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Szanowni Panstwo,

Z nieukrywang przyjemnoscig i sa-
tysfakcjg oddajemy w Panstwa rece ko-
lejny suplement Narodowego Modelu
Gry PZPN. Tym razem jest to pierwsze,
unikatowe wydawnictwo poswiecone
szkoleniu w kobiecej odstonie futbolu.
Ta rozwijajaca sie i budzaca coraz wiek-
sze zainteresowanie dyscyplina wymaga
jeszcze wiekszej znajomosci zagadnien
naukowych i szkoleniowych dotyczacych
specyfiki sportu kobiet oraz gier zespo-
towych. Przenoszenie wzorcow z pitki
meskiej jest potrzebne, ale sg obszary,
w ktorych konieczne jest inne podejscie,
zastosowanie innych rozwiazan, wiasci-
wych dla sportu kobiecego.

Polski Zwigzek Pitki Noznej jako fede-
racja wierzy, ze pitka nozna kobiet ma
w sobie potezng moc, wspierajacy za-
wodniczki fizycznie i mentalnie. Jedno-
czesnie wcigz dostrzegamy spory potencjat, jesli chodzi o popularnosc tej dyscypliny
w naszym kraju. Doskonale zdajemy sobie sprawe, jak wiele wyzwan stoi przed nami
w walce o to, aby dziewczynki rozpoczynaty swoja przygode z pitka przy nodze tak
wczesnie jak ich koledzy. Aby graty z takg samg czestotliwoscig i nie rezygnowaty
z gry przedwczesnie, a w scenariuszu idealnym — aby nie rezygnowaty z niej nigdy.

W 2021 roku rozpoczelismy prace nad kompleksowymi badaniami, ktorych kon-
sekwencjg jest powstanie dokumentu ,Czas na nas! Strategia pitki noznej kobiet na
lata 2022-2026" Wreszcie — w pazdzierniku ubiegtego roku powotalismy w PZPN De-
partament Pitkarstwa Kobiecego. To wszystko sukcesywnie pozwala stawiac kolejne
kroki w rozwoju pitki kobiecej. Jestesmy przekonani, Zze z roku na rok kobiecy futbol
bedzie zyskiwat na popularnosci i profesjonalizmie. Przez kolejne lata chcemy anga-
zowac Polki do uprawiania futbolu, sedziowania meczéw, prowadzenia druzyn czy
kibicowania. Dzieki platformie pitkarskiej chcemy stac sie liderem zmian spotecznych.

Suplement Narodowego Modelu Gry PZPN ,Pitka Nozna Kobiet” zawiera mate-
riat szkoleniowy nakreslajgcy specyfike dyscypliny w dwaéch obszarach: wspodtpracy
7 kobietami w futbolu oraz przedstawienia kultury kobiecego sportu. To skarbnica
wiedzy w zakresie przygotowania motorycznego i mentalnego, identyfikacji talen-
téw, metodyki nauczania, taktyki. Liczymy, ze kazdy, kto siegnie po to wydawnictwo,
znajdzie w sobie wiele refleksji, ktore pozytywnie wptyng na jego szkoleniowy warsz-
tat i pomoga rozwija¢ pitke nozng kobiet w Polsce.

Z wyrazami szacunku
Cezary Kulesza
Prezes Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
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Pitka nozna kobiet zyskuje coraz wiekszy rozgtos oraz powoli staje sie kobiecym
sportem numer jeden wsrdd gier zespotowych na swiecie. Ostatnie Mistrzostwa
Swiata we Frangji (2019) gromadzity petne stadiony kibicow, a oglagdalno$¢ rosta
Z Meczu na mecz wraz z poziomem sportowym, jaki prezentujg najlepsze zawod-
niczki $wiata.

Ta rozwijajaca sie dyscyplina wymaga coraz wiekszej znajomosci zagadnien na-
ukowych i szkoleniowych dotyczacych tylko specyfiki sportu kobiet oraz tylko gier
zespotowych. Przenoszenie wzorcow z pitki meskiej jest potrzebne, ale nie spetnia
podstawowych wymagan do rozwoju pitki kobiecej, poniewaz w najbardziej ogol-
nym interpretowaniu zagadnienia kobieta rézni sie od mezczyzny w wielu obszarach,
gdzie kluczowe beda: rozwdj biologiczny, réznice w budowie anatomicznej i fizjolo-
gicznej, aspekt przygotowania mentalnego czy spoteczne czynniki, ktére wptywajg
na rozwoj przysztej zawodniczki.

Suplement Narodowego Modelu Gry ,Pitka Nozna Kobiet” jest pierwsza publika-
cjg PZPN dotyczacg futbolu kobiecego i zawiera materiat szkoleniowy, ktéry nakresla
specyfike dyscypliny w dwaéch dziatach:

e Pierwszy wskazuje na wazne obszary wspotpracy z kobietami oraz przedsta-

wia kulture sportu kobiet. Kolejno omdwiono przygotowanie motoryczne wraz
z podstawowymi informacjami dotyczacymi procesu ksztattowania zdolnosci
motorycznych oraz planowania treningu w tym zakresie.

« Drugi dziat koncentruje sie na zagadnieniach szkoleniowych, poruszono temat
identyfikacji talentu poprzez wskazang interpretacje skautingu krajowego PZPN.
Nastepnie usystematyzowano zwody w grze 1 X 1 wraz z metodyka nauczania,
co bedzie miato ogromny wptyw na gre podczas meczu. Zwiaszcza ze bardzo
czesto liczba wygranych pojedynkéw moze decydowac o liczbie stworzonych
sytuacji do zdobycia bramki, a w konsekwencji o mozliwosci wygrania meczu.
Dodatkowo, jest to wazny aspekt w procesie szkoleniowym. Im lepiej wyszko-
lona zawodniczka indywidualnie, tym wieksza szansa na stworzenie przewagi.
Przechodzac dalej, proponujemy podstawowe dziatania wynikajace z taktyki in-
dywidualnej oraz kolejno zasady gry niezbedne do jej organizacji w kazdej fazie,
na bazie modelu przyjetego w latach 2018-2021 w mtodziezowych reprezenta-
cjach Polski kobiet. Konczac dziat, uwzgledniono najwazniejsze informacje do-
tyczace bramkarek i wskazano, jaka role odgrywa w zespole zawodniczka, ktorej
pozycja od lat ewoluuje.

Chcielibysmy, aby kazdy, kto zapozna sie z lekturg, miat kilka refleksji, ktore wptyna
na warsztat trenerski oraz pomoga w dalszym rozwijaniu tego sportu w Polsce.
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Wszystkie informacje zamieszczone w tym opracowaniu odnoszg sie w rownym
stopniu do trenerek i treneréw, natomiast ze wzgledu na uproszczenie i skrocenie
jezyka przekazu zdecydowano sie na uzywanie pojeciatrener”i,trenerzy”. Podobnie
w przypadku zagadnien odnoszgcych sie ogdlnie do zawodniczek.










SZATNIA KOBIET

ROZDZIAL 1 - SZATNIA KOBIET

Pitka nozna kobiet rozkwita w spektakularny sposéb. Czotowe pitkarki dzieki swo-
jej coraz wiekszej rozpoznawalnosci staja sie wzorami do nasladowania dla mtodych
dziewczat, a kazde duze zawody przynoszg postep techniczny i taktyczny oraz ro-
snace zainteresowanie tg dyscypling. To faczy sie z nieuniknionym poczuciem, ze
kobiecy futbol idzie do przodu w niesamowitym tempie. Jednak aby ten wzrost byt
systematyczny i jakosciowy, duzo zalezy od nas i od tego, czy stworzymy wiasciwe
warunki do rozwoju obecnym, ale i kolejnym pokoleniom pitkarek.

Sport jest potezng sitg wzmacniajaca i wspierajaca zawodniczki, nie tylko w ich
sportowej drodze, ale takze w dazeniu do bycia szczesliwymi, zdrowymi i pewnymi
siebie kobietami. Natomiast, aby te site odpowiednio wykorzystac, my, trenerzy, mu-
simy mie¢ $wiadomo$¢ pewnej specyfiki pitki noznej kobiet i umiejetnie wykorzystac
te wiedze w treningu sportowym. Réznice miedzy trenujacymi pitkarkami a pitka-
rzami sg dostrzegalne i pokazuja, Ze w sporcie konieczne jest inne podejscie do
dziewczat i kobiet niz do chtopcéw i mezczyzn. Tym samym, aby pomac pitkar-
kom wykorzysta¢ drzemigcy w nich potencjat i utrzymac je przy sporcie na dtuzej,
nalezy stworzy¢ im bezpieczne i opiekuricze srodowisko, w ktérym beda czuty sie
komfortowo. Aby rozwija¢ nasze zawodniczki, konieczny jest rowniez rozwdéj nas —
treneréw, a takze edukacja catego otoczenia i srodowiska pitkarskiego. Musimy miec
Swiadomos¢, co tak naprawde jest wazne dla dziewczat oraz kobiet i z tg wiedzg,
wykraczajaca poza aspekty sportowe, tworzyc rozwigzania, ktére bedg miaty dtugo-
trwaly i zréwnowazony wptyw na kobiecy futbol w naszym kraju.

Wyzwan jest przed nami wiele. Mimo powszechnie znanych korzysci wynikaja-
cych z uprawiania sportu badania pokazuja, ze dziewczyny lubig sport, nawet po-
mimo faktu, ze statystycznie przygode z nim zaczynaja pozniej, grajag mniej
i rezygnuja z niej wczesniej niz chlopcy. Udziat dziewczat i kobiet w aktywno-
$ci fizycznej jest nizszy niz chtopcdw i mezczyzn. Globalne statystyki pokazuja, ze
84% dziewczat w wieku ponizej 17 lat nie spetnia wytycznych WHO dotyczacych
minimalnej aktywnosci. Podobne wyniki wystepujg w Europie, gdzie chtopcy w wie-
ku 15-24 lat dwukrotnie czesciej regularnie uprawiajg sport niz dziewczeta bedace
w tym samym przedziale wiekowym (World Health Organization, 2018). Wskazni-
ki ich uczestnictwa sg w kazdym wieku gorsze niz te dotyczace chtopcow, a wiek
od 7. do 13.roku zycia to krytyczny okres dla przewidywanego przysztego zaangazo-
wania dziewczat w sport. Pierwszy powazny spadek aktywnosci sportowej u dziew-
Czat obserwuje sie w wieku od 12 do 13 lat. Badania Women'’s Sports Foundation
7 2020 r. pokazuja, ze dziewczeta czesto mniej angazujg sie w zajecia sportowe, nie
z powodu tego, ze nie lubig sportu i tego, co sie z nim wigze, ale z powodu innych ba-
rier, specyficznych dla ich pfci. Rzeczywisto$c jest taka, ze dziewczynki maja wiecej
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niz chtopcy przeszkéd do pokonania, dotyczy to gtownie sportéw powszechnie
(ale btednie) uwazanych za,meskie’, czyli réwniez pitki noznej.

Zwiaszcza jesli chodzi o pitke nozng kobiet, przez lata powstato mndstwo mitow
dotyczacych szkolenia pitkarek, a opartych na krzywdzacych stereotypach picio-
wych, powielanych i przekazywanych dalej. Dlatego tez informacje zawarte w ni-
niejszym rozdziale pochodza z wiarygodnych Zrédet. Zastosowano rowniez pewne
uogodlnienia ze wzgledu na to, ze cho¢ pitkarki nie sg monolityczng grupg, napotykaja
na swojej drodze pewne uniwersalne wyzwania i bariery. Jednak na koniec zawsze
nalezy pamietac¢ o tym, ze kazda zawodniczka jest indywidualng jednostkg i to Ty,
jako trener, dostosowujesz swoj przekaz do konkretnej osoby, bioragc pod uwage jej
unikalny zestaw cech oraz srodowisko, w jakim funkcjonuje.

CZESC | - ROZDZIAL 1

BARIERY | MOTYWACJE DOTYCZACE UPRAWIANIA PILKI NOZNEJ

Zrozumienie przez trenera barier, ktore spotykaja jego zawodniczki, pomoze mu
okresli¢ wyzwania, jakie przed nimi stoja. Trener moze dokona¢ wowczas analizy oraz
zastanowic sie nad tym, czy przeszkody nie przewazajg nad motywacjami pitkarki,
i zareagowac odpowiednio szybko.

Lista czynnikow, ktére zniechecajg dziewczyny do uprawiania pitki noznej, jest
dtuga, ale warto skupic sie na tych najwazniejszych, ktére mozna podzieli¢ przede
wszystkim na osobiste i spoteczne.

BARIERY OSOBISTE

(koncentrujace sie wokét samopoczucia dziewczyny i jej samooceny):

« Niskie poczucie wiasnejwartosci, brak pewnosci siebie — zasadniczo chtop-
Cy s3 bardziej pewni swoich umiejetnosci w pordéwnaniu z dziewczetami, co ma
znaczace konsekwencje przy ich rozwoju sportowym. Chtopcy bardzo czesto
maja tendencje do myslenia, ze sg lepsi niz sg w rzeczywistosci, w wyniku czego
nie boja sie podejmowac ryzyka. U dziewczat dzieje sie na ogdt odwrotnie. Do
tego zawodniczki sg tez czesciej perfekcjonistkami, watpig w swoje umiejetno-
$ci i boja sie porazki. Co jednak niezwykle wazne, pitkarki czesto wyrazajg swoje
obawy zaréwno werbalnie, jak i poprzez mowe ciafa, a na te sygnaty dobry tre-
ner jest w stanie odpowiednio szybko zareagowac, np. dodajgc zawodniczkom
otuchy czy zachety, co moze pozytywnie wptynac na ich pewnos¢ siebie.
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« Strach przed osadzeniem przez innych - na zawodniczki, w znacznie wiek-
szym stopniu niz na zawodnikdw, wptywajg opinie 0sob z ich otoczenia. Wiele
7 dziewczat moze mie¢ wczesniejsze negatywne doswiadczenia zwigzane ze
sportem (np. brak akceptacji w druzynie zdominowanej przez chtopcow, nie-
wiasciwe podejscie trenera, przekonanie otoczenia, ze sport nie jest dla kobiet).
Dlatego tak istotnym aspektem jest witasciwa komunikacja na linii trener — za-
wodniczka oraz wysoka $wiadomos¢ i wrazliwos¢ w tych aspektach prezento-
wana przez szkoleniowca.

« Negatywny obraz siebie i swojego ciata - mamy tu do czynienia z ,btednym
kotem” — czesto im dziewczyna czuje sie bardziej skrepowana wyglagdem swo-
jego ciata, tym mniej chce zaangazowac sie w sport, a to wiasnie sport bytby
w stanie jej pomoc w pracy nad pozytywnym postrzeganiem siebie pod wzgle-
dem fizycznym. Bariera ta jest szczegdlnie widoczna w okresie dojrzewania.

« Przekonanie o byciu niewystarczajaco dobrym - wiele dziewczat ma po-
czucie, ze nie jest wystarczajgco dobra, aby uczestniczy¢ w zajeciach sporto-
wych, w tym pitkarskich. Wynika to z przekonania, ze tylko utalentowane spor-
towo dziewczyny mogg uprawiac sport. Na ten aspekt bardzo mocno wptywa
state pordwnywanie sie przez pitkarki do innych zawodniczek, zamiast skupienia
sie na swoim indywidualnym postepie.

« Fizyczna i emocjonalna wrazliwos¢ wynikajaca z wchodzenia w okres
dojrzewania — wzmacnia site oddziatywania wymienionych wyzej barier. Dora-
stajgce zawodniczki ze wzgledu na swojg wrazliwos¢ czesto ktadg zbyt duzy na-
cisk na poréwnywanie sie do innych i bardzo personalnie odbieraja nieprzychyl-
ne komentarze w ich kierunku. Chtopcy w ich wieku natomiast bardzo czesto
polegajg na wynikach rywalizacji jako podstawie osobistej oceny kompetendji
fizycznych. Stad tak konieczne jest wsparcie i udzielanie zawodniczkom wska-
zowek w zakresie radzenia sobie z okresem dojrzewania, uprawianiem sportu
i kontrolg emocji.

BARIERY SPOLECZNE

(skupione wokot interakcji dziewczat z innymi osobami oraz wynikajace z presji

spofecznej):

« Inne oczekiwania bliskich oraz brak ich wsparcia - wiele badan wskazuje
na to, ze rodzice przywiazujg wieksza wage do uczestnictwa w sporcie swoich
synéw niz corek. U dziewczat czesto najblizsi zwracajg uwage na inne wazne
obszary zycia, jak np. edukacja, a aktywnos¢ fizyczna nie jest wérdd priorytetow.
Dodatkowo czesto standardowe wsparcie rodzicow mtodych pitkarek ma forme
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materialng (zapisanie na treningi, zakup sprzetu, dowdz na zajecia), natomiast
opiekunowie mogga zapominac o koniecznosci wsparcia mentalnego. A to wia-
$nie rodzice odgrywajag gtéwna role, jesli chodzi o udziat dziewczat w treningach
— bez nich i ich zrozumienia jest to bardzo utrudnione. Rzeczywistos¢ jest taka,
ze im bardziej rodzic aktywnie angazuje sie we wspieranie sportowych doswiad-
czen swoich corek, tym bardziej prawdopodobne jest, ze pokocha ona sport
i bedzie chciata gra¢ w szkole sredniej lub pdzniej.

«Spoleczne postrzeganie niektdorych sportéw jako ,meskie” — niekto-
re dziewczeta sg catkowicie wykluczone ze sportu, poniewaz uwazajg go jako
aktywnos¢ zdominowang i zarezerwowang przez mezczyzn. Samo zaintereso-
wanie sportem w niektérych kregach nie jest postrzegane jako kobiece’, a dla
wielu dziewczat bycie sportowcem jest sprzeczne z byciem kobieca. Uprzedze-
nia te wynikajg bardzo czesto z przekonan, jakie wystepuja w ich najblizszym
otoczeniu. Dodatkowo nadal czesto gry takie jak pitka nozna sg bezwarunko-
wo oferowane jako cze$¢ wychowania fizycznego chtopcéw, ale nie s3 norma
dla dziewczat. Takie stereotypowe podejscie do ptci moze objawiac sie réwniez
w sporcie i sposobie, w jaki my, trenerzy, postrzegamy mozliwosci i umiejetnosci
dziewczat (np. w czasie treningu wymagamy od nich mniej niz od chtopcow).
To oczywiscie ma réwniez negatywny wptyw na pdzniejszy poziom wyszkolenia
pitkarek.

« Brak kobiecych wzorcéw i sportu kobiet w mediach — prawie na wszystkich
poziomach i we wszystkich rolach kobiety sg niedostatecznie reprezentowa-
ne w sektorze sportowym. Dlatego jakiekolwiek zaangazowanie w dyscypline,
w ktorej zawodniczki stanowig mniejszosé, moze dac im poczucie, ze nie nalezg
do tego swiata. Dodatkowo poteguje to brak rownowagi w relacjach medial-
nych na temat sportu kobiet (w tym pitki noznej kobiet), poniewaz w srodkach
masowego przekazu uwaga koncentruje sie prawie wytgcznie na sportach me-
skich. Jest to bardzo istotna kwestia, poniewaz media odgrywaja kluczowg role
w ksztattowaniu naszych opinii i postaw wobec kobiet i sportu, a to z kolei ma
przetozenie na poziom uczestnictwa dziewczynek w sporcie.

- 5

GZESG | - ROZDZIAL 1

Trenerze! Pamietaj, aby po treningach rozmawiac¢ ze swoimi pitkarkami réwniez
o tym, co jest dla nich wazne i z jakich powodéw lubia uczestniczy¢ w zajeciach
sportowych.

Biorac pod uwage powyzsze, bardzo wazne jest, aby trenerzy stosowali w swojej
praktyce trenerskiej podejscie oparte na Swiadomosci pici, aby pomoc promo-
wac zaangazowanie i niwelowac bariery, ktérych doswiadczajg dziewczeta w kontek-
$cie sportowym. Mtode pitkarki potrzebujg dodatkowego wsparcia, aby je pokonac,
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ale tez poczucia akceptacji, empatii i dobrej relacji z trenerem, a to jest mozliwe tylko
w specjalnie stworzonym dla nich przyjaznym i bezpiecznym srodowisku. Istotne jest
przy tym, aby kazdy trener dysponowat umiejetnosciami niezbednymi do komunika-
ji zdziewczetami, tak aby rozumiaty jego komunikaty i czuty sie przy nim swobodnie
i bezpiecznie. Postrzeganie ich jako kogos wiecej niz tylko sportowcéw jest kluczowe
dla tej wspotpracy.

Aby przetamywac bariery, nalezy tez zrozumie¢ motywacje, jakie skianiajg
dziewczeta i kobiety do uprawiania sportu. Dzielg sie zasadniczo na dwie kategorie:
wewnetrzne i zewnetrzne. Naszym celem powinno byc zadbanie o to, aby zawod-
niczka otrzymywata pozytywne bodzce z roznych stron, cho¢ na pewno istotniejsza
jest silna motywacja wewnetrzna.

Trenerze! Pamietaj o tym, ze osoby majace wptyw na zawodniczke, odgrywaja klu-
czowa role w zapewnianiu jej motywacji zewnetrznej, a ta wspiera i wzmacnia jej mo-
tywacje wewnetrzna.

Grafika. Charakterystyka motywacji zewnetrznej i wewnetrznej

MOTYWACJA MOTYWACJA
ZEWNETRZNA WEWNETRZNA
Zachowanie jest napedzane przez SILY SILMA MOTYWACJA WEWNETRZNA jest gtownym
ZEWNETRZNE. Sa nimi np.: motywatorem. Wyraza sie np. poprzez:
[~ - uznanie ze strony trenera — - poczucia wigkszej energii po aktywnosci
- szacunek kolezanek z druzyny - radosc¢ z opanowanie jakiejs umiejetnosci
- spetnienie oczekiwan rodzica - wzmochienie dzieki lepszej formie fizycznej
Nadmierny nacisk motywatorow Wewnetrzne motywatory pomagaja w
L—  zewnetrznych moze prowadzi¢ do I trudnych chwilach i w znoszeniu
przemotywowania i porazki porazek

Opracowano na podstawie: What sways women to play sport? Using influencers to unlock opportunities that
positively impact women’s sport behaviours, Women in Sport, 2015, s. 18.
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Kto i w jaki sposob moze pozytywnie wptywac na pitkarki?

Szukajac rozwigzan pozwalajacych przezwyciezy¢ bariery, z jakimi borykaja sie
zawodniczki, wielokrotnie przytacza sie jedng przyczyne: brak wystarczajacej liczby
wzorcow do nasladowania (ang. role models). Dzieki badaniom organizacji Women
in Sport (2015) ustalono, kim naprawde s3 te ,wzorce do nasladowania’, o ktérych
tyle styszymy, i potwierdzono, Ze sg one dla zawodniczek bardzo wazne, poniewaz
wptywajg na nie na réznych etapach zycia i w rézny sposéb, zarbwno poprzez
wyzwalacze, czyli motywatory do aktywnosci sportowej, jak i bariery utrudniajace
uprawianie sportu. Zawodniczki, tak jak kazdy z nas, rowniez potrzebujg kogos, na
kim moga sie wzorowac lub od kogo moga czerpac inspiracje i site.

Wsréd zidentyfikowanych kluczowych grup znalazty sie nastepujace:

«Rodzina i réwiesnicy - bliscy, osoby z najblizszego otoczenia pitkarki.

« Otoczenie spoteczne i kulturowe - znane osoby obecne w mediach. Od pro-

fesjonalnych sportowcow po celebrytow.

« Spotecznos¢ pitkarska — osoby z dalszego otoczenia sportowego, bedace cze-

$Cig spotecznosci zaangazowanej w pitke nozna.

« Lokalna spotecznos¢ — osoby majace wptyw na poziomie lokalnym, m.in. na-

uczyciele wychowania fizycznego, kolezanki z klubu i z druzyny, trenerzy.
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Grafika. Kluczowe grupy oddziatujace na mtodg pitkarke
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Opracowano na podstawie: What says women to play sport? Using influencers to unlock opportunities that
positively impact women'’s sport behaviours, Women in Sport, 2015, s. 14.
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Choc¢ pozornie moze wydawac sie, ze to najwieksze gwiazdy majg najwiek-
I szy wptyw na Twoje pitkarki, nalezy pamietac, ze wzorce do nasladowa-
o nia moga pochodzi¢ z réznych srodowisk - rodziny, przyjaciot, grona
treneréw i nauczycieli. W rzeczywistosci w wielu przypadkach to ludzie,
z ktérymi dziewczyny maja bezposredni kontakt, moga miec¢ na nie
wiekszy wplyw.

), Daj pozytywny przyktad i zapros na trening gosci specjalnych — kobiety,
-O- ktére angazuja sie w sport (pitkarki, trenerki, sedzie, prezeski). Pamietaj, ze
= rowniez zaproszenie rodzicéw albo zawodniczek ze starszych rocznikdw

i ich aktywne zaangazowanie w zajecia moze dostarczy¢ pozytywnych
wzorcow i da¢ Twoim pitkarkom duzo radosci.

<L, Dziewczeta musza mie¢ swiadomos¢, ze w sporcie funkcjonuje wiele ak-

-O- tywnych kobiet, ktére moga by¢ dla nich wzorami do nasladowania. Mo-

= " WwigcC 0 pitce noznej, trenerzy powinni nawigzywac takze do kobiecego fut-

bolu, a nie skupiac sie tylko na meskich klubach. Podobnie z méwieniem

o idolach — w komunikacji z dziewczynami musimy opowiadac réwniez

o pitkarkach (rodzimych i zagranicznych), a najlepiej wspdlnie ogladac¢ me-

cze wich wydaniu. Oprocz tego warto, aby styszaty one tez, jak trenerzy do-

ceniaja wazne wydarzenia z kobiecego sportu, takie jak mistrzostwa $wiata

czy Europy w pitce noznej, ale rowniez niepitkarskie wydarzenia, np. turniej
tenisowy US Open.

Opisane powyzej grupy majace wptyw na zawodniczki nie s jedynym czynni-
kiem, ktory sktania dziewczeta i kobiety do uprawiania sportu. Ponizej zaprezento-
wano model wptywu, ktéry okresla 6 najwazniejszych czynnikéw wplywajacych
na zachowania sportowe kobiet.

Otworz oczy swoim zawodniczkom na to, co potrafig
g SWIADOMOSC i co moga. Inspirujac je prawdziwymi historiami kobiet,
MOZLIwoscl do ktérych moga sie odnies¢, mozesz pomdc im w lep-

szym uczestnictwie w sporcie.

Zawodniczki muszg czu¢, ze razem sg silniejsze. Jesdlina
POCZUCIE trening zaproszg swoje kolezanki albo na nim zawigzg
}"‘ BYCIA RAZEM nowe przyjaZnie, pOCczuja sie bezpieczniej, a gtyvorzone
wiezi stang sie istotnym zewnetrznym czynnikiem mo-
tywujacym je do aktywnosci.
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Upewnij sie, ze Twoje pitkarki maja wsparcie poza tre-
ningami. Staraj sie tworzy¢ sposobnos¢ do budowania

w WSPARCIE siatki vvpfryV\{u roznych Qsob. Prakchzne i ngCJoQaIQe
wzmocnienie ze strony innych w ich codziennym zyciu
ma kluczowe znaczenie dla rozpoczecia i utrzymania
uczestnictwa w sporcie.

Spraw, aby Twoje zawodniczki czuty sie wigczone i ce-
nione. Mozesz zapewnic¢ bardziej wszechstronng oferte
sportowa, w ktorej dziewczeta beda mogty tatwo od-
nalez¢ cos, w czym sg dobre. Pokazywanie im, Zze upra-
wianie sportu jest przyjemne, moze doprowadzi¢ do
tego, ze pitkarki beda chciaty wracac¢ na zajecia. Istotny
jest rowniez spersonalizowany kontakt z zawodniczka,
ktory lezy u podstaw szacunku i uznania jej jako warto-
sciowej osoby.

Q POCZUCIE
©-0 PRZYNALEZNOSCI
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Daj swoim zawodniczkom poczucie kierunku, w kto-
rym zmierzaja. Przedstawiaj im inspirujgcych rowiesni-
kéw lub miodych liderow (w réznych dziedzinach), aby
ich historie byty zachetg do poprawy ich osobistych
wynikéw. Dodatkowo uzywaj wysokiej jakosci infor-

% POSTEP macji zwrotnej, ustrukturyzowanych wskazowek, wy-
znaczaj realistyczne do osiggniecia cele, jak tez stale je
pozytywnie wzmacniaj i pomoz im w doskonaleniu ich
umiejetnosci, progresie sportowym i zyciowym. Takie
dziatania zdecydowanie pomoga Twoim pitkarkom
utrzymac wysoki poziom motywacji.

Naprowadzaj swoje zawodniczki i zachecaj je do tego,
aby zastanawiaty sie nad swoimi osiggnieciami. W ten
INTERNALIZACJA  SPOsOb pomozesz im okresli¢ ich wewnetrzne korzysci
9 (UWEWNETRZNIA- 7 uczestnictwa w sporcie i sktonic je do skupienia sie na
NIE) tym, co pozytywnego daje im sport. Takie zwiekszenie
Swiadomosci osobistego postepu pomoze w refleksji
nad ich rolg w pitce noznej i utrwali wtasciwe nawyki.

Istotng informacja dla treneréw powinno by¢ to, ze korzysci ptynace z gry
w pitke nozng wplywaja takze na zycie dziewczat poza boiskiem. Raport
7 2017 r. opisujacy zrealizowane przez UEFA badania, w ktérych brato udziat ponad
4000 dziewczat (dane zebrano z szesciu krajow: Danii, Anglii, Niemiec, Hiszpanii,
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Polski i Turcji), potwierdzit, ze mtode pitkarki zgtaszaly wyzszy poziom pewno-
Sci siebie, samooceny, dobrego samopoczucia i motywacji niz dziewczeta,
ktore w ogole nie uprawiaja sportu. Co ciekawe, badania pokazaty takze, Ze mto-
de dziewczyny, ktore graja w pitke nozna, rowniez osiggaty lepsze rezultaty
w badanych obszarach niz te, ktdre uprawiaja inne sporty. Pitkarki dostrzegaty
czesto to, ze pitka nozna pomogta im w codziennym rozwigzywaniu problemaow,
radzeniu sobie z presjg w szkole czy pracy oraz dodawata im sity w pokonywaniu
trudnosci. Oprocz tego zauwazaty takze trwate i wspierajgce przyjaznie, ktére zawarty
dzieki pitce noznej.

80% 48%
MLODYCH PILKAREK CZUJE SIE MLODYCH PILKAREK CZUJE SIE
BARDZIEJ PEWNYMI SIEBIE DZIEKI GRZE ~ BARDZIEJ PEWNYMI SIEBIE NIZ INNE
W SWOJEJ DRUZYNIE DZIEWCZYNY W ICH WIEKU
VS VS
74% DZIEWCZAT, KTORE UPRAWIAJA 46% DZIEWCZYN, KTORE UPRAWIAJA
INNE SPORTY INNE SPORTY
54% 87%
MLODYCH PILKAREK ZGODZILO MLODYCH PILtKAREK LUBI UPRAWIAC
SIE ZE STWIERDZENIEM, ZE,,MNIEJ SPORT
MNIE OBCHODZI, CO MYSLA O MNIE VS
INNI, DZIEKI UPRAWIANIU MOJEJ 63% DZIEWCZYN, KTORE UPRAWIAJA
DYSCYPLINY” INNE SPORTY
VS
41% DZIEWCZAT, KTORE UPRAWIAJA
INNE SPORTY

To wszystko powinno by¢ dla treneréw dodatkowym impulsem do dziatania, bo
jesli chcemy, aby nasze nastolatki i kobiety byly bardziej pewne siebie, po-
winnismy je zacheca¢ do gry wlasnie w pitke nozna.

PROPONDWANE ZASADY WSPOLPRACY Z ZAWODNICZKAMI

Wiele czynnikdw ma wptyw na to, czy dziewczeta zdecydujg sie na przyjscie
na trening i beda uczeszczac na zajecia regularnie. Wedtug badan Women'’s Sports
Foundation jednym z najwazniejszych jest to, co zawodniczka mysli o swoim trene-
rze i czy go lubi. Dobra relacja na linii pitkarka — trener wptywa na to, czy zostanie ona
na dtuzej w sporcie. Zatem to wiasnie trenerzy odgrywaja kluczowa role w za-
checaniu dziewczat do uprawiania sportu i to od nich bardzo duzo zalezy.
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RELACJE

Nie mozna oczywiscie generalizowac, natomiast z badan wynika, ze zawodniczki
czesdciej czujg przywigzanie do swojego trenera niz zawodnicy, ktérzy sg w stanie treno-
wac u kogos, z kim nie czuja sie zwigzani w jakis specjalny sposob. Dodatkowo pitkarki
nie moga by¢ niepewne tego, co mysli o nich trener, i oczekujg od niego, aby poznat je
jako osobe, a nie postrzegat je tylko przez pryzmat ich umiejetnosci pitkarskich.

Zatem istotg sportu kobiet sg relacje interpersonalne i dobra atmosfera wewnatrz
grupy. Kobiety w niewielkim stopniu motywujg czynniki zewnetrzne, a bilans spor-
towy niekiedy nawet nie jest brany pod uwage, w momencie kiedy zawodniczka jest
zaangazowana w okreslony projekt. Dlatego tak wazng informacja dla treneréw pra-
cujacych z kobietami jest wiedza na temat fundamentow tworzacych sport kobiet.

Grafika. Fundamenty niezbedne zaréwno w procesie szkolenia, jak i w budowaniu relacji w zespole

RELACJE ROZIWOS

ZAWODNICZKI WYNIK
SPORTOWY

Proporcje proponowanych fundamentéw, co prawda, zmieniajg sie wraz z kolej-
nymi etapami rozwoju i postrzegania $wiata, ale poczucie przynaleznosci do grupy
i akceptacji zawsze odgrywa kluczowe znaczenie w sporcie kobiet (jak tez w ich zy-
Ciu, co mozna zauwazy¢ w ujeciu socjologicznym).

Szczegdlnie proporcja wyniku sportowego zmienia sie wraz z kolejnymi etapami
rozwoju, Co 0znacza coraz wieksze znaczenie tego elementu.

\ emocjonalnym, tak aby czuta, ze faczy ich relacja i Zze jej opiekun traktuje

=~ jajako kompletna osobe, a nie tylko zawodniczke na boisku. Dlatego war-

to, aby trener poswiecit czas i dowiedziat sie czego$ wiecej o swoich pod-

opiecznych: co robig po szkole, jakie majg hobby, gdzie spedzaty wakadje.

Dowiadujac sie tego o swoich zawodniczkach, trener buduje emocjonalng

wieZ z kazdg z nich, a zdrowa relacja z opiekuncza, dorostg osobg moze

sprawic, ze dziewczyna poczuje zwigzek ze sportem i pomoze to w jej wia-
$ciwym rozwoju sportowym i spotecznym.

O Wazne jest, aby trener faczyt sie z kazdg zawodniczka rowniez na poziomie
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L, Trenerzy powinni udziela¢ wsparcia zawodniczkom w trudnych sytuacjach
- i dzieli¢ sie wiasnymi doswiadczeniami, aby ich podopieczne zrozumiaty, ze

= 10, przez co przechodza, jest w sporcie naturalne. Co najwazniejsze, szkole-
niowiec moze uzmystowic swoim pitkarkom, Zze wiele mozna osiggna¢ dzieki
sportowi, i pokazac korzysci, jakie niesie bycie aktywnym. Kadra trenerska
oprécz kompetendji szkoleniowych powinna zatem by¢ takze Zrodtem inspi-

racji i motywowac dziewczeta do stawania sie lepszymi, nie tylko na boisku.

’,

ROWNOSC

Drugg wazng cechg sportu kobiet jest poczucie sprawiedliwosci i rownego trak-
towania. Wszelkie przejawy sprzyjania czy wyrézniania innych lub ,zatatwia-
nia” spraw poza forum grupy budza sprzeciw i prowadza do konfliktéw,
a w rezultacie zatamania prawidlowej dynamiki grupy. Kluczowe jest zatem
budowanie spdjnych przekazow do zespotu i transparentne rozmowy ,sam na sam”
oraz wskazywanie ich celowosci.

Wyzwaniem bedzie na przyktad wyttumaczenie zawodniczkom takich kwestii jak
to, ze wysokos¢ kontraktéw zalezy od wktadu na rzecz zespotu. Problem pojawia sie
wtedy, gdy do druzyny pozyskuje sie nowa pitkarke, ktéra dzieki osiggnieciom w po-
przednich klubach i zapewne wysokim umiejetno$ciom zostata transferowana, ale
jeszcze nie zdazyta zrobi¢ zbyt wiele dla nowego klubu, w ktorym inne pitkarki pracu-
ja od kilku sezonow. Wedtug wielu kobiet wynagradzana powinna by¢ ciezka praca
i zaangazowanie na rzecz zespotu, rozwoj indywidualny i poswiecenie, jakie temu
towarzyszyto, rzadko status sportowy czy wczesniejsze osiggniecia, dlatego nowe
pitkarki wchodzace do druzyny na starcie nie maja fatwo i muszg mie¢ swiadomos¢,
ze od pierwszego dnia w nowym klubie powinny sie wzig¢ do pracy.

Taki system wartosci ma jednak pozytywne zobrazowanie, np. w relacji na linii
trener — zawodniczka. Kobiety chetnie akceptujg mniej znanych trenerdw, czesto bez
osiggnie¢ sportowych i doswiadczenia. Wazne jest dla nich, aby miaty poczucie fa-
chowosci szkoleniowca i jego zaangazowania. Zawodniczki doceniajg poswiecenie
i oddanie sie sprawie na rzecz wspolnych celow.

Réwnos¢ powinna przejawiac sie takze w samym podejsciu klubu do sekgji kobie-
cej, np. w kwestii strojow i sprzetu sportowego czy dostepu do boisk. Zawodniczki
nie moga wygladac¢ gorzej od zawodnikéw albo trenowac na gorszych obiektach.
Nalezy dazy¢ do tego, aby sekcja kobieca byta rownoprawng sekcjg w klubie i pod
zadnym pozorem pitkarki nie mogga czuc sie gorzej traktowane.

s s Zawodniczki chcg by¢ przede wszystkim traktowane normalnie — jako
- = sportowcy. Mimo pewnej specyfiki dotyczacej kobiecej pitki noznej pitkarki
= nie oczekuja innego, zbyt delikatnego podejscia, ktdre jest niebezpieczne,
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bo mogg je odczytac jako komunikat: jestesmy inne’, ,trener nas traktu-
je inaczej, mniej powaznie”. Niedopuszczalna jest sytuacja, w ktorej sekcja
dziewczeca jest traktowana humorystycznie lub w sposdb lekcewazacy
przez zawodnikéw innych sekgji, pracownikow klubu lub jego otoczenie.

RYWALIZACJA

Rywalizacja na ogét nie jest postrzegana jako jedna z gtéwnych motywacji dziew-
czat do uprawiania sportu. Natomiast nie mozemy wierzy¢ w mity, ze dziewczyny sg na
zajeciach sportowych tylko po to, by schudnac lub spedzi¢ towarzysko czas. | chociaz
prawda jest, ze zawodniczki stawiaja na pierwszym miejscu relacje, niepotrzebnie za-
czeto to rozumiec jako co$ sprzecznego z ideg rywalizacji. Te dwa elementy zdecydo-
wanie nie wykluczajg sie wzajemnie. Okazuije sie, ze dziewczyny najbardziej motywuija
trenerzy, ktorzy potrafig robi¢ jedno i drugie — tworzy¢ relacje i rzuca¢ im wyzwania,
ktore pozwalajg im sie doskonali¢ i konkurowac. Konkurencja ma wiele réznych wy-
miaréw, a rywalizacja moze motywowac zawodniczki i sktania¢ je do doskonalenia sie
zarowno indywidualnie, jak i jako zespodt. Unikajac przy tym przesadnego skupienia sie
na korcowym wyniku sportowym, a zamiast tego koncentracja na postepie, wysitku,
procesie uczenia sie. Proces postrzegania siebie przez zawodniczke i jej $wiadomos¢, ze
staje sie w danym aspekcie lepsza, ma na nig ogromne oddziatywanie. Dlatego tez pit-
karki musza by¢ Swiadome tego, ze sie poprawity, i w zwigzku z tym waznym zadaniem
dla trenerdw jest upewnienie sie, ze mtode adeptki futbolu dostrzegajg swoje postepy.
Oprocz tego zawodniczki powinny by¢ nagradzane nie tylko za wygrane mecze, ale
doceniane takze za robienie postepow zardéwno w kluczowych umiejetnosciach spor-
towych, jak i zyciowych, ktére rowniez pomagaja im wypadac lepiej na boisku. Akcen-
towanie progresu pomaga budowac ich pewnosc siebie i zacheca je do prébowania
nowych rzeczy, a takze podejmowania ryzyka.

Dlatego pracujac z dzie¢mi lub mtodzieza, musimy mie¢ na uwadze, ze zbyt duzy
nacisk na osigganie wynikow lub bezposrednie przektadnie wzorcéw z pitki noznej
dorostych na pitke nozng dziecieca rodzi wiele patologii, a w konsekwencji prowadzi
do licznych odejs¢ zawodniczek i zawodnikéw od sportu.

W sporcie kobiet, gdzie ostra rywalizacja raczej nie jest zapisana w DNA zawod-
niczki, nalezy pamieta¢ o tym, ze ok. 70% dziewczyn po 13. roku zycia rezygnuje
Z uprawiania sportu wiasnie z powodu zbyt duzego nacisku na wyniki i braku czerpa-
nia przyjemnosci z podejmowanej aktywnosci.

CZESC | - ROZDZIAL 1
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Jak stworzy¢ zawodniczkom warunki do rywalizacji?

Poczatkowe etapy szkolenia powinny byc ukierunkowane na nauke wspétpracy,
poczucia przynaleznosci do grupy i petnej akceptacji bez wzgledu na pochodzenie,
kolor skory, status materialny czy inne kwestie. Mozliwie optymalny dostep do tre-
ningu i brak poczucia degradacji ze wzgledu na posiadane umiejetnosci, a takze do-
pasowany czas gry podczas meczéw bez personalnych pretensji za prezentowany
poziom wyszkolenia.

Elementy rywalizacji i walki o zwyciestwo, a takze jasno okreslone kryteria co do
wyboru skfadu mozna wprowadza¢, gdy zawodniczki bedg wkracza¢ w etap spe-
cjalizacji sportowej i zdecydujg sie na profesjonalne (wyczynowe) uprawianie pitki
noznej. Takim wyznacznikiem mierzalnym powinno by¢ wejscie do pitki mfodziezo-
wej miedzy 15.-17.rokiem zycia, jednak trzeba zachowac indywidualne podejscie do
kazdej pitkarki i by¢ cierpliwym w ocenie jej dojrzatosci emocjonalnej. Kazdy trener
powinien zdawac sobie sprawe z tego, ze zawodniczki s3 skupione gtéwnie na roz-
woju i wyraznie wskazywanych postepach w umiejetnosciach indywidualnych czy
zespotowych. Bilans statystyczny niekoniecznie motywuje je do petnego zaangazo-
wania i nie najlepiej wptywa na samoocene, ktora stale musi by¢ wzmacniana.

Dodatkowo nalezy uswiadomi¢ zawodniczki, ze wszystkie uwagi, wytyczne czy
informacje zwrotne dotycza okreslonego obszaru umiejetnosci, nigdy nie sg perso-
nalne. Dlatego kluczowa role w sporcie kobiet odgrywa kultura feedbacku (infor-
macji zwrotnej). Nalezy pamietac, ze omawiane wczedniej poczucie sprawiedliwosci
oraz odpowiednio przekazana informacja zwrotna to podstawa dobrej komunikacji
i budowania relacji, czyli fundamentu w tworzeniu zespotu.
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KOMUNIKACJA

Jest troche prawdy w tym, Ze kobiety komunikujg sie inaczej, ale nie powinno to
w zaden sposéb utrudniac im uprawiania sportu, a wrecz przeciwnie. Zawodniczki
sg bardziej sktonne do otwierania i dzielenia sie swoimi obawami lub problemami,
co moze byc¢ korzystng cechag, jesli te problemy uniemozliwiajg skupienie sie na tre-
ningu lub rywalizacji. Stuchanie i bycie wystuchanym to takze cechy cenione przez
pitkarki, ktore oprécz tego czesto zadaja pytania dotyczace metod treningowych.
Dzieje sie tak gtownie dlatego, ze chca lepiej zrozumie¢, czego sie od nich wymaga,
i nawigzac, dzieki rozmowie, kontakt z trenerem.

Skuteczne budowanie komunikatéw powinno opierac sie na odbiorze informacji
przez zawodniczke.

Na ogot kobiety majg bardzo dobrg pamiec i zapamietujg wiecej opisdw, potoze-
nie obiektéw czy obrazy i grafiki. Z reguty nie akceptuja tez zbyt wielu zmian w krot-
kim czasie. Najlepiej przyswajajg wiedze pamieciowo-wzrokowo, dlatego lepiej ucza
sie z tablicy taktycznej czy grafik niz przekazu stownego, gdzie trzeba wyobrazi¢ so-
bie, co mowi trener, i by¢ pewnym, ze o to wiasnie mu chodzi.

U
.O. Trenerze, nie tylko méw, ale réwniez pokaz na tablicy,
s ococichodz.
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Ponadto, zawodniczki powinny od najmtodszych lat mie¢ swobode w podejmo-
waniu decyzji. Czesto wszystkie komunikaty z fawki trenerskiej sg interpretowane
jeden do jednego, co oznacza, ze w wielu decyzjach pojawia sie hierarchia (najwaz-
niejszy jest gtos trenera), a nie wtasna inwencja. Kobiety zbyt szybko ulegajg i wcho-
dza w schemat ,odtworcy” zamiast ,tworcy’, co zabija ich kreatywnos¢ i poczucie
wiasnej wartosci. Dlatego trener powinien tworzy¢ optymalne warunki do rozwoju,
a to oznacza, ze musi budowac zrozumiate komunikaty, optymalnie dopasowane do
wieku, wiedzy i poziomu sportowego zawodniczek.

Budowanie skutecznych komunikatéw?

« Wspdlnie ustali¢, jak bedziecie komunikowac sie w trakcie gry, co bedzie ozna-
czat kazdy komunikat i ktorej fazy gry lub dziatania bedzie dotyczyt.

«Wyznaczyc¢ w zespole osoby, ktdére najlepiej rozumiejg gre i bedg w stanie wpty-
wac na druzyne oraz przekaz i wzmacnianie komunikatu.

« Najwazniejsze! Szczesliwy bedzie trener, w ktérego zespole w trudnych momen-
tach meczu zawodniczki bedg same komunikowac sie i podejmowac kluczowe
decyzje, bez spogladania w kierunku tawki rezerwowych.

*
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Obecnie mamy fatwy dostep do wielu poradnikéw dotyczacych komunikowa-
nia sie. Dzieki nim mozemy poszerzy¢ swoja wiedze w zakresie skutecznych metod
i technik komunikacji, co pozytywnie bedzie wptywato na przekaz informacji w na-
szym zespole. Dla nas treneréw-praktykdw zawsze kluczem do dobrej komunikacji
jest budowanie, pielegnowanie oraz state wzmacnianie trzech filaréw.

Grafika. Trzy filary komunikadji

4l SZACUNEK

SZCZEROSC

KOMUNIKACJA

Dzieki tym filarom komunikacja na boisku, jak tez poza nim staje sie wiarygodna
i prowadzi do budowania wiasciwych relacji.

ODPOWIEDZIALNDSC | WSPOLODPOWIEDZIALNDSE

Odpowiedzialnos¢ czy wspdtodpowiedzialnosc za losy zespotu? Jak dzieli¢ sie od-
powiedzialnoscig z zawodniczkami i oddawac im pole do dziatania w waznych mo-
mentach, aby czuly sie czescig zespotu? | w koricu, dlaczego wazne w procesie szko-
lenia czy tworzenia zespotu jest to, aby podejmowanie decyzji byto wspdlng praca
i przynosito efekt w przysztosci w pitce seniorskiej oraz w odnoszonych rezultatach?

Zacznijmy od tego, ze zaangazowany cztowiek podejmuje wiele trudu i dba o lu-
dzi, z ktorymi wspotpracuje, aby osiagnac wspolny cel. Zaktadajac, ze kazdy trener to
lider zespotu, jego nadrzednym zadaniem jest poznac i wyznaczy¢ zadania wszyst-
kim cztonkom zespotu (zawodniczkom) i sztabu, po uprzedniej identyfikacji moc-
nych stron i ich przydatnosci do osiggania zamierzonych celow. Poznanie kazdego
cztowieka i zrozumienie jego historii, atutdw oraz ograniczen to obowiazek, ktéry po-
zwoli zjednoczyc ludzi, a takze pomdc samemu sobie. Dzielenie sie odpowiedzialno-
$cig pozwala zardwno na rozwijanie innych, jak i ich wzmacnianie, a takze w pewien
sposob zdejmuje presje z jednej czy kilku oséb i dzieli presje rowniez z pozostatymi,
ktoérzy sq w stanie sobie z nig poradzic¢ i s gotowi na poswiecenie. Istotne jednak jest,
aby gtowny lider zespotu, czyli trener, tak delegowat zadania i tak wyznaczat funkcje
w zespole i sztabie, aby:

*
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« Byly zgodne 7z predyspozycjami wskazanych oséb.

« Zostaly zaakceptowane przez te osoby.

« Dawaty tym osobom pewnga autonomie w dziataniu, ale stwarzaty takze mozli-
wos¢ na popetnianie bteddéw, ktére bedg nadzorowane przez trenera na etapie
uczenia sie pewnych rél w druzynie.

Sugerujemy takze, by trener, poznajac innych, takze zagladat do wnetrza siebie
i analizowat, gdzie sam ma deficyty i co moze uzyskac¢, delegujgc zadanie w szatni
lub swoim wspdtpracownikom.

Nie mozemy traktowac ludzi jak konkurencje, ale raczej jako wsparcie w osigga-
niu wspolnego celu. Umiejetnos¢ obserwadji i stuchania innych bedzie konieczna
w dzieleniu sie odpowiedzialnoscia za zespot i podejmowaniu decyzji w kluczowych
momentach, czasem samodzielnie, czasem po przyjeciu argumentéw zespotu czy
wspotpracownikow, ale jednak zawsze witaczajac innych do tego procesu.
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Co jest istotne na poszczegoéinych etapach szkolenia?

« W pilce noznej dzieciecej, nie tylko na polu gry, ale takze poza nim warto szukac
zawodniczek, ktére poprowadzg druzyne na boisko, do szatni, na mecz czy w innych
sytuacjach niepitkarskich. Przyktadowo: aby przebrac¢ buty, nalezy pokona¢ pewng
trase. Trener nie musi prowadzi¢ — wystarczy obserwowac, czy ktéras z zawodniczek
sama znalazta ,skrot” i juz prowadzi pozostate kolezanki. Odszukajmy takie pitkarki,
ktore potrafig motywowac innych i zabiera¢ gtos, np.: podczas dyskusji ze sztabem.
Inny praktyczny przyktad z szatni: trener zadaje pytanie jednej z zawodniczek o to, jak
bedziemy chcieli atakowac w meczu. Dziewczyna sie stresuje i milczy, ale z pomoca
idzie inna pitkarka, ktora zawsze odpowiada. Warto motywowac te drugg (aktywna)
do tego, aby zadawata pytania dodatkowe swojej milczacej kolezance i wspierata jg
w moéwieniu. Niekoniecznie zawsze musimy zmienia¢ odpowiadajacego, mozemy
po prostu zaangazowac w dialog dodatkowg zawodniczke, tak aby ta druga nabrata
przy niej odwagi. Zarowno jedna, jak i druga skorzystaja na takiej pracy zespotowej.

« W pitce noznej mtodziezowej dziclenie sie odpowiedzialnoscig przekazuje
komunikat: ufam i rownoczesnie troszcze sie o ciebie. Traktuje cie jak dorostg
osobe i wartosciowego partnera w rozmowie. Wazne, aby w okresie dojrzewa-
nia, czasie, kiedy budujg sie i burzg $wiatopoglady mtodych ludzi, by¢ dla nich
wyrozumiatym i dawac wsparcie, wyznaczajac takze granice, ktére koriczg swo-
bode. Natomiast w obszarze tych granic nalezy pozwala¢ na swobodne poru-
szanie sie i liczne upadki, poniewaz to czas ksztattowania wytrwatosci.

« Praca z dorostymi ludzmi opiera swoj fundament przede wszystkim na od-
powiednim zbudowaniu relacji. Kontrolowanie i nadzorowanie dojrzatych ko-
biet nie brzmi najlepiej. Jednak wyznaczanie konkretnego zachowania, ktore jest

*
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akceptowalne lub nie, okreslenie granic swobody i jasnych regut zycia zespotu, to
proces, w ktory zawsze nalezy zaangazowac trenera, sztab i zawodniczki. Oczeki-
wanie egzekwowania przyjetych regulaminéw pomiedzy osobami zaangazowa-
nymi w proces wzmacnia site relacji i powaznego traktowania siebie nawzajem,
a takze $wiadczy o odpowiedzialnosci za siebie i druzyne. Kobiety nie tylko chca
by¢ partnerem w dyskusji, chcg wptywac na podejmowane decyzje, ale réwniez
same potrafig decydowac. Wszystko to wymaga jednak szczerosci, zaufania i checi
trenera do dzielenia sie odpowiedzialnoscia z pozostatymi.

Wskazane wyzej trzy etapy dzielenia sie odpowiedzialnoscig mogg mie¢ wspdlne
mianowniki, poniewaz w kazdej grupie wiekowej nalezy dba¢ o budowanie relagji
i odpowiednig dynamike grupy. Wszystkich nalezy traktowac¢ podmiotowo i szano-
wac odmienne zdanie, troszczy¢ sie o swoich ludzi oraz poswiecac sie dla nich. Po-
magac wzrastac i trzymac za reke, kiedy upadaja. Wiele zalezy tu od poziomu empatii
czy doswiadczenia zyciowego trenera, stad istotne, aby we wszystkich relacjach tre-
ner byt autentyczny i pozostat sobg w kazdej sytuacji czy decyzji.

ROLA TRENERA W DRUZYNIE

Trener przywodca - czyli jak wspoétpracowac z kobietami?

Najwazniejsze w pracy trenera to rozwingc¢ swoj wiasny styl przywodczy. Kazda
instytucja charakteryzuje sie odrebng strukturg przywddztwa i kulturg organizacyjna,
ktéra musi byc¢ brana pod uwage podczas doboru swojego stylu prowadzenia ze-
spotu. Wazne jest, aby pozostac sobg i — wykorzystujac zdobyte doswiadczenie - roz-
wing¢ swoj wiasny styl przywaddczy. Pamietaj, to, co stuzyto jednemu trenerowi, nie-
koniecznie musi stuzyc Tobie i Twojej druzynie. Czasami surowy lider bedzie lubiany
i doceniany, a innym razem wrecz przeciwnie — nikt nie bedzie chciat z nim pracowac.
Dlatego nie kopiuj styléw, ktdre poznasz, a jedynie uporzadkuj sobie swoje podejscie
do zarzadzania szatnig lub rozwin w sobie potrzebne kompetencje.

Przywoédztwo w skali mikro i makro

Przywdédztwo w skali makro skupia sie na takich aspektach, jak: wizja, kultura, stra-
tegia i zarzadzanie na poziomie organizacyjnym, czyli np. komunikacja z zarzagdem
czy dyrektorem sportowym. To w tym obszarze bedziesz poruszac sie, aby Twdj ze-
spot miat stworzone jak najlepsze warunki do rozwoju. Przywddztwo w skali mikro
dotyczy tego, co jest na poziomie zespotowym oraz indywidualnym.

wu kompetencji.

*

{ Trenerze! Pamietaj, ze kazdy z tych typow przywoddztwa wymaga odrebnego zesta-J
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6 stylow zarzadzania wg Daniela Golemana:

© Styl demokratyczny

Styl ten preferuje wystuchanie kazdej zawodniczki, stworzenie Srodowiska, w kté-
rym kazda osoba czuje sie wazna i bierze odpowiedzialnos¢ za efekt. Wazne, aby
trener posiadat umiejetnos¢ dobrego stuchania.

@ styl afiliacyjny

Harmonia i zrozumienie w zespole jako klucz do sukcesu. Styl ten skupia sie na
komunikacji i pozytywnym wsparciu druzyny. Trener musi wykazywac sie empatia
i zrozumieniem.

© styl wizjonerski
Styl ten opiera sie na tworzeniu wizji, do ktorej zespdt ma dazyc i robi¢ wszystko,
aby osiggnac cel. Trener musi by¢ osobg z wizjg i petnym zaangazowania pasjonatem.
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O styl trenerski (coachingowy)

Najbardziej rozwijajacy zespdt. Lider koncentruje sie na stabych i mocnych
stronach zawodniczek i wspiera ich rozwdj. Deleguje zadania i zacheca do pracy
z uwzglednieniem kompetencji kazdej osoby. Trener musi wykazac sie duzym zaan-
gazowaniem i wsparciem dla kazdej osoby z druzyny.

@ styl nakazowy

W skrocie — styl ten mozna nazwac zarzadzaniem przez strach. Opiera sie na cia-
gtym monitoringu i kontroli druzyny oraz wydawaniu im polecen, ktére muszg by¢
zrealizowane zgodnie z wymaganiami trenera.

@ styl procesowy (normatywny)

Trener koncentruje sie tu na standardach i sposobie wykonania zadania. Nacisk
jest na wykonywanie dziatan efektywnie i zgodnie z wymogami. Trener ma tu niskg
empatie, ale za to mocno ukierunkowany jest na osigganie wynikow.

W badaniu przeprowadzonym na druzynie kobiet (J. Ktodecka-Rézalska, I. Kow-
nacka —,Trener przywddca — kulisy owocnego partnerstwa w sporcie kobiet”) zawod-
niczki wskazaty 3 cechy dobrego trenera:

e Dobry trener powinien umie¢ stwarza¢ dobrg atmosfere i utrzymywac dobre

samopoczucie wewnatrz zespotu.

 Dobry trener powinien posiada¢ naturalny autorytet i uznanie, ktére umozliwiag

mu realizacje wiasnych idei.

« Dobry trener powinien by¢ osobg stabilng psychicznie i wierzaca w siebie.

*
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Trenerze! Zwré¢ uwage, ze wszystkie wymienione cechy miaty zwiazek z silng oso-
bowoscia trenera oraz umiejetnoscig wspoétpracy z zespotem, oparta na naturalnym
autorytecie.

Na podstawie tych wynikéw mozna wywnioskowac, ze trener zawodniczek,
ktory odnosi sukcesy, jest w stanie z wiekszym prawdopodobienstwem:

« zidentyfikowac roézne style uczenia sie swoich sportowcéw i odpowiednio do-
stosowac style coachingu,

« komunikowac sie dogtebnie i szczegdtowo, uzasadnia¢ decyzje treningowe oraz
by¢ otwartym i odpowiadac¢ na pytania sportowcow,

e zapewnic jasne planowanie i ukierunkowane na cel wsparcie dla sportowca
w odniesieniu do krétko- i dtugoterminowego planowania kariery,

e rozumiec kwestie spoteczno-kulturowe zwigzane z ptcig w odniesieniu do wta-
snego pochodzenia oraz pochodzenia jego sportowcow.

Myslac o zarzadzaniu szatnia, wazne jest, aby znac¢ zasady budowania zespotu,
dzieki ktorym nasz styl przywodztwa pomoze w osiggnieciu zamierzonych celéw.

Wykres. Zasady budowania zespotu

& Y

dobra energia
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Mentalna rola trenera w ocenie zawodniczki

Aspekt mentalny w rozumieniu pitki noznej to przede wszystkim procesy zacho-
dzace na boisku. Kazdy element jest dla nas wazny, a zrozumienie roli zawodniczki
w tym procesie kluczowe. Po stronie nas, trenerdw, lezy kwestia, jak wptyniemy na
pitkarke, i jej przygotowanie do realiéw boiskowych.

Komunikacja
taktyki
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Decyzyjnosc
praca pod

Motoryka

Wykonanie
technika

Zawodniczka podczas meczu narazona jest na wiele czynnikéw odciggajacych ja
od myslenia o grze. S to przede wszystkim niepowodzenia boiskowe, ktére spychajg
mysli pitkarki niekoniecznie na odpowiednie tory.

Pamietajmy:

e Zawodniczki przede wszystkim sg ludzmi i dlatego aspekt mentalny odgrywa
tak kluczowa role.

W mtodym wieku najistotniejsza jest decyzja i wykonanie — wynikajaca z braku
obawy przed popetnieniem btedu.

Poprawne myslenie zawodniczki podczas meczu powinno by¢ skierowa-
ne na utrzymanie:
A. Jakosci pojedynczej akcji — myslenie o danej akcji podczas jej trwania.
Przyktad: dochodze do sytuacji 1 x 1 z bramkarka.
* Mysl w kontekscie ,rozwigzan”— mysle, jak jg pokonac.
* Mysl w kontekscie ,problemow” — mysle, jak zareaguje trenerka, jesli nie zdo-
bede gola?

*
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B. Czestotliwosci akcji — myslenie miedzy akcjami.
Przykiad: trace pitke w atakowaniu.
e Mysl w kontekscie,rozwigzan”— mysle o tym, co zrobic¢, aby pomaoc jg odzyskac.
e Mysl w kontekscie ,probleméw” — przezywam niepowodzenie i nie podejmu-
je dziatania, przez co spada czestotliwosc akgji.
C. Jakosci akcji — myslenie o kazdej kolejnej akcji podczas niej (roztozenie punk-
tu A w czasie).
Przykiad: Tok myslenia w kazdej kolejnej akgji.
e Mysl w kontekscie ,rozwigzan”— mysle o jej powodzeniu.
e Mysl w kontekscie ,problemow” — wczesniejsze niepowodzenia powodujg, ze
w nastepnych sytuacjach staje sie coraz mniej skuteczna.
D. Duzej liczby akcji — myslenie o kolejnych akcjach (roztozenie punktu B w czasie).
Przyktad: na przestrzeni pierwszej potowy meczu podejmuje kilka razy gre
1 X 1ikonczy sie to niepowodzeniem.
e Mysl w kontekscie ,rozwigzan”— czy w drugiej potowie mysle o tym, jak kolejny
raz dojs¢ do podobnych sytuacji (czestotliwosc z pierwszej potowy spotkania)?
* Mysl w kontekscie,,problemoéw” - czy moja gtowe zajmuja poprzednie niepo-
wodzenia, zaczynam mie¢ obawy, przez co podejmuje mniej préb?

Metoda 5C’S jako spos6b na wprowadzenie umiejetnosci psychospotecz-
nych do gry i zrozumienia zawodniczek podczas rywalizacji

@ KOMUNIKACJA

Trening techniczno-taktyczny z elementami komunikacji ma na celu rozwoj
umiejetnosci interpersonalnych zawodniczki i pozytywnych interakcji z innymi. Osia-
ga sie to poprzez nauczanie umiejetnosci werbalnych i niewerbalnych, ktére ksztat-
tuja procesy udzielania i otrzymywania informacji zwrotnych, a takze uczestniczenia
i stuchania innych. Wyzsze umiejetnosci z tego zakresu pozwalajg szybciej osiggac
inne cele treningowe. Poprawia sie funkcjonowanie nie tylko w atakowaniu i bronie-
niu, ale réwniez podczas sytuacji trudnych.

Ocena komunikacji werbalnej z: zawodniczkami, trenerami, sedziami.

Ocena komunikacji niewerbalnej: komunikacja rekoma (mowa ciata).

Przykfad 1: komunikacja werbalna.

Gra cicha (bez stéw) i gtosna (caty czas komunikacja). Czy zawodniczki zauwaza
roznice?

Przykfad 2: komunikacja niewerbalna.

Wskazywanie rekoma (gestami), gdzie chce pitke otrzymac (utatwiam podjecie
decyzji).

*
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© ZAANGAZOWANIE

Zaangazowanie ma na celu stworzenie $rodowiska uczenia sie, ktore wspiera
poczucie wiasnej wartosci, wytrwatos¢ i rozwdj umiejetnosci u mtodych adeptek
futbolu. Skupiasz sie na wysitku zawodniczki, jej indywidualnym samodoskonaleniu
i zachecie, ktorg dajesz jej do doskonalenia umiejetnosci we wiasnym tempie.

Trener, ktory chce promowac zaangazowanie, tworzy srodowisko, ktére ceni in-
tensywne zaangazowanie i samodoskonalenie w poréwnaniu z sobg (intrarywaliza-
¢ja) oraz z innymi zawodniczkami.

Ocena zaangazowania: wsparcie dla partnerek, reakcja po upadku/stracie, re-
akcja na stres/niepowodzenie, zadania/treningi dodatkowe.

Przyktad 1: poszerzanie spektrum zaangazowania.

Po matych, intensywnych grach, przy pytaniu o zmeczenie w skali RPE 1-10 za-
wodniczki oceniajg gre jako bardzo intensywna. Zadaj pytanie: czy w tych grach da-
tas z siebie maksimum? Czy mogtabys zrobic¢ cos lepiej? OdpowiedZ zwykle brzmi:
tak. Od razu po tym trener realizuje rywalizacje biegowa miedzy zawodniczkami. Po-
nawia pytanie z informacjg o kolejnym kroku w strone rozwoju.

Przyktad 2: diagnoza zaangazowania.

Zadanie dodatkowe dla chetnych (np. analiza wideo, dodatkowy trening, ksigzka).
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© PEWNOSC SIEBIE

Zasadniczo jest to stan umystu zwigzany z przekonaniami, ze zawodniczka ma
umiejetno$¢ wykonania zadan na pozgdanym poziomie lub do osiggniecia okreslone-
go wyniku. Pewnos¢ siebie moze sie czesto zmieniad, jesli nie jest zbudowana na trzech
solidnych podstawach: rozwoju pozytywnego podejscia do zadania lub sytuacji, budo-
waniu i gromadzeniu osiggniec oraz poczuciu pozytywnego wsparcia ze strony innych.

Trener, ktory koncentruje sie na budowaniu pewnosci siebie, zaczyna od stwo-
rzenia $rodowiska ,bez strachu przed porazka”i poprzez zorganizowanie jednostek
treningowych, ktére pozwalajg na stopniowe osigganie wynikdw przez zawodniczki.
Kazdy maty sukces ma znaczenie, mate zwyciestwa sg postrzegane jako znaczace
osobiscie i kazdy z nich powinien by¢ systematycznie budowany.
gra z lepszymi/stabszymi fizycznie, gra 1 X 1, ,branie gry na siebie’, che¢ posiadania
pitki, wsparcie dla partnerek.

Przyktad 1:

Daj zawodniczkom zadanie, ktére wymaga od nich osiggniecia pewnych umiejet-
nosci, i docen dziatanie.

Przyktad 2:

Stworz ¢wiczenie lub zadanie, dzieki ktoremu zawodniczka wzmocni swojg pew-
nos¢ siebie.

*
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Przykfad 3:
Po osiggnieciu postepu w pewnosci siebie zle¢ zadanie lub wyzwanie ponad

mozliwosci zawodniczki i obserwuj, po ilu prébach i z jakim nastawieniem przerwie
ona jego wykonywanie.

O KONTROLA EMOCJI

Kontrola emocji koncentruje sie na optymalizacji zdolnosci zawodniczki do zarza-
dzania emocjami przed i podczas wystepu w meczu.

Trener koncentruje sie na pomocy pitkarkom w osiggnieciu pozadanego stanu
pobudzenia i gotowosci (poprzez aktywacje lub relaksacje), a ponadto na ,odbiciu
sie”po wyzwaniach i btedach, ktére wystepuja podczas gry.

Ocena kontroli emogji: reakcja na sugestie/decyzje trenera/zawodniczek/se-
dziego/przeciwniczek, reakcja na stres.

Przyktad 1:

Sedziujac, dziataj na niekorzysc.

Przyktad 2:
Znajdz staby punkt i wykorzystaj go do poznania zawodniczki.

© KONCENTRACJA

Koncentracja to zdolno$¢ zawodniczki do zajmowania sie wiasciwymi rzeczami
we wiasciwym czasie i we wiasciwym miejscu, jednoczesnie blokujac zaktdcenia, kté-
re mogg zaszkodzi¢ wydajnosci.

Trener, ktory chce rozwingc koncentracje, pomoze swoim zawodniczkom skon-
centrowac sie na wiasciwych wskazéwkach dla konkretnej akgji, sytuacji w meczu
lub wydarzeniach — potencjalnie zwigzanych z ich odpowiedzialnoscig za pozycje.

Ocena koncentracji: podejmowanie decyzji, reakcja po btedzie, wptyw trybun,
reakcja po bfedzie kolezanki.

Przyktad 1:

Omawiajac zagadnienia taktyczne — wprowadzaj zawodniczki w btad — zwieksz
koncentracje.

Przyktad 2:

Wykorzystaj dostepne gry i zabawy, np. siatka koncentracji. Mozna stworzy¢
punktacje za dang zabawe.

O Jako szdstg sktadowg warto doda¢ PRACOWITOSC, czyli:
PRACOWITOSC JAKO FUNDAMENT

ZAANGAZOWANIE + WYTRWALOSC

*
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Przyktad 1:
Daj zawodniczkom po treningu czas dla siebie.

Przyktad 2:
Rzu¢ im wyzwanie do wykonania.

Trenerze! Pamietaj, ze zdolnos¢ sportowca do ciezkiej pracy nie jest zalezna od pfci.
To kwestia stworzenia srodowiska do rozwoju.

TWORZENIE W KLUBIE SRODOWISKA | KULTURY PRZYJAZNEJ ROZWIJANIU PItKAREK

Aby rozwija¢ zawodniczki nie tylko pitkarsko, ale rdwniez spotecznie, musimy
stworzy¢ srodowisko, ktére nagradza odwage, a nie doskonatos¢. Bycie od-
waznym moze by¢ najwazniejsza kwestia, ktérej oczekuje sie od zawodniczek. Po-
zwoli to budowac ich pewnos¢ siebie na boisku i poza nim. To istotne zwtaszcza
dlatego, ze wiele dziewczat odczuwa presje, by by¢ perfekcyjng we wszystkim, co
robig. Skupienie sie na perfekcji moze powstrzymac je przed probowaniem nowych
rzeczy, zwitaszcza gdy nie wiedzg one, czy beda w stanie opanowac nowe umiejet-
nosci. Zawodniczki muszg czu¢ sie bezpiecznie, podejmujac ryzyko, wiedzie¢, Zze nie
zostang 0sadzone, a odwaga, ktérej uzyja do podjecia kolejnego wyzwania, zostanie
nagrodzona. Nalezy zadbac o to, aby wiedziaty, ze to, co wnosza do zespotu, jest cen-
ne i ze ich wktad ma znaczenie.

- 5
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CEL: Stworzenie bezpiecznej i przyjaznej przestrzeni oraz srodowiska
wolnego od dyskryminacji i osadéw

Trenerzy powinni zapewni¢ wszystkim dziewczetom i kobietom moZzliwie jak naj-
bardziej bezpieczne i przyjazne miejsce do uprawiania sportu. Oznacza to, ze powin-
ni traktowac priorytetowo przestrzenie przeznaczone tylko dla zawodniczek, miejsca,
ktére musza by¢ nadzorowane (nie moze tam wejs¢ kto$ postronny) i maja dostepne
toalety. tazienki dla nich musza by¢ odpowiednio zaopatrzone (pojemniki na $mieci
i srodki higieny).

Nalezy dazy¢ do stworzenia srodowiska skoncentrowanego na zawodniczkach.
Powinno to sie odbywac w wielu aspektach, m.in. w tych zwigzanych ze wspomnia-
ng przestrzenig fizyczng, ale i jezykiem, ktérym sie postugujemy, przyktadami, ktore
podajemy, oraz sposobem, w jaki modelujemy zachowania. Trenerzy powinni da-
zy¢ do stworzenia srodowiska, ktore celebruje réznice i jest wolne od dys-
kryminacji i osaddow, aby dziewczeta nie byly po prostu tylko wlaczane, ale
tez mile widziane w ich sportowej przygodzie.

*



SZATNIA KOBIET

Oprdécz tego pitkarki muszg zawsze mie¢ mozliwos¢ przekazania trenerom infor-
macji zwrotnej na temat swoich przykrych doswiadczen. Powinny tez widzie¢, ze dla
ich opiekundw ten temat jest wazny i aktywnie pracuja, aby zmieniac rzeczywistos¢
na lepsze. Podpatrujac, jak ich trenerzy interweniuja, gdy styszg dyskryminujgce ko-
mentarze lub widzg dziatania, ktére podwazajg zdolnos¢ dziewczat do uprawiania
sportu, pitkarki poczujg, ze majg sojusznika i same roéwniez muszg walczyc o siebie.
Warto wigczy¢ zardbwno rodzicow, jak i mtode zawodniczki do rozmowy na temat ich
spostrzezen dotyczacych uprzedzen, wczesniejszych doswiadczen i przykrych sytu-
acji zwigzanych z dyskryminacjg oraz niewfasciwym traktowaniem. Uswiadomienie
sobie istnienia stereotypdw jest kluczowg czescia procesu ich podwazania.

Nalezy tez zwroci¢ uwage na to, w jaki sposob kobiety postrzegaja klub
sportowy. Ponizej zostaty przedstawione wnioski ptyngce z raportu Women's Sport
and Fitness Foundation (2011):

¢ Kluby sportowe to dla zawodniczek bardziej ludzie niz instytucje. Postrzegaja te

podmioty przez pryzmat osob tam obecnych, a wszyscy zaangazowani w klub
(nie tylko trenerzy) przyczyniajg sie do tworzenia pozytywnego dla zawodniczek
srodowiska.

e Relacje i atmosfera w klubie majg zasadniczy wptyw na czerpanie radosci za-

wodniczek z uprawiania ich ulubionego sportu.

¢ Jedng z najsilniejszych motywacji dotagczenia do klubu jest mozliwos¢ spotkania

sie z podobnie myslagcymi i postrzegajacymi swiat kobietami.

« Kluby sportowe sg oceniane pod katem pozytywnego otoczenia budowanego

przez ludzi w klubie, a nie innych cech klubu (na przyktad obiektow, jakimi dys-

ponuja).

Trenerze! Aby tworzy¢ idealne miejsce do rozwoju zawodniczek, przyczyn sie do
tworzenia odpowiedniej, otwartej kultury, ktéra pomoze w budowaniu wtasciwego
srodowiska dla Twoich pitkarek.

Wspierajaca i wlaczajaca kultura w klubie przejawia sie w wielu obsza-
rach. Ponizej przedstawiono dziesie¢ rekomendacji, ktore pomogg stac sie klubem
przyjaznym zawodniczkom (Female friendly clubs toolkit, 2020):

1.ZBUDUJ ZESPOL POZA BOISKIEM

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco szeroka oferte zaje¢ pozatreningowych. Roz-
ne spotkania towarzyskie, w tym imprezy cykliczne (np. inauguracja i zakonczenie
sezonu), wspolne zbieranie funduszy, kolacje lub druzynowe wyjazdy na mecze
(wspieranie starszych zawodniczek lub wycieczki na inne spotkania w wykonaniu
kobiet — np. reprezentadcji czy Pucharu Polski). To wszystko poprawi relacje w druzy-
nie i zblizy do siebie wszystkich jej cztonkéw.

*
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2.DAJ SWOIM ZAWODNICZKOM GLOS

Zapytaj swoj zespot, jakie zmiany chciatby wdrozy¢. Zaangazuj zawodniczki i po-
kazim, ze ich gtos ma znaczenie.

3.DBAJ OWZAJEMNY SZACUNEK

Motywuj swoje zawodniczki do okazywania sobie szacunku na boisku i poza nim.
Wyznaczajac granice i zachecajac je do pozytywnego zachowania, stworzysz lepsze
doswiadczenia dla pitkarek, treneréw, wolontariuszy i rodzicéw. Popros wszystkich
w swoim klubie (nie tylko zawodniczki i ich opiekunow) o podpisanie wspdlnie wy-
pracowanego kodeksu postepowania. Zbiér zasad opartych na wzajemnym szacun-
ku musi by¢ dla wszystkich jasny i zrozumiaty, dlatego upewnij sie, ze réwniez mtod-
sze zawodniczki go rozumiejg we wiasciwy sposob.

4. WSPIERAJ

Wzmacniaj swoje zawodniczki i nagradzaj je za ich osiggniecia. Stosuj np. nagro-
dy dla,najlepszej zawodniczki zespotowej” lub podobne, ktdre beda odnosic sie do
wysitku i zachowania. Warto tez docenia¢ zawodniczki, ktére dokonaty w ostatnim
czasie najwiekszych postepdéw (to wzmocni ich motywacje do dalszej pracy).

5. ANGAZUJ OSOBY Z KLUBU | KREUJ WZORCE DO NASLADOWANIA

Sprébuj zaangazowac¢ zawodniczki ze starszych grup wiekowych lub seniorki
w prowadzenie druzyn dziewczat, aby pomoc w zapewnieniu pozytywnych wzor-
cow do nasladowania, ktore sa reprezentatywne dla lokalnej spotecznosci. Zastandw
sie, jak wskazac swoim zawodniczkom inne mozliwosci kariery w pitce noznej (poza
gra zawodowa), aby wiedziaty, ze w przysztosci moga kontynuowac swojg przygode
ze sportem rowniez w innej roli.

6. INSPIRUJ PRAWDZIWYMI HISTORIAMI

Zapro$ gosci specjalnych, aby przyjechali i porozmawiali o swoich dos$wiadcze-
niach pitkarskich. Moze to by¢ byta zawodniczka klubu, ktéra teraz gra zawodo-
wo, lub jakakolwiek inna kobieta, ktéra pasje do futbolu taczy ze swoim zawodem,
np. trenerki, sedzie, dziataczki lub wolontariuszki w klubie.

7.UCZSIE

Najlepszym sposobem na rozwdj zaréwno wtasny, jak i Twoich wspdtpracowni-
kow jest udziat w szkoleniach, warsztatach czy konferencjach. Zdobywaj wszech-
stronng wiedze i stale daz do samodoskonalenia i czerpania od innych.

8. SWIETUJ SUKCESY INNYCH

Doceniajgc zaangazowanie i rozwoj wspotpracownikéw, bedziesz zacheca¢ do
pozytywnego nastawienia do zawodniczek. Dobry trener i jednoczesnie lider zosta-
nie zapamietany w klubie (i nie tylko) na cate zycie.

CZESC | - ROZDZIAL 1
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9. BADZ OTWARTY

Regularnie pytaj swaj zespoét o opinie — zobacz, jakie propozycje zmian beda zgta-
szane, i otwarcie dziel sie z zawodniczkami informacjami zwrotnymi.

10. WLACZ RODZICOW

Informuj rodzicéw i opiekundw pitkarek na biezagco o wydarzeniach, wizji klubu
i 0 opracowanych wewnatrz sciezkach rozwoju zawodniczek.

11. REPREZENTOWANIE INTERESOW KOBIET

Bardzo wazng kwestig jest to, aby sekcje dziewczece i kobiece miaty gfos w kwe-
stiach dotyczacych prowadzenia i funkcjonowania catego klubu. Zréb wszystko, aby
miaty one przedstawiciela w zarzagdzie lub komitecie czy grupach roboczych. Posia-
danie swojego reprezentanta, ktory bedzie chronit interesy sekcji, pomoze jeszcze
lepiej i szybciej tworzy¢ sprzyjajaca kulture organizacyjng w klubie.

Kluczowe wnioski

Najwazniejszym wnioskiem ptyngcym z lektury tego rozdziatu powinno by¢ to, ze
trenowanie dziewczat i kobiet to nie to samo co trenowanie chtopcéw i mez-
czyzn. To kluczowe zdanie, o ktérym trenerzy zajmujacy sie kobiecym futbolem mu-
szg pamietac. Pitka nozna kobiet wyréznia sie swoja specyfikg i dopiero zrozumienie
tego, jak funkcjonujg zawodniczki, jakie majg motywacje i z jakimi barierami musza
sie na co dzien mierzy¢, pozwoli trenerowi lepiej na nie wptywac i finalnie dbac o ich
kompleksowy rozwdj psychofizyczny. Bez odpowiedniego podejscia trenera, a takze
stworzenia wiasciwych warunkéw w klubie, niebezpiecznie zwiekszamy ryzyko re-
zygnacji zawodniczek z uprawiania pitki noznej. To od nas zalezy, czy zbudujemy
w naszych pitkarkach trwate zaangazowanie w aktywnosc¢ fizyczna.

Mimo pewnej specyfiki sekcji dziewczat opisanej w tej czesci nalezy pamietac,
aby pomimo pewnych zatozen i uogolnien zawartych w tym rozdziale zawodniczki
nadal traktowac jako wyjatkowe jednostki, a przede wszystkim jako petnoprawnych
sportowcow, ktdrym my musimy stworzy¢ przyjazne warunki, w ktérych beda czuc
sie mile widziane, odwazne i wzmocnione.
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W UJECIU MOTORYCZNYM

,Dymorfizm ptciowy” to naukowy termin okreslajagcy fizyczne réznice miedzy
samcami a samicami danego gatunku. Réznice w budowie ciata kobiety i mezczy-
zny s wyrazne. Atrybuty kazdej z ptci pozwalajg nam na pierwszy rzut oka okreslic,
kto jest przedstawicielem ktorej ptci. Istnieje jednak kilka kluczowych réznic w naszej
budowie ciata. Niektére z nich sg zaprojektowane tak, aby pasowaty do kazdej pfci
ze wzgledu na role, jakg odgrywa w rozmnazaniu, zatem mamy inne sylwetki, barwy
gtosu czy narzady rozrodcze. Dodatkowo aspekty fizjologiczne i anatomiczne roéznia
sie od siebie, dlatego warto znac te szczegdty podczas planowania pracy. Pozwolg
nam one w procesie treningowym zwroci¢ uwage na takie aspekty, jak prewencja
przed urazami, kontrola i monitoring obcigzen czy programowanie treningowe. Za-
dbamy dzieki temu o jeszcze wiekszg indywidualizacje w procesie treningowym.

W tym rozdziale skupimy sie na najistotniejszych parametrach dla pitki noznej
w celu wskazania roznic i mozliwosci, ktére dzieki temu mozemy uzyskac.

CZESC | - ROZDZIAL 2

ROZNICE ANATOMICZNO-FIZJOLOGICZNE MIEDZY ROBIETA A MEZCZYZNA

Tabela. Roznice fizjologiczne

e N

Wydolnos¢
tlenowa
(VO,max)

<
‘ Objetosc krwi ‘

<
Procent tkanki
tluszczowej
>
Gestosc
mineralna kosci
<
Elastycznos¢
>
Sita miesni
<
Termoregulacja
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Uwarunkowania anatomiczne i fizjologiczne

Wydolnos¢ tlenowa (aerobowa)

Wydolno$¢ tlenowa u sportowcdw pici zenskiej jest zazwyczaj o 10% nizsza niz
u sportowcow ptci meskiej, gdy jest znormalizowana wzgledem bezttuszczowej
masy ciata. Czynniki przyczyniajace sie do obnizenia wydolnosci tlenowej u kobiet
to mniejsze serce i klatka piersiowa z mniejszg objetoscig ptuc, mniejsza objetosc¢
krwi, mniejsza liczba czerwonych krwinek i mniejsza ilos¢ hemoglobiny.

Wydolnos¢ beztlenowa (anaerobowa)

Kobiety maja nizszy maksymalny prég beztlenowy niz mezczyzni, co moze wy-
nikac z roznic w masie miesniowej i/lub jakosci treningu. Warto mie¢ na uwadze, ze
maksimum osiggane przez kobiety nie bedzie tg samg wartoscig co u mezczyzny.

Réznice anatomiczne

Dojrzewanie ptciowe i kostne osigga sie w mtodszym wieku u kobiet (okofo 2 lata
wczesniej). Przecietnie mezczyZni sa wyzsi, majg szersze ramiona i wezszg miednice
niz kobiety. Szersza miednica u kobiet powoduje zwiekszenie kata Q w kolanach,
ktéry przyczynia sie do czestszych urazéw wiezadta krzyzowego przedniego (ACL).
Kobiety maja krétsze konczyny i nizej potozony srodek ciezkosci, co moze zapewnic
lepsza rownowage.

KOBIETA MEZCZYZNA

k}/

*

QANGLE




PILKA NOZNA KOBIET

Sktad ciata

Procent tkanki ttuszczowej jest wyzszy u kobiet niz u mezczyzn. Wynika to z ewo-
lugji i roli, do jakiej zostato przygotowane ciato. Kobieta jest przystosowana do ma-
gazynowania energii (tkanka ttuszczowa) na czas cigzy, porodu, karmienia piersia.
Tkanka ttuszczowa potrzebna jest rowniez do zachowania rownowagi hormonalnej.

Sita miesniowa

U kobiet catkowita masa miesniowa stanowi okoto 25% masy ciata w poréwnaniu z 40%
U mezczyzn, a kobiety maja mniejsze widkna miesniowe. Kobiety majg podobny odsetek
szybko kurczliwych i wolno kurczliwych widkien miesniowych i moga osiagna¢ podobny
wzrost wzglednej sity miesni podczas treningu sitowego. Po kontrolowaniu masy ciata ko-
biety maja mniejsza site gornej czesci ciata i podobna site dolnej czesci ciata w pordwnaniu
z mezczyznami. Efekty testosteronu powodujg wiekszy przerost miesni u mezczyzn.

CZESC | - ROZDZIAL 2

Ztamania zmeczeniowe

Urazy wywotane stresem kostnym wynikajg z przewlektego powtarzajgcego sie
treningu przez dtuzszy okres, czyli do samego ztamania dochodzi stopniowo. Warto
zaznaczyc, ze triada zawodniczek mocno przyczynia sie do tego typu urazow.

Do ztlamania zmeczeniowego przyczyniaja sie niewielkie, ale czesto powtarzane
mikrourazy kosci i wiezadet oraz zmeczenie miesni. Aparat miesniowo-wiezadtowy
staje sie niewydolny na skutek:

« braku odpowiedniej rozgrzewki przed treningiem,

* Zle zaprogramowanego treningu,

« braku okresu regeneracji miedzy treningami,

e treningdw na zbyt twardym podtozu,

« 7le dobranego obuwia, ktore nie amortyzuje wstrzagsow,

e wad postawy, w tym stopy ptasko-koslawej,

* nieodpowiedniej diety (brak: kolagenu, odpowiedniej proporcji wapnia i fosforu,
witaminy D + K, witaminy C; odpowiedniej proporcji kwasow omega-3 i ome-
ga-6; dostarczania makro- i mikroelementow),

« zaburzen hormonalnych (cykl menstruacyjny),

e naduzywania alkoholu i tytoniu,

e innych zespotéw chorobowych (nadczynnosé/niedoczynnosc tarczycy),

« braku higieny snu.

Wstrzasy

Dane epidemiologiczne sugeruja, ze zawodniczki czesciej doswiadczajg wstrzasu
mozgu, majac takze ciezsze objawy, a powrot do zdrowia zajmuje $rednio wiecej
Czasu w porownaniu z mezczyznami. Przyczyna nie jest znana, ale pojawity sie rézne
teorie prébujace wyjasnic réznice:

1) kobiety maja mniejszy rozmiar gtowy i mniejsze miesnie szyi, aby chronic¢ gtowe,

2) kobiety czesciej zgtaszaja objawy urazow gtowy.

*
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TRIADA | CYKL MENSTRUACYJNY DRAZ SUPLEMENTACJA PILKAREK NOZNYCH

Wprowadzenie

Sportibycie aktywnym sg czescig zréwnowazonego, zdrowego stylu zycia. Osoby
uprawiajace sport sg zdrowsze, uzyskuja lepsze wyniki w pracy czy w szkole, rza-
dziej doswiadczaja depresji i rzadziej stosujg uzywki takie jak alkohol, papierosy czy
narkotyki niz osoby, ktdre nie sg sportowcami. Dla niektorych kobiet/dziewczat brak
rownowagi miedzy potrzebami ciata a uprawianymi sportami moze mie¢ powazne
konsekwencje. Niektore z nich, te, ktore intensywnie uprawiajg sport lub intensywnie
¢wicza, sg narazone na problem zwany triadg kobiet sportowcow.

Definicja modelu triady u zawodniczek

Czym tak naprawde jest triada i jakie konsekwencje moze ze sobg nies¢, dowiemy
sie ponizej. Triada jest stanem chorobowym czesto obserwowanym u aktywnych fi-
zycznie dziewczat oraz kobiet i obejmuje jeden z trzech elementéw:

1. Dostepnosc energii.

2. Zaburzenia cyklu menstruacyjnego.

3. Zdrowie kosci.

U kobiet sportowcédw czesto wystepuje jeden lub wiecej z trzech sktadnikéw tria-
dy, a2 wczesna interwencja jest niezbedna, aby zapobiec jej progresji do powaznych
konsekwencdji, takich jak kliniczne zaburzenia odzywiania, brak miesigczki czy oste-
oporoza.

DOSTEPNOSE
ENERGII

*niezoplonowang jedzenss
“shytrestrygeya diet
*zn mato koloryemesé diety

TRIADA
ZAWODNICZEK

[KOBIET SPORTOWCOW)

ZABURZENIA CYKLU
MENSTRUACYINEGD
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Co powoduje triade kobiet sportowcéw?

Gtéwna przyczyna triady kobiet sportowcodw jest brak rownowagi energetycznej.
Ta nierbwnowaga powoduje, ze zuzywasz wiecej energii, niz konsumujesz. Powodu-
je to objawy nadmiernego zmeczenia, nieregularne miesigczki, a ostatecznie utrate
masy kostnej. Kobiety, ktore sg bardzo aktywne, moga miec¢ ten problem. Moze to
by¢ celowe lub przypadkowe. Triada kobiet sportowcdw moze rowniez wynikac z za-

o
o burzen odzywiania, takich jak anoreksja.
~ Kobiety i dziewczeta, ktére moga byc zagrozone wystapieniem triady:
=
=] (Zawodniczki wyczynowe Zawodniczki, ktére majg problemy )
&« 7 obrazem swojego ciata
|
— Zawodniczki sportow, ktére wymagajg utrzy- | Zawodniczki, ktére maja stany
:a mania okreslonej wagi lub czestej jej utraty | depresyjne
N | Zawodniczki, ktore ¢wiczg wiecej bez Zawodniczki, ktére odczuwajg zbyt
“ planowania duzy nacisk otoczenia na wyglad

Zawodniczki, ktére maja obsesje na punkcie
| bycia szczupty

Czy mozna zapobiec triadzie kobiet sportowcéw lub jej unikna¢?

Istniejg sposoby, aby zapobiec triadzie kobiet sportowcow, zwiaszcza jesli s
w grupie ryzyka. Dlatego nalezy zwrdci¢ uwage na aspekty wymienione ponizej i za-
dbac o swoje zdrowie:

a) Mie¢ dobrze zbilansowanga diete bogatg w sktadniki odzywcze.

b) Trenowac w sposéb zaplanowany.

) Dbac o regeneradje.

d) Dbac¢ o sfere mentalng (unikac stresu).

e) W przypadku zauwazenia symptomow — nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

Cykl menstruacyjny

Wprowadzenie

Rozwoj pitki noznej kobiet stwarza potrzebe lepszego i gtebszego zrozumienia ko-
biet pitkarek w aspektach gospodarki hormonalnej. Trenerzy przygotowania motorycz-
nego oraz trenerzy klubowi posiadajg coraz wiekszg wiedze z zakresu optymalizadji
pracy z kobietami sportowcami. Coraz czesciej podkresla sie anatomiczne i fizjologicz-
ne réznice miedzy kobietamia mezczyznami oraz potrzebe odpowiedniej indywiduali-
zacji w procesie treningowym. Cykl menstruacyjny jest jednym z gtéwnych aspektow,
ktory wptywa na proces treningowy i konsekwencje zdrowotne zawodniczek, dlatego
warto zagfebic sie w temat i zwrdci¢ uwage na ten element w swojej druzynie.

*
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Co to jest cykl miesigczkowy?

Maowiac w skrécie, cykl menstruacyjny, jak sama nazwa wskazuje, to comiesieczny
proces owulacyjny, ktéry zachodzi w organizmie kobiety. Samo wystepowanie cy-
klu miesigczkowego jest kontrolowane przez zeriskie hormony ptciowe produkowa-
ne przez jajniki — gtéwnie estrogen i progesteron. Dzieki wspdlnej pracy estrogenu
i progesteronu ciato zawodniczki przechodzi z jednej fazy cyklu menstruacyjnego do
nastepnej, a koniec jednego cyklu jest poczatkiem kolejnego. Dzieje sie to srednio
9-12 razy w roku (w przyblizeniu co 24-35 dni) i $rednio ok. 457 razy az do wystapie-
nia menopauzy. Sredni wiek wystgpienia pierwszej miesigczki (poczatek cyklu men-
struacyjnego) wynosi okoto 12,7 + 1,3 roku.

Jak dtugo trwa cykl miesigczkowy?

Cykl miesigczkowy trwa przecietnie 24-35 dni. Moze jednak rownie dobrze trwac
od 24 do 35 dni i nie oznacza to, ze cos jest nie tak. To kwestia indywidualna. Powod
do zmartwienia moze sie pojawi¢ w przypadku zbyt dtugich przedziatow czasowych
pomiedzy cyklami. Wtedy warto udac sie do lekarza i skonsultowac swoj przypadek.

Fazy cyklu miesiaczkowego
Cykl miesigczkowy sktada sie z czterech faz:

1) miesigczka (menstruacja), 3) owuladja,
2) faza folikularna, 4) faza lutealna.
1. Miesigczka

Cykl miesigczkowy rozpoczyna sie w pierwszym dniu miesigczki (menstruacji).
Odnotowuje sie wtedy najnizszy poziom estrogenu i progesteronu. Wewnetrzna
wysciotka macicy, czyli zabarwiony na czerwono ptyn zawierajacy krew oraz tkanke
btony macicy zwana endometrium, ztuszcza sie i zostaje wydalona z ciata kobiety
przez pochwe. Proces ten trwa od 2 do 7 dni.

2. Faza folikularna

Nastepnie poziom estrogenu wzrasta, wptywa na zahamowanie miesigczki i spra-
wia, ze endometrium zaczyna na powrdt narastac. Estrogen wysyta takze sygnat do
jajnikow, ze juz czas, aby przygotowac pecherzyk jajnikowy, czyli maty, ptynny peche-
rzyk znajdujacy sie na jajnikach i zawierajgcy komorke jajowa, ktéra zostanie uwolnio-
na w poézniejszej fazie.

3. Owulacja

Poziom estrogenu w ciele zawodniczki stale wzrasta az do 14. dnia cyklu menstru-
acyjnego. Nastepnie rosngca w pecherzyku komorka jajowa zostaje uwolniona i we-
druje jajowodami do macicy. Jesli w poblizu znajduje sie sperma, czyli ptyn zawiera-
jacy meskie komarki rozrodcze, to komorka jajowa zostanie zaptodniona, przyczepi

*



CZESC | - ROZDZIAL 2

PILKA NOZNA KOBIET

sie do narostego endometrium, a nastepnie rozwinie sie w ptdéd. Hormony, ktorych
poziom w czasie owulacji jest znacznie podniesiony, przyczyniaja sie takze do zwiek-
szenia ilosci wydzieliny z pochwy.

4. Faza lutealna

W kolejnej fazie cyklu miesigczkowego wzrasta poziom progesteronu, natomiast
poziom estrogenu spada. Zadaniem progesteronu jest pogrubi¢ btone $luzowga ma-
cicy tak, aby komorka jajowa uwolniona w czasie owulacji mogta sie do niej z po-
wodzeniem przyczepic i rozwingc sie w ptdd, jesli zostata zaptodniona. Progesteron
osigga najwyzszy poziom pomiedzy 21.a 24. dniem cyklu. Nastepnie, jesli komarka
jajowa nie zostata zaptodniona, poziom progesteronu spada, wysyfajac ciatu sygnat,
aby rozpoczeto proces ztuszczania sie bfony sluzowej macicy. To wtedy dziewczeta
i kobiety zaczynaja odczuwac hustawki nastrojow, zwiekszony apetyt i skurcze zwia-
zane z PMS, czyli zespotem napiecia przedmiesigczkowego.

Cykl menstruacyjny jest czesto postrzegany jako temat tabu u kobiet sportow-
cow. Trenerzy moga nie chcie¢ bra¢ pod uwage potencjalnego wptywu, jaki cykl
menstruacyjny moze mie¢ na sprawnosc fizyczng i samopoczucie. Cykl miesigczko-
wy jest wazny dla funkgji seksualnych, ptodnosci, zdrowia kosci, funkcji poznawczych
i nastroju. Wptyw zaburzerh miesigczkowania (brak miesigczki, brak owulacji, wady
fazy lutealnej) obserwuje sie u ok. 50% zawodniczek.

Grafika. Schemat cyklu menstruacyjnego
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Tabela. Opis faz cyklu menstruacyjnego

Faza

Poziom
hormondw

Imiany fizjologiczne
i psychologiczne

Efekt treningowy

Skupienie

Intensywnos¢

Priorytety

1 Wyeliminuj trening umiejetnosci &
1 S Zmiany nastroju ; ; " : s = S
. 5| Niski poziom i y nast kJ technicznych i precyzji wykonania, &8 |2 _é
S =2 powodujace ZWIEKSZONY | 7mnejsz stres i objetos¢ treningu o= Z| s
8 =| estrogenu, . =
2 & stres, wypadki, staby . » =7
3 Z Z| progesteronu zas reakji i rozumienia Obejmuja aktywnos¢ beztlenowa oS o g+
g N ) S S — | o
4 S | i testosteronu T i sitowa, prace na bazie kwasu S =8 2L
- = Cwiczen R 2 g = =
5 mlekowego i trening sitowy
6 Obejmuja wysoka intensywnos¢, =
— - Wzrost .J J? yq y o = g
7| = € niskq objetos¢, ztozone zadania, >0 = 2| ¥
L~ | = 5| estrogenu, . o == 35| 8
ISRE R aktywnos¢ beztlenowa i sitowa, 82 =
& = | niski poziom . = s 8 x
8 8 prace na bazie kwasu mlekowego @ A
progesteronu S £
i trening sitowy
L Uwzglednij éwiczenia aerobowe > 2 s
S Iwiekszone zapasy gecny o 28 |2 B
0] = . 0 niskiej intensywnosci i duzej £ 5 |g| B
] = Szazyt glikogenu, ttuszczu N , . 5 .= E )
n| = L objetosci. KtadZ nacisk na czynnosci T | =
— 5 estrogenu i biatka oraz wody wraz o L =25 |=
1| £ L niezwiazane z obciazeniem £z |3
=1 8 z elektrolitami ) L s & |5
13 = i dtugotrwate ¢wiczenia = =
= s
= zczyt Lo .
% 3 y Trening sitowy i mocy
Z | testosteronu
15 Iwiekszone zapasy -
16 glikogenu w watrobie g €
17 i tkance migsniowej, = 'x; ';>;
18] = Zmniejszone zapasy Obejmuja wysoka intensywnos¢, E E
19 g Warost glikogenu we krwi. niska objetos¢, ztozone zadania, g = &
] = rogestaront Zwiekszenie catkowitego |  aktywnos¢ beztlenowa i sitowa, £ P
A A . =
g prog spozycia energii i thuszczu. | prace na bazie kwasu mlekowego &
= Obnizenie stezenia i trening sitowy
20 mleczanu we krwi.
Najwieksza retencja wody,
sodu, chlorkéw i potasu
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7| = Niska wytrzymatos¢ migsni. | o niskiej intensywnosci i duzej § %
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S | iprogesteronu | zawartos¢ thuszczui biatka. i dtugotrwate ¢wiczenia. & |g| £
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(=2}
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g
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Monitoring

Kiedy trener przygotowania motorycznego lub trener klubowy planuje program
treningowy, kluczowa kwestig powinno by¢ zawsze podejscie indywidualne do kazdej
zawodniczki. Jest to wskazane, aby rejestrowac historie miesigczkowania kazdej za-
wodniczki, w tym wiek w momencie pierwszej miesigczki, stosowanie antykoncepdji,
czas ostatniej miesigczki i jej czestotliwos¢. Chociaz zaktada sie konsensus, ze monito-
rowanie cyklu miesigczkowego jest wazne, nie ustalono jeszcze, jak gromadzi¢ wazne
i wiarygodne dane. Ponadto edukacja sportowcow wymaga poprawy: tylko 16% ba-
danych sportowcow potrafito zidentyfikowac zardwno estrogen, jak i progesteron jako
zenskie hormony jajnikowe, ktére zmieniajg sie w catym cyklu miesigczkowym. Warto
zwrdci¢ uwage na swiadomos¢ kobiet sportowcow na ten temat i uswiadomic, jak
wazne jest, aby samej kontrolowac, co dzieje sie z naszym organizmem.

Skupiajac sie na najprostszych metodach posrednich, warto w swoim monitoringu
zawodniczek posiadac¢ kwestionariusz do zaznaczania miesigczki, a dzieki temu wyli-
czenia, kiedy nastepuje okreslona faza i na jakie elementy warto zwréci¢ uwage. Kaz-
da zawodniczka réwnie dobrze moze sama prowadzi¢ taki kwestionariusz potagczony
z dziennikiem, w ktérym bedzie zaznacza¢ poszczegdline fazy oraz reakcje organizmu.

Na rynku sg dostepne darmowe aplikacje do monitoringu cyklu menstruacyjnego.

CZESC | - ROZDZIAL 2

Grafika. Monitoring cyklu menstruacyjnego zawodniczki
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Grafika. Zdrowie kobiet — czynniki wptywajace na forme sportowa zawodniczki
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Kontuzje a cykl menstruacyjny

Podczas aktywnosci fizycznej w fazie pecherzykowej (pierwsza czes¢ cyklu) lub
wokot owulacji, gdy poziom estrogenu jest podwyzszony, czestsze sg urazy miesnio-
wo-szkieletowe, szczegdlnie urazy wiezadta krzyzowego przedniego (ACL). Uwa-
7a sie, ze ta zwiekszona czestos$¢ wynika z nizszych wskaznikow syntezy kolagenu
sciegien po wysitku i zwiekszonego zwiotczenia stawow podczas owulacji. Mowigc
bardziej pozytywnie, estrogen moze chroni¢ przed uszkodzeniem miesni spowodo-
wanym wysitkiem fizycznym i moze umozliwi¢ kobietom powroét do ¢wiczen wcze-
$niej po uszkodzeniu miesni. Estrogen, podwyzszony w pierwszej czesci cyklu i przy
owulacji, moze zatem wywiera¢ swoéj wptyw poprzez zwiekszanie ryzyka urazu, jed-
noczesnie chronigc opdzniony poczatek bolu miesni (DOMS).

Aspekt psychologiczny (PMS)

Zespot napiecia przedmiesigczkowego (PMS) u kazdej kobiety objawia sie w inny
sposob, ale bardzo czesto ma tendencje do powtarzania sie, a po pewnym czasie
mozna przewidywac pewne objawy. Szacuje sie, ze 3 na 4 kobiety doswiadczyty kto-
regos z objawdw PMS.

Tabela. Objawy PMS

OBJAWY PMS

Napiecie lub niepokdj Zmiany apetytu

Depresyjny nastroj Problemy z zasypianiem (bezsenno$¢)
Ptacz Staba koncentracja

Czeste wahania nastroju Zmiana libido

Wycofanie spoteczne BdI stawdw lub miesni

Bol gtowy Zmeczenie

Wzdecia brzucha Tkliwosc piersi

Zaostrzenia tradziku Zaparcie lub biegunka

Zwiekszenie masy ciata zwigzane Nietolerancja alkoholu
|z zatrzymaniem ptynow )

Dla niektorych kobiet fizyczny bdl i stres emocjonalny sg na tyle powazne, ze
wptywajg na ich codzienne zycie oraz funkcjonowanie na boisku. Niezaleznie od ob-
jawow ustepujg one ok. czwartego dnia miesigczki.
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Dieta

Wprowadzenie

Potrzeby zywieniowe wynikajace z fizjologii wysitku sa pod wieloma wzgledami po-
dobne zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, lecz réznice w ogodlnej fizjologii czy masie
ciata powodujg zwiekszone ryzyko niedoborow niektérych sktadnikéw pokarmowych
zwiaszcza wirdd kobiet. Problem ten dotyczy w szczegolnosci tych kobiet, ktore upra-
wiajg sport wyczynowo. Wynika to z tego, ze sportsmenki sa obcigzone bardzo duza
praca fizyczng przy wzglednie niskiej masie ciata. Sytuacja ta moze sprzyja¢ niedosta-
tecznemu spozyciu pokarmaéw, a to prowadzi¢ do niedobordw energii oraz niedoboru
niektorych sktadnikow pokarmowych, np. zelazo, wapn. Moze to doprowadzi¢ do za-
burzeri metabolicznych oraz obnizenia wydolnosci fizycznej organizmu.

Wyzwania zywieniowe

Najwiekszym wyzwaniem zywieniowym wsrdd kobiet uprawiajacych sport wy-
CZynowo jest:

* zapobieganie niedoborom zelaza,

« zapobieganie zbyt niskiej dostepnosci energii.

CZESC | - ROZDZIAL 2

U kobiet zapotrzebowanie na zelazo jest wyzsze niz u mezczyzn. Jest to wyni-
kiem dodatkowej jego eliminacji z organizmu w wyniku krwawier miesigczkowych.
Zapotrzebowanie wsréd dziewczyn miesigczkujgcych do 18. roku zycia wynosi
15 mg/dzier, a u kobiet dorostych nawet do 18 mg/dzien.

U sportowcow, niezaleznie od ptci, aktywnosc fizyczna bedzie czynnikiem zwiek-
szajagcym straty Zzelaza w organizmie. Przyjmuje sie, ze zapotrzebowanie na zelazo
zawodniczek trenujacych wyczynowo moze by¢ nawet od 30 do 70% wyzsze niz
u kobiet nieuprawiajacych sportu.

Jedna z gtownych przyczyn zbyt matej ilosci zelaza w diecie jest zbyt niskie dzienne
spozycie energii (1550-2500 kcal). Inng przyczyna niedoboru zelaza w diecie mogga by¢
réznego rodzaju diety eliminacyjne (np. dieta wegetarianiska, weganska) lub diety z ce-
lowym ograniczeniem produktow miesnych. Konsekwencjg tego jest nizsze spozycie
zelaza hemowego, ktére jest lepiej przyswajane przez organizm cztowieka.

Zawartosc

zelazaw 100 g \EVATTER I LeTe [T {T]
produktu

Powyzej | Watrobka, pestki dyni, spirulina, kakao, suszone ziofa (bazylia,
10 mg tymianek, majeranek)

5-10mg | Zbfttka jaj, suche nasiona fasoli, soczewicy, ciecierzycy, nasiona
sezamu, orzechy pistacjowe

2-5mg Sardynki, cielecina, wotowina, kasza jaglana, kasza gryczana, migdaty,
szpinak, nasiona stonecznika, ptatki jeczmienne, suszone morele

&
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Co negatywnie wpltywa na wchtanianie zelaza?

¢ Nadmierna ilos¢ btonnika w diecie.

e Taniny wystepujace w kawie czy herbacie. Dlatego nie spozywamy tych napoi
w okolicach positkdow. Warto odczeka¢ co najmniej 1-1,5 godz. po zjedzeniu.
Taniny znajdujg sie takze w czerwonym winie.

« Niektdre biatka takie jak kazeina (zawarta w nabiale) lub biatko sojowe.

* Kwas fitynowy — znajduje sie on gtéwnie w nasionach: ziarnach, otrebach, rosli-
nach strgczkowych, orzechach. Zeby zniwelowac jego dziatanie, warto zastoso-
wac technike moczenia, ptukania lub kietkowania.

Co pozytywnie wptywa na ilos¢ wchtanianego zelaza?

« Niski poziom pH w Zotgdku.

¢ Spozywanie pokarméw bogatych w witamine C. Do produktéw zawierajgcych
duze ilosci witaminy C zaliczamy: papryke, natke pietruszki, pomidora, jarmuz,
brukselke, brokuty, truskawki, porzeczki. Mozna réwniez przed positkiem wypic
wode z sokiem z cytryny, pomaranczy, rokitnika, dzikiej rézy. Pomoze to takze
w lepszym trawieniu.

« Kiszenie lub fermentowanie produktow, dzieki ktérym organizm cztowieka lepie;
jest w stanie wykorzystac¢/przyswoic sktadniki odzywcze strawionego pokarmu.

W celu podstawowej oceny stanu gospodarki zelaza powinno sie wykonac naste-
pujace badania krwi: morfologia krwi z rozmazem, poziom Zelaza, stezenie ferrytyny.
Jesli masz problemy z niedokrwistoscig, warto jeszcze zrobi¢ badanie witaminy B,
oraz kwasu foliowego.

Niska dostepnos¢ energii jest podstawg zespotu RED-S (zespdt relatywnego nie-
doboru energii) lub tzw. triady sportsmenek. To problem, w ktérym ilos¢ dostarcza-
nej energii dla organizmu jest niewystarczajgca do utrzymania optymalnych para-
metréow zdrowotnych oraz sportowych. Zaburzenia wynikajace z niskiej dostepnosci
energii sq procesem. Kobiety z zespotem RED-S to nie tylko zawodniczki, ktore nie
maja miesigczki i sa dotkniete osteoporozg, lecz takze osoby z rzadkimi cyklami men-
struacyjnymi, zmniejszong gestoscia mineralng kosci, a takze z ostabieniem uktadu
immunologicznego, uktadu sercowo-naczyniowego czy z uposledzeniem procesu
syntezy biatek miesniowych.

Wedtug scisle kontrolowanych badan przeprowadzonych z udziatem kobiet wy-
kazano, ze optymalna dostepnos¢ energii dla zachowania funkgji fizjologicznych wy-
nosi okoto 45 kcal/kg bezttuszczowej masy ciata/dzien. Przedtuzajacy sie niedobor
energii u zawodniczek dojrzatych ptciowo przyczynia sie do nieprawidtowego funk-
cjonowania osi przysadka-podwzgdrze-gonady i dysfunkcji jajnikow. Efektem tego
jest zmniejszona produkcja estrogenu i zaburzenia owulacji. Charakterystyczne dla
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Jtriady sportsmenek”braki cykli menstruacyjnych noszg nazwe funkcjonalnego, pod-
wzgorzowego braku miesigczki (FHA). Badania wykazuja, ze u zawodniczek ze stwier-
dzonym FHA ryzyko zlamania jest 2—4 razy wieksze w poréwnaniu z zawodniczkami
z regularnymi miesigczkami. Wczesne objawy ,triady” to niska masa ciata oraz niska
tkanka ttuszczowa lub duzy ubytek masy ciata w krétkim czasie.

Podsumowujac, kobiety wyczynowo uprawiajace sport powinny zwrocic¢ szcze-

: golna uwage na to, aby zadbac o odpowiednig ilos¢ spozywanej energii oraz aby do-
E starczaty w diecie optymalng ilos¢ zelaza. Warto rowniez regularnie przeprowadzac
8  analize skladu ciafa (masa ciafa, tkanka ttuszczowa, masa miesni) oraz przynajmniej
g dwa razy w roku wykonywac¢ podstawowe badania krwi takie jak: morfologia krwi
| z rozmazem, zelazo, ferrytyna, witamina B, ,, kwas foliowy, poziom witaminy D.
“; Dodatkowo wsrod kobiet dobrze profilaktycznie wykonywac badanie tarczycy
% (TSH, ft4, ft3).
E'i Tabela. Objawy niedoczynnosci i nadczynnosci tarczycy
Objawy niedoczynnosci tarczycy Objawy nadczynnosci tarczycy
Szybsza meczliwos¢, zmeczenie Chudniecie
Senno$¢ w ciggu dnia Zwiekszona potliwos¢
Zaparcia Nadmierna ruchliwosc
Ostabiona zdolnos¢ koncentradji Kotatania serca
Zaburzenia pamieci Sktonno$¢ do biegunek
Wypadanie wtosow, przerzedzenie brwi | Bezsennos¢
State odczuwanie zimna Niepokdj i drazliwos¢
Przyrost masy ciata Bol gatek ocznych
| Niestabilnos¢ emocjonalna, depresja Zmniejszenie sity i masy miesniowej

Jesli stwierdzimy u zawodniczki ktérys z powyzszych objawodw, to warto wykonac
powyzsze badania.

Whioski:

1. Triada kobiet sportowcéw opisuje spektrum trzech powigzanych ze sobg scho-
rzen: dostepnos¢ energii, cykl menstruacyjny oraz zdrowie kosci.

2.Najlepsze efekty treningowe kobiety osiggaja w trakcie trwania fazy folikularnej,
dlatego powinny wtedy trenowac z wiekszg intensywnoscig i objetoscia.

3. Zdolnosci wytrzymatosciowe kobiet sa obnizone w trakcie trwania fazy lute-
alnej. Obnizenie objetosci treningowej przy utrzymaniu statej intensywnosci.

4. W fazie owulacji wystepuje najwiekszy szczyt w zdolnosciach sitowych.

5.W zaleznosci od sportu, kobiety sg od 3 do 6 razy bardziej narazone na ryzyko
uszkodzen wiezadet krzyzowych przednich w kolanie (ACL). Miedzy 10.a 17.
dniem cyklu menstruacyjnego poziom estrogenu osigga najwyzszy poziom,
ktéry moze przyczynic sie do uszkodzen tkanki.
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6. Bardzo dobrym pomystem jest prowadzenie kwestionariusza/dziennika/no-
tatek, w ktorych oprocz zaznaczania miesigczki zawodniczka bedzie notowata
swoje odczucia w poszczegodlnych fazach i tym, w jaki sposéb wptywajg one na
proces treningowy, np. odczuwalna bolesno$c¢ kolan w fazie owulacji = zmniej-
szenie objetosci treningu plyometrycznego itd.

ROZWQJ BIOLOGICZNY KOBIETY

Na przestrzeni lat rola przygotowania motorycznego w sporcie znaczaco sie
rozwinetfa i zyskata na popularnosci. Kazdy swiadomy trener w planie treningowym
swojego podopiecznego uwzgledni nie tylko prace nad specyficznymi cechami da-
nej dyscypliny sportowej, ale réwniez zadba o podstawy, takie jak: wiasciwe wzorce
ruchowe, ogdlna poprawa sprawnosci fizycznej oraz profilaktyka przed kontuzjami.
Wzrost swiadomosci w kwestii przygotowania motorycznego s$cisle zwigzany jest
z coraz to wiekszym zainteresowaniem sportem wsrdd najmtodszych. Okres dziecin-
stwa i dorastania jest niezwykle waznym czasem w ksztattowaniu zdolnosci sporto-
wych zawodniczek, zarébwno na poziomie amatorskim, jak i profesjonalnym. Pozwala
na jak najefektywniejsze, najdoktadniejsze, najbezpieczniejsze przygotowanie spor-
towca od podstaw do specyficznych wymagan uprawianej dyscypliny sportowe;.

W procesie pracy nad rozwojem zdolnosci motorycznych u mtodych sportow-
cow nalezy jednak pamietac to, o czym mowia liczne publikacje naukowe — EES
(Early Sport Specialization), czyli wczesna specjalizacja w sporcie przed okresem
dojrzewania nie tylko nie spowoduje osiggania wiekszych sukcesow w wybranej
dyscyplinie, ale moze takze by¢ powodem ich braku. | tak naprzeciw oczekiwaniom
i potrzebom przychodzi idea dtugofalowego rozwoju fizycznego mtodej zawodnicz-
ki. Temat dtugofalowego rozwoju fizycznego mtodego zawodnika nie jest obcy na-
ukowcom, a co za tym idzie — zostajg opracowywane coraz to nowsze koncepcje
zatozen treningowych dla najmtodszych zawodniczek.

Wsréd wielu teorii wazne jest stwierdzenie, ze mtoda zawodniczka nie moze re-
alizowac treningdw takich samych jak w petni dojrzaty, dorosty sportowiec. | tak na
przestrzeni lat, aby trenerzy mogli poradzi¢ sobie z zagadnieniem: chronologicz-
ne dojrzewanie a treningi zostat opracowany model LTAD (Long Term Athletes
Development). Popularny cho¢ niedoskonaty, sktonit badaczy do opracowywania
nowych podejs¢ do kwestii planowania treningu uwzgledniajagcego okresy roz-
woju zdolnosci motorycznych i tak oto pojawita sie alternatywna koncepcja YPD
(Youth Physical Developoment), czyli rozwoju fizycznego mtodego sportowca.
YPD wprowadza bardziej kompleksowe spojrzenie na zalecenia aktywnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy, skupiajace sie na kluczowym potraktowaniu konkretnych zdolno-
$ci motorycznych w najwtasciwszym czasie ich rozwoju.
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Profesjonalne i w petni bezpieczne podejscie do treningu powinno by¢ interdy-
scyplinarne i wielosktadnikowe. Podstawag takiej filozofii moze by¢ ponizsza piramida
optymalnego przygotowania motorycznego. Fundamentem piramidy jest moto-
rycznos¢ podstawowa, w sktad ktérej wchodzi mobilnos¢, stabilnos¢ oraz kontrola
nerwowo-miesniowa. Nastepnym stopniem piramidy jest motorycznos¢ ukierunko-
wana, czyli: sita, moc, szybkos¢, zwinnos¢, wytrzymatose. Wierzchotkiem piramidy sg
umiejetnosci techniczno-taktyczne zawodniczki. W pracy treningowej nalezy wiec
skupic sie na dziataniach usprawniajacych cechy ruchu funkcjonalnego. Rozwijane
prawidtowo stanowic bedg solidny filar progresu kolejnych elementow.

CZESC | - ROZDZIAL 2

Motorycznos¢
ukierunkowana

Motorycznos¢é
podstawowa

Do oceny funkcjonalnej zawodniczki mozemy uzy¢ testu:
e Functional Movement Screen (FMS),
e Movement Compensation Screen (MCS).

Wiek chronologiczny a wiek biologiczny

Wiek chronologiczny (kalendarzowy) to nic innego jak wiek osoby mierzony od
daty urodzenia, mierzony w latach, miesigcach i dniach. Jest wyrazem tego, jak dtu-
go zyje konkretna osoba. W pitce noznej zawodnicy dzieleni sg na grupy wzgledem
wiasnie wieku chronologicznego. Patrzac pod katem jednolitosci rozwoju zawod-
niczek w danej grupie wiekowej, mozemy obserwowac spore rozbieznosci. Osoby
7 tego samego roku kalendarzowego moze dzieli¢ nawet 2 lata réznicy w rozwo-
ju. Wezmy za przyktad zawodniczki z grupy U13, gdzie przedziat wiekowy obejmuje
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osoby w wieku 11-13 lat, a okres dojrzewania u dziewczat moze przypadac¢ miedzy
9. a 13. rokiem zycia. W przypadku dziewczat punktem okreslajgcym stopien dojrze-
wania ptciowego jest poczatek menstruacji, a naturalny jest fakt, ze proces pokwita-
nia wystepuje w rébznym tempie, tym sposobem dwie zawodniczki w wieku 13 lat
moga by¢ na zupetnie innym etapie rozwoju, a co za tym idzie — mie¢ zupetnie inne
potrzeby wzgledem rozwijania zdolno$ci motorycznych i by¢ na réznym poziomie
sportowym.

Natomiast wiek biologiczny jest okreslany jako stan zaawansowania rozwo-
jowego danej osoby. Sposdb jego okreslenia jest duzo bardziej ztozony, niz ma to
miejsce w przypadku wieku okreslanego metrykg urodzenia. Niezbedne sg rowniez
pomiary antropometryczne. Wyrédzniamy wiek zebowy, kostny, fizjologiczny, propor-
Cji ciata czy sylwetki. By okredli¢ wiek biologiczny mtodego sportowca, najczesciej
postugujemy sie takimi wartosciami, jak: wiek chronologiczny, wysokos¢, wysokosé
Ciata w pozycji siedzacej oraz dtugosc konczyn dolnych.

WIEK BIOLOGICZNY = stopien fizycznej, psychicznej, poznawczej i emocjonal-
nej dojrzatosci

Bio-banding i PHV

Bio-banding jest metodg grupowania sportowcow nie ze wzgledu na wiek
chronologiczny, a stopien dojrzatosci biologicznej, w oparciu o jej etapy. Zatozeniem
bio-bandingu jest stworzenie odpowiednich warunkdéw do rozwoju sportowego za-
wodnika w zespole i maksymalizacja osigganych wynikéw sportowych. Nie jest ta-
jemnica fakt, ze mtodzi sportowcy w tym samym wieku kalendarzowym czesto maja
diametralnie rézny wiek biologiczny, a co za tym idzie — przejawiajg roznice w swoich
zdolnosciach motorycznych. Jednolitos¢ grupy zawodnikéw pod wzgledem biolo-
gicznym oznacza wyrownane mozliwosci rozwijania umiejetnosci sportowych, jak
najlepsze wykorzystanie potencjatu druzyny w terazniejszosci, a takze wptywa na
poZniejsze osiggniecia zarbwno grupy, jak i zawodniczki jako jednostki.

Niezwykle istotne jest planowanie i wykorzystywanie zatozen treningo-
wych kazdego sportowca zgodnie z etapem jego dojrzatosci i poziomem
umiejetnosci. Dzis juz wiemy, Ze trenujac mtoda zawodniczke, mamy wptyw na
rozwdj wszystkich cech motorycznych niezaleznie od wieku, jednak warto brac
pod uwage fakt, ze wyjatkowa wrazliwos¢ adaptacyjng poszczegdinych z nich ob-
serwujemy w okreslonych momentach dojrzewania. By oszacowac powyzsze mo-
menty, z pomocg przychodzi nam PHV (Peak Height Velocity), czyli maksymalne
tempo wzrostu. To wyznaczenie czasu, w ktérym mioda zawodniczka doswiadcza
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najszybszego przyrostu wysokosci ciafa. Poczatek szczytu wzrastania pokrywa sie
7 rozpoczeciem okresu pokwitania i ma $cisty zwigzkiem z dziataniem wielu hormo-
ndéw, a najwazniejszym z nich jest hormon wzrostu (somatotropina). Efektem dzia-
tania hormonow jest znaczaca poprawa konkretnych parametrow sportowych, ko-
lejno: przed, w trakcie jak tez po momencie maksymalnego tempa wzrostu (PHV).
Oszacowanie PHV zawodniczek jest niezwykle cenng informacja w procesie ukfada-

o
o Nia zindywidualizowanych i najbardziej efektywnych programéw treningowych. Po-
E znanie jego PHV znacznie ufatwia dostosowanie treningu do mozliwosci fizycznych
E sportowca i zsynchronizowanie go z jego wiekiem biologicznym.
&
I By otrzymac PHV, potrzebujemy takich danych, jak:
- e ple¢, e wysokos¢ — stojac,
‘w . . .
% e data urodzenia, * wysokos¢ ciata — siedzac,
& e masa Ciata, « data pomiarui.

Nalezy pamietac o precyzyjnosci pomiaréw, poniewaz kazde nawet najmnigjsze
btedy znaczaco wptywaja na doktadnos¢ obliczen.

Grafika. Pomiar diugosci tutowia
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Aby obliczy¢ moment wystgpienia PHV, mozesz skorzystac¢ z opracowanego al-
gorytmu Roberta Mirwalda. Algorytm jest dostepny w wersji online.

Grafika. Sekwencyjny model dtugoterminowego treningu sportowego dziewczat/ Zrédto: Balyi |, Way
R (2005) The Role of Monitoring Growth in Long-Term Athlete Development — Canadian Sport for Life

PHV
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Wykres przedstawia zaleznos¢ pomiedzy ksztattowaniem cech motorycznych
a PHV u dziewczat. Przyktadowo mozemy zaobserwowad, ze najlepszym okresem,
w ktorym mozemy pracowac nad szybkoscig zawodniczek, bedzie moment maksy-
malnego tempa wzrostu.

Pamietajmy jednak, ze czas, w ktorym wystepuje PHV, jest indywidualny
dla kazdej zawodniczki.

Model LTAD I YPD - gtéwne zatozenia

Model LTAD (Long-Term Athlete Development), czyli dtugoterminowy roz-
woj sportowca, to jedna z koncepdji pracy ze sportowcami, opierajgca sie na idei mo-
dutéw dopasowanych do wszystkich grup wiekowych. Model LTAD oparty jest na ho-
listycznym podejsciu do rozwoju sportowego zawodniczek, ktére dtugoterminowo
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pracujg na swoj sukces oraz posiadajg mocne fundamenty budowane juz od naj-
miodszych lat. Wspomniany model sugeruje, ze istniejg w konkretnych etapach roz-
wojowych dzieci i mfodziezy tzw. krytyczne ,okna mozliwosci’, w ktérych zawodnicy
s bardziej wrazliwi na adaptacje treningowa, a niewykorzystanie tych okien powo-
duje znaczne ograniczenie przysztego potencjatu sportowego.

Tabela. Poszczegdine moduty modelu LTAD

WIEK TRENINGOWY ETAP LTAD WIEK CHRONOLOGICZNY

AKTYWNY START
FUNDAMENT

UCZ, JAKTRENOWAC

CZESC | - ROZDZIAL 2

TRENUJ, BY RYWALIZOWAC 15-17 lat
TRENUJ, BY WYGRYWAC

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA | Wszystkie etapy zycia

1. AKTYWNY START - u dziewczat od 0 do 6 lat. Aktywnos¢ fizyczna jest nie-
zwykle waznym elementem wiasciwego rozwoju kazdego dziecka i powinna
by¢ wdrazana od pierwszych chwil zycia, powinna stac sie codziennym zwy-
czajem dziecka:

* aktywnos¢ fizyczna kazdego dnia;

e poprawne budowanie umiejetnosci ruchowych takich jak: bieganie, chwyta-
nie, skakanie, rzucanie, kopanie. S one podstawg bardziej ztozonych ruchdw;

e uczestnictwo, a nie rywalizacja.

2. FUNDAMENT - u dziewczat od 6 do 8 lat. Jest to czas na sport poprzez za-
bawe. Na tym etapie mozemy rozwijac site, wytrzymatosc i szybkos¢ poprzez
rozmaite gry oraz wprowadzac podstawowe ¢wiczenia, kontynuujac wpajanie
nawyku codziennej aktywnosci fizyczney:

* skupienie sie na ogdlnych fizycznych mozliwosciach dziecka, podstawo-
wych umiejetnosciach ruchowych i ABC sprawnosci: zwinnos¢, koordynacja
i szybkos¢;

* wprowadzenie do podstawowych ¢wiczen z zakresu mobilnosci;

e rozwijanie szybkosci, sity, wytrzymatosci za pomoca gier;

e wprowadzenie ¢wiczen sitowych wykorzystujgcych mase ciata, pitki lekarskie
czy opor elastyczny;

e aktywnosc w wielu dyscyplinach sportowych.

*
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3.UCZ, JAK TRENOWAC - u dziewczat od 8 do 11 lat. Jest to czas, w ktérym
nadal rozwijamy podstawowe sprawnosci ruchowe oraz integrujemy rozwoj
fizyczny z mentalnym. Jest to wazny okres w czasie rozwoju umiejetnosci spor-
towych, a wiasciwie poprowadzony bedzie procentowac w dalszej karierze
sportowej zawodniczki:
e rozwijanie sity z wykorzystaniem wiasnego ciezaru ciata, pitek lekarskich i opo-

ru elastycznego;

¢ zadbanie o rozwdéj mobilnosci;
e dalsze rozwijanie szybkosci, zwinnosci;
e stosunek treningu do rywalizacji 70 do 30%.

4. TRENUJ, BY TRENOWAC - u dziewczat od 11 do 15 lat. Modut czwarty to
obok modutu trzeciego jeden z najwazniejszych etapéw modelu LTAD. Jest
czasem przyspieszonej adaptacji tlenowej, a takze rozwoju sity i szybkosci oraz
specyficznych zdolnosci motorycznych dla danej dyscypliny sportowe:

e priorytetowy trening aerobowy po PHV, przy jednoczesnej pracy nad szybko-
4cig, sita, mobilnoscia i stabilnoscig;

e zachecanie do poprawy mobilnosci, poniewaz szybki wzrost kosci prowadzi
do obcigzen na $ciegna, wiezadta i miesnie;

e wykorzystanie okreséw sensytywnych — dobry moment na adaptacje do tre-
ningu sitowego;

* nauka rywalizacji;

e stosunek treningu do rywalizacji 60:40%.

5.TRENUJ, BY RYWALIZOWAC - u dziewczat od 15 do 17 lat. Jest to modut,
w ktérym oprdcz wzmacniania umiejetnosci sportowych nalezy koncentrowac
sie na przygotowywaniu zawodniczki pod wszelkiego typu zawody, rywaliza-
cje sportowa:
e odpowiednio dopasowany program treningu motorycznego, treningu rege-

neracyjnego;

e doskonalenie umiejetnosci podstawowych i specyficznych dla sportu;
e stosunek treningu do wspodtzawodnictwa 40:60%.

6. TRENUJ, BY WYGRYWAC - u dziewczat od 18 lat. Modut ten charakteryzuje
sie maksymalnym przygotowaniem do rywalizacji i osiggniecia jak najlepszych
wynikéw sportowych:

e maksymalny poziom przygotowania fizycznego;
e stosowanie réznych modeli periodyzacji treningu;
e stosunek treningu do rywalizacji na poziomie 25:75%.
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7. AKTYWNOSC DLA ZDROWIA - ostatni z modutéw modelu LTAD, ktérego ce-
lem jest utrzymanie aktywnosci fizycznej przez cate zycie, nie tylko na poziomie
zawodowym, ale rowniez kontynuowanie treningu po przejsciu w sport amatorski.

Model ten, choc swego czasu cieszacy sie popularnoscig wsrdd trenerdw, nie jest
w swych zatozeniach idealny. Odpowiedzig na watpliwosci, jakie niesie za sobg kon-
cepcja modelu LTAD, jest model YPD.

Model YPD (Youth Physical Development), czyli model rozwoju fizycznego mto-
dego sportowca. Obejmuje on kompleksowo rozwdj motoryczny od wczesnego dzie-
cinstwa, od 2 lat do dorostosci 21+. Jest to nowy model zaproponowany przez badaczy,
ktorzy dzieki analizie poprzednich modeli rozwoju sportowego stworzyli alternatywe dla
wczesniejszego podejscia do tematu, a jego zatozenia sg bardziej przemyslane. Wedtug
YPD wszystkie zdolnosci motoryczne moga by¢ ksztattowane na kazdym etapie rozwoju,
lecz z wiekszym naciskiem na konkretne komponenty sprawnosci dla danego etapu.

Tabela. Model YPD dla kobiet

Dfugofalowy rozwdj motoryczny kobiet
Wiek chronologiczny (lata) | 2 | 3 | 4 [ 5 | 6 [ 7 [ 8 | 9 [ 10 [ 11 |12 [ 13 |14 |15 [ 16|17 |18 |19 |20 |21+
Wezesne

Okres dorastania dziecifistwo Dzieciristwo Wiek nastoletni Dorostos¢
Tempo wzrostu Gwattowny wzrost H% Jednostajny wzrost | <——> Nastoletni zryw I | Spadek tempa wzrostu
Stan dojrzatosci Lat;ﬁ\r]zed | PHV | «'—'—% Lata po PHV

Kombinacja adaptacji neurologicznej i hormonalnej (zalezna od

Adaptaja treningowa Adaptacja neurologiczna (zalezna od wieku) A tempa dojrzewania)
FMS FMS FMS FMS
5SS SSS SSS SSS
Mobilnos¢ Mobilnos¢ Mobilnos¢
Zwinnos¢ Zwinnos¢ Zwinnos¢
Zdolnosci motoryczne Szybkos¢ Szybkos¢ Szybkos¢
Moc Moc Moc
Sifa Sita Sita
Hipertrofia
Wytrzymatos¢ | Wytrzymatos¢ Wytrzymatos¢
Struktura treningu Brak | Mata Umiarkowana Wysoka Bardzo wysoka

Powyzsza tabela przedstawia catosciowo strukture modelu YPD dla kobiet. Ukazuje
ona, kiedy i dlaczego nalezy skupic sie na treningu danego komponentu fizycznego, co
moze znacznie utatwic trenerom prawidtowe okreslenie priorytetowych cech motorycz-
nych dla danego okresu rozwoju kazdej zawodniczki. Dzieli sie on na 4 okresy dorastania,
a kazdy z nich determinowany jest wiekiem chronologicznym oraz biologicznym. Kazda
cecha motoryczna powinna by¢ rozwijana na wszystkich etapach dojrzewania zawod-
niczki, uwzgledniajac jednak priorytetowe cele w konkretnym przedziale wiekowym.

Okresy dorastania:
* Wczesne dziecinstwo: od 2. do 4. * Wiek nastoletni: od 10. do 19. roku
roku zycia. zycia.

« Dziecinstwo: od 5. do 9. roku zycia. * Dorostos¢: od 20. roku zycia.
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Podstawowe zdolnosci motoryczne a okres ich rozwoju

1. FMS - podstawowe umiejetnosci ruchowe takie jak: bieganie, skakanie, rzucanie,
kopanie itd. powinny by¢ statym elementem programdw rozwoju fizycznego juz
od wczesnego dziecinstwa i by¢ ich nieodtacznym elementem na kazdym etapie
rozwoju. Jednak najwiekszy nacisk na doskonalenie FMS powinno kfas¢ sie od
wczesnego dzieciristwa do momentu rozpoczecia dojrzewania.

2. SSS - specyficzne umiejetnosci sportowe, czyli zdolnosci motoryczne charak-
terystyczne dla danej dyscypliny. Fundamentem do rozpoczecia doskonalenia
SSS powinny by¢ FMS, a ich doskonalenie powinno przypadac na okres rozpo-
czecia dojrzewania.

3. Mobilnos¢ - zdolnos¢ uktadu nerwowego do wykonania ruchu warunkowa-
nego przez miesnie w danym stawie. Wczesny okres szkolny, tj. wiek 5.-11. rok
7ycia, jest najlepszym momentem na wprowadzenie ¢wiczen z zakresu mobil-
nosci i elastycznosci. U dziewczat pomiedzy 9. a 12. rokiem zycia obserwuije sie
wyrazny wzrost mobilnosci w obrebie tutowia.

4. Zwinno$¢ — dynamiczny ruch catego ciata lub jego czesci ze zmiang jego
kierunku badz predkosci pod wptywem bodzca. Zdolnos¢ do szybkiej i efek-
tywnej zmiany kierunku poruszania w reakcji na elementy gry jest kluczem do
osiggania sukcesow sportowca w grach zespotowych. Zwinnos¢ powinna byc
doskonalona zarowno przed okresem dorastania, jak i w jego trakcie. Okres
przedpokwitaniowy jest czasem, w ktérym nastepuje szybki rozwoj uktadu ner-
wowo-miesniowego. W okresie dojrzewania do rozwoju uktadu nerwowego
dochodzi réwniez wzrost bezttuszczowej masy ciata. Nalezy jednak pamietac,
ze w okresie dojrzewania mozemy zaobserwowac wyrazne zahamowanie roz-
woju zwinnosci ze wzgledu na gwattowne przyrosty dtugosci kosci, zjawisko to
zwane jest potocznie ,mtodzienczg niezrecznoscig” Trenerzy w tym wypadku
powinni zdawac sobie sprawe z zaburzen kontroli motorycznej i dostosowy-
wac do nich program treningowy.

5. Szybkos¢ — zdolnos¢ do wykonywania ruchu w jak najkrotszym czasie. Bada-
nia wykazuja, ze znaczacym czynnikiem majacym wptyw na rozwoj szybkosci
oprocz wypracowania mocy czy sity jest okres dojrzewania. Szybkos¢ mozli-
wa jest do wypracowania przez cate dziecinstwo i okres dojrzewania. Trening
dzieci w wieku przedpokwitaniowym powinien skupiac sie na rozwoju szyb-
kosci w kontekscie prac nad plyometrig oraz umiejetnosciami technicznymi.
U mtodziezy w czasie dojrzewania nalezy skoncentrowac sie za$ na treningu
sitowym, plyometrii oraz treningu sprinterskim.

6. Moc - z punktu widzenia fizyki jest to ilos¢ sity wymaganej do poruszenia
obiektu podzielona przez potrzebny do tego czas. Zdolnos¢ do generowania
jej wysokich pozioméw jest niezbedna dla sukcesu sportowego. Kluczowym
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okresem rozwoju mocy jest okres dojrzewania. W czasie dorastania docho-
dzi do najszybszego wzrostu mocy, jednak nalezy mie¢ na uwadze, ze w fazie
przedpokwitaniowej rowniez mozemy osiaggnac wymierne efekty podniesienia
poziomu mocy, cho¢ w nieco wolniejszym tempie.

7. Sita miesniowa — zdolno$¢ do pokonywania oporu zewnetrznego lub prze-
ciwdziatania mu kosztem wysitku miesniowego. Rozwdj sity miesniowe]j powi-
nien byc¢ priorytetem na wszystkich etapach rozwoju (sita miesni jest niezbed-
na do rozwoju FMS). Ksztattowanie sity jest procesem wieloptaszczyznowym,
ktéry wynika z potaczenia czynnikdw nerwowych, mechanicznych i miesnio-
wych. Mimo wielu obaw trening sitowy powinien by¢ wprowadzany u dzieci
w kazdym wieku, warunkiem jest odpowiednie przygotowanie merytoryczne
trenera i ciggty nadzdér. Rozwdj sity w programach przygotowania motorycz-
nego to nie tylko element pozwalajacy na doskonalenie osigganych wynikéw,
ale takze prewencja urazéw zwigzanych z uprawianiem sportu. Jak sugeruje
NATA (Miedzynarodowe Stowarzyszenie Trenerdw Sportowych), dzieki odpo-
wiedniemu przygotowaniu sitowemu mozna zapobiec ok. 50% urazow prze-
cigzeniowych w sporcie mtodziezowym.

8. Hipertrofia — przyrost objetosci miesni. Trening hipertroficzny u dziewczat
moze rozpoczac¢ sie od 12. roku zycia, w czasie gdy poziom hormonu wzro-
stu i testosteronu gwattownie sie zwieksza, co bezposrednio wptywa na skok
wzrostu masy miesniowej oraz tkanki kostnej.

9. Wytrzymatos¢ — zgodnie z przedstawiong tabelg najlepszym okresem na
ksztattowania wytrzymatosci bedzie okres wystapienia PHV. Dochodzi wtedy
do rozwoju uktadu oddechowego, krwionosnego i nerwowego, co w rezulta-
cie powoduje zwiekszenie mozliwosci do wykonywania wysitkdw wytrzyma-
tosciowych. Jednak warto pamietac, ze w naturalny sposéb na kazdym etapie
swojego dojrzewania mtoda zawodniczka bedzie rozwijata swojg wytrzyma-
tos¢, biorgc udziat w treningach i meczach.

CZESC | - ROZDZIAL 2

Monitoring obciazen

Aby w petni zoptymalizowac trening, zaleca sie monitorowanie wewnetrznego
i zewnetrznego obcigzenia treningowego. Zewnetrzne obcigzenie to miedzy innymi
pokonany dystans czy liczba przyspieszen, hamowarn, dystans pokonany o wysokiej
intensywnosci. Do kontrolowania obcigzenia zewnetrznego wykorzystamy nadajniki
GPS. Obcigzenia wewnetrzne to fizjologiczna reakcja na stres podczas sesji trenin-
gowej, czyli zewnetrzne obcigzenie treningowe to dawka treningowa, a obcigzenie
wewnetrzne to fizjologiczna reakcja zawodniczki na te dawke. Monitorowanie tych
dwadch sktadowych zapewni nam najskuteczniejsze sposoby uzyskiwania informacji
dotyczacych wydajnosci zawodniczek, zmeczenia i gotowosci do treningu lub gry.
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Prostym narzedziem do kontroli obcigzenia treningowego wewnetrznego, ktérg
mozemy wykorzystac, jest skala RPE. Prosta, szybka, ogélnodostepna tabela z dziesie-
ciostopniowg skala subiektywnych odczu¢ intensywnosci danego treningu.

Tabela. Skala RPE (ocena postrzeganego wysitku)

Wskaznik postrzegania wysitku

6 Trudny - ciezki wymagajacy

5 Powazny — dos¢ ciezki
4 Umiarkowan

1 Bardzo lekki — relaks

Jak obliczy¢ obcigzenie treningowe:

OBCIAZENIE TRENINGOWE = OCENA RPE x CZAS TRWANIA WYSKKU

Na przyktad, jesli ocena treningu wynosita 8, a czas trwania treningu 90, to obcia-
zenie treningowe ma wartos¢ 720 AU (jednostki arbitralne).

Wykres. Monitoring obcigzenia treningowego
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Wazne jest, aby monitorowac obcigzenie treningowe, dzieki ktbremu mozemy oce-
ni¢ wczesniejszy i obecny poziom sprawnosci swoich zawodniczek. Inaczej mowiac,
to, co wczesniej zrobity i na co sg przygotowane, mozna zbadac za pomocg ACWR
(wspotczynnik przewlektego zmeczenia).

*
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ACUTE:

Przewaznie jest to naktad pracy wykonywany przez zawodniczke w ciggu 1 ty-
godnia. Warto$¢ ta zawiera zarébwno obcigzenie treningiem, jak i meczem. Jesli za-
wodniczka wykonata dwa treningi dziennie, np. trening pitkarski i sesja na sitowni, to
naktad pracy obu tych sesji zostatby zsumowany.

Przyktad:

Trening pitkarski = 800 (AU)

Sesja na sitowni = 500 (AU)

SUMA DNIA =800 + 500 = 1300 AU

CHRONIC

Srednie obcigzenie pracg przez okres 4 tygodni:
Przykfad:

Tydzierh 1: 1300 (AU)
Tydzieri 2: 1500 (AU)
Tydzien 3: 1500 (AU)
Tydzierh 4: 1500 (AU)
Tydzien 5: 1800 (AU) — acute

Chronic = 1300 + 1500 + 1500 + 1500 = 5800
5800/4 = 1450 AU

CZESC | - ROZDZIAL 2

ACWR= ACUTE/CHRONIC
ACWR =1800/1450= 1,24

< 0.80 — niedotrenowanie, relatywnie wysokie ryzyko urazu
0.80-1.30 — optymalny stosunek, relatywnie niskie ryzyko urazu
> 1.50 — niebezpieczna strefa, relatywnie wysokie ryzyko urazu

W praktyce oznacza to, ze ACWR mozna monitorowac codziennie dla kazdego
sportowca. Rzeczywista wartos¢ wspotczynnika bedzie miata praktyczne znaczenie,
a przy starannym planowaniu i zmianach moze pomaéc zmniejszy< ryzyko urazow.

Najwazniejsze wnioski

By wiasciwie zadbac o rozwdj cech motorycznych zawodniczek, musimy pamie-
ta¢, ze w zespole nie ma dwadch takich samych sportowcéw. Réznicowad bedzie
wiek biologiczny, dojrzatos¢ psychologiczna, zdolnosci oraz wartosci antropome-
tryczne. Wraz ze wzrostem popularnosci aktywnosci fizycznej u dzieci i mtodziezy
zostaty stworzone modele dtugofalowego rozwoju sportowcow takie jak LTAD oraz
YPD. Koncepcje te pozwalajg trenerom stworzy¢ jak najlepsze warunki do rozwoju
wszystkich cech motorycznych zawodniczki niezbednych do uprawiania sportu.
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4 N\
Dobrze dobrany trening zmaksymalizuje wykorzystanie potencjatu motorycznego.

A J

4 N\

Kazdy trener, planujgc swdj trening, powinien wzig¢ pod uwage okres rozwoju zawod-

niczki i w odpowiedni, zindywidualizowany sposéb wdrozy¢ wtasciwy rodzaj treningu.

N J
4 N\
Oprocz treningu wazny tez jest okres regeneracji. Zaplanuj to w swoim cyklu tre-

ningowym, aby zminimalizowac ryzyko urazu.
A

J
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ROZDZIAL 3 - TRENING CIEZARNYCH | POWROT DO SPORTU

Cigza - wyzwanie dla pitkarki

Cigza jest jednym z najtrudniejszych wyzwan, jakie organizm kobiety moze pod-
ja¢ w trakcie zycia. To okres wielkich zmian zaréwno pod wzgledem fizjologicznym,
strukturalnym, jak i emocjonalnym. Jeszcze trudniejszym zdaje sie byc¢ relatywnie
szybki, bo na takim zalezy kobietom uprawiajagcym sport, powrot do treningdw na
wysokim poziomie po cigzy i urodzeniu dziecka. Dlatego okres ten wymaga szcze-
golnego przygotowania organizmu.

Przede wszystkim nalezy uswiadomic sobie, 7e kazda cigza jest inna i nie da sie
stworzy¢ uniwersalnego zestawu zasad postepowania w jej trakcie. Na szyb-
kos¢ powrotu do sportu i intensywnos¢ wprowadzanych ¢wiczen po porodzie wptywa
wiele czynnikdw. Sa to miedzy innymi rodzaj porodu, problemy uktadu kostno-stawo-
wego, zaburzenia miesniowo-powieziowe, w tym gtéwnie dna miednicy i/lub rozejscie
sie miesnia prostego brzucha, zwiekszenie masy ciafa kobiety w trakcie cigzy czy za-
burzenia psychospoteczne, jak na przyktad coraz czesciej spotykana depresja poporo-
dowa. Obecnos¢ poszczegolnych czynnikow bedzie determinowata dtugos¢ procesu
powrotu do petnych obcigzen treningowych i rywalizacji. Aby bezpiecznie i szybko
ma&c powrdci¢ do sportu po cigzy, nalezy kontynuowac trening przez wiekszos¢, w nie-
ktorych przypadkach nawet przez caty okres trwania tego stanu.

CZeSC 1 - ROZDZIAL 3

Trening w cigzy

W przypadku cigzy o prawidtowym przebiegu trening ciata jest nie tylko dozwo-
lony, ale nawet wskazany. Kontynuacja treningu przez kobiety, ktére przed podje-
ciem decyzji o cigzy uprawiaty sport na wysokim poziomie, wptywa na prawidtowy
przebieg cigzy, porodu oraz potogu. Przygotowuje, podtrzymuje lub poprawia wy-
dolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego i uktadu miesniowo-szkieletowego, reguluje
funkcje uktadu pokarmowego oraz procesy metaboliczne.

Trening w Cigzy niesie za sobg réwniez wiele korzysci dla matki oraz rozwijajagcego
sie w jej organizmie ptodu. Kobiety w sposéb zawodowy lub pétzawodowy upra-
wiajgce sport, znajgce swoje ciato, trenujg umiejetnie z nienaganng technikg, pra-
widtowo angazujac miesnie, co jest gtéwnym determinantem zmniejszenia ryzyka
powiktan cigzy. Kierujac sie bezpieczenstwem matki i rozwijajacego sie ptodu, wysi-
tek fizyczny powinien by¢ dostosowany do aktualnych mozliwosci psychofizycznych
kobiety. Dostepne sa publikacje, w ktorych wykazano, ze potaczenie pracy tlenowej
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z treningiem oporowym jest najlepiej rekomendowane w kontekscie zdrowia i sa-
mopoczucia kobiet w cigzy. Jednak przy doborze celu ¢wiczen jedyng intencjg po-
winno by¢ zdrowie, optymalne samopoczucie oraz przygotowanie ciata do poroduy,
potogu i komfort funkcjonowania w codziennym zyciu.

Korzysci z treningu w cigzy

* Redukcja nadmiernego gromadzenia sie tkanki ttuszczowej - mimo ze
przybieranie na wadze w trakcie ciazy jest rzecza normalng (ze wzgledu na ro-
snacy ptdd), to zminimalizowanie akumulacji tkanki ttuszczowej przyniesie przy-
sztej mamie korzysci zdrowotne w trakcie trwania cigzy, jak tez zaraz po porodzie.

* Zmniejszony bol w dolnym odcinku plecéw - wiekszos¢ kobiet (az 76%)
odczuwa nieprzyjemny bél (o réznej intensywnosci i w réznych okresach trwa-
nia cigzy) w okolicach odcinka ledzwiowego kregostupa. Jest to spowodowane
ciezarem ptodu, jego utozeniem, a takze zmianami w ciele matki, ktére zachodzg
stopniowo przez cate 9 miesiecy. Wiele badan potwierdza, Zze regularne ¢wicze-
nia pomagaja skutecznie zwalczac¢ boél i dyskomfort, a takze pozwalajg poprawic
komfort funkcjonowania kobiety na co dzien.

 tatwiejszy porod i zdrowszy noworodek — kobiety, ktdre regularnie ¢wicza,
maja obnizone ryzyko przedwczesnego porodu oraz koniecznosci cesarskiego
ciecia, a takze krécej trwa ich hospitalizacja. Literatura podaje, ze kobiety ak-
tywne fizycznie maja nawet 1,5 razy krotszy pordd niz kobiety nieaktywne oraz
mniejsze powiktania z nim zwigzane. Dzieci kobiet aktywnych byty zdrowsze —
posiadaty mniej bezttuszczowej masy ciafa, a ich funkcje kognitywne (poznaw-
cze) byty lepiej rozwiniete.

Czestotliwos¢ i intensywnos¢ treningu kobiet w cigzy

Do kontroli intensywnosci treningu kobiet w cigzy uzywa sie narzedzi powszech-
nie znanych. Najczesciej stosowanymi metodami wyznaczania i oceny intensywno-
$ci ¢wiczen sg: skala odczuwalnego zmeczenia (RPE), test mowy oraz wykorzystanie
tabel z zakresami tetna wysitkowego dla kobiet ciezarnych. Zgodnie z wytycznymi
7 réznych krajow, wszystkie kobiety z cigzg o przebiegu prawidtowym mogg konty-
nuowac aktywnosc fizyczng, stosujac obcigzenia sprzed cigzy lub rozpocza¢ nowy
program treningowy. Nalezy jednak uwzglednic fakt, ze kazda cigza przebiega ina-
czej. Dlatego tez fizjoterapeuta lub trener przygotowania motorycznego z dos$wiad-
Czeniem w pracy z ciezarnymi powinien wyznaczy¢ ich wiasciwg intensywnos¢.
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Tabela. Wysitkowe zakresy czestosci skurczow serca dla kobiety ciezarnej za Canadian Society for
Exercise Physiology (CSEP)

POZIOM OGOLNEJ KONDYCJI

WIEK FIZYCZNEJ LUB BMI WARTOSCTETNA (HR)
<20 - 140-155

‘-‘_: niski 129-144

=5 20-29 przecietny 135-150

= wysoki 145-160

; BMI > 25 (kg/m?) 102-124

°|'= niski 128-144

- i przecietny 130-145

N 30-39 wysoki 140-156

E L BMI > 25 (kg/m?) 101-120 )

Ogdlnie przyjetym schematem bedzie od 1 do 5 treningdw w tygodniu, konkret-
na liczba zaleze¢ bedzie za$ od zaawansowania cigzy, poziomu wytrenowania i stazu
treningowego.

Istotnym elementem jest odpowiednia regeneracja, by nie naktadato sie na siebie
narastajgce zmeczenie czy obolatos¢ miesniowa (popularne ,zakwasy”), a same ¢wi-
czenia poprawiaty funkcjonowanie i codzienne zycie przysztej matki. Z tego wzgle-
du najlepszym rozwiagzaniem bedzie oddzielanie jednostek pracy aerobowej z tymi
o charakterze oporowym (trening sitowy/z obcigzeniem). Jesli jest potrzeba stoso-
wania zréznicowanych bodzcow, to lepiej bedzie je rozdzielac, wtasnie po to, by nie
doprowadzac¢ do nadmiernego przemeczenia.

Trzeba pamietac, ze w trakcie treningu kobieta w cigzy powinna stucha¢ swo-
jego ciafa. Intensywnos¢ treningu zatem powinna by¢ dostosowana do samopo-
czucia ¢wiczacej w momencie wykonywania ¢wiczen. Trening kobiety w cigzy ma
na celu wzmocni¢, rozruszac i zrelaksowac ciato, a nie je zmeczy¢. Wszelkie decyzje
dotyczace intensywnosci ¢wiczen nalezy podejmowac po konsultacji z lekarzem
prowadzacym.

Objetos¢, czas trwania, czas przerwy

Objetos¢ oraz obcigzenia powinny ulega¢ zmniejszeniu wraz z rozwojem ciazy.
Kobiety, ktore przed zajsciem w cigze uprawiaty sport, moga zacza¢ od poczatko-
wego obcigzenia w wymiarze 2-3 serii. Zalecany jest wiekszy zakres powtdrzen przy
intensywnosci ponizej 70% 1RM, 10-15 powtdrzen w serii.

Czas trwania treningu kobiet w cigzy powinien wynosi¢ pomiedzy 30 min
a 1 godz. (maksymalnie). Amerykanski Uniwersytet Potoznictwa i Ginekologii zaleca
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(jesli nie ma oczywiscie przeciwwskazan zdrowotnych i kobieta ma przyzwolenie od
lekarza prowadzacego) 30 min sredniej intensywnosci ¢wiczen dla kazdej kobiety
w ciazy, ze wzgledu na korzysci zdrowotne dla samej matki, jak tez dziecka.

Odpoczynek pomiedzy seriami powinien trwac okoto 2 min, co pozwala na usta-
bilizownie czestosci skurczow serca matki. Biorgc pod uwage fakt, ze stanie w bezru-
chu powoduje gromadzenie sie krwi zylnej i moze zmniejsza¢ pojemno$¢ minutowg
serca, najlepiej jest pozostac aktywnym pomiedzy seriami.

Tabela. Parametry treningowe dla kobiet w czasie cigzy

Liczba serii 2-3

Intensywnosé (% 1rm) Do 70%

Liczba powtodrzen w serii 10-15

Czas przerwy (aktywna) Ok. 2 min

Dobér ¢wiczen oraz ich progresja i regresja w kontekscie zaawansowania
cigzy

Trening typu fullbody workout (trening catego ciata) bedzie korzystniejszy dla
przysztych mam niz trening dzielony na partie, przede wszystkim dlatego Zze unik-
nie sie wtedy gromadzenia wiekszej ilosci krwi w tych partiach ciata, ktére sg zaan-
gazowane w trening. W zwigzku z powyzszym optymalne bedzie utozenie cieka-
wych treningdw zawierajgcych po jednym ¢wiczeniu dla kazdej z gtéwnych grup
miesniowych.

Jesli chodzi o dobdr ¢wiczen, to mozliwa jest petna dowolnosé: mozna zastoso-
wac wszystkie metody treningu oporowego, w tym: wolne ciezary, maszyny, gumy
powerband i ciezar wiasnego ciata. Wraz z czasem trwania cigzy wzrasta réwniez
produkcja hormonu relaksyny, co bedzie miato wptyw na miesnie, wiezadfa i stawy
— stajg sie one bardziej wiotkie, elastyczne i podatne na rozcigganie (ma to na celu
przygotowanie ciata do porodu). W zwiazku z tym nalezy unika¢ nadmiernych cie-
zaréw oraz pracy w petnych zakresach ruchu z duzym obcigzeniem. Szybkos¢ ru-
chu w powtdérzeniach powinna by¢ powolna do umiarkowanej, trwac¢ okoto 3-4 s
w przypadku ekscentrycznej fazy ruchu i 1-2 s w przypadku koncentrycznej fazy
ruchu. W okresie rozpoczecia drugiego trymestru powinno sie unika¢ ¢wiczen w le-
zeniu na plecach lub na brzuchu. Po tym okresie powinny by¢ pomijane rowniez ¢wi-
Czenia angazujace zgiecie w stawie biodrowym z powodu rosnacego ptodu i trud-
nosci z tym zwigzanych. Innym rodzajem ¢wiczenia, ktérego przyszte matki powinny
unikac po pierwszym trymestrze, jest wyciskanie sztangi ponad gtowe.
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Bezpieczny trening w cigzy

Kobieta chcaca kontynuowac aktywny styl zycia i treningi w czasie Cigzy musi
by¢ pewna, Ze cigza przebiega fizjologicznie i pod zadnym wzgledem nie jest zagro-
zona. Taka informacje nalezy uzyskac od lekarza prowadzacego oraz skonsultowac
swojg decyzje z fizjoterapeuta, ktory ukonczyt dodatkowe kursy i szkolenia z zakresu
uroginekologii i majgcym doswiadczenie w pracy z ciezarnymi. Kobieta spodziewa-
jaca sie dziecka podczas treningu powinna pracowac, postugujac sie odpowiednig
technika, swiadomie angazujac do ruchu poszczegdlne miesnie. Nalezy pamietac
o wiasciwym oddychaniu — unika¢ wstrzymywania powietrza. Powinno sie unikac
aktywnosci z glowa w dole. Nie mozna zapomina¢ o odpowiednim przygotowaniu
ciata odpowiednio wykonang rozgrzewka — nigdy nie wolno zaczynac od ¢wiczen
0 wysokiej intensywnosci. Kobieta w cigzy powinna zdawac sobie sprawe z potrzeby
czestszego odpoczynku. Tolerancja na wysitek spada wraz z postepem ciazy.

CZeSC 1 - ROZDZIAL 3

Znaki ostrzegawcze, przy ktorych nalezy przerwac trening i skonsulto-
wac sie z lekarzem:

 Krwawienie z narzagdow rodnych. « Nagty bol gtowy.

« Dusznosci/sptycony oddech. « BSl w klatce piersiowej.

* Zawroty gtowy. * Zmniejszony ruch ptodu.
« Niemiarowe bicie serca. « Porod przedwczesny.

9-miesieczny trening

Zaprezentowane ¢wiczenia sg tylko propozycja prowadzenia treningu w cigzy.
Jesli ktores zadania powodujg nieoczekiwane efekty badZ pojawiajg sie ktore$ ze
znakow ostrzegawczych, trzeba przerwac wykonywanie zadania i skonsultowac sie
z lekarzem.

Tabela. Propozycja ¢wiczer w pierwszym trymestrze

PRZYKLADOWY PROGRAM CWICZEN NA PIERWSZY TRYMESTR CII-\ZY

Plecy Scigganie gumy/drazka w dot 2-3 10-15
Plecy Wiostowanie w pochyleniu 2-3 10-15
Ramiona Wyciskanie w gore 2-3 10-15
Klatka piersiowa | Wyciskanie w przéd 2-3 10-15
Biceps Uginanie ramion 2-3 10-15
Triceps Prostowanie przedramion 2-3 10-15
Przéd uda Wykroki 2-3 10-15
Tyt uda Martwy ciag 2-3 10-15 )
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PRZYKLADOWY PROGRAM CWICZEN NA PIERWSZY TRYMESTR CIAZY

Posladki Unoszenie bioder 2-3 10-15
bydki Wspiecia na palce 2-3 10-15

w przysiadzie
Core (stabilizacja | Unoszenie prawej reki i lewej 2-3 10-15
centralna) nogi na przemian z lewa reka

i prawg nogg
 Core Most bokiem 2-3 Czas 20-40's
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Grafika. Scigganie gumy/drazka w dot Grafika. Scigganie gumy/drazka w dot

— pozycja wyjsciowa — pozycja koricowa
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Grafika. Wiostowanie w pochyleniu Grafika. Wiostowanie w pochyleniu
— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa
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Grafika. Wypychanie w przéd Grafika. Wypychanie w przéd
— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa
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Grafika. Uginanie ramion Grafika. Uginanie ramion

— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa
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Grafika. Prostowanie przedramion Grafika. Prostowanie przedramion
— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa

Grafika. Wykroki — pozycja wyjsciowa Grafika. Wykroki — pozycja koricowa

Grafika. Martwy ciag Grafika. Martwy ciag
— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa
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Grafika. Wspiecia na palce Grafika. Wspiecie na palce
— pozycja wyjsciowa — pozycja koricowa
Grafika. Unoszenie prawej reki i lewej nogi na Grafika. Unoszenie prawej reki i lewej nogi na
przemian z lewa reka i prawg noga — pozycja przemian z lewa reka i prawa noga — pozycja
wyjsciowa koricowa
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Grafika. Most bokiem Grafika. Most bokiem
— pozycja wyjsciowa — pozycja koricowa

Tabela. Propozycja ¢wiczer w drugim/trzecim trymestrze

PRZYKLADOWY PROGRAM CWICZEN
NA DRUGI | PIERWSZA POLOWE TRZECIEGO TRYMESTRU CIAZY

Grupa miesniowa Cwiczenie Liczba serii| Liczba powtérzen
Plecy Wiostowanie w siadzie 1-3 10-15
Ramiona Unoszenie bokiem w siadzie 1-3 10-15
Klatka piersiowa | Wypychanie w przdd w siadzie 1-3 10-15
Biceps Uginanie ramion w siadzie 1-3 10-15
Triceps Prostowanie ramion 1-3 10-15
Przdd uda Przysiad z ciezarkami 1-3 10-15
Tyt uda/posladki | Wyprost w stawie biodrowym 1-3 10-15

(Lydki Wspiecia na palce w staniu 1-3 10-15 )
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Grafika. Wiostowanie w siadzie Grafika. Wiostowanie w siadzie

— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa
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Grafika. Prostowanie ramion w siadzie Grafika. Prostowanie ramion w siadzie

— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa

Grafika. Przysiad z ciezarkami Grafika. Przysiad z ciezarkami

— pozycja wyjsciowa - pozycja koricowa

Grafika. Prostowanie w stawie biodrowym — Grafika. Prostowanie w stawie biodrowym —
pozycja wyjsciowa pozycja koricowa
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Druga potowa trzeciego trymestru to czas oczekiwania na rozwigzanie. Ten okres
daje mozliwos¢ przygotowania ciata do akcji porodowej oraz indywidualizacji ¢wi-
czen zaplanowanej przez fizjoterapeute, ktéry ma doswiadczenie w pracy z ciezar-
nymi i rehabilitacji okotoporodowej. To dobry moment na ustalenie odpowiedniego
programu, ktory przygotuje miesnie kobiety do porodu.

PRZYKLADOWY PROGRAM CWICZEN NA DRUGA POLOWE TRZECIEGO
TRYMESTRU CIAZY - PRZYGOTOWANIA DO PORODU

Liczba Liczba

Cwiczenie .. .
serii powtorzen

1 | LeZenia na plecach*, stopy ztaczone, kolana szeroko.
Pozwol kolanom swobodnie opas¢ na boki, 1-2 8-10
rozluzniajagc mm przywodziciele

2 | Winda w lezeniu na plecach: wyobraz sobie, ze mie-
$nie dna miednicy s jak winda. Staraj sie wciggnac

. L . - o 1-2 8-10
winde na najwyzsze pietro — napinajac miesnie. Na-
stepnie opuszczaj winde w dot, rozluzniajagc miesnie
3 | UsigdZ na pitce — balansuj miednicg w przdd i wtyt 1-2/na
(przodo-, tytopochylenie) oraz na boki. Nastepnie kazdy 8-10
sprébuj kresli¢ biodrami ésemki na pitce kierunek
4 | Ukleknij na kolanach w lekkim rozkroku. Gérng czesc¢
tutowia oprzyj na pitce. Wykonuj delikatne ruchy 12 8-10

w przdd i w tyt, przesuwajac sie na pitce. Stopniowo
zwiekszaj kat zgiecia w stawach biodrowych

*
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PRZYKLADOWY PROGRAM CWICZEN NA DRUGA POLOWE TRZECIEGO
TRYMESTRU CIAZY - PRZYGOTOWANIA DO PORODU
Liczba Liczba
serii | powtorzen

Cwiczenie

5 | Usigd? na pitce powoli i spokojnie zacznij pracowac
w gore i w doét, odbijaj sie jak piteczka, nie odrywajac 1-2 8-10
posladkow od pitki

* Jedli poczujesz sie Zle lub zauwazysz jakiekolwiek niepokojace objawy, jak najszybciej przerwij ¢wiczenie
i potdz sie na boku.

Zmiany w ciele kobiety podczas ciazy

Najwczesniej zauwazalne i jednoczesnie jedne z najwazniejszych zmian w organi-
zmie kobiety w cigzy to zmiany biomechaniczne w ukfadzie ruchu, zmiany miesnio-
wo-powieziowe oraz zmiany w uktadzie kostno-stawowym. Wszystkie one, w pota-
czeniu, beda wptywac na jakos¢ i ergonomie poruszania sie kobiety wraz z uptywem
czasu i rozwojem ptodu. W trakcie cigzy w organizmie kobiety zachodzg bowiem
zjawiska majace spowodowac organizacje przestrzeni dla rozwijajacego sie dziecka
oraz utatwienie porodu. Wszystkie ponizsze czynniki beda miaty znaczacy wptyw na
mozliwosci i jakos¢ wykonywanych ¢wiczen treningowych.

¢ Przyrost masy ciata:

Jest jedng z gtdwnych przyczyn zmian zachodzacych w ukfadzie ruchu. W trakcie
przebiegu cigzy przyrost masy ciata najbardziej zauwazalny jest w trakcie drugiego
trymestru. Kobieta w tym czasie moze przybra¢ na wadze nawet do 50-60% catko-
witego przyrostu cigzowego. Catkowity przyrost masy ciata w trakcie trwania cigzy
powinien wynosi¢ ok. 10-12 kg. Jesli masa ciata jest wieksza i znaczaco przekroczy
15 kg, to jest znacznie wieksze prawdopodobienstwo, ze przyszta mama bedzie mia-
ta problemy z powrotem do masy ciata sprzed cigzy.

Na ogdlny przyrost masy w cigzy sktada sie:
¢ dziecko (38%)),

* krew i dodatkowe ptyny (22%),,

e macica, piersi, posladki i nogi (20%),

e wody ptodowe (11%) oraz

* fozysko (9%).

*
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Grafika. Przyrost masy ciata kobiety w cigzy

PRZYROST MASY WCIAZY |

iy

9%

t02YSKO
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DZIECKO

20%
MACICA, PIERSI,
POSLADKI, NOGI

WODY PLODOWE

22%

KREW | DODATKOWE PLYNY / /

* Zmiany biomechaniki ciata:

Zwiekszona ilos¢ masy skumulowana w okolicy miednicy jest gtéwnym czynni-
kiem powodujgcym zmiane mechaniki. Przodopochylenie miednicy skutkuje zgie-
ciowym ustawieniem w stawach biodrowych oraz hiperlordozg ledzwiowa, ktéra
z kolei powoduje nadmierng aktywnos$¢ miesni kregostupa odcinka ledzwiowo-krzy-
zowego skutkujacg przecigzeniami tej okolicy. Sprzyja temu rozluZnienie wiezadet
miednicy, stawow krzyzowo-biodrowych czy stop oraz zwiekszenie ruchomosci
w stawach poprzez dziatanie relaksyny. Taka postawa powoduje przesuniecie rzutu
srodka ciezkosci do przodu nawet o 2 cm, czego konsekwencja jest zaburzenie osio-
wosci obcigzenia oraz zmiana stereotypu chodu. Z tej samej przyczyny zaburzeniu
ulega rowniez rownowaga, co z kolei wptywa na wieksze ryzyko upadkdw.

Adaptacja cigzowa juz na wczesnym etapie powoduje tez zmiany w wygladzie
i ruchomosci klatki piersiowej. Kat miedzyzebrowy powieksza sie, wymiar poprzecz-
ny klatki piersiowej wzrasta o ok. 2 cm, a jej obwdd o ok. 5-7 cm. Kolejng bardzo
wazng zmiang w miare postepu cigzy jest uniesienie ku gorze przepony (przecietnie
0 4 cm), ktérej ruchomosc nie jest uposledzona, jednak wptywa to na zmniejszenie
0 ok. 5% catkowitej pojemnosci ptuc.

*
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Grafika. Zmiany biomechaniki ciata kobiety w cigzy

*Zmiany w uktadzie miesniowo-powieziowym:

W 6.-7. miesigcu cigzy pod wptywem hormondw nastepuje faza,rozciggania”za-
uwazalna gtéwnie w obrebie powtok brzusznych. Miesnie brzucha moga ulec rozcia-
gnieciu nawet do 15 cm wzgledem stanu wyjsciowego, przez co niektére miejsca sg
bardziej narazone na ostabienie i rozejscie (kresa biafa). Znaczne ostabienie i obcigze-
nie wiezadet utrzymujacych postawe ciata jest przyczyna zwiekszenia wykonywanej
pracy przez ukfad miesniowy, co w potgczeniu z zaburzong gospodarka fosforu, ma-
gnezu, potasu i wapnia bedzie przyczyna powstawania zwiekszonej liczby skurczow
szczegolnie w dolnych partiach ciata.

e Zmiany w uktadzie kostno-stawowym:

Na skutek postepujacego i czesto nadmiernego obcigzenia u kobiet w zaawan-
sowanej cigzy zmianom ulegajg tez tkanka chrzestna i kostna. Dochodzi do ich roz-
rostu, rozluznienia i rozmiekczenia. Zmiany te dotyczyc¢ beda gtdwnie chrzastek mie-
dzykregowych, spojenia tonowego i stawodw krzyzowo-biodrowych.

Powrét do sportu po ciazy
Potdg, czyli okres nastepujacy bezposrednio po urodzeniu, to czas kolejnej rewo-
lucji w organizmie kobiety. Jest to okres trwajgcy ok. 6-8 tygodni, podczas ktérego
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stopniowo ustepujg zmiany powstate w ciele kobiety w czasie cigzy i porodu. Doty-
czy to zardwno catego organizmu, jak i samych narzaddéw ptciowych. Potég, rozpo-
Czynajacy sie po 2 godz. od zakonczenia akcji porodowej, mozna podzieli¢ na:

« Okres bezposredniej obserwacji po porodzie - obejmujacy do 24 godz. od
zakonczenia akcji porodowej. Jest to czas szczegdlnie niebezpieczny ze wzgledu
na mozliwos¢ wystapienia gwattownych i ostrych powiktan poporodowych.

« Okres wczesny - trwajacy do korica pierwszego tyg. po porodzie.

* Okres pozny - trwajacy do konca 6.-8. tyg. po porodzie.

Odpowiednio ukierunkowana aktywno$¢ ruchowa w potogu sprzyja szybszemu
cofaniu sie zmian zwigzanych z cigzg i porodem. Szybsza inwolucja i powrdt narza-
dow do swojego prawidtowego potozenia dokonuje sie dzieki odpowiednio wcze-
snemu (6-10 godz. po porodzie) wprowadzeniu ¢wiczen.

CZeSC 1 - ROZDZIAL 3

Od czego zacza¢?

Przede wszystkim na samym poczatku nalezy zwrdéci¢ uwage na dziatania zapo-
biegawcze najczesciej wystepujacych powiktan okotoporodowych. Do takich nalezy
profilaktyka przeciwzakrzepowa, nietrzymanie moczu, rozejscie kresy biatej czy osta-
bienie sity miesni brzucha. Juz w pierwszej dobie po porodzie sitami natury i w dru-
giej dobie po cesarskim cieciu nalezy skupic sie na:

« Cwiczeniach oddechowych - ok. 3 min 3 razy dziennie.

« Cwiczeniach przeciwzakrzepowych - ok. 10-15 min 2-3 razy dziennie.

« Cwiczeniach izometrycznych duzych grup mieéniowych - 3 serie 10-12
powtdrzen, czas napiecia 4-6 s, czas przerwy pomiedzy powtdrzeniami nie dtuz-
szy niz skurcz.

« Cwiczeniach aktywacji m. poprzecznego brzucha i dna miednicy - napie-
cie w $wiadomy sposob poszczegdlnych miesni do skurczu trwajgcego ok. 5-6's
- w przerwie catkowite rozluZnienie trwajgce tyle samo co skurcz badz nieco
diuzej, 8-12 powtdrzen zakornczyc nalezy 3-sekundowym parciem.

Podejscie multidyscyplinarne do powrotu do sportu po ciazy

Zespot naukowcow pod kierownictwem Rity Deering zaproponowat zespotowe
podejscie w celu zoptymalizowania powrotu do zdrowia i aktywnosci sportowej
z myslg o kobietach uprawiajacych sport. Aby zoptymalizowac i zindywidualizowac
dziatania, podzielono ten proces na 3 fazy:

« Faza regeneracji:

Celem tej fazy jest wzgledny odpoczynek, w czasie ktérego przywrdcona zostaje
homeostaza fizjologiczna, mtoda mama otrzymuje wsparcie w przejsciu do wcze-
snego macierzynstwa oraz budowaniu wiezi z nowo narodzonym dzieckiem. Okres

*



TRENING CIEZARNYCH | POWROT DO SPORTU

regeneracji obejmuje takze wsparcie regeneracji narzgdow wewnetrznych. Najistot-
niejsza kwestig bedzie tutaj wspotpraca lekarza i fizjoterapeuty majagcego doswiad-
czenie w pracy z kobietami po porodzie.

« Faza rehabilitacji/treningu:

W tej fazie celem nadrzednym jest przywrécenie prawidtowych funkcji ukta-
du miesniowo-szkieletowego oraz wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego.
W idealnych warunkach nalezatoby oprze¢ te faze na wspodtpracy fizjoterapeuty, kté-
ry ma doswiadczenie w rehabilitacji okotoporodowej oraz fizjoterapeuty pracujgce-
go ze sportowcami, lekarza oraz trenera.

« Faza rywalizacji:

Rozpoczyna sie wtedy, gdy zawodniczka z sukcesem przejdzie poprzednie etapy
oraz otrzyma pozytywng rekomendacje od lekarza i wspotpracujacych z nig fizjote-
rapeutow i jest zdolna do podjecia rywalizacji w swoim sporcie. Ostatnie dwie fazy
moga sie ptynnie przenikac, tzn. zawodniczka moze zacza¢ rywalizacje o mniejszej
intensywnosci, jeszcze bedac w fazie rehabilitacji/treningu, oraz powracac do tej fazy
pomiedzy zawodami. W porozumieniu ze specjalistami (lekarzem, fizjoterapeutami,
trenerem przygotowania motorycznego) zawodniczka wraca pod opieke sztabu ze
swojej dyscypliny, ktdrg reprezentowata przed porodem.

Grafika. Progresja opieki i wprowadzania do dyscypliny kobiety po porodzie w modelu

interdyscyplinarnym
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Czy narodziny dziecka konczg kariery matek uprawiajacych sport?

Panuje powszechna opinia, ze cigza i macierzynstwo powaznie utrudniaja lub
wrecz sa powodem korica kariery kobiet wyczynowo uprawiajacych sport. W rzeczy-
wistosci wykazano jednak, ze wiekszo$¢ zawodniczek wysokiego poziomu wraca do
uprawiania sportu po uptywie kilku tygodni. Co wiecej, ponad pofowa z nich uwaza,
ze ich wyniki poprawity sie powyzej poziomu sprzed cigzy w ciggu 9 miesiecy od
wznowienia wybranego sportu. Jest wiele pitkarek, ktére szczytowe momenty swo-
ich karier przezywaty witasnie po urodzeniu dziecka. Wracaty na boisko, graty i wygry-
waly nie tylko ze swoimi stabosciami.

Ograniczenia czasowe po urodzeniu dzieci

Zarbwno zmeczenie psychiczne, jak i karmienie piersig stwarzajg powazne prze-
szkody do zaangazowania sie w trening. Po urodzeniu dziecka cate zycie mtodej matki
nagle kreci sie wokot opieki nad nim i zajmuje ona o wiele wiecej czasu, niz mogtoby sie
wydawac. Dlatego tak wazne jest, aby wygospodarowac okreslone pory w ciggu dnia,
ktore kobieta moze poswieci¢ wyfgcznie dla swojego zdrowia. W tym czasie mozna
poprosi¢ inng osobe o opieke nad maluchem i udac sie na sesje treningowa. Chociaz
na poczatku matczyny instynkt moze powodowac wyrzuty sumienia, wazne jest, aby
pamieta¢, ze ten czas jest istotny zaréwno dla zdrowia psychicznego, jak i fizycznego —
a co najwazniejsze, nalezy pamietac, ze kazda mama na to zastuguje.
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Talent - identyfikacja, selekcja

,Gdzies obok sportsmenki, ktorqg sie statas, godzin ¢wiczen i trenerdw, ktérzy moty-
wujq cie do wysitku, stoi ta mata dziewczynka, ktdra po prostu kochata grac i nigdy nie
oglqdata sie za siebie. Graj dla niej!”

Mia Hamm

Podobno Michael Phelps zyskuje przewage nad rywalami dzieki ogromnym sto-
pom (rozmiar 48,5), niezwyktej wydolnosci serca (pompuje 30 litréw krwi w ciggu mi-
nuty, dwukrotnie wiecej niz przecietny cztowiek) i ptuc (potrafig pomiesci¢ 12 litrow
powietrza). Czy to geny odpowiedzialne sg za sukcesy ptywaka, czy to geny stoja za
karierg Anity Wiodarczyk, Sereny Williams, Otylii Jedrzejczak, Joanny Jedrzejczyk czy
lgi Swigtek? Niewatpliwie, kazdy z tych sportowcéw podczas poczecia otrzymat jakis
Jpiekny dar’, ale czy witasnie to miato decydujacy wptyw na jego pdzniejszy sukces?
Jak wynika z poszukiwan R. Ankersena, o ktérych pisze w ksigzce pt. Kopalnie talentow,
talenty wystepujq na calym swiecie i nie sq powiqzane z zadnq z ras. Wszyscy poszukiwa-
cze powinni zdawac sobie sprawe réwniez z tego, ze geny moga da¢ nam odpowied?
jedynie na pytanie, kto nie ma szans na odniesienie sukcesu w danej dziedzinie.

Talent to naturalnie powtarzajacy sie wzorzec myslenia, odczuwania i reagowa-
nia, ktéry moze by¢ produktywnie wykorzystany.

Wedtug tej idei, znajac swoje talenty i to, w czym mozemy by¢ najlepsi, mozemy
7 tatwoscig wptywac na swoj rozwoj. Sukces zatem zdaje sie polegac na zrozumieniu,
ze mamy naturalne cechy i umiejetnosci, ktére czynig nas lepiej przystosowanymi do
wykonywania pewnych zadan. Jest wiele drég prowadzacych do mistrzostwa, czy
jednak nie lepiej podjg¢ prébe wyszukania takich zawodniczek, ktdrzy maja okreslo-
ne przez nas umiejetnosci, predyspozydje, i stworzy¢ im odpowiednie srodowisko,
w ktérym wzmacniane bedg te talenty? | tak dochodzimy do identyfikacji talentu.

/naczacy role zaczyna odgrywac tutaj proces uswiadomienia sobie, ze dany
zawodnik/zawodniczka posiadajg dane umiejetnosci, ktore predestynuja ich do
np. gry w pitke nozna, maja potencjat! Jak bowiem rozwija¢ cos co niezidentyfiko-
wane, nierozpoznane? Wiasciwe pytanie, jakie warto sobie zada¢ w kolejnym kroku,
to jak jestesmy dobrzy w przekuwaniu tego potencjatu w realne osiagniecia, tak aby
kazdy mogt robi¢ to, w czym rzeczywiscie jest dobry? To wiasnie dzieki wiasciwej
identyfikacji i rozwojowi talentéw Jamajczycy wprowadzaja na lekkoatletyczne salo-
ny wiecej sprinterow Swiatowej klasy.

*
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Grafika. Zarzadzanie talentami jako proces

Nie chodzi oczywiscie o to, zeby zarzadza¢ zawodniczkami, ale o to, aby wdro-
zy¢ zintegrowany system efektywnego identyfikowania i rozwoju talentéw sporto-
wych. Nalezy to zrobi¢ w sposéb przemyslany i skoordynowany, a przede wszystkim
— systemowy. Tylko takie dziafanie jest w stanie zagwarantowa¢ nam wykorzystanie
w petni posiadanych talentéw, a w konsekwencji doprowadzi¢ do podniesienia po-
ziomu sportowego zawodnikéw i zawodniczek.

Selekcja to zorganizowane dziatania odbywajace sie etapowo w procesie wielo-
letniego szkolenia, majgce na celu znalezienie utalentowanej jednostki, w przysztosci
osiggajacej mistrzowskie wyniki.

Selekcja moze by¢ naturalna badZ zorganizowana (kierowana). Gdy do grupy
szkoleniowej przyjmujemy wszystkich zainteresowanych i nie wptywamy na ich de-
cyzje o rezygnacji z treningu, to mamy do czynienia z selekcja naturalng. Gdy jednak
przyczyniamy sie do wyboru okreslonych zawodniczek do grupy, dokonujac tego na
podstawie np. obserwacji, oceny, wybranych kryteriéw, wowczas méwimy o selekcji
kierowanej.

Zaznaczy¢ nalezy, ze raz przeprowadzona selekcja (np. gdy zawodniczka ma
12 lat) nie oznacza, ze mtody pitkarz na pewno trafi do sportu profesjonalnego. Nie
nalezy w zadnym wypadku procesu identyfikacji talentu (talentow) zawodniczki
przerywad, nalezy za to stale monitorowac jego postepy. Powinno sie zatem pamie-
tac¢, ze nawet jezeli mtody sportowiec nie zostaje wybrany w preselekcji czy selekgji
wiasciwej, to nie ocena w danym dniu bedzie stanowita wyznacznik jego potencjatuy,
lecz determinacja i chec¢ otrzymania drugiej szansy w tym samym badz innym miej-
scu. Tym samym jakiekolwiek generalizowanie dotyczace tego procesu, zbyt wcze-
sne wskazywanie przysztych mistrzéw powinnismy odtozy¢ na czas pdzniejszy. Po co
zatem zbieramy informacje, jakie uzyskujemy, identyfikujac dyspozycje do gry? Dane
na temat zawodniczek z tego okresu powinny stuzy¢ nam gtéwnie do tego, aby
zapewni¢ optymalny (dla danej zawodniczki) rozwdj, wzmacniac jemu przypisane

*
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atrybuty, niwelowac jego deficyty. Nalezy podkresli¢, ze identyfikowania nie powin-
no sie przeprowadzac¢ w odniesieniu do wynikdw zespotu!

Woczesna identyfikacja pozwala trenerom opracowac kolejny krok, odpowiedni
plan rozwoju zawodniczki. W toku trwania tego etapu problemem, jaki napotykajg
trenerzy, jest ciggtos¢ procesu, mozliwos¢ dtugoterminowej i sumiennej pracy z za-
wodnikiem. Wazng cechg, na ktérg zwraca uwage Beswick, jest identyfikacja talentu,
ktory przetrwa prébe czasu, o odpowiednim sposobie myslenia, nastawienia, tej sity
sprawczej dazacej do osiggniecia maksimum potencjatu.

Wykres. Proces zarzadzania uzdolnionymi zawodnikami/zawodniczkami (opracowano na podstawie
Panfil R, Coaching uzdolnionego gracza, Akademia Umiejetnosci, Wroctaw, 2007)

WYKRYWANIE
TALENTU

IDENTYFIKACJA
TALENTU

ROZWOJ

TALENTU

POTWIERDZENIE|
TALENTU

SELEKCJA

Wyzwania na etapie identyfikacji i selekcji

Zadania, ktore stojg przed trenerami, w kontekscie przedstawionego problemu
sg niezwykle wymagajace. Z jednej strony, muszg oni doskonali¢ umiejetnosci typo-
wo pitkarskie u zawodniczek, z drugiej, robi¢ to w taki sposob, aby nie zaniedbywac
ksztattowania zgodnych z duchem sportu postaw, aby wpaja¢ wartosci budujace
zawodniczke jako cztowieka. Najwiekszym wyzwaniem wydaje sie takie podejscie do
podopiecznych, aby stworzy¢ jednakowe szanse rozwoju dla wszystkich, tych wyréz-
niajacych sie od razu oraz tych tzw. cichych, ukrytych talentow. Zawodniczki, ktore
7 roznych powodoéw ,odrzuca sie” na poszczegodlnych etapach procesu selekgcji, a one
mimo to, czasem na przekor,, wyrastajg’ w innych miejscach, badz niestety rezygnuja
z pitki noznej. Jak nie popetni¢ tych bteddw, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami, ktére
czekaja trenera w toku dtugiego procesu wykuwania talentéw?

*
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Bardzo czesto trenerzy skupiajg sie na tym, co aktualnie widza: liczba strzelonych
bramek, liczba wygranych pojedynkow, wzrost, masa ciata. Takie fakty nie powinny
decydowac o jednoznacznej ocenie pitkarza. Bledem jest przesadne skupianie sie
na wynikach osigganych w danej chwili, a wysoka forma nie jest jednoznaczna z po-
tencjatem. Warto zwraca¢ uwage na poszczegolne sktadowe, takie jak choc¢by mo-
tywacja, rozumienie gry, wyznawane wartosci, temperament, ktore maja roznoraki
wptyw na zawodniczke. Wazne, aby rozumie¢, co to za sktadowe i jaka role odgrywaja
w danych sytuacjach, z ktérymi mierzy sie zawodniczka. Jezeli masz dwie pitkarki,
ktore prezentuja podobny poziom, ale jedna od kilku lat regularnie trenuje,
a druga dopiero rozpoczyna swoja przygode ze sportem, to warto wiedzie¢,
ze kazda z nich jest na innym etapie rozwoju potencjatu, co dziata na korzys¢
tej z mniejszym stazem. Kazdemu trenerowi jest bardzo trudno okresli¢ ze 100%
skutecznoscia, ktére dziecko doszto juz do granic mozliwosci, a ktore ma rezerwy i ile
ich jeszcze jest do uwolnienia.

- 5
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Trenerko! Trenerze! O potencjale nie stanowi poziom rozgrywkowy, w ktérym
uczestniczy pitkarka, czy wiek kalendarzowy zawodniczki, a przede wszystkim predys-
pozycje, determinacja, samodyscyplina i chec rozwoju.

Problematyczne jest rowniez dokonywanie selekcji na podstawie aktualnych re-
zultatow wynikajgcych z przewagi fizycznej czy wczesniejszego dojrzewania w sto-
sunku do réwiesnikow, ktore sprawiaja, ze potowa z nich moze nigdy nie dostac
szansy. Kazdy trener powinien znac i rozumie¢ réznice miedzy pojeciem wieku ka-
lendarzowego a wieku biologicznego, ktére w tym przypadku wydaja sie kluczowe.
Wszystkie dzieci rosng, ale szybko$¢ wzrostu i poziom rozwoju moze réznic sie dia-
metralnie u dzieci w tym samym wieku. Wiek biologiczny, czyli stopien fizycznej, psy-
chicznej, poznawczej i emocjonalnej dojrzatosci, nie jest miarg biologicznej dojrzato-
$ci organizmu. Tylko na podstawie wieku biologicznego dziecka mozemy wptywac
i ksztattowac odpowiednie umiejetnosci w danym etapie jego rozwoju. Naszg rolg,
jako trenerow, powinno byc¢ jak najefektywniejsze rozwijanie zdolnosci w zaleznosci
od poziomu rozwoju, a nie ujednolicony trening dzieci, niezaleznie od ich wieku bio-
logicznego. W naszej ocenie postepow dokonywanych przez zawodniczki powinni-
smy uwzgledniac réznice wynikajgce z roznego tempa rozwoju osobniczego.

Jeden z zatozycieli kopalni talentow” zdradzit R. Ankersenowi: ,Chce znac ich hi-
storie, wiedzie¢ wszystko o tym, przez co przeszli, aby sie tu znalez¢” Dlatego: tre-
nerze, nie oceniaj potencjatu tylko na podstawie liczb (masa ciata, wyniki
testow szybkosciowych). Staraj sie dowiedzie¢, jak osiagnieto dany wynik,
co mogto sprawi¢, ze sukces nie byt wiekszy.
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Na ogot funkcjonujemy, bazujac na stereotypach, ktére bardzo czesto upraszczajg
nam procesy poznawcze. Jak twierdza psycholodzy, im bardziej bedziemy swiadomi
tego, jakimi stereotypami sie kierujemy, jakie stereotypy sg na nasz temat, jakie prze-
konania kierujg naszym zachowaniem — tym bardziej rozszerza sie nasza perspekty-
wa i mozemy przeciwdziatac krzywdzacemu dziataniu stereotypow.

Pozwalajgc dziata¢ stereotypom w wyszukiwaniu talentdw, automatycznie zawe-
7amy pole poszukiwan, ryzykujgc przy tym, ze przegapimy te z ponadprzecietnym
potencjatem, z gory wykluczajac dang jednostke wtasnie przez stereotypy. Trene-
rze, szukaj zawodnikéw nawet w miejscach, srodowiskach, ktére na pierw-
szy rzut oka bys wykluczyt. Szukaj tam, gdzie nie szukajq inni.

Rzadko dopuszczamy do siebie mysl, ze za stowem talent” stoi tak naprawde ciezka
praca, systematycznosc i ¢wiczenia wptywajace na rozwoj. W gruncie rzeczy kazdy z nas
ma realne szanse na osiggniecie zamierzonego celu w wielu dziedzinach i na wielu pfasz-
czyznach. Nie jest to fatwe, mit talentu jest bowiem silnie zakorzeniony w naszej kulturze,
a na dodatek czesto przekonanie o wtasnym talencie poprawia nasza samoocene.

Mam talent? Dlaczego mam ciezko pracowac? Trudnym zadaniem dla trenerow
jest zmaganie sie z mitem talentu, kiedy bardzo czesto otoczenie, srodowisko, poka-
zuje zawodniczce, ze skoro juz jest utalentowana, ma ten dar od Boga, to nie pozo-
staje nic innego, jak tylko go ujawnia¢. Nie nalezy poddawac sie tym przekonaniom
i zaprzestawac pracy z zawodniczka. Trzeba uswiadamia¢ zawodniczkom i ich oto-
czeniu, ze widzimy jedynie efekt, jesli podpieramy sie historiami tych, ktérzy sg na
szczycie — nie mamy okazji przyjrzec sie pracy, jaka zostata wtozona w to, co ostatecz-
nie jawi nam sie jako co$ wyjatkowego.

Badania pokazujg wyraZnie, ze ci, ktorzy odniesli najwieksze sukcesy w nauce,
sporcie, biznesie, sztuce, muzyce, technice i technologii, byli jednoczesnie wybitnie
utalentowani i wytrwali w swoich dziataniach. Potaczenie talentu i wytrwatosci moze
by¢ kluczem do sukcesu jednostki. Oznacza to, ze sam talent nie jest zadnag gwa-
rancja sukcesu. Co w takim razie odréznia tych najlepszych od catej reszty?

Profesor Angela Lee Duckworth z Wydziatu Psychologii University of Pensylvania
zajmujaca sie w swoich badaniach paradoksalng psychologig wytrwatosci, twierdzi,
ze duze znaczenie dla osiggania sukcesdw ma wiasnie wytrwatosc. Ludzi wytrwatych
charakteryzuje umiejetno$¢ wkiadania wysitku i zaangazowania w dazenie do celu
przez dtugie lata, whrew przeciwnosciom, mimo porazek czy nieuniknionych okre-
sow zastoju. Niezwykty talent w danej dziedzinie nie oznacza zazwyczaj wytrwatosci.
Zawodniczka, ktéra pracuje tylko podczas treningu, ale nie mysli o swoim sporcie
i nie analizuje sama siebie juz na poczatku procesu szkolenia, moze by¢ dobra w tym,
co robi, ale rzadko bedzie najlepszal Jednak warunkiem do wyzwolenia checi bycia
lepszym niewatpliwie jest posiadana pasja do tego, co robie, oraz entuzjazm i chec
podejmowania kolejnej proby oraz nowych wyzwan.

*
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Trenerze, szukaj zawodniczek, ktére maja nieodparta chec bycia najlep-
szymi, ktorzy za wszelka ceng, uporczywie, beda dazy¢ do osiagniecia celu.
Szukaj zawodniczek:

* wytrwatych, z hartem ducha,

* 7 pasja, checig dokonywania postepow,

e odpornych, takich, ktérych nie zraza niepowodzenie,

 gotowych do poswiecen,

« skupionych na celach,

e chcacych pracowac z wielkim zaangazowaniem.

Grafika. Staraj sie wzmacniac te cechy w dzieciach, bedac dla nich przyktadem
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Zwracaj uwage na droge jaka zawodniczka dazy
do sukcesu, a nie jej wyniki

Zagladaj tam, gdzie nikt nie patrzy

Szukaj tych, ktorzy chca byc najlepsi

Trenerze Swiadom ztozonosci procesu zwigzanego z rozwojem podopiecznych
badz cierpliwy, bo talenty dojrzewajg w réoznym tempie. W sporcie warunkiem ko-
niecznym do uzyskania wysokiego poziomu jest posiadanie talentu (uzdolnier do
gry). W odpowiednich warunkach, w ciggu kilku-, kilkunastoletniego procesu trenin-
gowedo, s3 one przeksztatcane w umiejetnosci oraz dyspozycje i wtedy zawodnicy
o uksztattowanych profilach kompetencji zaczynajg bra¢ udziat we wspdtzawodnic-
twie klasyfikowanym. Tak dtugi okres sprawia, ze na zawodniczke w tym czasie od-
dziatuje bardzo duza liczba czynnikéw: z jednej strony tych, zwigzanych z nig samga
(chociaZby jej dyspozycje do gry), a z drugiej — czynniki srodowiskowe i te zwigzane

*
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z warunkami trenowania i gry. Na kazdg zawodniczke beda one wptywaty zupetnie
inaczej. Moga tez zadziatac z réznym nasileniem w réznym czasie i miejscu.

Niech Twoja praca charakteryzuje sie indywidualnym podejsciem. Dzieci,
zwiaszcza te od 7. do 13. roku zycia, rozwijajg sie w bardzo zréznicowanym tempie
i w rozny sposob. Wiek moze byc¢ ten sam, ale poziom dojrzatosci biologicznej moze
byc inny! Jako przewodnik w czasie drogi, jaka podaza¢ bedzie Twoja zawodniczka,
badz, trenerze, otwarty, dociekliwy, niech nie ograniczajg Cie stereotypy. Obser-
wuj, poszukuj i wzbogacaj swoj warsztat trenerski, aby$ oddziatywat na rézne sfery
oraz uczyt roznych kompetencji. Pamietaj, ze Twoja osoba jest wiele znaczaca w zy-
ciu zawodniczki i znacznie moze wptywac na pewnosc siebie i jej nastawienie. Badz
bezinteresowny oraz pozbawiony egoizmu, aby Twoje wiasne ograniczenia nie
wptywaty na rozwoj zawodnika. Badz wreszcie liderem, wzorem do nasladowania,
ucz poprzez dawanie przyktadu, zarzadzajac relacjami pomiedzy Tobg a zawodnicz-
ka, druzyna, rodzicami, szkofa.

W sporcie kobiet nie chodzi o wzér do zarabiania pieniedzy czy podziwiania ko-
lejnego auta w kolekgji. Tutaj znaczenie ma przekaz: ,Skoro ja mogtam tyle osia-
gnac w sporcie, to Ty tez mozesz! Chodz za mna!”. Probuj modelowac i wska-
zywac wzory do nasladowania, najlepiej kobiety silne i charyzmatyczne, ktére beda
idolkami mtodych dziewczyn i postuzg za autorytet motywacyjny.

Znajdz ztoty srodek miedzy tworzeniem relacji a dystansem, zaufaniem i kontrola.
Dowodzeniem a oddaniem wtadzy zawodniczce. Pokieruj rozwojem mtodego czto-
wieka, tak aby zmotywowac go do dtugotrwatej wspdtpracy i znalezienia w niej obo-
polnej radosci.

Kryteria selekgcji do reprezentacji mtodziezowych

Nie ma postepu bez wspdtzawodnictwa, dlatego tez organizowanie rozgrywek
mtodziezowych, czy to krajowych, czy miedzynarodowych, popartych odpowiednia
edukacjg pitkarska odgrywa istotna role w procesie rozwoju mtodych pitkarek i pit-
karzy. Stad tez narodowe federacje prowadzace reprezentacje mtodziezowe swoich
krajow przeprowadzajg selekcje sposrod zidentyfikowanych wczesniej talen-
tow z okreslonej puli zawodniczek o danym potencjale. Nie inaczej jest w Polskim
Zwigzku Pitki Noznej.

W sportach zespotowych identyfikacja talentéow oraz selekcja sq procesami
ztozonymi, wyzwaniem dla trenerdw i skautow jest takie spojrzenie na zawodnika
i zawodniczke, aby dostrzegac ich wszystkie cechy, aspekty, ktore oddziatujg na sie-
bie w sposdb dynamiczny (np. decyzyjnos¢, temperament, zdolnosci motoryczne).
Niezwykle istotne jest, aby w procesie selekcji zna¢ odpowiedz na pytanie: jakiej za-
wodniczki szukam, potrzebuje, a dalej, jakich cech, atrybutéw musze poszukiwac,
ktére uznac za kluczowe u zawodniczek, pasujgcych do mojego planu (model gry).

*
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Grafika. W pitce dzieciecej identyfikujemy zawodniczki w 4 kluczowych obszarach: technicznym,

taktycznych, motorycznym i psychologicznym

Technika Psychika

indywidualne umiejetnosci, ktore pozwalaja szereg procesow poznawczych zachodzacych
na swobodna gre w pitke nozna w okreslonych w umysle zawodniczki, m.in. emocje, motywacje
warunkach, decyduja o jakosci podejmowanych podejmowanie przez nig decyzji,

dziatan, a takze wptywajg na decyzyjnosc Swiadomosc¢

poprzez wykonanie

Ve
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Taktyka ) _ Motoryka

okresla sposob zachowania catego zespotu szczegoblna zrecznose ruchowa, sprawnosé

oraz poszczegolnych zawodniczek fizyczna zawodniczki, zdolnos¢ do wykonywania
na boisku w konkretnych sytuacjach dziatan zwigzanych z ruchem

W aspekcie technicznym wyrdzniamy:

u10
TECHNIKA

Pewnosc¢ siebie z pitka:

- skuteczne dziatania z pitka pod
presja przeciwniczki

Pierwszy kontakt z pitka:

- pozycja otwarta

- przyjecie wtasciwa noga
- skuteczne dziatanie,

tj. przyjecie, prowadzenie,
podanie, uderzenie

Szybkie dziatania z pitka:

- tempo dziatan z pitka wzgledem
przeciwniczki (pod presja lub bez
presji przeciwnika)
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Aspekt taktyczny odnosi sie do:

u13
TAKTYKA

Atakowanie

Dziatania/decyzyjnosc¢

z pitka:

- wybor wtasciwego dziatania
z pitka: prowadzenie, podanie,
strzat (bez przyjecia pitki)

- odwazne, kreatywne decyzje
(bez wzgledu na jakos¢
wykonania)

Dziatania/decyzyjnosc

bez pitki:

- tworzenie linii podania

- mobilno$¢ zawodniczki

- umiejetnos¢ szukania wolnej
przestrzeni na boisku

Dziatania bezposrednio

po stracie pitki:

- szybki doskok do przeciwniczki
w celu odbioru pitki

Dziatania bez pitki:

-gralx1
- chec¢ odbioru (nieustepliwa
i aktywna)
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Obszar motoryczny zawiera nastepujace kryteria:

MOTORYKA

Szybkosé¢:

- wygrywanie pojedynkow
biegowych z przeciwnikiem
(ocena wzgledem przeciwniczki)

Sprawnos¢ lokomocyjna:

- szybka zmiana kierunkéw biegu,
Zwinnos¢

- ptynne wyhamowanie
i przyspiesznie

- lekkos¢" poruszania sie

- -

GZESG Il - ROZDZIAE 1

Sita:

- dobra gra ciatem

- dobra ochrona pitki
- silne podanie

Obszar mentalny to przede wszystkim:

PRZYGOTOWANIE MENTALNE

Odwaga:

- gra w kontakcie z przeciwniczka
o lepszych warunkach fiz.

- gra z pitka do przodu

- che¢ posiadania pitki

Koncentracja:

- reakcja na szybkie, sprytne
rozegranie rzutu roznego,
wolnego przeciwniczek

Opanowanie:

- opanowanie emocji (smutku,
ztosci, strachu, euforii itp.)
- stan optymalnego pobudzenia

Pewnos¢ siebie:

- chec gry 1 x 1, mimo nieudanych
prob

- przejmowanie ciezaru gry na
siebie

Komunikacja:

- komunikaty kierowane do
kolezanek z druzyny
- odbior komunikatow od trenera

Pozytywna agresja (che¢

odbioru pitki):

- reakcja na strate pitki przez
zespot

- reakcja na wtasna strate

- reakcja na stracong bramke

- reakcja na wyrazng przewage
przeciwniczek
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Wyodrebniamy rowniez 5 atutdw odnoszacych sie sensu stricto do kontekstu gry,
w ktorych upatrujemy walorédw wyrdzniajacych dang zawodniczke:

e dominujaca lewa noga,

* szybkos¢ lokomocyjna,

* kreatywnos¢,

e pewnosc siebie w dziataniach z pitka,

* pewnos¢ siebie w dziataniach bez pitki.

W kwestii pitki mtodziezowej mamy do czynienia z procesem selekcji pozwala-
jacym w optymalny sposéb dobiera¢ zawodniczki pod okreslone pozycje dominu-
jacego w kobiecych kadrach mtodziezowych modelu gry. | tak, dla kazdej pozycji
okreslono wiele kryteriow, ktére musi spetnia¢ zawodniczka.

KRYTERIA, KTORE MUSI SPEENIAC ZAWODNICZKA NA DANE POZYCJE (W SYS-
TEMIE 1-3-5-2)

POZYCJA NR 1 - BRAMKARKA

- Warunki fizyczne

Komunikacja + wspétpraca
z linig obrony

- Kierowanie
zespotem

Otwarcie gry, szukanie
- przewagi dla zespotu
(wolna przestrzen) - gra
nogami
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POZYCJA NR 2/3 - PRAWA/LEWA SRODKOWA OBRONCZYNI
Kontrola pitki
1x 1w obronie
Wyprowadzenie pitki
Odbiér pitki
Szybkosc¢ lokomocyjna

Asekuracja

CZESC 11 - ROZDZIAL 1

Opanowanie

Pewnos¢ siebie

Wspoétdziatanie w bocznym
sektorze
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Gra gtowa

1 x 1w obronie

Antycypacja

Odbior pitki

Szybkos¢ lokomocyjna

Komunikacja

Organizacja gry

Zarzadzanie w polu karnym

11111111

Odpowiedzialnos¢
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DKOWA POMOCNICZKA

Wytrzymatos¢

Kontrola pitki

Kontrola tempa gry

Podanie otwierajace

Uderzenie z dystansu

1 11111

Kreowanie gry

Odpowiedzialnosé¢

|

Kreatywnosc¢

Kontrola pitki -
kluczowe podanie

Proporcje gry
w atakowaniu i bronieniu

Odpowiedzialnos¢

Drybling
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POZYCJANR 7/11 - PRAWA/LEWA WAHADLOWA

Jakos¢ ostatniego podania

Zmyst do gry
kombinacyjnej

-
il Jakosé ostatniego
(- podania
-—
N
=
Odbioér pitki
(—] F
(-4
|
Dosrodkowanie
—
-—
‘@
N-)
k¥ 1 x 1w atakowaniu
N
(-*)

Kreatywnosc¢

Zaangazowanie

Szybkos¢ lokomocyjna

Odbior pitki

Poruszanie sie w polu
karnym

Timing do wyjscia
do pitki

Gra gtowa

Uderzenie do bramki

1 x 1w atakowaniu

Skutecznos¢

Konsekwencja

Koncentracja

111y yiirriririri vl

P
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¥
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ROZDZIAL 2 - UMIEJETNOSCI INDYWIDUALNE

GRA 1 x 1 W ATAKDWANIU

Zwody - kluczowa sktadowa gry 1 x 1 w atakowaniu

Gra 1 x 1 w ofensywie to jeden z najbardziej efektownych elementéw gry w pitce
noznej. Zawodniczki na najwyzszym poziomie potrafia ming¢ rywalke, wykorzystu-
jac rozmaite zwody, by stworzy¢ przewage w poszczegdlnych sektorach. Czesto to
wiasnie wygranie pojedynku determinuje tworzenie sytuadcji strzeleckich i koricowy
wynik meczu. Warto wiec mocniej pochyli¢ sie nad tg umiejetnoscia i zaplanowac jej
nauczanie, a nastepnie doskonalenie w programie szkolenia zawodniczek.

Gra 1 x 1 w ofensywie dzieli sie na 2 elementy:
« Zwody bez pitki jako element techniki ukierunkowanej
e Zwody 7z pitka jako element techniki specjalnej

Zwody zaliczaja sie do techniki specjalnej i jest to jeden z najbardziej otwartych
i kreatywnych elementéw tego dziatu, poniewaz ciggle mozemy zaobserwowac
niezliczong réznorodnosc¢ ich wykonywania przez najlepsze zawodniczki i zawod-
nikdw. Zwracajac uwage na specyfike wykonania poszczegélnych elementéw ru-
chéw zwodnych, a takze biorgc pod uwage umiejscowienie przeciwniczki w danej
sytuacjigry 1 X 1, proponujemy doktadniejszy podziat i skonkretyzowanie gry 1 X 1
w ofensywie.
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W trakcie gry 1 x 1 obserwujemy 4 sytuacje, ktére moga pojawic sie na
boisku.

Zdjecie. Sytuacja 1 — zawodniczka bronigca ustawiona frontalnie do atakujgcej (obrofczyni z przodu/
frontalnie)
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Zdjecie. Sytuacja 3 - zawodniczka defensywna ustawiona z tytu atakujacej (atakujaca tytem do

kierunku atakowania, obronczyni z tytu)
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Grafika. Ustawienie w defensywie podczas gry 1 X 1

Bronigca Bronigca Broniaca Broniaca

przodem z boku z tytu po skosie

Powyzszy podziat pozwala nam na doktadniejszg analize sytuacji w trakcie gry
1 X 1, a takze zastosowanie odpowiednich narzedzi w postaci ogdlnie przyjetych
zwodow.

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

Biorac pod uwage umiejscowienie przeciwniczki w trakcie gry 1 x 1, zo-
stal stworzony podziat zwodéw na 3 bloki:

e Zwody frontalne.

e Zwody ze zmiang kierunku poruszania sie z pitka.

« Zwody ze zmiang tempa poruszania sie z pitka.

Kazdy z powyzszych elementdw rozni sie sposobem wykonania, dlatego tez war-
to stosowac powyzszy podziat i uwzgledni¢ go w metodyce nauczania z uwzgled-
nieniem ponizszych elementéw.

Zwody frontalne

Zwody frontalne stosowane sg najczesciej w momencie, kiedy obronczyni znaj-
duje sie frontalnie przed atakujaca i widzi pitke, a zawodniczka atakujgca porusza sie
w kierunku bramki. Atakujaca poza samym momentem wykonania musi skupic
sie na mocnym ,sugerowaniu” zagrania zwodnego, by wprowadzi¢ w btedna oce-
ne sytuacji zawodniczke defensywna. Zwdd powinien byc¢ obszerny, sugestywny,
a takze ptynny i naturalny w wykonaniu. Przyktadowo wykonujac zwod SIDE STEP,
zawodniczka w ruchu zwodnym sugeruje wyprowadzenie pitki w jedng strone, by
po przesunieciu przeciwniczki w tym kierunku zaatakowac wolng przestrzen drugg
noga. W metodyce nauczania zwododw frontalnych nalezy mocno zwraca¢ uwage
na sugestywnos¢ poszczegolnych dziatan. Im bardziej ruch zwodny bedzie naturalny
i wskazujacy wykonanie danej czynnosci, tym fatwiej bedzie oszukac przeciwniczke
i wygrac pojedynek.

*
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Przy metodyce gry 1 x 1 frontalnie nalezy zwréci¢ uwage na ponizsze elementy:
1. Ocena sytuacji zawodniczki atakujacej:

e Ustawienie zespotu przeciwnego,

* ustawienie przeciwniczki (odlegtos¢, szybkos¢ lokomodji, pozycja ciata),

e kierunek, w ktérym chce przeprowadzi¢ atak.

2. Zwdd:
e obszerny i sugestywny,
e wykonany catym ciatem, nie tylko nogami,
e przesuniecie przeciwniczki, aby wytworzy¢ przestrzen, ktorg chce zaatakowac.

3. Miniecie pitkg rywalki:
* atak na noge postawng przeciwniczki,
e zagranie kierunkowe w miejsce kontynuacji ataku,
e celowos$¢ zagrania: odpowiednia odlegtos¢, wysokos¢ zagrania (po podtozu
lub z lekkim podcieciem).

4. Miniecie rywalki ciatem:
« atak ciata w wolng przestrzen,
e przyspieszenie po wykonaniu zwodu,
e wejscie ciatem przed przeciwniczke blizsza reka i wyblok.

Zwody ze zmiang kierunku poruszania sie z pitka
Zwody ze zmiang kierunku poruszania sie z pitkg stosowane sg najczesciej, w momen-
cie kiedy zawodniczka defensywna znajduje sie z boku zawodniczki atakujgcej, poruszajg
sie w tym samym kierunku (najczesciej w poprzek lub wzdtuz boiska) oraz kiedy atakujaca
chroni i zastania pitke swoim ciatem (prowadzenie pitki nogg dalszg od przeciwniczki).
Element zmiany kierunku zawsze jest powiazany z chwilowym zatrzymaniem, dlatego
tez przy wykonaniu tego elementu warto zwrdci¢ uwage na 2 elementy:
a) jak najszybsze prowadzenie pitki, dzieki czemu zawodniczka bronigca potrze-
buje wiecej czasu na samo zatrzymanie sie;
b) wykonanie elementu zmiany kierunku z pitkg w najmniej przewidywanym dla
bronigcej momencie, co réwniez jest zwigzane z dtuzszym czasem zatrzymania
sie i zmiany kierunku, a co za tym idzie, skutecznym pojedynkiem.

Zwody ze zmiang kierunku z pitkg to najczesciej wykonywany podczas meczu
element gry 1 x 1 w atakowaniu, nie tylko ze wzgledu na fatwo$¢ wykonania, ale
przede wszystkim na wysokg skutecznos¢. Najczesciej wystepuje w srodkowym sek-
torze boiska. Ze wzgledu na niski poziom trudnosci tego elementu nalezy na niego
zwrdci¢ uwage w poczatkowej fazie szkolenia zawodniczek.

*
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Zwody ze zmiang tempa prowadzenia pitki

/wody ze zmiang tempa prowadzenia pitki, podobnie jak przy zmianach kierun-
ku, wykonywane sg w sytuacji, kiedy przeciwniczka znajduje sie z boku zawodniczki
atakujacej lub po skosie. Celem zmiany tempa prowadzenia jest doprowadzenie do
zwolnienia tempa biegu przez przeciwniczke, a nastepnie przyspieszenie, wejscie
Ciatem przed przeciwniczke i kontynuacja prowadzenia pitki w tym samym kierunku.
W odréznieniu od zwoddw ze zmiang kierunku z pitkg, zmiany tempa wykonuje sie
w sposob sugestywny, imitujac zmiane kierunku. Zmiany tempa prowadzenia pitki
sg czesto stosowane jako forma alternatywna do zmiany kierunku, o czym nalezy
pamieta¢ w metodyce nauczania, t3czac ze sobg poszczegdlne elementy.

Na co nalezy zwrdci¢ uwage przy wykonaniu zwodéw?

« Prowadzenie pitki nogg dalsza od przeciwniczki (ochrona pitki ciatem i koriczyng
gorng).

e Zmniejszenie tempa biegu.

* Sugerowanie zmiany kierunku.

« Przyspieszenie, wejscie ciatem przed przeciwniczke, wyblok.

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

W Polsce przyjeto sie za sprawg publikacji prof. Jerzego Talagi nazywac¢ zwody na
bazie przebiegu ruchu, np.,zwdd z przetozeniem nogi nad pitkg”. Za granicg zwody
przyjeto sie nazywac od 0sob, ktore jako pierwsze go wykonaty, np.,Ruleta Zidana’,
,zwod Cruyffa’,,Scissors Van Bastena” lub od angielskich nazw, np. ,step-over”, ,slap
cut”itd. stosowanych m.in. w holenderskich metodach i programach szkolenia z lat
70.180. XX w.

W niniejszej publikacji postuzono sie nazwami angielskimi, jako, naszym zdaniem,
najbardziej uniwersalnymi. Ujednolicenie oraz unifikacja nazewnictwa jest bardzo
wazna i pomaga przede wszystkim w zrozumieniu przez zawodniczki konkretnych
zadan ruchowych, utatwia prace oséb prowadzacych i monitorujgcych proces szko-
lenia, pozwala na opracowanie katalogu zwodow, w ktére moga by¢ wyposazane za-
wodniczki. Do tej pory, pomimo Ze w procesie szkolenia pojawiaty sie réznego rodza-
juzwody, kazdy element byt nazywany zupetnie inaczej, z duzg dawka  kreatywnosci”
trenerek i trenerdw, co niewatpliwie utrudniato skuteczng prace w tym elemencie.
Ponizsze nazwy s, naszym zdaniem, najczesciej stosowanymiw grze 1 x 1.

*
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Unifikacja nazewnictwa

Zwody frontalne:
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Zwody ze zmiang kierunku z pitka:

2. Inside Cut SaEr+

1. Qutside Cut

6. Slap Chop fii
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Zwody ze zmiana tempa prowadzenia:
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6. Fake Cut S%fxd

o
=)
=
N
=)
N
=)
<
1
L)
v
k¥
N
(X

110



UMIEJETNOSCI INDYWIDUALNE

Tabela. Zastosowanie zwoddw w zaleznosci od umiejscowienia zawodniczki defensywnej w sytuadji

gry 1 x1

BRONIACA BRONIACA BRONIACA BRONIACA

Z PRZODU Z BOKU ZTYRU PO SKOSIE
Side Step Step On Side Step Chop
Double Side Step | Inside Cut Double Side Step | Slap Chop
Scissors Outside Cut Scissors Hook Turn
Double Scissors Slap Cut Drag Push Pull Push
Step Over Chop Drag Side Step Drag Push
Steo Over Side Slap Chop Outside Cut Side Step

Step Hook Turn Half Pull Spin Inside Twist Off
Step Over Scissors | UTurn Outside Twist Off
Drag Push Steo Over Turn Spin
Drag Side Step Half Pull Spin Fake Cut
Drag Scissors Pull Push
Scissors Step Over | Step Kick
Slap Step Over Pull Spin
Slap Step Over High Wave
Scissors Inside Twist Off
Outside Twist Off
Reverse Cut

L Fake Cut )

Metodyka nauczania zwodow

W metodyce nauczania zwodow stosowane sg 2 narzedzia, system stopniowania
trudnosci (presji) oraz system form zmiennych. Narzedzia te przenikajg sie miedzy
soba zaréwno w mikrocykluy, jak i mezocyklu. System stopniowania presji, ktory cze-
sto jest stosowany w roznych modelach i programach szkolenia, zostat uzupetniony
systemem form zmiennych, ktory rozwija koncentracje, percepcje oraz decyzyjnosc.

System stopniowania presji
I - Swiadomosé ruchu

Nauczanie kazdego zwodu zaczynamy od odpowiedniego pokazu, ze szcze-
golnym zwréceniem uwagi na detale, ktore mogg determinowac skutecznosc¢

*
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PILKA NOZNA KOBIET

atakowania. Warto zwroci¢ uwage nie tylko na prace ndg, ale takze na cate ciato, tak
aby dziatanie byto jak najbardziej skuteczne.

Il - Presja niska

Wypracowanie u zawodniczek odpowiedniej mechaniki ruchu. Powinno sie
zwrdci¢ uwage na indywidualizacje w mechanice u zawodniczek, gdyz kazda z nich
ma inne predyspozycje ruchowe czy antropomotoryczne.

Il - Presja Srednia

Cwiczenia w formie rywalizacji, gdzie gtéwnym aspektem presji bedzie czas wy-
konania. Cwiczenia te stosowane sg w rywalizacji bezposredniej, kiedy 2 zawodniczki
lub zespoty wykonujg ten sam element rownoczesnie, lub w rywalizacji oddzielonej,
kiedy zawodniczki lub zespoty wykonuja 2 rézne zadania. Nalezy pamietac, ze w pre-
sji Sredniej nie wystepuje bezposredni pojedynek.

IV - Presja wysoka
Fragment gry 1 X 1. Przy projektowaniu gry nalezy zwréci¢ uwage na odpowied-
nie ustawienie pola gry ze szczegdlnym uwzglednieniem kierunku ataku.

V - Mecz

Pamietajac o zasadzie, 7e mecz jest zwienczeniem mikrocyklu, nalezy odpowied-
nio definiowac cele w meczach towarzyskich czy mistrzowskich. Warto zachecac¢ do
podejmowania prob wykorzystywania ¢wiczonych w mikrocyklu elementow gry
Tx 1.

Grafika. Metodyka nauczania

Presja
wysoka

Presja srednia
(czas, przestrzen)

Niska
presja

Swiadomosé

ruchu
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System form zmiennych

Podobnie jak w systemie stopniowania trudnosci (presji), w pierwszej kolejnosci
pracujemy nad odpowiednim wzorcem ruchowym. Po wypracowaniu wzorca ru-
chowego stosujemy forme zmienng w postaci ,percepcji decyzyjnej’, ktérg mozna
stosowac zarowno w presji niskiej, jak i presji sredniej. Zastosowane narzedzie po-
zwala zwiekszy¢ u zawodniczek umiejetnosc¢ obserwacji przestrzeni i odpowiedniej
decyzji, kierunku ataku czy tez zastosowania odpowiedniego narzedzia na bazie ze-
branych informacji. Catos¢ zwienczona jest forma losowa w postaci fragmentéw gry.

Grafika. Metodyka nauczania

Forma losowa

Forma stata
(gry)

(automatyzacja)

Swiadomosé Forma zmienna
ruchu (percepcja
decyzyjna)

Planujac metodyke nauczania zwodoéw w mezocyklu szkoleniowym, nalezy
uwzgledni¢ ponizsze formy pracy z zawodniczkami:

 Zawodniczka vs pitka — ksztattowanie mechaniki ruchu.

* Zawodniczka vs czas - ksztattowanie mechaniki ruchu w presji czasu i przestrzeni.

 Zawodniczka vs zawodniczka — fragmenty gry 1 X 1 w ustawieniu boiska najbar-
dziej oddajgcym sytuacje meczowag ksztattujgca dany element.

 Zawodniczka vs zawodniczki — fragmenty gry 1 x 2, 1 X 3 w przewadze bronig-
cych w celu zwiekszenia poziomu presji i trudnosci dla zawodniczki atakujace).

 Zawodniczki vs zawodniczka - fragmenty gry 2 X 1,3 X T w przewadze atakuja-
cych, stosowane w celu rozwijania inteligencji pitkarskiej (gra 1 x 1 jako alterna-
tywa do innych form rozegrania ataku).

 Zawodniczki vs zawodniczki — mate gry od 2 X 2 do 4 x 4.

Planujac $rodki treningowe wg powyzszego modelu, nalezy pamieta¢ o odpo-
wiednim przygotowaniu ¢wiczert uwzgledniajgcym kierunek ataku, sektor boiska,
wystepowanie faz przejsciowych itp.
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Grafika. Metodyka nauczania

Zawodniczka Zawodniczka Zawodniczka
Vs Vs Vs
pitka czas zawodniczka

Zawodniczka Zawodniczki Zawodniczki
VS Vs VS
zawodniczki zawodniczka zawodniczki
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Etapizacja nauczania i doskonalenia zwodoéw

4-7 lat

Nauka w formie zabawowej elementow czucia pitki, prowadzenia, podstawo-
wych elementow dryblingu, zatrzyman z pitka, zmian kierunku prowadzenia, pro-
stych form zwodow.

Nauczane zwody:

e Step On. « Side Step. e Scissors.
e Inside Cut. * Double Side Step.

e Qutside Cut. ¢ Step Over.

8-12 lat

Petna metodyka nauczania wszystkich zwoddéw z wykorzystaniem réznych form
nauczania i zasad dydaktycznych.

Nauczane zwody:
Wszystkie

13-15 lat

Doskonalenie zwoddéw w formie blokow metodycznych: zwody frontalne, zwody
ze zmiang kierunku prowadzenia pitki, zwody ze zmiang tempa prowadzenia pitki.
Doskonalenie mechaniki ruchu oraz wykorzystania we fragmentach gry.

*
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Doskonalone zwody:
Najczesciej stosowane przez zawodniczki zwody. Dobér ze wzgledu na odpo-
wiednie dopasowanie, pasujaca mechanike ruchu, naturalne predyspozycje.

16+

Automatyzacja wybranych elementéw ze wzgledu na nominalng pozycje zawod-
niczki, predyspozycji, indywidualnych preferenciji.

Doskonalone zwody:
Automatyzacja i doskonalenie do perfekcji elementéw najczesciej stosowanych

podczas gry.

Grafika. Etapizacja nauczania

Automatyzacja wybranych
elementow zwodow

Automatyzacja wybranych elementow zwodow z uwzglednieniem pozyciji na boisku,
preferencji, uwarunkowan. Dostosowanie sektoréw boiska

Wybrane zwody Doskonalenie zwodéw w formie blokéw metodycznych (z uwzglednieniem

ia zawodniczki defensywnej

Nauka wszystkich zwodow

Step on, inside cut, outside cut,
side step, double side step,
step over, scissors

Gra 1 x 1 - punkty szkoleniowe

1.Gra 1 x 1 to tylko jeden z elementow techniki zawodniczki. W trakcie gry oczy-
wiscie czesciej pojawiaja sie inne elementy techniczne takie jak podania czy
przyjecia, ale czesto to wiasnie wygrany pojedynek decyduje o rezultacie.

2.W pitce noznej liczy sie przede wszystkim szybkos¢ i efektywnosc. Wykorzy-
stanie zwodow w grze 1 X 1 jest alternatywa w momencie, kiedy zawodniczka
nie ma mozliwosci zastosowania szybszego i bardziej efektywnego rozwigza-
nia (ofensywne przyjecie kierunkowe mijajace przeciwniczke, rozegranie dwoj-
kowe/trojkowe itp.). Zwrd¢ uwage na odpowiednig etapizacje dziatan na bo-
isku i decyzyjnosc. Rozwijajac gre 1 x 1, pamietaj o stosowaniu wiekszych gier
2 X 2/4 x 4, aby zwiekszy¢ poziom decyzyjnosci i rozumienia gry zawodniczek.

3. Nauczanie réznorodnych zwodow rozwija koordynacje ruchowga oraz zwin-
nos¢. Wieksza liczba narzedzi (umiejetnosci) to takze wieksza pewnos¢ siebie
zawodniczki.

*
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4.Na jednym z poczatkowych etapdw metodycznych nauczaj roznorodnych
form, w etapie trenowania doskonal wybrane elementy w zaleznosci od typu
zawodniczki, jej pozycji na boisku czy predyspozycji ruchowych.

5. W nauczaniu zwododw wykorzystaj wiek myslenia egocentrycznego oraz okre-
sy sensytywne do rozwoju koordynacji ruchowej.

6. Pamietaj o nauczaniu i doskonaleniu gry 1 X 1 w réznych formach ustawienia
zawodniczki defensywnej (pozycja frontalna, z boku, z tytu, po skosie). Stwa-
rzaj odpowiednie warunki do rozwoju, planujac ustawienie pola gry i gier.

7.Gre 1 x 1 nauczaj w metodycznej konfiguracji: prowadzenie pitki, ocena sytu-
acji, zwadd, dalsze dziatania w zaleznosci od rezultatu (pozytywny: finalizacja,
podanie, dalszy drybling; negatywny: faza przejsciowa A-B).

8. Pamietaj o fazach przejsciowych A-B, B-A, kontynuuj gre po przejeciu pitki
przez zawodniczke defensywna.

9. Nauczanie i doskonalenie zwoddw mozesz zleci¢ swoim zawodniczkom jako
forma treningu indywidualnego. Pamietaj jednak o zwréceniu uwagi na de-
tale (np. pozycja ciafa, noga dalsza od przeciwniczki), ktére determinuja sku-
teczno$¢ danego dziatania.

10. Pamietaj o odpowiednim pokazie, wykonanie techniczne bardzo czesto warto
poprzec opisem stownym.

11. Zwody to nie tylko nogji, ale cate ciato. Pamietaj o zwrdceniu uwagi na odpo-
wiednia prace catego ciata, w tym gtéwnie tutowia i koriczyn goérnych.

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

Przyktadowe srodki treningowe rozwijajace elementy zmian kierunku i zmiany
tempa Step On i Step Kick.

Cwiczenie 1
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Organizacja:

Pole o wymiarach 15 X 15 m (proporcjonalnie wieksze badz mniejsze w przypad-
ku wiekszej badZ mniejszej liczby zawodniczek). Podziat zawodniczek na 2 zespoty
— 4 zawodniczki biate, 4 czerwone. Cztery pitki (w przypadku wiekszej liczby zawod-
niczek zwiekszamy liczbe pitek).

Przebieg:
Prowadzenie pitki i wymiana podart pomiedzy zawodniczkami. Zadaniem zawod-
niczek jest utrzymanie pitek w wyznaczonym sektorze.

1. Dowolne prowadzenie i dowolna wymiana podan w wyznaczonym sektorze.

2. Prowadzenie pitki i wymiana podan tylko wg schematu: biata do czerwonej,
czerwona do biatej.

3. Prowadzenie pitki i wymiana podan w konfiguracji jak w poprzednim ¢wiczeniu.
Dwie pitki podawane po podtozu, 2 pitki podawane sg rekoma w powietrzu.

Punkty kluczowe:

« Dynamika.

- Czestotliwos¢ wykonywanych zmian kierunku.
- Komunikadja.

- Koncentracja uwagi.

Cwiczenie 2
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Organizacja:
Ustawienie wg schematu. Kazda zawodniczka z pitka.

Przebieg:

Prowadzenie pitki w formie rywalizacji druzynowej (wyscig rzedéw). Zadaniem
zawodniczek jest przeprowadzenie pitki przez wyznaczone ze stozkéw bramki ze
zmiang kierunku (przeprowadzenie i powrdt przez te samg bramke). Po zaliczeniu
jednej bramki zawodniczka wraca na koniec swojego rzedu, po czym startuje kolej-
na, ktérej zadaniem jest zaliczenie nastepnej bramki. Wygrywa zespét, ktéry szybciej
zaliczy wszystkie bramki.

Modyfikacje:
1. Jedna pitka na grupe, po zaliczeniu bramki zawodniczka podaje pitke do nastepne;j.
2. Bramki zaliczane naprzemiennie (czerwona — niebieska).

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

Akademia techniki 1

Organizacja:
Ustawienie wg schematu. Kazda zawodniczka z pitka.

Przebieg:

Prowadzenie pitki. W srodkowym sektorze wyznaczonym z niebieskich stozkow
wykonanie elementu:

1. Step On.

2. Step Kick (zwdd alternatywny).

*
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Punkty szkoleniowe:

* Metodyka nauczania.

¢ Jakos¢ i doktadnos¢ wykonania.

* Odpowiednia mechanika ruchu.

* Przyspieszenie po wykonanej zmianie kierunku.

Akademia techniki 2

Organizacja:
Ustawienie wg schematu. Kazda zawodniczka z pitka.

Przebieg:

Prowadzenie pitki. W $rodkowym sektorze wykonanie elementu wskazanego
przez trenera:

1. Czerwony stozek w gorze — Step On.

2. Niebieski stozek w gérze — Step Kick.

Punkty kluczowe:

* Metodyka nauczania w formie zmiennej.

¢ Jakos¢ i doktadnos¢ wykonania.

* Odpowiednia mechanika ruchui.

* Przyspieszenie po wykonanej zmianie kierunku.

*
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Akademia techniki 3

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

Organizacja:
Ustawienie wg schematu. Kazda zawodniczka z pitka.

Przebieg:

Rywalizacja druzynowa. Prowadzenie pitki, w srodkowej strefie wykonanie ele-
mentu wskazanego przez trenera:

1. Czerwony stozek w gorze — Step On.

2. Niebieski stozek w gdrze — Step Kick.

Punkt dla druzyny zdobywa zawodniczka, ktéra jako pierwsza wykonata w sposob
prawidtowy wskazany element i wrécita na linie poczatkowsa (Step On) badZ przepro-
wadzita pitke na linie korcowg (Step Kick).

Punkty kluczowe:

« Cwiczenie w formie zmiennej z presjg czasu.
e Obserwacja prowadzacego.

e Szybka reakcja na bodziec trenera.

*
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Akademia techniki 4

Organizacja:
Podziat na 2 druzyny. Ustawienie wg schematu. Jedna druzyna z pitkami (ofen-
sywne).

Przebieg:

Rywalizacja w parach (ofensywna - defensywna). Sygnatem startu jest pierwszy
kontakt zawodniczki z pitka. Jej zadaniem jest przeprowadzenie pitki za linie korico-
w3 szybciej, niz dobiegnie tam obronczyni. W momencie prowadzenia pitki napast-
niczka moze zmieni¢ kierunek i wrocic na linie startu (tylko i wytgcznie w srodkowej
strefie). W tym momencie obrorficzyni rowniez zmienia kierunek.

Punkty kluczowe:

3 stopnie progresji wykonania ¢wiczenia:

1. Szybkie prowadzenie pitki na linie mety (po dobrym pierwszym kontakcie).

2. Zmiana kierunku w srodkowej strefie w przypadku braku mozliwosci wyprze-
dzenia obronczyni (wykorzystanie elementu Step On).

3. Zastosowanie alternatywnego ruchu (Step Kick).

*
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Mate gry

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

Organizacja:
Boisko o wymiarach 20 x 20 m. Podziat na 2 druzyny.

Przebieg:
Gra 1 x 1. Pitke do gry wprowadza trener. Zawodniczka po minieciu srodkowej
strefy moze atakowac na 4 bramki.

Modyfikacje:
eGralxT.
eGra2x2.
eGralx2.
eGra2x1.

Uwagi:

W grze nawigzanie do wczesniejszego ¢wiczenia:
1. Pierwszy kontakt, szybkosc.

2. Wykonanie zmiany kierunku.

3. Zastosowanie ruchu alternatywnego.

*
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METODYKA NAUCZANIA ZWODBW W PILCE NOZNEJ

Metodyka, co to jest?

Zwody to jedyny element techniki specjalnej w pitce noznej — o czym juz wcze-
$niej wspomniano, ktory jest ,otwarty’, tzn. caty czas istnieje mozliwos$¢ wymyslenia
nowej kombinacji ruchdéw pozwalajacej wyming¢ przeciwniczke. Wsrdd szerokiej,
opisanej w poprzednim rozdziale gamy dostepnych zwoddw jedne sg stosunkowo
proste, a inne wymagajg doskonatej koordynacji i kontroli pitki.

Metodyka nauczania umiejetnosci ruchowych to nic innego jak logiczny i usys-
tematyzowany sposob przekazywania i nabywania nowej lub przebudowania starej
umiejetnosci, zgodnie z podstawowymi zasadami dydaktyki, czyli od znanego do
nieznanego i od fatwego do trudnego z uwzglednieniem indywidualnych zdolnosci
ucznia.

W ponizszym rozdziale opisana zostanie propozycja metodyki nauczania zwo-
dow w pitce noznej z uwzglednieniem wieku i poziomu sportowego zawodniczek.

Kolejnos¢ dziatan w nauczaniu elementéw technicznych
Wychodzac z przedstawianych wyzej zasad stopniowania trudnosci, nauczanie

zwoddéw powinno przebiega¢ wg nastepujagcego schematu (grafika).

Grafika. Kolejnos¢ dziatart w nauczaniu elementow technicznych

Wykonanie ruchu Wykonanie ruchu
poprawnie

Wykonanie ruchu

: poprawnie
dowolnie

w zmiennych

w przestrzeni
warunkach

Nalezy przy tym pamietac, by przez caty czas usuwac btedy i,przyruchy’, dazy¢ do
tego, by technika wykonania byta przede wszystkim skuteczna.

Jest pewnym truizmem, ale i tak warto o tym wspomnie¢, ze skuteczno$¢ naucza-
nia zalezy nie tylko od metodyki nauczania i kompetencji nauczajacego, ale w duzej
mierze réwniez od tego, jakim potencjatem dysponuje nauczany. Technike bowiem
naucza sie tatwiej, gdy nauczany dysponuje duzym zasobem elementarnych umie-
jetnosci ruchowych i posiada wysoki poziom zdolnosci koordynacyjnych, w tym
tzw. uzdolnien ruchowych pozwalajgcych szybko, doktadnie i trwale nabywac nowe
umiejetnosci.

*
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Zanim przejdziemy do omowienia metodyki nauczania zwododw, warto przypo-
mniec prawidtowy, bardziej rozbudowany, proces nauczania:

e Odpowiedni pokaz (nauczyciela, najlepszego ucznia, wideo, symulacja kompu-
terowa).

* Objasnienie i omdwienie (wykonania, najwazniejsze elementy ruchu, najczest-
sze bfedy).

« WyobraZenie ruchu — jego przebiegu w czasie i przestrzeni, zatozenia programu
ruchowego witasnego wykonania.

« Sprawdzenie wiedzy o nauczanym dziafaniu (rozmowa, sprawdzian).

* Wykonania ruchu w sposéb dowolny w wolnym tempie.

* Wykonanie ruchu w sposdb dowolny w szybkim tempie.

* Wykonanie samodzielnie z wykorzystaniem trenazerow lub innych przyborow.

* Wykonanie samodzielnie z bierng przeciwniczka.

*Wykonanie samodzielnie z aktywng przeciwniczka.

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

Nauczanie zwodéw w réznych kategoriach wiekowych

Na etapie juniorki F i E zawodniczki powinny wykonywac réznorakie zadania
w formie ¢wiczen, gier i zabaw z pitkg toczacy sie, koztujaca lub spadajaca. Celem
zasadniczym jest wyrabianie czucia pitki. Wskazane jest nauczanie prostych zwodow
na bazie pokazu i proby wykonania. Idealnym narzedziem sa mate gry, gdzie zacheca
sie do kreatywnosci i radosci z gry ofensywne).

Na etapie juniorki D i C, a w zasadzie na koniec etapu juniorki E nalezy zaczac
systematyczny trening zwodow'. W tym celu trzeba zaplanowac duzo czasu na na-
uczanie réznych zwodow w zaleznosci od ustawienia przeciwniczki i miejsca na bo-
isku. Kluczowe jest prawidtowe stosowanie metodyki nauczania i biezace eliminowa-
nie bfeddéw juz na etapie poczatkowego nauczania.

Na etapie juniorki B i A nastepuje doskonalenie poznanych zwoddw z akcentem
na dynamike wykonania, zmienno$¢ tempa i skutecznosc¢ w walce z aktywnymi prze-
ciwniczkami. Zwody nalezy zawsze tgczyc z jakims dziataniem (podaniem, strzatem,
dryblingiem). Na tych etapach zwody dobiera sie juz pod konkretne pozycje na bo-
isku i te doskonali w pierwszej kolejnosci.

Metodyka nauczania zwodéw w pilce noznej

Przedstawiona ponizej metodyka jest prosta i uniwersalna. Jej uniwersalnosc¢
polega na tym, ze jest idealna do nauczania wszystkich wymienionych w poprzed-
nim rozdziale zwodow. Kluczem jest tylko dobranie prostego srodka treningowego
umozliwiajagcego wykonanie danego zwodu i wiasciwy coaching, czyli wskazowki
i korekta trenera. W celu utatwienia metodyke podzielono na 6 kolejnych krokow.

! Zasada ta dotyczy mniej zdolnych ruchowo zawodniczek/zawodnikéw. Pracujac z uzdolnionymi ruchowo
i pitkarsko dzie¢mi, nauczanie zwodéw mozna zaczac juz na etapie juniora F.

*
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Krok 1. Pokaz trenera i pierwsze proby wykonania

« Wykonanie danego zwodu
w miejscu, ewentualnie
w ruchu

- Wykonanie danego
zwodu w okreslonym
sektorze/polu zakoriczone
np. strzatem

- Wykonanie danego zwodu
na linii, przed pachotkiem
lub wbitg postacia.

- Celem jest lepsza kontrola
pitki i wykonanie zwodu

w odpowiednim miejscu
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Krok 4. Zwod przed przeciwniczka bierng

- Wykonanie danego zwodu
przed przeciwniczkg
,bierng”— dziatajaca na
ograniczonym terenie.

- Np. obronczyni moze
poruszac sie tylko po linii

CZESC 11 - ROZDZIAL 2

- Wykonanie danego zwodu
przed przeciwniczka
aktywng w réznych
sytuacjach z wyborem

- Wykonanie danego zwodu
wgrachod 1 x 1do4 x4
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Wskazoéwki i korekta nauczajacego:

« Zawodniczki,ucza sie oczami’, dlatego prawidtowy pokaz jest najwazniejszy.

e Wiasciwe wykonanie,ruchu zwodzacego” majacego na celu oszukanie obroncy
co do wiasciwego kierunku, celu dziatania.

 Najpierw doktadnos¢, potem szybkos¢ wykonania. Zawodniczki czesto chca za
wczesnie robi¢ zwdd szybko i przez to traci na tym doktadnosc. Trzeba dac sobie
czas na dokfadne opanowanie ruchu, poprawianie w przestrzeni.

« Kazdy zwod musi miec alternatywe, czyli ruch w strone przeciwng lub potacze-
nie z innym.

* Zwdd jest dopiero wtedy dobry, kiedy jest skuteczny.

« Wykonanie na 2 tempa — wolno i potem szybko.

e Zachowanie wiasciwej odlegtosci od obroncy (nie za daleko — obroriczyni zdazy
zareagowac/ani za blisko — obrorfczyni zdota wybic pitke).

¢ ,Gra glowa" (szczegolnie oczami). Chodzi o zmylenie przeciwniczki co do wia-
sciwych intendji poprzez ruch gtowy i kierowanie oczu w strone przeciwng do
zamierzonego kierunku ruchu.

« Najwazniejsze: oszukac obronczynie, wyprowadzi¢ z rownowagi, wymingc jg pit-
ka, a potem jak najszybciej ciatem.
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Przykladowa jednostka treningowa
Na zakonczenie tego rozdziatu przedstawiono przyktadowa jednostke treningo-
wa poswiecong nauczaniu wybranego zwodu - Step Over.

TEMAT ZAJEC: Nauka zwodu,,Step Over”

Kategoria wiekowa: Juniorki D

(zas (liczba minut): 90

Miejsce: potowa boiska

Liczba zawodniczek: 8

Przybory treningowe: tyczki, oznaczniki, stozki, pitki, przenosna bramka

ZeSC TRESCZAJEC (ZAS GRAFIKA | UWAGI
»Prowadzenie pitki w sektorze” 10 min

Pole ¢wiczer jak na grafice, kazda zawod-
niczka ma pitke.

+ 2 min — dowolna zabawa z pitka,

« 5 min — prowadzenie pitki z zadaniami
dodatkowymi od trenera,

+3 min — jedna zawodniczka pokazuje
dowolne zadanie z pitka, a druga
nasladuje.

,Berek murarz” 5min

Pole zabawy jak wezedniej z wyznaczong
strefa $rodkowa. Zawodniczki ustawione
jak na grafice. Pitki odtozone w wyzna-
czone miejsce. Zawodniczki na liniach
koricowych na zmiane staraja sie przebiec
na druga strone i nie dac sie ztapa¢,,mu-
rarzom’, ktérzy moga fapac tylko w wy-
znaczonym sektorze. Ztapana zmienia sie
z ,murarzem” rolami. Wygrywa zawod-
niczka, ktéra jako pierwsza przebiegnie
8 razy bez ztapania przez murarza.

WSTEPNA

»Labawa w ganianego” 5 + 5

Pole zabawy jak wczesniej z wyznaczonymi
tyczkami i pachotkami otwartymi bramka-
mi ze stozkéw. Zawodniczki ustawione jak
na grafice: grupa A — uciekajace; grupa B —
goniace. Zawodniczka z grupy A musi prze-
biec przez jedna z dwdch otwartych bramek
(1 pkt), a zawodniczka z grupy B ma za za-
danie ja ztapac. Rywalizacja zespotowa.

Odmiana: jw., ale z pitkami.
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(ZESC TRESC ZAJEC CZAS GRAFIKA | UWAGI
»Nauka zwodu Step Over 1” — KROK | 10 min
1i2

Pole ¢wiczen i ustawienie zawodniczek
jak na grafice. Kazda ma pitke.

« zawodniczki w miejscu wykonuja zwdd,
« jw., ale w ruchu do trenera,

+ jw., ale zwdd na sygnat trenera
i w strone przez niego wskazana,

- jw., ale trener pokazuje strone.

,Nauka zwodu Step Over 2"~ KROK3 | 10 min

Pole ¢wiczen i ustawienie zawodniczek
jak na grafice. Kazda ma pitke.

Zawodniczka wykonuje zwdd przed pa-
chotkiem/postacia i oddaje strzat. Przy
wiekszej liczbie zawodniczek nalezy zor-
ganizowac wiecej pdl cwiczen.

GEOWNA 1

»Nauka zwodu Step Over 3" — KROK | 7+7
4i5 min
Pole ¢wiczen i ustawienie zawodniczek
jak na grafice. Kazda ma pitke. Zawod-
niczka wykonuje zwod przed przeciw-
niczka, ktéra moze sie poruszac tylko po
linii.

Odmiana: obroficzyni aktywna, po prze-
chwycie rdwniez atakuje bramke z bram-
karzem.




CZESC 11 - ROZDZIAL 2

PILKA NOZNA KOBIET

CzEs¢

GEOWNA 2

TRESC ZAJEC

+Doskonalenie zwodu Step Over 1”
—KROK 6

Pole gry i ustawienie zawodniczek jak na
grafice. Pitki u trenera. Gra dowolna. Ce-
lem atakujacych jest przeprowadzic pitke
przez linie bramkowa przeciwnika (1 pkt).
Wyminiecie  przeciwnika  dowolnym
zwodem (1 dodatkowy pkt). Wyminiecie
przeciwnika zwodem Step Over (2 dodat-
kowe pkt). Nalezy zacheca¢ zawodniczki do
gry 1 1i stosowania nauczanego zwodu
poprzez pozytywny coaching

»Doskonalenie zwodu Step Over 2”
—KROK7

Pole gry i ustawienie zawodniczek jak na
grafice. Pitki u trenera. Gra dowolna na
dwie bramki. Wyminiecie przeciwnika
zwodem Step Over zakoriczone asysta lub
bramka (2 dodatkowe pkt). Nalezy zache-
cac zawodniczki do gry 1 1 stosowania
nauczanego zwodu poprzez pozytywny
coaching.

(ZAS

10 min

KoNCoWA

»Podsumowanie zajec”

Sprzatanie miejsca treningu i podsu-
mowanie zajec przez trenera z grupa na
zasadzie pytan i odpowiedzi dotyczacych
nauczanych tresci.

5min

GRAFIKA | UWAGI




TAKTYKA INDYWIDUALNA | GRUPOWA...

ROZDZIAL 3 - TAKTYKA INDYWIDUALNA | GRUPOWA
- NAJWAZNIEJSZE SKEADOWE W PROCESIE NAUCZANIA

Rozumienie sposobu gry przez zawodniczki w pitce noznej jest niewatpliwie
obszarem, ktory ewoluuje, ze wzgledu na ciggte poszukiwanie najskuteczniejszych
wzorcow zachowan indywidualnych i zespotowych, przy zmieniajacych sie sytu-
acjach w grze. Zrozumienie obranej taktyki gry staje sie kluczem do podniesienia
poziomu efektywnosci dziatart zawodniczek i zespotu.

Jest wiele definicji taktyki gry, jednakze uogolniajac, mozna stwierdzi¢, ze
TAKTYKA to planowanie gry wedtug okreslonego stylu i zasad, a takze wybdr kon-
kretnego sposobu rozwigzywania zaistniatych sytuacji w grze przez zawodniczki,
grupe zawodniczek badz zespot.

Pitka nozna jest szybka gra, prowadzong w wysokim tempie na catym boisku.
W fazie atakowania jednym z celéw nadrzednych jest ciggte tworzenie i wykorzysty-
wanie wolnej przestrzeni przez wtasne zawodniczki, kreujgc rézne mozliwosci wybo-
ru gry. Natomiast w bronieniu jedno z zadan to zabezpieczenia obszaru (strefy) przed
atakami przeciwniczek oraz jak najszybszego odebrania pitki poprzez wywieranie
presji na rywalkach.

We wspotczesnej pitce noznej druzyny ustawiajg sie blisko siebie, stale zaweza-
jac i skracajac pole gry w kierunku do pitki, a przy wznowieniach gry od bramki —
w kierunku osi srodkowej pola gry. Zatem wspofczesna pitkarka musi by¢ gotowa
do skutecznej gry w kazdej strefie i sektorze boiska. Musi ja cechowac bardzo dobre
przygotowanie techniczno-taktyczne, jak rowniez rozumienie gry (inteligencja pit-
karska). Nowoczesna zawodniczka musi rozumiec fazy gry, odpowiednio analizowac
i interpretowac sytuacje boiskowe oraz podejmowac najtrafniejsze decyzje w danej
sytuacji.

Przejscie
Atakowanie Bronienie z bronienia do
atakowania

Rozpatrujgc dziatania techniczno-taktyczne w obrebie taktyki zespotowej, grupo-
wej i indywidualnej, nalezy gtownie okresli¢ zasady, ktore stanowig podstawe plano-
wania i koncepdji gry. Jednakze taktyczny fundament stanowi taktyka indywidualna
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i grupowa, dla osiggniecia skutecznej, realizowanej taktyki zespotowej. Obejmuje ona
szczegotowe zasady gry (detale taktyczne) w dziataniach zawodniczki (zawodniczek).

Indywidualna Zespotowa

CZESC Il - ROZDZIAL 3

Wybrane elementy gry w dziataniach indywidualnych i grupowych
w fazie atakowania

Gtownym celem w atakowaniu jest zdobycie bramki. Aby cel realnie mogt by¢
osiggniety, istotna jest swiadomos¢ podejmowanych dziatan z pitkg i bez pitki przez
zawodniczke (zawodniczki). Zrozumienie oraz zastosowanie kluczowych dziatan
techniczno-taktycznych w obszarze taktyki indywidualnej i grupowej daje solidny
fundament do podwyzszenia skutecznosci atakowania, a co sie z tym wigze — efek-
tywnosci gry.

Do szczegOlnie waznych elementdw gry nalezy zaliczy¢ m.in.:
1. Kontrole przestrzeni (pozycja otwarta, wzrok przez ramie /WPR/).

2. Przyjecie kierunkowe - jest to przyjecie pitki (opanowanie pitki) przez za-
wodniczke w okreslonym, zamierzonym kierunku. Ma ono na celu szybkie zdobycie
wolnej przestrzeni. Aby przyjac pitke w sposob skuteczny, kluczowe jest odpowied-
nie ustawienie tutowia, barkéw i stop, tak aby odbita pitka podazyta w zamierzonym
kierunku i optymalnym tempie. Obranie pozycji,otwartej” przed przyjeciem pitki jest
bardzo istotne z punktu widzenia obserwacji tego, co dzieje sie na boisku oraz co jest
pomocne w podejmowaniu decyzji, w ktdrg strone przyjac pitke, aby moc kontynu-
owac gre. Wyrdzniamy przyjecie kierunkowe w miejscu i w ruchu.

3. Tworzenie linii podania:

* tzw. wyjscie z cienia, e W grze miedzy liniami,
e w ruchu do pitki, « ponizej linii pitki,
e w ruchu od pitki, e powyzej linii pitki.

4. Kolejnos¢ dziatan w atakowaniu (3 etapy):
l. Wybiegniecie do podania pitki.
Il. Przyjecie pitki-podanie pitki/przyjecie pitki-drybling-podanie pitki.
Ill. Ruch po podaniu (dalsza aktywnosc w grze).

*
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1. Kontrola przestrzeni (pozycja otwarta, wzrok przez ramie /WPR/)

Zasady:
* ustawienie ukosne (pozycja wykroczno-zakroczna, obnizona),

e widzenie pola gry (3 pfaszczyzny).

Ustawienie wahadlowej w pozycji otwartej w systemie gry 1-3-5-2




PILKA NOZNA KOBIET

2. Przyjecie kierunkowe: w miejscu, w ruchu

Przyjecie kierunkowe (przyjecie pitki w ruchu w wolng przestrzen)

CZESC 11 - ROZDZIAL 3

Zasady:

« przyjecie pitki w ruchu (dalsza noga od rywalki),

* przyjecie pitki po zatrzymaniu i zmianie kierunku (poruszania dalszg noga od
rywalki),

e s7ybkos¢ i skutecznos¢ wykonania,

e optymalny pierwszy kontakt z pitka.
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Przyjecie kierunkowe (przyjecie pitki w miejscu)

Zasady:
« doprowadzenie do przyciggniecia presji przeciwniczki do siebie,
* wykonanie podania w momencie przyciagniecia presji przeciwniczki.
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3. Tworzenie linii podania (wyjscie z ,cienia”)

CZESC 11 - ROZDZIAL 3

Zasady:
« poruszanie diagonalne (skosne),
* poruszanie od lub do pitki,

e wyjscie,z cienia”— ruch po skosie,
e ruch do lub od pitki.
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Tworzenie linii podania
Ruch do lub od pitki

Tworzenie linii podania
Ruch do pitki
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Tworzenie linii podania
Jedna zawodniczka wykonuje ruch do pitki, druga od pitki

CZESC 11 - ROZDZIAL 3

Tworzenie linii podania
Jedna zawodniczka wykonuje ruch do pitki, druga od pitki
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Tworzenie linii podania (gra miedzy liniami)

Zasady:

* ustawienie w przestrzeni pomiedzy liniami rywalek,

* ustawienie w przestrzeni pomiedzy zawodniczkami formacji,
e minimalizowanie mozliwosci przechwytu pitki przez rywalke.
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4. Kolejnos¢ dziatan w atakowaniu (etapy)

Wybiegniecie Przyjecie/podanie Ruch po podaniu

CZESC 11 - ROZDZIAL 3

Zasada:
Po podaniu pitki obowigzkowo zawsze ruch na wolne pole.




TAKTYKA INDYWIDUALNA | GRUPOWA...

PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE

m NAZWA GRY

Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
ATAKOWANIE v/ Tworzenie linii podania.
ﬂ Cel: strzeli¢ bramke \ v Przngcie kierunkowe

PRZEJSCIE PRZEJSCIE
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke

BRONIENIE
&
Przebieg gry

« Zadaniem zawodniczek w fazie atakowania (czerwone) jest jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce poprzez wymiane po-
dan pitki.

- Gra na min. 2 kontakty z pitka.

« Po przejeciu pitki przez zawodniczki bronigce nastepuje szybka proba odbioru pitki (niepozwolenie na wymiane podania
pomiedzy zawodniczkami bronigcymi).

- Zadaniem zawodniczek w fazie bronienia (niebieskie) jest odbicr pitki i wykonanie podania pomiedzy soba, po czym naste-
puje zmiana zawodniczek bronigcych z atakujacymi (zawodniczka popetniajaca btad oraz zawodniczka ustawiona wzgle-
dem niej z prawej strony).

- Podania miedzy obroficzynie (1 pkt).
- Po wykonaniu 10 podar zespét atakujacy zdobywa 1 pkt.

« Po zdobyciu 5 pkt przez atakujace obroriczynie zmieniaja sie po 2 odbiorach pitki lub stratach przez atakujace

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wrasciwe ustawienie zawodniczek atakujacych, tworzacych linie podania.
v/ Przyjmowanie pitki w strone zamierzonego podania.

v Mozliwa gra na 2-3 kontakty z pitka.

v Rotacja w ustawieniu zawodniczek atakujacych
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NAZWA GRY
Gra 3 x 3 + 3N
Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
v/ Tworzenie linii podania.
ATAKOWANIE
:': /I \ v Przyjecie kierunkowe.
= . . v Kontrola przestrzeni
- PRZEJSCIE PRZEJSCIE
N Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
=2 DO ATAKOWANIA [l DO BRONIENIA
N Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
=
- &
.; Przebieg gry
&R
:l' « Zadaniem zawodniczek w fazie atakowania (6  3) jest wykonanie 5 podari i zagranie do trenera. Nastepnie drugi trener
) wprowadza pitke do drugiego pola gry.

- Zadaniem zawodniczek w fazie bronienia jest odbidr pitki i wykonanie co najmniej jednego podania pomiedzy soba, po
czym nastepuje zmiana zawodniczek bronigcych z atakujacymi (zawodniczka popetniajaca btad wraz z zawodniczkami tego
samego koloru).

- Po przejeciu pitki przez zawodniczki broniace nastepuje szybka proba odbioru pitki (niepozwolenie na wymiane podania
pomiedzy zawodniczkami bronigcymi).

« Podania miedzy zawodniczki broniace dodatkowo punktowane

Wskazowki i korekta

v Whasciwe ustawienie zawodniczek atakujacych, tworzacych linie podania.
v/ Przyjmowanie pitki w strone zamierzonego podania.

v Mozliwa gra na 2-3 kontakty z pitka.

v Kontrola przestrzeni.

v Rotacja zawodniczek atakujacych, wykorzystujac zmienne ustawienie
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NAZWA GRY
Gra 9 x 5 (4 strony Swiata)
Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
ATAKOWANIE /Tworzeflle!lnll podania.
/w Cel: strzelic bramke \ v/ Przyjecie kierunkowe.
. . v Kontrola przestrzeni
PRZEJSCIE PRZEJSCIE
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA
DO ATAKOWANIA l DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE ‘/
Cel: odebrac pitke

Przebieg gry

+ Dwa zespoty po 9 zawodniczek, z czego po 5 ustawionych jest w srodku pola gry i po 4 na obwodzie.

- Otwarcia gry od trenera ustawionego poza polem gry.

« W Srodku pola odbywa sie gra 5 x 5 z zawodniczkami na zewnatrz (,bandy”).

« Celem gry jest jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce i przenoszenie cigzaru gry na 4 strony Swiata.

« Zadaniem zawodniczek w fazie atakowania jest jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce poprzez wymiane podan pitki z wy-
korzystaniem zawodniczek na,bandach”

- Zadaniem zawodniczek w fazie bronienia jest jak najszybszy odbidr pitki i jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce z wyko-
rzystaniem zawodniczek na,bandach”.

« Zespot, ktdry popetnit bad i stracit pitke, podejmuje natychmiastowe dziatania zmierzajace do odbioru pitki

Modyfikacje:

+ Po utrzymaniu sie przy pitce dfuzej niz 10 s zespét otrzymuje 1 pkt.

+ Po wykonaniu przez zespét 10 podar zesp6t otrzymuje 1 pkt.

- Zawodniczki na bandach wymiennie po podaniu

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wrasciwe ustawienie zawodniczek atakujacych, tworzacych linie podania (wyjscie z,cienia”).
v’ Przyjmowanie pitki w strone zamierzonego kierunku podania.

v Kontrola przestrzeni poprzez wykorzystanie wolnej przestrzeni pola gry.

v Pozycja otwarta.

v/ Przenoszenie cigzaru gry.

v Kontrola przestrzeni
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NAZWA GRY
»Hiszpanka” - Gra 11 x 11
Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
v/ Gra miedzy liniami.
ATAKOWANIE
:': /I \ v Tworzenie linii podania.
= PRZEJSCIE PRZEJSCIE Y Payjede ierunkowe,
N ZBRONIENIA M Z ATAKOWANIA ¥ Kontrola przestrzeni
=2 DO ATAKOWANIA [l DO BRONIENIA (WPR)
N Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
=
BRONIENIE
- &
s Przebieg gry
&R
:l‘ « Dwa zespoty po 11 zawodniczek w systemach 1-4-1-4-1i1-4-3-3.
(L] « Pitki w bramkach.

- Otwarcie gry.

« W strefach gry dowolnej — szukanie optymalnego rozegrania (dowolna liczba kontaktow z pitka).

« W strefie $rodkowej — dozwolone tylko jedno podanie zwrotne.

- Zadaniem zawodniczek w fazie atakowania jest (z uwzglednieniem zasad w strefach) stwarzanie mozliwosci gry pomiedzy
liniami rywalek, by w optymalny sposéb przedostac sie do strefy ataku i zdoby¢ bramke.

« Zespot atakujacy po stracie pitki podejmuje natychmiastowe dziatanie w celu odbioru pitki.

« Zawodniczki w fazie bronienia maja za zadanie odebrac pitke, pamigtajac o dobrym, zespotowym ataku na przeciwnika. Po
odbiorze pitki (z zachowaniem zasad w strefach) zawodniczki przechodzg szybko do dziatant ofensywnych, ktdrych celem
jest zdobycie bramki

Wskazowki i korekta

v/ Granie do przodu, wymijajac linie przeciwnika!

v/ Szukanie linii podari poprzez wyjécie z, cienia”

v/ Stosowanie przyjec kierunkowych (w staniu, w biegu).

v Kontrola przestrzeni poprzez wykorzystanie wolnej przestrzeni pola gry
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NAZWA GRY
Grad4 x4+ 4
Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
ATAKOWANIE v Tworzenie linii podania
/g Cel: strzelié bramke \ (wyjscie z,cienia”).
PRZEJSCIE < v/ Przyjecie kierunkowe.
PRZEJSCIE :
ZBRONIENIA [l Z ATAKOWANIA v Kontrola przestrzeni
DO ATAKOWANIA | DO BRONIENIA
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
\ BRONIENIE 4/
Cel: odebrac pitke

Przebieg gry

+ Trzy zespoty w réznych kolorach po 4 zawodniczki.

- Zadaniem zawodniczek w fazie atakowania jest wykonanie co najmniej 5 podan (4 x 1), po czym celem jest zagranie pitki na
druga strone przez strefe Srodkowa (podanie wymijajace 3 zawodniczki bedace w strefie $rodkowej), tam nastepuje dalsza
graz ta sama zasada.

« Po podaniu na druga strone kolejna zawodniczka ze strefy srodkowej whiega w pole gry i stara sie odebrac pitke.

- Zadaniem zawodniczek w fazie bronienia jest wybiegniecie jednej z nich ze strefy Srodkowej do strefy bocznej, w ktérej
znajduija sie 4 atakujace zawodniczki.

+ Zmiana zespotdw nastepuje po odbiorze lub przejeciu pitki i wykonaniu podania do zawodniczki zespotu oczekujacego po
drugiej stronie (po odbiorze szukamy najdalszej linii podania) lub po btedzie zespotu atakujacego. Zawodniczki w strefie
Srodkowej maja za zadanie zamykac linie podan.

« Po przejeciu pitki przez zawodniczke bronigca nastepuje szybka préba odbioru pitki i niedopuszczenie do wykonania celnego
podania do strefy srodkowe] zawodniczek, ktére atakowaty

Modyfikacje:
+Gra4x2/4x3.
« Podanie po wymianie 7/8 podan.

- Zmniejszenie pola gry

Wskazowki i korekta

v Wrasciwe ustawienie zawodniczek atakujacych, tworzacych linie podania (wyjscie z,cienia”).
v/ Stosowanie przyjec kierunkowych.
v Pozycja otwarta
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NAZWA GRY
Gra6 x6 + 6
Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
- ATAKOWANIE v Twor’zgnle |I!1II Podama
o /‘ Cel: strzeli¢ bramke \ (Wij(Ie Z"qema").
- PRZEJSCIE < v/ Przyjecie kierunkowe.
= PRZEJSCIE :
N ZBRONIENIA [l Z ATAKOWANIA v Kontrola przestrzeni
=2 DO ATAKOWANIA [l DO BRONIENIA
N Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke
=
BRONIENIE
- N e
s Przebieg gry
&R
:l' « Trzy zespoty w réznych kolorach po 6 zawodniczek.
[+

- Zadaniem zawodniczek w fazie atakowania jest wykonanie co najmniej 3 podan (6 X 3), po czym celem jest zagranie pitki na
druga strone przez strefe srodkowa (podanie wymijajace 3 zawodniczki bedace w strefie srodkowej), tam nastepuje dalsza
grazta sama zasada.

« Po podaniu na druga strone kolejne 3 zawodniczki ze strefy $rodkowej whiegaja w pole gry i staraja sie odebrac pitke.

- Zadaniem zawodniczek w fazie bronienia jest wybiegniecie trzech z nich ze strefy srodkowej do strefy bocznej, w ktérej
znajduje sie 6 atakujacych zawodniczek.

« Zmiana zespotdw nastepuje po odbiorze lub przejeciu pitki i wykonaniu podania do zawodniczki zespotu oczekujacego po
drugiej stronie (po odbiorze szukamy najdalszej linii podania) lub po btedzie zespotu atakujacego. Zawodniczki w strefie
Srodkowej maja za zadanie zamykac linie podar.

« Po przejeciu pitki przez zawodniczke bronigca nastepuje szybka préba odbioru pitki i niedopuszczenie do wykonania celnego
podania do strefy $rodkowej zawodniczek, ktore atakowaty.

- Dowolna liczba kontaktow z pitka

Grafika

Wskazowki i korekta

v Whasciwe ustawienie zawodniczek atakujacych, tworzacych linie podania (wyjscie z,cienia”).
v/ Stosowanie przyje¢ kierunkowych.
v Pozyja otwarta
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ROZDZIAL 4: PROPONOWANE ZASADY WSPIERAJACE
PROCES SZKOLENIA W UJECIU GRY ZESPOLOWE)J
NA PODSTAWIE MODELU GRY MLODZIEZOWYCH REPREZENTACIJI
POLSKI KOBIET W LATACH 2019-2021

,Mtodziez preferuje bycie zachecang niz instruowang.’
Johann Wolfgang von Goethe

Zasady organizacji gry mtodziezowych reprezentacji kobiet

Organizacja gry zespotowej wymaga zrozumiatej struktury i okreslonych zasad,
ktére uporzadkujg podejmowane dziatania i przyczynia sie do realizacji przyjetego
modelu gry.

Wskazane w materiale zasady dotyczg organizacji gry mfodziezowych reprezen-
tacji kobiecych Polskiego Zwigzku Pitki Noznej w latach 2019-2021.

Wyznaczajac obrany kierunek, trenerzy selekcjonerzy przede wszystkim uwzgledni-
li standaryzacje podejmowanych dziatan, a takze doskonalili te obszary, ktére w przy-
sztosci uksztattujg zawodniczke pewna siebie, potrafigcg grac pod presja, podejmu-
jaca odwazne i skuteczne decyzje, ale przede wszystkim rozumiejaca strukture gry
i jej sktadowe. Kazda reprezentacja od WU15 do WU19 w procesie szkolenia reprezen-
tacyjnego grata w systemie 1-4-3-3, wykorzystujac takze zmiany w ustawieniu z przej-
Sciem do 1-4-1-4-1 lub 1-4-5-1 gtdwnie w fazie bronienia. Aktualnie mtodziezowe
reprezentacje realizujg program szkolenia w oparciu o system 1-3-5-2 (2021).

Ponizej przedstawiamy zbidr zasad ogoélnych i zadan dla poszczegdlnych zawod-
niczek w okreslonych fazach gry, ktére moga postuzy¢ za inspiracje do tworzenia
wiasnej koncepcji pracy bez wzgledu na preferowany system gry.

Grafika. Model gry mtodziezowych reprezentacji Polski kobiet w latach 2019-2021

MODEL GRY

ATAKOWANIE

Chec zdobycia
bramki
1-4-3-3

Przejscie Przejscie
z bronienia do z atakowania do
atakowania bronienia

BRONIENIE
Chec odbioru
pitki
1-4-1-4-1
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Grafika. Zasady gry w atakowaniu mtodziezowych reprezentacji kobiecych

ATAKOWANIE

- wspotpraca BR z zespotem
- ruch bez pitki
- gra z optymalna liczba kontaktow

OTWARCI E - nasze ustawienie

- ustawienie przeciwnika
GRY - wolna przestrzen

- pozycja otwarta
- ruch po skosie
- komunikacja

- gra pod presja

- reakcja zawodniczki bez pitki
na ruch rywala

- cierpliwosc¢ lub gra najkrotsza
droga do bramki

- ustawienie miedzy liniami
i pomiedzy rywalami
- Wymiana pozycji
- podania do przodu lub zwrotne

BUDOWANIE
GRY

CZESC 11 - ROZDZIAL 4

- co najmniej 4 zawodniczki

DRSS ZA KONCZ EN I E biorgce udziat w zakonczeniu

- graj na jeden kontakt

- zdecyduj sie na strzat GRY '(355;:]:"6%(/?:)?)(/ Sa éz?elpieCza atak

ATAKOWANIE

Atakowanie — gtéwnym celem jest zdobycie bramki, wykorzystujac

wszystkie strefy i optymalnie szerokosc¢ oraz dtugos¢ boiska

Atakowanie: otwarcie gry — gtéwne zasady i zadania

I. Zasady

1. Ustawienie zawodniczek optymalnie szeroko (boczne obronczynie lub waha-
dtowe moZliwie jak najwyze)).

2. Otwieramy przede wszystkim do strefy niskiej, takze pod presja rywala (bloku-
jacego otwarcie czy bronigcego wysoko). Naszym celem jest doskonalenie gry
pod presjg i wychodzenie spod presji do dalszych dziatan.

3. Identyfikujemy wolne przestrzenie, wynikajace z ustawienia przeciwnika.

Zadania

1. Kluczowa role odgrywajg bramkarki, ktére identyfikuja wolng przestrzen i po-
siadaja mozliwos¢ podania pitki do zawodniczek ustawionych w najdogodniej-
szym sektorze.

2. Otwieramy do okreslonego (takze zaplanowanego) sektora, gdzie pojawia sie
wolna przestrzen.

*
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Grafiki. Strefy boiska w fazie atakowania w ustawieniu 1-4-3-3/1-3-5-2

[Il. Mozliwosci otwarcia gry, wykorzystujac wolne przestrzenie w ustawieniu
przeciwnika

Grafiki. Ustawienie zespotu podczas otwarcia gry przeciwko rywalowi bronigcemu wysoko z jednym

napastnikiem
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Grafiki. Ustawienie zespotu podczas otwarcia gry przeciwko rywalowi blokujagcemu otwarcie

CZESC 11 - ROZDZIAL 4




PROPONOWANE ZASADY WSPIERAJACE PROCES SZKOLENIA...

Grafiki. Ustawienie zespotu podczas otwarcia gry przeciwko rywalowi bronigcemu dwoma napastnikami
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Grafika. Ustawienie zespotu podczas otwarcia gry dtugim podaniem do 9", przejecie drugiej pitki
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Przyktadowy $rodek treningowy doskonalacy otwarcie gry pod presja rywala
szykujacego sie do skoku pressingowego

NAZWA GRY

Gra: 6 x 6 + 10 x 5 Otwieranie pod presja przeciwnika
z wariantem wyjscia CS lub BS

Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
v Ustawienie zawodniczek
/ Cel: strzeli¢ bramke \ podczas otwarcia gry
. . v i
PRZEJSCIE PRZEJSCIE Budowanie gry wstrefie
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA Sredniej i sredniej.
DO ATAKOWANIA [l DO BRONIENIA ) .
Cel: stzelic bramke Cel: odebrac pitke v Wspotpraca Srodkowych
pomochiczek
\ BRONIENIE 4/
Cel: odebrac pitke

Przebieg gry

Gra 6 X 6 polega na przeniesieniu gry na potowe rywala, podczas skoku pressingowego. Zawodniczki identyfikuja wolne
przestrzenie i szukaja gry za plecami rywala badZ otrzymuja zatozenie, jakim sektorem nalezy wyprowadzi¢ atak.

Po przeniesieniu gry na potowe rywala zawodniczki atakuja w przewadze 10 x 5, czyli linia obrony (ustawiona) oraz defen-
sywny pomocnik probuja powstrzymac atak zespotu, ktéry wyszedt spod presji w grze 6 X 6 na swojej potowie

Grafika

Wskazowki i korekta

v’ Szukanie wolnej przestrzeni.
v Wykonywanie ruchu do pitki.
v Rotacja na pozycjach
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Trenerze, zapamietaj!

« Otwieranie gry wymaga wspotpracy bramkarki z zawodniczkami z pola, dlatego
proponujemy nauczanie i doskonalenie dziatan w formie fragmentu gry oraz gry
wiasciwej 11 x 11 z udziatem i petng decyzyjnoscig bramkarki.

e Zawodniczki z pola odpowiadajg na ruch przeciwnika zmiang ustawienia, szuka-
jac wolnej przestrzeni za plecami rywala i pomiedzy formacjami.

* Rola bramkarki polega na identyfikacji wolnej przestrzeni i nastepnie podanie
tam pitki.

«\Wazna jest identyfikacja przestrzeni, a nie schemat rozegrania.

Budowanie gry — najwazniejsze zasady i zadania podczas budowania

dotycza podejmowanych dziatan i sposobu poruszania sie zawodniczek

Zasada nadrzedna: Chce tak budowac gre, aby tworzyc linie podania do srodkowego
sektora w kierunku bramki rywala, sektory boczne wykorzystujemy w celu przetranspor-
towania pitki do Srodka.

| Zasady dotyczace budowania ataku:
Zasada nr 1: Gra bez pitki — wyjscie na pozycje i che¢ posiadania pitki jako wa-
runek powodzenia akgji

Zadania dotyczace budowania ataku:

1. Ustawianie sie zawodniczek pomiedzy liniami przeciwnika (szukaj miejsca za
plecami), ale w taki sposob, Zzeby — atakujac — nie by¢ w tej samej strefie i na tej
samej wysokosci co partnerka z zespotu.

Grafika. Ustawienie zawodniczki za plecami przeciwniczki
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2. Wykorzystujemy podania do przodu i zwrotne. Unikamy podan w poprzek bo-
iska lub do tytu, podajemy skosnie do przodu.

3. Wykorzystujemy szeroko$¢ boiska w trakcie budowania gry w celu korzystniej-
szego zarzagdzania przestrzenia i utrzymywania sie przy pitce.

Zasada nr 2: Jezeli nie mozemy po otwarciu gry przetransportowac pitki na
potowe rywala lub pod jego pole karne, wtedy cierpliwie utrzymujemy sie przy
pitce.

1. Cierpliwe budujemy na swojej potowie:

e czekamy na btad rywala w ustawieniu i zwolnienie sie strefy, przyspieszamy
wtedy podaniem do przodu,
e przewaga liczebna w sektorze - takze przyspieszamy podaniem do przodu.
2. Szukamy zmiany ustawienia do gry pomiedzy $rodkowymi obroncami — wyko-
rzystujemy ,fatszywy ruch” w celu ,wyciggniecia ze strefy obroncy” lub zmiany
kierunku poruszania sie.

3. Na potowie rywala, wykorzystujemy gre bez przyjecia, przyspieszamy akcje, je-

zeli mamy wolng przestrzen do dziatania.

W mtodziezowych reprezentacjach Polski kobiet (2019-2021) kluczowym dzia-
taniem jest gra bocznych obrorfczyn, ktére grajg bardzo wysoko, szeroko ustawione
przy linii lub schodzg z pitkg do srodka, co tworzy przewage w $rodkowym sektorze
i zwieksza opcje podania i mozliwos¢ przeniesienia pitki pod pole karne rywala. Do-
ktadnie to samo zadanie wykonujg zawodniczki grajgce na pozycji wahadta w syste-
mie 1-3-5-2.

Grafika. Budowanie ataku przez wejscie bocznego obroricy do $rodkowego sektora
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Il. Przyktadowe ustawienie zespotu podczas budowania ataku

Grafiki. Budowanie gry — przeciwnik ustawiony w niskiej obronie (wykorzystanie zwrotnego podania)

CZESC 11 - ROZDZIAL 4

Grafika. Wspotdziatanie w bocznym sektorze — wigczenie sie bocznej obroriczyni po wymianie 2/3
z7/11 lub po dtugim podaniu zmieniajacym sektor gry
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Grafika. Tworzenie przestrzeni dla wbiegajacej za linie obrony zawodniczki. Wspotpraca w bocznym
sektorze boiska,3"i,11"

Grafika. Budowanie gry sektorem srodkowym z wykorzystaniem podan zwrotnych, zdobywajacych

na7/11
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Grafiki. Budowanie w centralnym sektorze — podanie prostopadte z centralnego sektora na
whbiegajace zawodniczki

CZESC 11 - ROZDZIAL 4
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Przyktadowy $rodek treningowy

m NAZWA GRY

Gra11x 11/11 x 9 Budowanie gry w bocznym sektorze boiska -
wspotdziatanie nr 3i 11

FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne

v Wiaczenie sie jednej
Vadh \ zbocznych obroriczyri do

PRZEJSCIE PRZEJSCIE °fe"5)'Wy:
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA v/ Budowanie gry

DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke w bocznym sektorze

\ boiska.
4/ v Wymiennos( i rotacja na
pozycjach
Przebieg gry

Zadaniem zawodniczek czerwonych w fazie atakowania jest budowanie gry z wykorzystaniem sektoréw bocznych i wspot-
pracy nr 3/2i 7/11. W fazie obrony zespét biatych ma za zadanie odebrac pitke i jak najszybciej przeprowadzic przez jedng
z dwdch bramek

Wskazowki i korekta

v Jako$¢ wykonania ostatniego podania.
v/ Tworzenie wolnych przestrzeni.
v Wspétpraca ze schodzacymi do $rodka skrzydtowymi
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Zakonczenie akcji — najwazniejsze jest przyspieszenie akcji w kluczowym
momencie i skutecznos¢ ostatniego podania, a takze kreatywnosc¢
zawodniczek szukajacych indywidualnych rozwigzan (takze gry 1 x 1).

Sugerowane zasady, ktore zwiekszajg skutecznos¢ zakonczenia akgji

Zakonczenie akcji, gdzie ostatnie podanie stwarza szanse zdobycia bramki badz
bezposredniego oddania strzatu po akcjach indywidualnych, dwojkowych, tréjko-
wych (po stworzeniu przewagi w grze lub po wygranym pojedynku).

1. Ostatnie podanie z bocznego sektora — najlepiej zakonczy¢ podaniem zwrot-
nym na ,wbiegajace’, dosrodkowania sa skuteczne, kiedy linia obrony nie jest
ustawiona. Decyzja o podaniu wzdtuz bramki lub podjeciu gry 1 x 1 zalezy od
identyfikacji sytuacji przez zawodniczke.

Ta. Podanie ze srodkowego sektora — najkorzystniej po znalezieniu przestrze-
ni miedzy srodkowymi obronczyniami lub,wyciagnieciu”ze strefy jednej ze
srodkowych, co otworzy przestrzen za plecami bronigcego zespotu.

2.W pole karne zawsze wbiegaja co najmniej 4 zawodniczki, zeby zwiekszy¢
prawdopodobienstwo zdobycia bramki (wszystkie strefy musza by¢ wypetnio-
ne jak na ponizszej grafice).

3. W polu karnym nalezy dziata¢ szybko, najlepiej bez przyjecia.

4. Kazde zakonczenie akcji musi by¢ asekurowane na wypadek straty pitki i kontr-
ataku rywala. Nalezy ustawic jedna z srodkowych pomocniczek jako ,zabezpie-
Czajacy’, asekurujaca kontratak przeciwnika.

CZESC 11 - ROZDZIAL 4
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Grafika. Wypetnienie 4 stref pola karnego przez zawodniczki (blizszy i dalszy stupek, ,pigtka’,
przedpole). Boczny sektor — dosrodkowanie ze strefy B, do oznaczonych stref |, II, Ill, IV. BS — podanie

wsteczne (cut back) po podtozu do strefy Il IV

Grafika. Zakoriczenie ataku ze Srodkowego sektora boiska
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Przyktadowy $rodek treningowy

E NAZWA GRY
Gra Br + 10 x 10 Zakonczenie gry

(=[]
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne

ATAKOWANIE v Takoriczenie gry po
ﬂ Cel: strzelié bramkeg \ podaniu 7 bocznego

. b sektora boiska.
PRZEJSCIE PRZEJSCIE .
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA v Budowanie gry z akcentem
DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA Zmiany sektorow dziafania.

Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke . .
v/ Przy ostatnim podaniu
\ BRONIENIE 4/ wypetnienie czterech stref
Cel: odebrac pitke
w polu karnym

Przebieg gry
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Zadaniem zawodniczek w fazie atakowania jest zdobycie bramki. Zespoty ustawione z zachowaniem pozycji. Jesli druzyna
przeprowadzi akcje z akcentem zmiany sektoréw i zdobedzie bramke to jest ona dodatkowo punktowana. W innym przypad-
ku bramka liczy sie jako 1 pkt.

W fazie bronienia zawodniczki maja za zadanie odebrac pitke i przej$¢ do dziatar w ofensywie

Grafika
[B

» e

=

Wskazowki i korekta

v Zakoriczenie akcji po podaniu z bocznego sektora.
v/ Tasady whiegniecia zawodniczek w pole karne.
v Imiana sektoréw hoiska
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Grafika. Przejscie z atakowania do bronienia

PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

NATYCHMIASTOWY
ODBIOR PILKI W MIEJSCU
STRATY

Ustawienie zawodniczek

w trzech liniach:

- odbierajaca (najblizej pitki)

- asekurujgca (zamyka podanie
rywali)

- najbardziej oddalona
(obronczynie) decyzja, czy krok
W przod czy odpadamy

- Najblizsza zawodniczka atak
na zawodniczke z pitka

- Decyzja, czy pitka zabezpieczona
czy niezabezpieczona?

- Jezeli zabezpieczona, krok
W przoéd, niezabezpieczona -
odpadamy!

PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

Kluczowa zasada - natychmiastowy odbidr pitki w miejscu straty najblizszej
zawodniczki

1. Najblizsza zawodniczka atakuje przeciwniczke z pitka.

2. Druga linia asekuruje prébe odbioru i zamyka linie podania — zabezpiecza pitke.

3. Linia obrony najbardziej oddalona — wykonuje krok w przéd w celu ogranicze-
nia przestrzeni atakujacym. Dodatkowo linia obrony lub jej liderka musi pod-
ja¢ decyzje, czy pitka jest zabezpieczona (zamknieta), czy niezabezpieczona
(otwarta) przez drugag linie. Jezeli okaze sie, Ze rywal ma szanse na dtugie poda-
nie za plecy, trzecia linia przygotowuje sie do,odpadania”do swiatta bramki na
bezpieczna wysokos$¢ powyzej pola karnego.
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Grafika. Przejscie defensywne - reakcja i zachowanie sie catego zespotu w momencie straty pitki.
| rozwigzanie — gdy pitka jest niezabezpieczona przez druga linie i przeciwniczki majg szanse na dtugie
zagranie za plecy, w takiej sytuacji linia obrony przygotowuije sie do,odpadania”i zawezania pola

CZESC 11 - ROZDZIAL 4

Grafika. Przejscie defensywne — reakcja i zachowanie sie catego zespotu w momencie straty pitki.

Il rozwigzanie — gdy linia obrony wykonuje krok w przéd, aby ograniczy¢ przestrzen atakujgcym
i odebra¢ pitke w miejscu straty
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Przyktadowy $rodek treningowy

m NAZWA GRY

Gra5x5,4+4 x4z akcentem przejscia z atakowania do bronienia

Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
ATAKOWANIE v Atak po stracie pitki.
/ Cel: strzeli¢ bramke \ v Szybkie przejécie
(organizacja) do gry

PRZEJSCIE PRZEJSCIE ;
Z BRONIENIA Z ATAKOWANIA . w defensywie.
DO ATAKOWANIA @ DO BRONIENIA iedi i
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke POdJ.eCIe d(.?C){ZJI po
odbiorze pitki

BRONIENIE
&
Przebieg gry

Gra5x5/5x4

Gra w jednym kwadracie. Jezeli zesp6t (4 zawodniczki) odbierze pitke, podaje ja jak najszybciej do zawodniczki ze swojej
druzyny przygotowanej do gry w drugim kwadracie. Jezeli zespét wymieni 5 podan, otrzymuje 1 pkt. Zespot grajacy w prze-
wadze liczebnej po stracie pitki ma za zadanie zablokowac podanie do drugiego kwadratu/odebra¢ pitke w miejscu straty.
Przy zmianie strony w kazdym kwadracie musi zawsze zosta¢ jedna zawodniczka z zespotu, ktdry stracit pitke.

Grad+4x4

Zadaniem zespotu w fazie atakowania jest utrzymywanie sie przy pitce, pamietajac, aby zachowac ustawienie w ksztatcie
rombu. Po wymianie 5-6 podar zawodniczki zagrywaja pitke do druzyny ustawionej w drugim polu. Po stracie pitki zada-
niem jest natychmiastowy atak i niedopuszczenie do podania do drugiego sektora/odbidr pitki w miejscu straty. Jesli przeciw-
niczki wykonaja takie podanie, przechodza do dziatar w defensywie w sasiadujacym polu gry. W fazie bronienia zawodniczki
maja za zadanie odebrac pitke, atakujac przeciwnika. Po odbiorze wykonuja podanie do partnerki ustawionej w drugim polu

Grafika

Wskazowki i korekta

v Reakgja po stracie pitki.
v Jak najszybsze zmniejszenie odlegtosci pomiedzy bronigcymi zawodniczkami.
v Budowanie gry ze zmiang sektorow
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Grafika. Zasady w bronieniu — ustawienie zespotu i sposéb odbioru pitki przeciwko zespotom
grajacym czworkg obroncow
BRONIENIE

zawodniczka na pozycji
9 absorbuje stoperow

USTAWIENIE ZESPOLU zawodniczka na pozyciji
1-4-1-4-1 \ 6 asekuruje przestrzen

i przejmuje zawodniczki

miedzy liniami

Formacje:

- Kompakt (blisko siebie)

- Kieruj przeciwniczki w boczne sektory

- Ustawienie w sredniej obronie z przejsiem do wysokiej.
- Komunikacja o przesunieciu w poziomie 2/3

- Komunikajca o przesunigciu w pionie 4/5
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SPOSOB ODBIORU
PILKI

KIEDY? JAK? GDZIE?
- Podanie pitki do 2/3 rywala - Sygnat 9 ,PRESS” - Odbior w bocznym sektorze
- Wejscie rywala do strefy, 9/7/11/2/3/6
w ktorej bronimy - Wypychanie rywala
- Niecelne podanie, dtugie W srokowym sektorze
podanie w linii obrony, boiska 9/8/10
podanie do stabszej
zawodniczki rywala

BRONIENIE

Bronienie — gtéwnym celem jest odbiodr pitki poprzez okreslone ustawienie

zespotu na boisku i zorganizowany sposob odbioru pitki

Ustawienie zespotu (obrona wysoka, srednia, niska) — mtodziezowe reprezenta-
Cje 7 zatozenia grajg w Sredniej i wysokiej obronie. Kompaktowe ustawienie wyko-
rzystujgce zorganizowane poruszanie sie zespotu w pionie i poziomie za rozgrywang
pitkg przez rywala, utrudniajace transportowanie jej pod wtasne pole karne.
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Grafika. Trzy poziome strefy boiska, ktére wyznaczaja okreslone przestrzenie dziatar\ dla zawodniczek
danej formacji, miedzy formacjami i catego zespotu w poszczegdlnych fazach

Grafika. Obrona srednia z momentem przejscia do obrony wysokiej. Kompaktowe ustawienie

(organizacja — dyscyplina)
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Sposéb odbioru pitki (dotyczy dwdch zespotéw ustawionych czwérka obron-
cdw) — zorganizowany skok pressingowy w bocznym lub srodkowym sektorze wraz
z zamknieciem mozliwosci wykonania podania przeciwniczce z pitkg i w rezultacie
odbidr pitki. Zorganizowane dziatania majg miejsce w bocznym sektorze, gdzie po-
przez zamkniecie linii podania do srodkowej obronczyni przez,9’, doskok,7"/,11"do
bocznej obroriczyni ,2"/,3" rywala oraz podejscie ,2"/,3" w celu ograniczenia prze-
strzeni do dziatania i jednej ze srodkowych pomocniczek ma spowodowac strate
pitki atakujacych. Zawodniczki jednak, zanim podejma prébe skoku pressingowego,
musza identyfikowa¢ dogodny moment na odbior:

CZESC 11 - ROZDZIAL 4

Identyfikacja momentow do skoku pressingowego:
« Podanie pitki do bocznych obronczyn (2/3) przez jedna ze stoperek.
* Przejscie przez zespot atakujacy (przeciwnika) okreslonej strefy boiska.

* Wykonanie duzej liczby podar na wiasnej potowie.

e Dodatkowym atutem moze byc¢ analiza potencjatu zawodniczek linii obrony ry-
wala, doskok do zawodniczki o mniejszych umiejetnosciach takze jest dobrym
momentem do podjecia préby odbioru.

*Wazne, aby okresli¢ takze sygnat do odbioru (komunikat) i zawodniczke, ktéra
bedzie go przekazywac druzynie.

*
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Grafiki. Pressing do boku (wysoki i sredni) komunikat,press”od zawodniczki nr 9 oraz 7, 11, kolejno 5/4

Obrona wysoka Zamkniecie do boku Obrona $rednia
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Przyktadowy $rodek treningowy

NAZWA GRY

Gra 10 x 8 + Br Zakladanie pressingu do boku, kreowanie sytuacji
bramkowych w deficycie czasu

Cele
FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
ATAKOWANIE v Wspotpraca/komunikaga
/' Cel: strzelic bramke \ zawodniczek.
. . v 7eni
PRZEJSCIE PRZEJSCIE Zawezenie polagry.
Ei, | sk < Moo
Cel: strzelic bramke Cel: odebrac pitke na przeciwniczke z pitka
BRONIENIE
N\ 4/

Przebieg gry

Zawodniczki (10) posiadajace pitke graja w ustawieniu: 2 Srodkowe obroriczynie, dwie boczne wyraznie ustawione blisko
linii $rodkowej boiska oraz srodkowa pomocniczka 6" grajaca w centralnej czesci. Zadaniem tego zespotu jest utrzymanie
sie przy pitce i wyprowadzenie jej na druga potowe boiska (nie wystepuje faza bezposredniego ataku na bramke). Po stracie
pitki niedopuszczenie do utraty bramki i odzyskanie pitki. Zawodniczki tej druzyny nie moga przechodzi¢ na druga potowe
boiska. Natomiast zespét w liczbie 8 zawodniczek (bez pitki) ma za zadanie zatozyc¢ zorganizowany pressing na zawodniczke
z pitk (zawodniczki moga sie poruszac po catym boisku). Ponadto po odbiorze maj za zadanie jak najszybciej zorganizowac
akcje ofensywna

Grafika

Wskazowki i korekta

v Sygnat do pressingu nr 7/11.
v 0dpowiednie ukierunkowanie przeciwniczki z pitka.
v Komunikacja w linii obrony nr 4/5
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Zasady wysokiej obrony

1. Kluczem do sukcesu jest zespotowe, zsynchronizowane, dynamiczne wyjscie
catego zespotu w kierunku pitki.

2. Nalezy wiasciwie rozpozna¢ moment do rozpoczecia pressingu (sygnat od wy-
znaczonej zawodniczki lub okreslone dziatanie przeciwnika).

3. Zawodniczka najblizsza pitki atakuje przeciwnika — pozostate odcinajg mozli-
wosci podania.

Grafika. Obrona wysoka prowadzona jest w catosci na potowie przeciwnika

Grafiki. Caty zespot przesuniety w kierunku pitki, maksymalnie zageszczajac pole gry. Zawodniczki
nr7,2,5 przygotowane na podanie wzdtuz linii bocznej. Nr 9, 8, 10, 6 odcinajg mozliwos¢ podania do

srodka, nr 11 asekuruje i jest gotowa do dziatania w momencie przeniesienia gry przez przeciwniczki
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Przyktadowy $rodek treningowy

E NAZWA GRY

Gra 8 x 6 doskonalaca odbiodr pitki w strefie wysokiej

T
- FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
E T v Wspé%prfaca zawqdpiczek
=) ﬁ Cel: strzelié bramke \ w obronie W)’SOkIEJ.
; PRPEISCIE PRZEISCIE v Sciste krycie $rodkowych
N b6 atakowania fil 50 BRONIENIA o
. Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke \Z:;;](;: I;?xi::]); Zespolowy
= e B
N
(L) Przebieg gry
Zadaniem zawodniczek w fazie bronienia zespotu czerwonego, po podaniu od bramkarki zespotu biatego, jest natychmia-
stowy atak wysoko, préba odbioru pitki i préba jak najszybszego zakoriczenia akdji strzatem. Za kazdym razem rozpoczyna
bramkarka.
Zespot biaty, grajac w przewadze, stara sie po otrzymaniu pitki od bramkarki przeprowadzic ja przez boczne sektory i bramki
lub przez bramke $rodkowa

Grafika

L1

Wskazowki i korekta

v Wysoki pressing, atak na zawodniczke z pitka.
v Ustalenie, kto decyduje o momencie pressingu.
v Po odbiorze pitki przejécie do dziatan w ofensywie
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Zasady obrony $redniej
1. Utrzymywac odlegtosci miedzy formacjami i w ich obrebie.
2. Zamykac¢ srodek pola i otwierac przeciwnikowi droge skrzydtami, by tam ode-

brac pitke.

3. Aktywnie broni¢, w momencie gdy przeciwnik wejdzie z pitkg w strefe obrony
Sredniej.

4. W przypadku dtugiego podania za linie obrony — reagowac na zamiar podania,
a nie po nim.

Grafika. Obrona $rednia obejmuje aktywne dziatania obronne prowadzone na wysokosci linii
Srodkowej boiska, w tzw. strefie 15-15. Nazwa wywodzi sie zumownego podziatu strefy rozciggajacej
sie 15 m od linii Srodkowej w obie strony

Grafika. Zespodt bronigcy ustawiony w tzw. kompakcie przesuwa sie za pitka, starajac sie ukierunkowac
przeciwniczki do podania pitki w okreslony sektor boiska. Zageszcza srodek pola i sktania przeciwniczki
do budowania gry skrzydtami, gdzie tatwiej, przy wykorzystaniu linii bocznej, jest zamkna¢
przeciwnika i odebra¢ mu pitke
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Przyktadowy $rodek treningowy

E NAZWA GRY

Gra 6 x 6 doskonalaca odbior pitki w strefie sSredniej

T
- FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne
(- . .
~ ATAKOWANIE v Wspo%prfacell zawp(.inlczek
= /K Cel: strzelic brambe \ w obronie $redniej.
; SC s v Reakcja zawodniczek po
PRZEJSCIE PRZEJSCIE . o
e« ZBRONIENIA [l Z ATAKOWANIA odbiorze pitki.
1 DO ATAKOWANIA DO BRONIENIA v Zawezanie i skracanie
Cel: strzeli¢ bramke Cel: odebrac pitke la o, wspé’{pra(a
= po‘a gy,
BRONIENIE j
8 o o
N
(L] Przebieg gry

Zadaniem zawodniczek w obronie jest odbidr pitki poprzez przejecie podania w formacji pomocy. Jesli to sie nie uda, to
formacja pomocy przechodzi do obrony sredniej i stara sie jak najszybciej odebrac pitke. Celem zawodniczek po odbiorze jest
podanie do napastniczek, ktére po wykonaniu podania moga zdoby¢ bramke. Zawodniczki w fazie ataku maja za zadanie
przetransportowanie pitki do napastniczek, po czym wykonuja podanie i moga zdoby¢ bramke. Kazda grupa zawodniczek nie
przekracza linii Srodkowej, na swojej potowie odbywa sie gra 4 x 2.

Modyfikacja moze by¢ whiegniecie zawodniczek zespotu bronigcego na potowe przeciwniczek po podaniu badz na sygnat
trenera

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wysoki pressing, atak na zawodniczke z pitka.
v Ustalenie, kto decyduje o momencie pressingu.
v/ Zamykanie linii podania




PROPONOWANE ZASADY WSPIERAJACE PROCES SZKOLENIA...

Zasady obrony niskiej

Obrona niska wykorzystywana jest jako sposéb bronienia dostepu do wtasnej
bramki, nie jest kluczowym zatozeniem w planie na mecz.
1. Zorganizowana forma obrony prowadzona przez caty zespdt lub jego wiek-
5z05¢ na wiasnej potowie boiska.
2. Ustawienie linii obrony w tzw. bezpiecznej wysokosci ok. 20-25 m (przed po-
lem karnym).

Grafika. Obrona niska obejmuje aktywne dziatania obronne catego zespotu prowadzone

na wiasnej potowie miedzy liniami tuku pola karnego a linig $srodkowa

3. Ustawianie sie trzech obronczyn w swietle bramki, kiedy przeciwnik atakuje
bocznym sektorem.

4.Gra 1 X 1 w obronie zawsze w okolicach linii pola karnego, nigdy w bocznym
sektorze. Atakujaca z pitka kierujemy do linii koncowej, ustawieniem nie po-
zwalamy zmieni¢ kierunku prowadzenia do srodka.
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Grafiki. Gra 1 x 1 w bocznym sektorze w okolicach pola karnego (odbidr zawsze w poblizu linii pola
karnego) ustawienie 1-4-3-3 oraz 1-3-5-2

CZESC 11 - ROZDZIAL 4

5. Warianty ustawiania sie linii obrony podczas obiegniecia na skrzydle.

Grafiki. Poruszanie sie obroficzyn podczas ataku przeciwnika bocznym sektorem (BS)
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Grafika. Wycofywanie w obronie
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Grafiki. Obrona przed obiegnieciem na skrzydle — rozwigzanie 2
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W tym rozwigzaniu wazne jest, aby obronczyni w sektorze bocznym wygrata gre
1 x 11 nie,wpuscita” przeciwniczki do srodka w pole karne. Jesli jednak stanie sie tak,
ze atakujaca minie obronczynie, to w pierwszej kolejnosci na asekuracje wbiega de-
fensywna pomocniczka (6). Nie ruszamy bloku obronnego (5/4/3), ktéry broni Swiatta

bramki.
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6. Przejmowanie zawodniczki miedzy liniami przez zawodniczke grajacg na po-
zydjinr 6.

Defensywna pomocniczka ,6" zabezpiecza wolne przestrzenie oraz przejmuje
przeciwniczki poruszajace sie miedzy liniami.

Grafika. Dziatania defensywnej pomocniczki,6”

CZESC 11 - ROZDZIAL 4
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Linia obrony w fazie bronienia, po ataku bocznym sektorem, ochrania swiatto
bramki. Zadaniem obroniczyn jest takze krycie przeciwniczki i mozliwie najlepsza ko-
munikacja w celu odpowiedniego ustawienia, poniewaz nalezy unika¢ ustawienia
zawodniczek w jednej linii, zwtaszcza gdy ostatnim podaniem jest podanie wsteczne.

Grafika. Przejscie z fazy bronienia do atakowania

PRZEJSCIE Z OBRONY DO ATAKU

tak chcemy

= ZAWODNIK Z PILKA, KONTRATAK 5 satozenia

PO ODBIORZE
DECYDUJE
S~ UTRZYMANIE SIE PRZY PILCE

- jezeli zawodniczka ma czas i przestrzen,
moze rozpoczac atak podaniem do przodu
lub prowadzic

- 3 zawodniczki najblizej zawodniczki
- jezeli nie ma mozliwosci 2 [Pl eIz Mt e il
rozpoczecia kontrataku, - ustawienie
pamietaj, aby pierwsze 5 zawodniczek
podanie po odbiorze powyzej linii
byto CELNE! pitki, 5 ponizej

- zespot zmieni ustawienie,
wykorzystujac przestrzen,
i rozpocznie BUDOWANIE GRY!

PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

Przejscie z bronienia do atakowania

| zasada - zawodniczka odbierajaca pitke decyduje, czy jest szansa na kontratak
i podanie do przodu, lub decyduje sie na prowadzenie pitki do przodu

1. Zdobywa przestrzen i wykorzystuje niezorganizowane ustawienie przeciwni-
czek po odbiorze.

2. Kolejne zawodniczki, kiedy jest sygnat do kontrataku, obserwujg boisko i musza
organizowac sie:

*
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* 5 powyzej linii pitki, z czego 3 najblizej zawodniczki z pitkg tworzg linie podania,
e pozostatych 5 ponizej linii pitki w celu asekuracji na wypadek straty pitki podczas
kontrataku.

Grafika. Kontratak jest przeprowadzany mozliwie najkrotsza droga do bramki przeciwnika

CZESC 11 - ROZDZIAL 4
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Il zasada - utrzymanie sie przy pitce

Jezeli zawodniczka odbierajgca nie ma szans na rozpoczecie skutecznego kontr-
ataku lub nie moze wykonac podania do przodu czy prowadzenia, jej zadaniem jest
wykonanie celnego podania do tytu, zeby umozliwi¢ zmiane ustawienia i rozpocze-
cie budowania ataku pozycyjnego.

Grafika. Atak pozycyjny — utrzymywanie sie przy pitce
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Przyktadowy $rodek treningowy

E NAZWA GRY
Gra 4 x 4 + 4 Przejscie do ataku pozycyjnego

Cele

- FAZA GRY Dziatania taktyczno-techniczne

E v Wspé’rpra.ca zawodniczek

=) /' Cel: strzelié bramke \ w przejsciu z obrony do

; PRZEJSCIE PRZEJSCIE ataku.

e« zBRONIENIA il Z ATAKOWANIA v Deqyzjaoataku

' ey pozycyjnym/szybkim.

- v’ Szybkosc¢ dziatania

2 GG

e

5
Zadaniem zawodniczek w fazie bronienia jest odbidr pitki badZ uniemozliwienie zawodniczkom posiadajacym pitke wyko-
nanie okreslonej liczby podan. Dwie zawodniczki ustawione w strefie wysokiej i dwie w strefie $redniej. Jezeli pitka zostanie
odebrana w strefie Srodkowej, nalezy podjac decyzje o wykonaniu podania do przodu do strefy wysokiej badZ utrzymania
sie przy pitce, wykonujac podanie wsteczne do strefy niskiej (4 zawodniczki). Druzyna, ktéra stracifa pitke, staje sie zespotem
bronigcym. Zadaniem zawodniczek w fazie ataku jest jak najdtuzsze utrzymywanie sie przy pitce ze zmiana stref dziatania po
ustalonej wezesniej liczbie podan

Grafika

Wskazowki i korekta

v Wykonanie pierwszego celnego podania po odbiorze pitki.
v Tworzenie linii podania.
v’ Szukanie wolnej przestrzeni
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SFG w defensywie rzut rozny

Reprezentacja kobiet do lat 15 (WU15) — krycie 1 x 1

Cel: doskonalenie gry 1 x 1 oraz krycia przeciwniczki w polu karnym.

Zawodniczki koncentrujg sie oraz obserwujg jednoczesnie pitke i swojg przeciw-
niczke (kryjg 1 x 1).

Celem jest, by w momencie dosrodkowania kazda bronigca miata kontakt z prze-
ciwniczka i aby byty ustawione nieco blizej bramki i pitki niz atakujgce. Wszystkie za-
wodniczki bronig!

Grafika. SFG w bronieniu — rzut rozny (krycie 1 x 1)

Reprezentacja kobiet do lat 17 (WU17) — krycie mieszane

Cel: Nauka krycia zaréwno w strefie, jak i doskonalenie krycia 1 X 1.

Sze$¢ zawodniczek w strefie, 4 zawodniczki w kryciu indywidualnym. Liczba
obroriczyn jest wieksza niz atakujacych. Defensorki bez przydzielonych atakujacych
kryja strefowo, pozostate zawodniczki kryjg indywidualnie.

Grafika. SFG w bronieniu — rzut rozny (krycie mieszane)
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Reprezentacja kobiet do lat 19 (WU19)

Cel: Nauka krycia strefg w polu karnym.

Zawodniczki koncentruja sie na pitce i walcza o nig z przeciwniczkami wbiegaja-
cymiw przypisane im strefy. Punktem odniesienia jest pitka i strefa, za ktérg odpowia-
dajg zawodniczki ustawione w defensywie (rzut rozny z drugiej strony: nr 7 zmienia
sieznr11).

Grafika. SFG w bronieniu — rzut rozny (krycie strefowe)

Proponowane zasady i standardy dziatania w poszczegdlnych fazach gry majg za
zadanie usystematyzowac prace trenerdw, a takze organizacje gry, przektadajac sie na
wypracowany styl mtodziezowych reprezentacji Polski kobiet. Okreslenie, jak chcemy
gra¢ i czego wymagamy od zawodniczek w trakcie meczu, pozwala na planowanie
i egzekwowanie pracy podczas zajec treningowych wedtug ,naszych”zasad. Ponad-
to ufatwia analize podejmowanych dziatan, dazac do rozwijania i doskonalenia gry
w okreslony i blizej poznany sposéb.
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ROZDZIAL 5: BRAMKARKA

Szkolenie bramkarek w pitce noznej kobiet w Polsce

Wraz ze zmianami zachodzacymi w kobiece] pitce noznej bramkarka ma coraz
wieksze znaczenie dla druzyny z racji wyjatkowej funkgji, jakg petni na boisku. Zeby
zespot mogt cieszyc sie ze zdobytego punktu, utrzymujac wynik, nie tracagc bram-
ki, zaangazowane sg wszystkie zawodniczki, jednak ostatnim ogniwem w bronieniu
dostepu do bramki jest wiasnie bramkarka. Wspotczesnie jest odpowiedzialna za or-
ganizowanie linii obrony, gra daleko od witasnej bramki, a po przechwyceniu pitki,
rozpoczyna akcje ofensywne.

Aby umozliwi¢ zawodniczce jak najlepszy rozwdj, nalezy przywigzac szczegdlng
wage do wihasciwego treningu i podnoszenia umiejetnosci golkiperki pod okiem
trenera specjalisty. Celem tego rozdziatu jest przedstawienie zarysu poszczegolnych
elementow gry bramkarki, a zawarta tu ogdlna wiedza moze postuzy¢ przysztym tre-
nerom bramkarek jako podstawa przy wyborze i prowadzeniu konkretnych ¢wiczen
(FIFA, Filozofia Pitki Noznej Kobiet — Rozwdj gry).

Wspotczesna bramkarka

Wspotczesna pitka nozna wymaga od bramkarki wszechstronnych umiejetnosci
w fazie bronienia i atakowania, jak réwniez w fazach przejsciowych. Wymaga rowniez
doskonatej gry nogami, poniewaz jest to zawodniczka, ktéra otwiera gre podczas ata-
kowania, bierze aktywny udziat w budowaniu akgji oraz dodatkowo szuka podan za
plecy rywalek i wolnych przestrzeni. Ponadto bramkarka gra coraz odwazniej od wia-
snej bramki, wiec poza umiejetnosciami typowymi dla swojej pozycji, musi opanowac
takze umiejetnosdi, jakimi dysponuja zawodniczki z pola. Taktyczne znaczenie bram-
karki wzrosto do tego stopnia, ze czesto nazywana jest pierwszg rozgrywajgcg zespotu.

Bramkarka poza przygotowaniem indywidualnym jest takze kluczowym ogni-
wem w organizacji gry zespotowej, dlatego powinna zna¢ wszystkie zatozenia i za-
sady wynikajace z modelu gry w kazdej jej fazie, zeby mogta dobrze identyfikowac
sytuacje na boisku.

Jako ,ostatnia linia obrony” bramkarka znajduje sie w najlepszej pozycji do oceny
sytuacji w trakcie meczu, w zwigzku z tym ma mozliwos¢ oceny i analizy zawodni-
czek ustawionych przed nig. Dlatego waznym elementem bedzie znajomos¢ zacho-
wania pitkarek z pola. To pozwoli skutecznie wptyngc na potrzebe korekty, ustawie-
nia i samych zawodniczek. Oczekuje sie od niej skutecznego zarzadzania formacja
defensywng, by zmniejszy¢ ryzyko utraty gola. Bramkarka jest takze organizatorka,
liderka i,trenerkg” obrony. To, czy druzyna skutecznie zrealizuje plan gry w bronieniu,
w duzym stopniu zalezy od jej osobowosci i zachowania.

*
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Oprécz opanowania elementow taktycznych i technicznych, od wspoétczesnej
bramkarki oczekuje sie takze konkretnych predyspozycji motorycznych — sity i szyb-
kosci, w potaczeniu z dobrg koordynacja ruchowa, stanowia dla niej absolutng pod-
stawe.

Pamietajmy takze o budowie somatycznej. Coraz czesciej analizujemy gre wy-
sokich oraz atletycznie zbudowanych bramkarek.
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Podczas meczu od wspotczesnej bramkarki wymaga sie szybkiej analizy wyda-
rzen oraz podejmowania odpowiedniej decyzji. Przed jej bramka wcigz rozwijajg sie
akcje, co zmusza jg do ciggtego dostosowywania sie do sytuacji na boisku. Zakres
mozliwych sytuacji meczowych przedstawiony jest ponizej:




Zakres mozliwych sytuacji meczowych

Druzyna bramkarki jest w posiadaniu
pitki

Druzyna bramkarki stracita pitke

Bramkarka jest przy pitce

Bramkarka musi oczekiwac na rozwdoj
sytuadji na boisku

Bramkarka nie moze

chwytac pitki:

¢ poza polem karnym.

e po celowym
podaniu stopg od
zawodniczki ze
swojej druzyny

Bramkarka moze
chwytac pitke
w polu karnym

Bramkarka nie jest przy pitce:
e musi oczekiwac na rozwaoj sytuacji na
boisku.
* powinna zapewnic swojej druzynie
mozliwosci rozegrania pitki (podanie
| do bramkarki)

Musi na biezaco dostosowywac swoje

zachowanie do sytuacji:

e napastniczka atakuje bramke (akcja
Tx1).

e druzyna przeciwnika zagrywa dtugie
podanie w kierunku brameki.

« pitka jest zagrywana z bocznego
sektora boiska (dosrodkowanie).

 zawodniczka przy pitce prébuje
zdoby¢ bramke, oddajac strzat noga
lub gtowa (bramkarka prébuje tapac
pitke sytuacyjna)

J

By kontrolowac sytuacje na boisku na réznych etapach meczu, zawodniczka uzy-
wa zaréwno rozmaitych umiejetnosci technicznych, taktycznych, jak i swoich predys-
pozycji motorycznych oraz przygotowania psychologicznego.
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PROFIL BRAMKARKI — OBSZAR TAKTYCZNY

W trakcie meczu golkiperka staje w obliczu ztozonych,
dynamicznie zmieniajacych sie sytuacji i musi byc
zawsze gotowa do podjecia odpowiednich dziatan
bramkarskich. To, jak dobrze zrealizuje plan taktyczny
w praktyce, zalezne jest przede wszystkim od jej
umiejetnosci technicznych a takze rozumienia gry
wynikajacych z dziatarh indywidualnych, grupowych
czy zespotowych. Zdolnosci taktyczne zawodniczek
powinny by¢ rozwijane podczas treningéw od
najmtodszych lat.

Przed kazda interwencja bramkarka podejmuje
dziatania taktyczne w trzech obszarach: przygotowania
dziatania lub ocena sytuacji, wybor dziatania oraz jego
wykonanie decydujgce o powodzeniu akcji.
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Ponizej schemat podejmowania
Krok pierwszy: ten obszar

d ecij | UJ ety W p rocesie sktada sie z zebrania i selekcji
. Krok trzeci: czyli wykonania informaciji oraz analizy, ktora
anal 1Zy gry:. dziatania po podjeciu wptynie na podjecie decyzji.

optymalnej decyzji - moze byc¢
analizowany pod katem jakosci
oraz skutecznosci.

Krok drugi: polega na wyborze
dziatania wynikajacego z fazy gry
w jakiej znalazt sie zespot:

- bronienie

- atakowanie
- plan na mecz (zatozenia)
- nastawienie - pewnosc¢ siebie

Wazne, zeby bramkarka rozumiata, jak wyglada struktura gry oraz jakie zadania
wynikajg z gry na jej pozydji. Kolejno, nalezy nauczac¢ wspétpracy w formadji z linig
obrony, gdzie dziatania grupowe dodatkowo bedg rozwija¢ umiejetnosci oceny
sytuacji. Dopiero na koncu istotna jest gra zespotowa, w ktérej zawodniczka
powinna rozumie¢ ustawienie zespotu (system gry), a przede wszystkim znac
model gry, gdzie podczas otwierania ataku i budowania go na wtasnej potowie
jest kluczowym ogniwem. Ochrona pola karnego i panujace zasady w obronie
niskiej to najwazniejszy obszar zarzadzania, w ktérym znajomos¢ tych zasad,

L utatwia proces decyzyjny i moze wptywac na skutecznosc gry.

J
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BRAMKARKA

Taktyka bramkarska

WYBRANE ELEMENTY TAKTYKI GRY BRAMKARKI

TAKTYKA

Taktyka bronienia

Dziatania indywidualne to:

Taktyka atakowania

Rzut karny —
Postawa — —
- -

Postawa bramkarska — jest to moment, kiedy bramkarka przyjmuje odpowiednie
ustawienie ciata przed uderzeniem pitki. Ogdélnie przyjety opis postawy bramkarskiej
to niewielki rozkrok, stopy ustawione rownolegle do siebie lub na szerokos¢ bar-
kéw. Nogi ugiete w stawach kolanowych, kolana wysuniete do przodu, ciezar ciata
spoczywa na przednich czesciach stop (srédstopie), tutdw pochylony od bioder do
przodu, ramiona ugiete w tokciach z otwartymi dtorimi na wysokosci bioder, wzrok
skierowany na pitke. Postawa stabilna. Najwazniejszg kwestig jest, aby w momencie
strzatu bramkarka stata w miejscu, plecami do swiatta bramki. Mimo opisanego pra-
widtowego wzorca postawy bramkarskiej warto takze pamieta¢, ze kazda bramkarka
jest inna i u kazdej ta postawa bedzie wygladac nieco inaczej. Zwracajmy uwage
przede wszystkim na to, aby bramkarka byta skuteczna. Jesli dtonie ma ustawione
blisko, a stopy delikatnie szerzej, to nie starajmy sie za wszelkg cene tego zmieniac
i dazy¢ do perfekcyjnego modelu. Zmieniajmy wtedy, kiedy zawodniczka nie osigga
wysokiego poziomu skutecznosci dziatan.

Pozycja w bramce — jest zalezna od pozycji pitki, ustawienia przeciwniczek oraz
cech indywidualnych zawodniczki. Bramkarka ustawia sie na wirtualnej linii fgczacej
pitke ze srodkiem bramki. W zaleznosci od tego, gdzie znajduje sie pitka w danym

*
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momencie, zmienia sie rbwniez ustawienie bramkarki. Takie dziatanie pozwala bram-
karce skutecznie reagowac zardwno na prawa, jak i lewga strone podczas uderzenia.

Poruszanie sie w bramce - podczas meczow bramkarka nie jest ,przywigzana”
do linii bramkowej, tylko stara sie by¢ w ciggtym ruchu, dzieki czemu tatwiej jej po-
zosta¢ w grze. W momencie przemieszczania sie pitki bramkarka réwniez zmienia
swoje miejsce na boisku. Podczas poruszania sie w bocznych kierunkach bramkarka
przesuwa sie krokiem odstawno-dostawnym lub krokiem skrzyznym na wiekszej od-
legtosci w formie krotkich dynamicznych ruchéw. Przy obronie na przedpolu stosuje
sie szybkie naturalne wybiegi w przdd i w tyt. W czasie poruszania sie stopy caty czas
maja kontakt z podtozem, nie ma fazy lotu.

Gra na przedpolu (SFG) — w tym elemencie wymaga sie od bramkarki wiasciwego
oceniania trajektorii lotu pitki oraz podjecia btyskawicznej decyzji o chwycie lub pigst-
kowaniu futboléwki. Wszystko to powinno by¢ poprzedzone sygnatem werbalnym
w postaci gtosnego okrzyku,mojal’, ktory jednoczesnie daje informacje partnerkom, ze
bramkarka zdecydowata sie interweniowac w danej sytuadji i potrzebna jest jej aseku-
racja. Dodatkowo komunikat pozwala zawodniczkom unikng¢ ewentualnego zagro-
Zenia w postaci zderzenia z bramkarka. Warto podkresli¢, ze kazdy zespdt powinien
posiadac wiasny zbior komunikatow dedykowany okreslonej fazie gry czy dziataniom
z pitka. Komunikaty nalezy budowac wspdlnie z zespotem i bramkarkg na podstawie
wieku, wiedzy dotyczacej organizacji gry oraz doswiadczenia zawodniczek.
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Pamietajmy jednak, ze bramkarka najczesciej powinna byc¢ aktywna, kiedy jeste-
smy w fazie przejscia z atakowania do bronienia i fazie bronienia, natomiast w fazie
atakowania powinna uzywac¢ komunikatéw gtéwnie do zawodniczek, ktére asekuru-
jg dziatania w atakowaniu.

SFG - bramkarka takze moze wykonywac rzut wolny.

Rzut karny — bramkarka takze moze egzekwowac rzut karny.

Dziatania zespotowe w bronieniu to: Dziatania zespotowe w atakowaniu to:
e Obrona wysoka. e Otwarcie gry.

« Obrona srednia. e Budowanie gry.

 Obrona niska. e Zakonczenie gry.

 SFG. * SFG.

*



Przyktadowy $rodek treningowy

Cel szkoleniowy Doskonalenie gry noga

Punkty szkoleniowe: 1. Prawidfowe przyjecie pitki.

2. Celnos¢ i sita podania.
3. Ustawienie ciata.

4. Szybkos¢ reakgji i dziatania.

Opis cwiczenia:

Bramkarka ustawiona w okolicy
5. m od bramki lub na linii pola
bramkowego. Otrzymuje podanie
sytuacyjne od trenera. W momencie
podania trener wymawia kolor
danego kwadratu, do ktérego
bramkarka powinna podac pitke.
Bramkarka pierwszym kontaktem
opanowuje pitke (najlepiej

w kierunku wskazanego koloru),
aw drugim kontakcie wykonuje
podanie géra lub dotem we
wskazane miejsce na boisku.

Modyfikacje:

BRAMKARKA

Bramkarka wymienia podania po podtozu z trenerem, caty czas go obserwujac.
Trener podnosi reke, w ktérej trzyma stozek w kolorze biatym, czerwonym lub
niebieskim. Bramkarka, widzac kolor, ktéry podnidst trener, musi jednym kontaktem
zagrac pitke gora lub dotem do bramki okreslonej wczesniej pokazanym kolorem.
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Cel szkoleniowy Faza atakowania: Doskonalenie gry noga
Punkty szkoleniowe: 1. Prawidtowe przyjecie pitki.

2. Celnosc i sita podania.

3. Ustawienie ciafa.

4. Szybkos¢ reakgji i dziatania.

Opis cwiczenia:

Bramkarka 1 ustawiona w okolicy
5. m. Otrzymuje podanie od
bramkarki 2, uprzednio wykonujac
ruch poza $wiatto bramki.
Nastepnie, po przyjeciu, bramkarka
1 podaje pitke do bramkarki 3,

po czym przemieszcza sie za
Swiatto bramki po drugiej stronie.
Bramkarka 3 podaje do bramkarki
1, ata zagrywa pitke, po przyjeciu,
do trenera. Przesuwa sie na Srodek
bramki. Trener podaje do bramkarki
1. Bramkarka 1za pomoca dwéch
kontaktow zagrywa pitke do
bramkarki 2.

Modyfikagje:
Bramkarka 1, bramkarka 3 i trener trzymaja w rekach po 2 kolory stozkéw.

Bramkarka 1za kazdym razem, przed podaniem, musi powiedzie, jaki kolor stozka
jest podniesiony przez osobe, do ktdrej zamierza podac pitke.




BRAMKARKA

Cel szkoleniowy Faza atakowania: Doskonalenie gry noga
Punkty szkoleniowe: 1. Celnos¢i sita podania.

2. Ustawienie ciafa.

3. Szybkos¢ reakgji i dziatania.

Opis ¢wiczenia:

Bramkarka 1 (w bramce) otrzymuje
podanie od trenera. W momencie
podania rozpoczyna sie pressing ze
strony bramkarki 2 w taki sposdb,
aby zamkna¢ droge podania

do jednej z bramek. Zadaniem
bramkarki 1 jest ocena sytuacji

i przyjecie pitki w taki sposdb, aby
mogta zagrac pitke géra lub dotem
do bramki, ktdra pozostata wolna.

Modyfikacje:

Bramkarka 2 zmniejsza dystans do bramkarki 1, przez co bramkarka 1 ma znacznie
mniej czasu na przyjecie pitki. Bramkarka 1 stara sie w pierwszym kontakcie zagrac
pitke do jednej z dwdch ustawionych bramek.
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PROFIL BRAMKARKI — OBSZAR TECHNICZNY

e

TECHNIKA PORUSZANIA SIE:

» KROK ODSTAWNO-DOSTAWNY.

» KROK SKRZYZNY (poruszanie
bokiem).

» MARSZ, BIEG PRZODEM.

» MARSZ, BIEG TYLEM.

OBRONA SYTUACYJNA
PODANIE SYTUACYJNE

.

WYSOKI POZIOM TECHNIKI
SPECJALNEJ (BRAMKARSKIEJ)
P CHWYT PILKI.

» WYPCHNIECIE PIKI.

» PIASTKOWANIE.

» PODANIE PILKI DOLNE.

» PODANIE PItKI GORNE.

» PODANIE PIKI ZAMACHEM BOCZNYM.

\.

Ve

J/

DOSKONALY POZIOM PODAN
(OTWARCIE, BUDOWANIE GRY):
» PODANIA PO PODYOZU, GORA
NA ROZNE ODLEG+OSC],
ROZNYMI CZESCIAMI STOPY,
PROSTOPADLE, DIAGONALNE.
» PODANIA BEZ PRESJII POD
PRESJA NABIEGAJACEJ
PRZECIWNICZKI




BRAMKARKA

Przyktadowy $rodek treningowy

Cel szkoleniowy Technika: Doskonalenie techniki pitkarskiej
Punkty szkoleniowe: 1. Prawidtowe przyjecie pitki.

2. Celnosc i sita podania.

3. Ustawienie ciafa.

4. Szybkos¢ reakcji i dziatania.

Opis cwiczenia:

Bramkarka, stojac w kwadracie,
wymienia podania z trenerem. Na
hasto podane przez trenera, np.,,1”
lub, 2" bramkarka w pierwszym
kontakcie przyjmuije pitke
kierunkowo w strone podanej
bramki, w drugim kontakcie uderza
do bramki. Po wykonaniu tej
zynnosci ponownie ustawia sie

w kwadracie i ja powtarza.

Modyfikacje:

Bramkarka znajduje sie w kwadracie i wymienia podania z trenerem, caty czas
go obserwujac. Trener podnosi reke, w ktdrej trzyma stozek w kolorze biatym
lub czerwonym. Bramkarka, widzac kolor, ktéry podnidst trener, musi jednym
kontaktem zagrac pitke do bramki okreslonej wczesniej pokazanym kolorem.

PROFIL BRAMKARKI — OBSZAR SOMATYCZNO-MOTORYCZNY

e Odpowiednia wysoko$¢ ciata — w przypadku stabszych warunkéw fizycznych
wysoki poziom innych elementdw: antycypacja, umiejetnosci szybkiej analizy;
« Koordynacja, zwinnos¢, zrecznos¢ — jako element niezbedny do wykonania kilku
ztozonych czynnosci ruchowych, np. chwyt z upadkiem, ,robinsonada’, chwyt

w wyskoku;

e Elastycznos¢, gibkosc — jako element niezbedny do interwendji sytuacyjnych;

e Szybkos¢ reakcji, dziatania — to czas, w ktorym impuls z uktadu nerwowego do-
stanie sie do efektora (uktadu miesniowego);

e Szybkos¢ lokomocyjna — to szybkos¢, w jakim czasie bramkarka przebiegnie
dany odcinek;

« Sita, moc - jako zdoInos¢ warunkujgca wykonanie eksplozywnych dziatan;

* Wytrzymatosc szybkosciowa — zdolnos¢ do podejmowania kilku interwencji na-
stepujacych po sobie, nie tracac przy tym tempa oraz jakosci interwencji. Cecha
wystepujgca w szczegdlnosci w treningu, pokazujgca poziom wytrenowania or-
ganizmu.

*
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Statystycznie, wiekszos¢ interwencji bramkarskich nie trwa dtuzej niz 3-5 s — na-
lezy wzig¢ to pod uwage podczas sesji treningowych. Elementy takie jak szybkos¢,
gibkos¢ i opanowanie sg niezbedne w pracy bramkarki. Wszystkie sesje powinny
zawierac ¢wiczenia szybkosciowe, skocznosciowe, ¢wiczenia ruchu we wszystkich
kierunkach oraz trening upadku z pitkg i bez niej. Zawodniczki powinny takze pra-
cowac nad wytrzymatoscia, by skroci¢ czas regeneradji. By méc skutecznie wykony-
wac wszystkie niezbednie techniki bramkarskie, zawodniczki muszg cechowac sie
doskonata koordynacje ruchowa. Kazdy trening bramkarski powinien zaczynac sie
od rozgrzewki, ktéra zawiera elementy wptywajace na aparat ruchu. Przygotowuje
ona bramkarke do czesci gtownej — skraca szybkosc¢ reakgji, zwieksza szybkos¢ wy-
konywania upadkow, a takze polepsza refleks zawodniczki.

Wskazowki do prowadzenia ¢wiczen: zaleca sie wprowadzanie wielu krétkich,
intensywnych ¢wiczen, z wystarczajacymi przerwami na regeneracje, dzieki czemu
zawodniczka bedzie mogta wykorzysta¢ maksimum swojego potencjatu podczas
treningu. Nalezy skupic sie na szybkosci wykonywania ¢wiczen przez zawodniczke.

Kilka uwag na temat organizowania treningu motorycznego dla mtodych bram-
karek:

« Nie nalezy kopiowac ¢wiczen przeznaczonych dla dorostych zawodniczek.

« Nalezy bra¢ pod uwage wiek biologiczny zawodniczek — dziewczynki zaczynaja
pokwita¢ okoto 10.-13. roku zycia.

 Nalezy bra¢ pod uwage indywidualny rozwéj kazdej z zawodniczek, przeprowa-
dzajac réznorodne ¢wiczenia.

 Celem ¢wiczen zwiekszajgcych mase miesniowa powinno by¢ przede wszyst-
kim rozwiniecie sity fizycznej wystarczajacej do ochrony stawéw zawodniczek.

W treningu fizycznym nalezy jak najczesciej pracowac z pitka.




BRAMKARKA

PROFIL BRAMKARKI — OBSZAR PSYCHOLOGICZNY

Mimo ze bramkarka jest czescia jedenastoosobowej druzyny, to nierzadko zostaje
sama w bramce. Gdy jej druzyna zdobywa gola, zawodniczka ta czesto pozostaje
w cieniu, a z drugiej strony, to wiasnie ona znajduje sie w centrum uwagi po utracie
bramki. By udZzwigna¢ ciezar odpowiedzialnosci spoczywajacy na jej barkach, golki-
perka musi by¢ bardziej zdystansowana i opanowana od reszty kolezanek z druzyny.

Rola trenera jest bardzo wazna w ksztattowaniu silnej psychiki zawodniczki,
a utrzymanie wysokiego morale golkiperki, zwtaszcza w trudnych okresach gry, po-
winno by¢ jej priorytetem.

Najwazniejsze skladowe dotyczgce profilu psychologicznego bramkarki

Odwaga - jest to jedna z wielu cech, ktéra pomaga w skutecznej interwencji
podczas meczdw, jak tez treningdw, np. w sytuacjach 1 X 1, grze na przedpolu (w po-
wietrzu, w kontakcie z przeciwniczka) czy podczas akcji poza polem karnym. Od-
wazne, zdecydowane i skuteczne dziatania wptywaja na samopoczucie i samoocene
bramkarki na boisku.

Odpowiedzialnos¢ - ta pozycja jest najbardziej odpowiedzialna na boisku. Jedna
btednie podjeta decyzja w meczu moze zawazy¢ na koricowym wyniku. Bramkarka
musi w petni $wiadomie bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje dziatania i decyzje, jakie
podejmuje w meczu.

Pewnos¢ siebie — ta cecha duzo daje bramkarce na starcie, podczas rozpoczecia
meczu. Zawodniczka musi by¢ pewna swoich umiejetnosci i tego, jak je wykorzystac
podczas spotkania, zeby finalnie osiggna¢ zadowalajacy druzyne rezultat. Dodatko-
WO emanowanie pewnoscig siebie (ktére nie przeradza sie w arogancje i ponizanie
innych) pozwala wzrasta¢ catej druzynie. Jesli zespot wie, ze ma z tytu pewng bram-
karke, ktéra potwierdza to rowniez w kazdej swojej interwendji, to cata grupa czuje
sie pewniej na boisku.

Cechy przywédcze - kazda bramkarka musi by¢ liderkg w swoim zespole. Jest to
osoba, ktéra nie tylko widzi najwiecej na boisku, ale takze obserwuje gre. Pozwala jej
to na przekazywanie dokfadniejszych wskazdwek swoim partnerkom i analizowanie
zachowania rywala. Dodatkowe i przede wszystkim trafne oraz pomocne podpowie-
dzi podczas gry budujg wiezi i zaufanie w zespole, ktére w momentach zwatpienia
Ciggna cata druzyne w gore.

*
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Radzenie sobie ze stresem - z racji duzej odpowiedzialnosci, jakg niesie ze sobg
ta pozycja, jest ona takze bardzo stresujgca. Wymagania, presja i oczekiwania innych
potrafig zestresowac kazdg bramkarke, co niejednokrotnie wptywa na jej gorszy wy-
step. Umiejetnos¢ radzenia sobie z presjg otoczenia, dziataczy, kibicow, trenerdw,
partnerek z druzyny czy nawet rodziny pokazuje, z jakiej jakosci zawodniczka mamy
do czynienia.

Koncentracja — zdarzaja sie mecze, w ktorych koncentracja przychodzi tatwo, za-
7wWyczaj 53 to spotkania o wysokiej intensywnosci i licznych sytuacjach bramkowych,
gdzie duzo sie dzieje. Podczas takich meczéw bramkarka ma $wiadomos¢ tego, ze
w kazdym momencie moze sie pojawi¢ zagrozenie, ktdremu bedzie musiata prze-
ciwdziatac¢. Sytuacja jednak wyglada zgota inaczej, gdy pojawiajg sie mecze mniej
wymagajace, kiedy to wieksza czes¢ gry toczy sie w srodku boiska lub na potowie
rywala, a dziatania bramkarki sg wrecz sporadyczne. Wtedy czujnos¢ zawodniczki
moze zostac lekko uspiona poprzez brak adrenaliny, jakg niesie ze sobg interwencja.
Niesamowicie istotne jest to, aby bramkarka, mimo tego, jak wyglada spotkanie, byfa
w stanie najwyzszej gotowosci.

Trener moze pozytywnie wptynac na motywacje bramkarki:

e Upewniajac sie, ze sesje treningowe sg dobrze zaplanowane i rozwijajg umiejet-
nosci zawodniczki.

* Upewniajac sie, ze treningi sg motywujace, a zawodniczka nie popada w rutyne.

e Czesto stawiajac przed zawodniczka wymagajace zadania.

 Regularnie omawiajac gre bramkarki, wyjasniajagc popetniane btedy i pracujac
z zawodniczka nad ich poprawieniem.

Postawa golkiperki na boisku musi wyraZznie demonstrowac, Ze jest ona pewng
siebie, zdecydowang i niezawodna liderka swojej druzyny.
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Zrédta informacji

* About the 5Cs, www.the5cs.co.uk/coaches/the-5c¢s

» Annual Activity Report 2018, European Commission for Education, Youth, Sport
and Culture (www.ec.europa.eu/info/publications/annual-activity-report-2018-
education-youth-sport-and-culture_en).

* Barriers to sports participation for women and girls, Women's Sport and Fitness
Foundation, 2008 (www.womeninsport.org/research-and-advice/our-
publications/barriers-sports-participation-women-girls).

« Changing the game for girls. A toolkit to help teachers get more girls involved in PE and
school sport, Women'’s Sport and Fitness Foundation, 2015 (www.womeninsport.
org/wp-content/uploads/2015/04/Changing-the-Game-for-Girls-Teachers-Toolkit.
pdf).

« Coaching girls guide. How to get (and keep) girls playing. Strategies for engaging
& retaining girls in sport, Women's Sports Foundation & Made to Play, 2020,
(www.nike.com/pdf/coaching-girls-guide.pdf).

« Coaching Through a Gender Lens: Maximizing Girls’ Play and Potential, Women's
Sports Foundation, 2019 (www.womenssportsfoundation.org/articles_and_
report/coaching-gender-lens-maximizing-girls-play-potential/).

e Coaching Women: Coaching Myth Buster, \Women's Sport and Fitness Foundation
& Sports Coach UK, 2017 (www.womeninsport.org/wp-content/uploads/2017/10/
Coaching-Myth-Buster.pdf).

« fFemale friendly clubs toolkit. Providing practical advice for clubs to help develop an
environmet that encourgaes women and girls to get involved in football, English FA,
2020, (www.thefabrochures.co.uk/001_Testing/19745/index.html).

» Goleman D, Inteligencja emocjonalna, Media Rodzina, 2012.

 Gordon J., Smith M., Mecz wygrywa sie w szatni! 7 przykazari lidera jak stworzyc
zwycieski zespdt w zyciu i biznesie, MT Biznes, 2017.

e Jakubowska H., Gra ciatem. Praktyki i dyskursy réZznicowania ptci w sporcie,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2014.

o Ktodecka-Rozalska J., Kownacka I, Trener przywddca kobiet, 04 SWPS.

« Physical activity factsheets for the 28 European Union member states of the WHO
European Region, World Health Organization, 2018 (www.euro.who.int/en/health-
topics/disease-prevention/physical-activity/publications/2018/factsheets-on-
health-enhancing-physical-activity-in-the-28-eu-member-states-of-the-who-
european-region).
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Laczy nas pitha

RECENZJA:

,Dynamiczny rozwdj pitki kobiecej na swiecie i w Polsce oraz postepujgca
profesjonalizacja tego sportu, powodujg Zze pojawia sie zapotrzebowanie
na udokumentowanie wielu zagadnieri i uzupefnienie podstawowych informacji.
Pitka nozna kobiet, podobnie jak caty kobiecy sport wymaga od treneréw
poznania jej specyfiki i potrzeb. Bezposrednie przenoszenie wzorcdw z pitki
meskiej do kobiecej jest zbyt duzym uproszczeniem, dlatego proponujemy
pierwszy w historii suplement, ktéry ma na celu poszerzyc wiedze, ale takze
dac nowe spojrzenie na prace szkoleniowq z kobietami”.
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