy w grze z tego typu rywalem
beda one wtasciwie funkcjonowaty. Tym bardziej ze pracowalismy nad nowym
ustawieniem: 1-3—5-2, prébujac réznych wariantow w grze zaréwno defen-
sywnej, jak i ofensywnej.

0 PRZYKLADOWEJ SESJI TRENINGOWE)

Trening, ktory prezentujemy, to zajecia po$wiecone ofensywie. Zaktadali-
Smy w nim, ze przeciwnik wycofa sie do wtasnej strefy obronnej i postawi na
gre z kontrataku. StaraliSmy sie zatem znalez¢ sposéb na rozbicie ,autobusu”
zaparkowanego pod polem karnym. Chcieli$my to zrobi¢ przez zastosowanie
kombinadji rozgrywania pitki skrzydtem oraz zagranie jej w sektor centralny do
dwojki napastniczek, stosujac podania bez przyjecia oraz,wcinki” za linie pola
karnego. Trening koriczyta 30-minutowa gra wewnetrzna w petnych, 11-oso-
bowych sktadach, gdy obie ekipy graty wtasnie w ustawieniu 1-3-5-2. Dla
mnie tez byt to pewien materiat selekcyjny, na podstawie ktérego dobieratem
sktad na mecz z Gregja.

¥ e




Tematem treningu, jak wspomniatem, byt atak. Zwracaliémy uwage na
dwa elementy gtdwne. Pierwszym byto spokojne, dtugie rozgrywanie pitki
w uktadzie trojkowym, a drugim duza rotacja trzech srodkowych 8’ bo na
takie wtasnie rozwigzanie sie zdecydowalismy. Kazda z nich miata za zadanie
szukac przestrzeni w uktadzie otwartego tréjkata. W tej rotacji, poprzez budo-
wanie gry od tytu, wszystkie miaty znaleZ¢ sobie wolny sektor do wspdtpracy
tréjkowej badz wspdtpracy z napastniczkami, gdy byto to juz podanie , pietro
wyzej". Z takiego uktadu staramy sie budowac i dostac za linie obrony przez
weiecia, czyli atak w uktadzie diagonalnym. Nad tym wtasnie pracowalismy,
to byt nasz pomyst na nieco stabszego przeciwnika. Tak gralismy wczesniej
z Litwa czy Biatorusia, a w starciach z Estonia i Grecja chcielismy to doskonalic.

DSUMOWANIE
czach z takimi rywalami zaktadamy obrone wysoka, cho¢ ustawienie
—2 nie jest do tego systemem najbardziej sprzyjajacym, szczegolnie
wigrze przeciwko uktadom czwérkowym. Mamy jednak i na to swoj pomyst
i nad tym réwniez pracowalismy przed poszczegéInymi meczami. Inaczej sie
gra, gdy rywal réwniez stosuje ustawienie 1-3—5-2, powoduje to bowiem
uktad zawodniczek 1 1, co dla nas jest bardzo wygodne. W starciach z prze-
ciwnikiem, ktdry stosuje uktad czwérkowy, jest juz trudniej, bo na skrzydle
mamy wowczas jedna zawodniczke. Nie jest to wiec fatwe w wysokim pres-
singu, poniewaz wowczas niezbedne s3 pewne przesuniecia, ale i z tym sobie
-~ radzilismy. Miatem pewne obawy, ale mecz z Albanig pokazat, ze zrobilismy
~ wszystko tak, jak trzeba.

Zdjecia Paula Duda/laczynaspilka.pl
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PRZYKLADOWY TRENING
Otwarcie, budowanie i finalizacja (bez presji i pod presja) + state fragmenty gry w ataku

Cele treningu:
1. Doskonalenie schematéw budowania gry i finalizagji.

2. Doskonalenie kontrapressingu.
3. State fragmenty gry (SFG) w ataku.

ROZGRZEWKA 1
Motoryka — 15 min.

Organizacja: ustawienie w kwadracie,
kazda zawodniczka z pitka.

Przebieg:

« aktywacja miesni na gumach,

« rozne formy prowadzenia pitki + ¢wicze-
nia ksztattujace,
« formy zabawowe utrzymania sie przy

itce, creator 7
P unicZach

* rozcigganie dynamiczne.

ROZGRZEWKA 2

Gra 1 x 1z przeciwnikiem tytem
— 10 min.

Organizacja:

« zawodniczki dobrane w pary,

» zawodniczki zewnetrzne bez pitek, a we-
whnetrzne z pitka na pare.

Przebieg:

»,podazaj za mna”, a po wymianie podan
zzewnetrzng fragment gry 1 1 (maks.
3s),

» nastepnie zamiana zadan.

reator =
unic‘Jach

ROZGRZEWKA 3

Gra 4 x 4 + 2N z atakowaniem strefy
za liniq obrony przeciwnika — 10 min.

Organizacja: ; %

« grupy po 10 zawodniczek (2 zespoty po
5 0s6b),

« 2 boiska, pitki u trenera.

Przebieg (grupa 1):

e gra na maks. 3 kontakty 4 x 4 + 2N
w sektorze Srodkowym,

= miedzy 5. a 10. podaniem musi nastapic
podanie w strefe bramkowa przeciwnika,

o punkt za opanowanie pitki w strefie
przeciwnika.

Przebieg (grupa 2):

« marszobieg, ﬁi_e'ti% @

» obcigzenie — 90s.

PODANIE
R
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PILKA NOZNA KoBIET @)

CZESC GEOWNA 1
GRUPA 1

Budowanie i finalizacja 11 x 1
— 15 min

Organizacja:

e grupy po 11 oséb (2 zespoty po 11 za-
wodniczek),

o pitki u trenera.

Przebieg:

»po podaniu od trenera atak pozycyjny

zfinalizacja — czerwone vs. niebieskie, . 7 ' creator g7~
» wejécie za linie obrony lub strzatz dystansu. it UﬂlejéEh

CZESC GLOWNA 1
GRUPA 2

Finalizacja - schemat 1
(podanie zwrotne)

CZESC GEOWNA 2

Budowanie i finalizacja pod presjq
11 % 11z SFG w ataku — 30 min

Organizacja:

« ustawienie jak na grafice,

« druga bramka na, szesnastce”.

Przebieg:

epo podaniu od trenera gra dowolna
1Mx11,

o broniagce w ustawieniu 1-4-4-2 lub

1-5-3-2, kontruja na druga bramke. : : ' irli'alyz @h
IG
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