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PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 —-U15

Szanowni Panstwo,

z satysfakcja oddajemy w Panstwa rece Program Szkolenia PZPN dla ka-
tegorii U14-U15. Stanowi on naturalng kontynuacje programu dla kategorii
UB-U13 i kolejny krok na wspodlnej drodze rozwoju, ktéra Polski Zwigzek
Pitki Noznej wytycza dla mtodych zawodniczek i zawodnikow.

Etap trampkarza to czas pierwszego duzego kroku. Mtody zawodnik wchodzi
na petnowymiarowe boisko i odkrywa gre jedenastoosobowa - bardziej wyma-
gajaca, szybszg i stawiajaca przed nim coraz wiecej samodzielnych decyzji.

To takze czas duzych réznic w statusie dojrzatosci biologicznej, réznic,
wobec ktérych musimy zachowac szczegolng ostroznosc i cierpliwose, by
nie ocenia¢ mtodych ludzi wytacznie przez pryzmat chwilowej przewagi
fizycznej i biezacego wyniku.

Nowy program szkolenia konsekwentnie stawia zawodnika w centrum procesu
szkoleniowego, podkreslajac, ze sciezka kazdego z nich jest unikalna i zawsze
inna. Wierze, ze wtasnie to spojrzenie - z szacunkiem dla indywidualnej drogi
kazdego chtopca i kazdej dziewczyny, z cierpliwoscia i bez pospiechu - powinno
przyswiecac¢ nam wszystkim: trenerom, klubom, rodzicom i dziataczom. Kazdy
Znas maw tym procesie swoja role i swoja odpowiedzialnosc.

Jestem przekonany, ze ta publikacja stanie sie realnym wsparciem w co-
dziennej pracy szkoleniowcow pracujacych z zawodnikami w wieku 14-15 Iat,
ajednoczesnie fundamentem do tworzenia autorskich programéw szkolenia,
dopasowanych do realnego srodowiska, w ktérym znajduje sie zawodnik.

Polski Zwiazek Pitki Noznej konsekwentnie wspiera podnoszenie jakosci
szkolenia dziecii mtodziezy w Polsce. Jestem przekonany, ze dzieki zaangazo-
waniu trenerow, klubow, rodzicéw i catego srodowiska pitkarskiego stworzymy
warunki sprzyjajace rozwojowi kolejnych pokolen zawodniczek i zawodnikow.

kaczy nas pitkal

Cezary Kulesza
Prezes Polskiego Zwiazku Pitki Noznej
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1.
Cele, zatozenia i adresaci programu

Program Szkolenia PZPN U14-U15 stanowi naturalng kontynuacje programu
dla kategorii UB-U13. Obejmuje etap przejscia do gry jedenastoosobowej,
w ktérym zawodnicy mierza sie z wieksza przestrzenia, rosnacym tempem
gry oraz bardziej ztozonymi relacjami.

Jest to jednoczesnie okres intensywnych zmian biologicznych, moto-
rycznych, poznawczych, emocjonalnych i spotecznych. Zawodnicy moga
znaczaco roznic sie przebiegiem wzrastania i dojrzewania biologicznego,
aktualnym tempem wzrastania, doswiadczeniem, mozliwosciami oraz po-
trzebamirozwojowymi. Program uwzglednia te roznice i wskazuje kierunki
pracy pozwalajace prowadzi¢ proces szkolenia w sposob odpowiedzialny,
dtugofalowy i dostosowany do konkretnego srodowiska.

Nadrzednym celem Programu Szkolenia PZPN U14-U15 jest rozwijanie
zawodnika, ktory rozumie gre, potrafi reagowac na jej zmiennosc oraz swia-
domie dobiera dziatania do aktualnego kontekstu boiskowego. Program
ma przygotowywac mtodego pitkarza nie tylko do kolejnego meczu, lecz
przede wszystkim do dalszych etapow szkolenia, podczas ktérych bedzie
spotykat sie z roznymi systemami, pozycjami, rolami, wymaganiami tre-
nerow i sposobami gry przeciwnika.

Cele szczegdtowe programu obejmuja;:
@ wspieranie adaptacji zawodnika do wymagan gry jedenastoosobowej;

® rozwijanie rozumienia gry, samodzielnosci, kreatywnosci i zdolno-
sci dziatania;

® ksztattowanie umiejetnosci techniczno-taktycznych w realnym kon-
tekscie gry;

® integrowanie rozwoju techniczno-taktycznego, motorycznego, mentalnego
i spotecznego;
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® indywidualizowanie procesu szkolenia na podstawie predyspozycji,
potrzeb, tempa dojrzewania i celow zawodnika;

® wspieranie trenerow w planowaniu, prowadzeniu i ewaluacji procesu
obejmujgcego trening, mecz oraz analize;

@ tworzenie bezpiecznego srodowiska, ktére sprzyja zdrowiu, motywacji,
poczuciu kompetencji i dtugotrwatemu zaangazowaniu w sport.

Podstawowym zatozeniem programu jest umieszczenie zawodnika w centrum
procesu szkolenia. Zawodnik jest jego aktywnym uczestnikiem, a nie wytacznie
wykonawca polecen trenera. Powinien rozumiec cele podejmowanych dziatan,
uczestniczy¢ w analizie wtasnej gry, otrzymywac przestrzen do poszukiwania
rozwigzan oraz stopniowo przejmowac odpowiedzialnos¢ za swoj rozwoj.

Program opiera sie ponadto na nastepujgacych zatozeniach:
® Rozwoj dtugofalowy jest wazniejszy niz biezacy wynik.

Rywalizacja i rezultat meczu stanowig element szkolenia, ale nie moga
przestaniac rozwoju poszczegolnych zawodnikdw.

® Zawodnik rozwija sie jako catosé.

Obszary techniczno-taktyczny, motoryczny, mentalny i spoteczny wza-
jemnie sie przenikaja i powinny by¢ rozwijane w sposob zintegrowany.

Rozwdj fizyczny, poznawczy, emocjonalny i spoteczny mtodego sportowca
przebiega indywidualnie, nieliniowo i nie zawsze réwnoczesnie. Dlatego proces
szkolenia powinien uwzglednia¢ nie tylko wymagania sportowe, lecz takze
zdrowie i dobrostan zawodnika, jego relacje z dorostymi, obowigzki edukacyjne,
regeneracje, sposob odzywiania oraz bezpieczenstwo srodowiska szkoleniowego.

® Gra jest podstawowym srodowiskiem uczenia sie.

Zadania treningowe powinny umozliwia¢ obserwowanie i dziatanie w wa-
runkach zblizonych do meczu.



® Trener jest projektantem srodowiska.

Jego rola jest tworzenie sytuacji problemowych, zadawanie pytan, udzie-
lanie konkretnej informacji zwrotnej oraz wspieranie refleksji i samodziel-
nosci zawodnika.

® Btad jest naturalnym elementem uczenia sie.

Btedy powinny by¢ postrzegane jako czes¢ procesu uczenia sie oraz jako
okazja do poprawy i zmiany stosowanej strategii na skuteczniejsza.

® Proces szkolenia wymaga indywidualizaciji.

Obciazenia, cele i srodki treningowe nalezy dostosowywac do wieku
kalendarzowego, doswiadczenia treningowego, aktualnego przebhiegu
wzrastania, stanu zdrowia, gotowosci do treningu oraz indywidualnej
reakcji zawodnika na obcigzenia.

Jezeli status dojrzatosci biologicznej zostat oszacowany wiarygodna
metoda, moze stanowi¢ dodatkowa informacje wspierajaca ten proces.

® Pozycje i systemy gry sg kontekstem rozwoju, a nie sztywnym sche-
matem.

Zawodnik powinien poznawac rozne role i sytuacje, co sprzyja wszech-
stronnosci oraz ogranicza ryzyko zbyt wczesnej specjalizacii.

® Planowanie, trening, mecz i analiza tworzg jeden spojny cykl.

Obserwacja i ewaluacja postepow powinny prowadzi¢ do aktualizowania
celdw indywidualnych i zespotowych.

Program taczy doswiadczenia praktyki trenerskiej z aktualng wiedza nauko-
wa. Nie jest zamknietym katalogiem ¢wiczen ani gotowym modelem gry.
Stanowi punkt odniesienia do tworzenia autorskich planéw dostosowanych
do poziomu zawodnikéw, liczby treningdw, mozliwosci organizacyjnych
klubu oraz specyfiki lokalnego srodowiska.
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Bezposrednimi beneficjentami programu sg zawodniczki i zawodnicy
kategorii U14-U15. Gtéwnymi uzytkownikami publikacji sa trenerzy oraz
cztonkowie sztabow szkoleniowych pracujacy z ta grupa wiekowa - zarowno
w srodowisku Grassroots, jak i w klubach oraz akademiach prowadzacych
bardziej zaawansowany proces szkolenia.

Program jest rowniez przeznaczony dla koordynatorow i dyrektoréw
sportowych, treneréw edukatoréow, oséb odpowiedzialnych za tworzenie
klubowych programow szkolenia oraz przedstawicieli klubdéw i organizacji
pitkarskich. Wazna grupe odbiorcow stanowig takze rodzice i opiekunowie,
ktorych wspotpraca z trenerem wptywa na zdrowie, bezpieczenstwo, mo-

tywacje i harmonijny rozwéj mtodego zawodnika.
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2.
Jak korzystac z programu

Bezpieczenstwo dzieci i obowigzujace procedury

Program Szkolenia PZPN U14-U15 nalezy stosowac tacznie z aktualng Polityka
Bezpieczenstwa Dzieci PZPN, klubowymi standardami ochrony matoletnich
oraz aktualnymiregulacjami, proceduramii materiatami medycznymi PZPN.

W sprawach dotyczacych relacji osob dorostych z dzieémi, zgdd rodzicow
lub opiekunodw prawnych, ochrony danych, komunikacji online, korzystania
z szatniitazienek, wyjazdow, obozow, zgtaszania incydentow oraz reagowania
na podejrzenie krzywdzenia nalezy stosowac procedury okreslone w Polity-
ce Bezpieczenstwa Dzieci PZPN i w dokumentacji obowiazujacej w klubie.

Kazda osoba pracujaca z zawodnikami U14-U15 powinna znac¢ osobe pet-
nigca w klubie funkcje koordynatora ds. bezpieczenstwa dzieci oraz sposob
zgtaszania obaw iincydentow.

Gra gtowa i podejrzenie wstrzasnienia mézgu

Nauczanie gry gtowa w kategorii U14-U15 powinno przebiegac¢ w sposob
kontrolowany i dostosowany do wieku, doswiadczenia oraz gotowosci
zawodnikow. Nalezy przedktadac jakos¢ wykonania nad liczbe powtdrzen,
ograniczac niepotrzebna ekspozycje, stosowac pitke o odpowiednim roz-
Mmiarze i cisnieniu oraz poprzedzac ¢wiczenia wtasciwym przygotowaniem
miesni szyi i tutowia. Obciazenie treningowe zwigzane z gra gtowa nalezy
planowac z uwzglednieniem wczesniejszej ekspozycji, w tym liczby poje-
dynkow powietrznych podczas meczu.

Kazde bezposrednie uderzenie w gtowe lub posrednie uderzenie w ciato, szyje
albo barki, po ktérym pojawiaja sie oznaki lub objawy mogace wskazywac
na wstrzasnienie mozgu, nalezy traktowac jako podejrzenie wstrzasnienia.
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W takiej sytuacii:
+ zawodnik zostaje natychmiast odsuniety od treningu lub gry;

+ zawodnik nie wraca tego samego dnia do treningu ani gry, nawet jezeli
objawy ustapig oraz zostaje skierowany do oceny przez odpowiednio
wykwalifikowanego pracownika ochrony zdrowia;

* rodzic lub opiekun prawny zostaje poinformowany o zdarzeniu i koniecz-
nosci obserwacji zawodnika;

* w przypadku objawow alarmowych lub pogarszania sie stanu zawodnika
nalezy uruchomi¢ pomoc medyczna zgodnie z obowiazujacymi proce-
durami;

+ powrdt do treningu, gry kontaktowej i éwiczen obejmujacych uderzenia pitki
gtowg odbywa sie stopniowo, zgodnie z aktualnym protokotem medycznym.

Objawy wstrzasnienia mdzgu moga pojawic¢ sie z opdznieniem. Trener nie
diagnozuje wstrzasnienia i nie podejmuje samodzielnie decyzji o petnym
powrocie zawodnika do gry. W razie watpliwosci pierwszenstwo zawsze ma
ochrona zdrowia zawodnika.

Program nalezy stosowac tacznie z aktualnym ,Protokotem FIFA dotycza-
cym wstrzasu mozgu — pitka grassroots” oraz materiatami medycznymi
publikowanymi przez PZPN.

Szkolenie zawodniczek

Program Szkolenia PZPN U14-U15 odnosi sie zaréwno do zawodniczek,
jak i zawodnikéw. W zagadnieniach specyficznych dla szkolenia dziewczat,
w szczegolnosci dotyczacych przebiegu dojrzewania, zdrowia, monitorowania

obciazen i organizacji procesu szkolenia, program nalezy stosowac tacznie
z aktualng publikacja PZPN ,Pitka nozna kobiet”.
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Program Szkolenia PZPN U14-U15 nie jest zamknietym zestawem éwiczen
ani gotowym planem sezonu, ktéry nalezy odtworzy¢ w niezmienionej formie.
Stanowirame merytoryczna i metodyczng pomagajaca trenerowi Swiadomie
projektowac proces szkolenia odpowiedni dla zawodnikéw, zespotu oraz wa-
runkéw danego klubu.

Przy pierwszym kontakcie zaleca sie zapoznanie z programem w catosci.
Pozwala to zrozumie¢ zaleznosci pomiedzy rozwojem zawodnika, wymaga-
niami gry jedenastoosobowej, planowaniem, treningiem, meczem i analiza.
W codziennej pracy publikacja moze by¢ wykorzystywana modutowo - jako
zrodto wskazowek dotyczacych konkretnego problemu, etapu planowania
lub obszaru rozwoju.

Struktura programu

Tresci programu zostaty uporzadkowane od zatozen ogoélnych do praktycznych
narzedzi pracy:

® rozdziaty dotyczace zawodnika, dojrzewania, rozwoju mentalnego, podej-
mowania decyzji i rozumienia gry tworzg podstawe procesu szkolenia;

® opisy pozyciji, rol funkcjonalnych, zachowan i systemow gry pomagaja roz-
poznawac¢ wymagania petnowymiarowej pitki jedenastoosobowej;

® Indywidualny Plan Rozwoju oraz rozdziaty poswiecone planowaniu pokazuja,
jak przetozy¢ diagnoze zawodnika na cele i tresci szkoleniowe;

® czesci dotyczace treningu, meczu i analizy wspieraja praktyczna realizacje
oraz ocene procesu;

® rozdziaty poswiecone bramkarzom, przygotowaniu motorycznemu i treningowi
mentalnemu uzupetniaja proces o obszary wymagajace szczegolnej uwagi.

Poszczegolnych czesci nie nalezy traktowac jako niezaleznych elementow.
Rozwoj taktyczno-techniczny, motoryczny i mentalny odbywa sie rownocze-
Snie, dlatego wskazoéwki z roznych rozdziatéw powinny by¢ taczone w ramach
jednego procesu.

13
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Proponowany sposéb pracy
Korzystanie z programu powinno przebiegac¢ w powtarzalnym cyklu:
@ Diagnoza zawodnika i sSrodowiska.

Punktem wyjscia jest rozpoznanie poziomu umiejetnosci, doswiadczenia, statusu
dojrzatoscibiologicznej, aktualnych potrzeb oraz warunkow, w ktérych funkcjonuje za-
wodnik. Nalezy uwzgledni¢ miedzy innymiliczbe treningdw, mozliwosci organizacyjne
klubu, poziom rozgrywek oraz obciazenia wynikajace ze szkoty iinnych aktywnosci.

® Okreslenie kierunku rozwoju.

Na podstawie obserwacji trener tworzy profil zawodnika i wyznacza najwazniejsze
cele. Opisy pozycji, rol i zachowan sa punktem odniesienia, a nie lista wymagan,
ktére kazdy zawodnik musi spetni¢ w tym samym czasie. Cele powinny wynikac
Zjego mocnych stron, potrzeb i mozliwych kierunkéw dalszego rozwojul.

® Wybor priorytetow.

Program zawiera szeroki zakres tresci, jednak nie nalezy realizowac wszystkich
jednoczesnie. Trener wybiera zagadnienia najwazniejsze dla swojej grupy
i porzadkuje je w makrocyklu, mezocyklu oraz mikrocyklu. Przy mniejsze;j
liczbie zaje¢ szczegdlnego znaczenia nabiera zasada ,mniej znaczy wiecej”.

® Projektowanie srodowiska treningowego.

Jednostke treningowa nalezy budowac od celu, a nie od ¢wiczenia. Trener okresla
problem wystepujacy w grze, dobiera odpowiednig forme oraz Swiadomie zarza-
dza przestrzenia, czasem, liczba zawodnikéw, zasadami i poziomem trudnosci.
Zadania powinny pozwala¢ zawodnikom obserwowac i dostosowywac dziatania
do zmieniajace;j sie sytuacii.

® Mecz jako element szkolenia.

Mecz stuzy nie tylko rywalizacji, ale réwniez doswiadczaniu, uczeniu sie
i sprawdzaniu realizacji celéw. Sposob zarzadzania sktadem, czasem gry,
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komunikacjg i zmianami powinien wspiera¢ rozwoéj zawodnikow. Wynik jest
waznag informacja, lecz nie moze by¢ jedynym kryterium oceny.

® Analiza i aktualizacja planu.

Po treningach i meczach trener analizuje fakty, zachowania oraz postepy
zawodnikow. Wykorzystuje obserwacje, rozmowe, materiaty wideo i proste
wskazniki. Wnioski stuzg aktualizacji celow indywidualnych, modyfikowaniu
planu zespotu i projektowaniu kolejnych zadan.

Diagnoza - cele - planowanie - trening - mecz - analiza - aktualizacja tworzg
jeden spojny i powtarzalny cykl szkoleniowy.

Dostosowanie programu do srodowiska

Przedstawione rozwigzania nalezy modyfikowac odpowiednio do po-
ziomu grupy. Program uwzglednia zaréwno srodowiska podstawowe
(Grassroots), w ktorych mozliwosci realizacji petnego zakresu tresci sa
ograniczone, jak i zespoty bardziej zaawansowane. Rdéznica powinna
dotyczy¢ zakresu, szczegotowosci i stopnia ztozonosci zadan, a nie
gtownego kierunku pracy.

Przyktady ¢wiczen, mikrocykli, zachowan i scenariuszy meczowych maja
charakter inspiracyjny. Trener powinien tworzy¢ wtasne rozwiazania,
uwzgledniajace tozsamosc zespotu i realne potrzeby zawodnikéw. Sku-
teczne korzystanie z programu nie polega wiec na wiernym kopiowaniu
przedstawionych propozyciji, lecz na rozumieniu ich celu i odpowiedzialnym
przenoszeniu zawartych w nich zasad do wtasnego srodowiska szkole-
niowego.

Przedziaty czasowe przedstawione w scenariuszu majg charakter orien-
tacyjny i edukacyjny. Nie oznaczajg, ze kazdy mecz przebiega wedtug
takiego samego rytmu ani ze okreslona minuta automatycznie wymaga
konkretnego sposobu dziatania.

Trener powinien na biezaco uwzglednia¢ stan meczu, w szczegolnosci:
stopien realizacji wtasnych zatozen, sposob gry przeciwnika, gotowoscé

15



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 —-U15

zawodnikdw, zmiany, wynik, warunki atmosferyczne oraz wydarzenia
wptywajgce na przebieg spotkania.

Scenariusz pomaga przygotowac zespot na mozliwe fazy i wymagania
meczu, ale nie zastepuje obserwacji oraz dostosowania dziatan do aktu-
alnej sytuacji. Ta sama faza czasowa moze wymagac roznych rozwigzan
w zaleznosci od kontekstu.
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3.
Program U14-U15
jako kontynuacja szkolenia U6-U13

Program Szkolenia PZPN U14-U15 nie rozpoczyna odrebnego procesu,
lecz rozwija kierunek wyznaczony dla kategorii UB-U13. Zachowuje jego
najwazniejsze zatozenia: zawodnika w centrum procesu, holistyczne
podejscie do rozwoju, gre jako podstawowe srodowisko uczenia sie oraz
trenera petnigcego funkcje architekta srodowiska.

Na wczesniejszych etapach zawodnik stopniowo poznaje cele i zasady gry,
rozwija podstawowe dziatania techniczno-taktyczne, uczy sie wspotpracy
oraz podejmowania samodzielnych decyzji. Przechodzi od prostych relacji
z pitka, partnerem i przeciwnikiem do coraz bardziej ztozonych dziatan
indywidualnych, grupowych i zespotowych. Program U14-U15 wykorzy-
stuje te fundamenty, poszerzajac je o wymagania gry jedenastoosobowe;j.

Przejscie z kategoriiU13 do U14 oznacza zmiane z gry 9x9 na gre 11x11.
Zwiekszajq sie wymiary boiska, liczba zawodnikow, odlegtosci pomiedzy
nimi oraz liczba mozliwych relacji i rozwiazan. Rosnie znaczenie dziatan
bez pitki, zarzadzania przestrzenia, wspotpracy pomiedzy formacjamii do-
stosowywania zachowania do kolejnych faz gry. Jednoczesnie zawodnik
wchodzi w okres intensywnych zmian biologicznych i mentalnych.

Filary wskazane w Programie Szkolenia PZPN UB-U13 pozostajg aktualne
rowniez na etapie trampkarza. Zmienia sie jednak sposoéb ich realizacji,
wynikajacy z wieku zawodnikow i rosnacej ztozonosci gry.

Filar U6-U13 Kontynuacja w U14-U15

Rozwijanie samoswiadomosci, odpowiedzialnosci,
Mentalnos¢ regulacji emociji, odpornosci mentalnej, tozsamosci

sportowej i umiejetnosci funkcjonowania w grupie.
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Przejscie od techniki ogolnej do dziatan technicz-
Technika no-taktycznych wykonywanych pod presja oraz
w kontekscie pozyciji, roli i sytuacji boiskowej.

Samodzielne rozpoznawanie problemaow, poszu-
Kreatywnoscé kiwanie rozwigzan oraz adaptowanie dziatania do
zmieniajacych sie warunkow gry.

taczenie wysokiej aktywnosci fizycznej i poznawczej
Intensywnoscé z odpowiedzialnym zarzadzaniem obcigzeniami,
regeneracjg oraz zmianami zwigzanymi z PHV.

Obserwacja zawodnika pod katem przysztego profi-
lowania. Tworzenie Indywidualnego Planu Rozwoju
i dostosowywanie celéw oraz obcigzen do jego po-
tencjatu, potrzeb i statusu dojrzatosci biologicznej.

Indywidualizacja

Wtaczanie zawodnika w wyznaczanie celdw, anali-
ze, samoocene i refleksje nad wtasnym rozwojem
oraz budowanie odpowiedzialnosci za dziatania na
boisku i poza nim.

Edukacja

W programie UB-U13 rozumienie gry rozwijane jest poprzez poznawanie jej
celéw, zasad i podstawowych dziatan. Na etapie U14-U15 tresci te zostaja
pogtebione. Zawodnik uczy sie postrzegac gre jako dynamiczny uktad
relacji pomiedzy pitkg, partnerami, przeciwnikami, przestrzenig i czasem.
Wprowadzane w programie pojecia cyklu percepcja-dziatanie, intencji
taktycznych, przestrzeni dynamicznych oraz rél funkcjonalnych rozwijaja
wczesniej poznany proces: obserwacja-decyzja-wykonanie. Zawodnik nie
tylko rozpoznaje cele i zasady gry, ale coraz lepiej rozumie, jakie informacje
sg istotne oraz jak dostosowac dziatanie do aktualnej sytuaciji.

Rosnaca ztozonos¢ nie oznacza odejscia od fundamentow. Jezeli zawodnik

ma trudnosci z podstawowymi dziataniami, trener powinien do nich powra-
cac, zachowujac kontekst gry i dostosowujac poziom trudnosci. Przejscie
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do starszej kategorii wiekowej nie oznacza bowiem, ze wszyscy zawodnicy
rozpoczynaja ja z takim samym poziomem umiejetnoscii doswiadczenia.

Na wczesniejszych etapach trener stopniowo buduje autonomie dziecka,
zacheca do odkrywania, podejmowania prob i uczenia sie na btedach.
W U14-U15 proces ten jest kontynuowany poprzez wiekszy udziat za-
wodnika w wyznaczaniu celéw, planowaniu wtasnego rozwoju, analizie
gry i ocenie postepow.

Trener nadal projektuje srodowisko uczenia sie, jednak tworzone przez nie-
go sytuacje stajg sie bardziej ztozone i coraz mocnigj zwigzane z realnymi
wymaganiami meczu. Ograniczenia czyli przestrzen, liczba zawodnikow,
zasady oraz restarty gry powinny prowokowac okreslone problemy, ale
nie narzucac jednego rozwiazania. Zadaniem trenera jest wspieranie
zawodnika w rozumieniu sytuaciji, a nie sterowanie kazda jego decyzja.

Pozycje i systemy gry rowniez nie powinny ogranicza¢ samodzielnosci
zawodnika. Stanowig kontekst do poznawania roznych wymagan i relac;ji
boiskowych. Zawodnik powinien doswiadczac wiecej niz jednej pozycji lub
roli, aby rozwija¢ wszechstronnosc i unikac zbyt wczesnej, sztywnej spe-
cjalizaciji.

Program U14-U15 zachowuje najwazniejsza zasade wczesniejszego
etapu: punktem wyjscia i gtdownym beneficjentem wszystkich dziatan
pozostaje zawodnik.

Wynik meczu, system gry oraz organizacja zespotu sg wazne, ale powinny
stuzyc¢ jego rozwojowi.

Zmiana kategorii oznacza wiec nie odejscie od dotychczasowej filozofii,
lecz zwiekszenie poziomu wymagan. Zabawa i odkrywanie stopniowo
przeksztatcaja sie w swiadome uczenie sie, podstawowe dziatania - w za-
chowania osadzone w rolach i pozycjach, a proste decyzje - w umiejetnosc¢
funkcjonowania w coraz bardziej dynamicznym i nieprzewidywalnym
srodowisku gry.
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4.
Model zawodnika
konczacego kategorie U15

Model zawodnika konczacego kategorie U15 okresla kierunek procesu szko-
lenia i kompetencje, ktére powinny by¢ systematycznie rozwijane na etapie
trampkarza. Nie jest sztywnym wzorcem, testem selekcyjnym ani listg umie-
jetnosci, ktore kazdy zawodnik musi opanowac na identycznym poziomie.

Ocena zawodnika powinna uwzgledniac jego wiek kalendarzowy, doswiad-
czenie treningowe, predyspozycje, pozycje, srodowisko, aktualny przebieg
wzrastania oraz indywidualne tempo rozwoju. Status dojrzatosci biologiczne;
nalezy uwzgledniac wytacznie wtedy, gdy zostat oceniony lub oszacowany
za pomoca okreslonej metody i z uwzglednieniem jej ograniczen.
Zawodnik konczacy kategorie U15 rozumie gre, potrafi reagowac na jej
zmiennos¢ oraz swiadomie dobiera dziatania do aktualnego kontekstu.
Jest przygotowany do funkcjonowania w réznych systemach, rolach i sy-
tuacjach oraz do dalszego, coraz bardziej samodzielnego rozwoju.

Obszar percepcyjny i decyzyjny

Zawodnik potrafi aktywnie pozyskiwac informacije przed dziataniem, w jego trakcie
i po zakonczeniu. Obserwuje ustawienie partnerow i przeciwnikow, potozenie pitki,
dostepna przestrzen oraz zmieniajacy sie poziom presji. Odpowiednio ustawia
ciato i porusza sie w sposob zwiekszajacy liczbe dostepnych mozliwosci dziatania.
Podejmujac decyzje, kieruje sie celem dziatania. Potrafi:

® rozpoznawac najwazniejsze informacje w dynamicznej sytuacji;

® przewidywac mozliwy rozwdj wydarzen;

@ wybierac rozwigzania odpowiednie do wtasnych mozliwoscii sytuacji zespotu;
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@ modyfikowac dziatanie, kiedy zmieniaja sie warunki gry;

® oceniac efekt wtasnej decyzji i wykorzystywac te informacje w kolej-
nym dziataniu.

Nie oczekuje wytacznie gotowych instrukcji. Potrafi rozpoznac problem,
poszukiwac rozwiazan i podejmowac odpowiedzialnos¢ za dokonany wybor.

Obszar taktyczny

Zawodnik rozumie podstawowe zaleznosci wystepujace w atakowaniu,
bronieniu oraz obu fazach przejsciowych. Potrafi odnosi¢ swoje zachowanie
do pitki, partnerow, przeciwnikéw, przestrzenii aktualnego celu dziatania.

Rozpoznaje swoja role funkcjonalna, wynikajaca z aktualnego potozenia
wzgledem pitki oraz mozliwosci oddziatywania na gre. Rozumie, czy w da-
nej sytuacji petnirole zawodnika z pitka, blizej niej czy dalej od niej. Wie, ze
rola zmienia sie wraz z potozeniem pitki i rozwojem sytuacji, dlatego potrafi
ptynnie przechodzi¢ pomiedzy kolejnymi zadaniami.

W atakowaniu dazy do tworzenia i wykorzystywania przewag, utrzymywa-
nia ptynnosci gry, zdobywania przestrzeni oraz przygotowywania sytuacji
do zakonczenia akcji. W bronieniu potrafi ograniczac czas i przestrzen
przeciwnika, wspotpracowac w odbiorze pitki, asekurowac partnerow
oraz chroni¢ najwazniejsze przestrzenie.

Zawodnik zna wymagania swojej podstawowej pozycji, ale posiada réwniez
doswiadczenia z innych pozycji. System gry traktuje jako sposéb organizac;i
zespotu, a nie zbhidr niezmiennych schematéw. Potrafi dostosowac sie do

réznych ustawien, zadan i sposoboéw gry przeciwnika.

Obszar techniczny

Technika stanowi dla zawodnika narzedzie realizacji celu dziatania. Jej
poziom ocenia sie przede wszystkim przez skutecznosc¢ dziatania w wa-

runkach presji przeciwnika, ograniczonego czasu i przestrzeni oraz nara-
stajgcego zmeczenia.
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Zawodnik posiada podstawy pozwalajgce skutecznie:

® przyjmowac i prowadzi¢ pitke w réznych kierunkach;

® wykonywac podania o zréznicowanej dtugosci i charakterze;
® podejmowac pojedynki w atakowaniu i bronieniu;

@ finalizowac dziatania odpowiednio do sytuaciji;

® wykonywac dziatania bez pitki wtasciwe dla swoje;j roli;

® wykorzystywac noge niewiodaca, poszerzajac zakres dostepnych roz-
wiazan.

Stopniowo rozwija technike specjalistyczna, wynikajaca z wymagan pozyciji.
Nie oznacza to jednak rezygnacji z doskonalenia podstaw.

Obszar motoryczny

Zawodnik rozwija sprawnosc¢ pozwalajaca mu realizowac dziatania tech-
niczno-taktyczne z odpowiednia dynamika i powtarzalnoscia. Potrafi
przyspieszac, hamowac, zmieniac kierunek poruszania sie, utrzymywac

rownowage i kontrolowac ciato podczas dziatan z pitka i bez niej.

Rozwija site, szybkos¢, koordynacje, mobilnosg, stabilnosc i wytrzymatosce
odpowiednio do statusu dojrzatosci biologicznej oraz etapu dojrzewania.

W ocenie jego potencjatu nie nalezy opierac sie wytacznie na aktualnych
parametrach fizycznych, poniewaz chwilowa przewaga motoryczna moze
wynikac z wczesniejszego dojrzewania.

Zawodnik rozumie podstawowe znaczenie:

® prawidtowej rozgrzewki i przygotowania organizmu do wysitku;,

® regeneracji, snu, nawodnienia i odzywiania;
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® ¢wiczen prewencyjnych i korygujacych;

@ informowania o bolu, przeciazeniu i pogorszeniu samopoczucia;

@ odpowiedzialnego zarzadzania dodatkowa aktywnoscia.

Obszar mentalno-spoteczny

Zawodnik stopniowo buduje motywacje opartg na rozwoju, wysitku
i poczuciu wptywu. Potrafi wyznaczac cele procesowe, podejmo-
wac proby mimo ryzyka niepowodzenia oraz wracac do dziatania
po btedzie.

Nie oczekuje sie od niego braku emocji, lecz rosnacej umiejetnosci ich
rozpoznawania i regulowania. Zawodnik potrafi korzystac z prostych tech-
nik pozwalajacych odzyskac¢ koncentracje, poradzi¢ sobie z napieciem
i przygotowac sie do kolejnego dziatania.

Rozumie, ze pojedynczy btad, stabszy mecz lub rola rezerwowego nie
okreslaja jego wartosci jako osoby. Buduje zdrowa tozsamos¢ sportowa,
w ktorej pitka nozna jest wazna, ale nie jedyna czescia zycia.

W funkcjonowaniu zespotowym zawodnik:

® komunikuje sie z partnerami i trenerem;

® wspotpracuje w realizacji wspolnego celu;

® rozumie znaczenie réoznych rél w druzynie;

® bierze odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie i przygotowanie;

® potrafi przyjmowac oraz przekazywac konstruktywng informacje zwrot-
na;

® szanuje zasady, partnerdw, przeciwnikow i osoby tworzace srodowi-
sko gry.
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Samodzielnos$é w procesie rozwoju

Zawodnik konczacy kategorie U15 powinien stawac sie coraz bardzigj
swiadomym uczestnikiem procesu szkolenia. Potrafi wskazac swoje
najwazniejsze mocne strony, okresli¢ obszary wymagajace pracy oraz
uczestniczy¢ w wyznaczaniu celow Indywidualnego Planu Rozwoju.
Korzysta z rozmowy, samooceny, obserwacjii analizy wideo, aby lepigj ro-
zumiec¢ wtasne zachowania. Potrafi odnies¢ otrzymanag informacje zwrotng
do konkretnej sytuacjii wyznaczy¢ nastepny krok. W razie trudnosci zadaje
pytaniaikorzysta ze wsparcia trenera lub innych osdb.

Model nie opisuje zawodnika uksztattowanego, lecz zawodnika przygoto-
wanego do dalszego rozwoju. Najwazniejszym efektem etapu U14-U15
jest stworzenie fundamentéw pozwalajacych mu skutecznie funkcjonowac
na kolejnych poziomach szkolenia, adaptowac sie do nowych wymagan
i stopniowo przejmowac coraz wiekszg odpowiedzialnosc¢ za wtasng
droge sportowa.
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5.
Zawodnik w centrum
procesu szkolenia

Analiza wspotczesnych tendencji w pitce noznej wskazuje, ze gra ewoluuje
w kierunku coraz wiekszej dynamiki oraz nieprzewidywalnosci. Zmiany te
sg widoczne zarowno w strukturze samej gry, jak i w wymaganiach stawianych
zawodnikom. Wspotczesny pitkarz funkcjonuje w srodowisku, ktére wymaga od
niego nie tylko wysokiego poziomu przygotowania technicznego, taktycznego,
motorycznego i mentalnego, ale przede wszystkim zdolnosci do szybkiego prze-

twarzania informacji oraz ciagtej adaptacji do zmieniajacych sie warunkow gry.

W tym kontekscie proces szkolenia powinien podlegac nieustannej aktuali-
zacji, opierajac sie na dwoch kluczowych zrédtach wiedzy: sprawdzonych
przyktadach praktyki trenerskiej oraz aktualnych wynikach badan naukowych.

Polski Zwiazek Pitki Noznej opiera proces szkolenia na holistycznym podejsciu
do rozwoju zawodnika, stanowigcego centrum procesu szkolenia.

Takie podejscie pozwala na tworzenie modelu edukacyjnego, ktory jest zaréwno
osadzony w realiach boiskowych, jak i wspierany przez rzetelne podstawy teore-
tyczne. W centrum tego modelu znajduje sie zawodnik, rozumiany jako aktywny
uczestnik procesu szkolenia oraz gtowny beneficjent podejmowanych dziatan.

Tradycyjne podejscie do szkolenia i jego ograniczenia

Tradycyjne podejscie do szkolenia, skoncentrowane na trenerze, przez wiele lat
dominowato w praktyce pitkarskiej. W tym modelu trener petnit role gtéwnego decy-
denta, ktory planuje, kontroluje i ocenia wszystkie aspekty funkcjonowania zawod-
nika. Proces treningowy byt czesto zorientowany na osiaganie krétkoterminowych
rezultatow, takich jak wynik najblizszego meczu, co prowadzito do ograniczenia
przestrzeni dla indywidualnego rozwoju zawodnikéw. W takim srodowisku zawod-
nik przyjmowat role biernego wykonawcy polecen, a jego zadaniem byto przede
wszystkim zapamietywanie i odtwarzanie narzuconych schematéw dziatania.
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Dominujace lub automatyczne stosowanie silnie instruktazowego mode-
lu moze ograniczac przestrzen do rozwijania samodzielnosci, adaptacji
i poszukiwania réznych rozwigzan w warunkach gry.

Wspotczesna pitka nozna wymaga natomiast zawodnikow, ktorzy potrafig
funkcjonowac w warunkach niepewnosci, interpretowac sytuacje boiskowe
i tworzy¢ rozwigzania adekwatne do kontekstu.

Podejscie skoncentrowane na zawodniku

Odpowiedzig na te wyzwania jest podejscie skoncentrowane na zawodniku,
ktére zaktada fundamentalng zmiane roli trenera oraz sposobu organi-
zacji procesu szkoleniowego. W tym modelu trener nie jest juz wytacznie
dostarczycielem wiedzy i kontrolerem dziatar zawodnikow, lecz staje sie
projektantem srodowiska uczenia sie. Jego gtéwnym zadaniem jest two-

rzenie warunkow, ktére umozliwiaja zawodnikom rozwijanie kompetencji
poprzez doswiadczenie, eksploracje oraz refleksije.

Podejscie skoncentrowane na zawodniku nie oznacza rezygnacji z bezposredniej
instrukcji, demonstracji ani swiadomego kierowania procesem przez trenera.
Narzedzia te moga by¢ uzasadnione ze wzgledu na cel, bezpieczenstwo, etap
uczenia sie i gotowos¢ zawodnikdw. Ograniczeniem staje sie dopiero ich domi-
nujace lub automatyczne stosowanie, ktore odbiera zawodnikowi mozliwose

obserwaciji, wyboru i samodzielnego rozwiazywania problemow.
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Podejscie skoncentrowane na zawodniku w centrum procesu szkolenia
promuje trenera jako architekta srodowiska, skupiajacego sie na rozwoju
swoich podopiecznych oraz wtasnym, w oparciu o realizacje celow i ocze-
kiwan zawodnikow.

Podejscie to znajduje swoje uzasadnienie w nowoczesnych koncepcjach
naukowych, takich jak podejscie ekologiczne do uczenia sie czy teoria ogra-
niczen ,constraints-led approach”. Zaktadaja one, ze rozwoéj umiejetnosci
sportowych jest wynikiem interakcji pomiedzy zawodnikiem, zadaniem oraz
srodowiskiem. Kluczowym elementem tego procesu jest sprzezenie percep-
cji i dziatania, ktdre oznacza, ze zawodnik uczy sie poprzez bezposrednie
doswiadczanie sytuacji oraz dostosowywanie swoich dziatan do informacji
ptynacych z otoczenia. W praktyce oznacza to koniecznosc¢ projektowania
treningu w sposob mozliwie najbardziej zblizony do realnych warunkow gry.

Percepcja
Zadanie (postrzeganie informacji)
cel ruchu
> (dziatania)
Srodowisko Zawodnik i
Dziatanie
(ruch)

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Newell (1986).

Trener, dziatajac jako projektant srodowiska, wykorzystuje réznorodne narzedzia
dydaktyczne, takie jak zarzadzanie przestrzenia, czasem czy liczba zawodnikéw,
aby stymulowac okreslone zachowania i decyzje. Zamiast przekazywac gotowe
rozwiazania, tworzy sytuacje problemowe, w ktérych zawodnicy majg mozliwosé
samodzielnego poszukiwania optymalnych rozwigazan. Tego rodzaju podejscie
sprzyja rozwijaniu inteligencji boiskowej, rozumianej jako zdolnos¢ do efektywnego
dziatania w ztozonych i dynamicznych warunkach.
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Samoorganizacja i nieliniowy charakter uczenia sie

Gra w pitke nozng ma charakter ztozonego systemu adaptacyjnego. Zachowania
zawodnika i zespotu nie sg prostym skutkiem pojedynczej instrukcji ani dziatania
jednego ograniczenia, lecz wytaniajg sie z biezacych interakcji pomiedzy zawod-
nikiem, zadaniem, partnerami, przeciwnikamii srodowiskiem. Samoorganizacja
oznacza, ze funkcjonalne rozwigzanie moze powstac bez wczesniejszego szcze-
gotowego okreslenia wszystkich jego elementdw. Rolg trenera jest okreslanie celu
i granic zadania oraz projektowanie warunkow, w ktérych zawodnicy rozpoznaja
informacje istotne dla gry i ucza sie koordynowac dziatanie.

Proces uczenia sie ma charakter nieliniowy. Zmiana nie musi przebiegac
réwnomiernie: okresy stabilizacji moga przeplatac sie z nagta reorganizacja
zachowania, a to samo zadanie moze wywotywac odmienne odpowiedzi
u réznych zawodnikéw. Dlatego progresje, regresje i modyfikacje ograniczen
nalezy uzaleznia¢ od obserwowanej odpowiedzi zawodnikdw, a nie wytacznie
od z goéry ustalonej kolejnosci srodkow treningowych.

Holistyczne podejscie do rozwoju zawodnika

Holistyczne podejscie do rozwo-
ju zawodnika stanowi jeden
z fundamentéw omawianej
koncepcji. Zaktada ono,
ze rozwoj sportowy nie
moze byc¢ rozpatrywany

w oderwaniu od innych
obszarow funkcjonowa-

nia cztowieka. Zawodnik
rozwija sie jako catosc.

Na jego funkcjonowanie

w grze wptywaja jedno-
czesnie wszystkie ob-
szary, ktore wzajemnie sie
przenikaja. To wtasnie ich
potaczenie tworzy jego indy-
widualny profil.
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Istotnym elementem tego podejscia jest rowniez uwzglednienie szeroko
rozumianego srodowiska, w ktorym funkcjonuje zawodnik. Obejmuje ono
nie tylko druzyne i trenera, ale takze rodzine, szkote, rowiesnikow oraz
kontekst spoteczno-kulturowy. Zawodnik pozostaje w ciggtej interakcji
z tymi elementami, a ich wptyw na jego rozwdj moze byc¢ rézny w zalez-
nosci od indywidualnej sytuacji. Dlatego zadaniem trenera jest nie tylko
prowadzenie procesu treningowego, ale takze rozumienie i uwzglednianie
kontekstu funkcjonowania zawodnika.

Wyeksponowanie kluczowych stref wptywu, oddziatujacych bezposrednio na
rozwoj zawodnika, czyli sSrodowiska, gry i trenera, pozwala nie tylko umiescic
go w centrum jako najwazniejszego beneficjenta catego procesu, ale takze
umozliwia spojrzenie szerzej na jego rozwoj, nie tylko np. poprzez pryzmat
kompetenciji trenera. Co wazne, takie podejscie nie tworzy hierarchii poszcze-
goélnych aspektow bezposrednio oddziatujacych na pitkarzy. Kazdy zawodnik
jest umiejscowiony w innym kontekscie i Srodowisku, zatem poszczegodlne
strefy wptywu beda oddziatywac na jego rozwoj w mniejszym lub wiekszym
zakresie. Wazne jestjednak, by trener widziat szerszg perspektywe, a przede
wszystkim, poprzez konkretne dziatania, zwracat uwage na wszystkie me-
chanizmy oddziatujace na zawodnika zaréwno na boisku, jak i poza nim.

Szczegodlng role w procesie szkolenia odgrywa gra, ktéra stanowi naturalne
srodowisko uczenia sie. To wtasnie w warunkach gry zawodnik rozwija
zdolnosc¢ percepcji oraz dziatania w czasie i przestrzeni. Trening oparty
na grze pozwala rozwija¢ umiejetnosci w kontekscie zblizonym do tego,
w ktorym beda one wykorzystywane podczas meczu, co moze sprzyjac

transferowi uczenia sie do warunkow gry.

Odpowiednio zaprojektowana rywalizacja moze zwiekszac intensywnoscé
dziatania, wzmacniac sprzezenie percepcja—dziatanie oraz stwarzac wa-
runki do rozwijania umiejetnosci radzenia sobie z presja.

W tym ujeciu sukces nie jest definiowany przez rezultat meczu, lecz przez
postep w rozwoju indywidualnym i zespotowym.

Wspotczesne podejscia do szkolenia podkreslaja rowniez znaczenie au-
tonomii zawodnika jako kluczowego czynnika wspierajacego jego rozwaj.
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Zgodnie z teorig autodeterminacji, poczucie sprawczosci, kompetencji oraz
przynaleznosci stanowi fundament motywacji wewnetrznej. Zawodnik,
ktory ma mozliwosé wspotdecydowania o swoim procesie rozwoju, lepie;j
rozumie cele treningowe i jest bardziej zaangazowany w ich realizacje.
W praktyce oznacza to koniecznosc¢ wtaczania zawodnikow w proces
planowania, analizy oraz ewaluacji dziatan.

W modelu ,zawodnik w centrum procesu” istotne znaczenie ma takze
odpowiednie rozumienie roli btedu.

Btad nie jest traktowany jako element negatywny, ktory nalezy eliminowac,
lecz jako naturalna czesc¢ procesu uczenia sie.

Tworzenie srodowiska, w ktérym zawodnicy moga podejmowac ryzyko
i uczyc¢ sie na podstawie wtasnych doswiadczen, sprzyja rozwijaniu ich
samodzielnosci. W takim podejsciu kluczowe znaczenie ma sposob re-
agowania trenera na btedy — zamiast krytyki dominujgq pytania, refleksja
oraz wspolne poszukiwanie rozwigzan.

Nieodtacznym elementem procesu rozwojowego jest rowniez refleksja,
ktdéra pozwala zawodnikom na swiadome analizowanie swoich dziatan.
Wtaczanie zawodnikow w proces analizy gry, zarowno wtasnej, jak i ze-
spotowej, sprzyja rozwijaniu ich swiadomosci. Trener, wykorzystujac
odpowiednie narzedzia dydaktyczne, takie jak analiza wideo czy pytania
otwarte, wspiera zawodnikow w procesie samodzielnego dochodzenia
do wnioskow.

Wdrozenie modelu ,zawodnik w centrum procesu” wymaga od trenerow
odpowiedniego poziomu kompetencji pedagogicznych, komunikacyjnych
oraz refleksyjnych. Trener powinien by¢ nie tylko ekspertem w zakresie
wiedzy pitkarskiej, ale rowniez swiadomym edukatorem, ktéry potrafi do-
stosowac swoje dziatania do potrzeb i mozliwosci zawodnikow. Kluczowe
znaczenie ma tutaj umiejetnosc zadawania pytan, budowania relacji oraz
tworzenia srodowiska sprzyjajacego uczeniu sie.
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6.
Wzrastanie, dojrzewanie biologiczne
i PHV

Kategoria U14-U15 przypada na okres znacznego zréznicowania rozwojowego.
Zawodnicy tej samej kategorii wiekowej moga roznic sie wiekiem kalendarzowym,
potozeniem w roczniku, statusem dojrzatosci biologicznej, aktualnym tempem
wzrastania, doswiadczeniem treningowym oraz tolerancja obciazen. Sama przyna-
leznosc do kategorii U14 lub U15 nie pozwala okresli¢ etapu dojrzewania zawodnika.

Jednym ze zdarzen wystepujacych w procesie wzrastania jest PHV, czylimoment
osiagniecia najwiekszego tempa wzrastania wysokosci ciata. PHV nie oznacza
catego okresu pokwitania ani nie jest rownoznaczne z ,wiekiem biologicznym”.
U dziewczat PHV wystepuje zazwyczaj wczesniej niz u chtopcdw, jednak wyste-
puja znaczne réznice indywidualne. W kategorii U14-U15 zawodnicy moga zatem
znajdowac sie przed PHV, w jego poblizu albo po PHV.

Informacja o potozeniu zawodnika wzgledem PHV moze wspiera¢ obserwacje
procesu rozwoju, ale nie powinna by¢ wykorzystywana jako samodzielna podstawa
selekcji, oceny potencjatu, diagnozy medycznej ani doboru obciazen treningowych.

Do orientacyjnego oszacowania potozenia wzgledem PHV mozna wykorzystac
rownanie antropometryczne uwzgledniajace miedzy innymi wiek kalendarzowy;,
wysokosc ciata, wysokosé w siadzie i mase ciata. Wynik okreslany jako ,maturity
offset” informuje o szacowanej liczbie lat przed lub po PHV.

Réwnania te maja ograniczong doktadnos¢ indywidualna. Moga zawezacd rzeczy-
wiste réznice pomiedzy zawodnikami oraz btednie klasyfikowac¢ osoby wczesnie
lub pdzno dojrzewajace. Dlatego w dokumentacji nalezy podac¢ nazwe i wersje
zastosowanego rownania, dane wejsciowe, date pomiaru oraz ograniczenia metody.

Wynik oszacowania nalezy zawsze rozpatrywac tacznie z trendem wzrastania,
stanem zdrowia, wystepowaniem bolu, jakoscig poruszania sie, wiekiem trenin-
gowym, gotowosciag do treningu, regeneracja i dotychczasowa reakcja zawodnika
naobcigzenia.
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Ramka terminologiczna

Wiek
kalendarzowy

oznacza czas, jaki uptynat od daty urodzenia za-
wodnika.

okresla potozenie zawodnika w obrebie rocznika se-

Wiek lekcyjnego. Zawodnicy urodzeni na poczatku i koricu

wzgledny tego samego roku moga roznic sie wiekiem kalenda-
rzowym niemal o 12 miesiecy.

odnosi sie do zmian wielkosci ciata, miedzy innymi wy-

Wzrastanie sokosciimasy ciata. Aktualne tempo wzrastania mozna

obserwowac na podstawie serii regularnych pomiardw.

Dojrzewanie
biologiczne

jest procesem prowadzacym do osiagania dojrzatego
stanu organizmu. Zawodnicy w tym samym wieku
kalendarzowym moga znajdowac sie na réznych
etapach tego procesu.

Status dojrza-
tosci biologicz-
nej

oznacza poziom dojrzatosci zawodnika w chwili oceny.
Nie powinien by¢ utozsamiany z datg urodzenia ani okre-
slany wytacznie na podstawie aktualnej wysokosci ciata.

Timing
dojrzewania

opisuje, czy okreslone zdarzenie rozwojowe wystepuje
relatywnie wczesnie, przecietnie czy pézno.

Tempo oznacza szybkosc¢ przebiegu procesu dojrzewania. Nie
dojrzewania mozna go okresli¢ na podstawie pojedynczego pomiaru.
PHV - Peak oznacza najwieksze tempo wzrastania wysokosci
Height Velocity | ciata w okresie dorastania.

Wiek przy oznacza wiek kalendarzowy, w ktorym zawodnik osig-
PHV - APHV gnatlub wedtug przyjetej metody moze osiggnac PHV.
. 0znacza szacowany czas, wyrazony w latach, przed

Maturity o .
offset lub po PHV. Wynik jest oszacowaniem statystycznym,

a nie pomiarem ani diagnoza medyczna.

W przypadku zawodniczek interpretacje zmian zwigzanych z dojrze-
waniem i monitorowaniem zdrowia nalezy prowadzi¢ rowniez zgodnie
z zaleceniami zawartymi w publikacji PZPN ,Pitka nozna kobiet”.
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Do wykonania szacunkowych obliczen
mozna wykorzystac kalkulator PHV
dostepny na portalu aczy Nas Pitka

(kod QR).

Pomiar Opis / uwagi Grafika
‘.’ @ ' * pomiar na wadze
N  bez obuwia

Masa ciata

o © pozycja stojaca
‘-’{ z  | * bez obuwia
N pomiar od podioza

Wysoko$c ciata =~ o najwyiszego
punktu gtowy

e pozycja siedzaca
'j,\ II:QIJ : plecy wyprostowane

Y « pomiar od powierzchni
Wysokos¢ ciata : 2

. siedzenia do
W pozycji najwyzszego punktu
siedzacej glowy

Praktycznym elementem monitorowania wzrastania jest regularny po-
miar wysokosci ciata. Pomiar powinien by¢ wykonywany wedtug statego
protokotu: o zblizonej porze dnia, bez obuwia, na tym samym urzadzeniu
i w miare mozliwosci przez te sama przeszkolona osobe.

33



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 —-U15

Whnioski nalezy wyciagac z trendu obejmujacego kilka kolejnych pomiardw.
Pojedynczy przyrost wysokosci ciata nie potwierdza rozpoczecia PHV
i nie pozwala okresli¢ statusu dojrzatosci biologicznej ani indywidualnego
ryzyka urazu.

Obserwowane przyspieszenie wzrastania jest sygnatem do doktadniejsze;j
obserwacji zawodnika, a nie automatycznego zmniejszenia obciazen. Tre-
ner powinien uwzgledniac¢ przede wszystkim bdl, samopoczucie, jakos¢
ruchu, gotowosc¢ do treningu, regeneracje oraz reakcje na dotychczaso-
we obcigzenia.

Szczegolnej uwagi wymagaja dolegliwosci w okolicy kolana, piety, pachwiny
i dolnego odcinka kregostupa.

W przypadku pojawienia sie bolu w okolicy guzowatosci kosci piszczelowej
trener nie powinien samodzielnie rozpoznawac choroby Osgooda—Schlattera
ani wdrazac¢ gotowego programu rehabilitacji. Zawodnik powinien zostac
skonsultowany z lekarzem, a dalsze postepowanie i powrodt do petnego
treningu powinny by¢ prowadzone we wspotpracy z fizjoterapeuta.

Do czasu konsultacji nalezy ograniczy¢ przede wszystkim aktywnosci
wywotujace lub nasilajace bol, w szczegodlnosci bieganie, skoki, gwattowne
hamowanie i zmiany kierunku. Nie oznacza to automatycznego zaprzesta-
nia wszelkiej aktywnosci fizycznej. Aktywnosci, ktére nie nasilaja objawow,
moga by¢ utrzymywane zgodnie z zaleceniami specjalisty.
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7.
Rozwdéj mentalny mtodego cztowieka

Kategorie wiekowe U14-U15 przypadajg na okres intensywnych zmian
w sposobie myslenia, przezywania emocji, budowania relacji i rozumienia
samego siebie. Mtody cztowiek funkcjonuje juz inaczej niz dziecko, ale nadal
rozwija stabilnos¢ emocjonalng, samoswiadomosc¢ i kontrole zachowania
charakterystyczng dla osoby dorostej.

W tym okresie wiele reakcji widocznych na boisku i poza nim wynika z doj-
rzewania mentalnego, potrzeby akceptacji, wrazliwosci na ocene oraz
poszukiwania wtasnej tozsamosci. Mtody cztowiek doswiadcza procesu
intensywnego rozwoju mentalnego i nalezy miec to na uwadze, planujac
dziatania treningowe czy wychowawcze. Pitka nozna czesto staje sie czyms
wiecej niz aktywnoscia sportowa. Jest przestrzenig sprawdzania siebie,
budowania pozycji w grupie, szukania uznania, przezywania sukcesow
i mierzenia sie z porazkami. Dostrzegamy tutaj, ze to, co poczatkowo byto
zabawag i forma aktywnego spedzania czasu, zyskuje dodatkowe zna-
czenie. Dlatego trening, mecz, decyzje trenera, relacje w szatni i reakcje
otoczenia wptywajg na to, jak mtody cztowiek postrzega nie tylko sport,
ale rowniez siebie: czy czuje sie kompetentny, potrzebny, akceptowany
i zdolny do dalszego rozwoju.

Mtody cztowiek buduje swoje zaangazowanie wtedy, gdy dalsze trenowanie
ma dla niego sens nie tylko w kontekscie wyniku sportowego, ale takze
relacji, poczucia rozwoju oraz miejsca, ktére zajmuje w druzynie.

Zmiennos¢ zachowan jest w tym wieku naturalna. Zaangazowanie, odwa-
gaiotwartos¢ moga przeplatac sie z frustracja, wycofaniem, milczeniem
lub intensywnymi reakcjami emocjonalnymi. Takie reakcje moga by¢
zwigzane z okresem dojrzewania, ale czesto sg takze sygnatem przecig-
zenia, nadmiernej presji, wstydu, spadku pewnosci siebie albo potrzeby
przynaleznosci. Biorac to pod uwage, przyjecie perspektywy nastolatka
moze by¢ pomocne w zrozumieniu jego swiata, wyzwan, z jakimi sie mierzy
oraz oczekiwan i potrzeb.
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Nie kazda silna emocja, krotkotrwaty spadek motywac;ji lub trudniejszy
okres oznaczajg problem zdrowia psychicznego. Wiekszej uwagi wyma-
gaja jednak zmiany, ktére utrzymuja sie, nasilaja lub wyraznie ograniczaja
codzienne funkcjonowanie zawodnika. W srodowisku sportowym nalezy
uwzglednia¢ miedzy innymi presje wyniku, perfekcjonizm, przeciazenie
i wypalenie, a takze psychiczne nastepstwa urazu lub wstrzasnienia
mozgu. Zadaniem trenera jest zauwazenie zmiany, spokojna rozmowa
i uruchomienie wtasciwego wsparcia, a nie rozpoznawanie zaburzenia.

W funkcjonowaniu mentalnym zawodnikow i zawodniczek w kategorii
trampkarza szczegodlne znaczenie maja ponizsze obszary.

Motywacja — poczucie sensu

W tym wieku szczegolnego znaczenia nabiera nie tylko sama chec¢ treno-
wania, ale takze poczucie sensu, wptywu i miejsca, jakie mtody cztowiek
odnajduje w sporcie. Poczucie sensu w tej kategorii wiekowej jest mocno
zwiazane ze srodowiskiem, relacja z trenerem, pozycja w druzynie, reakcjami
rodzicow, czasem gry, wynikamioraz poczuciem postepu. Zaangazowanie
moze szybko rosnac¢ po udanym meczu, pochwatach lub widocznym rozwo-
ju, a obnizac sie po btedzie, krytyce, braku gry czy poréwnywaniu z innymi.

Motywacja oparta gtéwnie na strachu przed btedem, karg lub ocena sprzyja
ostroznej grze, unikaniu ryzyka i koncentracji na tym, aby ,nie zawies¢’, za-
miast na uczeniu sie i rozwoju. Dostrzegamy tutaj, jak istotne jest szersze
spojrzenie na chec¢ uczestniczenia w sporcie. Czesto to, co na pierwszy
rzut oka jest brakiem motywacji, moze miec¢ gtebszy charakter. Dlatego
sposob zarzadzania grupa, czas poswiecany na rozmowy oraz wyjasnia-
nie podejmowanych decyzji pozwalaja mtodej osobie lepiej zrozumiec
konsekwencje zachowan, a takze wspieraja zaangazowanie i cierpliwosc¢
w treningu — elementy niezbedne w dtugofalowym rozwoju.

Emocje i samokontrola
W tym wieku emocje bywajg przezywane intensywnie, a ich regulowanie

nadal sie rozwija. Btad, porazka, krytyka, zejscie z boiska, decyzja sedziego,
konflikt w druzynie lub reakcja rodzica moga wywotywac silne napiecie.
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Na boisku moze to przyjmowac rézne formy: ptacz, impulsywne zachowa-
nie, zamkniecie sie w sobie, unikanie kontaktu albo pozorne lekcewazenie
sytuacji. Zrédtem tych reakcji moga byé réwniez presja, wstyd, frustracja,
lek przed oceng lub poczucie utraty kontroli. Poza kontekstem czysto
pitkarskim ten okres jest takze momentem wielu zmian w zyciu mtodej
osoby: egzaminow, nowej szkoty czy innej grupy rowiesniczej. To takze
czas poszukiwania odpowiedzi na pytanie: ,Jakie decyzje powinienem
podjac, zeby osiagnac swoje cele i spetni¢c marzenia?”.

Jednym z waznych przejawow rozwijajacej sie odpornosci mentalnej jest
stopniowe uczenie sie powrotu do dziatania mimo odczuwanych emo-
cji. Pomagaja w tym czas, powtarzalne doswiadczenia i jasne sygnaty
z otoczenia, ze emocje mozna nazwac, uporzadkowac i potraktowac
jako informacje. Bardzo wazna jest reakcja osob dorostych: ttumaczenie
sytuacji, dawanie perspektywy, a przede wszystkim towarzyszenie i wspie-
ranie mtodego cztowieka w réznych sytuacjach — zaréwno boiskowych,
jakizyciowych.

Poczucie kompetencji i wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci jest silnie zwiazane z codziennymi doswiad-
czeniami z treningdw i meczow. Znaczenie maja czas gry, postrzegana
rola w druzynie, reakcja po btedzie, informacja zwrotna, pochwata, krytyka
oraz poréwnania z innymi. Nie chodzi tutaj tylko o doswiadczenie sukcesu,
ale o to, czy mtoda osoba czuje sie wazna bez wzgledu na wynik czy btad,
jaki popetnia.

W tym wieku szybko moze ksztattowac sie przekonanie: ,umiem, roz-
wijam sie, jestem potrzebny”. Rownie szybko moga pojawic¢ sie mysili:
,nhie nadaje sie”, ,jestem gorszy”, ,lepiej nie ryzykowac”. O poczuciu kom-
petencji decyduja przede wszystkim powtarzajace sie doswiadczenia,
a pojedyncze sytuacje nabierajg znaczenia wtedy, gdy uktadajg sie
w staty wzorzec.

Najwieksza wartos¢ maja konkretne informacje o rozwoju: co zostato wy-

konane dobrze, co wymaga poprawy i jaki jest nastepny krok. Dzieki temu
poczucie wtasnej wartosci moze opierac sie na pracy i postepie, a nie wy-

37



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 —-U15

tacznie na wyniku lub opinii otoczenia. Podkreslanie rozwoju, docenianie
zaangazowania oraz prob podejmowanych mimo niepowodzen wspiera
odwage i che¢ dalszego dziatania. To fundament, ktéry rozwija kompetencje
wazne nie tylko w sporcie, ale przede wszystkim w zyciu.

Tozsamos¢ sportowa

W kategoriach U14-U15 mtody cztowiek intensywnie poszukuje odpo-
wiedzi na pytanie: ,kim jestem?”. Pitka nozna moze by¢ wazna czescia tej
odpowiedzi, poniewaz daje poczucie sensu, przynaleznosci, kompetenc;ji
i wyjatkowosci.

Jest to duzy zasob, ale takze obszar wyzwan i odpowiedzialnosci. Gdy
wartos¢ mtodego cztowieka zostaje oparta gtownie na pitce, porazka,
kontuzja, brak powotania, stabszy mecz, rola rezerwowego lub krytyka
moga byc¢ odbierane nie tylko jako sytuacja sportowa, lecz takze jako
informacja o nim samym.

Zdrowa tozsamosc¢ sportowa rozwija sie wtedy, gdy pitka pozostaje wazng
czescig zycia, ale nie staje sie jedynym zrédtem wartosci. Wsparcie w budo-
waniu relacji ze sportem powinno opiera¢ sie nie tylko na sukcesie, ale takze
na zaangazowanym uczestnictwie. Kluczowa moze okazac sie umiejetnosc
taczenia sportu z innymi obszarami zycia, takimi jak relacje z rowiesnikami,
inne zainteresowania, nauka i czas wolny. Zachowanie rownowagi miedzy tymi
elementami moze wspierac rozwoj tozsamosci mtodego pitkarza.

Grupai przynaleznosé

Grupa réwiesnicza ma w tym wieku bardzo duze znaczenie. Druzyna jest
miejscem szukania akceptaciji, pozycji, uznania i poczucia bezpieczen-
stwa. Opinia kolegoéw lub kolezanek moze silnie wptywac na zachowanie,
odwage i gotowosc¢ do podejmowania ryzyka.

Czesto wiekszy lek budzi osmieszenie przed grupa niz sam btad na bo-
isku. Moze to prowadzi¢ do unikania trudnych rozwigzan, rezygnowania
z zadawania pytan, ukrywania problemoéw albo udawania obojetnosci
w sytuacjach, w ktérych pojawia sie ryzyko oceny lub odrzucenia.
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Poczucie przynaleznosci wzmacnia zaangazowanie. Dobra atmosfera
w zespole i poczucie bezpieczenstwa sg wazne nie tylko z perspektywy
rozwoju sportowego, ale rowniez radosci z trenowania i bycia czescia grupy,
w ktorej mtody cztowiek czuje sie dobrze. Bezpieczne miejsce w druzynie
utatwia powrdt po btedzie, przyjmowanie informacji zwrotnej i prébowanie
trudniejszych rozwigzan. Stata ocena lub wykluczenie sprzyjaja grze za-
chowawczej i wycofaniu.

Relacja z dorostymi i znaczenie otoczenia

W tej kategorii wiekowej potrzebne sg jasne granice, przewidywalnosc¢
i poczucie sprawiedliwosci. Duze znaczenie ma sposob, w jaki wazni
dorosli moéwia o grze, btedach, zaangazowaniu i przysztosci. Stowa
oraz decyzje moga wzmachniac¢ poczucie kompetencji albo nasilac¢ lek
przed ocena.

Istotne jest, czy mtody cztowiek czuje sie traktowany z szacunkiem,
czy ma prawo popetniac¢ btedy, czy po niepowodzeniu otrzymuje
kolejng szanse, czy zasady sg stosowane konsekwentnie i czy wy-
sitek jest zauwazany. Na tej podstawie powstaje obraz srodowiska:
bezpiecznego do rozwoju albo takiego, w ktorym trzeba chronic sie
przed ocena. Otrzymywane informacje ksztattuja u mtodej osoby
sposdb rozumienia sytuacji, np. tego, czym sa btedy, co oznacza
rozwoj i czym jest sukces.

Szczegodlne znaczenie ma spodjnosce tego, co mowi dorosty, z tym, jak sie
zachowuje. Jesli popetnianie btedow jest nazywane czescig nauki, ale
w praktyce prowadzi do kary, ztosci lub zawstydzenia, mtody cztowiek
moze traci¢ zaufanie do osoby dorostej. Powtarzanie takiego schematu
moze ostabia¢ odwage, samodzielnos¢ i gotowose do uczenia sie.

Kategoria trampkarza to etap duzej wrazliwosci mentalnej. Motywacja,
emocje, pewnosc siebie, tozsamosc sportowa, relacje w grupie oraz reakcje
dorostych silnie wptywaja na sposob funkcjonowania mtodego zawodnika.
Zachowania widoczne na boisku czesto sa informacja o tym, co dzieje sie
w srodku — o presji, potrzebie przynaleznosci, poczuciu kompetenciji, leku
przed ocena lub probie poradzenia sobie z emocjami.
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8.
Podejmowanie decyzji

Podejmowanie decyzji w pitce noznej nie powinno by¢ rozumiane jako
pojedynczy akt wyboru poprzedzajacy dziatanie. W srodowisku gry decy-
zja powstaje w ciggtej relacji pomiedzy zawodnikiem, pitkg, partnerami,
przeciwnikami, przestrzenia, czasem oraz celem dziatania. Zawodnik nie
odbiera informacji w oderwaniu od ruchu, lecz postrzega gre poprzez wta-
sne ustawienie, orientacje ciata, tempo przemieszczania sie oraz aktualne
mozliwosci dziatania.

Tradycyjny model: obserwacja — decyzja — wykonanie jest uzyteczny jako
uproszczenie dydaktyczne, ale nie oddaje w petni dynamiki gry. W praktyce
boiskowej percepcja i dziatanie wspotwystepuja. Zawodnik dziata, a kazde
dziatanie zmienia zakres dostepnych informacji. Nowe informacje wpty-
wajgq nastepnie na kolejne dziatanie. Proces decyzyjny nie powinien by¢
przedstawiany jako liniowy ciag nastepujacych po sobie etapow. W grze
decyzje powstajg w ciggtej relacji miedzy zawodnikiem a sytuacjg i sq
powiazane z doswiadczeniem, emocjami oraz procesami swiadomymi
i nieswiadomymi.

B

Swiadome

A ©

Doswiadczenie Decyzje Emocje

Nieswiadome

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Guindos Lépez (2015).
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W szkoleniu pitkarskim decyzje nalezy rozumiec jako dostosowanie dzia-
tania do zmieniajacej sie sytuacji w grze.

Zawodnik dziata nie tylko na podstawie tego, co widzi, lecz takze na
podstawie tego, co moze wykonac, co moga wykonac jego partnerzy, co
ograniczaja przeciwnicy oraz jakie mozliwosci dziatania aktualnie wyta-
niajg sie z sytuac;ji gry.

Rozwijanie decyzyjnosci nie moze opierac sie wytacznie na przekazywaniu
wiedzy taktycznej poza kontekstem gry. Taka wiedza pomaga rozumiec¢
gre, ale nie wystarcza do skutecznego dziatania pod presjg czasu, prze-
strzeni i przeciwnika.

Proces szkolenia powinien prowadzi¢ do tworzenia powtarzalnych relacji
miedzy percepcja a dziataniem, tak aby zawodnik uczyt sie rozpoznawac
istotne informacje i wykorzystywac je w ruchu.

Decyzyjnosc¢ zawodnika zalezy od wielu wzajemnie powiazanych czynni-
kow: jakosci obserwaciji, zdolnosci selekcji informacji, pamieci percepcyjne;j,
doswiadczenia, emocji, kompetencji technicznych, sprawnosci ruchowej
oraz rozumienia zaleznosci wystepujacych w grze. Czynniki te wptywaja na
to, jakie informacje zawodnik rozpoznaje, jak nadaje im znaczenie i w jaki
sposob wykorzystuje je w dziataniu.

W grze zawodnik korzysta zaréwno z widzenia centralnego, jak i peryfe-
ryjnego. Widzenie centralne pozwala dostrzegac szczegoty, natomiast
peryferyjne pomaga orientowac sie w szerszym uktadzie gry. Skuteczna
decyzja wymaga wiec taczenia roznych informacji i odnoszenia ich do
aktualnej sytuacji boiskowe;.

Oznacza to, ze decyzji nie mozna oddzielac¢ od sposobu postrzegania gry
i dziatania zawodnika. To, co zawodnik dostrzega, wptywa na jego dziata-
nie, a kazde dziatanie zmienia zakres dostepnych informacji. Wtasnie te
zaleznosc¢ opisuje cykl percepcja—dziatanie.
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8.1. Cykl percepcja-dziatanie

99 Musimy postrzegacd, aby sie poruszac,
ale tez musimy sie poruszac, aby postrzegac. 99

James J. Gibson

Percepcja—dziatanie oznacza nierozerwalng relacje pomiedzy postrzeganiem
gry a zachowaniem zawodnika. W grze zawodnik postrzega i dziata rowno-
czesnie. Orientacja ciata, kierunek ruchu, orientacja gtowy, pozycja wzgledem
pitki oraz sposob poruszania sie wptywaja nato, jakie informacje sa dostepne.
Jednoczesnie informacje pozyskane z otoczenia wptywaja na dalsze dziatanie.

Ciato y

Zrédto: adaptacja rysunku Alberta Perisa z prezentacji szkoleniowej,
wykorzystana za zgodqg autora. Opracowanie graficzne: PZPN.

Przedstawiony rysunek nalezy traktowac jako uproszczony model cyklu
percepcja—dziatanie. Pokazuje on, ze zawodnik, sSrodowisko gry, percepcja

42



i dziatanie tworza wzajemnie powiazany uktad, w ktérym kazda zmiana
dziatania wptywa na dostepne informacje, a kazda nowa informacja wpty-
wa na kolejne dziatanie.

W tym ujeciu percepcja nie jest biernym odbiorem bodzcow. Jest aktyw-
nym procesem poznawania srodowiska gry. Zawodnik, poruszajac sie,
zmienia relacje z otoczeniem, a przez to zmienia takze zakres informaciji,
ktore moze wykorzystac. Kazdy ruch otwiera jedne mozliwosci dziatania
i ogranicza inne. Dlatego skuteczne dziatanie zalezy od jakosci relacji
pomiedzy zawodnikiem a srodowiskiem gry, a nie wytacznie od zdolnosci

analitycznych zawodnika.

Obserwacja powinna by¢ rozumiana jako funkcjonalny proces pozyski-
wania informacji wspierajacych dziatanie. Nie jest tym samym co liczba
ruchow gtowy ani samo skierowanie wzroku w okreslone miejsce. Ruchy
gtowy, zachowanie wzrokowe, uwaga i percepcja sg powigzane, ale nie
sa tym samym procesem. Zawodnik moze wykonac ruch gtowa, ale nie
pozyskac informacji istotnej dla dziatania. Moze takze utrzymywac wzrok
w jednym kierunku, a mimo to korzystac z informac;ji peryferyjnych. Dlatego
obserwacje nalezy rozumiec jako proces ukierunkowany na cel i zwigzany
z sytuacja w grze, a nie jako mechaniczna czynnosc¢ ruchowa.

Badania meczowe, w ktérych zachowania eksploracyjne opisywano na
podstawie ruchow gtowy, wskazuja, ze ich czestotliwosc i kierunek zaleza
miedzy innymi od presji przeciwnika, roli pozycyjnej, miejsca na boisku oraz
pozniejszego dziatania zawodnika. Zwiazki tych zachowan z wykonaniem sga
zalezne od kontekstu i nie zawsze silne. Dlatego zarejestrowany ruch gtowy
moze byc¢ traktowany jako obserwowalny wskaznik préby pozyskania informa-
cji, ale nie jako bezposredni pomiar tego, co zawodnik dostrzegti zrozumiat.

Z tego wynika wazna konsekwencja szkoleniowa. Trener nie powinien ogra-
niczac pracy nad obserwacja do hasta ,obserwuj czesciej”. Taka instrukcja
moze prowadzi¢ do powierzchownego zachowania, ktére nie musi popra-
wiac jakosci decyzji. Bardziej wartosciowe jest projektowanie srodowiska
treningowego w taki sposob, aby zawodnik musiat aktywnie poszukiwac
informaciji, rozumiec¢ ich znaczenie i wykorzystywac je w dziataniu.
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Kluczowe pytanie trenera nie brzmi: jak zwiekszy¢ liczbe ruchdw gtowy
zawodnika, lecz: jak stworzy¢ warunki, w ktérych pozyskiwanie informacji
i adaptacja dziatania stajq sie konieczne?

Mozliwosci dziatania sa relacja miedzy srodowiskiem gry a zawodnikiem.
Nie znajduja sie wytacznie w przestrzeni ani wytgcznie w zawodniku. Po-
wstaja z dopasowania miedzy tym, co oferuje sytuacja, a tym, co zawodnik
i jego zespot sa w stanie wykonac. Ta sama sytuacja moze tworzyc inne
mozliwosci dziatania dla roznych zawodnikéw, poniewaz réznig sie oni
poziomem technicznym, szybkoscia, orientacjq ciata, wiedza taktyczna,
doswiadczeniem oraz relacja z partnerami.

W praktyce szkoleniowej oznacza to, ze rozwijanie decyzyjnosci wymaga two-
rzenia zadan, w ktorych zawodnik musi jednoczesnie obserwowac, rozpoznawac
mozliwosci dziatania i dostosowywac swoje zachowanie do zmieniajacej sie
sytuacji. Decyzja nie powinna by¢ oceniana wytacznie przez pryzmat wyboru,
ale przez jakosc¢ dziatania podjetego w konkretnym kontekscie gry. Skuteczna
decyzja jest wiec widoczna w tym, czy zawodnik potrafi wykorzystac dostep-
ne informacje, dostosowac ruch i wykonac¢ dziatanie adekwatne do sytuacii.

Nie nalezy zaktadac, ze zawodnik wchodzacy do gry funkcjonuje jako ,czysta
karta”. Kazde dziatanie na boisku odbywa sie w okreslonym stanie emocjonalnym
oraz z indywidualnym bagazem doswiadczen, ktdre wptywaja na sposob po-
strzegania gry i dziatania zawodnika. Aby zrozumie¢, dlaczego ta sama sytuacja
moze by¢ réznie odczytywana przez réznych zawodnikéw, nalezy uwzglednic
nie tylko ich stan emocjonalny i doswiadczenia, lecz takze element, ktéry nadaje
postrzeganiu i zachowaniu okreslony kierunek. Tym elementem jest intencja
taktyczna, ktdra odpowiada na pytanie zawodnika: ,Co chce osiagnac w dane;j
sytuacji w grze?”, czy ,W jakim celu wykonuje okreslone dziatanie?”,

Intencja wptywa na to, ktére informacje uznaje on za istotne, ktore mozli-
wosci dziatania rozpoznaje oraz jak organizuje swoje dziatanie.

Zawodnik nie odbiera wiec wszystkich bodzcow z takga sama waga, lecz
wieksze znaczenie nadaje tym, ktore sg istotne dla aktualnego celu dzia-
tania. Dlatego intencja taktyczna petni funkcje pomostu w cyklu percep-
cja—dziatanie, nadajac kierunek catemu procesowi.
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9.
Rozumienie gry

Pitka nozna nie jest zbiorem wczesniej ustalonych akgji, ktore zawodnik
powinien odtworzy¢ w niezmienionej formie. Kazde dziatanie odbywa sie
w okreslonym kontekscie, na ktéry wptywaja potozenie pitki, ustawienie
partnerow, zachowanie przeciwnika, dostepna przestrzen oraz czas na
wykonanie dziatania.

Zawodnik nie moze opierac sie wytacznie na zapamietanych schematach.
Powinien rozpoznawac aktualng sytuacje, interpretowac jej najwazniejsze
elementy i dostosowywac swoje dziatania do warunkéw pojawiajacych sie
w danym momencie gry.

Sytuacja gry to dynamiczny uktad zaleznosci miedzy pitka, zawodnikamiobu
zespotow, przestrzeniag i czasem. Ta sama pozycja zawodnika moze oznaczac
rézne zadania w zaleznosci od miejsca, w ktérym znajduje sie pitka, ustawie-
nia przeciwnika, dostepnych linii podan oraz mozliwosci kolejnego dziatania.

Kazda akcja jest jednoczesnie konsekwencja poprzedniej i przygotowaniem
nastepnej. Podanie, przyjecie, ruch bez pitki, pressing, odbior lub zmiana strony
gry wptywaja na kolejny uktad zawodnikéw i przestrzeni. Dlatego zawodnik
rozumiejacy gre nie traktuje pojedynczego dziatania jako izolowanego zda-
rzenia, lecz jako element wiekszego procesu.

Gra powstaje poprzez ciagte interakcje miedzy zawodnikami. Ruch jednego
zawodnika moze otworzy¢ linie podania, stworzy¢ przestrzen, przyciagnac
przeciwnika lub wymusi¢ zmiane decyzji. Skuteczne dziatanie wymaga wiec
nie tylko oceny wtasnej pozyciji, ale rowniez rozumienia relacji z partnerami,
przeciwnikamii otoczeniem.

Rozumienie gry rozpoczyna sie od obserwacji, ale wymaga takze interpretacji
informaciji i przewidywania kolejnych wydarzen. Zawodnik powinien dostrze-
gac potozenie pitki, wolne przestrzenie, ruch partneréw i przeciwnikow oraz
mozliwe konsekwencje swoich dziatan.
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Proces percepcja—dziatanie ma charakter ciagty. Zawodnik odbiera infor-
macje z otoczenia, wykonuje dziatanie, a nastepnie ponownie ocenia zmie-
niong sytuacje i dostosowuje swoje zachowanie. Adaptacja jest konieczna,
poniewaz nawet wczesniej zaplanowane rozwigzanie moze przestac byc
skuteczne po zmianie ustawienia przeciwnika, ruchu partnera lub tempa gry.

Zrozumienie tych zaleznosci prowadzi do kolejnego poziomu organizacji gry —
wspotdziatania zawodnikéw i tworzenia wspolnego modelu dziatania zespotu.

9.1. Elementy ptynnosci gry

Ptynnosc¢ gry oznacza zdolnosc¢ zespotu do zachowania ciagtosci i spojnosci
w zmieniajacych sie sytuacjach boiskowych. Jej podstawa jest stabilnos¢
zespotu, czyli umiejetnos¢ utrzymywania wtasciwych relacji miedzy zawod-
nikami, pitka, przeciwnikiem i przestrzenia. Zespot grajacy ptynnie potrafi
dostosowywac swoje pozycjonowanie, orientacje, odlegtoscii sciezki ruchu
do tego, co dzieje sie na boisku, nie tracac wspolnego porzadku dziatania.
Dzieki temu moze skuteczniej utrzymywac pitke, tworzy¢ przewage, zabez-
pieczac najwazniejsze przestrzenie oraz reagowac po stracie lub odbiorze.

Elementy ptynnosci gry

Pozycjonowanie Pozycjonowanie zawodnikow i pitki okresla,
jaki uktad gry powstaje w danym momencie.
Nie chodzi wytgcznie o to, gdzie zawodnik
znajduje sie na boisku, ale jakie znaczenie
ma jego pozycja wzgledem pitki, partnerow,
przeciwnika i dostepnej przestrzeni. Ta sama
strefa moze by¢ korzystna lub niekorzystna
w zaleznosci od tego, kto posiada pitke, jakie
linie podania sg otwarte, gdzie znajduje sie
presja przeciwnika oraz ktére przestrzenie
wymagaja zabezpieczenia. Zawodnik po-
winien wiec zajmowac takie miejsce, ktére
pomaga zespotowi utrzymac organizacje
i daje mozliwosc gry.
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Odlegtosci

Odlegtosci miedzy zawodnikami oraz ich
odlegtosc od pitki wptywajg na mozliwosc
wspotdziatania zespotu w danej sytuaciji. Zbyt
duze odlegtosci utrudniajg podanie, tworzenie
linii podania, asekuracje i natychmiastowa
reakcje po stracie. Zbyt mate odlegtosci moga
natomiast zawezi¢ pole gry i utatwic prze-
ciwnikowi pressing. Zespot grajacy ptynnie
utrzymuje takie odlegtosci, ktére pozwalajg
jednoczesnie tworzy¢ linie podania, zabez-
pieczac przestrzen wokot pitki i zachowac
potaczenia miedzy formacjami. Odlegtosci
nie sg state, zmieniajg sie w zaleznosci od
potozenia pitki, presji przeciwnika, celu dzia-
tania oraz fazy gry.

Orientacja ciata zawodnikéw dotyczy sposo-
bu ustawienia ciata, kierunku patrzenia oraz
gotowosci do wykonania kolejnego dziatania.
Zawodnik powinien by¢ ustawiony tak, aby
widziec pitke, partnerow, przeciwnika i prze-
strzen, w ktérej moze rozwinac sie gra. W ata-
kowaniu dobra orientacja pozwala szybcigj
przyjac pitke, zagra¢ w wolng strefe, omingc
presje lub zmieni¢ kierunek gry. W bronieniu
pomaga kontrolowac przeciwnika, zamykac
linie podania i wtasciwie reagowac na ruch
pitki. Orientacja ciata podobnie jak pozycjono-
wanie to niezbedne elementy do pozyskiwania
informacji w cyklu percepcja-dziatanie.
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Sciezki ruchu Sciezki ruchu zawodnikéw i tor lotu pitki okre-
zawodnikéw slaja, w jaki sposdb zmienia sie uktad gry.
i tor lotu pitki Chodzi zarowno o samo przemieszczenie,

jaki i kierunek, tempo i cel ruchu. Podanie
moze przyciagnac przeciwnika, otworzy¢inng
przestrzen, zmienic ciezar gry albo umozliwic
zdobycie przestrzeni. Ruch zawodnika bez
pitki moze otworzyc¢ linie podania, zwolni¢
miejsce dla partnera, zaatakowac przestrzen
za obrong lub zabezpieczy¢ zespot przed
strata. Ptynnosc¢ gry wymaga, aby ruch pitki
i zawodnikow byt powigazany z organizacja
druzyny, a nie przypadkowy. Kazda sciezka
ruchu i tor lotu pitki powinny pomagac ze-
spotowi utrzymac kontrole nad sytuacja lub
przygotowac kolejne dziatanie.

Organizacja wszystkich czesci zespotu oznacza wspoétdziatanie bramka-
rza, obroncéw, pomocnikéw i napastnikéw w celu uzyskiwania przewagi
nad przeciwnikiem w kazdej sytuaciji gry. Ptynnosc nie powstaje z dziatan
pojedynczych zawodnikow, ale z relacji miedzy wszystkimi graczami ze-
spotu. Kazda formacja powinna by¢ potaczona z pozostatymi. Zawodnicy
blizej pitki tworzg mozliwosc gry lub presje, a zawodnicy dalej od pitki
zabezpieczajg przestrzen, utrzymuja rownowage i przygotowuja kolejne
dziatanie. Dzieki temu zespot moze zachowac porzadek zaréwno w ata-
kowaniu, bronieniu jak i w fazach przejsciowych. Celem takiej organizacji
jest stworzenie warunkow do uzyskania przewagi: liczebnej, pozycyjnej,
jakosciowej, relacyjnej lub dynamiczne;j.

Ptynnosc gry powinna by¢ utrzymywana w kazdej fazie gry. W atakowa-
niu zespot organizuje sie tak, aby utrzymac pitke, tworzy¢ linie podania,
zdobywac przestrzen, a jednoczesnie zabezpieczac sie na wypadek
straty. W bronieniu wazne jest wspolne przesuwanie, skracanie odlegtosci,
ochrona najwazniejszych przestrzeni i gotowos¢ do odbioru. W fazach
przejsciowych kluczowa jest natychmiastowa reakcja catej druzyny. Po
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stracie pitki zawodnicy musza zdecydowac, czy mozliwe jest szybkie
skrocenie pola gry i odbidr pitki, czy konieczna jest odbudowa ustawienia.
Po odbiorze powinnijak najszybciej stworzy¢ warunki szybkiego ataku lub
do utrzymania. Ptynnosc¢ stanowi zatem ciagta organizacje zespotu wokot
zmieniajacej sie sytuaciji.

9.2. Przewagi w grze

Przewaga oznacza sytuacje, w ktorej zawodnik lub zespot ma korzystniej-
sze warunki dziatania niz przeciwnik.

Przewaga moze wynikac z wiekszej liczby zawodnikow w danej prze-
strzeni, lepszego ustawienia, wiekszej jakosci indywidualnej, lepszych
relacji miedzy zawodnikami albo korzystniejszego momentu i kierunku
ruchu. Celem organizacji zespotu nie jest samo utrzymanie porzadku,
ale tworzenie takich warunkow, ktore pozwalaja skuteczniej utrzymac
pitke, zdobywac przestrzen, omijac presje, atakowac bramke lub od-
bierac pitke.

Przewaga liczebna Przewaga liczebna wystepuje wtedy, gdy
zespot ma wiecej zawodnikdw niz przeciwnik
w okreslonej przestrzeni gry. W atakowaniu
stuzy stworzeniu wolnego zawodnika, np.
3x2 w budowaniu gry, 4x3 w srodku pola albo
2x1 w bocznym sektorze. Dzieki temu zespot
moze tatwiej utrzymac pitke, ominac pressing
lub zdoby¢ przestrzen.

W bronieniu przewaga liczebna pozwala ogra-
niczy¢ przeciwnikowi czas i miejsce dziatania.
Moze to by¢ np. 2x1 przy linii bocznej, 3x2
w centrum albo szybkie otoczenie pitki po
stracie. Jej celem jest zamkniecie linii podania,
wymuszenie btedu i odzyskanie pitki.
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Przewaga pozycyjna

Przewaga pozycyjna wynika z lepszego usta-
wienia wzgledem pitki, przeciwnika, part-
nerow i przestrzeni. Zawodnik moze miec¢
przewage nawet w sytuacji rownowagi li-
czebnej, jesliznajduje sie miedzy liniami, poza
cieniem krycia, za plecami przeciwnika lub
w miejscu, z ktdrego moze kontynuowac gre
do przodu. W tej przewadze najwazniejsze
nie jest ,ilu” zawodnikow jest w danej strefie,
ale ,gdzie” sg ustawieni i jakie mozliwosci
daje ich pozycja.

Przewaga jakosciowa pojawia sie wtedy, gdy
zespot tworzy warunki do wykorzystania moc-
nych cech konkretnego zawodnika. Moze to
by¢ skrzydtowy skuteczny w pojedynku 1x1,
pomocnik odporny na pressing, napastnik
silny w grze tytem do bramki albo obronca
dobrze wprowadzajacy pitke. Celem jest do-
prowadzenie do sytuaciji, w ktorej indywidual-
na jakosc¢ zawodnika ma najwieksza szanse
przetozyc sie na korzysc dla zespotu.
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Przewaga relacyjna

Przewaga relacyjna wynika z jakosci wspot-
pracy miedzy zawodnikami. Dotyczy zaufa-
nia, wspdlnego rozumienia gry, znajomosci
zachowan partnera, komunikacji, synchroni-
zacji ruchow oraz emocjonalnego potaczenia
w dziataniu. Dwoch zawodnikéw moze miec
przewage nad przeciwnikiem nie dlatego,
ze sg szybsi lub silniejsi, ale dlatego, ze le-
piej odczytuja swoje intencje. Jeden wie,
kiedy drugi zejdzie do wsparcia, kiedy za-
atakuje przestrzen, kiedy zagra na sciane,
a kiedy potrzebuje asekuraciji. Ta przewaga
jest szczegdlnie wazna w grze kombina-
cyjnej i w zespotach opartych na silnych
relacjach boiskowych.

Przewaga dynamiczna

Przewaga dynamiczna wynika z ruchu, tempa,
kierunku biegu i momentu dziatania. Zawodnik
moze uzyskac przewage, jesli rusza wczesniej
niz przeciwnik, atakuje przestrzen za jego
plecami, zmienia tempo, rozpoczyna ruch
poza aktualnym polem widzenia przeciwnika
albo wykorzystuje fakt, ze przeciwnik porusza
sie w przeciwnym kierunku. W tej przewadze
kluczowy jest czas, nawet niewielka rozni-
ca w momencie startu, ustawieniu ciata lub
kierunku ruchu moze stworzy¢ warunki do
miniecia przeciwnika, przyjecia pitki za linig
albo wejscia w wolna przestrzen.

W praktyce przewagi rzadko wystepuja catkowicie oddzielnie. Dobra akcja
czesto taczy kilka z nich jednoczesnie. Zespot moze najpierw stworzyc¢ prze-
wage liczebng w budowaniu gry, nastepnie znalez¢ zawodnika ustawionego
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miedzy liniami, czyli przewage pozycyjna, a pézniej doprowadzi¢ do poje-
dynku skrzydtowego 1x1, czyli przewagi jakosciowe;j. Jesli zawodnicy dobrze
rozumieja swoje intencje, pojawia sie dodatkowo przewaga relacyjna, a jesli
ruch zostanie wykonany w odpowiednim momencie — przewaga dynamiczna.

9.3. Przestrzenie dynamiczne gry

W ujeciu dynamicznym przestrzenie gry nie sg statymi, z gory wyznaczonymi
obszarami boiska. Wytaniaja sie z aktualnego potozenia pitki, relacji miedzy
zawodnikami oraz mozliwosci dziatania, ktére pojawiaja sie w danej sytuacji.
Inna przestrzen powstaje wokoét atakujacego z pitka, inna wokot zawodnikow
znajdujacych sie blisko pitki, a jeszcze inna wokot zawodnikow bedgcych
dalej od niej. Wyrdzniamy trzy podstawowe przestrzenie: pitki, blizszg i dalsza.

Przestrzenie dynamiczne gry

Przestrzen pitki Przestrzen blizsza Przestrzen dalsza

Przestrzen pitki rozumiana jest jako obszar bezposrednich dziatan zwia-
zanych z pitka. Znajduja sie w niej atakujacy z pitka oraz przeciwnik, ktory
moze na niego bezposrednio oddziatywac.

Przestrzen blizsza obejmuje zawodnikow znajdujacych sie blisko pitki, ktorzy moga
bezposrednio wspierac¢ dziatania w przestrzeni pitki w atakowaniu i bronieniu.
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Przestrzen dalsza obejmuje zawodnikow znajdujacych sie dalej od pitki,
ktérzy nie oddziatuja bezposrednio na pitke, ale nadal wptywaja na orga-
nizacje gry w atakowaniu i bronieniu.

Granice tych przestrzeni nie sg state, poniewaz nie wynikajga z geometrycz-
nej odlegtosci zawodnika od pitki. Redefiniuja sie dynamicznie wraz ze
zmianag potozenia pitki, ruchem zawodnikéw oraz relacjami, ktore powstaja
miedzy nimi w danej sytuacji. O przynaleznosci do okreslonej przestrzeni
decyduje wiec przede wszystkim mozliwosc realnego oddziatywania na
gre, a nie samo miejsce zajmowane na boisku.

Oznacza to, ze zawodnik moze w jednej chwili funkcjonowac w przestrzeni
dalszej, a po przemieszczeniu pitki lub wtasnym ruchu znalez¢ sie w prze-
strzeni blizszej albo bezposrednio w przestrzeni pitki. Dlatego przestrzenie
gry nalezy rozumiec jako dynamiczny uktad relacji i mozliwosci dziatania,
a kluczowe znaczenie ma zdolnosc rozpoznawania, w jakiej przestrzeni
zawodnik aktualnie dziata i jaka role powinien w niej petnic.

Dynamike zmian przestrzeni pokazujg ponizsze grafiki.

Dynamika zmian przestrzeni

Sytuacja 1 Sytuacja 2 Sytuacja 3
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9.4. Role funkcjonalne zawodnikéw

W dynamicznym srodowisku gry zawodnik stale zmienia swoja role w za-
leznosci od sytuacji. Role funkcjonalne wynikaja z aktualnej relacji za-
wodnika z pitkg, partnerami, przeciwnikamii przestrzenia, a nie wytgcznie
Z zajmowanej pozycji na boisku.

Ten sam zawodnik moze petni¢ rézne role funkcjonalne w zaleznosci od
fazy gry, potozenia pitki oraz zachowania przeciwnika.

Role funkcjonalne porzadkuja najwazniejsze zadania zawodnika w okreslo-
nych sytuacjach gry. Pozwalaja opisac, jakie dziatania wspieraja realizacje
celu zespotu w danym momencie.

Synergie zespotowe

Zachowanie zespotu nie jest jedynie sumag indywidualnych decyzji ani
prostym odtworzeniem wczesniej ustalonego schematu. Wytania sie
z lokalnych interakcji zawodnikow, ktérzy rozpoznaja wspdlne mozliwosci
dziatania i wzajemnie dostosowujg pozycje, tempo oraz kierunek ruchu.
Dziatanie jednego zawodnika zmienia mozliwosci dostepne dla innych,
dlatego koordynacja zespotowa ma charakter wspoétadaptacyjny.

Synergia zespotowa oznacza czasowa, funkcjonalng organizacje dziatan
kilku zawodnikéw wokot wspdlnego celu. Jej istota nie jest identycznosce
zachowan, lecz wzajemne uzupetnianie i kompensowanie: zmiana dzia-
tania jednego zawodnika moze zostac¢ zrownowazona dostosowaniem
pozostatych bez utraty funkcji catej struktury. Opisane w Programie role
funkcjonalne iintencje taktyczne stanowig zatem wspaolny jezyk orientu-
jacy dziatanie, a nie zamkniety zapis ruchow. Ta sama intencja zespotowa
moze zostac zrealizowana przez rozne konfiguracje zawodnikéw, zaleznie
od informacji dostepnych w danej sytuac;ji gry.
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W atakowaniu wyrézniamy nastepujgace role funkcjonalne:

Role funkcjonalne zawodnikow w atakowaniu

Atakujacy z pitkg
— pierwszy atakujacy.

Atakujacy blizej pitki
—drudzy atakujacy.

Atakujacy dalej od pitki
—trzeci atakujacy.

W bronieniu wyrézniamy nastepujace role funkcjonalne:

Role funkcjonalne zawodnikéw w bronieniu

Bronigcy przy pitce
— pierwszy broniacy.

Bronigcy blizej pitki
—drudzy broniacy.

Bronigcy dalej od pitki
—trzeci bronigcy.
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9.5. Intencje taktyczne
9.5.1. Atakujacy z pitka — pierwszy atakujacy

Pierwszy atakujacy to zawodnik z pitka. Jego dziatania powinny by¢ ukie-
runkowane na rozpoznanie sytuaciji, utrzymanie kontroli nad pitkg oraz
dziatanie, ktéra pozwoli zespotowi zdoby¢ bramke, stworzy¢ przewage,

zdoby¢ przestrzen, kontynuowac atak lub utrzymac pitke.

Przed otrzymaniem pitki pierwszy atakujacy powinien zachowac takg
orientacje ciata, ktéra pozwoli obserwowac otoczenie i zebrac jak najwiecej
informaciji o ustawieniu partnerow, przeciwnika i dostepnych przestrzeniach.
Wazne jest przyjecie pitki, aby nie tylko opanowac pitke, ale rowniez pod-
jac kolejne dziatanie. Zawodnik z pitka powinien obserwowac przestrzen
i ukrywac intencje swoich dziatan przed przeciwnikiem.

Zdobycie bramki

W sytuacji, gdy intencjq dziatania zawodnika z pitka jest zdobycie bramki,
powinien oddac strzat na bramke, dostosowujac sposoéb uderzenia, jego
site i kierunek do sytuaciji.

Rola funkcjonalna: Atakujacy z pitka / pierwszy atakujacy

Intencja taktyczna Zdobycie bramki / finalizacja

Zdobycie bramki
strzatem.
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Zdobycie przestrzeni / progresja

Jezeli intencja pierwszego atakujacego jest progresja, moze on reali-
zowac ja poprzez podanie, prowadzenie pitki lub drybling. W przypadku
podania wazne jest przyspieszenie cyrkulacji pitki, szczegolnie wtedy,
gdy uda sie wyprowadzic¢ jg z zageszczonej przez przeciwnika strefy.
Podanie powinno wspierac kolejne dziatanie partnera i umozliwiac¢ dalsze
zdobywanie przestrzeni.

W przypadku prowadzenia pitki lub dryblingu pierwszy atakujacy powi-
nien przyspieszy¢ dziatania wtedy, gdy pojawia sie odpowiednie warun-
ki czasowo-przestrzenne. Powinien rowniez bra¢ pod uwage mozliwe
przewagi jakosciowe czy pozycyjne, na przyktad sytuacje, w ktérych jego
umiejetnosci techniczne, szybkosc¢ lub ustawienie pozwalajg skutecznie
minac¢ przeciwnika.

Rola funkcjonalna: Atakujacy z pitka / pierwszy atakujacy

Intencja taktyczna Zdobycie przestrzeni / progresja

Zdobycie przestrzeni Zdobycie Zdobycie przestrzeni
podaniem pitki przestrzeni dryblingiem
do partnera, ktéry ma prowadzeniem —wykorzystanie
mozliwosc¢ grac pitki w wolng przewagi
do przodu. przestrzen. jakosciowej.
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Dzielenie przeciwnika

Jezeliintencja pierwszego atakujacego jest wyciagniecie przeciwnika ze
struktury bronienia (dzielenie przeciwnika), moze wykonac podanie pitki
do partnera, po to, aby zostat on zaatakowany przez przeciwnika. Dzigki
temu mozliwe jest uwolnienie innego partnera od krycia lub otwarcie wolne;j
przestrzeni. Zawodnik z pitkg moze rowniez chwilowo zatrzymac sie z pitkg
(pauza), aby sprowokowad reakcje przeciwnika i uwolnic¢ partnera. Kazde
podanie powinno by¢ wykonane w taki sposoéb, aby utatwiato partnerowi

kolejne dziatanie.

Rola funkcjonalna:
Intencja taktyczna

Atakujacy z pitka / pierwszy atakujacy

Dzielenie przeciwnika

Uwolnienie partnera
od krycia przez
wyciagniecie
jednego lub obu
przeciwnikow
ze struktury
podaniem,
ktére
wywota
ich reakcje.

Uwolnienie partnera
od krycia przez
wyciagniecie
jednego lub obu
przeciwnikow
ze struktury
zatrzymaniem sie
z pitka (pauza),
ktére wywota
ich reakcije.

Uwolnienie partnera
od krycia przez
wyciagniecie
jednego lub obu
przeciwnikow
ze struktury
prowadzeniem pitki
w przestrzen
miedzy nimi, ktére
wywota ich reakcje.
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Przyciaganie uwagi przeciwnika

W sytuaciji, gdy celem jest przyciagganie uwagi przeciwnika, pierwszy ata-
kujacy powinien kontrolowac¢ tempo prowadzenia pitki w zaleznosci od
dostepnej przestrzeni. Odpowiedni sposéb prowadzenia moze sprowoko-
wac przeciwnika do reakcji, uwolni¢ partnera od krycia i stworzy¢ warunki
do kontynuowania akcji.

Rola funkcjonalna:
Intencja taktyczna

Atakujacy z pitka / pierwszy atakujacy
Przyciaganie uwagi przeciwnika

Uwolnienie partnera
od krycia, przez
przyciagniecie uwagi
przeciwnika,
prowadzeniem pitki
w jego kierunku.

Odwrdcenie uwagi
od partnera, przez
przyciagniecie uwagi
przeciwnika,
prowadzeniem pitki
w jego kierunku.
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Utrzymanie pitki

Jezeliintencja zawodnika z pitkg jest utrzymanie pitki, moze on wykorzystac
prowadzenie pitki lub drybling, aby dac partnerom czas na odbudowanie
ustawienia albo wsparcie jego dziatan. Moze réwniez wykonac podanie do
partnera ustawionego w korzystniejszej pozycji lub chroni¢ pitke poprzez
odpowiednig orientacje ciata i zastoniecie jej przed przeciwnikiem.

Rola funkcjonalna: Atakujacy z pitka / pierwszy atakujacy
Intencja taktyczna Utrzymanie pitki

Utrzymanie pitki Utrzymanie pitki Utrzymanie pitki
prowadzeniem przez jej ochrone podaniem
w kierunku wtasnej ciatem i dryblingiem do partnera,
bramki, aby umozliwic¢ tytem do bramki ktory jest
partnerom przeciwnika pod w bezpieczniejszej
stworzenie presja, aby umozliwi¢ sytuaciji.
bezpiecznej linii partnerom
podania. dotaczenie do akcji.

Wszystkie wskazowki taktyczne dotyczace pierwszego atakujacego sa scisle
zwigzane z czescig techniczng, ktora umozliwia ich skuteczne wykonanie.
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9.5.2. Atakujacy blizej pitki — drudzy atakujacy

Drugi atakujacy to zawodnik znajdujacy sie w poblizu zawodnika z pitka, ktorego
zadaniem jest wspieranie dziatan pierwszego atakujacego. Jego ustawienie
i zachowanie zalezg od tego, czy znajduje sie w polu widzenia zawodnika
posiadajacego pitke, czy poza nim.

Jezeli drugi atakujacy znajduje sie w orientacji zawodnika z pitka, powi-
nien zajmowac pozycje posrednie, utrzymywac odpowiednie odlegtosci
wspotpracy oraz tworzy¢ linie podania dla pierwszego atakujgcego. Dzieki
temu daje zawodnikowi z pitka mozliwos¢ kontynuowania gry i pomaga
zespotowi utrzymac odpowiednia strukture w ataku.

W poblizu bramki przeciwnika drugi atakujacy powinien zajmowac pozycije,
ktore utatwiajg finalizacje akcji. Oznacza to takie ustawienie, ktore daje mu
czasiprzestrzen do oddania strzatu lub zakoriczenia akcji po otrzymaniu pitki.

Rola funkcjonalna: Atakujacy blizej pitki / drudzy atakujacy

Intencja taktyczna Zdobycie bramki / finalizacja

Stworzenie sobie
mozliwos$ci miniecia
przyjeciem linii
i finalizaciji przez
odpowiednie
ustawienie sie miedzy

obroricami przeciwnika.

Stworzenie sobie
mozliwosci finalizacji,
przez wejscie w pole
karne i szukanie
mozliwosci
oddania
strzatu.

Stworzenie sobie
mozliwosci
finalizacji
przez whieganie
zalinie obrony
do podania
prostopadtego.
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Gdy pierwszy atakujacy nie jest pod presja, drugi atakujacy moze oddali¢
sie od niego, tworzac warunki do progresji. Poprzez odpowiednie ustawie-
nie w szerokosci i gtebi moze pomaoc zespotowi zdobywac przestrzen oraz
przygotowac sie do kolejnego dziatania.

Rola funkcjonalna: Atakujacy blizej pitki / drudzy atakujacy
Intencja taktyczna Zdobycie przestrzeni / progresja

Umozliwienie progresji | Umozliwienie progre-
partnerowi z pitka, ktory |  sji partnerowi z pitkg

nie jest pod presja przez stworzenie linii
przez stworzenie podania w przestrzeni,
przestrzeni ruchem miedzy liniami
od pitki. przeciwnika.
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W sytuaciji, gdy pierwszy atakujacy jest pod presja, drugi atakujacy powinien
zblizy¢ sie do niego. Jezeli jest wolny, moze stac sie bezposrednim rozwigzaniem
do podania. Jezeli jest kryty, moze swoim ruchem przyciagnac przeciwnika
i stworzy¢ przestrzen dla innych partneréw. Powinien rowniez znajdowac sie
blisko pitki w sytuacji mozliwej straty, aby moc szybko zareagowac po przej-
Sciu do bronienia.

Rola funkcjonalna: Atakujacy blizej pitki / drudzy atakujacy

Intencja taktyczna Dzielenie przeciwnika

Wspieranie dziatan

partnera z pitka partnera z pitka partnera z pitkg
wyciggajacego wyciggajacego w podejmowaniu
przeciwnika przeciwnika préby
z pozycji Z pozycji przez wyciagniecia
przez otwarcie linii przeciwnika
stworzenie podania Z pozycji przez
linii podania, do innego zawodnika ustawienie
gdy przeciwnik ruchem, za ktérym zapewniajagce
zareaguje. podazy przeciwnik. asekuracje.

Wspieranie dziatan

Wspieranie dziatan
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Jezeli przeciwnik kryjacy drugiego atakujacego wychodzi do pierwszego
atakujacego, a swoim ruchem zamyka cieniem linie podania, drugi atakujacy
powinien zmieni¢ linie podania. Dzieki temu nadal pozostaje dostepny do gry
i moze stworzy¢ zawodnikowi z pitkg mozliwos¢ kontynuowania akcji.

Rola funkcjonalna:
Intencja taktyczna

Atakujacy blizej pitki / drudzy atakujacy

Przycigganie uwagi przeciwnika

Wspieranie dziatan
partnera z pitka
przyciagajacego

uwage przeciwnika
przez obnizenie

swojego ustawiania

i linii podania, gdy jest
pod presja.

Wspieranie dziatan
partnera z pitkg
przyciagajacego
uwage przeciwnika
przez stworzenie linii
podania, za plecami
przeciwnika, gdy nie
jest pod presja.

Wspieranie dziatan
partnera z pitkg
wyciggajacego

przeciwnika z pozycji
przez stworzenie
nowej linii podania,
gdy przeciwnik
zamyka obecna.
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Gdy zawodnik z pitka znajduje sie w sytuacji, w ktérej jego gtdwnym celem
jest utrzymanie pitki, drudzy atakujacy powinni jak najszybciej stworzy¢ mu
linie podania i pomoc w utrzymaniu pitki.

Rola funkcjonalna:

Atakujacy blizej pitki / drudzy atakujacy

Intencja taktyczna

Utrzymanie pitki

Wspieranie dziatan
partnera z pitka
ktory utrzymuje pitke
pod presja, przez
szybkie stworzenie
bezpiecznej
linii podania.

Wspieranie dziatan
partnera z pitkg
ktory utrzymuje
pitke pod presja,

przez szybkie
dotfaczenie
do akcji.
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Jezeli drugi atakujacy nie znajduje sie w polu widzenia atakujacego z pitka,
jego zadaniem jest przede wszystkim zabezpieczenie ataku. Dotyczy to
szczegolnie zawodnikow, ktérzy zostali minieci i nie moga juz bezposrednio
uczestniczy¢ w ataku.

Rola funkcjonalna: Atakujacy blizej pitki / drudzy atakujacy
Intencja taktyczna Zabezpieczenie ataku

Wspieranie dziatan
partnera z pitka przez
zabezpieczenie ataku

pozostajac
za linig pitki.
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Zawodnik znajdujacy sie poza polem widzenia zawodnika z pitka moze row-
niez wigzac przeciwnika. Powinien utrzymywac taka pozycje, ktéra przyciaga
uwage bezposredniego przeciwnika i jednoczesnie tworzy korzystne warunki
do dziatania dla pierwszego atakujgcego.

Rola funkcjonalna: Atakujacy blizej pitki / drudzy atakujacy

Intencja taktyczna Wigzanie przeciwnika bez pitki

1

OOOO

Wspieranie dziatan
partnera z pitka przez
wigzanie przeciwnika

bez pitki pozostajac

za linig pitki.

9.5.3. Atakujacy dalej od pitki (trzeci atakujacy)

Trzeci atakujacy to zawodnik znajdujacy sie dalej od pitki, ktérego dziatania
majg wptyw na organizacje ataku oraz zachowanie odpowiedniej struktury
zespotu. Jego zadaniem jest przede wszystkim poszerzanie przestrzeni gry,
wspieranie dziatan zawodnikow blizej pitki oraz zabezpieczenie zespotu na
wypadek jej straty.

Jednym z gtéwnych zadan trzeciego atakujacego jest zwiekszanie przestrzeni
gry poprzez utrzymywanie odpowiedniej szerokosci i gtebi ataku. Dzieki temu
mozliwe jest rozcigganie struktury obronnej przeciwnika oraz tworzenie wol-
nych przestrzeni miedzy liniami lub za linig obrony.
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Trzeci atakujacy powinien réwniez swoim ustawieniem i ruchem wigzac
przeciwnika. Moze to przynosi¢ korzys¢ jemu samemu, zawodnikowi z pitkg
lub potencjalnemu adresatowi podania. Odpowiednie ustawienie trzeciego
atakujgcego moze odciggnac uwage przeciwnika, otworzyc linie podania lub
stworzy¢ wiecej czasu i przestrzeni dla partnerow.

Wazne jest, aby trzeci atakujacy pozostawat aktywny w grze przez caty czas.
Powinien by¢ gotowy do udziatu w akcji, szczegolnie wtedy, gdy po zmianie
potozenia pitki lub wykonaniu podania stanie sie drugim atakujacym i bedzie
miat bezposredni wptyw na kontynuowanie ataku.

Rola funkcjonalna: Atakujacy dalej od pitki / trzeci atakujacy

Intencja taktyczna Powigkszenie przestrzeni do gry

Tworzenie warunkéw
do prowadzenia ataku
przez zapewnienie
odpowiedniej
szerokosc i gtebi ataku.

Tworzenie warunkow
do prowadzenia
ataku przez wigzanie
przeciwnikow swoim
ustawieniem iruchem.
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Drugim waznym zadaniem trzeciego atakujacego jest zabezpieczenie ataku,
czylizajmowanie takiej pozycji, ktora pozwala zespotowi zachowac odpowied-
nig strukture w przypadku straty pitki. Dzieki temu druzyna moze szybcigj
zareagowac po przejsciu z atakowania do bronienia i ograniczy¢ mozliwosc
kontrataku przeciwnika.

Rola funkcjonalna: Atakujacy dalej od pitki / trzeci atakujacy

Intencja taktyczna Zabezpieczenie ataku

Tworzenie warunkéw
do prowadzenia
ataku przez
zabezpieczenie ataku.
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9.5.4. Broniacy przy pitce (pierwszy broniacy)

Pierwszy bronigcy to zawodnik, ktory w danej chwili bezposrednio oddziatuje na
przeciwnika z pitka albo ma najlepsza mozliwosé podjecia takiego dziatania. Jego
dziatania powinny by¢ ukierunkowane na uniemozliwienie progresji, ukierunkowa-
nie 2o w wybrana przestrzen oraz jezeli sytuacja na to pozwala, odzyskanie pitki.
W niektorych sytuacjach konieczne moze by¢ opoznienie dziatan przeciwnika.

Podstawowym zadaniem pierwszego bronigcego jest niedopuszczenie do
miniecia przez przeciwnika. Zawodnik powinien mie¢ swiadomosg, ze po-
wstrzymuije nie tylko przeciwnika z pitka, ale rowniez chroni przestrzen za soba.
Dlatego jego ustawienie, odlegtos¢ od przeciwnika oraz sposob poruszania
sie musza ograniczac¢ mozliwos¢ zdobycia przestrzeni przez przeciwnika.

Rola funkcjonalna: Broniacy przy pitce / pierwszy broniacy

Intencja taktyczna Uniemozliwienie progresji

Uniemozliwienie Uniemozliwienie
progresji przez szybkie progresji przez
skrécenie odlegtosci ochrona przestrzeni
do przeciwnika z pitka. za soba.
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Laczy nas pitha

Pierwszy bronigcy powinien rowniez umiejetnie ukierunkowywac przeciwnika.
Oznacza to odpowiednie skracanie odlegtosci oraz taka sciezke pressingu,
ktéra ogranicza przeciwnikowi korzystne kierunki gry. Zawodnik powinien
prowadzi¢ przeciwnika w przestrzen korzystng dla zespotu bronigcego, na
przyktad w kierunku linii bocznej, stabszej nogi przeciwnika lub miejsca, w kto-
rym znajduje sie wsparcie partnerow.

Rola funkcjonalna: Broniacy przy pitce / pierwszy broniacy
Intencja taktyczna Ukierunkowanie przeciwnika

Ukierunkowanie Ukierunkowanie
przeciwnika przeciwnika
w okreslong czesc w okreslong czesc¢
pola gry przez pola gry przez
odpowiednia sciezke odpowiednig
ruchu zamykajaca orientacje ciata,
przeciwnikowi pozycje
mozliwosci dziatania. i zachowanie.
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Jezeli sytuacja pozwala na aktywne dziatanie, pierwszy broniagcy moze podjac
probe odbioru pitki. Powinien skracac odlegtos¢ w taki sposab, aby nie otwierac
niebezpiecznych linii podania. Odbiér powinien by¢ poprzedzony odpowied-
nim ustawieniem ciata, kontrolg dystansu, obserwacja pitki oraz wtasciwym
momentem wejscia w pojedynek.

Rola funkcjonalna: Broniacy przy pitce / pierwszy broniacy
Intencja taktyczna Odzyskanie pitki

Odzyskanie pitki przez
wejscie w kontakt
z przeciwnikiem
i odbior pitki, gdy
przeciwnik straci
kontrole nad pitkg
lub niewystarczajaco
dobrze jg chroni.

72



Laczy nas pitha

W sytuaciji, gdy przeciwnik ma przewage np. liczebng czy jakosciowa, pierwszy
broniacy powinien dziata¢ z intencja opdéznienia ataku. Jego zadaniem jest za-
mykanie przestrzeni, spowolnienie dziatan przeciwnika oraz danie partnerom
czasu na odbudowanie ustawienia.

Rola funkcjonalna:
Intencja taktyczna

Broniacy przy pitce / pierwszy broniacy
Opdznienie dziatan przeciwnika

Opdznienie dziatan
przeciwnika, w sytuacji
jego przewagi, aby dac¢

czas partnerom na
powrot i odbudowanie

struktury bronienia.
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W sytuaciji, gdy przeciwnik z pitka znajduje sie w przestrzeni, z ktérej moze
bezposrednio zagrozi¢ bramce, pierwszy bronigcy powinien dziata¢ z intencja
jej ochrony. Jego priorytetem jest zamkniecie drogi do bramki, ograniczenie
mozliwosci oddania strzatu oraz zmniejszenie dostepnego kata uderzenia.
Zawodnik powinien utrzymywac pozycje pomiedzy pitka a bramka, dostoso-
wywac odlegtosc i orientacje ciata do potozenia pitki, przeciwnika, bramki oraz
bramkarza, a takze pozostawac gotowym do kontrolowanego zablokowania
strzatu. Jezeli proba natychmiastowego odbioru wigzataby sie z ryzykiem
miniecia, pierwszenstwo ma utrzymanie ochrony bramki i skierowanie prze-
ciwnika w mniej niebezpieczng przestrzen.

Rola funkcjonalna: Broniacy przy pitce / pierwszy broniacy
Intencja taktyczna Ochrona bramki

Ochrona bramki przez Ochrona bramki
bramkarza w sytuac;ji przez blokowanie
1x1 z przeciwnikiem. strzatu.

Wszystkie dziatania pierwszego bronigcego sg scisle zwigzane z umiejetno-
Sciami techniczno-taktycznymiw bronieniu, takimijak orientacja ciata, praca
nog, kontrola dystansu, dziatanie w kryciu oraz technika odbioru pitki.
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Laczy nas pitha

9.5.5. Broniacy blizej pitki — drugi broniacy

Drugi bronigcy to zawodnik zapewniajacy bezposrednig asekuracje lub zamknie-
cie najwazniejszej linii podania. Jego zachowanie powinno by¢ uzaleznione od
potozenia pitki, ustawienia bezposredniego przeciwnika oraz sytuacji, w jakiej
znajduje sie zespot broniacy.

Podstawowym zadaniem drugiego bronigcego jest kontrola wzrokowa bez-
posredniego przeciwnika oraz stata komunikacja z partnerami. Powinien on
réowniez umiec¢ reagowac na ruchy przeciwnika, szczegolnie w sytuacjach
obiegniecia za plecami oraz zmian pozycji przeciwnika.

W celu uniemozliwienia progres;ji przeciwnika drugi broniacy powinien zapew-
niac¢ asekuracje pierwszemu bronigcemu. Jego zadaniem jest zamykanie we-
wnetrznych linii podania oraz kontrolowanie przestrzeni miedzy liniami. Powinien
przyjmowac taka orientacje ciata, ktéra pozwala reagowac na wiecej niz jedno
mozliwe dziatanie przeciwnika, a jednoczesnie umozliwia bronienie do przodu.

Rola funkcjonalna: Broniacy blizej pitki / drudzy broniacy

Intencja taktyczna Uniemozliwienie progres;ji

Wsparcie pierwszego Wsparcie pierwszego

bronigcego bronigcego w uniemozli-

w uniemozliwieniu wieniu progres;ji przez za-

progresiji przez mykanie przestrzeniilinii

asekuracje podania umozliwiajacych
jego dziatan. wyjscie spod pres;ji.
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Jezeli celem jest ukierunkowanie przeciwnika, drugi broniacy powinien od-
powiednio dostosowac odlegtos¢ wzgledem bezposredniego przeciwnika.
Dzieki temu moze otwierac lub zamykac relacje z nim, wptywajac na mozliwe
kierunki gry przeciwnika.

Rola funkcjonalna: Broniacy blizej pitki / drudzy broniacy
Intencja taktyczna Ukierunkowanie przeciwnika

Wsparcie pierwszego
bronigcego

w kierowaniu
przeciwnika

w okreslong przestrzen
boiska przez

zamykanie przestrzeni
i linii podania

umozliwiajacych
wyjscie spod presiji.
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Laczy nas pitha

W sytuaciji sprzyjajacej odhiorowi pitki drugi bronigcy powinien dazy¢ do stwo-
rzenia przewagi 2x1 przeciwko zawodnikowi z pitka.

Rola funkcjonalna: Broniacy blizej pitki / drudzy broniacy
Intencja taktyczna Odzyskanie pitki

Wsparcie pierwszego
bronigcego
w odzyskaniu pitki
przez stworzenie
przewagi liczebnej
przy pitce.
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W sytuacji, gdy zespot potrzebuje opdzni¢ atak przeciwnika, drugi broniacy
powinien zamykac odstepy miedzy zawodnikami i ograniczac przestrzenie,
przez ktore przeciwnik moze kontynuowac gre. Moze rowniez wymuszac gre
przeciwnika na zewnatrz, kierujac go w mniej korzystne sektory boiska.

Rola funkcjonalna: Broniacy blizej pitki / drudzy broniacy
Intencja taktyczna Opdznienie dziatan przeciwnika

Wsparcie pierwszego
bronigcego gdy opdznia
dziatania przeciwnika
przez szybki powrot
i odbudowanie
ustawienia.
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W sytuacji, gdy przeciwnik z pitka moze bezposrednio zagrozi¢ bramce, drugi
broniacy powinien wspierac jej ochrone przez asekuracje pierwszego bronig-
cego, zamykanie najbardziej niebezpiecznych przestrzeni oraz kontrolowanie
przeciwnika, ktéry moze otrzymac pitke w strefie finalizacji. Powinien przyjmo-
wac takie ustawienie i orientacje ciata, aby jednoczesnie obserwowac pitke
oraz bezposredniego przeciwnika, ogranicza¢ mozliwose podania w kierunku
bramki i reagowac na ruch za linie obrony. Jezeli pierwszy bronigcy zostanie
miniety, drugi bronigacy powinien by¢ gotowy do przejecia jego roli i podjecia
bezposredniego dziatania przeciwko zawodnikowi z pitka.

Rola funkcjonalna: Broniacy blizej pitki / drudzy broniacy

Intencja taktyczna Ochrona bramki

Wsparcie pierwszego Wsparcie Wsparcie pierwszego
bronigcego w ochronie bramki bronigcego
w ochronie bramki przez krycie w ochronie bramki
przez asekurowanie | przeciwnikow, ktérych | przez asekurowanie
przestrzeni, ktére nie intencjq jest g0, gdy jest
moze zabezpieczy¢. finalizacja. w pojedynku 1x1.

Wszystkie dziatania drugiego bronigcego wymagaja statej kontroli przeciwnika,
dobrej komunikacji, wtasciwej orientacji ciata oraz umiejetnosci wspotpracy
Z pierwszym bronigcym.
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9.5.6. Broniacy dalej od pitki — trzeci broniacy

Trzeci bronigcy to zawodnik funkcjonujacy poza bezposrednim dziataniem
przy pitce, ktérego zadaniem jest organizowanie i zabezpieczanie dalszej
przestrzeni. Jego dziatania maja wptyw na to, czy zespot bronigey potrafi
skutecznie ograniczy¢ przeciwnikowi mozliwosc¢ progresjii stworzy¢ przewage
liczebna w poblizu pitki.

Jednym z gtéwnych zadan trzeciego bronigcego jest zmniejszenie przestrzeni
do gry. Powinien on tak ustawiac sie wzgledem pitki, partneréw i przeciwnika,
aby ograniczac¢ wolne przestrzenie oraz umozliwia¢ zespotowi tworzenie prze-
wagi liczebnej wokot pitki. Dzieki temu przeciwnik ma mniej czasu i miejsca
na kontynuowanie ataku.

Trzeci bronigcy powinien réwniez odpowiednio zabezpiecza¢ dziatania za-
wodnikow znajdujacych sie blizej pitki. Oznacza to ustawienie na wtasciwym
poziomie i w odpowiedniej odlegtosci, tak aby tworzy¢ kolejne linie asekuraciji
oraz zapewniac¢ rownowage w strukturze obronne;j.

Jezeli pitka trafi w strefe wptywu trzeciego bronigcego, powinien on by¢ gotowy
do aktywnego dziatania. Moze to oznaczac skrocenie odlegtosci do przeciwnika,
zamkniecie linii podania, przejecie pitki lub asekuracje partnera w odbiorze.

Waznym zadaniem trzeciego broniacego jest takze kontrolowanie przeciwnikéw,
ktorzy zostali odcieci lub pozostajg za linig pressingu. Powinien obserwowac
ich ustawienie i ruch, aby nie dopuscic¢ do sytuacji, w ktorej przeciwnik po
minieciu pressingu otrzyma pitke w wolnej przestrzeni.

Trzeci bronigcy powinien réwniez dazy¢ do zblizania linii zespotu, tak aby
struktura defensywna zachowata odpowiedni balans miedzy formacjami.
Utrzymywanie kompaktowosci pozwala ograniczy¢ przestrzenie miedzy liniami
i utrudnia przeciwnikowi gre do przodu.
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Rola funkcjonalna:

Laczy nas pitha

Broniacy dalej od pitki / trzeci broniacy

Intencja taktyczna

Zmniejszenie przestrzeni do gry

Tworzenie
warunkow
wspierajacych
odzyskanie
pitki przez
zmniejszenie
pola gry,
przesuwajac sie
w kierunku
pitki.

Tworzenie warunkéw
wspierajacych
odzyskanie pitki
przez ograniczanie
przeciwnikowi
przestrzeni do gry,
wyjsciem w jego
kierunku, gdy
staje sie
adresatem podania.

Tworzenie warunkéw
wspierajacych
odzyskanie pitki
przez ograniczanie
przeciwnikowi
przestrzenido
gryijednoczesne
kontrolowanie
przeciwnika po drugiej
stronie boiska.
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Jezelitrzeci bronigcy nie znajduje sie w sytuaciji, w ktorej moze bezposrednio
pomaoc w dziataniach defensywnych, powinien przyjac taka pozycje i gotowosg,
ktdre umozliwig mu szybkie wtaczenie sie do ataku po odzyskaniu pitki. Dzieki
temu zespot moze skutecznie przejsé z bronienia do atakowania i wykorzystac
moment odbioru.

Rola funkcjonalna: Broniacy dalej od pitki / trzeci broniacy
Intencja taktyczna Gotowosc ofensywna

Zachowanie
gotowosci do dziatan
ofensywnych
po odbiorze pitki.
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10.
Podziat boiska, systemy gry i pozycje

W kategorii U14-U15 zawodnicy rozpoczynaja funkcjonowanie w srodowisku
petnowymiarowej gry jedenastoosobowej, a ich kompetencje techniczne,
taktyczne, motoryczne i mentalne nadal sie ksztattuja. Strefy i sektory boiska,
systemy gry oraz pozycje nalezy wiec traktowac jako elementy wspierajace
proces szkolenia i rozwoj poszczegolnych zawodnikow.

10.1. Podziat boiska

Podziat boiska jest narzedziem pomocniczym, ktére utatwia trenerowi
umiejscowienie tresci szkoleniowych w planowanych mikrocyklach.
Zgodnie z Narodowym Modelem Gry PZPN i jego suplementami przyj-
mujemy podziat.

Podziat boiska na strefy i sektory

Strefa niska Strefa srednia Strefa wysoka
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Sektor Sektory poéthoczne Sektory
srodkowy (potprzestrzenie) boczne

10.2. Systemy gry

System gry opisuje przede wszystkim wyjsciowe rozmieszczenie zawodnikow.
Nie jest jednak tozsamy ze strukturg zespotu w kazdej sytuacji. W zaleznosci
od potozenia pitki, fazy gry, zachowania przeciwnika oraz intencji zawodnikow
system wyjsciowy przeksztatca sie w rozne uktady. Ten sam zawodnik moze
w kolejnych momentach petni¢ odmienne role funkcjonalne, a jego pozycja
wynika z aktualnych relacji z pitka, partnerami, przeciwnikami i przestrzenia.
System nalezy wiec rozumiec jako elastycznag rame organizacji zespotu, ktéra
porzadkuje gre, ale nie zastepuje zdolnosci zawodnikéw do rozpoznawania
sytuaciji i dostosowywania dziatar do zmieniajacego sie kontekstu.

System gry nie okresla rowniez automatycznie modelu ani sposobu gry zespotu.
Te same zasady, takie jak np. tworzenie szerokosci i gtebi, zabezpieczenie ataku,
pressing czy ochrona bramki, moga by¢ realizowane w réznych systemach. Celem
szkolenia w kategorii U14-U15 jest wiec rozwijanie rozumienia relacji i zdolnosci
dostosowywania dziatania, a nie zapamietywanie statego miejsca w okreslonym
ustawieniu. Dobdr systemu powinien wynikac przede wszystkim z predyspozyciji
i potrzeb zawodnikow oraz przyjetych celow rozwojowych. W procesie szkolenia
warto wykorzystywac rézne systemy, ktore umozliwiaja zawodnikom poznawanie
roznych pozycji, réliwymagan gry. Ponizej przedstawiono przyktadowe systemy gry.
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Wybrane systemy gry

1-3-5-2 1-3-4-3

10.3. Pozycje

Opisy pozycji nie stanowig zamknietego katalogu wymagan. Sg punktem odniesie-
nia w obserwacji zawodnikéw, rozpoznawaniu ich predyspozycji oraz wyznaczaniu
indywidualnych celéw rozwojowych. Gra na okreslonej pozycji jest kontekstem
uczenia sig, a nie trwatym przypisaniem zawodnika. Poznawanie réznych pozycji
pomaga rozwija¢ wszechstronnosc i lepiej rozpoznawac potencjat zawodnika.
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10.3.1. Interpretacja warunkow somatycznych

Warunki somatyczne opisane w profilach pozycji nalezy interpretowac z uwzgled-
nieniem wieku biologicznego i zréznicowanego tempa dojrzewania zawodnikow.
W kategorii U14-U15 aktualna wysokos¢ i masa ciata oraz poziom sity moga
wynikac z wczesniejszego lub pdzniejszego wejscia w okres intensywnego
wzrastania i nie przesadzaja o docelowych mozliwosciach zawodnika.

Parametry somatyczne moga wptywac na sposob realizacji okreslonych
dziatan, ale nie powinny stanowi¢ samodzielnej podstawy selekcji, przypi-
sywania do pozycji ani ograniczania dostepu do treningu specjalistycznego.
Trener powinien oceniac je tacznie z koordynacja, technika, rozumieniem
gry, jakoscia decyzji, potencjatem uczenia sie oraz skutecznoscia dziatania
w konkretnych sytuacjach.

Przewaga wynikajaca z wczesniejszego dojrzewania nie moze by¢ automa-
tycznie utozsamiana z wiekszym potencjatem dtugoterminowym, a pdzniej-
sze dojrzewanie lub nizsza aktualna wysokosc¢ ciata nie powinny zamykac
zawodnikowi mozliwosci rozwoju na wybranej pozycii.

Ponizej przedstawiono charakterystyke poszczegolnych pozycji w grze je-
denastoosobowej, ktéra moze stanowic dla trenera punkt odniesienia w ob-
serwacji zawodnikéw, rozpoznawaniu ich predyspozycji oraz wyznaczaniu
indywidualnych celéw rozwojowych.

Opisy obszaru mentalnego nie stanowia profili osobowosci ani kryteriow se-
lekcji lub trwatego przypisywania zawodnika do pozycji. Wskazuja wymagania
informacyjno-decyzyjne, emocjonalne i spoteczne pojawiajace sie w sytuacjach
zwigzanych z dang pozycjg oraz odpowiadajgce im obserwowalne zachowania
zawodnika. Kompetencje te moga by¢ rozwijane w procesie szkolenia, a ich
ocene nalezy odnosi¢ do kontekstu gry, doswiadczenia oraz indywidualnego
postepu zawodnika.
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10.3.2. Bramkarz

Bramkarz

= /‘

Kinga Szemik Kamil Grabara

4%

Wspotczesna gra wymaga od bramkarza aktywnego udziatu zaréwno w bronieniu,
jakiatakowaniu. Cho¢ coraz czesciej uczestniczy on w budowaniu gry i wykorzystuje
gre nogami, jego podstawowym zadaniem pozostaje skuteczna obrona strzatéw.

W dziataniach taktycznych kluczowe jest wtasciwe ustawienie wzgledem pitki,
bramki, partneréw i przeciwnikéw. Bramkarz chroni przestrzen za linig obrony,
wspiera organizacje bloku defensywnego oraz odpowiada za odpowiednie za-
chowanie przy statych fragmentach gry. W fazie atakowania tworzy linie podania,
pomaga w wyjsciu spod pressingu oraz dba o jakos¢ przyjecia i podania pitki.

W aspekcie motorycznym wazne sa: szybkos¢ reakcji, szybkos¢ lokomocyjna,
koordynacja, zwinnos¢, gibkose, sita i moc. Znaczenie maja rowniez warunki
somatyczne, w tym odpowiednia wysokosc ciata.

Grana pozycji bramkarza wymaga utrzymywania koncentracii, skutecznej komunikacji
Z partnerami oraz podejmowania odwaznych i zdecydowanych dziatar w sytuacjach
interwencji. Wazne sa rowniez pewnos¢ w podejmowaniu decyzji oraz zdolnosé
do szybkiego skierowania uwagi na kolejne dziatanie po btedzie lub stracie bramki.

Mozna wyrdzni¢ bramkarzy bardziej ukierunkowanych na obrone bramki, bramkarzy
aktywnie uczestniczacych w budowaniu gry oraz profil posredni, faczacy oba aspekty.
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10.3.3. Srodkowy obronica

Srodkowy obronca

Oliwia Wo$ Jakub Kiwior

Srodkowy obrorica odpowiada przede wszystkim za zabezpieczenie zespotu
w grze obronnej. Wspoétczesny futbol wymaga jednak réwniez wspierania
dziatan ofensywnych oraz umiejetnosci tworzenia przewagi w pierwszej
fazie budowania akcji. Profil zawodnika powinien by¢ dostosowany do
Sposobu gry zespotu.

Zadania w atakowaniu

W fazie atakowania srodkowy obrorica powinien utrzymywac réownowage
zespotu, zachowywac odpowiednie odlegtosci od partnerow oraz two-
rzy¢ bezpieczna linie podania za zawodnikiem z pitka. Wazne sa rowniez
aktywne poszukiwanie niekrytego partnera, kontynuowanie dziatania po
wykonaniu podania oraz wyprowadzanie pitki, gdy pojawia sie przestrzen
umozliwiajgca progresije.

Zadania w bronieniu
Do podstawowych zadan srodkowego obroncy naleza wygrywanie
pojedynkow, kontrolowanie przestrzeni przed linig obrony i za nig oraz

skuteczna obrona pola karnego. Zawodnik powinien ograniczac prze-
ciwnikowi mozliwos¢ oddania strzatu, blokowac uderzenia, odpowiednio
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reagowac na dosrodkowania oraz wtasciwie ocenia¢ moment wyjscia
do przeciwnika.

Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Kluczowe znaczenie maja wtasciwa orientacja ciata, umiejetne wykorzysty-
wanie kontaktu fizycznego w pojedynkach, kontrolowanie przeciwnika i pitki
oraz prawidtowe odczytywanie toru jej lotu. W dziataniach z pitkg istotne
sg kierunkowe przyjecie, doktadne podanie wykonane z odpowiednig sita,
zmiana strony gry, prowadzenie pitki oraz skuteczne wybicie.

Obszar somatyczno-motoryczny

Na skutecznosc¢ srodkowego obroncy wptywa potaczenie warunkow
somatycznych i zdolnosci motorycznych, takich jak aktualna wysokoscé
ciata, sita, szybkosc¢ reakcji, przyspieszenie, zdolnos¢ zmiany kierunku
oraz wyskok.

W grze w powietrzu i bezposredniej rywalizacji szczegdlne znaczenie
maja rowniez: wtasciwe ustawienie, ocena toru lotu pitki, moment wy-
skoku, koordynacja oraz umiejetne wykorzystanie kontaktu fizycznego.
Cechy te moga czesciowo rownowazyc¢ roznice w aktualnej wysokosci
i masie ciata.

Ze wzgledu na duze zréznicowanie tempa dojrzewania w kategorii U14—
U15 aktualne parametry somatyczne nie powinny byc¢ traktowane jako
samodzielne kryterium selekcji anijako podstawa do trwatego przypisania
zawodnika do pozyciji.

Obszar mentalny

Gra na pozycji srodkowego obroncy wymaga utrzymywania koncentracji,
zdecydowanego dziatania w polu karnym oraz szybkiego powrotu do ak-
tywnosci po popetnieniu btedu. Zachowania te przejawiaja sie w ptynnym
taczeniu kolejnych dziatan, konsekwentnym zabezpieczaniu przestrzeni
oraz podejmowaniu interwencji rowniez wtedy, gdy wiaza sie one z ryzy-
kiem kontaktu fizycznego.
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10.3.4. Boczny obronca

Boczny obronca

Sylwia Matysik Bartosz Bereszyniski

Boczny obronica dziata gtownie w bocznym sektorze boiska i uczestniczy
aktywnie we wszystkich fazach gry. W zaleznosci od zatozen moze petnic
funkcje bardziej defensywna, ofensywna lub wspierajaca gre komhbina-
cyjna.

Zadania w atakowaniu

W fazie atakowania boczny obronca powinien tworzy¢ linie podania, utrzy-
mywac odpowiednie odlegtosci od partneréw oraz wtasciwie regulowac
szerokosc¢ ustawienia. Wazne jest rozpoznawanie odpowiedniego mo-
mentu do wtgczenia sie do ataku, atakowanie przestrzeni za linig obrony
przeciwnika oraz kontynuowanie dziatania po wykonaniu podania.

Zadania w bronieniu

Do podstawowych zadar bocznego obroncy nalezy skuteczne powstrzyma-
nie zawodnika z pitka, ograniczanie mozliwosci wykonania dosrodkowania
oraz niedopuszczenie do bycia minietym. Zawodnik powinien wtasciwie
rozpoznawac odpowiedzialnosc¢ za krycie, kontrolowac przestrzen za
plecami oraz dostosowywac swoje zachowanie do ustawienia i kierunku
dziatania przeciwnika.
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Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Istotne znaczenie maja kierunkowe przyjecie pitki przygotowujace ko-
lejne dziatanie, doktadne podanie zapewniajace partnerowi przewage,
prowadzenie pitki, drybling oraz jakos¢ dosrodkowania. W dziataniach
obronnych kluczowe sg aktywna praca nog, szybka zmiana kierunku,
wtasciwa orientacja ciata oraz umiejetnosc kierowania przeciwnika do
mniej korzystnej przestrzeni.

Obszar somatyczno-motoryczny

Szczegodlnie wazna jest zdolnos¢ do wielokrotnego powtarzania inten-
sywnych wysitkéw oraz utrzymywania wysokiego poziomu dziatania przez
caty mecz. Istotne sa rowniez koordynacja ruchowa, szybkie zwroty, dyna-
miczne zmiany kierunku, przyspieszenie oraz zdolnos¢ do pokonywania
duzych odlegtosci.

Obszar mentalny

Gra na pozycji bocznego obroricy wymaga szybkiego skierowania uwagi
na kolejne dziatanie po przegranym pojedynku lub popetnionym btedzie.
Wazne sg konsekwentne zaangazowanie w pojedynki, utrzymywanie
koncentracji rowniez wtedy, gdy pitka znajduje sie po przeciwnej stronie
boiska, oraz gotowos¢ do natychmiastowej reakcji na zmiane sytuacii.
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10.3.5. Wahadtowy

Wahadtowy

Martyna Wiankowska Nicola Zalewski

Wahadtowy dziata przede wszystkim w bocznym sektorze boiska, naj-
czesciej w systemach wykorzystujacych trzech srodkowych obroncow.
kaczy wybrane zachowania bocznego obroncy i skrzydtowego, czesto
zmieniajac wysokos¢ ustawienia wraz ze zmiana fazy gry. W zaleznosci
od modelu moze odpowiadac za utrzymywanie szerokosci, tworzenie
przewagi w ataku, pressing oraz odbudowanie linii obrony.

Zadania w atakowaniu

W fazie atakowania wahadtowy powinien zapewniac¢ zespotowi szerokosc,
tworzy¢ linie podania oraz rozpoznawac¢ moment do zdobywania prze-
strzeni w bocznym sektorze. Moze atakowac przestrzen za linig obrony,
prowadzi¢ pitke, podejmowac pojedynki oraz wspotpracowac z bocznym
srodkowym obronca, pomocnikami i zawodnikami ofensywnymi. W strefie
wysokiej powinien poszukiwa¢ mozliwosci wykonania dosrodkowania,
podania wycofujacego lub wejscia w pole karne.

Zadania w bronieniu

W fazie bronienia wahadtowy odpowiada za kontrolowanie bocznego sek-
tora, przeciwdziatanie progresji przeciwnika oraz ograniczanie mozliwosci

92



wykonania dosrodkowania. Powinien wtasciwie rozpoznawa¢ moment
rozpoczecia pressingu, wspotpracowac z bocznym srodkowym obronca
i szybko odbudowywac ustawienie po stracie pitki. Gdy gra toczy sie po
przeciwnej stronie, powinien zawezac pozycje, kontrolowac przeciwnika
oraz wspierac ochrone dalszego stupka.

Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Kluczowe znaczenie maja wtasciwa orientacja ciata, kierunkowe przyjecie
pitki, prowadzenie w wysokim tempie, drybling, doktadne podanie oraz
dosrodkowanie z roznych wysokosci boiska. Wazne sa rowniez rozpozna-
wanie momentu ruchu za linie obrony, regulowanie szerokosci i wysokosci
ustawienia oraz wspotpraca z partnerami. W bronieniu istotne sg aktywna
praca nog, odpowiednia Sciezka pressingu, kontrolowanie dystansu oraz
blokowanie dosrodkowania.

Obszar somatyczno-motoryczny

Pozycja wahadtowego wymaga zdolnosci do pokonywania duzych odlegto-
scii wielokrotnego wykonywania intensywnych dziatan w obu kierunkach.
Szczegolnie wazne sg przyspieszenie, szybkose, dynamiczna zmiana
kierunku, skuteczne hamowanie, koordynacja oraz utrzymywanie jakosci
technicznej po wykonaniu intensywnego biegu.

Obszar mentalny

Gra na pozycji wahadtowego wymaga odpowiedzialnego realizowania czesto
zmieniajacych sie rol, utrzymywania koncentracji oraz konsekwentnego
ponawiania dziatan. Zachowania te obejmuja zdyscyplinowane odbudo-
wywanie ustawienia, odwazne atakowanie przestrzeni oraz szybka reakcje
po stracie pitki, btedzie lub przegranym pojedynku.
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10.3.6. Defensywny pomochnik

Defensywny pomochik

Emilia Szymczak Bartosz Slisz

Defensywny pomocnik ustawia sie przed srodkowymi obroncamiitaczy
linie obrony z zawodnikami grajacymi wyzej. Odpowiada za utrzymywanie
rownowagi zespotu, dlatego musi stale kontrolowac¢ ustawienie zaréwno
partnerow, jak i przeciwnika.

Zadania w bronieniu

W fazie bronienia defensywny pomocnik powinien zabezpieczac centralny
sektor boiska, asekurowac partnerow oraz szybko reagowac po przeta-
maniu pierwszej linii pressingu. Do jego zadan nalezg takze skuteczne
powstrzymanie zawodnika z pitkg, przeciwdziatanie podaniom zwrotnym,
rywalizacja o pierwsza i druga pitke oraz wspieranie srodkowych obroricow
w obronie pola karnego.

Zadania w atakowaniu

W fazie atakowania defensywny pomocnik powinien tworzy¢ linie poda-
nia w srodkowym sektorze boiska i stale zapewniac¢ wsparcie partnerowi
posiadajacemu pitke. Jego zadaniem jest utrzymywanie ciagtosci gry,
otwieranie przestrzeni dla innych zawodnikdw, zmiana strony ataku oraz
taczenie linii obrony z zawodnikami ustawionymi wyzej.
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Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Najwazniejsze sq jakos¢ podania, kierunkowe przyjecie pitki, jej sku-
teczna ochrona oraz umiejetnosc gry pod presja. Istotne jest rowniez
prowadzenie pitki w celu miniecia przeciwnika lub przetamania linii jego
ustawienia. Defensywny pomocnik powinien ponadto dostosowywac
rodzaj wsparcia do sytuacji partnera - oferowac rozwiazanie umozli-
wiajace progresje, zachowanie ciggtosci gry lub bezpieczne wyjscie
z sytuacji zagrozenia.

Obszar somatyczno-motoryczny

Duze znaczenie maja zdolnos¢ do kontrolowania rozlegtych przestrzeni,
wielokrotnego powtarzania intensywnych wysitkéw oraz skutecznej gry
w pojedynkach. Wazne sg réwniez rownowaga ciata, przyspieszenie
Z pitka i bez niej, sita w kontakcie fizycznym oraz umiejetnosc rywalizacji
0 pitki powietrzne.

Obszar mentalny

Gra na pozycji defensywnego pomocnika wymaga podejmowania opa-
nowanych decyzji pod presja, uwzgledniania catej struktury zespotu oraz
kierowania ustawieniem partneréw. Wazne sa ciggte oferowanie wsparcia,
odpowiedzialne zabezpieczanie rownowagi zespotu oraz natychmiasto-
we zaangazowanie w odbudowe ustawienia po stracie pitki lub minieciu
przez przeciwnika.
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10.3.7. Srodkowy pomochik

Srodkowy pomocnik

Adrianna Achciniska Piotr Zielinski

Srodkowy pomocnik dziata przede wszystkim w $rodkowym i pétbocznych
sektorach boiska, taczac zawodnikéw odpowiedzialnych za budowanie gry
z zawodnikami ustawionymi blizej bramki przeciwnika. Uczestniczy we wszyst-
kich fazach, dlatego jego pozycja zmienia sie wraz z przemieszczaniem pitki.
W zaleznosci od profilu moze petnic¢ funkcje bardziej wspierajaca, kreujaca
lub dynamicznie przemieszczac sie pomiedzy obiema strefami finalizacji.

Zadania w atakowaniu

W fazie atakowania srodkowy pomocnik powinien tworzy¢ linie poda-
nia, utrzymywac odpowiednie odlegtosci od partneréw oraz pomagac
zespotowi w przemieszczaniu pitki pomiedzy liniami i sektorami. Moze
zdobywac przestrzen podaniem, prowadzeniem pitki lub ruchem bez pitki,
uczestniczy¢ w grze kombinacyjnej, zmieniac strone ataku oraz whiegac
z gtebi pola w strefe finalizacji. Powinien réwniez rozpoznawac potrzebe
zabezpieczenia ataku.

Zadania w bronieniu

W fazie bronienia srodkowy pomocnik odpowiada za kontrolowanie cen-
tralnych i pétbocznych sektoréw, zamykanie linii podania, wspieranie
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pressingu oraz asekuracje partnerow. Powinien kontrolowac przeciwnikéw
znajdujacych sie miedzy liniami, reagowac na ruch z gtebi pola i rywalizo-
wac o druga pitke. Po stracie musi rozpoznac, czy mozliwy jest pressing,
czy konieczne jest zabezpieczenie przestrzenii odbudowanie ustawienia.

Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Kluczowe znaczenie maja obserwacja otoczenia, wtasciwa orientacja
ciata, kierunkowe przyjecie pitki oraz umiejetnosc gry pod presja. Wazne sa
réowniez doktadne podanie, prowadzenie pitki umozliwiajace przetamanie
linii przeciwnika, ochrona pitki, gra kombinacyjna, zmiana strony gry oraz
strzat po wejsciu w strefe finalizacji. W dziataniach bez pitki istotne sa
wtasciwy moment ruchuitworzenie potaczen z zawodnikami ustawionymi
przedizalinig pitki.

Obszar somatyczno-motoryczny

Duze znaczenie maja zdolnosc¢ do poruszania sie na rozlegtej przestrzeni,
wielokrotnego powtarzania intensywnych dziatan oraz szybkiego reago-
wania po zmianie fazy gry. Wazne sa rowniez przyspieszenie, dynamiczna
zmiana kierunku, koordynacja, rownowaga, sita w kontakcie z przeciwnikiem
oraz utrzymywanie wysokiej jakosci dziatan technicznych po wykonaniu
intensywnego biegu.

Obszar mentalny

Gra na pozycji srodkowego pomocnika wymaga utrzymywania opanowania
pod presja, odpowiedzialnego oferowania wsparcia oraz podejmowania
decyzji zuwzglednieniem rownowagi zespotu. Wazne sg odwazne przyjmo-
wanie pitki w trudnych warunkach oraz szybka reakcja po stracie, btedzie
lub przegranym pojedynku.
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10.3.8. Ofensywny pomochik

Ofensywny pomocnik

Ewelina Kamczyk Sebastian Szymanski

Ofensywny pomocnik dziata przede wszystkim w przestrzeni miedzy linia
pomocy a linig obrony przeciwnika. W zaleznosci od profilu moze koncen-
trowac sie na grze kombhinacyjnej, wchodzeniu w pole karne lub kreowaniu
sytuacji bramkowych. Jego zadaniem jest taczenie srodkowych pomocni-
kéw z zawodnikami wystepujacymi w formacji ofensywne;.

Zadania w atakowaniu

W fazie atakowania ofensywny pomocnik powinien zajmowac przestrzen
miedzy liniami przeciwnika, tworzy¢ potaczenia z napastnikiem i skrzydto-
wymi oraz poszukiwac¢ mozliwosci wykonania ostatniego podania. Istotne
sg takze atakowanie wolnych przestrzeni, wchodzenie w pole karne oraz
kontynuowanie ruchu po zagraniu pitki.

Zadania w bronieniu

W fazie bronienia ofensywny pomocnik powinien aktywnie uczestniczyc¢
w pressingu, szybko doskakiwac¢ do zawodnika z pitkg oraz utrudnia¢ mu
swobodne miniecie. Wazne sa rowniez zamykanie srodkowego sektora
boiska, przeciwdziatanie grze kombinacyjnej oraz natychmiastowa reakcja
po przegranym pojedynku lub podaniu przetamujacym linie pressingu.
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Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Kluczowe znaczenie majg obserwacja otoczenia przed przyjeciem pitki,
wtasciwa orientacja ciata, umiejetnosc gry miedzy liniami oraz wykonywa-
nie doktadnych podan otwierajacych droge do bramki. Wazne sg rowniez
kierunkowe przyjecie, prowadzenie i ochrona pitki, drybling, strzat oraz
dostosowanie sity i kierunku podania do ruchu partnera.

Obszar somatyczno-motoryczny

Wymagania motoryczne zaleza od profilu zawodnika, jednak szczegdlnie
istotne sg zdolnos¢ do dynamicznego przyspieszania, atakowania wol-
nej przestrzeni oraz wielokrotnego powtarzania intensywnych dziatan.
Ofensywny pomocnik powinien potrafi¢ wbiegac z gtehi pola do strefy
finalizacji oraz zachowywac wysoka jakos¢ techniczna po wykonaniu
dynamicznego bhiegu.

Obszar mentalny

Gra na pozycji ofensywnego pomocnika wymaga konsekwentnego ata-
kowania pola karnego, podejmowania odpowiedzialnosci za dziatania
kreujace sytuacje bramkowe oraz ponawiania dziatan po nieudanej probie.
Po stracie pitki lub minieciu przez przeciwnika zawodnik powinien na-
tychmiast wtaczy¢ sie do bronienia, a w sytuacjach bramkowych dziatac
zdecydowanie i dazy¢ do skutecznego zakoriczenia akcji.
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10.3.9. Skrzydtowy

Skrzydtowy

Nadia Krezyman Oskar Pietuszewski

Skrzydtowy dziata przede wszystkim w bocznych sektorach boiska.
Jego profil moze opierac sie na dryblingu i dosrodkowaniu, grze kom-
binacyjnej w potprzestrzeni lub atakowaniu przestrzeni za linig obro-
ny przeciwnika.

Zadania w atakowaniu

Do podstawowych zadan skrzydtowego naleza dziatania z pitka w bocz-
nym sektorze, podejmowanie pojedynkéw jeden na jednego oraz tworze-
nie mozliwosci wykonania dosrodkowania, podania lub strzatu. Wazne
sa réwniez atakowanie przestrzeni za bocznym i srodkowym obronca,
schodzenie do srodka oraz kontynuowanie ruchu po wykonaniu wcze-
Sniejszego dziatania.

Zadania w bronieniu

W fazie bronienia skrzydtowy uczestniczy w dziataniach defensywnych
zgodnie z organizacja gry i zasadami przyjetymi przez zespot. Do jego
zadan moga nalezec: pressing na zawodnika z pitka, zamykanie linii po-
dania, kontrolowanie wybranej przestrzeni, wsparcie bocznego obroncy,
reagowanie na ruch przeciwnika oraz asekuracja partnerow.
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Zakres i sposob realizacji tych zadan zaleza od potozenia pitki, ustawienia
obu zespotow, przyjetej wysokosci bronienia, momentu rozpoczecia pres-

singu, sytuacji meczowej oraz indywidualnej roli zawodnika.
Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Kluczowe znaczenie majg prowadzenie pitki, drybling, zwody w obu kie-
runkach oraz umiejetnosc¢ potaczenia miniecia przeciwnika z kolejnym
skutecznym dziataniem. Istotne sa takze jakos¢ dosrodkowania i strzatu,
gra kombinacyjna oraz wtasciwe rozpoznawanie, po ktorej stronie obroncy
znajduje sie wolna przestrzen.

Obszar somatyczno-motoryczny

Duze znaczenie ma zdolnos¢ prowadzenia pitki w wysokim tempie bez
utraty przewagi nad przeciwnikiem. Wazne sa rowniez szybkie zmiany
kierunku, czesty i kontrolowany kontakt z pitkg podczas dynamicznego
dziatania, przyspieszenie oraz mozliwos¢ kontynuowania akcji po wyko-
naniu zwodu.

Obszar mentalny

Gra na pozycji skrzydtowego wymaga gotowosci do podejmowania
pojedynkéw oraz konsekwentnego ponawiania prob po nieudanym dzia-
taniu. Istotna jest ciggtosc uczestnictwa w grze: po wykonaniu podania
zawodnik atakuje wolng przestrzen, po nieotrzymaniu pitki ponownie
oferuje wsparcie, a nastepnie poszukuje kolejnej mozliwosci aktywnego
udziatu w akcji.
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10.3.10. Napastnik

Ewa Pajor Robert Lewandowski

Napastnik odpowiada przede wszystkim za skutecznosc¢ zespotu w polu
karnym. Jego profil moze opierac sie na finalizacji, grze tytem do bramki,
wspotpracy z partnerami, atakowaniu przestrzeni za linig obrony lub ak-
tywnym udziale w pressingu.

Zadania w atakowaniu

W fazie atakowania napastnik powinien tworzy¢ rozwiazania w polu kar-
nym, atakowac przestrzen za linig obrony oraz odpowiednio reagowac na
dosrodkowania. Do jego zadan nalezy rowniez oferowanie wsparcia poza
polem karnym, utrzymywanie pitki pod presja, wspotpraca z partnerami
oraz kontynuowanie ruchu po wykonaniu podania.

Zadania w bronieniu

W fazie bronienia napastnik powinien aktywnie uczestniczy¢ w pres-
singu oraz wtasciwie rozpoznawac¢ moment rozpoczecia pressingu.
Wazne sgq wspotpraca w bloku zespotu, zamykanie wybranych linii
podania oraz wywieranie presji na srodkowych obroncach i bramka-
rzu przeciwnika.
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Kluczowe umiejetnosci techniczno-taktyczne

Kluczowe znaczenie maja wtasciwe przygotowanie pozycji do oddania
strzatu, szybka finalizacja oraz precyzja uderzenia réznymi czesciami cia-
ta. Istotne sg takze prawidtowa ocena toru lotu pitki, odpowiedni moment
ataku na dosrodkowanie, gra kombinacyjna, ochrona pitki oraz drybling
umozliwiajgcy stworzenie przestrzeni do oddania strzatu.

Obszar somatyczno-motoryczny

Duze znaczenie majq przyspieszenie na pierwszych metrach, szybkosc¢
w dtuzszym biegu, skocznos¢ oraz zdolnos¢ do dynamicznej zmiany kie-
runku i rytmu dziatania. Wazne sa rowniez sita w pojedynkach, umiejetnosc¢
utrzymania rownowagi podczas kontaktu fizycznego oraz zdolnosc¢ do
wielokrotnego powtarzania intensywnych wysitkow.

Obszar mentalny

Gra na pozycji napastnika wymaga konsekwentnego poszukiwania moz-
liwosci oddania strzatu, cierpliwego wykonywania kolejnych ruchéw oraz
statej gotowosci do atakowania wolnej przestrzeni. Wazne sa rowniez
zaangazowanie w pojedynki, kontynuowanie dziatania po nieudanej akcji
oraz zdecydowanie w sytuacjach wystepujacych w polu karnym.
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11.
Zachowania ha pozycjach

Przedstawione ponizej zachowania sa przyktadami. Kazda grafika jest
odwzorowaniem chwilowego stanu sytuacji—mozemy ja w uproszczeniu
traktowac jako stopklatke. W zwigazku z tym pokazane na grafice pozycje
i role zawodnikdw wynikaja z ich ustawienia w przestrzeni i relacji do pitki
w konkretnym momencie, ktory jest na grafice. Wskazane intencje sg mo-
delowymiintencjamiw danej sytuacji. Nalezy jednak pamietac, ze w czasie
gry zawodnik zawsze bedzie dziatat w okreslonym kontekscie i jego intencja
nie zawsze bedzie zgodna z przyjetym modelem. Na intencje zawodnika
wptyw bedzie miato wiele czynnikéw np. informacje jakie zbierze w danej
sytuaciji, poziom rozumienia gry, umiejetnosci techniczne, mozliwosci
motoryczne, poziom i presja przeciwnika, minuta meczu i aktualny wynik,
poziom zmeczenia, stan emocjonalny, warunki pogodowe, stan boiska
i wiele innych, ktére nadaja kazdej sytuacji inny kontekst. W zwiazku z tym,
niezwykle wazne jest, aby w procesie treningowym, zawodnik miat mozli-
wosc¢ wielokrotnego doswiadczania podobnych sytuacji i samodzielnego
poszukiwania rozwigzan w oparciu o obserwacje, dziatanie i refleksje.
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11.1. Zachowania w atakowaniu

11.1.1. Zawodnik na pozycji bramkarza

Pozycja | Bramkarz
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
R
Dziatania | Podanie pitki
Obserwuj najpierw dalsze moz-
liwosci gry, a nastepnie wybierz
wezowa 7T e
wsparcia, mozliwosci kontynuac;ji
i ryzyka utraty pitki.
Pozycja | Bramkarz
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
BRA0Z | otmikow przechnie
Dziatania | Podanie pitki
Wybierz podanie, ktore minie wiek-
sza liczbe zawodnikdéw przeciwni-
Wskazowki | ka, a partner bedzie mogt dziataé
do przodu.
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Pozycja | Bramkarz
Rola Pierwszy atakujacy

Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja

Przyspieszenie gry przez skrocenie
BR_AO3 | czasu pomiedzy przyjeciem a po-
daniem pitki.

Dziatania | Przyjecie pitki, podanie pitki
Obserwuj najblizszych zawodni-
kow przeciwnika.

Wskazowki | przyjmij pitke dalsza noga i od razu
podajja druga noga, tak, aby partner
mogt dziatac do przodu.

Pozycja | Bramkarz
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Dzielenie przeciwnika
BRAD4 | ioLiene pathers od kol ez

Dziatania | Prowadzenie pitki, podanie pitki
Prowadz pitke powoli miedzy przeciw-
nika, czekaj na reakcje przeciwnika.

Wskazowki

Podaj do partnera bezposrednio lub
przez trzeciego zawodnika, jezeli
przeciwnik zamknat linie podania.
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Pozycja | Bramkarz
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Przyciaganie uwagi przeciwnika
Stworzenie partnerowilepszych warun-
BR_AO5 | kow do progresji przez przyciagniecie
uwagi przeciwnika.

Dziatania | Prowadzenie pitki, podanie pitki
Prowadz pitke powoli na przeciwnika,
czekaj, az skupi uwage na pitce.

Wskazéwki Gdy partner stworzy linie podania, po-
daj tak, aby mégt dziata¢ do przodu.
Pozycja | Bramkarz
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Utrzymanie pitki
BRA0S et ctmania ik

Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli partner jest pod presja, stwdrz
linie podania poza swiattem bramki.

Wskazowki

Ustawiaj sie tak, aby méc przyjac¢ do
srodka i kontynuowac gre.
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Pozycja

Bramkarz

Rola

Trzeci atakujacy

Intencja

Zabezpieczenie ataku

BR_AQ7

Utrzymanie kompaktowej struktury
zespotu w atakowaniu.

Dziatania

Skracanie pola gry

Wskazowki

Przesuwaj sie razem z zespotem
w trakcie akcji.

Badz gotowy do wsparcia partnerow
oraz do reakcji po stracie pitki.

11.1.2. Zawodnik na pozycji Srodkowego obroncy

Pozycja

Srodkowy obronca

Rola

Pierwszy atakujacy

Intencja

Zdobycie przestrzeni / progresja

SO_A01

Priorytety podan na pozycji srodko-
wego obroncy.

Dziatania

Podanie pitki

Wskazowki

Obserwuj najpierw dalsze mozli-
wosci gry, a nastepnie wybierz roz-
wigzanie najlepiej realizujace cel
dziatania, z uwzglednieniem presji,
wsparcia, mozliwosci kontynuac;ji
i ryzyka utraty pitki.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
$0.A02 Zdobycie przestrzgm prowadzeniem
lub podaniem pitki.

Dziatania | Prowadzenie pitki, podanie pitki
Obserwuj przestrzen przed otrzy-
maniem pitki.

Wskazowki | Jezeli przestrzen jest wolna, prowadz
pitke; jezeli partner jest w lepszej sy-
tuacji — podaj.

Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
$0.A03 Przyspleszeme gry przez_podanle
0 jednego zawodnika dale;.

Dziatania | Podanie pitki
Obserwuj ustawienie dalszego part-
neraijego najblizszego przeciwnika.

WskazOowki | Gdy dalszy partner ma przewage, po-

min podaniem najblizszego partnera
w linii i podaj do dalszego partnera.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
$0.A04 zﬁgrissgzrgz rﬁil;l;w wolng przestrzen
Dziatania | Podanie pitki
Szukaj partnera w dalszej przestrzeni,
ktory ma przewage. Ocen stosunek
korzysci z podania do ryzyka.
Wskazowki
Jezelito mozliwe, podaj tak, aby part-
ner mogt dziatac¢ do przodu.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Przyciaganie uwagi przeciwnika
] Stworzenie przewagi w kolejnej linii
SO_AO5 | przez prowadzenie pitkii przyciagnie-
cie uwagi przeciwnika.
Dziatania | Prowadzenie pitki
Prowadz pitke w wolng przestrzen,
kieruj sie na wybranego przeciwnika,
Wskazowki | ktorego uwage chcesz przyciagnac.

Gdy partner stanie sie wolny, podaj.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Przyciaganie uwagi przeciwnika
S E e e
Dziatania | Prowadzenie pitki
Prowadz na przeciwnika, aby przy-
ciagnact jego uwage.
Wskazowki
Podaj, gdy partner stanie sie wolny
i stworzy linie podania.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
] Dostosowanie wysokosci ustawienia
SO_A07 | do pierwszej linii pressingu prze-
ciwnika.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Dostosuj wysokos¢ ustawienia do
Wskazowki | pierwszej linii pressingu przeciwnika,

aby ptynnie otworzy¢ gre.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
] Dostosowanie szerokosci ustawienia
SO_A08 | do pierwszej linii pressingu prze-
ciwnika.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Dostosuj szerokos¢ ustawienia do
Wskazowki | pierwszej linii pressingu przeciwnika,
aby ptynnie otworzy¢ gre.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
| Umozliwienie miniecia pierwszej linii
J S0_A09 | pressingu przez odpowiednig wyso-
‘ kosc¢ i szerokosc¢ linii podania.
| Dziatania | Tworzenie linii podania
Dostosuj wysokosc i szerokosc usta-
wienia tak, aby przyjeciem minac¢
Wskazowki | przeciwnika i nie dac sie zamknag.

Po przyjeciu wejdz przed przeciwnika.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Utrzymanie pitki
SOAL0 | L emameels crmymenani
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli partner jest pod presja, stwoérz
linie podania umozliwiajgca utrzy-
Wskazéwki manie pitki.
Zbiegaj w pozycji otwartej, aby za-
chowa¢ mozliwos¢ dziatania.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zabezpieczenie ataku
] Skrocenie pola gry po dtugim podaniu
SO_A11 | lubwybiciu pitki przez ruch diagonal-
ny w kierunku srodka.
Dziatania | Skracanie pola gry
Przy dtugim podaniu lub wybiciu pitki
skracaj pole gry diagonalnie, w kie-
Wskazowki

runku srodkowego sektora.

Badz gotowy na powrot pitki.
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Pozycja

Srodkowy obronca

Rola

Trzeci atakujacy

Intencja

Zabezpieczenie ataku

S0_A12

Zabezpieczenie ataku przez krycie
najbardziej wysunietych zawodni-
kow przeciwnika.

Dziatania

Krycie

Wskazowki

W sytuaciji, gdy zespot rozgrywa pitke
na potowie przeciwnika, kryj najbar-
dziej wysunietego przeciwnika.

11.1.3. Zawodnik na pozycji bocznego obroncy i wahadtowego

Pozycja

Boczny obronca / Wahadfowy

Rola

Pierwszy atakujacy

Intencja

Zdobycie przestrzeni / progresja

BO_AO1

,Ztamanie” pressingu przeciwnika
przez wejscie z pitka do srodka.

Dziatania

Przyjecie pitki

Wskazowki

Po podaniu od partnera, gdy prze-
ciwnik atakuje rozpedzony a jego
sciezka ruchu jest frontalna, przyjmij
pitke do srodka i tam szukaj kolejne-
go dziatania.
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Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
BO.AQ2 \é\/ril;ozr?ésrzréiz p\/)\zegs(;t.rzenizwolnionej
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj ruch skrzydtowego.
Wskazowki JeZeIi.Wszed’r.do srodka i pr.zecivynik
podazyt za nim, a zawodnik z pitka
moze wykona¢ podanie, wbiegnij
w przestrzen, ktorg otworzyt.
Pozycja | Boczny obrorica / Wahadtowy
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Stworzenie przewagi liczebnej
BO_AO3 | w bocznym sektorze przez ohie-
gniecie.
Dziatania | Tworzenie linii podania
W sytuacji, gdy skrzydtowy przyciaga
Wskazowki | przeciwnika, wykorzystaj miejsce za

nim, aby whiec za linie obrony.
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Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Drugi atakujacy

Intencja | Dzielenie przeciwnika
Stworzenie przewagi jako wolny

BO_AO4 | zawodnik podczas dzielenia prze-
ciwnika.

Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj partnera prowadzacego
pitke w kierunku przeciwnika.

Wskazoéwki

W momencie podania, badz gotowy
na przyjecie kolejnego podania.

Pozycja | Boczny obrorica / Wahadtowy

Rola Drugi atakujacy

Intencja | Przyciaganie uwagi przeciwnika

BO.AO5 UmoZIiwienig rﬁiniegia przeciwni.ka
przez ustawienie za jego plecami.

Dziatania | Tworzenie linii podania
Gdy partner przyciaga uwage prze-
ciwnika, a ten stoi, ustawiaj sie za

Wskazéwki | /580 Plecam

Po podaniu przyjmij tak, aby minac¢
przeciwnika i whiec przed niego.
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Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Utrzymanie pitki
Wsparcie srodkowego obroncy be-
BO_AO6 | dacego pod presja w celu utrzyma-
nia pitki.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli partnerjest pod presja, stworz
linie podania umozliwiajgca utrzy-
Wskazowki manie pitki.
Zbiegaj w pozycji otwartej, aby mie¢
mozliwosé dziatania do przodu.
Pozycja | Boczny obrorica / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
BO.AO7 §tworz§n|e przewag| p_)_rzez rugh do
srodka i stworzenie linii podania.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj sytuacje w sektorze srod-
kowym.
Wskazowki

Jezeli zauwazysz wolna przestrzen,
wejdz do srodka i stworz linie po-
dania.
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Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zabezpieczenie ataku
Zawezenie pola gry po dtugim po-
BO_A08 | daniu lub wyhbiciu pitki przez ruch
diagonalny w kierunku srodka.
Dziatania | Zawezanie pola gry
Przy dtugim podaniu lub wybiciu pitki
zawezaj pole gry diagonalnie, w kie-
Wskazéwki | runku srodkowego sektora.
Badz gotowy na powroét pitki.
Pozycja | Boczny obrorica / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zabezpieczenie ataku
e e
Dziatania | Zawezanie i skracanie pola gry
Jezeli partnerzy w obronie maja prze-
wage, przesun sie wyzej i wypetnij
Wskazowki | przestrzen blizej bramki przeciwnika.

Badz gotowy na wsparcie partnerow.

118




Laczy nas /117/(.1

11.1.4. Zawodnik na pozycji defensywnego i Srodkowego pomochika

Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
] Stworzenie przewagi przez szybkie
SPD_AO1 | przeniesienie pitki z miejsca, gdzie
przeciwnik ma przewageg liczebna.
Dziatania | Podanie pitki
Gdy przeciwnik stworzy przewage
Wskazowki | liczebna w okolicach pitki, szybko
przenies pitke do wolnego zawodnika.
Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
SPoca IO b Do
Dziatania | Podanie pitki
Podaj pitke do partnera w taki spo-
Wskazowki | séb, aby mogt wykorzystac przewage
przyjeciem pitki w wolng przestrzen.
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Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Drugi atakujacy

Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja

] Umozliwienie progresji przez od-

SPD_A03 | powiednie ustawienie, zachowanie
odlegtosci i orientacje ciata.

Dziatania | Tworzenie linii podania
Ustawiaj sie miedzy liniami, aby prze-
ciwnik miat problem z kryciem.

Wskazowki Ustawiaj sie diagonalnie do zawod-

nika z pitka, aby mie¢ lepsze mozli-
wosci obserwaciji i dziatania.

Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik

Rola Drugi atakujacy

Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja

8D A4 | e koo i podana

Dziatania | Tworzenie linii podania
Na biezaco szukaj miejsca, gdzie
mozesz stworzy¢ linie podania.

Wskazowki

Ustawiaj sie diagonalnie do zawod-
nika z pitka.
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Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
] Umozliwienie miniecia pierwszej linii
SPD_AQOS | pressingu przez stworzenie pod nig
przewagi liczebne;.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezelizespot potrzebuje przewagi li-
Wekazouki | e i boka
pomiedzy obroncami.
Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie progresji przez od-
SPDAS e criget Sockonego o,
mocnika.
Dziatania | Tworzenie linii podania
W budowaniu gry ustawiaj sie dia-
Wskazéwki gonalnie do partnera, zachowujac

taka odlegtosc i orientacje ciata, aby
maoc wspoétpracowad.
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Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Dzielenie przeciwnika
] Wsparcie bramkarza bedacego pod
SPD_AQ7 | presja w przeniesieniu pitki do wol-
nego partnera.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli bramkarz jest pod presja, rusz
Wskazowki | w jego kierunku, szukajac mozliwosci
podania do wolnego partnera.
Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zabezpieczenie ataku
SPD.AOS Utrzymanie kompakt_owej struktury
zespotu w atakowaniu.
Dziatania | Asekuracja w atakowaniu
Zabezpieczaj przestrzen za pitka,
Wskazowki | aby w przypadku straty pitki miec
mozliwos¢ szybkiej reakcii.
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Pozycja

Defensywny i sSrodkowy pomocnik

Rola

Drugi atakujacy

Intencja

Zabezpieczenie ataku

SPD_A09

Zabezpieczenie przestrzeni przed
polem karnym przeciwnika.

Dziatania

Asekuracja w atakowaniu, strzat

Wskazowki

Badz ustawiony przed polem kar-
nym przeciwnika i zabezpieczaj prze-
strzen.

Gdy pitka do ciebie trafi, a przeciwnik
doskakuje, zakoncz akcje strzatem.

11.1.5. Zawodnik na pozycji sSrodkowego i ofensywnego pomocnhnika

Pozycja

Srodkowy i ofensywny pomocnik

Rola

Pierwszy atakujacy

Intencja

Zdobycie bramki / finalizacja

SPO_AO1

Wykorzystanie przewagi (pozycyjne;j,
jakosciowej, dynamicznej)i oddanie
strzatu z dystansu.

Dziatania

Strzat

Wskazowki

Gdy jestes przed polem karnym,
masz czas i miejsce, oddaj strzat.

Uderz pitke z odpowiednig doktad-
noscia, sita i rotacja.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
SPO_A02 | Umozliwienie miniecia linii obrony
przeciwnika przez podanie prosto-
padte za linie obrony.
Dziatania | Podanie pitki
Wskazowki | Obserwuj ruch napastnika.
Jezeli przesuwa sie w kierunku linii
obrony przeciwnika, wykonaj podanie
tak, aby pitka mineta przeciwnika.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie miniecia linii obrony
8P0A03 | matraan ety obro
cami.
Dziatania | Podanie pitki
Obserwuj ruch napastnika.
Wskazéwki Jezeli ustawia sie w przestrzeni mie-

dzy obroricami, podaj mocno, aby
przyjeciem mogt wejs¢ za linie obro-
ny.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
] Umozliwienie miniecia linii obrony
SPO_A04 | przeciwnika przez gre kombinacyjna
z napastnikiem.
Dziatania | Podanie pitki, tworzenie linii podania
Szukaj gry kombinacyjnej z napast-
Wskazowki | nikiem. Po podaniu do niego od razu
wykonaj ruch za linie obrony.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
] Stworzenie partnerowi lepszych wa-
SPO_AQ5 | runkow do dziatania przez odpowied-
ni kierunek podania.
Dziatania | Podanie pitki
Podaj tak, aby utatwi¢ partnerowi
Wskazowki kolejne dziatanie. Gdy ma przewage,

podaj do przodu do nogi dalszej, gdy
nie ma, podaj do tytu, do nogi blizsze;.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie miniecia linii obrony
Sposos PreChaRer neE s
i bocznym obronca.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli boczny obrorica przeciwnika
Wskazowki | jest zaangazowany w pojedynek
w bocznym sektorze, whiegnij za nim.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie miniecia linii obro-
spoor |1l e e
pastnika.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli napastnik wykonuje ruch
Wskazowki | w strone pitki, przeciwnik podaza

za nim, whiegaj za linie obrony.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi atakujacy

Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja

] Umozliwienie miniecia pressingu

SPO_A08 | i progresji przez zejscie blizej pitki
i stworzenie linii podania.

Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj sytuacje blizej pitki.
Jezeli zauwazysz wolna przestrzen,
zejdz nizej i stwoérz dodatkowa linie

Wskazowki | podania dla partnera z pitka.

Sciezka ruchu powinna utatwiaé wy-
konanie kolejnego dziatania do przo-
du.

Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik

Rola Drugi atakujacy

Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja

] Umozliwienie ominiecia pressingu

SPO_AQ9 |iprogresji przez zejscie w boczny
sektor i stworzenie linii podania.

Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli przeciwnik zamyka srodkowy

Wskazowki sektor, szukaj przestrzeni w sektorze

bocznym, aby pomdc ominggé pres-
sing.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
] Umozliwienie progresji przez diago-
SPO_A10 | nalne ustawienie miedzy liniami prze-
ciwnika.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Zajmij miejsce miedzy linig obrony
a linig pomocy przeciwnika.
Wskazowki Ustaw sie diagonalnie do zawodni-
ka z pitka, aby lepiej obserwowad
i dziatac.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
BP0 AL | e kolayoh it pocane
Dziatania | Tworzenie linii podania
Na biezaco szukaj miejsca, gdzie
mozesz stworzy¢ linie podania.
Wskazowki Ustawiaj sie diagonalnie do zawod-
nika z pitka, aby mie¢ lepsze mozli-
wosci obserwaciji i dziatania.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Utrzymanie pitki
BP0 ALZ | ool steamanta ik,
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli partner w bocznym sektorze
jest pod presja, podejdz blizeji stworz
Wskazowki | linie podania.
Badz gotowy do kolejnego dziatania.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie bramki / finalizacja
) Umozliwienie sobie zdobycia bram-
SPO_A13 | ki przez whiegniecie w pole karne
przy dosrodkowaniu.
Dziatania | Ruch bez pitki, strzat
Obserwuj moment dosrodkowania.
Wskazowki | Atakuj strefe strzatu lub strefe drugiej

pitki, badz gotowy na dziatanie.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie miniecia linii obrony
SPopua | eI e
na pitke.
Dziatania | Ruch bez pitki
W sytuaciji, gdy partner rywalizuje
Wskazowk || oy co sebrna .
giej pitki”.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Powiekszenie przestrzeni do gry
] Stworzenie przestrzeni dla partnera
SPO_A15 | przezruch za linie obrony, za ktérym
podazy przeciwnik.
Dziatania | Ruch bez pitki
Obserwuj sytuacje zawodnika z pitka.
Wskazowki | Jezeli zawodnik ma ,pitke otwarta’,
whiegaj za linie obrony, aby przeciw-
nik podazyt za toba.
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Pozycja

Srodkowy i ofensywny pomocnik

Rola

Trzeci atakujacy

Intencja

Zabezpieczenie ataku

SPO_A16

Zapewnienie rownowagi przez uzu-
petnienie przestrzeni opuszczonej
przez defensywnego pomocnika.

Dziatania

Asekuracja

Wskazowki

Obserwuj ruch defensywnego po-
mocnika. Jezeli opuszcza przestrzen
przed linig obrony, uzupetnij ja.

11.1.6. Zawodnik na pozyciji skrzydtowego i wahadtowego

Pozycja

Skrzydtowy / Wahadtowy

Rola

Pierwszy atakujacy

Intencja

Zdobycie przestrzeni / progresja

S_AO1

Stworzenie przewagi w bocznym
sektorze przez miniecie przeciwnika
w sytuacji 1x1.

Dziatania

Drybling

Wskazowki

Przyciagaj uwage przeciwnika pro-
wadzac pitke w kierunku neutralnym
(na niego)

Prowadz pitke w przeciwnym kierun-
ku do wykonywanego zwodu
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Stworzenie przewagi w bocznym
S_A02 sektorze przez miniecie przeciwnika
przyjeciem pitki w biegu.
Dziatania | Przyjecie pitki
Obserwuj tor lotu pitki i sciezke ru-
chu przeciwnika.
Wskazowki
Przyimij pitke i whiegnij przed prze-
ciwnika.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie zdobycia bramki przez
S_A03 wczesne dosrodkowanie miedzy
bramkarza a obroncow.
Dziatania | Dosrodkowanie
Prowadzac pitke, dosrodkuj mocno
Wskazowki | i nisko w przestrzen miedzy bram-

karzem a obroncami.

132




Laczy nas /117/(.1

Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
S.A04 Umozhweme .zdot1>y0|a bramki przez
dosrodkowanie gora.
Dziatania | Dosrodkowanie
Przygotuj pitke do dosrodkowania.
Sprawdz ruch partneréow i przeciw-
Wskazowki nika.
Dopasuj dosrodkowanie do ruchu
partneréw (blizszy stupek, przed
bramke, dalszy stupek).
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie zdobycia bramki przez
S_A05 podanie wsteczne ,cutback” spod
linii korncowej.
Dziatania | Podanie pitki
Obserwuj ruch partneréw i przeciw-
nika.
Wskazowki | Ustaw ciato, aby méc wykonac ten

rodzaj podania.

Podaj w okolice punktu rzutu karnego.
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Przyciaganie uwagi przeciwnika
Stworzenie przewagi liczebnej
S_A06 w bocznym sektorze przez wspot-
prace z bocznym obronca.
Dziatania | Prowadzenie pitki
Prowadz pitke na przeciwnika, aby
przyciagnac jego uwage.
Wskazowki
Czekaj na wsparcie (obiegniecie za
plecami) od bocznego obroncy.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Utrzymanie pitki
p07 | e el 59
Dziatania | Podanie pitki
Obserwuj sytuacje wokot pitki.
Jezeli nie ma przewagi ani mozli-
Wskazowki | wosci jej stworzenia, szukaj utrzy-

mania pitki.

Podaj tak, aby partner dziatat ptynnie.
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie bramki/ finalizacja
S AO8 A‘Fakc?war?le pitki po strzale partnera
i finalizacja.
Dziatania | Ruch bez pitki, strzat
Obserwuj sytuacje, w ktorej partner
oddaje strzat na bramke.
Wskazowki | Przewiduj mozliwe miejsce odbicia
pitki przez bramkarza.
Whiegaj, aby dobi¢ pitke lub podac.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie progresji przez usta-
S_A09 wienie miedzy liniami w bocznym
sektorze boiska.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Ustaw sie plecami do linii boczne;.
Wskazowki | Obserwuj sytuacije partnera z pitka

czy pitka jest ,otwarta’, czy” zamknie-
ta” i komunikuj sie z partnerem.
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Stworzenie sobie przestrzeni przez
SAL0 ruchy ,od-do” lub ,,Zo—od” pi’rki.p
Dziatania | Zrywanie krycia
Jezeli partner z pitka jest gotowy do
podania, wykonaj ruch od pitki, a na-
Wskazowki | stepnie szybko wrdc do pitki, albo
ruch do pitki, a nastepnie pobiegnij
za linie obrony.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie bramki / finalizacja
Umozliwienie sobie zdobycia bramki
S_Al1l przez whiegniecie w pole karne, przy
dosrodkowaniu z przeciwnej strony.
Dziatania | Ruch bez pitki, strzat
Przewiduj miejsce mozliwego prze-
ciecia lotu pitki.
Wskazéwki
Oddaj strzat na bramke, uderz kon-
trujaco lub kieruj pitke w koziot.
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie miniecia linii obrony
S_A12 przeciwnika przez whiegniecie w wol-
na przestrzen za napastnikiem.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Jezeli napastnik wykonuje ruch
weazowk 1SN P e
podanie, whiegaj za linie obrony.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadftowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie progresji przez whie-
S_A13 gniecie za linie obrony lub wejscie
miedzy linie.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj partnera z pitka i przeciw-
nika.
Wskazowki | Jezelijest przestrzen za linig obrony,

a obroncy nie sg gotowi — wbiegaj.
Jezeli nie ma przestrzeni za obron-
cami - zejdz miedzy linie.
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Sate | IO R o
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj bocznego obronce prze-
ciwnika i sytuacje zawodnika z pitka.
Wskazowki | Jezeli ma ,pitke otwartg” — wbiegaj.
Dopasuj sciezke ruchu do ustawienia
i zachowania bocznego obroncy.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
S.A15 ;Jg];ilrl]vevrlzg? progresji przez rotacje
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj ustawienie i ruch najbliz-
szych partnerow.
Wskazowki
Jezeli zmieniajg pozycje, wypetnij
zwolnione miejsce.
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Powiekszenie przestrzeni do gry
S | et poa sy
Dziatania | Ruch bez pitki
Ustaw sie szeroko, tytem do linii bocz-
waazoni 33T
do gry.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Stworzenie przestrzeni dla partnera
S_A17 przez ruch do pitki, za ktérym poda-
zy przeciwnik.
Dziatania | Ruch bez pitki
Jezeli partner ma mozliwosc¢ podania
Wskazdwki | do przodu, wykonaj ruch w jego kie-

runku.
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11.1.7. Zawodnik na pozycji napastnika

Pozycja | Napastnik

Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie bramki/ finalizacja
NAOL T b ey ontaie.

Dziatania | Strzat
Obserwuj tor lotu pitki, ustawienie
i zachowanie bramkarza.

Wskazowki

Uderz bez przyjecia lub po jed-
nym kontakcie.

Pozycja | Napastnik

Rola Pierwszy atakujacy

Intencja | Zdobycie bramki/ finalizacja
Stworzenie sobie miejsca do oddania

N_AO2 strzatu przez drybling, ruch zwodny
lub balans ciata.

Dziatania | Zwody, drybling, balans ciata, strzat
Wykonuj zwody, balans ciata, aby
wytraci¢ przeciwnika z rownowagi.

Wskazowki | Dziataj w jedna i druga strone.

Gdy pojawi sie mozliwosé, od-
daj strzat.
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Pozycja | Napastnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie miniecia linii obrony
N_AO3 przeciwnika przez gre kombinacyjng
Z partnerami.
Dziatania | Podanie pitki, tworzenie linii podania
Ustawiaj sig, aby by¢ opcja do gry.
Wskazowki Szukaj Wsp.c’)’r.pracy z ofensyw-
nym pomocnikiem.
Po podaniu wykonaj kolejny ruch.
Pozycja | Napastnik
Rola Pierwszy atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie miniecia linii obrony
N_AO4 przeciwnika przez podanie prosto-
padte za linie obrony.
Dziatania | Podanie pitki
Po podaniu od partnera, obserwuj go.
Wskazéwki | Jezeli whiega za linie obrony, podaj

miedzy obrorcami w tempo biegu.
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Pozycja | Napastnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie bramki/ finalizacja
Umozliwienie sobie zdobycia bram-
N_AOS ki przez ustawienie w luce miedzy
obroncamiiprzyjecie za linie obrony.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Ustaw sie blizej jednego obroncy.
Wskazowki \Ij’vréyoligq;jaﬁ:te, aby od razu wejsé
W drugim kontakcie szukaj finalizacji.
Pozycja | Napastnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie bramki / finalizacja
Umozliwienie sobie zdobycia bramki
N_AO06 przez whiegniecie za plecy przeciwni-
kaiatak na pitke przez wyprzedzenie.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Przed dosrodkowaniem ustaw sie
Wskazéwki za plecami obroncy, a w momencie

dosrodkowania wyprzedz go i fina-
lizuj akcje.
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Pozycja | Napastnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Stworzenie sobie przestrzeni przez
N_AG7 ruchy ,od-do” lub ,,Zo—od” pi’rki.p
Dziatania | Zrywanie krycia
Jezeli partner z pitka jest gotowy do
podania, wykonaj ruch od pitki, a na-
Wskazowki | stepnie szybko wrdc do pitki, albo
ruch do pitki, a nastepnie pobiegnij
za linie obrony.
Pozycja | Napastnik
Rola Drugi atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
Umozliwienie progresji przez whie-
N_AO8 gniecie za linie obrony lub wejscie
miedzy linie.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj partnera z pitka i przeciw-
nika.
Wskazéwki Jezelijest przestrzen za linig obrony,

a obroncy nie sg gotowi, whiegaj.

Jezeli nie ma przestrzeni za obron-
cami, zejdz miedzy linie.
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Pozycja | Napastnik
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
N_AO9 Ur.nozllvyle.znlle progreSJ} p.rz.(.az zejsqe
miedzy linie i stworzenie linii podania.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj sytuacje zawodnika z pitka.
Wskazowki Obserwuj przestrzen miedzy liniami.
Jezeli partner moze wykonac¢ poda-
nie, zejdz miedzy linie.
Pozycja | Napastnik
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Zdobycie przestrzeni/ progresja
N_A10 Umozliwienie szybkiego gtaku przez
ruch w wolng przestrzen.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Obserwuj sytuacje wokot pitki.
Wskazowki W momencie odbioru pitki rusz
w strone bramki przeciwnika.
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Pozycja | Napastnik
Rola Trzeci atakujacy
Intencja | Powiekszenie przestrzeni do gry
NA11 ngzlweme progresji przez wydtu-
zanie pola gry.
Dziatania | Wydtuzanie pola gry
Ustaw sie na potowie przeciwnika,
za plecami srodkowych obrofncow.
Wskazowki | Obserwuj sposéb otwarcia gry

przez bramkarza.

Badz gotowy do wsparcia partnerow.

11.2. Zachowania w bronieniu

11.2.1. Zawodnik na pozycji bramkarza

Pozycja | Bramkarz
Rola Pierwszy broniacy
Intencja | Ochrona bramki
Uniemozliwienie zdobycia bramki
BRB0L | eoinika  smiersrene
kata strzatu.
Dziatania | Obrona sytuacji 1x1
Skroc¢ dystans do zawodnika z pitka.
Wskazéwki | Ustaw sie pomiedzy pitka, a bramka.

Badz gotowy do szybkiej reakgiji.
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Pozycja | Bramkarz
Rola Drugi broniacy
Intencja | Ochrona bramki
Uniemozliwienie zdobycia bramki
BR_B0O2 | przy strzale przeciwnika przez wspot-
prace z obronca.
Dziatania | Obrona strzatu
Ustaw sie tak, aby widzie¢ pitke.
Wskazowki | Obrorica bedzie blokowat czesc¢
bramki od strony blizszego stupka.
Pozycja | Bramkarz
Rola Trzeci broniacy
Intencja | Zmniejszenie przestrzeni do gry
Uniemozliwienie miniecia linii obrony
BR_BO3 | dtugim podaniem przez odpowiednig
wysokosé ustawienia.
Dziatania | Skracanie pola gry
W momencie podania wyjdz w kie-
Wskazéwki | runku pitki, jezeli masz czas przyjmij

ja, jezeli nie, dziataj sytuacyjnie.
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11.2.2. Zawodnik na pozyciji Srodkowego obroncy

Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Pierwszy broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
] Uniemozliwienie progresji przez
S0O_BO1 | skrocenie odlegtosci do przeciwni-
ka z pitka.
Dziatania | 1x1 w bronieniu
Skroc odlegtose do zawodnika z pitka,
Wskazowki | ustaw sie w pozycji do bronienia.
Bron aktywnie, nie pozwal sie minag.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Pierwszy broniacy
Intencja | Ochrona bramki
] Uniemozliwienie zdobycia bramki
S0O_B02 | przez zastoniecie czesci bramkiiza-
blokowanie strzatu przeciwnika.
Dziatania | Blokowanie strzatu
Skroc¢ odlegtosc i ustaw sie tak, aby
Wskazowki | zablokowac¢ strzat w kierunku bliz-

szego stupka.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
) Uniemozliwienie progresji przez ase-
S0O_B03 | kuracje bocznego obroricy w sytu-
acji 1x1.
Dziatania | Asekuracja
Zachowuj optymalna odlegtosé
od partnera.
Wskazowk Utrzymuj ciato w pozycji boczne;j.
Reaguj na ruch partnera.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi bronigcy
Intencja | Uniemozliwienie progresji
) Uniemozliwienie progres;ji przez usta-
S0O_B04 | wienie sie w linii obrony na odpowied-
niej wysokosci i szerokosci.
Dziatania | Asekuracja
Utrzymuj wysokos¢ linii obrony przed
Wskazéwki polem karnym.
Ustaw sie w szerokosci Swiatta bramki.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
) Uniemozliwienie progresji przez
SO_B0O5 | kontrole pitki i przeciwnikéw przed
polem karnym.
Dziatania | Krycie
Obserwuj na zmiane: przeciwnika
Wskazéwki z pitka i przestrzen blisko siebie.
Utrzymuj obnizony srodek ciezkosci.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
] Uniemozliwienie progresji przez
S0O_B06 | asekuracje drugiego srodkowego
obroncy w sytuacji 1x1.
Dziatania | Asekuracja
Zabezpiecz srodkowy sektor.
Wskazowki | Trzymaj gtebie.

Komunikuj sie z partnerem z formacji.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi broniacy
Intencja | Ochrona bramki
i Uniemozliwienie oddania strzatu
S0_B0O7 | przezkrycie przeciwnika w polu kar-
nym przy dosrodkowaniu.
Dziatania | Krycie
Utrzymuj kontakt fizyczny z prze-
ciwnikiem.
Wskazoéwki
Kontroluj wzrokiem pitke i przeciw-
nika.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Drugi bronigcy
Intencja | Ochrona bramki
. Uniemozliwienie zdobycia bramki
S0O_B08 | przez asekuracje bramkarza w sy-
tuacji 1x1.
Dziatania | Asekuracja
Zbiegnij do swiatta bramki.
Wskazéwki Blokuj linig strzatu.
Reaguj na pitke odbita przez bram-
karza.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Trzeci bronigcy
Intencja | Zmniejszenie przestrzeni do gry
] Ochrona przestrzeni za linig obrony
SO_B09 | przez wygranie pojedynku o gor-
na pitke.
Dziatania | Skracanie pola gry
Atakuj pitke w najwyzszym punkcie.
Kieruj pitke w boczny sektor lub do
Wskazowki | wolnego zawodnika.
Nie dopusé, aby pitka odbita sie
od boiska.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Trzeci broniacy
Intencja | Zmniejszenie przestrzeni do gry
] Uniemozliwienie miniecia linii obrony
SO_B10 | przezreakcje nasytuacje idziatania
przeciwnika z pitka.
Dziatania | Ochrona przestrzeni
Kiedy przeciwnik ma pitke ,otwartg’
ustaw sie bokiem, czekaj na zamach,
Wskazowki | obnizaj w strone bramki lub wyjdz

wyzej (spalony); kiedy pitka ,zamknie-
ta” skracaj pole gry.

151



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Trzeci bronigcy
Intencja | Zmniejszenie przestrzeni do gry
Uniemozliwienie miniecia linii obrony
Somu | PEEreesee P e
padtego.
Dziatania | Asekuracja
Jezeli zawodnik z pitka ma wystar-
czajaco duzo czasu, aby wykonac
prostopadte podanie, staraj sie je
przewidziec.
Wskazowki | Obserwuj zawodnika z pitka i najbliz-
szego przeciwnika
Podazaj za przeciwnikiem ruchem
diagonalnym, wejdz z nim w kontakt,
wykorzystaj prace ramion i gre ciatem.
Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Trzeci broniacy
Intencja | Zmniejszenie przestrzeni do gry
] Skrocenie pola gry przez wyjscie
S0_B12 | zpolakarnego gry przeciwnik podaje
do tytu lub gdy ma pitke ,zamknietg”.
Dziatania | Skracanie pola gry
Kiedy przeciwnik podaje do tytu lub
Wskazdéwki | ma pitke zamknieta, wyjdz z pola

karnego i skracaj pole gry.
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Pozycja | Srodkowy obrorica
Rola Trzeci bronigcy
Intencja | Zmniejszenie przestrzeni do gry
] Uniemozliwienie progresji przez
S0_B13 | skrocenie odlegtosci do przeciwnika
czekajacego na pitke miedzy liniami.
Dziatania | Krycie
Jezelinie ma przeciwnika miedzy tobg
Wskazowki anajblizszym partnerem w linii, w mo-

mencie podania skro¢ odlegtose do
przeciwnika. Nie pozwol sie odwrdcic.

11.2.3. Zawodnik na pozycji bocznego obrorcy i wahadtowego

Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Pierwszy broniacy

Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
Uniemozliwienie progresji przez

BO_BO1 | skrocenie odlegtosci do przeciwni-
ka z pitka.

Dziatania | 1x1 w bronieniu
Jezeli przeciwnik ma opanowang
pitke ustaw sie w pozycji bocznej,
zamknij Srodek i utrzymuj odpowiedni

Wskazowki | dystans.

Bron aktywnie, gdy przeciwnik popetni
btad wejdz w kontakt i odbierz pitke.
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Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Pierwszy bronigcy
Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
Uniemozliwienie stworzenia szansy
BO_B02 | bramkowej przez zablokowanie do-
srodkowania w pole karne.
Dziatania | Blokowanie
Jezeli przeciwnik ma opanowang
pitke skroc¢ dystans do przeciwnika
Wskazowki Z pitka, ukierunkuj .go do érodka'lu,b
nazewnatrz w zaleznosci od zatozen.
Blokuj noga blizszg od pitki.
Pozycja | Boczny obrorica / Wahadtowy
Rola Pierwszy broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progresji
Uniemozliwienie progresji w sytuaciji
BO_B0O3 | przewagi liczebnej przeciwnika (2x1)
przez podazanie za przeciwnikiem.
Dziatania | Krycie
Ustaw sie przodem do przeciwnika
Wskazéwki Z pitka, gg(_:ly poda glo. partr.]era i wbir_a—
ga za ciebie, podazaj za nim, aby nie
otrzymat pitki z powrotem.
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Pozycja | Boczny obronca/Wahadtowy
Rola Drugi broniacy
Intencja | Odzyskanie pitki
Odzyskanie pitki przez zamkniecie
BO_B04 | przestrzeni miedzy sobaisrodkowym
obronca i przechwyt podania.
Dziatania | Przechwyt
Jezeli przeciwnik jest ustawiony
w kierunku ataku zamykaj linie po-
Wskazéwki daniall, miedzy sobg a srodkowym
obronica.
W momencie podania przechwyc¢ pitke.
Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Drugi broniacy
Intencja | Ukierunkowanie przeciwnika
Przygotowanie odbioru pitki przez
BO_B0O5 | ukierunkowanie przeciwnika z pitkg
do podania w boczny sektor.
Dziatania | Zamykanie linii podania
Pozostaw otwarta linie podania do
przeciwnika ustawionego przy li-
Wskazéwki nii boczne;j.

W momencie podania dynamicznie
skroc¢ odlegtose.
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Pozycja | Boczny obronca / Wahadtowy
Rola Trzeci bronigcy
Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
Uniemozliwienie progresji po zmia-
BO_BO6 | nie strony przez szybkie skrocenie
odlegtosci do przeciwnika z pitka.
Dziatania | 1x1 w bronieniu
Szybko skré¢ dystans, gdy pitka w lo-
Wskazowki | cie, wyhamuj przed przeciwnikiem,
przyjmij pozycje obronna.
Pozycja | Boczny obrorica / Wahadtowy
Rola Trzeci broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progresji
s E e g
Dziatania | Asekuracja
Gdy partner wykonuje pojedynek
w powietrzu zbiegaj za jego plecy.
Wskazowki Przewiduj, ze pitka moze zostac
przebita za niego. Badz gotowy do
zebrania drugiej pitki.
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Pozycja

Boczny obrorica / Wahadtowy

Rola

Trzeci bronigcy

Intencja

Zmniejszenie przestrzeni do gry

BO_BO8

Utrudnienie przeciwnikowi budowa-
nia ataku przez zawezenia pola gry.

Dziatania

Zawezanie pola gry

Wskazowki

Gdy pitka po przeciwnej stronie zawe-
zaj w kierunku srodkowego sektora,
do szerokosci linii pola karnego.

Kontroluj przeciwnik w swojej strefie.

11.2.4. Zawodnik na pozycji defensywnego i Srodkowego pomochika

Pozycja

Defensywny i sSrodkowy pomocnik

Rola

Drugi broniacy

Intencja

Odzyskanie pitki

SPD_BO1

Odzyskanie pitki przez asekuracje
partnera bedacego w pojedynku po-
wietrznym i przechwyt pitki.

Dziatania

Przechwyt

Wskazowki

Ustaw sie miedzy najblizszym prze-
ciwnikiem a pitka.

Przewiduj, gdzie moze spasc¢ pitka.
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Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Drugi bronigcy

Intencja | Odzyskanie pitki

] Odzyskanie pitki przez asekuracje

SPD_B02 | partnera bedacego w pojedynku
i przechwyt podania.

Dziatania | Przechwyt
Ustaw sie diagonalnie za pierwszym

Wskazowki srodkowym pomocnikiem.

Przechwy¢ podanie przeciwnika.

Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik

Rola Drugi bronigcy

Intencja | Uniemozliwienie progres;ji

) Uniemozliwienie progresji przez ase-

SPD_BO03 | kuracje partnera bedacego w poje-
dynku.

Dziatania | Asekuracja
Zamykaj przestrzen za plecami part-
nera i komunikuj sie z nim.

Wskazéwki

Obserwuj sytuacje i przewiduj kolej-
ne dziatania.
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Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik
Rola Drugi bronigcy

Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
Uniemozliwienie miniecia linii obro-

8PD_BO4 | D e 7 sieb polh 24
linie obrony.

Dziatania | Asekuracja
Kiedy pitka jest otwarta i kierunku
ataku reaguj na whiegniecie z gtebi

Wskazowki | P2

Utrzymuj tempo biegu przeciwnika,
wejdz z nim w kontakt.

Pozycja | Defensywny i srodkowy pomocnik

Rola Drugi broniacy

Intencja | Uniemozliwienie progresji

] Uniemozliwienia progresji przez ase-

SPD_BO05 | kuracje partnera i zabezpieczenie
przestrzeni przed polem karnym.

Dziatania | Asekuracja
Zajmij przestrzen przed polem karnym.

Wskazoéwki

Obserwuj pitke i przewiduj mozliwe
podania do tej strefy.
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11.2.5. Zawodnik na pozycji Srodkowego i ofensywnego pomochika

Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi bronigcy
Intencja | Odzyskanie pitki
] Odzyskanie pitki przez szybkie skro-
SPO_B0O1 | cenie odlegtosci do przeciwnika
i przechwyt zbyt lekkiego podania.
Dziatania | Przechwyt
Skroc¢ odlegtos¢ w momencie
lotu pitki.
Wskazowki
Jezeli masz takga mozliwos¢ wy-
przedz przeciwnika i odbierz pitke.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi bronigcy
Intencja | Odzyskanie pitki
Odzyskanie pitki przez stworzenie
8P0BOZ | i popedaniu
jajacym.
Dziatania | Odbior pitki
Po podaniu, ktére cie minie, rusz za
Wskazdéwki | pitkg, stworz przewage liczebng i za-

atakuj przeciwnika z gory.
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Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progres;ji
] Uniemozliwienie progresji przez ase-
SPO_B03 | kuracje partnera bedacego w poje-
dynku.
Dziatania | Asekuracja
Zamykaj najblizsze linie podania.
Wskazoéwki
Badz gotowy do przechwytu podania.
Pozycja | Srodkowy i ofensywny pomocnik
Rola Drugi broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progresji
] Uniemozliwienie progresji przez za-
SPO_B04 | mykanie linii podania do srodkowe-
g0 sektora.
Dziatania | Asekuracja
Utrzymuj odpowiednie odlegtosci
wzgledem partnerow, zamykaj linie
Wskazowki | podania do srodka.

BadzZ gotowy do przechwytu podania.
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11.2.6. Zawodnik na pozycji skrzydtowego i wahacdtowego

Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy broniacy
Intencja | Odzyskanie pitki
Odzyskanie pitki, przez ruch za pitka
S_BO1 po podaniu mijajacym, presje z gory
i odbidr pitki.
Dziatania | Odbior pitki
Gdy zostaniesz miniety w pierw-
Wskazéwki szym tempie podam.em_, podagaj
za pitka, atakuj przeciwnika z gory
i odbierz pitke.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Pierwszy broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progresji
Uniemozliwienie progresji przez nie-
S B02 | dopuszczenie do bycia minietym
w sytuacji 1x1.
Dziatania | 1x1 w bronieniu
Wskazéwki Kontroluj tempo skracania odlegtosci

iwyhamuj w odpowiedniej odlegtosci.
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Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Drugi broniacy
Intencja | Odzyskanie pitki
S.BO3 .Od"zyskani.e pi’rki, przez zamkniecie
linii podania do srodka pola.
Dziatania | Przechwyt pitki
Kontroluj przestrzen miedzy sobg
Wskazéwki i srodkowym pomocnikiem.
Przewiduj podanie i przechwy¢ pitke.
Pozycja | Skrzydtowy / Wahadtowy
Rola Drugi broniacy
Intencja | Uniemozliwienie progresiji
Uniemozliwienie progresji, przez atak
S_B04 na zawodnika z pitka w momencie,
gdy czeka na pitke.
Dziatania | 1x1 w bronieniu
Skroc¢ odlegtos¢ do przeciwnika
Wskazéwki w momencie podania.

Nie pozwdl sie minac, wejdz w kontakt.
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11.2.7. Zawodnik na pozyciji napastnika

Pozycja | Napastnik
Rola Pierwszy broniacy
Intencja | Odzyskanie pitki
Odzyskanie pitki przez szybkie skro-
N_BO1 cenie odlegtosci do przeciwnika cze-
kajacego na podanie i odbior pitki.
Dziatania | Odbidr pitki
W momencie podania skro¢ szybko
odlegtos¢ do zawodnika oczekujace-
Wskazowki | go na podanie.
Wejdz w kontakt postaw noge na pitce.
Pozycja | Napastnik
Rola Pierwszy bronigcy
Intencja | Ukierunkowanie przeciwnika
Przygotowanie odbioru pitki przez
N_BO2 ukierunkowanie przeciwnika z pitkg
do podania w boczny sektor.
Dziatania | 1x1 w bronieniu
Skroc¢ odlegtose do przeciwnika
Wskazéwki od osi boiska i zamykaj mozliwos¢

podania do bramkarza i srodkowe-
go obroncy.
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Pozycja | Napastnik
Rola Drugi broniacy
Intencja | Odzyskanie pitki
Odzyskanie pitki przez zamkniecie
N_BO3 linii podania do srodka pola i prze-
chwyt podania.
Dziatania | Przechwyt pitki
Kontroluj linie podania do srodkowe-
Wskazéwki £0 pomochika.
Przewiduj podanie i przechwy¢ pitke.
Pozycja | Napastnik
Rola Trzeci bronigcy
Intencja | Gotowosc¢ ofensywna
Umozliwienie wyprowadzenia szyb-
N_BO4 kiego ataku przez skoordynowany
ruch napastnikow do i od pitki.
Dziatania | Tworzenie linii podania
Przewiduj moment odbioru pitki.
Wskazowki | Wykonaj ruch do pitki, aby podazyt

za tobag przeciwnik lub ruch od pitki,
jezeli ruch do pitki wykonat partner.
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11.3. Zatozenia zespotowe

Zatozenia zespotowe porzadkuja wspalny sposob dziatania zawodnikdw w po-
szczegodlnych fazach gry. Wskazuja najwazniejsze intencje, zasady wspotpracy

i kierunki organizacji zespotu. Pomagaja zawodnikom rozpoznawac priorytety,
podejmowac spojne decyzje oraz dostosowywac dziatania do zmieniajacej
sie sytuacji boiskowe;.

Ich realizacja wynika ze wspotpracy zawodnikow petniacych rézne role funk-
cjonalne oraz ze swiadomego zarzadzania przestrzenia, czasem i wzajemnymi
odlegtosciami.

W atakowaniu zespot dazy do kontrolowania gry, tworzenia przewag i zdo-
bywania przestrzeni, natomiast w bronieniu wspélnie ogranicza mozliwosci
przeciwnika i organizuje warunki do odzyskania pitki.

11.3.1. Zatozenia zespotowe w atakowaniu

® Utrzymywac pitke, aby kontrolowac przebieg gry i realizowac wtasna intencje.
® Dazy¢ do progresji, przetamywania linii przeciwnika i zdobywania przestrzeni.
® Tworzy¢ przewagi liczebne, pozycyjne, jakosciowe, relacyjne i dynamiczne.

® Angazowac wszystkich zawodnikow, rowniez tych znajdujacych sie dalej od pitki.

® Organizowac przestrzen poprzez ustawienie, orientacje ciata, odlegtosci
i Sciezki ruchu.

® \Wykorzystywac podania jako forme komunikacji i przygotowanie kolej-
nej sytuaciji.

@ Atakowac przestrzen miedzy liniami oraz za linig obrony przeciwnika.
® Przyciggac przeciwnikow w jedng strefe, aby uwalniac przestrzen w innej.

@ Dostosowywac rytm i sposoéb dziatania do zmieniajacej sie sytuacji.
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® Po odzyskaniu pitki rozpoznawac¢ mozliwos¢ ataku szybkiego lub ataku
pozycyjnego

® Zabezpieczac atak i pozostawac przygotowanym na ewentualng strate pitki.
@ Dazyc¢ do narzucenia przeciwnikowi wtasnej organizacji gry.
11.3.2. W bronieniu

® Traktowac gre bez pitki jako faze jej odzyskiwania, a nie wytacznie ochro-
ne bramki.

@ Angazowac caty zespot w dziatania obronne.

® Po stracie natychmiast organizowac przestrzen odzyskiwania pitki.

® Wywierac presje na zawodnika z pitka oraz zabezpieczac kolejne przestrzenie.
@ Ograniczac przeciwnikowi czas, przestrzen i dostepne kierunki podan.

@ Kontrolowac¢ odlegtosci pomiedzy zawodnikami i zachowywac¢ kompakto-
wos¢ zespotu.

® Utrzymywac wzajemna asekuracje i powiazanie dziatan wszystkich za-
wodnikow.

® Kierowac gre przeciwnika do wybranych stref i utrudnia¢ mu realizacje
wtasnego sposobu gry.

® Przewidywac kolejne dziatania przeciwnika, a nie tylko reagowac na aktu-
alng sytuacije.

@ Po odzyskaniu pitki szybko przechodzi¢ do organizacji przestrzeni w ata-
kowaniu.

® Dostosowywac role zawodnikéw do potozenia pitki i zmieniajacego sie
kontekstu gry.
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Przedstawione zatozenia nie tworzg kompletnego modelu gry ani szcze-
gotowego katalogu zachowan taktycznych zespotu. Wyznaczaja jedy-
nie wspolne ramy, w ktérych zawodnik moze rozwija¢ rozumienie gry,
samodzielnos¢, umiejetnosc¢ podejmowania decyzji oraz wspotprace
Z partnerami.

Program U14-U15 zostat swiadomie ukierunkowany na rozwaoj indywidu-
alny zawodnika w ramach zespotu. Druzyna jest tutaj przede wszystkim
srodowiskiem rozwoju jednostki, dlatego program nie wprowadza rozbu-
dowanej taktyki zespotowej. Tresci te powinny pojawiac sie na kolejnych
etapach szkolenia.
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12.
Indywidualny plan rozwoju zawodnika

12.1. Filozofia optymalizacji potencjatu

Wspotczesne szkolenie pitkarskie coraz mocniej koncentruje sie na roz-
woju zawodnika. Druzyna pozostaje waznym srodowiskiem szkolenia, ale
gtownym celem pracy trenera jest wspieranie indywidualnego potencjatu
kazdego mtodego pitkarza.

Optymalizacja potencjatu oznacza proces, w ktorym zawodnik rozwija sie we-
whnatrz zespotu i poprzez zespot, ale z uwzglednieniem wtasnych predyspozycii,
potrzeb i celéw rozwojowych. Indywidualny Plan Rozwoju pomaga uporzadkowac
ten proces. Nie jest wytacznie dokumentem, ale narzedziem wspierajacym

swiadome prowadzenie zawodnika na kolejnych etapach szkolenia.

W kategoriach U14-U15 ma to szczegodlne znaczenie. Zawodnicy adaptuja
sie do gry jedenastoosobowej, funkcjonuja na wiekszej przestrzeni i stop-
niowo poznaja wymagania zwigzane z okreslonymi pozycjami oraz rolami
w grze. IPR moze petni¢ funkcje mapy rozwoju, ktéra pomaga trenerowi
planowac prace, obserwowac postepy i lepiej dostosowywac srodki tre-
ningowe do potrzeb zawodnika.

Na kolejne poziomy przechodzg konkretni zawodnicy, a nie druzyny jako
catosc. Dlatego w szkoleniu zespot powinien by¢ przede wszystkim sro-
dowiskiem rozwoju jednostki. Rolg trenera jest rozpoznawanie mocnych
stron, potencjatu i obszaréw do dalszej pracy u kazdego zawodnika oraz
takie organizowanie gry, aby wynik i funkcjonowanie druzyny wspieraty
rozwoj zawodnikéw, a nie odbywaty sie jego kosztem.

12.2. Profilowanie zawodnika na pozycji

Profilowanie zawodnika w kategorii trampkarza nie powinno by¢ traktowane
jako jednorazowy test umiejetnosci. Jest to ciagty proces obserwacijii zbie-
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rania informacji o aktualnym funkcjonowaniu zawodnika oraz zmianach
zachodzacych w czasie.

Celem profilowania jest uporzadkowany opis aktualnego funkcjonowania
zawodnika oraz stworzenie podstaw do opracowania Indywidualnego
Planu Rozwoju. Dzieki temu trener moze lepiej rozpozna¢ mocne strony,
potrzeby rozwojowe i mozliwe kierunki dalszej pracy.

Wyniki profilowania stanowiag hipotezy rozwojowe, a nie prognoze doce-
lowego poziomu sportowego zawodnika. Badania nad rozwojem talentu
w pitce noznej sg zdominowane przez porownania miedzy zawodnikami,
natomiast niewiele analiz sledzi indywidualne zmiany zachodzace w cza-
sie. Dlatego profil powinien by¢ regularnie aktualizowany na podstawie
obserwacji w roznych kontekstach i nie moze stanowic¢ deterministycznej
prognozy ani samodzielnej podstawy selekciji.

12.2.1. Kontekst boiskowy i metryczka zawocdnika

Pierwszym krokiem w profilowaniu jest okreslenie miejsca zawodnika
w strukturze zespotu. Na etapie przejscia do pitki jedenastoosobowej
warto patrze¢ na zawodnika w kontekscie wiecej niz jednej pozycji lub
roli boiskowej. Pomaga to uniknac zbyt wczesnej, sztywnej specjalizaciji
i wspiera rozwoj wszechstronnosci.

Szablon zbierania danych

® Dane podstawowe

Imie, nazwisko oraz doktadna data urodzenia. Data urodzenia stuzy do
okreslenia wieku kalendarzowego oraz wieku wzglednego zawodnika
w obrebie rocznika selekcyjnego. Nie pozwala samodzielnie okresli¢ sta-
tusu dojrzatosci biologicznej ani potozenia wzgledem PHYV.

® Pozycja nominalna

Miejsce na boisku, w ktorym zawodnik obecnie funkcjonuje najskutecznie;j
i czuje sie najlepie;.

170



® Pozycja alternatywna

Pozycja lub rola, ktéra moze wspierac¢ rozwoj dodatkowych kompetenciji.
Przyktadem moze by¢ gra bocznego obroncy na pozycji skrzydtowego,
aby czesciej doswiadczat pojedynkow 1x1 w atakowaniu.

® Charakterystyka fizyczna

Aktualna wysokos¢ i masa ciata, historia pomiaréw wysokosci, obserwo-
wany trend wzrastania, wystepowanie boélu lub ograniczen ruchowych oraz
jezeli stosowana jest okreslona metoda, szacowane potozenie wzgledem
PHV wraz z datg i wynikiem pomiaru.

® Srodowisko taktyczne

System gry zespotu oraz sposob, w jaki zawodnik realizuje swoje zadania
w danej strukturze.

12.2.2. Identyfikacja naturalnych nawykéw

Przed sformutowaniem profilu warto rozpoznac¢ naturalne zachowania
zawodnika, czyli powtarzalne wybory, ktore podejmuje w grze. Czesc
z nich moze by¢ swiadoma, a czes¢ wynikac z utrwalonych doswiadczen
i przyzwyczajen.

Praktycznym punktem wyjscia moze by¢ obserwacja 2-3 meczow oraz
cyklu treningowego. Wazne jest szukanie zachowan, ktére powtarzaja sie
w réznych sytuacjach i warunkach gry.

Lista kontrolna obserwacji nawykow

W trakcie obserwacji warto szukac¢ odpowiedzi na przyktadowe py-
tania:

® Czy zawodnik czesto wybiera gre kombinacyjna, np. podanie bez przyjecia?

® Czy po odzyskaniu pitki jego pierwsza intencja jest gra do przodu?
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® Czy przed przyjeciem pitki obserwuje przestrzen, ustawienie partnerdw
i przeciwnikow?

® Jak zachowuje sie w sytuacjach 1x1 - szuka dryblingu czy bezpieczne-
g0 rozwigzania?

® Jak reaguje po stracie pitki - wykonuje natychmiastowy doskok czy
pozostaje bierny?

Na tej podstawie mozna wskazac 2-3 dominujace atuty zawodnika, ktére
warto wzmacniac, oraz 2-3 obszary wymagajace rozwoju w ramach In-
dywidualnego Planu Rozwoju.

12.2.3. Wielowymiarowa analiza funkcjonowania zawodnika

Zamiast sztywnej oceny punktowej warto stosowac opisowa analize za-
wodnika w kilku obszarach. Pozwala to lepiej uchwyci¢ szczegoty istotne
dla planowania dalszej pracy.

Obszar techniczny

W tym obszarze analizuje sie technike ogodlng oraz dziatania techniczne
wazne dla danej pozycji lub roli. Szczegodlne znaczenie ma jakosc przy-
jecia kierunkowego pod presja przeciwnika oraz umiejetnos¢ dziatania
stabszg noga.

Przyktadowo u srodkowego obroncy wazna moze by¢ precyzja dtuzszego
podania, a u napastnika jakos¢ strzatu i skutecznosc¢ w finalizacji.

Obszar taktyczny

Obszar taktyczny dotyczy rozumienia gry i umiejetnosci dziatania w zmie-
niajacych sie sytuacjach. Ocenie moze podlega¢ m.in. to, jak zawodnik
zarzadza czasem i przestrzenia, czy potrafi tworzy¢ linie podania, czy
rozumie moment doskoku w pressingu oraz jak szybko dostosowuje sie
do zmiany fazy gry.
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Obszar motoryczny

W kategorii U14-U15 wazne jest, aby ocena motoryczna uwzgledniata
zarowno jakosc¢ ruchu, jak i parametry fizyczne. Analizuje sie wzorce ru-
chowe, mobhilnosé, stabilnose, szybkose reakcji, zwinnose i wytrzymatose.

Atutem zawodnika moze by¢ np. ponadprzecietna dynamika startu, ale
réwnie wazne jest to, czy jego ruch jest ptynny, kontrolowany i mozliwy do
powtarzania w warunkach gry.

Obszar mentalno-spoteczny

W tym obszarze obserwuje sie zachowania istotne dla funkcjonowania
zawodnika w treningu i meczu. Szczegolng uwage mozna zwrocic na
gotowosc¢ do podejmowania dziatan pod presja, reakcje po btedzie oraz
samodzielnos¢ w podejmowaniu decyzji.

W aspekcie spotecznym warto zwroéci¢ uwage na komunikacje z zespotem,
wspotprace z partnerami oraz role zawodnika w grupie. Moze on petni¢
funkcje lidera, zawodnika wspierajacego innych albo zawodnika dobrze
realizujacego powierzone zadania.

Na etapie profilowania oraz aktualizacji Indywidualnego Planu Rozwoju
nalezy uwzgledniac rowniez istotne dla procesu szkoleniowego informa-
cje dotyczace kontekstu funkcjonowania i dobrostanu zawodnika, w tym
obcigzen szkolnych i pozasportowych, jakosci regeneracji, motywacji oraz
poczucia przynaleznosci do zespotu. Informacje te stuza dostosowaniu
celdw, obcigzen i sposobu wsparcia, a nie prowadzeniu diagnozy psycho-
logicznej lub medycznej ani gromadzeniu danych wykraczajacych poza
potrzeby procesu szkoleniowego. Jezeli obserwowane trudnosci przekra-
czajg kompetencje trenera, nalezy postepowac zgodnie z procedurami
klubu i wtaczy¢ odpowiednie wsparcie.

12.2.4. Definiowanie oczekiwanych zachowan

Profilowanie powinno prowadzi¢ do praktycznych wnioskéw. Na podstawie
analizy trener okresla, jakie zachowania zawodnika warto rozwija¢ w po-
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szczegolnych fazach gry. Takie zachowania staja sie punktem odniesienia
dla Indywidualnego Planu Rozwoju.

Kierunki pracy w fazach gry
® Atakowanie
Okreslenie zadania atakujacego z pitka lub bez pitki.

Przyktad: po minieciu pierwszej linii pressingu zawodnik szuka mozliwosci
wprowadzenia pitki w wolng przestrzen.

® Bronienie
Okreslenie zachowania, ktére pomaga ograniczy¢ dziatania przeciwnika.

Przyktad: zawodnik utrzymuje kompaktowe ustawienie w linii i koncentruje
sie na ograniczaniu podan prostopadtych.

® Fazy przejsciowe
Okreslenie priorytetu po stracie lub odbiorze pitki.

Przyktad: po stracie zawodnik szybko reaguje i podejmuje prébe pressingu
na przeciwnika przy pitce.

12.2.5. Narzedzia budowania $wiadomosci zawodnika

Waznym elementem profilowania jest wtaczenie zawodnika w ten proces.
W kategorii trampkarza budowanie autonomii i samoswiadomosci ma
duze znaczenie, poniewaz zawodnik stopniowo uczy sie rozumiec¢ wtasny
rozwaoj, swoje mocne strony oraz obszary wymagajace pracy.

Arkusz samooceny - pytania pomochnicze

W pracy z zawodnikiem mozna wykorzystac proste pytania:
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Jak oceniasz swoja skutecznosé w realizacji celu, nad ktérym obecnie pracujesz?

Wskaz 2-3 sytuacje z ostatniego meczu, w ktérych zachowates sie zgodnie
Z wymaganiami swojej pozyciji lub roli.

Co sprawito ci najwieksza trudnos¢ w ostatnim mikrocyklu treningowym®?
Wskazniki sukcesu i monitorowanie procesu

Aby profilowanie nie pozostato tylko teoria, warto regularnie zbierac¢ pro-
ste dowody postepu. Pomagaja one trenerowi i zawodnikowi ocenic, czy
wyznaczone cele sg realizowane w treningu i meczu.

® Analiza wideo

Krotkie nagranie z meczu lub treningu moze pokazac, czy zawodnik po-
prawnie realizuje wyznaczony cel. Moze to by¢ np. fragment, w ktorym
zawodnik dobrze ustawia ciato przed przyjeciem, wtasciwie reaguje po
stracie pitki albo podejmuje decyzje zgodna ze swoja rola.

® Proste wskazniki dziatan

Warto monitorowac konkretne zachowania zwiazane z celem rozwojowym.
Przyktadem moze by¢ liczba sytuacji, w ktérych zawodnik przed przyjeciem
pitki sprawdza ustawienie partnerow, przeciwnikow i dostepna przestrzen.

® Odpowiedzialnos¢ zawodnika

Zawodnik moze brac¢ odpowiedzialnosc¢ za realizacje prostych zadan indy-
widualnych, np. wykonanie zestawu ¢wiczen mobhilizujacych staw skokowy,
prace nad stabsza noga albo krotka samoocene po meczu.

Profilowanie jest procesem ciagtym. Jezeli zawodnik dobrze adaptuje sie
do wymagan danej pozycji, wyrdznia sie w ocbecnym srodowisku i regular-
nie realizuje wyznaczone cele, warto stawiac¢ przed nim nowe wyzwania.
Moze to oznaczac¢ zmiane roli, gre na innej pozycji, trudniejsze zadania
treningowe albo przejscie do bardziej wymagajacej grupy.
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Najwazniejszym punktem odniesienia pozostaje rozwoj zawodnika. Wynik
w lidze trampkarza jest waznym elementem rywalizacji, ale nie powinien
przestania¢ dtugofalowego celu, jakim jest przygotowanie zawodnika do
kolejnych etapow szkolenia.

12.3. Wyznaczanie celéw rozwojowych w praktyce.

Przejscie od profilowania do wyznaczania celow to moment, w ktérym
analiza zamienia sie w konkretne dziatanie. W kategorii trampkarza cele
rozwojowe nie powinny by¢ narzucane zawodnikowi wytacznie przez
trenera. Aby Indywidualny Plan Rozwoju mogt by¢ skuteczny, zawodnik
powinien stac sie jego wspdtautorem.

Dzieki temu tatwiej budowac odpowiedzialnos¢ za wtasny rozwoj, wieksza
swiadomosc¢ pracy treningowej oraz gotowos¢ do podejmowania kolejnych
wyzwan. Ma to szczegdlne znaczenie w przygotowaniu zawodnika do
nastepnych etapow szkolenia i wymagan pitki seniorskie;.

12.3.1. Budowanie swiadomosci przez samoocene

Pierwszym krokiem przed wyznaczeniem celéw jest wtaczenie zawodni-
ka w ocene wtasnego rozwoju. Pomocnym narzedziem moze by¢ prosty
arkusz samooceny. Pozwala on poréwnac to, jak zawodnik widzi siebie,
z obserwacjami trenera.

Czasem zawodnik dostrzega u siebie trudnosci, ktérych trener nie uzna-
wat za najwazniejsze. Moze byc¢ tez odwrotnie - zawodnik nie zawsze jest
swiadomy swoich gtownych atutow. Taka réznica perspektyw jest dobrym
punktem wyjscia do rozmowy rozwojowe;.
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ZAWODNIK POZYCJA NA BOISKU POZYCJA ALTERNATYWNA NOGA WIODACA

OBSERWOWALNE ZACHOWANIA MENTALNO - SPOLECZNE
POWROT DO DZIALANIA PO B+EDZIE

KONSEKWENCJA W REALIZACJI ZADANIA [ A [ B [ C

KOMUNIKACJA, WSPOLPRACA

OBSERWACJA/PERCEPCJA

ROZUMIENIE GRY [ A [ B [ C

OCENA OGOLNA

| C  |NARZEDZIA TECHNICZNE C

OGOLNA ANALIZA ZAWODNIKA

MOCNE STRONY

ASPEKTY/ELEMENTY DO POPRAWY/KOREKTY

GLOWNY ATRYBUT ZAWODNIKA

OBSZARY ROZWOJU ZAWODNIKA
TAKTYCINY TECHNICINY

MOTORYCINY MENTALNO - SPOLECZNY

MOCNA STRONA WYSTEPUJE POWTARZALNIE POJAWIA SIE ALE JESZCZE ZA MAtO POWTARZALNIE WYMAGA DALSZEJ OBSERWACII | WSPARCIA
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Instrukcja postepowania

Charakter obserwacji i oznaczen ABC

Oznaczenia ABC stosowane w arkuszu majg charakter pomocniczy i stuzg
wytacznie wewnetrznej diagnozie oraz planowaniu pracy przez trenera
lub sztab szkoleniowy. Nie stanowig oceny wartosci zawodnika, trwatej
klasyfikacji jego potencjatu ani wyniku przekazywanego zawodnikowi.

W obszarze mentalno-spotecznym trener nie ocenia osobowosci, od-
pornosci psychicznej ani intencji zawodnika. Obserwuje konkretne
zachowania wystepujace w okreslonym kontekscie, takie jak powrot do
dziatania po btedzie, konsekwencja w realizacji zadania, komunikacja,
wspotpraca oraz odpowiedzialnosc za petniona role.

Oznaczenie powinno wynikac z powtarzalnych obserwacji dokonywa-
nych podczas treningdw i meczow, z uwzglednieniem sytuacji, wyma-
gan zadania oraz rozmowy z zawodnikiem. Pojedyncze zachowanie
nie stanowi podstawy do przypisania zawodnikowi statej cechy. Ocena
ma charakter okresowy, jest hipotezg wspierajgca planowanie pracy
i powinna by¢ aktualizowana wraz z rozwojem zawodnika oraz zmiang

kontekstu jego funkcjonowania.

W rozmowie z zawodnikiem trener odnosi sie do konkretnych zachowan, mocnych
stroniobszaréw do dalszej pracy, bez postugiwania sie oznaczeniami A, B lub C.

Zawodnik otrzymuje prosty arkusz, ktéry moze miec¢ forme papierowag
lub cyfrowa. Wypetnia go opisowo, odnoszac sie do czterech obszarow:

® technicznego,
® taktycznego,
® motorycznego,

® mentalno-spotecznego.
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W arkuszu warto poprosi¢ zawodnika o wskazanie jednej rzeczy, ktoérg
uwaza za swoja mocna strone, oraz jednej, ktora najbardziej utrudnia mu
gre na obecnej pozycji lub w aktualnej roli. Tak zebrane informacje tworza
podstawe do rozmowy z trenerem.

12.3.2. Rozmowa rozwojowa

Rozmowa z zawodnikiem jest jednym z najwazniejszych elementdow
wyznaczania celdw. Nie musi trwac dtugo — czesto wystarczy okoto
15 minut. Jej celem jest wspdlne okreslenie 2-3 priorytetow na najbliz-
szy okres.

Rozmowa powinna mie¢ charakter partnerski. Trener nie tylko przekazuje
swoje wnioski, ale takze pyta zawodnika o jego perspektywe.

Przyktadowy przebieg rozmowy

® Otwarcie

,Porownatem Twoja samoocene z moimi obserwacjami z meczow. Widac,
ze zgadzamy sig, iz Twoim duzym atutem jest gra 1x1 w atakowaniu.
Mozemy pracowac nad tym, aby rozwinac¢ te umiejetnosc na jeszcze
Wyzszy poziom.”

® Poznanie perspektywy zawodnika

~Jak myslisz, co mozesz zrohic, zeby czesciej wygrywac pojedynki?”

® Okreslenie trudnosci

,Co obecnie sprawia Ci najwieksza trudnosc, gdy wchodzisz w drybling?”
® Ustalenie celu

W takim razie Twoim celem na najblizszy mikrocykl bedzie praca nad

przyjeciem pitki w kierunku bramki przeciwnika. Jak chciatbys sledzi¢
swoje postepy?”

179



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

® Zamkniecie rozmowy

W najblizszym tygodniu w kazdej grze treningowej bede obserwowat
wtasnie ten element. Jestes gotowy podjac to wyzwanie?”

12.3.3. Formutowanie celow w czterech obszarach
Cele w Indywidualnym Planie Rozwoju powinny by¢ konkretne i osadzone w re-
aliach gry. Warto unikac¢ ogoélnych zapisow, takich jak ,poprawa techniki”. Lepsze

sq cele opisujace konkretne zachowanie zawodnika w treningu lub meczu.

Przyktadowe cele

TAKTYCINY TECHNICZINY
IWIEKSIENIE CZESTOTLIWOSCI OBSERWAC.I PRIESTRZENI

DOSKONALENIE PRZYJECIA KIERUNKOWEGO SEABSIA NOGA

PRIED PRIVJECIEM PILKI, ABYSTIBCIEJROZPOINAWAC POD PRESJA PRZIECIWNIKA, ABY UTRIYMAC PEYNNOSC AKCI

MOZLIWE ROIWIAZANIA
MOTORYCINY MENTALNO - SPOLECINY
POPRAW A MOBILNOSCI STAWOW BIODROWYCH PRIEL
REGULARNE WYKONYWANIE ZESTAWU CWICIEN, CO MOZE
POMOC W STYBSIE] ZMIANIE KIERUNKU BIEGU

BUDOWANIE ODWAGI W PODEJMOWANIU DECYZJl O STRZALE
7 DYSTANSU, NIEZALEZNIE OD EFEKTU WCZESNIEJSZE) PROBY

12.3.4. Wskazniki postepu - jak mierzyé rozwéj?

Aby proces byt praktyczny, kazdy cel warto powigzac ze sposobem wery-
fikacji. W srodowisku Grassroots nie trzeba korzystac¢ z zaawansowanych
systemow analizy. Wystarcza proste sposoby potwierdzania postepow,
ktore pokazuja, czy zawodnik rzeczywiscie pracuje nad wybranym celem.

Wskaznik postepu moze dotyczy¢ konkretnego zachowania w grze, realizacji
zadania indywidualnego albo materiatu przygotowanego przez zawodnika.

Propozycje weryfikacji
® Zadanie wideo
Zawodnik moze wystac trenerowi krotki klip z meczu profesjonalnego

zawodnika, ktéry pokazuje realizacje podobnego celu. Przyktad: analiza
ruchu napastnika przy wyjsciu do podania prostopadtego.
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® Uproszczona statystyka

Podczas meczu mozna obserwowac jeden wybrany cel rozwojowy, np. liczbe
strzatéw noga niewiodaca, prob przyjecia kierunkowego albo reakgcji po stracie pitki.

® Informacja zwrotna od partnera

Inny zawodnik z zespotu moze obserwowac kolege w trakcie gry i po meczu
przekazac¢ mu krotka informacje zwrotna. Pomaga to rozwija¢ odpowie-
dzialnos¢, wspotprace i sSwiadomosce gry w zespole.

12.3.5. Szablon zapisu celu IPR

Aby cel byt jasny dla trenera i zawodnika, warto zapisa¢ go wedtug prostego schematu.
® Dziatanie

Co doktadnie bedzie rozwijane?

Przyktad: praca nad momentem doskoku w pressingu.

® Zadania do wykonania

Jakie mniejsze kroki zostang podjete?

Przyktad: analiza trzech klipow z wtasnego meczu.

® Osoby odpowiedzialne

Za co odpowiada zawodnik, a za co trener?

Przyktad: zawodnik wykonuje zadania, trener monitoruje proces i udziela
informacji zwrotne;j.

® Sposob weryfikacji

Jak sprawdzimy postep?

181



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

Przyktad: nagranie z meczu ligowego pokazujace udane proby odbio-
ru wysokiego.

12.3.6. Aktualizacja celéw

Cele w Indywidualnym Planie Rozwoju powinny by¢ dynamiczne. Mozna
je zmieniag, jesli okaza sie zbyt tatwe, zbyt trudne albo przestana odpo-
wiadac¢ aktualnym potrzebom zawodnika.

Wazne jest systematyczne stawianie zawodnikowi nowych wyzwan.
Pomaga to unikac stagnaciji, utrzymuje motywacje i wspiera rozwoj nie
tylko tego, co zawodnik potrafi teraz, ale takze tego, co moze osiagnac
w kolejnych latach szkolenia.

12.4. Metody i harzedzia pracy indywidualne;.

Wyznaczenie celow rozwojowych to dopiero poczatek procesu. Najwaz-
niejsze jestich codzienne wdrazanie w treningu, meczu i pracy poza bo-
iskiem. Kluczem nie jest zawsze szukanie dodatkowych godzin, ale lepsze
wykorzystanie czasu, ktory trener i zawodnik juz maja do dyspozyciji.
Indywidualny Plan Rozwoju mozna wtaczac w codzienng prace poprzez modyfi-
kacje zadan treningowych, krotkie dziatania przed lub po treningu, indywidualne
podpowiedzi, zadania pozaboiskowe oraz stawianie zawodnikowi nowych wyzwan.
12.4.1. Indywidualizacja wewnatrz treningu zespotowego

Najbardziej praktyczng metoda pracy indywidualnej w kategoriach U14-U15
jest modyfikacja zadan w ¢wiczeniach i grach. Pozwala to rozwija¢ zawodnika
w realnym kontekscie gry, bez zaburzania organizacji treningu catej grupy.
Sposoby modyfikacji zadan

® Zadanie wynikajace z IPR

Zawodnik otrzymuje indywidualne zadanie zgodne z jego celem rozwojowym.
Przyktad: W tej grze szukaj okazji do atakowania przestrzeni za plecami obroncy”.

182



® Rola w strukturze gry

Zawodnik moze zostac¢ ustawiony na pozycji lub w roli, ktéra pomaga
rozwija¢ wybrany obszar.

Przyktad: pomocnik gra jako boczny obronca, aby pracowac¢ nad momentem
doskoku w pressingu oraz orientacjg przestrzenng w linii obrony.

® Zadania bonusowe

Trener moze dodatkowo punktowac zachowania zgodne z celem rozwojowym.
Przyktad: jesli sSrodkowy obronca wprowadzi pitke do strefy pomocy i wykona
podanie zdobywajace, jego zespot otrzymuje punkt bonusowy.

12.4.2. Akcenty dedykowane — praca przed i po treningu

W kategorii trampkarza warto budowac nawyk swiadomego przygotowania
do treningu i pracy nad soba. Pomocne moga by¢ krétkie, okoto 15-minu-
towe dziatania przed treningiem lub bezposrednio po nim.

Moga one dotyczy¢ techniki, motoryki, mobilnosci, stabilizacji albo pro-
stych wzorcow ruchowych przygotowujacych zawodnika do wtasciwej
czesci zajec.

Praktyczne zastosowanie

® Technika pozycyjna

Krotkie serie powtdrzen dziatan waznych dla danej pozycji.
Przyktad: napastnik pracuje nad finalizacja z réznych katéw, a obronca
nad uderzeniem pitki gtowa po nabiegu.

® Motoryka i przygotowanie ruchowe

Wykorzystanie czasu w trakcie rozgrzewki lub po treningu na ¢wiczenia

mobilnosci i stabilizacji. Przyktad: praca nad zakresem ruchu w stawie
skokowym u zawodnikéw w fazie intensywnego wzrostu.
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® Proste automatyzmy ruchowe

Powtarzanie wybranych dziatan bez przeciwnika moze pomaoc przygo-
towac zawodnika do pdzniejszego wykorzystania ich w grach o wiekszej
intensywnosci. Nie powinno jednak zastepowac pracy w warunkach
zblizonych do gry.

12.4.3. Coaching w locie - indywidualne podpowiedazi

Coaching w locie to krotkie, celne podpowiedzi kierowane do konkretnego
zawodnika w trakcie gry lub ¢wiczenia. Jest to narzedzie komunikacyjne,
ktore nie wymaga zatrzymywania akcji.

Zasady skutecznej podpowiedzi

® Odnoszenie sie do celu zawodnika

Podpowiedz powinna dotyczy¢ priorytetu z IPR. Jesli celem zawodnika
jest lepsza obserwacja przed przyjeciem pitki, komunikat moze brzmiec:
,Obserwuj”, zamiast gotowego rozwigzania: ,Podaj do boku”.

® Krotki komunikat

Warto uzywac prostych haset ustalonych wczesniej z zawodnikiem pod-
czas rozmowy rozwojowej. Dzieki temu komunikat jest zrozumiaty i nie
przecigza zawodnika w trakcie gry.

® Pytanie zamiast polecenia

W krétkich przerwach trener moze zadawac pytania, ktére buduja swiadomosc.
Przyktad: ,lle opcji podania widziates przed przyjeciem?”.

12.4.4. Narzedzia pozaboiskowe - edukacja i autonomia
Rozwoj zawodnika nie konczy sie wraz z treningiem. W kategoriach U14-U15

warto stopniowo zachecac zawodnikéw do brania odpowiedzialnosci za
czas wolny, regeneracje, przygotowanie ruchowe i edukacje pitkarska.
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Wykorzystanie technologii
® Zadania domowe (video)

Trener moze przesta¢ zawodnikowi krétki klip z meczu na poziomie pro-
fesjonalnym i poprosi¢ o zwrécenie uwagi na konkretny element.
Przyktad: ,Zobacz, jak ten zawodnik ustawia ciato przed odbiorem. Sprébuj zwrocic
nato uwage na najblizszym treningu”.

® Analiza wtasnych dziatan

Jesli dostepne jest nagranie z meczu, zawodnik moze wybrac 2-3 sytuacje,
w ktorych dobrze realizowat swaj cel z IPR, oraz 1-2 sytuacje, w ktérych
mogt zachowac sie lepie;.

® Monitorowanie nawykow

Prosty arkusz online moze stuzy¢ do zapisywania jakosci snu, nawodnienia,
odczuwanego zmeczenia lub wykonania zadania indywidualnego. Pomaga to
zawodnikowi lepiej poznawac wtasny organizm i uczy¢ sie odpowiedzialnosci za
przygotowanie do treningu.

12.4.5. Budowanie srodowiska wyzwan

Czasaminajlepszym narzedziem pracy indywidualnej jest zmiana otoczenia
lub poziomu trudnosci. Jesli zawodnik wyraznie dominuje w swojej kate-
gorii wiekowej i pozostaje w strefie komfortu, warto rozwazy¢ postawienie
przed nim nowych wyzwan.

Sposoby stawiania wyzwan

® Trening ze starszymi zawodnikami

Zaproszenie zawodnika na trening do starszej kategorii moze pomaoc mu

zaadaptowac sie do szybszej gry, krotszego czasu na decyzje i wiekszych
wymagan fizycznych.
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® Gra na trudniejszej pozycji

W meczu sparingowym zawodnik moze zostac ustawiony na pozyciji, ktéra
wymaga od niego nowych rozwigzan i rozwija inne kompetencije.

12.4.6. Lista kontrolna dla trenera

Czy w dzisiejszym treningu zaplanowano cho¢ jedno zadanie zwiazane
z IPR wybranych zawodnikdw?

Czy podpowiedzi w trakcie gry odnosity sie do celow indywidualnych, a nie
tylko do wyniku lub organizacji zespotu?

Czy zawodnicy otrzymali zadanie poza boiskiem, ktére rozwija ich samo-
dzielnos¢ i odpowiedzialnosc za wtasny rozwaj?

Prawdziwa indywidualizacja nie zawsze oznacza osobny trening dla kaz-
dego zawodnika. Czesto polega na innym spojrzeniu na ten sam trening
zespotowy. Kazde ¢wiczenie i kazda gra moga by¢ okazja, aby konkretny
zawodnik pracowat nad swoim celem rozwojowym i przygotowywat sie
do kolejnych wyzwan.

12.5. Ewaluacjai aktualizacja Indywidualnego Planu Rozwoju.
Proces indywidualnego rozwoju zawodnika nie koriczy sie po realizacji
kilku treningdw. Aby praca byta ciagta i celowa, potrzebna jest regularna
ewaluacja oraz aktualizacja zatozen Indywidualnego Planu Rozwoju.
Ewaluacja pozwala sprawdzi¢, czy wybrane cele, zadania i metody pracy
rzeczywiscie wspierajg rozwoj zawodnika. Jest takze waznym momentem
budowania relacji, zaufania i odpowiedzialnosci za dalsza prace.

12.5.1. Dokumentowanie postepéw zawodnika

Ewaluacja nie powinna opierac sie wytacznie na odczuciach trenera lub

zawodnika. Warto zbierac proste materiaty i informacje, ktore pokazuja,
jakg droge zawodnik pokonat w danym okresie.
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Sposoby potwierdzania postepu
® Poréwnanie wideo ,start vs efekt”

Bardzo pomocne jest porownanie krotkiego klipu z poczatku rundy z nagraniem
Z pdzniejszego etapu pracy. Przyktadem moze by¢ ustawienie ciata przy odbiorze
pitki, reakcja po stracie albo sposoéb przyjecia pod presja. Takie poréwnanie
pozwala zawodnikowi zobaczy¢ wtasny postep w konkretnych sytuacjach bo-
iskowych.

® Analiza trendow wskaznikow postepu

Warto patrzec nie tylko na pojedynczy wynik, ale na regularnosc i kie-
runek zmian. Jesli celem byta poprawa finalizacji stabsza noga, mozna
sprawdzi¢, czy w kolejnych meczach wzrosta liczba préb oraz ich sku-
tecznosc.

® Raporty aktywnosci wtasnej

Elementem ewaluacji moze by¢ réwniez systematycznosc¢ zawodnika w realizacji
zadan pozaboiskowych, np. przesytaniu krétkich analiz wideo, wykonywaniu éwiczen
indywidualnych lub monitorowaniu regeneracji. Pokazuije to rozwoj odpowiedzial-
nosci, samodzielnosci i profesjonalnych nawykow.

12.5.2. Rozmowa konncowa — podsumowanie i wnioski

Rozmowa ewaluacyjna to moment, w ktérym zawodnik moze zastanowic¢
sie nad swojg praca. Rolg trenera nie jest wystawienie oceny, ale pomoc
zawodnikowi w wyciagnieciu wnioskow i zaplanowaniu kolejnego kroku.
Przyktadowy przebieg rozmowy

® Perspektywa zawodnika

Rozmowe mozna rozpoczac od pytania: ,Jak oceniasz swoja odpowie-

dzialnosc¢ za realizacje planu w tej rundzie?” Pomaga to sprawdzi¢ poziom
samoswiadomosci zawodnika.
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® Analiza sukcesow i trudnosci

Warto zapytac, ktére elementy planu byty najtatwiejsze do wdrozenia,
a ktore wymagaty najwiekszego wysitku. Pomocne moze by¢ pytanie:
W jakiej konkretnej sytuacji meczowej poczutes, ze praca nad Twoim
celem przyniosta efekt?”

® Informacja zwrotna trenera

Trener przedstawia zebrane materiaty, np. klipy wideo, proste liczby lub obser-
wacje z meczow i treningdw. Nastepnie poréwnuje je z odczuciami zawodnika.
Warto podkresli¢ sytuacije, w ktérych zawodnik podjat wyzwanie i wyszedt poza
swoja strefe komfortu.

® \Wnioski na przysztos¢

Rozmowe mozna zakonczy¢ pytaniem: ,Nad czym chciatbys pracowac
w kolejnej rundzie, aby stac sie jeszcze lepszym zawodnikiem?” Takie pytanie
wzmacnia odpowiedzialnos¢ zawodnika za wtasny rozwo;.

12.5.3. Aktualizacja planu

Indywidualny Plan Rozwoju powinien by¢ aktualizowany wtedy, gdy do-
tychczasowe cele zostaty osiggniete, staty sie nawykiem albo gdy obecne
srodowisko przestato by¢ dla zawodnika wystarczajacym wyzwaniem.
Aktualizacja pomaga unikac¢ stagnaciji i utrzymywac odpowiedni po-
ziom trudnosci.

Kiedy aktualizowaé plan?

® Cele zostaty osiagniete

Jesli zawodnik utrwalit pozadane zachowanie, mozna wyznaczyc¢
kolejny cel o wyzszym poziomie trudnosci. Przyktad: jesli obserwacja
przestrzeni przed przyjeciem stata sie naturalna, kolejnym krokiem

moze byc¢ szybsze wykorzystanie tej informacji do wykonania poda-
nia zdobywajgacego.
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® Brak postepu

Jesli mimo pracy cel nie zostat osiagniety, warto przeanalizowac przyczyny.
Cel mogt by¢ zbyt trudny, zbyt ogélny albo metody pracy mogty nie pasowac

do profilu zawodnika. W takiej sytuacji mozna zmodyfikowac¢ zadania, nie
rezygnujac z gtéwnego kierunku rozwoju.

@ Zmiana profilu zawodnika

U zawodnikow w wieku 14-15 lat czesto dochodzi do gwattownych zmian
fizycznych, motorycznych i taktycznych. Aktualizacja planu moze obejmowac
zmiane pozycji alternatywnej, nowe zadania w grze albo dodatkowe ak-
centy motoryczne wynikajace z aktualnego etapu dojrzewania.

12.5.4. Praktyczne narzecdzia ewaluaciji

Aby utatwi¢ aktualizacje planu, warto korzystac z prostych narzedzi po-
rzadkujacych informacje o zawodniku.

® Zestawienie zmian motorycznych

Proste porownanie wynikow z poczatku i korica rundy, np. szybkosci, zwin-
noscilub zakresu ruchu, moze pomaoc ocenic kierunek zmian, szczegolnie
w okresie intensywnego wzrostu.

® Arkusz obserwacji zachowan

Po kazdym meczu trener moze krotko odnotowac, czy zawodnik podej-
mowat proby realizacji swojego celu indywidualnego. Wystarczy prosty
zapis, np. ,t7, - lub krétka notatka.

® Prezentacja postepow

Krotkie podsumowanie przygotowane przez trenera lub zawodnika moze
zawierac¢ wybrane klipy, obserwacje i wnioski. Taki materiat moze byc¢

wykorzystany takze w rozmowie z rodzicami jako podsumowanie danego
etapu pracy.
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Ewaluacja i aktualizacja planu to moment, w ktérym trener pomaga za-
wodnikowi zobaczy¢ wtasny rozwoj. Pokazanie postepdw na podstawie
konkretnych sytuacji, materiatow i obserwacji wzmacnia poczucie spraw-
czosci oraz motywacje do dalszej pracy.

Plan, ktory nie jest aktualizowany, stopniowo traci swojg wartosc. Dlatego
warto regularnie stawia¢ zawodnikowi nowe wyzwania, dostosowane
do jego poziomu, potrzeb i mozliwosci. Dzieki temu Indywidualny Plan
Rozwoju pozostaje zywym narzedziem wspierajacym dtugofalowy roz-
woj zawodnika.
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12.6. Przyktadowy plan rozwoju zawodnika

ZAWODNIK
JAN KOWALSKI

POZYCJA NA BOISKU POZYCJA ALTERNATYWNA NOGA WIODACA
OBSERWOWALNE ZACHOWANIA MENTALNO - SPOLECZNE
POWROT DO DZIALANIA PO BLEDZIE

KONSEKWENCJA W REALIZACJI ZADANIA [ AN T B [ ¢

KOMUNIKACJA, WSPOtPRACA

(OBSERWACJA/PERCEPCJA

ROZUMIENIE GRY A 1 B [ c

NARZEDZIA TECHNICZNE
OGOLNA ANALIZA ZAWODNIKA

OCENA OGOLNA
C

Wprowadzenie pitki w budowaniu gry; przywddztwo; warunki/predyspozycije fizyczne; gra glowq

ASPEKTY/ELEMENTY DO POPRAWY/KOREKTY

Wykorzystanie nogi niewiodgcej; gra 1x1 w defensywie (szczegdty zachowan); szybko$¢ reakciji (zwinnosé);
jezyk angielski (praktyczne zastosowanie)

GLOWNY ATRYBUT ZAWODNIKA

Wprowadzenie pitki w budowaniu gry

OBSZARY ROZWOJU ZAWODNIKA
TAKTYCINY
Poprawa dziatan defensywnych zwigzanych z reakcjq na
dtugie podanie przeciwnika; wzmacnianie dziatan
ofensywnych z pitkg zwigzanych z budowaniem gry pod
presjq przeciwnika

MOTORYCINY

TECHNICINY

Poprawa w zakresie kontroli pitki z powietrza

MENTALNO - SPOLECINY

Rozwijanie prawidtowych nawykéw zywieniowych,
nawodnienia i regeneracii, dostosowanych do wieku oraz
obcigzen treningowych zawodnika.

Po btedzie lub frudnej sytuacji zawodnik wraca do
realizacji zadania i utrzymuje komunikacje z partnerami.

MOCNA STRONA WYSTEPUJE POWTARZALNIE POJAWIA SIE ALE JESZCZE ZA MALO POWTARZALNIE 'WYMAGA DALSZEJ OBSERWACII | WSPARCIA

Suplementacja nie jest standardowym elementem szkolenia U14-U15. Moze
by¢ stosowana wytacznie po indywidualnej ocenie specjalisty, za wiedza
i zgoda rodzica lub opiekuna, z uwzglednieniem ryzyka zdrowotnego i anty-
dopingowego. Trener nie zaleca samodzielnie produktéw ani dawkowania.
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13.
Planowanie procesu szkolenia

Kategoria trampkarza to wazny etap w rozwoju pitkarskim zawodnika.
Oznacza przejscie z pitki dzieciecej do gry 11-osobowej. Planowanie na
tym poziomie to swiadomy i elastyczny proces rozmieszczania w czasie
celow, tresci treningowych oraz wartosci wychowawczych.

W planowaniu pracy z zawodnikami U14-U15 szczegdlne znaczenie maja
indywidualne réznice we wzrastaniu i dojrzewaniu biologicznym. Trener
powinien uwzgledniac aktualne tempo wzrastania, stan zdrowia, doswiad-
czenie treningowe, gotowos¢ zawodnika oraz jego reakcje na obciazenia.

Elastyczne dobieranie intensywnosci, objetosci i charakteru pracy moze wspiera¢
tolerancje obciazen oraz ograniczac nasilenie dolegliwosci przeciazeniowych.
Nie eliminuje jednak ryzyka ich wystapienia, ktore zalezy od wielu czynnikow.
W pitce mtodziezowej punktem wyjscia pozostaje rozwoj zawodnika.
Druzyna, sposob gry, struktura treningu i mecz tworza srodowisko, ktoére
ma wspierac rozwoj jednostki. Wynik sportowy jest waznym elementem
rywalizaciji, ale nie moze przestaniac dtugofalowego procesu szkolenia.
Aby planowanie byto logiczne i spdjne, warto uporzadkowac je w ramach
czasowych - od perspektywy najdtuzszej do najbardziej szczegodtowej. W ko-
lejnych czesciach rozdziatu omdéwione zostang gtéwne poziomy planowania:
® Makrocykl

Okreslenie gtownego kierunku pracy i priorytetow w perspektywie rundy
lub sezonu.

® Mezocykl

Planowanie sredniookresowych blokéw tematycznych.
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® Mikrocykl

Organizacja tygodnia pracy treningowej z uwzglednieniem dnia meczowego.
® Jednostka treningowa

Praktyczne zarzadzanie srodowiskiem podczas pojedynczych zajec.
13.1. Makrocykl

Makrocykl to najdtuzszy okres planowania w procesie treningowym.
Najczesciej obejmuje sezon albo runde rozgrywkowa, np. jesienna
lub wiosenna.

W kategorii trampkarza planowanie makrocyklu rézni sie od planowania
w pitce seniorskiej. Jego gtdwnym celem nie jest przygotowanie ,szczytu
formy” na konkretny moment rozgrywek, ale wyznaczenie dtugofalowego
kierunku rozwoju zawodnikow. Szczegolne znaczenie ma tutaj adaptacja
do petnowymiarowej gry 11-osobowe,;.

Planowanie makrocyklu wymaga wczesniejszego okreslenia kilku pod-
stawowych elementow: profilu zawodnika, jego potrzeb rozwojowych,
sposobu funkcjonowania zespotu w grze oraz wymagan na poszczegol-
nych pozycjach i w rolach boiskowych. Dopiero na tej podstawie mozna
logicznie uporzadkowac tresci szkoleniowe w czasie, tak aby organizacja
pracy zespotu wspierata rozwoj poszczegolnych zawodnikow.

13.1.1. Wyznaczanie priorytetéw i celé6w w makrocyklu

Kluczowe znaczenie ma okreslenie priorytetéw, ktére odpowiadaja nare-
alne potrzeby zawodnikow w wieku 14-15 lat. Cele w makrocyklu mozna
porzadkowac w kilku gtéwnych obszarach.

Obszar taktyczno-techniczny - adaptacja i rozumienie gry

W makrocyklu warto zaplanowac stopniowe wprowadzanie zawodnikdw
w ztozonosc¢ gry jedenastoosobowej. Priorytetem na tym etapie jest:
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® poznanie podstawowych systemow gry, np. 1-4-3-3 lub 1-3-5-2, trakto-
wanych jako srodowisko do nauki, a nie sztywne schematy;

® rozwijanie rozumienia przestrzeni statycznych, takich jak strefy i sektory
boiska, oraz przestrzeni dynamicznych: przestrzeni pitki, przestrzeni
blizszej i przestrzeni dalszej;

® rozwoj dziatan taktyczno-technicznych w kontekscie rol funkcjonalnych
oraz wymagan zwigzanych z dang pozycja.

Obszar motoryczny - zarzadzanie rozwojem

Kategoria U14-U15 to okres, w ktérym u wielu zawodnikéw wystepuje
okres szybkiego wzrastania, w ktérym wystepuje PHYV, czyli moment naj-
wiekszego tempa wzrastania wysokosci ciata. Dlatego makrocykl powinien
uwzglednia¢ swiadome zarzadzanie obcigzeniami.

W planie warto przewidzie¢ okresy adaptacyjne oraz momenty obnizone;j
intensywnosci, ktdore ograniczaja ryzyko przecigzen aparatu ruchu. Szcze-
golne znaczenie ma monitorowanie trendu wzrastania i stanu zawodnika
oraz jezeli stosowana jest wiarygodna metoda, orientacyjnego potozenia
wzgledem PHYV, a takze regularne wprowadzanie dziatan profilaktycznych,
wspierajacych zdrowy rozwoj zawodnika przez cata runde.

Obszar mentalny — budowanie swiadomosci

W perspektywie dtugofalowej makrocykl powinien wspierac¢ rozwoj samo-
dzielnosci zawodnikéw. Warto planowac cele zwigzane z samoocena, roz-
mowa rozwojowa, ewaluacjg Indywidualnego Planu Rozwoju oraz aktywnym
udziatem zawodnika w rozwiazywaniu problemow pojawiajacych sie w grze.
13.1.2. Dobér tresci w realiach Grassroots

Ograniczona liczba jednostek treningowych w tygodniu wymaga od tre-

nera swiadomego wyboru najwazniejszych tresci. Przy mniejszej liczbie
treningodw trudno skutecznie rozwijac¢ wiele tematéw jednoczesnie.
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Dlatego w planowaniu warto skupic¢ sie na tych elementach, ktére maja
najwieksze znaczenie dla rozwoju zawodnikéw i najlepiej odpowiadaja
celom danego etapu szkolenia.

Mniej znaczy wiecej

W sezonie warto wybrac¢ dwa gtdéwne systemy gry oraz kilka kluczowych
zachowan w poszczegolnych fazach. Przyktadem moze by¢ priorytet
pracy nad otwarciem i budowaniem gry w strefie niskiej oraz odbiorem
pitki w strefie sredniej.

Spéjnosé z Indywidualnym Planem Rozwoju

Tematy zaplanowane w makrocyklu powinny tworzy¢ warunki do realizacji
indywidualnych celow zawodnikow. Plan zespotu porzadkuje prace, ale
powinien wspierac rozwoj jednostki, a nie go przestaniac.

Elastycznos$é zatozen

Makrocykl powinien zostawiac przestrzen na modyfikacje. Jesli zawod-
nicy potrzebujg wiecej czasu na przyswojenie danego zagadnienia, plan
mozna dostosowac i poswieci¢ dodatkowy czas na utrwalenie kluczo-
wych zachowan.

13.1.3. Ewaluacja dziatan dtugofalowych

Makrocykl nie powinien by¢ oceniany wytacznie przez miejsce w tabeli.
Wazniejsze jest sprawdzenie, w jakim stopniu zostaty zrealizowane cele
rozwojowe zawodnikdéw.

Ewaluacja postepow wzgledem zatozen poczatkowych pomaga swiadomie
wyznaczy¢ kierunek pracy na kolejny cykl. Warto wykorzystac¢ zaréwno
informacje jakosciowe, np. ocene zachowan zawodnika na danej pozycji,
jakiproste daneilosciowe, np. wybrane wskazniki motoryczne. Tak zebra-
ne informacje pomagaja aktualizowac profil zawodnika i lepiej planowac
jego dalszy rozwaj.
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13.2. Mezocykl

Mezocykl to sredni okres planowania pracy szkoleniowej. Najczesciej obejmuije
od 4 do 6 tygodni. W kategorii trampkarza jest to dobry czas na pogtebiong prace
nad wybranymi problemami boiskowymi w warunkach gry jedenastoosobowe;.

Zamiast zbyt czestej lub przypadkowej zmiany akcentdw, w mezocyklu warto
projektowac srodowisko, w ktorym zawodnicy maja czas na wielokrotne do-
swiadczanie podobnych sytuacji taktycznych. Dzieki temu moga popetniac
btedy, wyciagac¢ wnioski i samodzielnie szukac skutecznych rozwigzan.

W planowaniu mezocyklu nie chodzi o tworzenie sztywnego zestawu pojedynczych
éwiczen i gier. Wazniejsze jest podejscie catosciowe, w ktérym cztery kluczowe
obszary: taktyczny, techniczny, motoryczny i mentalny wzajemnie sie przenikaja.

W kazdym z tych obszaréw punktem odniesienia pozostaje rozwoj zawod-
nika. Indywidualny Plan Rozwoju pomaga trenerowi uwzgledniac potrzeby,
mocne strony i cele poszczegolnych zawodnikow w pracy catego zespotu.

Podstawag planowania mezocyklu jest obszar taktyczno-techniczny. To on
wyznacza gtowny temat pracy, do ktérego dobierane s pozostate tresci.

Planowanie w tym obszarze polega na skupieniu pracy wokot gtownych
blokéw tematycznych. Odnosza sie one do faz gry oraz stref boiska.

W praktyce oznacza to, ze wybrany blok realizowany jest przez okreslony
czas. Taki sposob pracy pozwala zawodnikom lepiej utrwalac¢ pozadane
zachowania, rozumiec role funkcjonalne oraz dostrzegac relacje miedzy
zawodnikami w réznych sytuacjach gry.

13.2.1. Podziat blokéw tematycznych (poziom podstawowy)

Planowanie mezocyklu na poziomie podstawowym jest przeznaczone
przede wszystkim dla trenerdow pracujacych z grupami poczatkujacymi
oraz zespotami, w ktérych petna realizacja tresci programowych moze
by¢ trudna. Dotyczy to szczegdlnie mniejszych szkotek oraz grup o zroz-
nicowanym poziomie umiejetnosci i doswiadczenia.
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Celem tego poziomu jest wybranie najwazniejszych tresci, ktére pomoga
zawodnikom lepiej rozumiec¢ gre i funkcjonowac w pitce jedenastooso-
bowej. Trener pracuje wiec na podstawowych zatozeniach programu, ale
dostosowuje ich zakres do mozliwosci swojej grupy.

Planowanie na poziomie podstawowym opiera sie na czterech mikrocyklach.
Kazdy z nich porzadkuje prace wokot jednego gtownego bloku tematycznego.
Dzigki temu zawodnicy majg czas na powtarzanie podobnych sytuacji, popet-
nianie bteddw, wycigganie wnioskow i stopniowe utrwalanie podstawowych
zachowan w grze.

Wyrdznia sie cztery bloki tematyczne (poziom podstawowy):

Bloki tematyczne w atakowaniu

Otwarcie i budowanie gry

Praca koncentruje sie na aktywnym udziale bram-
karza, ustawieniu ciata atakujacego z pitkg oraz
tworzeniu linii podania przez zawodnikdéw znajdu-
jacych sie blizej pitki. Celem jest ominiecie pierw-
szej linii pressingu przeciwnika i przygotowanie
dalszego budowania gry.

Budowanie i zakonczenie gry

Praca koncentruje sie na odwaznym podejmowa-
niu pojedynkow 1x1, wykorzystywaniu przewagi
jakosciowej oraz wtasciwym momencie wbiegnie-
ciaw pole karne. Wazne jest takze wspotdziata-
nie atakujacego z pitka, zawodnikow blizej pitki
i zawodnikow dalej od pitki w warunkach duze;j

presji czasu i przestrzeni.
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Bloki tematyczne w bronieniu
Obrona wysoka i srednia

W obronie sredniej kluczowe sa: kompaktowe
ustawienie zespotu, ochrona korytarzy wewnetrz-
nych oraz kierowanie gry przeciwnika do bocznych
sektoréw. Celem jest ograniczenie progresji rywala
i stworzenie warunkow do odbioru pitki.

Obrona niska i pola karnego

Praca koncentruje sie na ochronie wtasnej bramki,
kryciu w polu karnym, blokowaniu strzatéw oraz
ograniczaniu dosrodkowan. Wazna jest takze
gotowos¢ do szybkiego przejscia do atakowania
po odbiorze pitki.

Taki uktad pozwala zachowac¢ rownowage miedzy atakowaniem i bronie-
niem. Trener nie musi realizowac¢ wszystkich tresci programu w petnym
zakresie, ale moze skupic¢ sie na najwazniejszych sytuacjach, z ktorymi
zawodnicy spotykajg sie w grze.

Poziom podstawowy nawiazuje do zatozen Programu Szkolenia PZPN
UB-U13. Punktem wyjscia pozostaja: cele gry, zasady gry, dziatania za-
wodnikow oraz akcenty motoryczne.

Akcenty motoryczne uwzglednione w planowaniu mezocyklu to dodatko-

wa praca motoryczna realizowana przed/po treningu lub w trakcie przerw
pomiedzy poszczegdlnymi ¢wiczeniami/grami.
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W kategorii U14-U15 te same elementy pojawiajg sie jednak w bardziej
ztozonym srodowisku.

Planowanie na poziomie podstawowym jest proste i mozliwe do wdrozenia
w codziennej pracy trenera. Pomaga uporzadkowac proces, zachowac
ciagtosc szkolenia i dostosowac¢ wymagania do realnych mozliwosci za-
wodnikow.

Najwazniejsze jest to, aby zawodnicy rozumieli podstawowe cele gry, po-

trafili stosowac zasady gry w atakowaniu i bronieniu oraz coraz skuteczniej
wykorzystywali swoje dziatania w warunkach gry.
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Przyktadowy plan mezocyklu na poziomie podstawowym

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY
SUBFAZA/-Y GRY

NUMER TRENINGU

Zt0ZONOSC GRY

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU [TRAMPKARZ)
MIKROCYKL [1]

ATAKOWANIE + PRZEISCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

BUDOWANIE | ZAKONZENIE GRY

TRENING [3]

NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

CELE GRY
ZASADY GRY

DZIALANIA

AKCENT MOTORYCZNY

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

2:2/3x3/4x4 - 5x5/6x6/7xT 55/ 6x6/7x7 - BxE/9x9/10x10/11x11

2x2/3%3/4%4 - 5x5/6x6/ 7:7

ZDOBYCIE BRAMKI/STWORZENIE SYTUAC

ZDOBYCIE BRAMKI/STWORZENIE SYTUACH

ZDOBYCIE BRAMKI/STWORZENIE SYTUACH

ZDOBYWANIE PRZESTRZEMI/MOBILNOSC

GLEBIA | SZEROKOSC ATAKU

WSPARCIE/PRZESTRZEN, MOBILNOSC

PROWADZENIE PIEKI/DRYBUNG TWORZENIE LINII PODANIA/PODANIE PIKI

GRA NA SCIANE/STRZAE

SUBFAZA/Y GRY

NUMER TRENINGU

Zt0Z0NOSC GRY

SHA STABILNOSC MOBILNDSE
MIKROCYKL [2]
BRONIENIE + PRZEISCIE Z BRONIENIA DD ATAKOWANIA
OBRONA WYSOKA/SREDNIA
TRENING [3]

NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

2:2/333/4%4 - 5x5/6%6/TxT 545/ 636/7x7 - BxB/9x9/10x10/11x11

2x2/3x3/4%4 - 535636/ Tx7

CELE GRY

ODEIOR PleKI QDBIGR PK |/UTRUDNIENIE ROZEGRANIA PIKI

ODBICR PKI

ZASADY GRY

POWSTRZYMANIE/ASEKURACIA OCHRONA PRZESTRZENI/KOMPAKTOWDS €

ASEKURACIA/ROWNOWAGA

DZIALANIA

AKCENT MOTORYCZNY

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

SUBFAZA/-Y GRY

NUMER TRENINGU

Zt0Z0NDSC GRY

DDBIf)HP\LK\fASEKURA(JA SKRACANIE | ZAWEZANIE POLA GRY ASEKURACIA/PRZEKAZYWANIE KRYCIA
SHA STABILNOSC MOBILNDSE
MIKROCYKL [3]
ATAKOWANIE + PRZEISCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA
OTWARCIE | BUDDWANIE GRY
TRENING [3]

NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

2:2/333/4%4 - 5x5/6%6/TxT 545/ 636/7x7 - BxB/9x9/10x10/11x11

2x2/3x3/4%4 - 535636/ Tx7

CELE GRY

ZDOBYCIE PRZESTRZENI/UTRZYMANIE PHKI

ZDOBYCIE PRZESTRZENI /UTRZYMANIE PHKI

ZDOBYCIE PRZESTRZENI/UTRZYMANIE PHKI

ZASADY GRY

ZDOBYWANIE PRZESTRZENI/WSPARCIE

PRZESTRZEN/GLEBIA | SZEROKOSC ATAKU

ZDOBYWANIE PRZESTRZENI/ WSPARCIE

DZIALANIA

PODANIE | PRZYIECIE PHLKI RUCH OD | DO PIKI

OTWARTA POZYCIA CIALA

AKCENT MOTORYCZNY

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

SUBFAZA/-Y GRY

NUMER TRENINGU

Zt0Z0NDSC GRY

SHA STABILNOSC MOBILNOSC
MIKROCYKL [4]
BRONIENIE + PRZEISCIE Z BRONIENIA DO ATAKDWANIA
OBRONA NISKA | POLA KARNEGO
TRENING [3]

NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

2:2/3x3/4x4 - 5x5/6x6/7xT 55/ 6x6/7x7 - BxE/9x9/10x10/11x11

2x2/3%3/4%4 - 5x5/6x6/ 7:7

CELE GRY

ODBIGR PILKI ODBIOR PIK |/UTRUDNIEN IE ROZEGRANIA PIKI

ODBIOR PHKI

ZASADY GRY

POWSTRZYMANIE/ASEKURACIA OCHRONA PRZESTRZENI/KOMPAKTOWDSC.

ASEKURACIA/ROWNOWAGA

DZIALANIA

BLOKOWANIE/KRYCIE ASEKURACIA/PRZEKAZYWANIE KRYCIA

ODBIOR PHKI/WYBICIE PIEKI

AKCENT MOTORYCZNY

SHA STABILNOSC

MOBILNDSE




13.2.2. Podziat blokéw tematycznych (poziom zaawansowany)

Planowanie na poziomie zaawansowanym zaktada wiekszg szczego-
towos¢ pracy, wyzsze wymagania wobec zawodnikow i trenera oraz
bardziej Swiadome taczenie celow zespotowych z Indywidualnym Pla-
nem Rozwoju.

Na tym poziomie trener moze korzystac z petnej struktury programu, roz-
wijac wszystkie fazy gry, roznicowac wymagania pozycyjne i funkcjonalne
oraz planowac prace w dtuzszej perspektywie. Wazne pozostaje jednak
to, aby system gry, organizacja zespotu i wynik sportowy nadal wspieraty
przede wszystkim rozwoj zawodnika.

W mezocyklu tresci szkoleniowe mozna uporzadkowac w szesciu blokach
tematycznych (poziom zaawansowany).

Bloki tematyczne w atakowaniu

Otwarcie i budowanie gry

Praca koncentruje sie na aktywnym udziale bram-
karza, ustawieniu ciata atakujacego z pitka oraz
tworzeniu linii podania przez zawodnikow znajdu-
jacych sie blizej pitki. Celem jest ominiecie pierw-
szej linii pressingu przeciwnika i przygotowanie
dalszego budowania gry.
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Budowanie i rozwiniecie gry

Praca koncentruje sie na tworzeniu i wykorzysty-
waniu przewag w roznych przestrzeniach boiska.
Wazne jest wykorzystanie podan zdobywajacych
oraz odpowiednie ustawienie zawodnikow dalej
od pitki, ktére pomaga przygotowac kontynu-
acje ataku.

Rozwiniecie i zakoriczenie gry

Praca koncentruje sie na odwaznym podejmowa-
niu pojedynkow 1x1, wykorzystywaniu przewagi
jakosciowej oraz wtasciwym momencie whiegnie-
ciaw pole karne. Wazne jest takze wspotdziata-
nie atakujacego z pitka, zawodnikdw blizej pitki
i zawodnikow dalej od pitki w warunkach duzej
presji czasu i przestrzeni.

Obrona wysoka

Praca koncentruje sie na rolach zawodnikow
w bronieniu wysokim. Zawodnik najblizej pitki
podejmuje zdecydowany doskok, a partnerzy
asekuruja, zamykaja linie podania i zabezpieczajg
przestrzen. Celem jest odzyskanie pitki, ograni-
czenie progresji przeciwnika lub przygotowanie
kolejnej proby odbioru.
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Obrona srednia

Praca koncentruje sie na utrzymaniu kompakto-
wego ustawienia zespotu, zamykaniu korytarzy
wewnetrznych oraz ukierunkowywaniu gry prze-
ciwnika do bocznych sektoréw boiska. Celem jest
ograniczenie progresji rywala i przygotowanie
dogodnego momentu do odbioru pitki.

Obrona niska i obrona pola karnego

Praca koncentruje sie na ochronie wtasnej bramki,
kryciu w polu karnym, blokowaniu strzatéw oraz
ograniczaniu dosrodkowan. Wazna jest takze
gotowosc do szybkiego przejscia do atakowania
po odbiorze pitki.

13.2.3. Narzedzia i praktyka planowania dla trenera

Aby skutecznie wdrazac bloki tematyczne w mezocyklu, trener moze
swiadomie modyfikowac srodowisko gry. Oznacza to takie dobieranie
przestrzeni, zasad, liczby zawodnikéw i poziomu trudnosci, aby zawodnicy
doswiadczali sytuacji zgodnych z celem treningu.

Zarzadzanie przestrzenia

Trener moze celowo zmienia¢ wymiary boiska, aby ukierunkowac zachowania
zawodnikow. Przyktadowo zwezenie pola gry w obronie sredniej moze pomagac
w utrzymaniu kompaktowego ustawienia i zamykaniu korytarzy wewnetrznych.
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Stopniowanie przewag i ztozonosci gry

Na etapie wprowadzania nowego bloku warto wykorzystywac gry z przewaga
liczebna, np. 4x3 lub 6x4. Dajg one zawodnikom wiecej czasu, przestrzeni
i mozliwosci wspotpracy, dzieki czemu zawodnicy tatwiej rozpoznaja swoja role.

Wybér kluczowych intencji

Planujac mezocykl, warto wybrac 2-3 najwazniejsze intencje dziatania dla
danego bloku. Pomaga to uniknac przeciazenia informacyjnego i daje zawod-
nikom czas na lepsze zrozumienie oraz utrwalenie wybranych zachowan.

13.2.4. Wymiar motoryczny - zarzadzanie obciazeniami

W zintegrowanym procesie szkolenia obszar motoryczny wynika z zatozen
taktyczno-technicznych. Inne wymagania ruchowe pojawig sie w bloku
dotyczgacym obrony wysokiej, inne w obronie niskiej, a jeszcze inne podczas
pracy nad budowaniem gry lub finalizacja.

W kategorii U14-U15 ma to szczegolne znaczenie, poniewaz wielu zawodni-
kéw przechodzi przez okres intensywnego wzrostu. W jednej druzynie moga
znajdowac sie zawodnicy na roznych etapach rozwoju biologicznego. Dlatego
planowanie obcigzen w mezocyklu, powinno wspierac nie tylko rozwoj sporto-
wy, ale takze bezpieczenstwo zawodnikdw i ograniczanie ryzyka przeciazen.

Trenerzy czesto nie maja dostepu do zaawansowanych narzedzi pomia-
rowych, np. systemow GPS. Skuteczne zarzadzanie obcigzeniami moze
wiec opierac sie na prostych, praktycznych rozwigzaniach: odpowiednim
doborze wielkosci pola gry, liczby zawodnikéw, czasu pracy i odpoczynku
oraz naprzemiennym stosowaniu zadan o réznym poziomie intensywnosci.

Zarzadzanie wielkoscia pola gry
Jednym ze sposobow regulowania obcigzenia w treningu jest odpowiedni
dobor formatu i wielkosci pola gry. Format nie okresla jednak automatycznie

rodzaju ani poziomu obcigzenia. Rzeczywista reakcja zawodnikow zalezy
miedzy innymiod powierzchni przypadajacej na jednego gracza, czasu pracy
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i odpoczynku, zasad gry, sposobu punktowania i wznawiania, obecnosci
bramkarzy, aktywnosci przeciwnika oraz indywidualnej gotowosci zawodnikow.

Przedstawione ponizej charakterystyki opisuja najczesciej wystepujace
tendencje, a nie state wtasciwosci matych, srednich i duzych gier. Dwie
gry o tej samej liczhie zawodnikéw moga powodowac inne obcigzenie,
jezeli réznig sie wymiarami pola, zasadami lub sposobem prowadzenia.

Gry w zmodyfikowanych formatach moga skutecznie wspiera¢ rozwoj za-
chowan taktyczno-technicznych oraz wydolnosci tlenowej. Nie powinny byé
jednak traktowane jako srodek wystarczajacy do realizacji wszystkich celow
motorycznych. Moga zapewniac niewystarczajacy bodziec do rozwijania sity,
mocy oraz zdolnosci dziatania z wysoka i maksymalna predkoscia, dlatego
brakujace ekspozycje nalezy uzupetniac¢ srodkami dobranymi do celu trenin-
gu i gotowosci zawodnikow. Efekt konkretnej gry zalezy od zastosowanych
ograniczen i jej rzeczywistego przebiegu, dlatego trener powinien poréw-
nywac planowany profil zadania z obserwowana odpowiedzig zawodnikdw.

Gra Mate przestrzenie S$rednie przestrzenie Duze przestrzenie
do 100m?/zaw. 100-150m*/zaw. ponad 150m?/zaw.
- 0d 13 x 8 m; 52 m*/zaw. 0d 18 x 12 m; 108 m*/zaw. 0d 22 x 14 m; 154 m*/zaw.
do 18 x 11 m; 99 m*/zaw. do21x14m; 147 m*/zaw. | do32x20m;320 m*/zaw.
-~ 0d 18 x 11 m; 50 m*/zaw. 0d 25 x 16 m; 100 m*/zaw. o0d 30 x 20 m; 150 m*/zaw.
do 25 x 16 m; 100 m*/zaw. do 30 x 20 m; 150 m*/zaw. do 43 x 30 m; 323 m*/zaw.
- 0d 22 x 14 m; 51 m?/zaw. 0d 30 x 20 m; 100 m*/zaw. o0d 36 % 25 m; 150 m*/zaw.
do 30 x 20 m; 100 m*/zaw. do 36 x 25 m; 150 m*/zaw. do 54 36 m; 324 m*/zaw.
o 0d 25 x 16 m; 50 m?/zaw. 0d 35 x 23 m; 101 m*/zaw. 0d 43 x 28 m; 151 m*/zaw.
do 36 x 22 m; 99 m?/zaw. do 44 % 27 m; 149 m*/zaw. do 65 % 40 m; 325 m*/zaw.
. 0d 28 x 18 m; 50 m*/zaw. 0d40 x25m; 100 m*/zaw. | od 47 x 32 m; 150 m*/zaw.
do 40 x 25 m; 100 m*/zaw. do 47 x 32 m; 150 m*/zaw. do 69 x 47 m; 324 m*/zaw.
. 0d 30 x 20 m; 50 m*/zaw. 0d 43 x 28 m; 100 m*/zaw. 0d 53 x 34 m; 150 m*/zaw.
do43x28m;100m*/zaw. | do53x34m;150m*/zaw. | do78x50m;325m*/zaw.
= 0d 32 x 22 m; 50 m*/zaw. 0d 45 x 31 m; 100 m*/zaw. 0d 57 x 37 m; 151 m*/zaw.
do 45 x 31 m; 100 m*/zaw. do 55 x 38 m; 149 m*/zaw. do 84 x 54 m; 324 m*/zaw.
. 0d 35 x 23 m; 50 m*/zaw. 0d 50 x 32 m; 100 m*/zaw. 0d 60 * 40 m; 150 m*/zaw.
do 50 x 32 m; 100 m*/zaw. do 60 x 40 m; 150 m*/zaw. do 88 x 59 m; 325 m*/zaw.
e 0d 36 x 25 m; 50 m?/zaw. 0d 53 x 34 m; 100 m*/zaw. 0d 66 x 41 m; 150 m*/zaw.
do 53 x 34 m; 100 m*/zaw. do 66 x 41 m; 150 m*/zaw. do 96 x 61 m; 325 m*/zaw.
P 0d 40 x 25 m; 50 m*/zaw. 0d 54 x 37 m; 100 m*/zaw. 0d 68 x 44 m; 150 m*/zaw.
do 54 % 37 m; 100 m*/zaw. do68x44m; 150 m*/zaw. | do100 % 65 m;325m*/zaw.
Jpqq | ©d41%27m;50 m?*/zaw. 0d58x38m; 100 m*/zaw. | od70x 47 m; 150 m*/zaw.
do 58 x 38 m; 100 m*/zaw. do70x47 m; 150 m*/zaw. | do 105 x 68 m;325m*/zaw.
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Mate gry (np. 2x2, 3x3, 4x4)
® Charakterystyka motoryczna

Mate gry daja zawodnikom duzg liczbe kontaktow z pitka. Wymagaja cze-
stych krotkich przyspieszen, hamowan oraz zmian kierunku biegu.

® Obcigzenie

W zaleznosci od wielkosci pola, czasu pracy, dtugosci przerw i zasad mate
gry moga generowac duzg liczbe krotkich przyspieszen, hamowan, zmian
kierunku, pojedynkow i kontaktéw fizycznych. Moze to prowadzi¢ do wy-
sokiego obcigzenia mechanicznego, ale nie jest automatyczng wtasciwo-
Scig kazdej matej gry. Ze wzgledu na ograniczong przestrzen zawodnicy
zazwyczaj maja mniejsze mozliwosci osiggania wysokiej i maksymalne;j
predkosci biegu.

® Zastosowanie

Sa szczegolnie przydatne w blokach wymagajacych szybkich decyzji na ma-
tej przestrzeni, np. przy otwarciu gry pod presja lub bronieniu w polu karnym.

PROTRAINUP
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Srednie gry (np. 5x5, 6x6, 7x7)
® Charakterystyka motoryczna

Srednie gry umozliwiaja wspoétprace wiekszej liczby zawodnikéw przy
zachowaniu czestego udziatu w dziataniach zwigzanych z pitka. W zalez-
nosci od powierzchni przypadajacej na zawodnika moga taczyc¢ krotkie
przyspieszenia i zmiany kierunku z dziataniami wykonywanymi na wiek-
szych dystansach.

® Obcigzenie

Charakter obcigzenia zalezy od konstrukcji zadania. Zwiekszenie prze-
strzeni, czasu pracy lub czestotliwosci przejs¢ moze zwiekszac obcigzenie
biegowe. Zmniejszenie pola oraz wprowadzenie czestych pojedynkdw
moga natomiast zwiekszac liczbe hamowan, kontaktéw i zmian kierunku.

® Zastosowanie

Wdrazane najczesciej podczas ksztattowania dziatan grupowych, np.
wspotpraca formacji pomocy z formacja ataku w strefie srednie;j.
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Duze gry (np. 8x8, 9x9, 10x10)
® Charakterystyka motoryczna

Duze gry pozwalajg odwzorowac wieksza liczbe relacji wystepujacych w grze
jedenastoosobowej. Przy odpowiednio duzej powierzchni przypadajacej
na zawodnika moga tworzy¢ wiecej mozliwosci wykonywania dtuzszych
biegdw oraz osiggania wysokich predkosci.

® Obcigzenie

Duzy format nie oznacza automatycznie wysokiego obcigzenia biegowego.
Rzeczywista intensywnosc zalezy od tempa gry, zasad, czasu pracy, liczby
przejse, dtugosci przerw oraz sposobu prowadzenia zadania. W porowna-
niu z matymi grami moze wystepowac mniej ostrych zmian kierunku, ale
wiecej dziatan realizowanych na wiekszej przestrzeni.

® Zastosowanie

Ksztattowanie struktury catego zespotu, np. w bloku rozwiniecia i zakon-
czenia gry lub w organizacji obrony wysokiej catego zespotu.
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Powiazanie blokéw taktycznych z obciazeniami

Kazdy z szesciu blokdw tematycznych moze stawia¢ przed zawodnikami inne
wymagania motoryczne. Oznacza to, ze planowanie tresci taktycznych powinno
by¢ powiazane z przewidywanym obcigzeniem fizycznym.

Ponizsze charakterystyki przedstawiaja dominujgce tendencje wystepujace
w typowo zaprojektowanych zadaniach. Nie sa statg wtasciwoscia danego bloku.
Ze wzgledu na zblizony dominujacy profil dziatan szes¢ blokéw tematycznych
przedstawiono w trzech grupach: obrona wysoka; obrona srednia i niska; otwarcie,
budowanie i rozwiniecie gry. Rzeczywiste obcigzenie zalezy miedzy innymi od
wielkosci pola, liczby zawodnikdw, czasu pracy i odpoczynku, zasad gry, sposobu
wznawiania, czestotliwosci przejs¢ oraz intensywnosci dziatania zawodnikdw.

® Obrona wysoka

Blok ten moze charakteryzowac sie wysokim obciazeniem mechanicznym, szcze-
golnie gdy zadania zawierajg czeste i intensywne doskoki pressingowe, sprinty,
hamowania oraz szybkie zmiany kierunku. Wymaga to od zawodnikdw duzej inten-
sywnosci dziatania i gotowosci do powtarzania wysitkdw. Poziom obciazenia zalezy
jednak od liczby powtdrzen, czasu pracy, dtugosci przerw i wielkosci przestrzeni.

® Obrona srednia, obrona niska

W tych blokach wieksze znaczenie moze miec¢ ciagte przesuwanie wzgledem pitki,
utrzymywanie kompaktowego ustawienia, praca w obnizonej pozyciji, pojedynki
i blokowanie. W typowych warunkach wystepuje w nich mniej biegania z wysoka
imaksymalna predkoscia niz w zadaniach dotyczacych obrony wysokiej. Obciazenie
wytrzymatosciowe oraz miesniowo-mechaniczne moze by¢ jednak umiarkowane
lub wysokie, zaleznie od czasu pracy, czestotliwosci przesunieg, liczby pojedynkéw
i przejsc do atakowania.

® Otwarcie gry, budowanie gry, rozwiniecie gry
W tych blokach zawodnicy moga czesciej poruszac sie w umiarkowanym tempie,

obserwowac przestrzen, zmieniac¢ ustawienie i wykonywac krotkie przyspieszenia
w celu uwolnienia sie spod presji lub krycia albo stworzenia linii podania. Nie oznacza
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to automatycznie nizszego obcigzenia. Aktywny pressing przeciwnika, czeste straty,
przejscia i szybkie wznowienia moga znaczaco zwiekszac intensywnos¢ zadania.

Temat taktyczny pomaga przewidywac dominujacy profil dziatan, ale rzeczywisty
poziom obciazenia powinien by¢ oceniany na podstawie sposobu realizacji zadania
oraz reakcji zawodnikow.

Falowanie obciazen - zasada naprzemiennosci

Znajac wymagania poszczegolnych blokdw i formatdw gier, trener moze lepiej
zaplanowac prace w mezocyklu. W zespotach trenujacych najczesciej trzy razy
w tygodniu wazne jest falowanie obciazen, czyli celowe przeplatanie zadan o roz-
nym poziomie intensywnosci.

Nie warto planowac kilku kolejnych tygodni opartych wytacznie na bardzo wyma-
gajacych dziataniach, np. agresywnym pressingu w matych grach. U zawodnikéw
w okresie intensywnego wzrostu zbyt duza liczba hamowan, zmian kierunku
i kontaktow fizycznych w krétkim czasie moze zwiekszac ryzyko przeciazen
aparatu ruchu.

Dlatego w planowaniu potrzebna jest naprzemiennosé. Przyktadowo po tygodniu
pracy nad obrong wysoka, gdzie wystepuje duzo sprintdw, doskokoéw i hamowan,
kolejny tydzien mozna poswiecic otwarciu i budowaniu gry w strefie niskiej. Jezeli
zadania dotyczace otwarcia i budowania gry zostang zaprojektowane z wiekszg
kontrola tempa, odpowiednia przewaga liczebna, ograniczona czestotliwoscia
przejs¢ oraz wasciwymi proporcjami czasu pracy i odpoczynku, moga genero-
wac nizsze obciazenie mechaniczne. O poziomie obcigzenia decyduje sposob
zaprojektowania i realizacji zadan, a nie sam temat taktyczny.

Takie podejscie pozwala realizowac tresci pitkarskie, a jednoczesnie daje zawod-
nikom lepsze warunki do adaptacji i regeneracii.

13.2.5. Monitorowanie i prewencja
Zarzadzanie obcigzeniami uzupetnia sie systematycznymi praktykami

kontroli stanu zawodnikéw oraz dziataniami ochronnymi, dostosowanymi
do mozliwosci klubéw amatorskich.

210



Petnigjsza interpretacja procesu treningowego wymaga taczenia informac;ji o obcia-
zeniu zewnetrznym i wewnetrznym z samopoczuciem, regeneracia oraz kontekstem
taktyczno-technicznym. Zaden pojedynczy wskaznik nie powinien samodzielnie
przesadzac o gotowosci zawodnika ani o koniecznosci zmiany planu treningowego.

Monitoring subiektywny (RPE i Wellness)
® Ocena odczuwanego wysitku — RPE

Po kazdej jednostce treningowej zawodnik ocenia odczuwana intensywnosc
catej sesji w zmodyfikowanej skali CR10 od O do 10, gdzie O oznacza brak wysit-
ku, a 10 wysitek maksymalny. Pomiar nalezy przeprowadzac¢ w mozliwie statym
czasie, okoto 15-30 minut po zakonczeniu zajec, aby ocena odnosita sie do catej
jednostki, a nie wytacznie do jej koncowego fragmentu.

( STOPIENPOSTRZEGANIAWYSHKU )

4 To byt luzny Troche sig zmgezytem, ale nie
trening czujg wielkiago zrmgezenia
3 ::“ﬁ " Mam tylko skky zodyszke

Mie spocitem sig,
mogs dolej trenowod

0% Jestemw Swiatngj
2 N formie
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Wynik RPE nalezy interpretowac przede wszystkim indywidualnie, z uwzglednieniem
wczeshiejszych ocen zawodnika oraz dodatkowych informacji o jego samopoczuciu,
regeneracji i gotowosci do treningu.

Srednia lub mediana wynikéw zespotu moze pomdc w ogdlnej ocenie profilu
jednostki, jednak decyzje dotyczace modyfikacji obciazenia powinny opierac
sie przede wszystkim na indywidualnym trendzie zawodnika i dodatkowych
informacjach o jego gotowosci.

® Ankieta Wellness

Prosta weryfikacja przed treningiem (np. krdtka rozmowa lub formularz) dotyczaca
jakosci snu, nastroju i bolesnosci miesni. Pozwala to na indywidualne zmniejszenie
intensywnosci u zawodnika wykazujacego wyrazne oznaki zmeczenia.

Prewencja i zarzadzanie PHV
® Aktywacja funkcjonalna

Kazda jednostka powinna zawierac przygotowanie ruchowe dostosowane
do jej wymagan oraz potrzeb zawodnikow. W mikrocyklu warto regularnie
uwzglednia¢ ¢wiczenia stabilizacji, mobilnosci, hamowania i ladowania,
ale nie wszystkie elementy musza wystepowac w kazdej jednostce ani
w identycznej formie.

® Indywidualizacja w szczycie wzrostu

Zawodnicy z obserwowanym przyspieszeniem wzrastania lub oszacowani
jako znajdujacy sie w poblizu PHV powinni by¢ uwazniej monitorowani
pod wzgledem bodlu, jakosci ruchu, koordynacji, gotowosci i reakcji na
obcigazenie. Samo potozenie wzgledem PHV nie oznacza koniecznosci
automatycznego ograniczenia treningu.

Objetosc, opor, liczbe powtdrzen, zakres ruchu lub ztozonos¢ zadania na-

lezy zmniejszy¢ wtedy, gdy pojawia sie bol, pogorszenie techniki, obnizona
gotowosc albo nietypowa reakcja na obciazenie.
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Edukacja w zakresie regeneracji

W mezocyklu warto zaplanowac krotkie rozmowy z zawodnikami doty-
czace wptywu stylu zycia na trening i mecz. Szczegolne znaczenie maja
podstawowe nawyki: odpowiednia ilos¢ snu, nawodnienie, odzywianie
oraz odpoczynek po wysitku.

Takie dziatania buduja swiadomosc¢ zawodnika i pokazuja, ze zarzadzanie
obciazeniem nie konczy sie na boisku. To, jak zawodnik funkcjonuje poza
klubem, wptywa na jego gotowosc¢ do kolejnych treningdw i meczow.

Regeneracja i prawidtowy rozwdj wymagaja podazy energii odpowiednie;j
do potrzeb wzrastania, codziennego funkcjonowania, treningu i meczu.
Niedopasowanie podazy energii do tych potrzeb moze, jezelijest znaczne
lub utrzymuje sie przez dtuzszy czas, prowadzi¢ do problematycznej niskie;j
dostepnosci energii i zespotu REDSs, wywotujacego niekorzystne skutki
zdrowotne i obnizenie zdolnosci do treningu u zawodniczek i zawodnikdw.
Utrzymujgce sie zmeczenie, pogorszenie regeneracji, powtarzajgce sie
urazy lub choroby, wyrazna niezamierzona zmiana masy ciata, restryk-
cyjne zachowania zywieniowe albo zaburzenia cyklu menstruacyjnego
sg nieswoistymi sygnatami wymagajgcymi konsultacji medycznej lub
dietetycznej. Trener nie diagnozuje REDs ani nie prowadzi samodzielnie
jego leczenia.

13.2.6. Wymiar mentalny (budowanie srodowiska nauki i Swiadomosci)

Wymiar mentalny w planowaniu mezocyklu taczy dziatania taktyczno-
-techniczne z wymaganiami fizycznymi. Rozwoj swiadomosci pitkarskie;
u zawodnikéw U14-U15 nie wynika tylko z powtarzania tych samych
¢wiczen. Wymaga srodowiska, w ktorym zawodnik rozumie cel dziatania,
podejmuje decyzje, uczy sie na btedach i stopniowo bhierze wiekszg od-
powiedzialnosc za gre.

Wazne jest planowanie pracy w taki sposob, aby wspiera¢ motywacije,

samodzielnos¢ zawodnikow oraz ich zdolnosé¢ do obserwacji, myslenia
i podejmowania decyzji w zmiennych warunkach gry.
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Projektowanie srodowiska psychologicznego

Planujac kilkutygodniowy blok pracy nad wybranym tematem, warto okre-
sli¢, w jakim srodowisku beda funkcjonowac zawodnicy. Chodzi przede
wszystkim o bezpieczenstwo, akceptacje btedu oraz poczucie postepu.

W procesie nauczania btad powinien by¢ traktowany jako informacja
o rozwoju zawodnika. Moze wynikac¢ z btednego rozpoznania sytuaciji,
zbyt péznej obserwacji, ograniczen technicznych albo wyboru dziatania,
ktorego zawodnik nie potrafi jeszcze skutecznie wykonac.

Rola trenera jest pomdc zawodnikowi zrozumiec przyczyne btedu. Jesli
zauwazyt wartosciowa mozliwosg, ale nie byt w stanie jej wykonac, dalsza
praca powinna dotyczy¢ np. ustawienia ciata, pierwszego kontaktu albo
jakosci podania. Dzieki temu zawodnik uczy sie taczy¢ odwage w decyzjach
z realng mozliwoscia skutecznego dziatania.

Dtuzsza praca nad jednym tematem moze prowadzi¢ do spadku kon-
centracji. Dlatego warto wprowadzac¢ mate, osiggalne cele w grach
zadaniowych. Przyktadem moze by¢ nagroda za podanie zdobywajace,
skuteczne wyjscie spod pressingu lub wtasciwe zabezpieczenie akcji.
Takie rozwigzania pomagaja zawodnikom widzie¢ postep i utrzymy-
wac zaangazowanie.

Swiadoma interakcja i dobér narzedzi trenerskich

Skuteczna praca trenera polega na tgczeniu dobrze zaprojektowanego
srodowiska z odpowiednig komunikacja. W czasie mezocyklu warto stop-

niowo zmieniac sposob ingerencji trenera w gre.
® Interakcja ukierunkowujaca

Na poczatku pracy nad nowym tematem trener moze czesciej zatrzymy-
wac gre i korzystac ze ,stopklatki’, czyli krotkiego zatrzymania sytuacji
na boisku. Pomaga to zawodnikom zobaczy¢ ustawienie pitki, partneréw,
przeciwnikow i wolnej przestrzeni. Warto taczy¢ stopklatke z prostymi

pytaniami, np. ,Co widzisz?”, ,Gdzie jest wolna przestrzen?”, ,Co mozesz

214



zrohic¢?”. Dzieki temu zawodnicy ucza sie samodzielnie rozumiec sytuacje,
a nie tylko wykonywac polecenia trenera.

® Interakcja wspierajaca w grze

Gdy zespot lepiej rozumie dany temat, trener moze rzadziej zatrzymywac
gre. Dzieki temu zawodnicy dziatajg w bardziej naturalnym rytmie, a trening
zachowuje odpowiednig intensywnos¢. Trener moze wtedy zmieniac po-
ziom trudnosci zadania, np. przez modyfikacje przestrzeni, przewag, liczby
kontaktow lub zasad punktowania. Wazne sa takze krotkie komunikaty
w trakcie gry, oparte na ustalonych hastach lub prostych poréwnaniach.
Przyktadem moze by¢ hasto ,badz cieniem przeciwnika” przy kryciu indy-
widualnym. Pomaga ono zawodnikowi szybko zrozumie¢ intencje dziatania
bez zatrzymywania gry.

® Autonomia i sprawdzenie rozumienia gry

W koncowym etapie pracy nad blokiem trener moze ograniczac aktywnosc irzadziej
ingerowac w przebieg gry. Zawodnicy otrzymuja wtedy wiecej odpowiedzialnosci
za komunikacje, wspotprace i rozwiazywanie problemow na boisku. Nie oznacza
to biernosci trenera, ale swiadome wycofanie sie. Dzieki temu mozna sprawdzic,
czy zawodnicy rozumiejg temat i potrafig samodzielnie stosowac poznane zasady.

Akcenty poznawcze i psychomotoryczne

Rozwijanie percepcji powinno by¢ potaczone z realizacja zadan taktycznych.
W treningu U14-U15 warto tworzy¢ sytuacje, ktére wymagaja obserwaciji, szyb-
kiego przetwarzania informacji i podejmowania decyzji w zmiennych warunkach.

Kazdy temat taktyczny powinien wymagac od zawodnika aktywnej obserwaciji
przed dziataniem. Zawodnik uczy sie odczytywac ustawienie partneréw, prze-
ciwnikow, pitki oraz dostepnej przestrzenijeszcze przed otrzymaniem pitki.

W grach treningowych mozna ograniczac czas, przestrzen lub liczbe kon-
taktow, aby zawodnicy musieli szybciej rozpoznawac sytuacje i wybierac
dziatanie. Takie zadania pomagajq przygotowac ich do warunkéw meczo-
wych, w ktérych decyzje czesto podejmowane sa pod presja przeciwnika.
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Wymiar mentalny nie jest dodatkiem do treningu. Jest czescig srodo-
wiska, w ktorym zawodnik uczy sie rozumiec gre, podejmowac decyzje,
akceptowac btedy i bra¢ wieksza odpowiedzialnosc za swoje dziatania.
Jasne zasady pracy, odpowiednia komunikacja trenera, stopniowe
zwiekszanie samodzielnosci oraz zadania wymagajace obserwaciji
i decyzji pomagaja zawodnikom lepiej adaptowac sie do wymagan
pitki jedenastoosobowe;.

13.2.7. Indywidualizacja w planowaniu mezocyklu

Rozwoj indywidualny zawodnika nie powinien byc¢ traktowany jako osobny
element planowania, oderwany od pracy zespotu. Pitka nozna pozostaje
sportem zespotowym, ale na kolejne etapy szkolenia przechodza konkretni
zawodnicy o okreslonych profilach, mocnych stronach i potrzebach roz-
wojowych.

Dlatego organizacja gry zespotu, blok tematyczny mezocyklu i zadania
treningowe powinny tworzy¢ srodowisko, ktére wspiera rozwoj pojedyn-
czego zawodnika. Wazne jest wtaczanie celdow z Indywidualnego Planu
Rozwoju bezposrednio w trening zespotowy.

Potaczenie celu indywidualnego z tematem mezocyklu

Zawodnik powinien rozumied, w jaki sposob jego cel indywidualny taczy
sie z aktualnym blokiem pracy zespotu. Przyktadowo, jesli druzyna pracuje
nad obrona wysoka, srodkowy obrorica rozwijajacy antycypacje moze
koncentrowac sie na skracaniu pola gry, wczesniejszym rozpoznawaniu
zamiaru przeciwnika i gotowosci do przechwytu.

Projektowanie sprzyjajacego srodowiska

W grach zadaniowych trener moze tak dobiera¢ zasady, przestrzen i role
zawodnikow, aby czesciej pojawiaty sie sytuacje zwiazane z celem indywi-
dualnym. Przyktadem moze by¢ wyznaczenie strefy, w ktorej skrzydtowy
czesciej podejmuje pojedynki 1x1, albo stworzenie warunkow, w ktérych
pomocnik musi czesciej przyjmowac pitke pod presja.
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13.2.8. Etapowa ewaluacja

Zakonczenie pracy nad danym blokiem jest dobrym momentem na krotkie
podsumowanie postepow zawodnika. Mozna wykorzystac prosty arkusz
obserwaciji, krotka analize wideo lub rozmowe z zawodnikiem. Dzieki temu
trener sprawdza, czy srodowisko treningowe wspierato realizacje celu z IPR
i czy plan wymaga aktualizacji przed kolejnym mezocyklem.

Planowanie mezocyklu polega na tworzeniu spojnego srodowiska szkole-
niowego, a nie tylko na uktadaniu kolejnych ¢wiczen. Punktem wyjscia jest
wybor gtdwnego bloku taktyczno-technicznego, ktory wptywa na dobdr
tresci treningowych, charakter obcigzert motorycznych, sposéb komunikacji
trenera oraz mozliwosc¢ realizacji celdw indywidualnych.

W praktyce oznacza to taczenie kilku elementow: jasnego tematu pracy,
odpowiedniego stopniowania trudnosci, naprzemiennosci obciazen,
bezpiecznego srodowiska nauki oraz wtaczania celdow z IPR w trening
zespotowy. Takie podejscie pomaga lepiej wykorzystac¢ ograniczony
czas treningowy i stopniowo przygotowywac zawodnikéw do wymagan
pitki jedenastoosobowe].
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Przyktadowa struktura mezocyklu (poziom zaawansowany)

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU [TRAMPKARZ]
MIKROCYKL [1]

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY ATAKOWANIE + PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

SUBFAZA/-Y GRY ROZWINIECIE | ZAKONCZENIE GRY

DZIEN W MIKROCYKLU DZIEN SZYBKOSCI

NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA NISKA/SREDNIA

Zt0ZONOSC GRY

2x2/3x3/4x4 - 5%5/6x6/7x7 5x5/6x6/7x7 - 8x8/9x9/10x10/11x11 2x2/3x3/4x4 - 5%5/6x6/7x7
PRZESTRZENIE DYNAMICZNE PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA PRZESTRZEN BLIZSZA/DALSZA PRZESTRZEN PILKI/BLIZSZA
ROLE FUNKCIONALNE ATAKUJACY Z PIKA (1A) ATAKUJACY DALEJ OD PItKI (3A) ATAKUJACY Z PItKA (1A)
INTENCJE TAKTYCZNE ZDOBYCIE PRZESTRZENI / PROGRESIA POWIEKSZENIE PRZESTRZENI DO GRY ZDOBYCIE BRAMKI / FINALIZACIA
POZYCIA/-E NA BOISKU SRODKOWY | OFENSYWNY POMOCNIK
UN:’ORiZEI(‘IAII\}\ExIIEANSQZIEEI:égﬂ:\l?EngNv STWORZENIE PRZESTRZENI DLA PARTNERA | WYKORZYSTANIE PRZEWAGI (POZYCYINEJ,
aAcHOWAA NPT FREESTEENMespy | PEEASLCH 28 UM GBONE 4 CORTM | JARCLCOME) DIAMCINE) | 0B
OBROKCAMI (SPO_A03) - -
CHARAKTER PRACY MOTORYCZNEJ OBJETOSC | INTENSYWNOSC DUZA OBJETOSC PRACY INTENSYWNOSC PRACY
PRZESTRZEN DO GRY MAEA [<100m2 na zawodnika) DUZA [>150m2 na zawodnika] SREDNIA [100-150m2 na zawodnika]
AKCENT MOTORYCZNY SHA STABILNOSC MOBILNOSC

MIKROCYKL [2]

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY BRONIENIE + PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

SUBFAZA/-Y GRY OBRONA WYSOKA

DZIEN W MIKROCYKLU DZIEN SZYBKOSCI

NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA NISKA/SREDNIA

ZtOZONOSC GRY

2x2/3x3/4x4 - 5x5/6x6/7x7 5X5/6x6/7x7 - 8x8/9x9/10x10/11x11 2x2/3x3/4x4 - 5x5/6x6/7x7
PRZESTRZENIE DYNAMICZNE PRZESTRZEN PILKI/BLIZSZA PRZESTRZEN BLIZSZA/DALSZA PRZESTRZEN PIEKI/BLIZSZA
ROLE FUNKCJONALNE BRONIACY PRZY PILCE (1B) BRONIACY BLIZEJ PItKI (2B) BRONIACY PRZY PILCE (1B)
INTENCJE TAKTYCZNE UNIEMOZLIWIENIE PROGRES)I UNIEMOZLIWIENIE PROGRES)I ODZYSKANIE PI£KI
POZYCJA/-E NA BOISKU SKRZYDLOWY
UNIEMOZLIWIENIE PROGRES)I PRZEZ UNIEMOZLIWIENIE PROGRES)I PRZEZ ATAK | ODZYSKANIE PItKI PRZEZ RUCH ZA PILKA PO
ZACHOWANIA NIEDOPUSZCZENIE DO BYCIA MINIETYM W | NA ZAWODNIKA Z PItKA W MOMENCIE, PODANIU MIJAJACYM, PRESJE Z GORY |
SYTUACII 1X1 (S_B02) GDY CZEKA NA PIKE (S_B04) ODBIOR PIKI (S_BO1)
CHARAKTER PRACY MOTORYCZNEJ OBJETOSC | INTENSYWNOSC DUZA OBJETOSC PRACY INTENSYWNOSC PRACY
PRZESTRZEN DO GRY MALA [<100m2 na zawodnika] DUZA [>150m2 na zawodnika] SREDNIA [100-150m2 na zawodnika]
AKCENT MOTORYCZNY SKA STABILNOSC MOBILNOSC

MIKROCYKL [3]

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY ATAKOWANIE + PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

SUBFAZA/-Y GRY BUDOWANIE | ROZWINIECIE GRY

DZIEN W MIKROCYKLU DZIEN SZYBKOSCI

NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

2t0Z0NOSC GRY

2x2/3x3/4x4 - 5X5/6x6/7x7 5x5/6x6/7x7 - 8x8/9x9/10x10/11x11 2x2/3x3/4x4 - 5X5/6x6/7x7
PRZESTRZENIE DYNAMICZNE PRZESTRZEN PILKI/BLIZSZA PRZESTRZEN BLIZSZA/DALSZA PRZESTRZEN PILKI/BLIZSZA
ROLE FUNKCJONALNE ATAKUJACY BLIZEJ PIEKI (2A) ATAKUJACY DALEJ OD PILKI (3A) ATAKUJACY BLIZEJ PIEKI (2A)
INTENCJE TAKTYCZNE ZDOBYCIE PRZESTRZENI / PROGRESIA ZDOBYCIE PRZESTRZENI / PROGRESIA ZDOBYCIE PRZESTRZENI / PROGRESIA
POZYCJA/-E NA BOISKU NAPASTNIK
STWORZENIE SOBIE PRZESTRZENT PRZEZ | UMOZLIWIENIE PROGRESIT PRZEZ ZEISCIE | UMOZLIWIENIE PROGRESII PRZEZ |
ZACHOWANIA RUCHY "OD-DO" LUB "DO-OD" PIKI | MIEDZY LINIE | STWORZENIE LINIl PODANIA | WBIEGNIECIE ZA LINIE OBRONY LUB
(N_A07) (N_A09) WEISCIE MIEDZY LINIE (N_AO8)
CHARAKTER PRACY MOTORYCZNE) OBJETOSC | INTENSYWNOSC DUZA OBJETOSC PRACY INTENSYWNOSC PRACY
PRZESTRZEN DO GRY MALA [<100m2 na zawodnika] DUZA [>150m2 na zawodnika] $REDNIA [100-150m2 na zawodnika]

AKCENT MOTORYCZNY SItA STABILNOSC MOBILNOSC




AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY
SUBFAZA/-Y GRY

DZIEN W MIKROCYKLU

2t0Z0NOSC GRY

PRZESTRZENIE DYNAMICZNE
ROLE FUNKCJONALNE
INTENCJE TAKTYCZNE

POZYCJA/-E NA BOISKU

ZACHOWANIA

CHARAKTER PRACY MOTORYCZNEJ

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU [TRAMPKARZ]
MIKROCYKL [4]

BRONIENIE + PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

NISKA/SREDNIA

OBRONA $REDNIA

DZIEN SZYBKOSCI

SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

2x2/3x3/4x4 - 5X5/6x6/7x7

5x5/6x6/7x7 - 8x8/9x9/10x10/11x11

2x2/3x3/4x4 - 5x5/6x6/7xT

PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA

PRZESTRZEN BLIZSZA/DALSZA

PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA

BRONIACY BLIZEJ PIKI (2B)

BRONIACY BLIZEJ PItKI (28)

BRONIACY BLIZEJ PItKI (28)

ODZYSKANIE PIEKI

UNIEMOZLIWIENIE PROGRESII

ODZYSKANIE PILKI

DEFENSYWNY POMOCNIK

ODZYSKANIE PIEKI PRZEZ ASEKURACIE
PARTNERA BEDACEGO W POJEDYNKU
POWIETRZNYM | PRZECHWYT PItKI
($PD_BO1)

UNIEMOZLIWIENIE PROGRESJI PRZEZ
ASEKURACIE PARTNERA BEDACEGO W
POJEDYNKU (SPD_B03)

ODZYSKANIE PItKI PRZEZ ASEKURACIE
PARTNERA BEDACEGO W POJEDYNKU |
PRZECHWYT PODANIA (SPD_B02)

OBJETOSC | INTENSYWNOSC

DUZA OBIETOSC PRACY

INTENSYWNOSC PRACY

PRZESTRZEN DO GRY

MALA [<100m2 na zawodnika]

DUZA [>150m2 na zawodnika]

SREDNIA [100-150m2 na zawodnika]

AKCENT MOTORYCZNY

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY
SUBFAZA/-Y GRY
DZIEN W MIKROCYKLU

2t0Z0NOSC GRY

PRZESTRZENIE DYNAMICZNE
ROLE FUNKCJONALNE
INTENCJE TAKTYCZNE

POZYCJA/-E NA BOISKU

ZACHOWANIA

CHARAKTER PRACY MOTORYCZNEJ

SItA

STABILNOSC

ATAKOWANIE + PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

MOBILNOSC

NISKA/SREDNIA

OTWARCIE | BUDOWANIE GRY

DZIEN SZYBKOSCI

SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

2x2/3x3/4x4 - 5X5/6x6/7x7

5X5/6x6/7x7 - 8x8/9x9/10x10/11x11

2x2/3x3/4x4 - 5x5/6x6/7xT

PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA

PRZESTRZEN BLIZSZA/DALSZA

PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA

ATAKUJACY Z PIKA (1A)

ATAKUJACY DALEJ OD PItKI (3A)

ATAKUJACY Z PIKA (1A)

ZDOBYCIE PRZESTRZENI / PROGRESJA

ZABEZPIECZENIE ATAKU

PRZYCIAGANIE UWAGI PRZECIWNIKA

SRODKOWY OBRONCA

ZDOBYCIE PRZESTRZENI PROWADZENIEM
LUB PODANIEM PItKI (SO_A02)

ISKROCENIE POLA GRY PO DLUGIM PODANIU|
LUB WYBICIU PItKI PRZEZ RUCH
DIAGONALNY W KIERUNKU SRODKA

)

STWORZENIE PRZEWAGI W KOLEIJNEJ LINII
PRZEZ PROWADZENIE PHKI |
PRZYCIAGNIECIE UWAGI PRZECIWNIKA
($0_A05)

OBJETOSC | INTENSYWNOSC

DUZA OBJETOSC PRACY

INTENSYWNOSC PRACY

PRZESTRZEN DO GRY

MAEA [<100m2 na zawodnika]

DUZA [>150m2 na zawodnika]

SREDNIA [100-150m2 na zawodnika]

AKCENT MOTORYCZNY

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

SUBFAZA/-Y GRY
DZIEN W MIKROCYKLU

2t0Z0NOSC GRY

PRZESTRZENIE DYNAMICZNE
ROLE FUNKCJONALNE
INTENCJE TAKTYCZNE

POZYCJA/-E NA BOISKU

ZACHOWANIA

CHARAKTER PRACY MOTORYCZNEJ

SItA

MIKR

STABILNOSC

OCYKL [6]

BRONIENIE + PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

MOBILNOSC

NISKA/SREDNIA

OBRONA NISKA | POLA KARNEGO

DZIEN SZYBKOSCI

SREDNIA/WYSOKA

NISKA/SREDNIA

2x2/3x3/4x4 - 5X5/6x6/7xT

5X5/6x6/7x7 - 8x8/9x9/10x10/11x11

2x2/3x3/4x4 - 5x5/6x6/7xT

PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA

PRZESTRZEN BLIZSZA/DALSZA

PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA

BRONIACY PRZY PILCE (1B)

BRONIACY DALEJ OD PIKI (3B)

BRONIACY PRZY PILCE (1B)

UNIEMOZLIWIENIE PROGRESJI

UNIEMOZLIWIENIE PROGRESJI

UNIEMOZLIWIENIE PROGRESJI

BOCZNY OBRONCA

UNIEMOZLIWIENIE PROGRESJI PRZEZ
[SKROCENIE ODLEGEOSCI DO PRZECIWNIKA Z|
PItKA (BO_BO1)

UNIEMOZLIWIENIE PROGRESII PO ZMIANIE
STRONY PRZEZ SZYBKIE SKROCENIE
ODLEGLOSCI DO PRZECIWNIKA Z PItKA
(BO_B0S)

UNIEMOZLIWIENIE STWORZENIA SZANSY
BRAMKOWEJ PRZEZ ZABLOKOWANIE
DOSRODKOWANIA W POLE KARNE
(BO_B02)

OBJETOSC | INTENSYWNOSC

DUZA OBJETOSC PRACY

INTENSYWNOSC PRACY

PRZESTRZEN DO GRY

MALA [<100m2 na zawodnika]

DUZA [>150m2 na zawodnika]

SREDNIA [100-150m2 na zawodnika]

AKCENT MOTORYCZNY

SItA

STABILNOSC

MOBILNOSC
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13.3. Mikrocykl
13.3.1. Relacja mikrocyklu do struktury planowania

W procesie rozwoju zawodnika kategorii U14-U15 mikrocykl jest etapem
bezposredniego przetozenia zatozert makrocyklu i mezocyklu na codzienng
prace treningowa.

Makrocykl wyznacza kierunek rocznego planu rozwoju, a mezocykl po-
rzadkuje wiodace tresci szkoleniowe. Mikrocykl pokazuje natomiast, jak
realizowac te zatozenia w danym tygodniu: w treningu, meczu, analizie,
regeneracji oraz pracy indywidualnej zawodnika.

Planowanie tygodniowe pomaga trenerowi taczyc¢ cele zespotowe z potrze-
bamiposzczegolnych zawodnikdw. Dzieki temu tresci z mezocyklu moga
by¢ rozwijane w konkretnych sytuacjach boiskowych, zgodnych z poziomem
druzyny, etapem rozwoju zawodnikow oraz rytmem meczowym.

Skuteczne planowanie mikrocyklu opiera sie na trzech gtéwnych obszarach:
Ciagtosé szkoleniowa

Cele z mezocyklu sg przektadane na konkretne zadania treningowe, sy-
tuacje boiskowe i zachowania zawodnikow.

Indywidualizacja

Indywidualny Plan Rozwoju pomaga wtaczac potrzeby zawodnika w dzia-
tania zespotowe, bez odrywania ich od kontekstu gry.

Zarzadzanie obciazeniem i regeneracja

Intensywnosc¢ i objetosc pracy nalezy dostosowywac do wieku treningo-
wego, aktualnego trendu wzrastania, stanu zdrowia, gotowosci, tolerancji
obciazen oraz rytmu meczowego. Szacowane potozenie wzgledem PHV
moze stanowic jedna z informacji pomocniczych, ale nie powinno samo-

dzielnie decydowac o obciazeniu.
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13.3.2. Liczba jednostek treningowych w srodowisku Grassroots

W kategorii U14-U15 rosng wymagania organizacyjne zwiazane z przejsciem
do gry jedenastoosobowej na pethowymiarowym boisku. W srodowisku
Grassroots oraz w mniejszych akademiach planowanie mikrocyklu warto
jednak opiera¢ na realnych mozliwosciach klubu: dostepnosci boisk, czasie
zawodnikow, kadrze trenerskiej oraz warunkach do regeneracii.

Model trzech jednostek treningowych

Dla wiekszosci srodowisk szkoleniowych podstawowym modelem jest mikro-
cykl obejmujacy trzy jednostki treningowe oraz mecz. Taka struktura pomaga
zachowac rownowage miedzy rozwojem, intensywnoscia pracy i regeneracja.

Model trzech jednostek umozliwia:

® zachowanie odpowiednich przerw miedzy treningami, szczegodlnie
waznych w okresie PHV,

@ stopniowe rozwijanie tresci z mezocyklu w konkretnych sytuacjach bo-
iskowych, taczenie zachowan indywidualnych, grupowych i zespotowych,

® utrzymanie wysokiej jakosci oraz intensywnosci kazdej jednostki, ograni-
czenie przeciazenia zawodnikdw nadmiarem trescii bodzcow treningowych.

Model czterech jednostek treningowych

W grupach o wyzszym poziomie zaawansowania lub w klubach z wiekszymi
mozliwosciami organizacyjnymi mozna wprowadzi¢ czwartg jednostke tre-
ningowa. Nie powinna ona jednak powiela¢ gtownego treningu zespotowego.
Najwieksza wartos¢ ma wtedy jednostka o charakterze:

® Specjalistycznym lub pozycyjnym

Skupia sie na detalach techniczno-taktycznych zwigzanych z pozycja,
formacja lub rola zawodnika w grze.
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® Kompensacyjnym lub prewencyjnym

Wspiera rozw6j motoryczny, stabilizacje, mobilnosé, koordynacje oraz
ograniczanie ryzyka przeciazen.

W kategorii U14-U15 wieksze znaczenie ma jakosc i celowos¢ jednostki
treningowej niz sama liczba treningdw. Zbyt duza objetosc pracy, przy braku
odpowiedniej regeneraciji, moze zwiekszac ryzyko przecigzen, szczegolnie
u zawodnikdéw znajdujacych sie w okresie intensywnego wzrostu.

13.3.3. Wielowymiarowe definiowanie celéw mikrocyklu

Skuteczny mikrocykl wymaga okreslenia celdw w czterech powigzanych
obszarach: taktycznym, technicznym, motorycznym i mentalnym. Cele te
nie funkcjonuja oddzielnie. Przenikaja sie w kazdym zadaniu treningowym
i tworza srodowisko, w ktorym zawodnik rozwija rozumienie gry, jakosc¢
dziatania, przygotowanie motoryczne oraz swiadomosc¢ wtasnych decyzji.

Obszar taktyczny - fazy gry i zachowania zawodnikow

W kategorii U14-U15 cele taktyczne warto definiowac przez fazy gry, sub-
fazy oraz role funkcjonalne zawodnikow. Dzieki temu trener unika ogdlnych
haset i precyzyjniej okresla, jakie zachowania maja pojawic sie w grze.

® Fazy i subfazy gry

Cele okresla sie w ramach czterech faz: atakowania, bronienia oraz obu
faz przejsciowych. Wewnatrz tych faz wyréznia sie subfazy (np. otwarcie
i budowanie gry), ktore determinuja wybdr przestrzeni statycznych i dy-
namicznych na boisku.

® Zachowania w strukturze
Cele taktyczne powinny precyzowac pozadane zachowania zawodnikéw
wrolach ,1” ,2"i,3" (atakujacego/bronigcego). Przyktadowo, celem mikro-

cyklu moze by¢ ,doskonalenie wsparcia w przestrzeni blizszej w subfazie
budowania gry”.
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Obszar techniczny - od fundamentéw do specjalizaciji

Na etapie trampkarza nastepuje przejscie od nauczania techniki ogolne;j
do jej zaawansowanej aplikacji w kontekscie pozycji na boisku.

® Technika ogodlna (fundamenty)

Definiuje sie cele zwiazane z jakoscia wykonania dziatan bazowych, takich
jak np. podanie prostopadte, przyjecie kierunkowe czy gra gtowa. Sg one
realizowane najczesciej w pierwszej czesci mikrocyklu.

® Technika specjalistyczna (pozycyjna)

Cele te wynikaja bezposrednio z profilu pozycji w systemie 11-osobowym.
Przyktadowo, dla srodkowego obroricy celem technicznym moze by¢ ,dtugie
podanie diagonalne”, a dla wahadtowego ,dosrodkowanie w pole karne”.
Cele te powinny by¢ skorelowane z Indywidualnym Planem Rozwoju (IPR).

Obszar motoryczny - charakter pracy i akcenty uzupetniajace
Planowanie motoryczne w mikrocyklu ma charakter falowy.
® Dominujacy charakter pracy motorycznej

Kazdy trening w mikrocyklu ma inny charakter pracy motorycznej. Przyjmuje
sie podziat na treningi o charakterze sitowym (mate gry, duzo hamowan
i przyspieszen), wytrzymatosciowym (duze gry, duza objeto$c¢ pracy) oraz
szybkosciowym (moc, dynamika).

® Akcenty uzupetniajace

Obok gtéwnego bodzca nalezy planowac krotkie wstawki o charakterze
prewencyjnym i stabilizacyjnym. W kategorii U14-U15 kluczowe jest
uwzglednienie ¢wiczen korygujacych. U czesci zawodnikdw w okresie
szybkiego wzrastania moga wystepowac przejsciowe zmiany koordyna-
cji lub jakosci ruchu. Nie nalezy ich zaktadac¢ automatycznie - wymagaja
indywidualnej obserwaciji.
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Obszar mentalny - zarzadzanie ztozonoscia i psychomotoryka

Obszar mentalny w mikrocyklu koncentruje sie na budowaniu swiadomo-
Sci zawodnika oraz rozwijaniu procesow poznawczych poprzez celowe
projektowanie srodowiska i interakcji.

® Zarzadzanie ztozonoscig gry

Cele mentalne mozna okreslac przez swiadome regulowanie ztozonosci
srodowiska gry. Trener wptywa na liczbe i jakos¢ relacji miedzy zawodni-
kami, presje czasu, dostepnosc¢ informacji, zmiennosc¢ sytuacji, stopien
swobody dziatania oraz konsekwencje podejmowanych decyzji. Dzieki
temu zawodnik uczy sie lepiej rozpoznawac sytuacje, dostosowywac
dziatanie do zmiennych warunkow i bra¢ wieksza odpowiedzialnos¢ za

wtasne decyzje.
® Akcenty psychomotoryczne

Planowanie i wdrazanie akcentéw psychomotorycznych odbywa sie w spo-
sob procesowy, obejmujac projektowanie warunkdw, reakcje jednostki
oraz efekt zespotowy. Wyrdznia sie:

® Projektowanie srodowiska

Celowe ksztattowanie ramy treningowej poprzez scenariusze gry (nada-
nie kontekstu meczowego), wprowadzanie ograniczen (prowokowanie
konkretnych zachowan), systemy punktacji (kierowanie uwagi na cel) oraz
Swiadome operowanie presjga czasu.

® Reakcjaiadaptacja
Rozwijanie zdolnosci zawodnika do dostosowania sie do dynamicznych
warunkow, zachowania kontroli emocji pod presja oraz budowanie

nawyku pozytywnej reakcji na btad i umiejetnej zmiany rytmu/tempa
dziatan.
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® Dynamika zespotowa

Budowanie spojnosci poprzez aktywna komunikacje, wzmacnianie spéjnosci
grupy, ksztattowanie odpowiedzialnosci za realizacje zadan oraz utrzyma-
nie wysokiego poziomu koncentracji wewnatrz catej struktury zespotu.

Interakcja i coaching

Cele te dotyczg sposobu komunikaciji i przekazywania wiedzy wewnatrz
mikrocyklu. Skupiajg sie na:

® Zarzadzaniu interakcjg boiskowag

Wykorzystaniu konkretnych narzedzi, takich jak stopklatka, zadawanie
pytan czy coaching w locie, dopasowanych do charakteru danego dnia.

® Analizie i feedbacku

Planowaniu krotkich odpraw przed treningiem oraz podsumowan po
treningu. Celem jest angazowanie zawodnikéw w proces analizy zadan
taktycznych oraz weryfikacje realizacji celow zawartych w IPR.

® Komunikacji specyficznej

Wykorzystaniu analogii i stow kluczowych, ktére skracaja czas przekazu infor-
macji i utatwiajg zawodnikom szybkie rozpoznawanie sytuacji meczowych.

Zdefiniowanie powyzszych celéw przed rozpoczeciem planowania konkret-
nych jednostek treningowych pomaga zachowac spojnosc¢ procesu oraz
tworzy punkt odniesienia do obserwacji i oceny postepdw zawodnikdw
po zakonczeniu mikrocyklu.

13.3.4. Gtéwne zatozenia struktury mikrocyklu
Projektowanie mikrocyklu w kategorii U14-U15 warto rozpoczynac od rozwoju

indywidualnego zawodnika. Cele zespotu i przygotowanie do meczu sg wazne,
ale powinny wspierac dtugofalowy proces szkolenia, a nie go przestaniac.
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Obciazenie fizyczne i mentalne
Waznym zadaniem trenera jest sSwiadome taczenie obciazenia fizycznego

z obcigzeniem mentalnym, czyli poznawczym i decyzyjnym. Odbywa sie
to przez odpowiednie projektowanie srodowiska treningowego.

VS

ZMECZENIE ZMECZENIE
MENTALNE FIZYCZNE

Zmeczenie zawodnika wynika nie tylko z pracy miesni. Moze by¢ takze
efektem intensywnej obserwaciji, przetwarzania informacji, podejmowania
decyzji i dostosowywania dziatania do zmieniajacej sie sytuacji. Dlatego
w mikrocyklu warto uwzgledniac¢ zarowno obcigzenie fizyczne, jak i ztozo-
nosc¢ informacyjno-decyzyjng zadan treningowych.

Obciazenie mentalne mozna regulowac przez zmiane relacji i informacji
dostepnych w zadaniu. Znaczenie maja m.in. liczba partneréw i prze-
ciwnikdw, ich ustawienie, zmiennos¢ sytuacji, presja czasu, dostepna
przestrzen, liczba mozliwych rozwiazan, stopien swobody dziatania oraz
konsekwencje decyzji. Im wieksza ztozonos¢ zadania, tym wieksze wy-
magania dotyczace obserwacji, przewidywania, komunikacji, wspotpracy
i szybkiego dostosowania dziatania.

Poziom obcigzenia mentalnego zalezy od kontekstu. To samo zadanie
moze by¢ dla jednej grupy dobrze dopasowane, a dla innej zbyt trudne lub
chaotyczne. Wptywaja na to poziom zawodnikdw, ich doswiadczenie, zna-



jomosc¢ zasad, organizacja przestrzeni, zachowanie przeciwnika, aktualne
zmeczenie oraz cel treningu.

Obciazenie fizyczne mozna regulowac przez zmiane przestrzeni, czasu
pracy i odpoczynku, liczby powtérzen, intensywnosci dziatan oraz cha-
rakteru ruchu. Mniejsze przestrzenie zwykle sprzyjajg wiekszej liczbie
przyspieszen, hamowan, zmian kierunku i kontaktow z przeciwnikiem.
Wieksze przestrzenie moga sprzyjac dtuzszym odcinkom biegu i osigganiu
wyzszych predkosci. Efekt zalezy jednak od zasad zadania, ustawienia
zawodnikow, celu gry i sposobu prowadzenia treningu.

Trener planuje tydzien tak, aby obcigzenie fizyczne i mentalne wspierato
adaptacje zawodnikow, a nie prowadzito do nadmiernej kumulacji zme-
czenia. Ma to szczegodlne znaczenie w okresie szybkiego wzrastania,
szczegodlnie w poblizu szacowanego PHYV, gdy zawodnicy moga réznic
sie poziomem dojrzatosci biologicznej, tolerancja obciazen, koordynacja
ruchowa i potrzebamiregeneracyjnymi.

Swiadome zarzadzanie ztozonoscia w mikrocyklu polega wiec na takim do-
borze zadan, aby zawodnicy mierzyli sie z realnymi problemami gry, ale jed-
noczesnie mieli warunki do utrzymania jakosci decyzji, dziatania i uczenia sie.

13.3.5. Charakterystyka jednostek treningowych w modelu bazowym
(trzy treningi w mikrocyklu)

W standardowym mikrocyklu wyrdznia sie trzy gtdéwne profile jednostek,
tworzace logiczny ciag przygotowujacy zawodnika do wymagan meczowych.

Poziom podstawowy

MIKROCYKL
STANDARDOWY L[ TRENING [2] TRENING [3]

PROFIL JEDNOSTKI FUNDAMENTY PRZESTRZEN DYNAMIKA
TRENINGOWE) 1 MIKROTAKTYKA 1| MAKROTAKTYKA 1| AKTYWACJA
ZLOZONOSC GRY NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA NISKA/SREDNIA
[OBCIAZENIE MENTALNE] 2x2/3x3/4x4 — 7x7 5x5 — 8x8/9x9/10x10 2X2 — 5X5/6X6/7x7
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Poziom zaawansowany

Przedstawione profile okreslajg dominujacy akcent poszczegol-
nych jednostek, a nie ich wytgczny charakter ani automatycznie
osiggany poziom obcigzenia. Wielkos¢ pola gry, liczba zawodnikow
oraz charakter zadania tworza okreslone warunki pracy, jednak rze-
czywiste obciazenie fizyczne i ztozonosc¢ informacyjno-decyzyjna
zaleza rowniez od zasad gry, czasu pracy i odpoczynku, intensyw-
nosci dziatan, zachowania przeciwnika oraz sposobu prowadzenia
treningu. Kolejnosc¢ i charakter jednostek nalezy dostosowac do
terminu meczu, wczesniejszej ekspozycji meczowej oraz aktualnej
gotowosci zawodnikdw.

Okreslenia ,niska”, ,srednia” i ,wysoka” opisuja dominujacy profil
wymagan informacyjno-decyzyjnych, a nie obiektywny i staty po-
ziom ztozonosci. To samo zadanie moze tworzy¢ odmienny poziom
wyzwania dla réznych zawodnikow, a mniejsza liczba graczy lub
mniejsze pole nie mMusza oznaczac¢ mniejszej ztozonosci.

Nazwy ,dzien sity”, ,dzien wytrzymatosci” i ,dzien szybkosci” stanowiag

skroty programowe odnoszace sie do dominujacego profilu pracy,
a nie do izolowanego ksztattowania jednej zdolnosci motoryczne;.

MIKROCYKL DZIEN DZIEN DZIEN
STANDARDOWY SIkY WYTRZYMALOSCI SZYBKOSCI
PROFIL JEDNOSTKI FUNDAMENTY PRZESTRZEN DYNAMIKA
TRENINGOWE) 1| MIKROTAKTYKA | MAKROTAKTYKA | AKTYWACIA
Zt0ZONOSC GRY NISKA/SREDNIA SREDNIA/WYSOKA NISKA/SREDNIA
[OBCIAZENIE MENTALNE] 2x2/3x3/4x4 — 7x7 5X5 — 8x8/9x9/10x10 2X2 — 5x5/6X6/7x7
OBJETOSC
1 INTENSYWNOSC
PRZESTRZEN DO GRY MALA DUZA SREDNIA
[OBCIAZENIE FIZYCZNE] <100m2 >150m2 100-150m2
PRZESTRZENIE PRZESTRZEN PRZESTRZEN PRZESTRZEN
DYNAMICZNE | ROLE PILKI/BLIZSZA BLIZSZA/DALSZA PILKI/BLIZSZA

CHARAKTER PRACY

MOTORYCZNE)J DUZA OBJETOSC INTENSYWNOSC




Dzien sity - fundamenty i mikrotaktyka
® Ztozonos¢ mentalna

Niska. Koncentracja na fundamencie techniczno-taktycznym (mikrotakty-
ka) oraz rolach ,1”i,2”. Skupienie uwagi na detalach wykonawczych przy
ograniczonej liczbie partneréw i przeciwnikow.

® Obcigzenie fizyczne i mechaniczne

Mate gry moga generowac duzg czestotliwose przyspieszen, hamowan
i zmian kierunku. Ich miejsce w mikrocyklu nalezy dobiera¢ z uwzgled-
nieniem wczesniejszego i planowanego obciazenia, czasu do kolejnego
treningu oraz aktualnej gotowosci zawodnikow.

® Charakterystyka

Dominuja srodki treningowe nastawione na nauczanie i doskonalenie podstaw.
Mata przestrzen sprzyja szybkiej reakcji, czestym kontaktom z pitka i precyzji

technicznej na matej przestrzeni. Daje to trenerowi wiecej okazji do obserwacji,
krétkich podpowiedziizatrzymania gry w celu omowienia wybranych sytuaciji.

Dzien wytrzymatosci - przestrzen i makrotaktyka
® Ztozonos¢ mentalna

Wysoka. Petna ztozonosc¢ gry 11-osobowej. Wymaga zarzadzania wspotpraca
w strukturze catego systemu (role ,3”) oraz rozumienia relacji miedzy formacjami.

® Obcigzenie fizyczne i mechaniczne

W tej czesci mikrocyklu pojawia sie wysokie obcigzenie objetosciowe przy
umiarkowanym obcigzeniu mechanicznym. Praca na wiekszych przestrze-
niach sprzyja biegom o wysokiej intensywnosci (HSR - High-Speed Running)
oraz osiaganiu predkosci zblizonych do maksymalnych. Jednoczesnie,
w porownaniu z jednostka oparta na matych grach, zwykle wystepuje
mniej gwattownych hamowan i czestych zmian kierunku.
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® Charakterystyka

Praca nad zatozeniami gry w warunkach zblizonych do meczowych. Akcent na
zarzadzanie przestrzeniami statycznymi i dynamicznymi. Kluczowe jest utrzymanie
jakosci dziatan mimo narastajacego zmeczenia wynikajacego z duzej objetosci pracy.
Dzien szybkosci - dynamika i aktywacja

® Ztozonos¢ mentalna:

Srednia. Uproszczenie zadan przy zachowaniu petnego kontekstu meczowego,
aby pobudzi¢ decyzyjnos¢ bez nadmiernej kumulaciji zmeczenia poznawczego
i fizycznego przed meczem.

® Obcigzenie fizyczne i mechaniczne

Niskie. Swiadoma redukcja objetosci, czasu trwania pracy oraz liczby
kontaktéw mechanicznych (hamowan).

® Charakterystyka

Koncentracja na maksymalnej dynamice i szybkosci wykonawczej. Akcentowanie
jakosci dziatan. Celem jest uzyskanie petnej swiezoscii pozytywnego pobudzenia
wykonawczego przed weryfikacja meczowa.

13.3.6. Utrzymanie wzorca mikrocyklu w skali sezonu

Przedstawiony uktad jest modelem bazowym dla zespotu realizujacego trzy jednostki
i jeden mecz w tygodniu. Powtarzalnos¢ podstawowe] organizacji moze utatwiac
planowanie, ale nie oznacza niezmiennosci bodzcow. Charakter i obciazenie jednostek
nalezy modyfikowac zaleznie od celéw mezocyklu, gotowosci zawodnikow, wezesniej-

szych obciazen, etapu sezonu, warunkdw organizacyjnych oraz rytmu meczowego.
Mikrocykl standardowy

Jeden mecz w weekend - realizacja petnego schematu (dzien sity, wytrzymatosci
i szybkosci).
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Mikrocykl niestandardowy

Mecz lub turniej w srodku tygodnia. W takim przypadku rezygnuije sie z jed-
nostek o najwyzszej objetosciiintensywnosci (dzien sity i wytrzymatosci).
Treningi przed i po meczu w srodku tygodnia przyjmuja charakter aktyw-
nej regeneracji lub aktywaciji o niskiej ztozonosci, wspierajac regeneracje
i gotowosc¢ zawodnikow do kolejnego wysitku.

Rozszerzenie struktury o czwarta jednostke — model uzupetniajacy

Czwarta jednostka nie jest obowigzkowym elementem kazdego mikrocyklu
ani automatycznym nastepstwem dostepnosci dodatkowego terminu.
Mozna jg wprowadzi¢, gdy analiza procesu szkolenia wskazuje konkretnag
potrzebe rozwojowa, ktdérej nie mozna w wystarczajacym stopniu zreali-
zowac¢ w ramach trzech jednostek bazowych.

Jednostka moze by¢ przeznaczona dla catego zespotu, okreslonej formaciji,
grupy zawodnikéw albo pojedynczych zawodnikdw. Dobor uczestnikdw powinien

wynikac z Indywidualnych Planéw Rozwoju, obserwacji treningowej, ekspozycji
meczowej oraz aktualnych potrzeb, a nie ze statusu zawodnika w zespole.

Czwarta jednostke mozna wprowadzic, gdy:

® okreslono jej konkretny cel techniczno-taktyczny, motoryczny lub roz-

wojowy;

® mikrocykl obejmuje jeden mecz i nie wystepuje nadmierna kumulacja
treningow, turniejow lub innych aktywnosci sportowych;

® zawodnik wykazuje odpowiednig gotowosc¢ do treningu i nie zgtasza
bolu, objawodw urazu, choroby aniistotnego zmeczenia;

® uwzgledniono wczesniejsze obciazenia, udziat w meczu, aktywnoscé
szkolna, inne treningi, sen i regeneracije;

® jej realizacja nie obnizy jakosci kolejnych jednostek bazowych ani go-
towosci meczowej;
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@ w tygodniu pozostaje co najmniej jeden dzien bez zorganizowanego
treningu i rywalizacji sportowe;.

Czwartej jednostki nie nalezy wprowadzac lub nalezy ja ograniczy¢, gdy:
@ mikrocykl obejmuje dwa mecze, turniej albo inng kumulacje obciazen;

® wystepujg oznaki niedostatecznej regeneracii, takie jak utrzymujace
sie zmeczenie, pogorszenie snu, obnizenie nastroju, spadek jakosci
dziatania lub brak gotowosci do treningu;

@ zawodnik zgtasza bol albo dolegliwosci zwiazane z przeciazeniem lub
przyspieszonym wzrastaniem;

@ dodatkowy trening miatby stuzy¢ wytacznie zwiekszeniu liczby godzin
bez jasno okreslonego celu;

® jego obciazenie wymagatoby ograniczenia jakosci najwazniejszych
zadan mikrocyklu.

Charakter czwartej jednostki

Czwarta jednostka ma charakter uzupetniajacy. Moze obejmowac prace
indywidualng wynikajaca z IPR, trening specjalistyczny lub pozycyjny, dzia-
tania kompensacyjne albo odpowiednio zaplanowany akcent motoryczny.
Jej objetose, intensywnosc i ztozonose nalezy dostosowac do aktualnej
gotowosci uczestnikow.

Moze ona powodowac krotkotrwate zmeczenie, ale nie powinna prowadzic
do nadmiernego zmeczenia resztkowego ani pogorszenia jakosci realiza-
cji kolejnych jednostek lub meczu. Jezeli planowany trening ma wysoka
objetosc¢ albo intensywnosg, nie powinien byc¢ traktowany jako jednostka
uzupetniajgca —wymaga przeprojektowania catego mikrocyklu.

Zasadnosc czwartej jednostki nalezy regularnie oceniac. Brak oczekiwane-

go efektu, pogorszenie gotowosci lub kumulacja zmeczenia sg podstawa
do zmiany jej tresci, zmniejszenia obcigzenia albo czasowego wycofania.

232



13.3.7. Mecz jako punkt weryfikacji

W strukturze mikrocyklu mecz petnirole sprawdzianu wiedzy, umiejetno-
sci i zachowan rozwijanych w procesie treningowym, w odniesieniu do
przyjetych zatozen gry. Wynik sportowy w kategorii U14-U15 jest istot-
nym elementem budowania mentalnosci zawodnikow, jednak w ujeciu
szkoleniowo-metodycznym mecz stanowi przede wszystkim materiat do
pozniejszej analizy oraz wyznaczania kierunkdw pracy.

13.4. Jednostka treningowa

W procesie szkolenia jednostka treningowa stanowi najmniejszy, a zarazem
fundamentalny element organizacyjny. To w jej ramach nastepuje bezpo-
srednia realizacja celéw nakreslonych w makro-, mezo- i mikrocyklu. Pla-
nowanie pojedynczego treningu w kategorii U14-U15 wymaga odejscia od
postrzegania go jako zbioru przypadkowych ¢wiczen na rzecz swiadomego
projektowania srodowiska edukacyjnego. Nadrzednym celem jest stworzenie
takich warunkéw, w ktorych zawodnik moze doswiadczac sytuacji zblizonych
do realiéw meczowych, co pozwala na ptynny transfer umiejetnosci z treningu
do rywalizacji sportowe;j.

13.4.1. Standard organizacji procesu treningowego PZPN U14-U15

W szkoleniu pitkarskim mozliwe jest stosowanie roznych modeli organizacji
procesu uczenia sie, w tym m.in. progresji od czesci do catosci, modelu
catos¢—czescé—catosc oraz nauczania opartego bezposrednio na grach.
Skutecznos¢ danego rozwiazania zalezy od celu treningu, poziomu za-
wodnikow, charakteru problemu oraz kompetenciji trenera.

Aktualny przeglad randomizowanych badan nad nabywaniem umiejet-
nosci sportowych nie pozwala wskazac jednego sposobu nauczania jako
uniwersalnie najskuteczniejszego. Znaczna czesc¢ badan obejmuje osoby
niedoswiadczone, zadania zamkniete i warunki laboratoryjne, a transfer do
rzeczywistej rywalizacji oceniany jest stosunkowo rzadko. Dlatego przydatnosc
zastosowanego rozwigzania nalezy weryfikowac na podstawie pdzniejszego
zachowania zawodnikéw w reprezentatywnych zadaniach treningowych iw
Meczu, a nie wytacznie poprawy wykonania podczas ¢wiczenia.
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Na potrzeby Programu Szkolenia PZPN U14-U15 przyjeto jeden wspol-
ny standard organizacji jednostki treningowej. Jego zadaniem nie jest
wskazanie jedynej mozliwej lub uniwersalnie najskuteczniejszej metody
nauczania. Standard ma zapewnic¢ sp6jnosc¢ procesu szkoleniowego,
wspolne ramy organizacyjne oraz czytelne zasady pracy we wszystkich
srodowiskach realizujacych program, wspierajac utrzymanie oczekiwanej
jakosci treningu.

Przyjeta struktura porzadkuje proces od przygotowania zawodnika do
realizacji celu treningu, przez ukierunkowane dziatania w warunkach
o kontrolowanym poziomie trudnosci, az do zastosowania rozwijanych
zachowan w coraz bardziej ztozonym srodowisku gry.

Poszczegolne czesci jednostki nie powinny byc¢ traktowane jako odrebne
i niepowiazane ¢wiczenia. Wszystkie musza odnosic sie do tego samego
problemu wystepujacego w grze oraz przygotowywac zawodnika do jego
rozpoznania i rozwigzania w warunkach meczowych.

Uproszczenie srodowiska treningowego jest narzedziem wspierajgcym
uczenie sie, a nie celem samym w sobie. Powinno zmniejszac trudnosc¢
zadania bez utraty jego najwazniejszego sensu. Jezeli celem jest rozwaj
zachowania taktycznego, srodek treningowy powinien — w zakresie od-
powiednim dla danej czesci jednostki — zawiera¢ mozliwos¢ obserwacji
otoczenia, wyboru dziatania oraz reakcje partnera lub przeciwnika.

Trener realizuje obowigzujaca strukture jednostki, dostosowujac poziom
trudnosci, przestrzen, liczbe zawodnikow, przewage liczebna, kierunek gry
i obowigzujace zasady do potrzeb zespotu. Modyfikacje te nie moga zmie-
niac¢ gtdwnego celu treningu ani naruszac logicznego zwiazku pomiedzy
kolejnymi czesciami jednostki.

Przejscie do kolejnego etapu nastepuje wtedy, gdy zastosowane warunki
pozwalajg zawodnikom realizowac zamierzone zachowanie z odpowiednig
jakoscia. W przypadku trudnosci trener moze czasowo obnizy¢ ztozonosc¢
zadania, a nastepnie ponownie wprowadzi¢ warunki bardziej zblizone
do gry. Progresja wyznacza zatem kierunek organizacji treningu, lecz jej
tempo wynika z reakcji zawodnikdw.
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Struktura zarzadzania ztozonoscia w treningu

Fundamentem planowania jednostki jest zarzadzanie ztozonosciag srodowiska
gry. Proces ten polega na celowym doborze srodkéw treningowych. Ztozonosce
srodowiska, liczba bodzcéw oraz presja czasu, przeciwnika i przestrzeni powinny
by¢ stopniowane odpowiednio do celu jednostki oraz gotowosci zawodnikow; ich
zwiekszanie nie musi mie¢ charakteru liniowego. Pozwala to zawodnikom na stop-
niowa adaptacije —od prostszych form aktywacyjnych, przez ukierunkowana wspot-
prace w grupach, az po integracje dziatan w warunkach gry jedenastoosobowe;.

W metodologii PZPN strukture te porzadkuje sie w pieciu kluczowych czesciach,
z ktérych kazda petni okreslong funkcje w procesie nauczania i doskonalenia.

Co podlega standaryzacji

W Programie Szkolenia PZPN U14-U15 standaryzacji podlega:
® kolejnosc i funkcja poszczegdlnych czesci jednostki;
® zwigzek wszystkich srodkow z gtéwnym celem treningu;

® stopniowanie ztozonosci srodowiska odpowiednio do celu jednostki
oraz gotowosci zawodnikow;

® zakonczenie procesu zastosowaniem rozwijanych zachowan w grze;
® zachowanie ciggtosci miedzy treningiem a wymaganiami meczu.

Standaryzacji nie podlegaja natomiast konkretne wymiary pola, liczba kon-
taktéw, przewagi liczebne ani czas trwania poszczegolnych srodkéw. Para-
metry te trener dobiera w granicach okreslonych w programie, uwzgledniajac
poziom zawodnikdw, etap uczenia sie i obserwowana jakosé realizacji celu.

W programie wyrézniamy dwie mozliwe struktury jednostki treningowej:

® Struktura jednostkitreningowej, w ktérej wszystkie jej czesci realizowane
sa w ramach 90 minut.
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13.4.2. Czesci jednostki treningowej
Czes¢ wstepna (1)
W kategorii U14-U15 szczegodlng uwage zwraca sie na systematyczne

dziatania ograniczajace ryzyko urazéw oraz ¢wiczenia dobrane do indy-
widualnych potrzeb zawodnika.
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Programy ¢wiczen ukierunkowane na ograniczanie urazow powinny by¢ realizowane
regularnie i stanowic spojna czes¢ procesu treningowego, a nie wytacznie okazjo-
nalny element rozgrzewki. Metaanaliza badan prowadzonych w mtodziezowych
sportach zespotowych wykazata, ze programy takie moga ograniczac czestosc
wystepowania urazow srednio o okoto jedna trzecia. Szczegodlne znaczenie moga
mie¢ ¢wiczenia rozwijajace site, stabilnosc¢ i elastycznose, jednak porownanie
skutecznosci poszczegolnych komponentdw opiera sie czesciowo na dowodach
posrednich. Dlatego ich dobdr powinien uwzgledniac potrzeby zawodnikow,
specyfike dyscypliny, jakos¢ wykonania oraz catkowite obciazenie treningowe.

Czes¢ wstepna (2)
Faza ta s’rgZy wprowadzeniu zawodnikow w gtéwny temat taktyczny
jednostki. Srodowisko cechuje sie niska ztozonoscia, co pozwala na duzg

liczbe powtdrzen danego zachowania techniczno-taktycznego.

Tresci: Podstawy dziatan grupowych, czucie pitki, doskonalenie techniki
pod presjg czasu lub ograniczonej przestrzeni.

Czesc gtowna (1)
Najwazniejszy moment nauczania i ksztattowania konkretnych zachowan
w mniejszych grupach. Cel jest realizowany w warunkach ukierunkowanych

na dany problem taktyczny.

Tresci: Rozwiazywanie sytuacji w przewagach i niedowagach liczbowych,
wspotpraca w formacjach lub miedzy formacjami.

Czesc giowna (2)

Integracja poznanych zachowan w srodowisku o najwyzszej ztozonosci,
bezposrednio odzwierciedlajacym nature gry wtasciwej. W tej czesci we-
ryfikuje sig, na ile zawodnicy potrafig przenies¢ nabyte umiejetnosci do

petnego kontekstu meczowego.

Tresci: Realizacja zatozen gry, zarzadzanie wynikiem oraz integracja
wszystkich faz gry: atakowania, bronienia i faz przejsciowych.
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Czes¢ konncowa (Indywidualizacja)

Czas na wyciszenie organizmu oraz realizacje zatozen z Indywidualnego Planu
Rozwoju (IPR). Jest to rowniez kluczowy moment na dialog z zawodnikami.

Tredci: Praca nad indywidualnymi detalami (np. wykoriczenie akgji dla
napastnikow, gra gtowa dla obroncéw), regeneracja, analiza jednostki.

13.4.3. Formy nauczania w jednostce treningowej

Skuteczna realizacja powyzszej struktury opiera sie na umiejetnym dobo-
rze form nauczania. W procesie szkolenia PZPN wyroznia sie zestaw form
stanowigcych narzedzia do zarzadzania ztozonoscia.

Forma analityczna

Polega na nauczaniu i powtarzaniu konkretnego elementu technicznego
lub motorycznego w petnejizolacji od realiow gry i bez presji przeciwnika.

Forma zabawowa

Wykorzystanie gier i zabaw do realizacji celdow (gtéwnie motorycznych lub
integracyjnych) w atmosferze wspotzawodnictwa.
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Laczy nas, pi//(,z

Forma Scista zamknieta

Dziatanie wyizolowane, pozbawione przeciwnika, o statym i powtarzalnym
przebiegu. Zawodnik wykonuje zadanie wedtug narzuconego schematu
(np. nauka techniki, zautomatyzowane formy podan).

Forma sScista otwarta

Dziatanie bez przeciwnika, ale zawierajace element decyzyjnosci lub reakcji
na bodziec. Zawodnik sam wybiera sposob lub kierunek wykonania zada-
nia w ramach okreglonych ram (np. podanie do zawodnika, ktory wskaze
gotowos¢ lub wybor kierunku po sygnale).
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Forma gry z utrzymaniem pitki (z kierunkiem/bez kierunku)

Gry (czesto w przewadze liczbowej), w ktérych nadrzednym celem jest
zachowanie posiadania pitki bez koniecznosci zdobywania bramki.

Forma fragmentu gry

Srodek o wysokiej specyfice taktycznej, odwzorowujacy konkretng sy-
tuacje boiskowa w okresglonym sektorze (np. budowanie ataku BR+6x4
w strefie niskiej).
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Laczy nas pitha

Forma gry

Najwyzszy stopien ztozonosci; gra z bram-
kami, okreslonym kierunkiem ataku i petnym
zestawem przepisow, integrujaca wszystkie
fazy gry.

Takie ujecie pozwala na metodyczne budowanie
jednostki treningowej, w ktorej kazde zadanie
wynika z poprzedniego, a catos¢ tworzy logiczny
ciag wydarzen prowadzacy do realizacji celu
gtéwnego.

13.4.4. Temati cel zajec¢ treningowych

Fundamentem kazdej skutecznej jednostki treningowej jest precyzyjnie
zdefiniowany cel. W kategorii U14-U15, gdzie nastepuje przejscie do pet-
nowymiarowej gry 11-osobowej, tematyka zaje¢ nie moze byc¢ dzietem
przypadku. Musi ona stanowic¢ logiczna kontynuacje zatozen mikrocyklu
oraz bezposrednio odpowiadac na aktualne potrzeby rozwojowe zespo-
tu i poszczegolnych zawodnikow, bazujac na fundamentach opisanych
w poprzednich rozdziatach.

Witasciwe sformutowanie celu wymaga od trenera spojrzenia na proces
szkolenia z kilku perspektyw. Cel jednostki nie istnieje w prozni - jest on
wypadkowag analizy trzech kluczowych obszarow:

Perspektywa rozwojowa (pielegnowanie atutow)

Skupienie uwagi na elementach, ktore w modelu gry zespotu funkcjonuja
dobrze. W mysl zasady ,wzmacniania mocnych stron”, celem zajec jest
optymalizacja zachowan, ktére stanowia o tozsamosci druzyny.

Przyktad: Doskonalenie dziatan w przestrzeni dalszej podczas budowania gry
w strefie srednie;j.
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Perspektywa korygujaca (zarzadzanie problemem)

Analiza ostatnich meczow pomaga wskazac zachowania, ktore wymaga-
ja poprawy. Cel korygujacy odpowiada na pytanie: co w ostatnim czasie
utrudniato skuteczng gre zespotu lub zawodnika?

Moze dotyczy¢ m.in. organizacji po stracie pitki, jakosci wsparcia zawodnika
przy pitce, zabezpieczenia ataku, skracania odlegtosci w bronieniu albo
skutecznosci dziatan w fazach przejsciowych.

Przyktad: Poprawa organizacji obronnej w przestrzeni blizszej po stracie
pitki w sektorze srodkowym.

Perspektywa kontekstowa (zarzadzanie zmiennymi srodowiskowymi)
Na etapie U14-U15 rola przeciwnika polega na tworzeniu specyficznego
srodowiska treningowego, ktore stymuluje zawodnikdw do poszukiwania
konkretnych rozwigzan zgodnych z przyjetymi zatozeniami gry.

13.4.5. Podejscie metodologiczne

Zamiast planowac ,jak wygrac¢ z konkretna druzyna’”, trener projektuje
srodowisko, w ktdrym np. przeciwnik stosuje wysoki pressing. Celem
jest nauka stosowania pauzy z pitka przez ,1. atakujacego” (bramka-
rza lub srodkowego obrorice), aby otworzy¢ linie podania do wolnego
zawodnika.

Formutowanie celu - zasada ,,Co? Gdzie? Jak?”

Aby cel byt zrozumiaty dla zawodnikow i mierzalny dla trenera, powinien
by¢ formutowany w sposdh konkretny, operujac terminologia przestrzeni
i rol funkcjonalnych. Skuteczny cel odpowiada na trzy pytania:

® Co (Dziatanie)

Jakie konkretne zachowanie taktyczno-techniczne ksztattujemy? (np.
percepcija, skok pressingowy, ustawienie ciata).
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® Gdzie (Przestrzen)
W jakiej strefie lub sektorze boiska? (np. w sektorze bocznym strefy wysokiegj).
® Jak (Intencja/Sposdb)

Jaki efekt koncowy chcemy osiagnad? (np. w celu zablokowania podania
zdobywajacego, w celu stworzenia przewagi jakosciowej).

Przyktad wtasciwie sformutowanego celu: ,Nauczanie wspotdziatania 1.
i 2. atakujacego w sektorze bocznym (co i gdzie), aby poprzez przyjecie
kierunkowe i obieg zewnetrzny stworzy¢ warunki do dosrodkowania w pole
karne (jak)”

Integracja celu zespotowego z IPR

W kategorii U14-U15 nadrzedng zasadg pozostaje ,zawodnik w centrum”.
Cel zespotowy musi stanowic tto dla realizacji celow indywidualnych wy-

nikajacych z Indywidualnych Planéw Rozwoju (IPR).

Podczas gdy caty zespot pracuje nad tematem ,Bronienie w strefie niskiej”,
trener przypisuje zawodnikom zadania szczegodtowe oparte naich profilach, np.

® Srodkowy obronica

Skupienie na optymalnej orientacji ciata wzgledem napastnika w polu
karnym i kontroli ,martwej strefy”.

® Defensywny pomocnik

Skupienie na kontroli zawodnikéw odtaczonych od strefy pitki oraz zamy-
kaniu linii podania w przestrzeni wzajemnej pomocy.

® Wahadtowy

Skupienie na sposobhie powrotu do linii obrony w celu neutralizacji prze-
strzeni za plecami.
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Takie podejscie sprawia, ze kazda jednostka treningowa odnosi sie do
przyjetych zatozen gry zespotu, odpowiada na biezace problemy, a jedno-
czesnie systematycznie rozwija unikalny profil kazdego zawodnika poprzez
doswiadczanie konkretnych rél funkcjonalnych w grze.

13.4.6. Koncepcja planowania wstecznego

W nowoczesnej metodologii szkolenia U14-U15 kluczowym wyzwaniem jest
zachowanie statego potaczenia miedzy zatozeniami taktycznymi a realizacja
poszczegodlnych srodkow treningowych. Koncepcja planowania wstecznego
stanowi rozwigzanie tego problemu, porzadkujac proces myslowy trenera
wedtug dwaoch przeciwnych, lecz uzupetniajacych sie wektorow: planowania
od ogotu do szczegotu oraz realizacji od szczegotu do ogotu.

REALIZACJA

PLANOWANIE

Etap planowania: od ogétu do szczegotu (analiza)

Proces projektowania jednostki treningowej rozpoczyna sie od wizji gry
wiagciwej (11x11). Trener nie szuka przypadkowego ¢wiczenia, lecz ,roz-
ktada” fragment meczu na czynniki pierwsze.

® Poziom ogotu (kontekst taktyczny)

Punktem wyjscia sa przyjete zatozenia gry oraz konkretna sytuacja boiskowa, np.
budowanie ataku na wtasnej potowie przeciwko wysokiemu blokowi defensywnemui.
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® Poziom grupowy (relacje)

Nastepuje analiza wspotpracy miedzy liniami i formacjami. Definiuje sie
role funkcjonalne, np. w jaki sposodb ruch ,2. atakujacego” ma otworzyc¢
przestrzen dla atakujacego z pitka (,1. atakujacego”).

® Poziom szczegotu (kompetencje indywidualne)

Na samym koncu planowania okresla sie niezbedne detale techniczne
i motoryczne, ktére umozliwig realizacje powyzszych zatozen. Moze to
by¢ np. optymalna orientacja ciata przy przyjeciu pitki czy jakos¢ podania
zdobywajacego przestrzen.

Etap realizacji: od szczegoétu do ogétu (zarzadzanie ztozonoscia)

Podczas realizacji jednostki treningowej obowigzuje przyjety w Programie
Szkolenia PZPN U14-U15 standard organizacyjny prowadzacy od srodo-
wiska o kontrolowanym poziomie ztozonosci do warunkoéw gry wtasciwe;.
Rozwigzanie to stuzy ujednoliceniu procesu szkoleniowego, tworzeniu
wspolnych ram organizacyjnych oraz wspieraniu utrzymania oczekiwanej
jakosci treningow.

Progresja nie oznacza oddzielenia techniki od rozumienia gry. Na kazdym
etapie srodki treningowe powinny pozostawac zwigzane z gtéwnym
problemem wystepujacym w grze, a poziom informacji, presji i liczby
mozliwych rozwiazan powinien by¢ dostosowany do funkcji danej cze-
3ci jednostki.

® Szczegot (czesé wstepnal oraz ll)

Trening rozpoczyna sie od przygotowania motorycznego oraz pracy
w srodowisku o kontrolowanym poziomie ztozonosci. Zawodnicy kon-
centrujg sie na detalach technicznych i techniczno-taktycznych niezbed-
nych do pdzniejszego rozwiazania gtownego problemu treningowego.
W zaleznosci od celu zadanie moze zawiera¢ wybor sposobu dziatania,
kierunku lub momentu wykonania, przy ograniczone;j liczbie bodzcow
i mozliwych rozwigzan.
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® Relacje (czes¢ gtdwna l)

Zwiegksza sig liczba zmiennych. Zawodnicy wchodzg w formy fragmentow
gry, gdzie musza wspotpracowac w grupach, dbajac o przestrzen blizsza
i odpowiednie przewagi.

® Ogot (czesc gtownalll)

Nastepuje weryfikacja w warunkach gry wtasciwej. To tutaj szczegot
(technika) i relacje (taktyka grupowa) tacza sie w petny obraz modelu gry.

13.4.7. Praktyczne zastosowanie - opisowy przyktad spéjnosci
Ponizej przedstawiono proces planowania wstecznego na przyktadzie

tematu: ,Wykorzystanie wolnej przestrzeni w sektorze bocznym poprzez
obiegi zewnetrzne i wewnetrzne”.

| REALIZACIA

PLANOWANIE |

Faza planowania (analiza trenera - od ogoétu do szczegoétu)

® Poziom ogotu (system i faza)

Analizuje sie budowanie ataku w systemie 1-4-3-3. Celem jest stworzenie
dylematu decyzyjnego dla bocznego obroncy przeciwnika w strefie wysokiej.
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® Poziom grupowy (role i relacje)

Okresla sie wspotprace bocznego obroncy ze skrzydtowym. Kluczowym
zachowaniem jest ruch ,3. atakujacego” w dwdéch wariantach:

Obieg zewnetrzny: ruch za plecami partnera szeroko przy linii bocznej, gdy
skrzydtowy sciaga obrorice do srodka.

Obieg wewnetrzny: ruch w potprzestrzen (korytarz wewnetrzny), gdy skrzy-
dtowy utrzymuje szerokosc¢ i wyciaga obronce do linii.

® Poziom szczegotu (kompetencje indywidualne)

Definiuje sie detale: obserwacja przestrzeni (wybdr wariantu obiegniecia na
podstawie ustawienia rywala), przyjecie kierunkowe (do $rodka przy obiegu
zewnetrznym, do linii przy obiegu wewnetrznym) oraz moment startu do biegu.
Faza realizacji (dziatanie na boisku - od szczegétu do ogétu)

® Krok 1

Fundament techniczny (szczegdt): W czesci wstepnej (forma Scista otwarta)
zawodnicy doskonalg podania z wyborem: po podaniu zawodnik wykonuje
bieg obiegajacy partnera z jednej lub drugiej strony (zewnatrz/wewnatrz),
reagujac na ustawienie pasywnego obroncy.

® Krok 2

Kontekst grupowy (relacje): W czesci gtéwnej | (fragment gry 3x2) zawod-
nicy musza rozpoznac, ktéra przestrzen jest wolna. Jesli boczny obronca
rywala (,2. broniacy”) ustawiony jest wasko, stosuja obieg zewnetrzny. Jesli
ustawiony jest szeroko - obieg wewnetrzny.

® Krok 3

Gra wtasciwa (0g06t): W czesci gtownej Il (gra 11x11) trener weryfikuje zdol-
nosc¢ do podejmowania trafnych decyzji w petnym kontekscie meczowym.
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Punkty premiowe przyznawane sg za skuteczne miniecie linii obrony do-
wolnym rodzajem obiegniecia.

Korzysci dla zawodnika i trenera
Zastosowanie planowania wstecznego sprawia, ze proces szkolenia staje sie:
® Zrozumiaty

Zawodnik od poczatku treningu (nawet podswiadomie) przygotowuje sie
do konkretnego zadania, ktére czeka go w grze wtasciwej.

® Efektywny

Trener eliminuje ¢wiczenia, ktére ,tadnie wygladaja’, ale nie maja zadnego
przetozenia na sposob gry zespotu.

® Holistyczny

Elementy techniczne sg odnoszone do kontekstu taktycznego, aby za-
wodnik rozumiat ich funkcje w grze.

W planowaniu wstecznym mecz stanowi punkt odniesienia do rozpoznawania
potrzeb, a trening tworzy warunki do pracy nad nimina réoznych poziomach
organizacji gry — od dziatania indywidualnego po wspotprace zespotowa.

Potaczenie przyjetej struktury jednostki z planowaniem wstecznym pomaga
zachowac zwigzek pomiedzy zadaniami treningowymi a problemami wy-
stepujagcymi w grze. Trener rozpoczyna planowanie od celu wynikajgcego
z gry, a nastepnie dobiera srodki o roznym poziomie ztozonosci, zachowujac
informacje istotne dla gry i mozliwos¢ podejmowania decyzji. Kolejnosc
oraz poziom trudnosci zadan nalezy modyfikowac¢ na podstawie odpo-
wiedzi zawodnikow. Tak zaprojektowany proces moze wspierac realizacje
celéw indywidualnych i zespotowych oraz zwiekszac prawdopodobienstwo
transferu uczenia sie do meczu.

248



13.4.8. Przyktadowe fragmenty konspektow treningowych
— poziom podstawowy

Sposob prezentacji przyktadow

Przedstawione przyktady nie stanowig kompletnych konspektéw jed-
nostek treningowych. Kazdy z nich pokazuje celowo wybrany fragment
treningu obejmujacy dwie bezposrednio powiazane czesci:

® czesc¢ wstepna |l oraz czesé gtdéwna | albo
® czesc gtdwng | oraz czesc gtéwna ll.

Takie rozwigzanie pozwala skoncentrowac uwage na logicznym zwigzku
miedzy kolejnymi srodkami treningowymi oraz na sposobie zwiekszania
ztozonosci srodowiska bez koniecznosci przedstawiania wszystkich
elementow jednostki. Pozostate czesci konspektu trener przygotowuje
zgodnie ze strukturg jednostki opisang wczesniej.

Wartosci oznaczone symbolem ,x”, w tym liczba powtdrzen, akcji, gier,
cykli oraz czas pracy i wypoczynku, pozostawiono celowo do okreslenia
przez trenera. Parametry te nalezy dobrac do liczby i poziomu zawod-
nikéw, celu danego srodka, miejsca jednostki w mikrocyklu, aktualnej
gotowosci zespotu oraz obserwowanej jakosci wykonania.
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Przyktad 1

DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA

PZPN TRAMPKARZ C1/C2

Q'; | SZXOLA TRENEROW
e et b

iy

NUMER MEZOCYKLU
1

NUMER MIKROCYKLU
1

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

ATAK + PRZEISCIE AQ

SUBFAZA/-Y GRY

BUDOWANIE + ZAKONCZENIE GRY

OBSZAR MOTORYCZNY

ZACHOWANIA
INDYWIDUALNE

GRUPOWE, FORMACYINE

Y
GLOWNE ZASADY GRY W ATAKU - ZDOBYWANIE PRZESTRZEN |, MOBILNOSC
(OBSZAR TAKTYCZNO - TECHNICZNY

MIEDZYFORMACYINE
OBSZAR MENTALNY

DZIALANIA

AKCENT MOTORYCZNY

Z40ZONOSE GRY

ZDOBVCIE BRAMKI

ZDOBYWANIE P RZESTRZEN, MGEILNG!

PGDANIE FILKI, PROWADZENIE PIEK, DRYELING

SIEA

ZES

¢ WSTEPNA (2)

'OPIS SRODKA TRENINGOWEGO

TRESCI TRENINGOWE

SZCZEGOLY ZACHOWAN

(ORGANIZACIA SROD KA TRENINGOWEGO
CZA5 /POWTORZENIA

12GA - ZDOBYWAN IE PRZESTRZEN | POPRZEZ: PROWADZENIE
PIKI'W KIERUN KU WO LNE! PRZESTRZENI; DRYBLING
ZLOBYWAIACY; PODAN IEZDOBVWAIACE

ZARZADZANIE

OGRANICZENIA

X AKCJI DO 45" PRACY NA ZAWODNIKA

WYMIARY BOISKA

DeUGOSC 52m x SZEROKOSE 30-46m

NARZEDZIA COACHINGOWE

—- REGUEY GRY -—

FOKAZMI

ABY ZDOBYC BRAMKE, ZESPOL ZNADUIACY SIEPRZY PILCE MUSI
ZHAIDCWIAE SIE 1 BOLOWIE FRZEETUN
ZAWODNICY NEUTRALNI: 08 OWIZUIE FRZEFIS O 5F ALONYI;
OGRANICZENIE LICZEY KONTAKTOW Z PIKS; MOZLIWOSE
WBIESNIEEIAW POLE KARNE

POPROS JEDNEGG ZAWGDNIKS, ABY POKAZA €I KONTRAST MIEDZY
‘SKUTECZIMA A NIESKUTECZNTI ROZWIAZANIEM BROBLEWU

ZMIENNE

PUNKTACIA

DOSTOS OWANIE SIE

ATAKUJACY/BRONIACY

SYTUACIE W ROWNOWAREE LCZEBNES GRATCRZY SIE NACAYM

od 1+2Nx1+BR do 3+2Nx3+BR
PRaTRANGP
, B e R
FORMA NAUCZANIA ZLOZONOSC GRY

FRAGMENT GRY NISKA [2:2/3x3/ 4x4]

OPIS SRODKA TRENINGOWEG O

POL GRY [MOZLIWOSE WYKORZYSTANIA ZNWODNIKOW
NEUTRALNYE K], SYTUACIE W P REEWADZE LICZEBNE): GRATOCZY SIS
TYLKO W SEKTORZE ERODKOWYM

CZESC GLOWNA (1)
TRESCI TRENINGOWE

PUNKT 24 ZDOBY CIE BRAMKI

'ORGANIZACIA SRODKA TRENINGOWEGO

SHNXSHBR S2CZEGOLY ZACHOWAN CZAS /POWTORZENIA
s | A2GA - MOBILNO $6: WYPELNIANIE PRZESTRZENI W STREFIE XGIER DO 4 PRACY/2' WYPOCZYNKU
WYSOKIE] (DIAGONALNE USTAWIENIE; DIAGENALNY RUCH]; e —
—e— INTERPRETACIA PILKI OTWARTE/ZAMKNIETE (MOMENT
WBIEGNIECIA Z4 LINIE OBRONY PRZECIWNIKA) DEUGOSE 52m x SZEROKOEC 30-46m
ZARZADZANIE
OGRANICZENIA NARZEDZIA COACHINGOWE
— REGULY GRY — STOFKLATKA
[ -
7 ZDOBAWANIE STREFY WYZE POPREEZ: DR YELING FRZEZOTIWARTA
/ BRANKE, WHIEGNIGEIE FRZEZ BR ANKE | FCDANIEFCMIEDZY ZASTOSUL 3STOPKLATKI W TRENINGU, ABY PODKRESLIC
CTWARTYN BRANKCAN, FODANIEP RZEZ SRANKE D ZAWODKIKS SWIETNE PO DEIMOWAN E DECYZ
y, WEIESAIACES0 Z DRUSIE) UNII/DALSZE! GS! BOISKA
ZMIENNE PUNKTACIA
- INTENCIE ZAWODN [KSW TWORZACY CH SRODOWISKO - ATAKUJACY/ERONIACY
SKROCENIE DYSTANSUICO ZAWGDNIKA 2 Plekcs, ZaMknCi (ATAVLIACY: FUAT 2 5008108 HERTIER, SO0 ROWE 2 PUATY
AO2L WOSCIPODANIA DO BOKU LB W WOLNA PRECSTRZER [DECTZA E e
T P T O570ic ) LINa  AKTYWHER OBRONY FOCHRONA PRZESTRZENI. NIE e
ol BRONIACY: PUNKTZ2 GOBIGR P ILKI, DODETKGWWE 2 PUNKTY
=T SREDMIA 5% ZAZDOEVCIEBR ANKI W TE) SAME! 8K
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Przyktad 2

DRUZYNA KATEGORIAWIEKOWA  NUMER MEZOCYKLU NUMER MIKROCYKLU PAKCENTOWANA FAZA/-Y GRY ZACHOWANIA

Fzen TRANPRAR C1/C2 OSRONA + PRZERCIE A NDIBUALE
é; | SZXOLA TRENEROW A ¢ Y] SUBFAZA/ Y GRY GRUPOWE, FORMACYINE
OBSZAR TAKTY(ZNO - TECHNICZNY OBSZAR MOTORYCZNY OBSZAR MENTALNY

DZIALANIA AKCENT MOTORYCZNY Z40ZONOSE GRY
ODBIER FILKI ASEKURACIA, ROWNOWAGA. L, PRZEKAZYWANIE KRYCIA
ZESC WSTEPNA (2)
OPIS SRODKA TRENINGOWEGO TRESCI TRENINGOWE ORGANIZACIA SRODKA TRENINGOWEGO
SRODKOWY SEKTOR 2(+1)x3+BR / BOCZNY SEKTOR 1(+1)x1 S2CZEGOLY ZACHOWAN CZAS,/POWTORZENIA
*AKCI NA ZAWODN KA
2 7GO - ASEKURACIA: USTAWIEN |EZAWODN KA Z TYLU/PO
! | ) SKOSIE (NIEMA PILKI MIEDZY NAMI], ZACHOWYWANIE ‘WYMIARY BOISKA

ODLEGLOSCI DO PRESSINGU SRODKOWY SEKTOR: Dk. 36m x SZER. 20m [STREFY 16-20m!

BOCINY SEKTOR: De 20m x SZER. 14m
ZARZADZANIE
OGRANICZENIA NARZEDZIA COACHINGOWE
- RODZAJ/TYF BOISKA - WYDWANIE

POLE GRY: MALE [CO MASPRZYJAE DUZEI CZESTOTLIWOSCI
ODBICROW FILKI] | WASKIE [SZUKAN IE GRY ZDOBYWAIACE]
PG WEISCIUW POSIADANIE PILK]

POSTAW 3 ROZNYM ZAWODNIKOM WYZWANIE, KTORE ICH
ROZWINIE W TRAKCIE JEBHOSTKI TRENIN GOWE

ZMIENNE PUNKTACIA
INTENCJE ZAWODN IKOW TWORZACY CH $RODOWISKO --- ATAKUJACY/BRONIACY

Z0:08ADE PRZESTRZEN PO DANIEM LUB PROWADZENIEM PILK;
SKUPIANIE UWAGI PROWADZENIEM PRKI; OCEN JAKIE DAl |  PUNKT 24 ZDOBYCIE BRAMKI LUB ZDO BYCIE PRZESTRZENI
WSPARCIE DLA ZAWODNIKA Z PIEKA

FORMA NAUCZANIA ZLOZONOSC GRY

FRAGMENT GRY NISKA [2:2/3x3/ 4x4]

CZESC GLOWNA (1)
TRESCI TRENINGOWE (ORGANIZACIA SRODKA TRENINGOWEGO
6X7+BR S2CZEGOLY ZACHOWAN CZAS /POWTORZENIA

OPIS SRODKA TRENINGOWEG O

% AKCJI/GIER do 45-60°/PRZERWA 1:2
3760 - ROWNOWAGA: ASEKURACIA PREESTRZEN| TR
POZA CENTRUM GRY, ZAMYKANIE LINI| PODANIA
DUGOSE 52m x SZEROKOSC 50m
[UNIA $RODKOWA NA 32m OO BRAMKI

ZARZADZANIE
OGRANICZENIA NARZEDZIA COACHINGOWE
SEKTORY, RESTRYKCIE PAUZA
€O HAIMNIE] 1ZAWODHNIK DRUZYNY ATAKUJACE!
W KAZDYM SEKTORZE BOISKA [FAZA ATAKU DAJ KAZDEJ DRUZYNIE 2PAUZY NA CWICZENIE
ORAZ FAZA PREEISCIA Z OBRONY DO ATAKL]; BRAMKARZ LUB GRE DO WYKORZYSTAN |4
PO WINCWIENIUGRY - BEZ PREVIECIA PILKI
ZMIENNE PUNKTACIA

- RESTARTY GRY-—- ATAKUJACY/BRONIACY

GREROZPOCZYNAMY: PODANIEM BRAMKARZA

DO ZAWODN KA NA POZYCJI 45 DRUZYNY ATAKUACES; PUNKT ZA ZDOBY CIE BRAMKI LUB ZDO BYCIE PRZESTRZENI
EORMAINAICTA N L0 ONDSC O] 0D PODANIA WSTECZNEGO; OD WRZUTU Z AUTU

FRAGMENT GRY SREDNIA [5x
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Przyktad 3

DRUZYNA

@‘g ‘ SHOUATRENEROW
bipidriad

CELE GRY

KATEGORIA WIEKOWA

e /2

Ot NAUC

NUMER MEZOCYKLU

NUMER MIKROCYKLU

DZIAANIA

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

SUBFAZA/-Y GRY

'OBSZAR TAKTY(ZNO - TECHNICZNY OBSZAR MOTORYCZNY

AKCENT MOTORY(ZNY

ZACHOWANIA
GRUPDWE, FORMACYINE

MIEDZYFORMACYINE
ZESPOLOWE
OBSZAR MENTALNY
ZHOZONOSE GRY

ZDOBYCIE PRZESTREEN

FRIESTRZEN, G455 | SZEROKC

OPIS SRODKA TRENINGOWEG O

BR6+Nx6+6+BR

RUCH OD | D PIK, OTWARTA P CEVCIAC)
CZESC GLOWNA (1)

TRESCI TRENINGOWE

SZCZEGOLY ZACHOWAHN

STARILNOSE SREDNIA/WYSOKA

(ORGANIZACI A SRODKA TRENINGOWEGO
CZAS [POWTORZENIA

FORMA NAUCZANIA

OPIS SRODKA TRENINGOWEGO

32GA - PRZESTRZEN: POZYCION OWANIE SIE BEZ PiK| POZA
CENTRUM GRY; WY KORZYSTANIE AKTYWNE| PRZESTRZENI;
RUCHY WYCIAGAIACE | KOMPENSUJACE W CELU
DEZORGANIZACII STRUKTURY CBROMNEI PRZECIWHNIKA

ZARZADZANIE

OGRANICZENIA

xGIER DO 3-4' PRACY [2AKCII]
[1GRA = 3AKCIEW OBRONIE + 6 AKCI W ATAKU NA GRUPE]

WYMIARY BOISKA

DEUGOSC 70m x SZEROKOSE 60m
[PAS SRODKOWY &m]

NARZEDZIA COACHINGOWE

STREFY, REGUEY GRY

SYSTEM PUNKTACI

1LUBZ ZAWOCNIKEW ERCNIACYCH PORUSZA SIETYLKO W
WYZNACZONYMPASIE [NIEDOTICEY FAZ PRZEISCIOWTCH]; FORMA

PUNKTUJ CO$ INNEGO NIZTYLKD ZDOBYTE BRAMKI

WAHADEOWA: BRONIACY WYKCNULA DZALANIA FRESSINGOWE PODCZAS GRY
TRZVKROTHIE, A NASTEP NIEZAMIENIAL, SIEZ ATAKUICYMI
ZMIENNE PUNKTACIA

—- STRUKTURA PRZECIWNIKA -—

ATAKUJACV/BRONIACY

ZL0ZONOSE GRY

SREDN14 [5x5/6xE/ 77

STRUKTURA ZESPOEU BRONIACEGO: 2-3-1; 1-41; 2-2-2

CZESC GROWNA (2)
TRESCI TRENINGOWE

SZCZEGOLY ZACHOWAH

ATAKUIACY : PUNKT 22 ZDOBYCIE PRZESTRZEN [FODANIE
PItKI DO KOIEINE STREFY];

BRONIACY: FUNKT ZAODBIOR F 1K), DODATKCWE 2 PUNKTY
ZAZDOBYCIESRAMKI

'ORGANIZAC) A SRODKA TRENINGOWEGO
(CZAS [POWTORZEN IA

FORMA NAUCZANIA
GRA

5ZGA - GLEBIA | SZEROKD $C ATAKU: TWORZENIE JAK
NAIWIEKSZE PRZESTRZENI DO GRY POPRZEZ WEASCIWE
ZAIMOWANIE POZYCI| NA BOISKU PRZEZ 0

xGIER DO 8 PRACY/Z' WYPGCZYNKU

WYMIARY BOISKA

W OBREBIE POSZCZEGOLN YCH STREF | SEKTOROW BOISKA

ZARZADZANIE

OGRANICZENIA

DEUGOSC 70m x SZEROKOSE 60m
[STREFA KONCOWA 18m

NARZEDZIA COACHINGOWE

CHARAKTER ODWROCONEGO DGRANICZENIA

ZLOTA RYBKA/AKWARIUM

ZNAJDUIAC SIE W FAZIE OBRONY: JEDEN ZESPC: BRONI
BRAMKI, NATOMIAST DRUGI ZESPOLBRONI OTWARTES
PRZESTRZENI Z4 SWOIMI PLECAMI

WYCIAGNIJ JEDNEGO ZAWODNIKA Z GRY, STAN ZNIM
IZAPYTA, CO ZAUWAZA W ODNIESIENIU DO KONKRETNEGO
PROBLEMU LUB ELEMENTU GRY

ZMIENNE

PUNKTACIA

— INTEN CIE ZAWCDN K3 W TWORZACY CH SRODOWISKO -—

ATAKUJACY/BRONIACY

ZLOZONOSC GRY
WY SOKA [845

INTEMNG I DLA BRONICYCH: [FAZA GERGH]: SEKTOR OGS I0RU PIEKI
[SRODKOWY WE BOCZNY], NIE GRAJA MIEDZY NAM, WYFYCHANIE
PREECIWNIK; [PREEIECIE GA]: 157E PODANIE ZDGEYWAL
WEIDE W POLE KaRNE

PUNKT ZA ZDOBY CIE PRZESTRZEN | LUB ZDOBYCIE BRAMKI
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Przyktad 4

NUMER MEZOCYKLU NUMER MIKROCYKLU
1 a

DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA

PZPN TRAMPKARZ C1/C2
g&“" ‘ SHOUATRENER N
bipidriad

T ZAJEC
'OBSZAR MOTORYCZNY

'OBSZAR TAKTY(ZNO - TECHNICZNY

ZASADY GRY DZIAANIA

CELE GRY

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

OBRONA +PRZEISCIE OA

SUBFAZA/-Y GRY

AKCENT MOTORY(ZNY
FREWENCIA URAZOW

ZACHOWANIA
INDYWIDUALNE
GRUPOWE, FCRMACYINE
MIEDZYFORMACYINE
OBSZAR MENTALNY
ZHOZONOSE GRY

ODBIGR FILKI POWSTRZVMANIE ASERURACIA BLOKCWANIE KRITIE

ZESC WSTEPNA (2)
TRESCI TRENINGOWE

OPIS SRODKA TRENINGOWEGO
SZCZEGOLY ZACHOWAHN

(ORGANIZACIA SRODKA TRENINGOWEGO

CZAS [POWTORZENIA

1760 - POWSTRZYMAN E: SKROCEN E DYSTANSU
- \ \ DO PRZECIWN IKAZ PIKA, WYHAMOWANIE

/ W ODPCWIEDN IE] DDLEGEDSCI, USTAWIENIE CIALA,
UKIERUN KCWANIE ATAKU, ATAK NA PEKE

OGRANICZENIA

xGIER DO 2 PRACY/1' WYPGCZYNKU

WYMIARY BOISKA

ZARZADZANIE

DeUGOSE 32m x STEROKOSC 36-24m
[OTWARTA BRAMKA 18m SZER. NA WYSOKOSCI 21m

NARZEDZIA COACHINGOWE

--- PARAMETR BOISKA ---

POWTORKA

TWARTA BRAMIKA NAWYSOKOSCI 2 METRAOD BRAMEL MA
WYMUSIE NA ZAWODNIKAL H NALICZARYCH UTRIYWMWANIE
ODPOWIEDNICH COLEGEDSC! W FORMACH OBRCNNE! ORZ

DAZENIE DO UNIEMCELIWIENLA ATAKUIACY M FROGRES!
SEXTOREM ERODKOWYH

POWIEDZ ZAWODNIKS M FRZED ROZFOCZECIEM ZAJEC,
ZEZASTOSWESZ 2POWTORKI DOTVCZACE KOMKRETNE]
FAZY GRY, INTENCJI LUB UMIEJETNG SCI

ZMIENNE

PUNKTACIA

--- RESTARTY GRY---

ATAKUJACV/BRONIACY

GRE ROZPOCZYMAMY: REALIZACIA OKRESLONEGD
SCENARIUSZA [NP. ZMIANA STRONY ATAKUL STRZALEM
Z DYSTANSU [CHCEMY POTREN OWAC REAKCIE BRONIACYCH
| ASEKURACIE BRAMKARZA PO STRZALE]

ZL0ZONOSE GRY

NISKA [252/ 363/ 4¢4]

OPIS SRODKA TRENINGOWEGO
BR+6x6

FORMA NAUCZANIA

CZESC GLOWNA (1)
TRESCI TRENINGOWE
SZCZEGOLY ZACHOWAH

ATAKLIACY : PUNIT ZAZDOBYCIE ERANKI; FUNKT Z2 FODANIE PO
POCLCRU PRZEZ CTWARTS BRAMKE; MOZLIWOSC ZDOBYCIAS PKT
(PODANIE PRZEZ GTWARTA BRAMKE + BRAMKA);
BRONIACY: PUNKT 24 ZDOBYCIE ERAVKI PO ODBICRZE FILKI;
PODANIE DO MALE) BRAMKI BEZ PRZTIECIA=2 PKT

'ORGANIZACI A SRODKA TRENINGOWEGO

(CZAS [POWTORZEN IA

2760 - ASEKURACIA: USTAWIENIEZAWODNIKA Z TYEU/PO

xGIER DO & PRACY/Z' WYPGCZYNKU

e B SKOSIE, ZACH NIE CDLEGLOSCIDO
KORYTARZ WEWNETRZNY ZAMKNIETY (NIE WA PlekI
MIEDZY NAMI)

OGRANICZENIA

WYMIARY BOISKA

ZARZADZANIE

DeUGOSE 36m x STEROKOSE 40-54m
[OTWARTA BRAMKA 18m SZER. NA WYSOKOSCI 21m

NARZEDZIA COACHINGOWE

PUNKTY O DNIES IENIA

DRUGA PIEKA

SYGHALY PRESSIN GOWE: PODAN IEW BOCENY SEKTOR;
PODANIEDO DANEGO ZAWODNIKA

UZY) DRUGIE] PIKI, ABY ZMIENIC DOSWIADCZENIE
€O NAJMNIE! DWOCH ZAWODN IKOW, KTORZY NORMALNIE
NIEDOTYKALIBY PIKI TAK CZESTO PODCZAS SESI

ZMIENNE

PUNKTACIA

DOSTOSOWANIE SIE

ATAKUJACY/BRONIACY

STRUKTURA ATAKUJACYCH: 3+3 [INTENCI4 GRA
POZYCYINA/KONTROLA] LUB 2+4[INTENCJA GRA

FORMA NAUCZANIA

ATAKULACY : FUNKT ZAZDOBVEIE BRAWKI; FUNKT 28 FODANIE PO
PODLCEY PRZEZ CTWARTS, BRAMKE; MOZLIWOSE ZDOBTCIAS PKT
(PODANIE PREEE GTWARTA BRAMKE + BRAMKA);
BRONIACY: PUNKT ZAZDOBYCIE BRAMKI PO ODBICRZE PILKI;
FORANIE DO MALE) BRAMKI BEZ FRZVIECIA= 2 FKT
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13.4.9. Przyktadowe fragmenty konspektow treningowych
— poziom zaawansowany

Przyktady na poziomie zaawansowanym przedstawiono wedtug zasad
opisanych w punkcie 13.4.6 - jako fragmenty obejmujace dwie powigzane
czesci jednostki, z parametrami dobieranymi przez trenera.

Przyktad 1

ZACHOWANIA
INDYWIDUALNE

DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA NUMER MEZOCYKLU NUMER MIKROCYKLU AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

PZPN TRAMPKARZ C1/C2 _— OBRONA + PRZEJSCIE OA

STAOLATRENERO - SUBFAZA/-Y GRY
M e

OBRONA WYSOKA Z AKCENTEM NA ZACHOWANIA INDYWIDUALNE NA POZYCJI SKRZYDEOWE (OBRONA WYSOKA

OBSZAR TAKTYCZNO - TECHNICZNY OBSZAR MOTORYCZNY ‘OBSZAR MENTALNY
ROLE FUNKCJONALNE INTENCJE TAKTYCZNE AKCENT MOTORYCZNY DZIEN W MIKROCYKLU ZtOZONOSC GRY

GRUPOWE

FORMACYJNE

PRZESTRZENIE DYNAMICZNE|

PRZESTRZEN PItKI/BLIZSZA | PIERWSZY/DRUDZY BRONIACY ODBIOR PItKI STABILNOSC SIEA SPECIALNA NISKA/SREDNIA
6 ACHOWA 'ORGANIZACJA SRODKA TRENINGOWEGO'
NA POZYCI SKRZYDLOWEGO CZAS/POWTORZENIA

X CYKLI do 60" NA GRUPE, [PRZERWA 1:1]
PRESIA NA ZAWODNIKA Z PIKA: W SYTUACII, GDY ZESPOL

ZNAJDUJE SIE W OBRONIE WYSOKIEJ, SKRZYDEOWY POWINIEN PRZESTRZEN DO GRY 1 WYMIARY BOISKA [93 m2]

WYWIERAC PRESJE NA ZAWODNIKA Z PILKA, NALEZY SKRACAC

 DISTANS, OGRANICZAC CZAS NA DECIZIE | ZAMYKAC LNIE MAtA[<100m2] | 21x40/21x20/21x12
DO SRODKA, ABY UTRUDNIC PRZECIWNIKOWI WYJSCIE
$P0D PRESSINGU |zMu5|C GO DO GRY W MNIEL KORZYSTNYM CHARAKTER PRACY MOTORYCZNE)
INTENSYWNOSC PRACY
ZARZADZANIE
N % OGRANICZENIA NARZEDZIA COACHINGOWE
REGULY GRY, SEKTORY INFORMACIA ZWROTNA
m m YKL BOCZNY SEKTOR (PRAVA, LEWA STRONA 1x148F) >
RODKOWY SEKTOR (1x1+BR PRZODEM, NASTEPNIE TYLEM) -> DOBIERZ ZAWODNIKGW W PARY | STWORZ DWA
g@;ﬁfﬁ‘{g‘ﬁ%ﬁwﬂné Z,‘E%ﬁi&ﬂfﬁ‘g:&?&é MOMENTY PODCZAS ZAJEC, ABY MOGLI UDZIELIC SOBIE
¢ 5 NAWZAJEM SKUTECZNE] INFORMACI ZWROTNE)
WYZNACZONYCH SEKTOROW BOISKA NIE DOTYCZY FAZ
PRZEJSCIOWYCH]
ZMIENNE PUNKTACIA
~ INTENCJE ZAWODNIKOW TWORZACYCH SRODOWISKO | ATAKUJACY/BRONIACY
ZDOBYWAI PRZESTRZEN [DRYBLINGIEM LUB PODANIEM]; | ATAKUIACY: PUNKT ZA ZDOBYCIE PRZESTRZENI [PODANIE DO
OCEN SYTUACIE [pmsmzm OTWARTA/PRZESTRZEN BRAVIIMITUIACE] AWODNIA W 5 2 STREFY 1, LUB W sz
0 0ZONO BRONIACY: PUNKT ZA ODBIOR PILKI/BEAD TECHNICZNY
DA WSPARCIE ["‘“" OTW"RTA/P“K" ZAMKNIETA] ATAKUJACYCH, DODATKOWE 2 PUNKTY ZA ZDOBYCIE BRAMKI
FRAGMENT GRY NISKA [2x2/3x3/4x4]
OWNA
OPIS SRODKA TR 0 0 0 ACHOWA (ORGANIZACJA SRODKA TRENINGOWEGO
BR+5+Nx5+5+BR NA POZYCJI SKRZYDEOWEGO CZAS/POWTORZENIA
X GIER DO 4' [1 GRA = 3 AKCJE W OBRONIE NA GRUPE]
NIEDOPUSZCZENIE DO BYCIA MINIETYM PRZY WYJSCIU DO
T PRESSINGU: W SYTUACII, GDY CHODZ DO DOGRY | WYMIARY BOISKA (95 m2]
PRESSINGU, POWINIEN KONTROLOWAC DYSTANS | USTAWIENIE
@ CIALA, ABY NIE ZOSTAC MINIETYM. NALEZY WYWIERAC PRESIE NA MAA [<100m2] 52,5x40/24m strefa/4,5m pa
¥ zAwoDmKAzmmlanaczEﬁmEz&MwmA KIERUNEK GRY DO
PRZODU | UTRZYMUJAC MOZLIWOSC REAKC, GDY PRZECIWNIK CHARAKTER PRACY MOTORYCZNE)

SROBUIE OMINAC FRESSING PODANIEM LU - -
OBJETOSC + INTENSYWNOSC

ZARZADZANIE
OGRANICZENIA NARZEDZIA COACHINGOWE
DOPASOWYWANIE STRUKTUR STARY SPOSOB, NOWY SPOSOB

ZAPLANUJ MOMENT W TRENINGU, W KTORYM MOZESZ

) W ZALEZNOSCI OD STRUKTURY OFENSYWNE [UKEAD | ZAPLANGS MOWENT W TRENINGU. W KTORYL MOZ
BR+4+2 LUB BR+3+3], ZESPOL BRONIACY POWINIEN
® SKORYGOWAC SWOJA STRUKTURE DEFENSYWNA, ! PO@%@%@SE&%EASKSJOMD%WSEOMBEM
@ @
® ZMIENNE PUNKTACJIA
@ \ RESTARTY GRY ATAKUJACY/BRONIACY
ATAKUJACY: PUNKT ZA ZDOBYCIE PRZESTRZENI [PODANIE DO
ROZPOCZECIE GRY: OTWARCIE PRZEZ BRAMKARZA; | KOLEINE) STREFY Z PASA SRODKOWEGO LUB DO ZAWODNIKA
N PODANIE WSTECZNE ZE SRODKA/OD BOKU; WRZUT Z |  PRZEZ OTWARTA BRAMKE]; BRONIACY: PUNKT ZA ODBIOR

ZLOZONOSE GRY AUTU PIEKI/BEAD TECHNICZNY ATAKUIACYCH, DODATKOWE 2 PUNKTY

ZAZDOBYCIE BRAMKI

GRA SREDNIA [5x5/6x6/7x7)
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Przyktad 2

prey

PRZESTRZENIE DYNAMICZNE|

DRUZYNA

SZKOLA TRENEROW
i Kazimierza Grshies

KATEGORIA WIEKOWA

TEMAT ZAJEC (21

Ot NAUCZ

NY]

(OBSZAR TAKTYCZNO - TECHNICZNY
ROLE FUNKCJONALNE

NUMER MEZOCYKLU

INTENCJE TAKTYCZNE

JUMER MIKROCYKLU

AKCENT MOTORYCZNY

AKCENTOWANA FAZA/-Y GRY

PZPN TRAMPKARZC1/C2 | 1| 3] ATAK + PRZEJSCIE AO

SUBFAZA/-Y GRY

[BUDOWANIE | ROZWINIECIE GRY Z AKCENTEM NA ZACHOWANIA INDYWIDUALNE NA POZYCJI NAPAl  BUDOWANIE + ROZWINIECIE GRY

OBSZAR MOTORYCZNY

ZACHOWANIA
INDYWIDUALNE, GRUPOWE

MIEDZYFORMACYINE
ZESPOLOWE
OBSZAR MENTALNY
ZtOZONOSC GRY

DZIEN W MIKROCYKLU

PRZESTRZEN BLIZSZA/DALSZA

DRUDZY/TRZECI ATAKUJACY ZDOBYWANIE PRZESTRZENI SPRAWNOSC OGOLNA
6 A
ODKA 0 0 OLY ZACHOWA
BR+6x6+BR NA POZYCJI NAPASTNIKA

WYTRZYMALOSC SPECIALNA SREDNIA/WYSOKA

ORGANIZACJA SRODKA TRENINGOWEGO
CZAS/POWTORZENIA

FEEER

GRA NA UTRZYMANIE

SREDNIA [5x5/6x6/7x7)

BR+8x8+BR

TWORZENIE PRZESTRZENI DLA SIEBIE: W SYTUACII, GDY

NAPASTNIK CHCE STWORZYC SOBIE LEPSZE WARUNKI DO
OTRZYMANIA PILKI, POWINIEN NAJPIERW WYKONAC RUCH OD

PIKI, ABY ODSUNAC OD SIEBIE PRZECIWNIKA | STWORZYC
PRZESTRZEN. NASTEPNIE NALEZY DYNAMICZNIE WYKONAC RUCH
DO PIEKI, TWORZAC PARTNEROW! LINIE PODANIA

OGRANICZENIA

X GIER DO 3'-4' PRACY/1' WYPOCZYNKU

PRZESTRZEN DO GRY [valARv BOISKA [108m2]

SREDNIA [100-150m2] l 50x26/strefa 20m/pas 10m

CCHARAKTER PRACY MOTORYCZNE)

ZARZADZANIE

DUZA OBJETOSCE PRACY

NARZEDZIA COACHINGOWE

-~ REGULY GRY ---

WSKAZOWKI

OGRANICZENIA DLA BRONIACYCH: PORUSZANIE SIE

W OBREBIE WYZNACZONYCH STREF [NIE DOTYCZY FAZ
PRZEJSCIOWYCH]

WYBIERZ JEDEN KLUCZOWY ASPEKT, NA KTORYM SKUPISZ.
SIE PRZEZ CAA SESIE. PRZYGOTUJ | PRZEKAZ 3
WSKAZOWKI DOTYCZACE WYLACZNIE TEGO ELEMENTU

ZMIENNE

PUNKTACIA

-~ RESTARTY GRY -

ATAKUJACY/BRONIACY

ODBIOR LUB STRATA PIEKI: INTENCIONALNE WPROWADZENIE
DRUGIEJ PItKI [WCZESNIE) ZAPLANOWANE MOMENTY] W CELU
\AKCENTOWANIA FAZ PRZEJSCIOWYCH

NA POZYCJI NAPASTNIKA

PUNKT ZA ZDOBYCIE PRZESTRZENI [PODANIE DO
ZAWODNIKA

NA POZYCJI BRAMKARZA PO DRUGIE) STRONIE]
+ROZPOCZECIE KOLEINE) AKCI

ORGANIZACJA SRODKA TRENINGOWEGO

CZAS/POWTORZENIA

FORMA NAUCZANIA

GRA

2L070NOSC GRY
WYSOKA [8x8/9x9/10x10]

X GIER DO 10' PRACY/2' WYPOCZYNKU

KONTYNUOWANIE DZIALAN: W SYTUACH, GDY NAPASTNIK
'WYKONA RUCH LUB PODANIE, POWINIEN UTRZYMAC AKTYWNY

PRZESTRZEN DO GRY IWVMIARV BOISKA [180 m2]

UDZIAL W AKCJI. NALEZY KONTYNUOWAC DZIALANIA,
PONOWNIE STWORZYC LINIE PODANIA, ZAATAKOWAC WOLNA

DUZA [>150m2] | 72x40/strefa 2am/pas 10m

PREESTRZEN, WESSC W POLE KARNE ALBO STWORZYC
PRZESTRZEN DLA PARTNERA

CCHARAKTER PRACY MOTORYCZNE)

OGRANICZENIA

ZARZADZANIE

DUZA OBJETOSCE PRACY

NARZEDZIA COACHINGOWE

- ZAWODNICY -

UWAGA

TWORZENIE GRY W GRZE: NA WASNE) POLtOWIE

BUDOWANIE W UKEADZIE 4+2, NATOMIAST NA POLOWIE

PRZECIWNIKA SYTUACJA 2x2 [NAPASTNICY vs SRODKOWI
OBRONCY]; NIE DOTYCZY FAZ PRZEJSCIOWYCH

UZY) JASKRAWO KOLOROWYCH KAMIZELEK NA ZAWODNIKACH,
KTORYCH CHCESZ SKIEROWAC UWAGE INNYCH
ZAWODNIKOW. SPRAW, ABY MIAEO TO ZNACZENIE,
PROJEKTUJAC CWICZENIE,
W KTORYM OZNACZENI ZAWODNICY MAJA WYSOKA WARTOSC

ZMIENNE

PUNKTACIA

- INTENCJE ZAWODNIKOW TWORZACYCH SRODOWISKO |

ATAKUJACY/BRONIACY

INICJOWANIE PRESSINGU PRZEZ 9 + REAGOWANIE 8/10 LUB 7/11
PRZY ZMIANIE STRONY, WYPEENIANIE STREFY PRZEZ 6; PASYWNY
OK + ODPOWIEDNI MOMENT DO PRESSINGU;

UKIERUNKOWANIE PRZECIWNIKA DO SRODKA/DO BOKU (WYBOR
DZIALANIA) + ROZNY SPOSOB ZABIEGNIECIA (OD $RODKA/OD
BOKU/NA WPROST)

ATAKUJACY: PUNKT ZA ZDOBYCIE PRZESTRZENI PODANIEM DO
MALEJ BRAMKI [IMITUJACIA POZYCJI 7/11], 2 PUNKTY ZA
YCIE BRAMKI;
BRONIACY: PUNKT ZA ZDOBYCIE BRAMKI PO WEJSCIU W
POSIADANIE PIEKI [MALE BRAMKI NIE DOTYCZA ZESPOLU
TWORZACEGO SRODOWISKO]
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14.
Trening

14.1. Trening - organizacja dnia treningowego
14.1.1. Projektowanie srodkow treningowych krok po kroku

Podstawa skutecznego procesu szkoleniowego w kategorii trampkarz (U14-U15)
jest sSwiadome i metodyczne planowanie. Kazda gra czy fragment gry stanowi
specyficzne srodowisko, w ktérym zawodnicy nabywaja umiejetnoscii zacho-
wania taktyczne. Ponizsza procedura systematyzuje proces projektowania
srodka treningowego, pozwalajac na celowe ksztattowanie rozwoju sportowcow.

CZESC GLOWNA (1)
OPIS SRODKA TRENINGOWEGO TRESCI TRENINGOWE 'DRGANIZACIA SRODKA TRENINGOWEGO
5+N¥5+8R SZCZEGOY ZACHOW AN (CZAS /POWTORZEN A

xGIER DO &' PRACY/2' WYPOCZYNKU

promaaae | 32GA - MOBILNOSC: WYPELNIANIE PRZESTRZEN | W STREFIE

WYSOKIE] [DIAGONALNE USTAWIENIE; DIAGONALNY RUCH);
INTERPRETACIA PILKI OTWARTE/ZAMKNIETE) [MOMENT

WYMIARY BOISKA

WEIEGNIECIA ZA UINIE GBRONY PRZECIWNIKA) DEUGOSE 52m x STEROKGEE 30-46m
ZARZADZANIE
OGRANIGZENIA NARZEDZIA COACHINGOWE
—- REGUEY GRY -— STOPKLATKA
ZDOBYWANE STREFY WYZE) POPRZEZ: DR YBLING PRZEZ OTWARTS .
BRAMKE, WEBIEGNIECIE PRZEZ BRAMKE | PODANIE FOMIEDZY ZASTOSUJ 3STOPKLATKI W TRENINGU, ABY PODKRESLC
OTWARTYII BRAMKAMI, FODANIE PRZEZ BRAMKE DO ZAWODNIKA SWIETNEPODEIMOWANIEDECYZJI
y, W8 IESAIACESO Z DRUGIE) UNII/DALSZE) OS5I BOISKA
ZMIENNE PUNKTACIA
——INTENCIEZAWODN K3 W TWORZACYCH SRODOWISKD — ATAKUJACY/BRONIACY

|ATAKUBACY: FUNKT 28 ZDOBYCIE PRZESTRZENI, DODATKGWE 2 FUNKTY|

'SKROCENIE DYSTANSL DO Z&WODN KA Z FILK 5, ZAMKNIECIE
24 ZDOBYCIE BRAMKI W TE) SAME) AKCII;

MOZLWOSCI PODANIA DO BOKU S W WOLNA PRZESTRZEH [DECYZA|
FORMA NAUCZANIA ZL07ONOSC GRY OERONCY);LINIA, AKTYWNEI" OBRONY /OCHRONA PREESTRZENI: NIE
AP K] MIEDZY NAMI, NIE A FILK] Z2 KA

BRONIACY: PUNKTZAODBIOR Pk, DODATKOWE 2 PUNKTY
ZAZDOBYCIE SRAMKI W TE) EAVELAKEA

GRA £REDNIA [5x5/6x6/747]

Charakterystyka i struktura srodka

Pierwszym etapem jest okreslenie podstawowe;j struktury ¢wiczenia. Od-
powiada ona na pytania: co, jak i w jakiej konfiguracji bedzie trenowane.

® Tto taktyczne i kodowanie

Kazdy srodek treningowy powinien by¢ osadzony w konkretnym momencie
gry (np. otwarcie i budowanie gry, rozwiniecie i zakoriczenie gry). Zasto-
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sowanie kodowania (np. BR+10x10+BR) utatwia porzadkowanie bazy
¢éwiczen oraz komunikacje wewnatrz sztabu.

® Forma nauczania

Nalezy okresli¢ charakter aktywnosci, wybierajac miedzy forma zabawo-
wa, analityczna, scista zamknieta, scistg otwarta, gra z utrzymaniem pitki,
fragmentem gry lub gra.

® Ztozonosc¢ gry

Wskaznik liczby zawodnikéw i poziomu trudnosci zadania. Pozwala dopa-
sowac wyzwanie do celu - od prostych gier w matych grupach po sytuacje
odzwierciedlajace realia meczowe.

Cele merytoryczne i zarzacdzanie gra

Ten obszar stanowi merytoryczne serce treningu. Okresla detale nauczania
oraz sposoby wptywania na przebieg gry.

® Szczegoty zachowan

Wybor konkretnych intencji i zasad wynikajacych z przyjetych zatozen gry,
np. ,podanie zdobywajgce” czy ,asekuracja po stracie”. Jest to kluczowy
element, na ktérym skupiona bedzie uwaga trenera i zawodnikow.

® Ograniczenia

Aktywne ksztattowanie gry poprzez manipulacje typem boiska (szerokie, wa-
skie), parametrami (strefy, sektory) oraz specyficznymi regutami gry (restrykcje,
nagrody). Pozwala to w sposéb naturalny prowokowac pozadane zachowania.
® Zmienne

Zarzadzanie sposobem wznawiania gry (restarty), struktura przeciwnika

(np. zmiana ustawienia obrony) oraz jego intencjami (Np. pressing wysoki
vs. obrona niska).
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Organizacja i warsztat coachingowy

Ostatni etap definiuje fizyczne ramy treningu oraz sposohb mierzenia efek-
tywnosci dziatan zawodnikdw.

® Organizacja czasu i przestrzeni

Zarzadzanie liczba gier, akcji i cykli oraz precyzyjne okreslenie wymiarow
boiska (M2 na zawodnika). Parametry te bezposrednio wptywaja na inten-
sywnosc¢ wysitku i charakter podejmowanych decyzji.

® Narzedzia coachingowe

Zastgpienie prostego wydawania polecen kompleksowym zestawem
narzedzi coachingowych. Obejmuje to m.in. zadawanie pytan, feedback
rowiesniczy, stosowanie analogii oraz interwencje na boisku, takie jak
,stopklatka” czy manipulacja poziomem trudnosci.

® System punktacji

Stuzy jako narzedzie motywacyjne i weryfikujace. Poza punktami za zdo-
bycie bramki, nalezy promowac realizacje kluczowych intencji (np. punkt
za wejscie w wolng przestrzen lub odbidr pitki w konkretnej strefie).

Przedstawiona procedura pozwala na uporzadkowane i Swiadome pro-
jektowanie srodowiska nauki. Jej skutecznosc¢ opiera sie na tworzeniu
sytuacji problemowych, ktére zmuszajg zawodnikéw do samodzielnego
poszukiwania i stosowania optymalnych rozwigzan taktycznych, zgodnie
z zasada, ze ,dobrze zaprojektowana gra jest najlepszym nauczycielem”.

14.1.2. Tworzenie srodkdéw treningowych w oparciu o ograniczenia
Podrozdziat opracowano na podstawie zatozen podejscia Constraints-Led
Approach (CLA), zgodnie z ktdorym zachowania zawodnikdw ksztattuja sie

w wyniku wzajemnego oddziatywania ograniczen zwigzanych z zawodni-
kiem, zadaniem oraz srodowiskiem.
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Kazdy srodek treningowy tworzy okreslone warunki dziatania. Na zachowa-
nie zawodnikow wptywaja miedzy innymi liczba i ustawienie uczestnikéw,
dostepna przestrzen, czas, sposdb zdobywania punktow, kierunek gry,
rozmieszczenie bramek, sposéb wznawiania oraz zadania realizowane
przez przeciwnika. Warunki te wystepuja réwniez wtedy, gdy trener nie
okresla ich jako dodatkowych zasad.

W Programie ograniczenie nie oznacza wytacznie zakazu, utrudnienia albo
zmniejszenia swobody zawodnika. Jest nim kazda celowo dobrana zmienna,
ktora wptywa na dostepne informacje i mozliwosci dziatania. Ograniczenia
moga zwiekszac lub zmniejszac poziom wyzwania, eksponowac okreslone
relacje, utatwiac rozpoznawanie problemu oraz zwiekszac czestotliwosc¢
sytuacji zwigzanych z celem jednostki treningowej.

Stosowanie ograniczen polega na swiadomym modyfikowaniu warunkow
zadania, aby zawodnicy czesciej dostrzegalii wykorzystywali mozliwosci
dziatania zwigzane z celem treningu. Ograniczenie nie powinno zastepo-
wac decyzji zawodnika ani narzucac jednego rozwiazania niezaleznie od
zachowania przeciwnika.

Ograniczenia powinny pomagac¢ zawodnikom w realizacji celow gry,
a nie stuzyc¢ jedynie zwiekszaniu trudnosci. Projektujac srodowisko
treningowe, trener powinien zachowac informacije i relacje istotne dla
rozwijanego problemu. Zadanie nie musi odtwarzac catego meczu, ale
powinno pozostawac funkcjonalnie zgodne z sytuacja, do ktoérej przygo-
towuje zawodnikow.

W ramach tej samej tresci mozna stosowac rézne warianty zadania, za-
chowujac wspolny cel szkoleniowy. Modyfikacje moga dotyczy¢ miedzy
innymi liczby kontaktow z pitka, dostepnej przestrzeni, sposobu zdobywania
punktow, relacji liczebnych albo zachowania przeciwnika. Liczbe dodatko-
wych regut nalezy ograniczac¢ do minimum potrzebnego do ukierunkowania
gry. Zawodnik powinien obserwowac sytuacje, przetwarzac informacje
i wybierac rozwiazanie, a nie jedynie odtwarzac¢ narzucony schemat.

Przyktadem moze by¢ gra 3 + 3N X 3, w ktorej zadaniem zespotu posia-
dajacego pitke jest przeniesienie gry pomiedzy zawodnikami neutralnymi
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ustawionymi po przeciwnych stronach pola. Zawodnicy neutralni moga
tworzy¢ lokalng przewage liczebna, utatwiajac utrzymanie pitki i wykona-
nie podania progresywnego. Jednoczesnie ustawienie celdow po dwoch
stronach wymaga obserwowania dalszej przestrzeni oraz potozenia
partnerow i przeciwnikéw.

Zastosowana przewaga liczebna nie gwarantuje okreslonego zachowania.
Zwieksza jedynie prawdopodobienstwo jego wystapienia. Trener powinien
obserwowac, czy zawodnicy rzeczywiscie rozpoznaja moment przeniesienia
gry, czy jedynie wykonuja zadanie w sposdb mechaniczny.

Wprowadzane ograniczenia powinny odnosic sie do problemow, relacjii sy-
tuacji wystepujacych w grze wtasciwej. Analiza meczu pozwala rozpoznac
warunki wptywajace na dziatania zawodnikéw, a nastepnie odtworzy¢ ich
najwazniejsze elementy podczas treningu.

Ograniczenia Mecz Trening

® \\lyznaczanie przestrzeni

Przestrzen

® Dziatania zawodnikow od-
bywaja sie w okreslonych
strefach i sektorach boiska.

® Zespot broniacy dazy do
ograniczania przestrzeni
dostepnej dla przeciwnika.

® Przeciwnik moze zamykac
wybrane obszary i kierowaé
ere do okreslonych stref.

® Zespot atakujacy stara sie
zwiekszac przestrzen po-
trzebna do rozwijania akcji.

odpowiadajacej celowi
srodka treningowego.

® Prowadzenie gry naogra-
niczonym obszarze.

® Modyfikowanie ksztattu
pola oraz eksponowanie
wybranych stref i sek-
torow.

® Zwiekszanie przestrze-
ni dostepnej dla ataku-
jacych, kiedy celem jest
utatwienie utrzymanialub
rozwiniecia gry.
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® Niekorzystny wynik moze
powodowac koniecznoscé
dziatania pod presja czasu.

® \V ataku szybkim zawodni-
cy staraja sie wykorzystac
chwilowg dezorganiza-
cje przeciwnika.

® Tworzenie scenariuszy
wymagajacych odrabia-
nia wyniku.

® Projektowanie dynamicz-
nych fragmentow gry
z przeciwnikiem podejmu-
jacym aktywne dziatania.

Czas

® Skracanie i zawezanie pola | ® Zmniejszanie prze-
przez bronigcych zmniejsza strzeni, jezeli celem jest
czas dostepny atakujacym. ograniczenie czasu na
obserwacje i wykonanie.

® Zmiany posiadania pit-
ki wymagaja szybkiego | ® Eksponowanie faz przej-
przechodzenia pomiedzy sciowych oraz reakcji po
atakowaniem i bronieniem. stracie i odzyskaniu pitki.
® Okreslanie zadan prze-
® Zachowanie jednego ze- ciwnika w sposob po-
spotu wptywa na mozliwo- zwalajacy drugiemu
sci dziatania drugiego. zespotowi pracowac nad

gtownym tematem.

® W kazdej sytuacji zawodni-
cy realizujg okreslone cele | ® Wyznaczanie celdéw dla
w atakowaniu i bronieniu. atakujacych i bronig-
. cych oraz powigzanie ich

Zawodnicy z systemem punktacji.

® \Wspodlne zasady pomagaja
organizowac wspotprace
pomiedzy zawodnikami.

® Strukturazespotuipetnione
funkcje wynikaja z przyjete-
20 sposobu gry oraz aktu-
alnej sytuaciji.

® Tworzenie warunkéw do
realizowania zasad gry.

® \Wprowadzanie regut
odpowiadajacych przy-
jetemu sposobowi dzia-
tania zespotu.

Podstawowe obszary zarzacdzania ograniczeniami

Podczas tworzenia i prowadzenia srodka treningowego trener moze za-
rzadzac trzema podstawowymi grupami zmiennych:
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Zawodnicy:

® liczba uczestnikow;

@ liczba zespotow;

® relacja liczebna pomiedzy stronami;
® pozycje poczatkowe;

® zadania dla atakujgcych i bronigcych;
® role zawodnikow neutralnych;

@ sposob naliczania punktow.

Przestrzen:

@ dtugosc i szerokose pola;

® ksztatt pola;

® kierunek gry;

® potozenie pola wzgledem bramek;

® podziat na strefy i sektory;

® dostepnosc okreslonych obszarow;

® liczba, wielkosc¢ i rozmieszczenie bramek;
® Mmiejsce i sposob wprowadzania pitek;

® rozmieszczenie sprzetu pomochiczego.
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Czas:

® dtugosac gry;

® dtugosc i charakter przerw;

@ liczba powtdrzen lub serii;

® sposob wznawiania;

® scenariusz wynikowy;

® presja czasu zwigzana z wykonaniem zadania.

Zmiana kazdej z wymienionych zmiennych powinna wynikac z celu gtow-
nego jednostki. Ograniczenia nie dziatajg w izolacji. Zmiana przestrzeni
moze wptywac jednoczesnie na czas dziatania, wymagania motoryczne,
zachowanie przeciwnika oraz liczbe dostepnych rozwigzan.

Zarzadzanie przestrzenia
Rozmiar pola gry

Pole powinno tworzy¢ warunki umozliwiajace realizacje celu srodka tre-
ningowego. Zbyt mata lub zbyt duza przestrzen moze zmieni¢ charakter
zadania. Trener powinien uwzglednic liczbe zawodnikdw, ich poziom, wiek
i doswiadczenie, relacje liczebna, sposob dziatania przeciwnika oraz miej-
sce zadania w strukturze jednostki.

Wieksza przestrzen zapewnia zwykle atakujacym wiecej czasu i mozliwosci
dziatania. Moze utatwia¢ utrzymanie pitki, rozwijanie akcji, wykonywanie
podan na wieksza odlegtosc oraz prowadzenie gry z wieksza predkoscia.
Stopniowe zmniejszanie pola moze ograniczac czas i przestrzen, zwieksza-

jac presje przeciwnika oraz wymagania dotyczace obserwacji, orientacji
ciata, jakosci technicznej i szybkosci dziatania.
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Jezeli celem jest rozwijanie dziatan w atakowaniu, trener moze rozpoczac od
przestrzeni umozliwiajgcej czeste osigganie celu, a nastepnie stopniowo ja
ograniczac. Przy pracy nad bronieniem mozliwe jest rozpoczecie od warunkow
utatwiajgcych skracanie i zawezanie pola, a nastepnie stopniowe zwiekszanie
przestrzeni, ktdra zawodnicy musza kontrolowac.

Nie jest to jednak uniwersalna i obowiazkowa kolejnosc¢. Ostateczny dobor prze-
strzeni powinien wynika¢ z odpowiedzi zawodnikdw oraz celu konkretnego zadania.

Zbyt mate pole moze prowadzi¢ do nadmiernej liczby przypadkowych strat, wyhic
i pojedynkow, w ktorych zawodnicy nie majg realnej mozliwosci wykorzystania
rozwijanych zachowan. Zbyt duze pole moze natomiast ograniczyc¢ czestotliwosé
interakcji, ostabi¢ presje przeciwnika albo powodowag, ze istotne dla tematu
sytuacje pojawiaja sie zbyt rzadko.

Jako wstepny punkt odniesienia mozna przyjac, ze dtugosc¢ pola odpowiada
liczbie zawodnikdw jednej druzyny pomniejszonej o jeden i pomnozonej przez 10
metréw, natomiast szerokos¢ — tej samej wartosci pomnozonej przez 5 metrow.
Jezeliw jednej druzynie znajduije sie pieciu zawodnikdw z pola i bramkarz, roboczy
wymiar wynosi zatem 50 X 25 metrow.

Wartosci te maja charakter orientacyjny. Trener powinien je nastepnie zweryfi-
kowac na podstawie ptynnosci gry, dostepnych rozwigzan, odlegtosci pomiedzy
zawodnikami, czestotliwosci zachowan zwigzanych z celem oraz rzeczywiste-
go obcigzenia.

Rozmiar pola wptywa réwniez na profil wysitku. Zwiekszenie przestrzeni na za-
wodnika moze sprzyjac pokonywaniu wiekszych odlegtosci i rozwijaniu wyzszych
predkosci. Mniejsze pole moze zwiekszac czestotliwosce przyspieszen, hamowan,
zmian kierunku, pojedynkow i dziatart wykonywanych pod presja. Efekt nie wynika
jednak wytacznie z wymiardw. Zalezy takze od liczby uczestnikdw, kierunku gry,
zasad, czasu pracy, aktywnosci przeciwnika, sposobu wznawiania oraz zaanga-
zowania zawodnikow.

Nie nalezy zatem zaktadac, ze okreslone wymiary pola automatycznie zapewnia

oczekiwang intensywnosc. Trener powinien porownywac planowany profil gry
Z jej rzeczywistym przebiegiem.
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Ksztatt pola

Ksztatt pola moze ukierunkowywac sposob wykorzystywania przestrzeni.
Pole szerokie moze czesciej eksponowac dziatania w sektorach bocznych,
zmiane centrum gry i tworzenie szerokosci. Pole waskie moze zwiekszac
liczbe sytuacji w korytarzu centralnym, ogranicza¢ mozliwos¢ ominiecia
przeciwnika bokiem i sprzyjac dziataniom wykonywanym pod wieksza presja.

Pole rozszerzajace sie w kierunku bramki moze zwiekszac liczbe dostep-
nych drég ataku i sytuaciji strzeleckich. Pole zwezajace sie w okreslonym
obszarze moze natomiast kierowac zawodnikéw do poszukiwania doktad-

nych podan, prowadzenia pitki lub zmiany sposobu dziatania.

Przyktadem moze by¢ gra z bramkarzami, trzema zawodnikami kazde;j
druzyny i zawodnikiem neutralnym. Odpowiednio uksztattowana prze-
strzer moze zwiekszac czestotliwose sytuacji strzeleckich, zachowujac
jednoczesnie relacje pomiedzy zawodnikiem z pitka, partnerami, przeciw-
nikami i bramka.

Innym rozwiazaniem jest wykorzystanie dwoch pol potaczonych waskim
korytarzem. Zadaniem druzyny posiadajacej pitke jest przenoszenie gry
pomiedzy obszarami. Ksztatt przestrzeni kieruje uwage na momentijakosc
podania, ale zawodnicy powinni zachowac¢ mozliwosc¢ uzycia réznych spo-
sobhow przemieszczenia pitki, w tym podania, prowadzenia lub dryblingu.

Strefy i sektory

Podziat pola na strefy lub sektory moze utatwia¢ zawodnikom rozpozna-
wanie przestrzeni zwigzanej z celem gry. Strefy moga wskazywac miejsce
rozpoczecia dziatania, obszar uzyskania przewagi, kierunek dalszego ataku
albo przestrzert wymagajaca ochrony.

Linie wyznaczajace strefy powinny petni¢ przede wszystkim funkcje in-
formacyjna. Jezeli nie wynika to bezposrednio z celu, nie nalezy automa-
tycznie zabrania¢ zawodnikom ich przekraczania. Nadmiernie sztywne

przypisanie do sektorow moze ogranicza¢ wymiennosc¢ pozycji, reakcje
na zachowanie przeciwnika i naturalne tworzenie wspotpracy.
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Strefa powinna pomagac w dostrzeganiu problemu, a nie stawac sie celem
samym w sobie. Wraz ze wzrostem rozumienia zadania mozna zmniejszac
jej znaczenie albo catkowicie z niej zrezygnowac.

Liczba i rozmieszczenie bramek

Liczba, wielkos¢ i potozenie bramek wptywaja na orientacje zawodnikow,
kierunek gry oraz dostepne mozliwosci zdobywania przestrzeni.

Wprowadzenie kilku matych bramek moze zwiekszac liczbe mozliwych kierun-
kow dziatania. W mtodszych kategoriach pomaga to zawodnikom rozpozna-
wac otwarte przestrzenie i zmieniac kierunek prowadzenia pitki. W kategorii
U14-U15 rozmieszczenie bramek powinno wynikac przede wszystkim z roz-
wijanego problemuirelacji charakterystycznych dla gry jedenastoosobowe;j.

W grze 1 X 1 dwie mate bramki moga zwiekszac liczbe mozliwosci dla zawod-
nika atakujacego. Nalezy jednak sprawdzi¢, czy zastosowany uktad nie odbiera
bronigcemu realnej mozliwosci kierowania przeciwnika i ochrony celu. Ta sama
konfiguracja moze by¢ wartosciowa dla rozwijania dryblingu, ale niewtasciwa,
jezeli gtéwnym celem jest nauczanie indywidualnych zachowan w bronieniu.

Mate bramki moga rowniez symbolizowac partnerow lub okreslone kierunki kon-
tynuowania akcji. Ich rozmieszczenie moze zachecac do zmiany strony, podania
pomiedzy liniami, wykorzystania szerokosci albo zagrania za linie przeciwnika.

W wiekszych grach dodatkowe bramki moga reprezentowac pozycje
zawodnikow znajdujacych sie w dalszej czesci boiska. Punkt zdobyty
przez wprowadzenie pitki do wtasciwej bramki moze oznaczac skuteczne
potaczenie z okreslong formacja lub zawodnikiem. Takie rozwigzanie jest
uzasadnione tylko wtedy, gdy ustawienie bramek zachowuje zwigzek
z kierunkiem i logika gry.

Rozmieszczenie i dystrybucja pitek
Miejsce oraz sposob wprowadzania kolejnych pitek nalezy zaplanowac

przed rozpoczeciem gry. Liczba przygotowanych pitek powinna umozliwiac
sprawne wznowienia, a ich rozmieszczenie musi wspierac cel zadania.
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Przestoje wynikajace z niedostatecznego przygotowania organizacyjnego
nie powinny wptywac na przebieg i intensywnos¢ srodka treningowego.

W grze ukierunkowanej na utrzymanie wysokiej ptynnosci pitki moga byc¢
rozmieszczone w kilku miejscach wokdt pola. Pozwala to natychmiast
rozpoczac kolejng akcje po opuszczeniu przez pitke przestrzeni gry.

Szybkie wznowienie jest jednoczesnie ograniczeniem wptywajacym
na czas reorganizacji obu zespotow. Moze zwiekszac czestotliwosc faz
przejsciowych, ale moze takze ogranicza¢ mozliwos¢ jakosciowego usta-
wienia. Sposob dystrybucji powinien wiec wynikac z celu, a nie wytacznie
Z potrzeby utrzymania wysokiej intensywnosci.

Trener moze rowniez celowo zmienia¢ miejsce wznowienia. Wprowadzenie
pitki do zespotu bedgcego chwilowo w niedowadze, do bocznego sektora
albo za okreslonag linie moze zwiekszac czestotliwos¢ wybranego rodza-
ju sytuacji. Zawodnicy powinni jednak otrzymywac czytelng informacje
0 zasadzie wznowienia.

Zarzadzanie zawodnikami
Liczba zawodnikdéw i zespotéw

Zarzadzanie liczba zawodnikdw jest jednym z podstawowych sposobow
regulowania srodowiska treningowego. Zmiana liczebnosci wptywa na
dostepny czas, przestrzen, liczbe mozliwych relacji, czestotliwos¢ kon-
taktow z pitkg oraz wymagania dotyczace wspotpracy.

Liczbe zawodnikdw po obu stronach nalezy dobierac tak, aby zadanie
pozostawato wykonalne, ale nadal wymagato rozwigzania okreslonego
problemu. Jezeli cel jest osiagany bez odpowiedniej presji, mozna zwiekszyc
mozliwosci przeciwnika. Gdy wymagania przekraczaja aktualng gotowosc¢
grupy, nalezy czasowo zmniejszy¢ opor albo stworzy¢ dodatkowe wsparcie.

W jednym srodku treningowym moga uczestniczy¢ wiecej niz dwa zespoty,

jezeli zastosowany uktad ma jasno okreslony cel, nie zaburza logiki gry
i zapewnia kazdej druzynie rzeczywistga mozliwosc¢ dziatania.
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Przewaga, rownowaga i hiedowaga liczebna

Przewaga liczebna zespotu atakujacego moze zwiekszac¢ dostepnosé partnerow,
utatwiac utrzymanie pitki oraz tworzy¢ warunki do rozwijania wsparcia, mobilno-
sciiwykorzystywania przestrzeni. Wieksza liczba rozwigzan nie oznacza jednak
automatycznie wysokiej jakosci gry. Zadanie powinno nadal wymagac obser-
wagji przeciwnika, odpowiedniego ustawienia i wtasciwego momentu dziatania.

Rownowaga liczebna zwieksza znaczenie pojedynkéw, jakosci technicznej,
wspotpracy oraz umiejetnosci tworzenia przewagi poprzez ruch, ustawie-
nie lub dziatanie z pitka. W bronieniu moze eksponowac powstrzymanie,
asekuracje oraz odpowiedzialnos¢ za bezposredniego przeciwnika.

Niedowaga liczebna atakujacych moze rozwija¢ ochrone pitki, utrzymywa-
nie wsparcia, zmiane centrum gry i zarzadzanie ryzykiem. Dla bronigcych
przewaga moze utatwiac¢ organizacje nacisku oraz zamykanie linii podan.
Nalezy jednak uwazac, aby réznica liczebna nie byta tak duza, ze jedna ze
stron traci realng mozliwosc¢ osiggniecia swojego celu.

Przewaga moze mie¢ charakter staty albo czasowy. Mozna ja tworzy¢ przez
liczbe uczestnikow, sposdb ustawienia, opdznione wejscie zawodnika, wytacze-
nie przeciwnika z okreslonej fazy albo wykorzystanie zawodnika neutralnego.

Zawodnicy neutralni

Zawodnik neutralny wspiera zespot znajdujacy sie przy pitce i moze utatwiac two-
rzenie przewagi. Jego rola powinna wynikac z celu zadania. Neutralny moze dziatac¢
wewnatrz pola, na jego obwodzie, pomiedzy strefami albo w okreslonym korytarzu.

Ustawienie neutralnego poza polem moze zapewniac staty kierunek prze-
noszenia gry, ale jednoczesnie ogranicza jego udziat w bronieniu i fazach
przejsciowych. Jezeli celem zadania jest rozwijanie naturalnej reakcji po
stracie, role neutralnego nalezy odpowiednio doprecyzowac.

Po zmianie posiadania neutralny moze przez krotki, wczesniej okreslony czas

wspierac dotychczasowy zespot w prébie odzyskania pitki, a nastepnie przejsc
do nowej roli. Innym rozwigzaniem jest zmiana zespotu po wykonaniu przez
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przeciwnika ustalonego dziatania. Zasada powinna by¢ prosta i czytelna,
aby rola zawodnika neutralnego nie zaktdcata naturalnego przebiegu gry.

W grze 3 + 1N X 3 zadaniem zespotu posiadajacego pitke moze by¢ prze-
niesienie jej do drugiej czesci pola. Zawodnik neutralny tworzy przewage,
ale nie powinien stawac sie jedyna dopuszczalng droga realizacji celu.
Zawodnicy powinni zachowac¢ mozliwos¢ podania, prowadzenia lub dry-
blingu, jezeli sytuacja pozwala skutecznie przesunac gre.

Dodatkowe zadania dla atakujacych i broniacych

Zadania wprowadzane dla zawodnikéw nie moga by¢ sprzeczne z celem i pod-
stawowa logika gry. Nie powinny wymuszac zachowan, ktére bytyby nieuzasad-
nione w warunkach meczu, ani pozbawia¢ zawodnikéw mozliwosci reagowania
na przeciwnika.

Jezeli gtbwnym celem jest rozwijanie zachowan zespotu atakujacego,
mozna odpowiednio zmodyfikowac sposdb dziatania bronigcych. Ogra-
niczenie przestrzeni dostepnej obroncom, ich pozycji poczatkowej albo
mozliwosci wejscia do okreslonego sektora moze stworzy¢ atakujagcym
warunki do czestszego doswiadczania wybranej sytuaciji.

Przyktadowo, podczas pracy nad tworzeniem sytuacji bramkowych w bocz-
nym sektorze mozna ograniczy¢ liczbe broniacych, ktdrzy jednoczesnie
moga wejs¢ do tego obszaru. Atakujacy nadal samodzielnie rozpoznaja,
czy wykorzystac powstata przewage, zmieni¢ strone, zagrac¢ do srodka
czy kontynuowac dziatanie w innym kierunku.

Jezeli gtownym celem jest rozwijanie zachowan zespotu broniacego, za-
danie mozna skierowac do atakujacych. Okreslony sposdb rozpoczynania
akcji, dodatkowe punkty za przeniesienie pitki pomiedzy sektorami albo
koniecznosc¢ atakowania kilku przestrzeni moga wymagac od bronigcych
przesuwania, asekuracji i utrzymywania odpowiednich odlegtosci.

Ograniczenie wprowadzone dla jednej strony powinno tworzy¢ problem

dla drugiej, a nie dyktowac jej odpowiedz. Dzieki temu zawodnicy rozwijaja
zdolnosc¢ dostosowania wspotpracy do zachowania przeciwnika.
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System punktacji

System punktacji moze wzmacnia¢ znaczenie zachowan zwigzanych
z celem treningu. Dodatkowy punkt mozna przyznac¢ miedzy innymi za
skuteczne przeniesienie gry, zdobycie okreslonej przestrzeni, odzyskanie
pitki w wybranej strefie, zakonczenie ataku po wykorzystaniu przewagi
albo ochrone bramki po stracie.

Podstawowy cel gry powinien zachowac najwieksze znaczenie. Jezeli
gra odbywa sie na bramki, zdobycie bramki nie powinno stac¢ sie mnigj
wartosciowe niz wykonanie pobocznego zadania. Punktacja ma ukierun-
kowywac uwage, a nie powodowac, ze zawodnicy rezygnuja z najlepszego
rozwigzania tylko dlatego, ze inne dziatanie jest premiowane.

Zawodnik powinien zawsze mie¢ mozliwos¢ wyboru. Jezeli celem jest
rozwijanie podan progresywnych, mozna przyznawac za nie dodatkowe
punkty, ale nalezy réwniez uznawac sytuacje, w ktérych prowadzenie pitki,
drybling albo zmiana strony stanowig skuteczniejsze rozwigzanie.

Przed rozpoczeciem gry oba zespoty powinny znac¢ warunki zdobywania bra-
mek i punktow oraz mie¢ realng mozliwosc¢ ich spetnienia. System powinien
by¢ zrozumiaty, sprawiedliwy i podporzadkowany celowi srodka treningowego.
Nadmiernie rozbudowana punktacja moze odciggac uwage od gry i zachecac
do wykorzystywania przepisow zamiast rozwiazywania problemow.

Zarzadzanie czasem

Czas pracy i odpoczynku

Pitka nozna obejmuje okresy dziatan o réznejintensywnosci, rozdzielane
krotszymi lub dtuzszymi przerwami. W treningu trener moze wptywac na
dtugosc gry, czas odpoczynku, liczbe powtdrzen oraz sposob wznawiania.
Parametry te powinny wynikac z celu jednostki, miejsca treningu w mikro-

cyklu i aktualnej gotowosci zawodnikow.

Nie kazda jednostka powinna odtwarzac¢ catkowite obciazenie meczowe.
W poszczegolnych dniach mozna jednak tworzy¢ kontrolowane okresy
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intensywnej pracy, odpowiadajace charakterowi dziatan wystepujacych
podczas meczu.

Krotsze gry wykonywane z odpowiednimi przerwami moga sprzyjac utrzy-
maniu wysokiej jakosci dziatan i czestszemu podejmowaniu intensywnych
akcji. Dtuzsze okresy pracy zwiekszajg znaczenie zarzgdzania wysitkiem,
utrzymywania organizacji i podejmowania decyzji w warunkach narasta-
jacego zmeczenia.

Skrécenie przerw nie zawsze zwieksza wartosc treningu. Moze podnosic
obciazenie, ale jednoczesnie obnizac jakos¢ techniczna, ograniczac obser-
wacje i prowadzi¢ do przypadkowych zachowan. Trener powinien oceniac
zarowno intensywnosg, jak i jakosc realizacji celu.

Presja czasu

Presje czasu mozna tworzy¢ przez ograniczenie czasu na zakonczenie
akcji, skrocenie czasu utrzymania pitki w okreslonej strefie, natychmiastowe
wznowienie albo wprowadzenie scenariusza wynikowego.

Scenariusz, w ktorym jeden zespot rozpoczyna gre od wyniku 0:2 i ma
okreslony czas na jego odrobienie, moze zwiekszac czestotliwose dziatan
ofensywnych oraz wymagac swiadomego zarzadzania ryzykiem. Zespot
prowadzacy pracuje jednoczesnie nad ochrong wyniku, kontrolg przestrzeni
i wyborem momentu do kontrataku.

Presja czasu powinna wynikac z sytuacji gry. Automatyczne ograniczanie
czasu kazdego dziatania moze prowadzi¢ do pospiechu, pochopnych podan
irezygnacji z wartosciowych rozwigzan. Celem nie jest samo przyspieszenie
zawodnikow, lecz rozwijanie zdolnosci rozpoznawania sytuaciji, w ktérych
szybkie dziatanie jest konieczne.

Fazy przejsciowe
Zmiana posiadania pitki tworzy naturalng presje czasu. Zespot odzyskujacy moze

wykorzystac chwilowa dezorganizacje przeciwnika, natomiast zespot tracacy
powinien rozpoznac bezposrednie zagrozenie i podjac¢ odpowiednia reakcje.
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Czestotliwosc faz przejsciowych mozna zwiekszy¢ przez:

® ograniczenie przestrzeni;

® czestsze wprowadzanie nowych pitek;

® ustawienie kilku celow ataku;

® rozpoczecie kolejnej akcji przed petna reorganizacja zespotow;
® zmiane kierunku gry;

® przyznanie dodatkowych punktéw za dziatanie bezposrednio po odzy-
skaniu lub stracie.

Zastosowane rozwigzanie nie powinno powodowac, ze zawodnicy
przestaja rozpoznawac¢ zmiane posiadania i reaguja wytacznie na sy-
gnat trenera. Moment przejscia powinien wynikac przede wszystkim
Z przebiegu gry.

Ocena i modyfikowanie ograniczen

Ograniczenie jest propozycja warunkéw uczenia sie, a nie gwarancjg wy-
stapienia zaplanowanego zachowania. Trener powinien obserwowac, czy:

® sytuacje zwigzane z celem pojawiajq sie z odpowiedniag czestotliwoscia;
® obie strony maja rzeczywista mozliwosc realizacji swoich celow;
@ zawodnicy zachowuja mozliwos¢ wyboru;

® podejmowane decyzje wynikaja z obserwacji partneréw, przeciwnikow,
pitki i przestrzeni;

® poziom trudnosci jest odpowiedni dla grupy;

@ zastosowane reguty nie powoduja zachowan sprzecznych z logika gry;
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® planowane obcigzenie odpowiada rzeczywistemu przebiegowi zadania;

® rozwijane zachowania wystepuja rowniez po zmianie albo usunieciu
dodatkowej zasadly.

Jezeli gra jest zbyt tatwa, trener moze zwiekszy¢ aktywnosc¢ przeciwnika,
zmniejszy¢ przewage, ograniczy¢ przestrzen albo wprowadzi¢ bardziej
wymagajacy sposob zdobywania celu. Jezeli zadanie jest zbyt trudne,
mozna zwiekszy¢ przestrzen, zmniejszy¢ presje, stworzy¢ przewage
liczebna, uproscic¢ punktacje albo ograniczyc¢ liczbe jednoczesnie wyste-
pujacych problemaow.

Najczestszym btedem jest dodawanie kolejnych zasad bez sprawdzenia,
czy wczesniejsze rzeczywiscie wspieraja cel. Nadmiar ograniczen moze
utrudnia¢ zawodnikom rozpoznawanie priorytetow, zmniejszac ptynnosc
gry i przenosi¢ uwage z sytuacji boiskowej na zapamietywanie przepisow.

Projektowanie ograniczen nie oznacza rezygnaciji z instrukcji, demonstracji,
pytan aniinformacji zwrotnej. Narzedzia te moga by¢ stosowane zaleznie
od celu, bezpieczenstwa, etapu uczenia sie i gotowosci zawodnikéw. Ich
zadaniem jest wspieranie rozumienia problemu, natomiast srodowisko
gry powinno umozliwia¢ zawodnikom samodzielne sprawdzanie dostep-
nych rozwiazan.

Rola trenera polega na zaprojektowaniu warunkow, obserwowaniu ich
rzeczywistego wptywu i dokonywaniu potrzebnych zmian. Dobrze dobra-
ne ograniczenia pomagaja zwiekszac czestotliwosc¢ sytuacji zwigzanych
z celem, zachowujac jednoczesnie zmiennosce gry, aktywnose przeciwnika
oraz samodzielnosc¢ zawodnikow.

14.1.3. Podziat rél, zadan i ustawienia na boisku w procesie treningowym.

Srodowisko Grassroots w kategorii U14-U15 charakteryzuje sie czesto
ograniczonymi zasobami kadrowymi. Wymaga to od szkoleniowca perfek-
cyjnej organizacji pracy wtasnej oraz optymalnego zarzadzania dostepnym
sztabem lub samymi zawodnikami, aby maksymalizowac¢ efektywnosc¢
jednostki treningowe;.
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Zarzadzanie sztabem i delegowanie zadan

W przypadku dysponowania asystentem lub trenerem bramkarzy, konieczny
jest precyzyjny podziat obowigazkow przed rozpoczeciem zajec:

® Trener gtéwny

Prowadzi wiodace srodki treningowe (np. gry zadaniowe, gry wtasciwe),
zarzadza gtéwnym celem taktycznym, decyduje o czasie trwania ¢wiczen
i interwencjach trenerskich.

® Trener asystent

Odpowiada za prowadzenie rozgrzewki i wybranych srodkéw treningo-
wych, obserwacje zawodnikdéw nieuczestniczacych w danym momencie
w gtdwnej grze, kontrole czasu oraz udzielanie indywidualnej informacji
zwrotnej bez przerywania przebiegu gry.

® Wsparcie od zawodnikow

W przypadku braku asystenta zaleca sie delegowanie prostych zadan
organizacyjnych (np. zebranie sprzetu, dystrybucja oznacznikéw) wyzna-
czonym zawodnikom lub kapitanowi, co buduje odpowiedzialnos¢ i kulture
pracy w zespole.

Optymalne ustawienie trenera na boisku

Pozycja trenera podczas prowadzenia srodkéw treningowych bezposred-
nio wptywa na jakosc¢ obserwacji i mozliwosc¢ udzielania skutecznego
feedbacku.

® Zasada szerokiego kata

Trener powinien zwykle zajmowac pozycje na zewnatrz pola gry, majac

w polu widzenia wszystkich zawodnikow. Unika¢ wchodzenia w srodek
¢éwiczenia, co zaweza perspektywe.
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® Mobilnos¢é

Nalezy ptynnie zmienia¢ pozycje wzdtuz linii pola gry, aby obserwowac
dziatania zarowno w przestrzeni pitki, jak i w przestrzeni dalszej.

® Zarzadzanie strefg martwag

W grach kierunkowych zaleca sie ustawienie w strefie, z ktérej najlepigj
widac realizacje gtdwnego tematu jednostki (np. obserwacja linii obrony
od strony bramki bronionej podczas treningu dziatan w defensywie).

Przygotowanie boiska a efektywnosé¢ zajeé.

W pitce amatorskiej i potprofesjonalnej efektywne wykorzystanie czasu
treningu jest szczegolnie wazne. Dobre przygotowanie przestrzeni po-
maga ograniczac przestoje, utrzymywac ptynnosc zajec, odpowiedniag
intensywnosc¢ oraz koncentracje zawodnikow.

® Zasady organizacji przestrzeni treningowej

5 ® Przygotowanie przedtreningowe
=3 p g

Boisko oraz caty sprzet (pachotki, stozki,
~— oznaczniki, pitki) powinny by¢ rozstawio-
I e LR L | ne przed wyjsciem zawodnikow na plac
gry. Trener oczekuje na zespot w petni
. gotowym srodowisku.

-;':.\ g ® Zasada naktadajacych sie stref

8 Srodki treningowe nalezy planowad
w taki sposoéb, aby mniejsze pola gry
byty wpisane w wieksze. Pozwala to na
‘ ptynne przechodzenie miedzy fazami

treningu poprzez jedynie zebranie we-
whnetrznych stozkéw, co skraca czas
przejscia do minimum.
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® Bazy z pitkami

Wokot pola gry, zwtaszcza w grach zadaniowych, nalezy rozmiescic¢ zapa-
sowe pitki. Umozliwia to natychmiastowe wznowienie gry po opuszczeniu
placu przez pitke, utrzymujac wysoka intensywnosc i realizujac zatozenia
taktyczne bez niepotrzebnych przerw.

® Dystrybucja oznacznikow

Oznaczniki powinny by¢ przydzielone lub przygotowane w widocznym
miejscu juz w trakcie rozgrzewki, co eliminuje chaos organizacyjny przed
kluczowymi srodkami treningowymi.

Wptyw na efektywnosé

Minimalizowanie przerw organizacyjnych pomiedzy ¢wiczeniami znaczaco
podnosijakosc¢ jednostki. Pozwala to na utrzymanie odpowiedniego tetna
zawodnikow, zachowanie koncentracji na celach taktyczno-technicznych
oraz daje trenerowi czas na korekte i feedback, zamiast na przestawianie
pachotkow.

14.1.4. Odprawa przedtreningowa

Odprawa przed wyjsciem na boisko (lub bezposrednio na nim, przed pierw-
szym gwizdkiem) stanowi fundament swiadomego procesu nauczania.
W kategorii U14-U15 zawodnicy musza rozumiec nie tylko to, ,co” beda
robi¢, ale przede wszystkim ,dlaczego” to robig w kontekscie sposobu gry
i wtasnego rozwaoju.

Struktura i zasacly prowacdzenia odprawy

® Zwieztos¢ odprawy

Catosc¢ spotkania w szatni powinna by¢ zwiezta i dostosowana do wieku

zawodnikow, liczby przekazywanych informacji oraz potrzeb zespotu. Okoto
15 minut moze stanowi¢ praktyczny punkt odniesienia. Nadmiernie dtuga
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lub przetadowana informacjami odprawa moze utrudnia¢ utrzymanie
koncentracji i zapamietanie najwazniejszych zadan.

® Wizualizacja celu

Zaleca sie stosowanie tablicy taktycznej lub animacji. Obraz pozwala na
szybsze przyswojenie przestrzeni, rol i ustawienia.

® Osadzenie w kontekscie

Nalezy poinformowac zespot, w jakim momencie mikrocyklu sie znajduje
(np. dzien ksztattowania wytrzymatosci specjalnej / praca nad atakiem po-
zycyjnym)ijak dzisiejszy trening taczy sie z wnioskami z ostatniego meczu.
Kluczowe elementy do przekazania

® Temat jednostki

Jasno sformutowany cel gtéwny (np. ,Budowanie gry z wykorzystaniem
srodkowego sektora boiska”).

® Kluczowe zachowania

Wskazanie 2-3 pozadanych zachowan (zasad), ktorych trener bedzie
wymagat i egzekwowat podczas gry.

® Kontekst Indywidualnego Planu Rozwoju (IPR)

Przypomnienie, aby zawodnicy skupili sie na swoich celach indywidualnych
w ramach struktury zespotowej. Nalezy zacheci¢ graczy do testowania
nowych rozwiazan wynikajacych z ich profilu.

® Aspekt mentalny

Okreslenie oczekiwanego poziomu zaangazowania i intensywnosci, do-
stosowanego do danego dnia treningowego.
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14.1.5. Ustandaryzowana rozgrzewka przedtreningowa

W kategorii U14-U15 rozgrzewka przestaje byc¢ jedynie przygotowaniem
organizmu do wysitku, a staje sie narzedziem edukacyjnym i prewencyj-
nym. Ustandaryzowanie jej struktury w srodowisku Grassroots pozwala na
maksymalne wykorzystanie ograniczonego czasu jednostki treningowej
oraz budowanie profesjonalnych nawykow u zawodnikdw wchodzacych
w Swiat pitki 11-osobowe;.

Struktura i praktyczne zastosowanie rozgrzewki

Rozgrzewka jest podzielona na trzy logiczne czesci (bloki), ktdre wystepuja
w kazdym mikrocyklu. Statosc¢ tego uktadu pozwala zawodnikom na prze-
jecie odpowiedzialnosci za proces, a trenerowi na skupienie sie na jakosci
dziatan i relacjach indywidualnych.

Czesé I. Staty blok przygotowania ruchowego i profilaktyki

Jest to fundament dbatosci o zdrowie zawodnika, istotny w okresie szyb-
kiego wzrastania, szczegolnie w poblizu szacowanego PHV.

® Cel praktyczny

Przygotowanie zawodnika do wymagarn jednostki, rozwijanie kompetencji
ruchowych oraz obserwacja bélu, ograniczen ruchowych i jakosci wykonania.

® Zastosowanie

Zestaw 6-8 ¢wiczen mobilizacyjnych i stabilizacyjnych. Blok przygotowa-
nia ruchowego powinien miec¢ stata strukture organizacyjna, ale zmienng
tresc¢. Cwiczenia dobiera sie do wymagan jednostki, potrzeb zawodnikow
i obserwowanej jakosci ruchu.

® Korzysé

Zawodnicy moga wykonywac te czes¢ samodzielnie lub pod okiem ka-
pitana zaraz po wyjsciu na boisko, co daje trenerowi czas na organizacje
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lub rozmowy z zawodnikami. Jest to dopuszczalne wytacznie dla dobrze
opanowanego, niskiego ryzyka zestawu. Nauczanie lgdowania, hamowania
lub nowych ¢wiczen oporowych wymaga bezposredniej obserwaciji trenera.
Czes¢ Il. Okno na indywidualizacje (Realizacja IPR)

Moment, w ktérym proces treningowy zostaje dopasowany do konkretnego
profilu zawodnika.

® Cel praktyczny

Praca nad deficytami technicznymi lub wzmacnianie atutow pozycji (np.
boczny obronca pracuje nad timingiem obiegu i dosrodkowaniem, a srod-
kowy pomocnik skupia sie na obserwacji przestrzeni za plecami przed
przyjeciem kierunkowym).

® Zastosowanie

Krotkie formy w parach lub matych grupach formacyjnych, wynikajace
bezposrednio z celdow zawartych w Indywidualnym Planie Rozwoju (IPR).

® Korzysé

Nawet przy 20 zawodnikach na treningu, to ,o0kno” pozwala kazdemu
graczowi poczuc, ze pracuje nad swoim warsztatem. Trener petni tu role
mentora, przemieszczajac sie miedzy stacjami i udzielajgc punktowych
wskazowek.

Czesé lll. Moment integracji i aktywacja

Pomost miedzy praca indywidualng a czescig gtowna jednostki.

® Cel praktyczny

Pobudzenie uktadu nerwowego, podniesienie tetna oraz mentalne zjed-
noczenie zespotu wokot tematu dnia.
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® Zastosowanie

Dynamiczne gry o niskiej ztozonosci (np. 4x2, 5x2) lub formy podan z ele-
mentami rywalizacji, ktdre nawigzuja do tematu gtdwnego (np. budowanie
gry).

® Korzysé

Budowanie energii i komunikacji w zespole. To czas na wprowadzenie
pozytywnej rywalizacji, ktéra podnosi poziom koncentracji przed trudniej-
szymi zadaniami taktycznymi.

Dlaczego ta formuta sprawclza sie w srodowisku Grassroots?

® Oszczednosc¢ czasu

Po 2-3 tygodniach zawodnicy znajg strukture na pamiec. Eliminuje to
zbedne ttumaczenie organizacji na kazdym treningu.

® Indywidualizacja w okresie wzrastania

Staty blok przygotowania ruchowego daje trenerowi mozliwosc¢ obser-
wacji jakosci poruszania sie oraz dostosowania wariantow ¢wiczen
do aktualnych potrzeb zawodnika. Nie istnieje jeden zestaw ¢wiczen
wtasciwy dla wszystkich zawodnikow znajdujacych sie przed, w poblizu
lub po PHV.

® \\zrost Swiadomosci

Zawodnik uczy sie, ze rozgrzewka to jego czas na rozwdj (IPR), a nie na-
rzucony przez trenera obowigzek.

® Budowanie hierarchii i lideréw

Delegowanie prowadzenia pierwszej czesci wyznaczonym zawodnikom
rozwija ich kompetencje mentalne i komunikacyjne.
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Rola trenera w ustandaryzowanej rozgrzewce

Wdrozenie ustandaryzowanego modelu rozgrzewki redefiniuje role szko-
leniowca, ktory z instruktora wydajacego polecenia staje sie analitykiem
zachowan i moderatorem srodowiska.

® W Bloku |

obserwuje jakosc¢ ruchu, zachowanie zawodnikdéw i sygnaty mogace
wskazywac na obnizong gotowosc¢ lub zmeczenie. Obserwacja nie sta-
nowi diagnozy i powinna by¢ uzupetniona krotka rozmowa z zawodnikiem.
® W Bloku Il

udziela precyzyjnego feedbacku merytorycznego do celow IPR.

@ W Bloku llI

zarzadza intensywnoscia i dba o pozytywny klimat wewnatrz druzyny.
14.1.6. Procedury potreningowe - feedback i regeneracja

Zakonczenie treningu nie powinno ograniczac sie wytacznie do gwizdka
konczacego gre. Ostatnie minuty na boisku oraz moment bezposrednio
po zejsciu z niego Moga by¢ waznag czescig procesu szkoleniowego. To
czas na krotkie podsumowanie, uspokojenie organizmu, zebranie najwaz-

niejszych wnioskow, wzmocnienie kultury pracy oraz rozpoczecie dziatan
wspierajacych regeneracje.

Wyciszenie organizmu

Po zakonczeniu zaje¢ mozna zastosowac krotkie wyciszenie, jezeli wspiera
ono organizacje treningu, samopoczucie zawodnikow, refleksje lub stopnio-
we zakonczenie aktywnosci. Moze to przyjac forme swobodnego truchtu
potaczonego z dynamicznym rozcigganiem lub ¢wiczeniami oddechowymi.
To moment przejscia organizmu z fazy wysitku w faze regeneraciji.
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Swiadomy Feedback

Zgodnie z nowoczesnymi narzedziami coachingowymi, podsumowanie
treningu nie powinno by¢ jednostronnym monologiem trenera.

® Metoda zadawania pytan

Nalezy prowokowac zawodnikow do autorefleksji (np. ,Z czym dzisiaj mie-
lismy najwiekszy problem w kontekscie budowania gry?”, ,Kto zrealizowat
swoje zatozenia z IPR?”).

® Zasada SBI

Informacja zwrotna powinna odnosic sie do konkretnej sytuacji i zachowa-
nia oraz wskazywac jego skutek. W zaleznosci od potrzeb moze réwniez
zawierac pytanie lub propozycje nastepnego dziatania.

® Zwieztosé

Krotki, merytoryczny komunikat utrwalajacy gtowny cel jednostki, trwajacy
nie dtuzej niz 2-3 minuty.

Budowa nawykow regeneracyjnych

W srodowisku Grassroots brakuje sztabu medycznego i infrastruktury
odnowy, dlatego kluczowe jest wypracowanie nawykow u samych za-
wodnikow:

® Nawodnienie

Warto ksztattowac u zawodnikow nawyk regularnego uzupetniania
ptynoéw przed wysitkiem, w trakcie treningu oraz po jego zakonczeniu.
Trener powinien zapewnic¢ dostep do wody i dostosowac przerwy na
nawodnienie do intensywnosci zaje¢, warunkdw atmosferycznych oraz
potrzeb zawodnikow.
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® Odzywianie po wysitku

Zawodnicy i rodzice powinni by¢ edukowani w zakresie prostych zasad odzywiania
wspierajacego regeneracje po treningu i meczu. Po wysitku warto zadbac o po-
sitek lub przekaske zawierajacg weglowodany, biatko i ptyny, z uwzglednieniem
pory dnia, intensywnosci zaje¢, apetytu oraz indywidualnych potrzeb zawodnika.

® Higiena, regeneracja i poszanowanie prywatnosci

Warto ksztattowac u zawodnikow nawyki dbania o higiene, zmiane odziezy,
nawodnienie i regeneracje po treningu oraz meczu. Korzystanie z zaplecza
sanitarnego powinno odbywac sie w warunkach zapewniajacych prywat-
nosc, bezpieczenstwo i poszanowanie granic osobistych zawodnikow.

Monitorowanie obciazenia metoda session-RPE (sRPE)

Ze wzgledu na ograniczenia finansowe, kluby Grassroots rzadko dysponuja systema-
mi GPS. Nie zwalnia to jednak trenera z obowiazku kontroli zmeczenia zawodnikow,
zwtaszcza w kategorii U14-U15, gdzie organizm poddany jest zmianom zwigzanym
ze wzrastaniem i dojrzewaniem, ktére moga wptywacé na samopoczucie, goto-
wos¢ oraz tolerancje obcigzen. Niewtasciwie dobrane lub gwattownie zmieniane
obciazenia, szczegolnie przy niedostatecznej regeneracji i wspotwystepowaniu
innych czynnikdw, moga zwiekszac ryzyko przeciazenia i urazu.

® Skala sRPE

Metoda session-RPE (sRPE) stuzy do szacowania wewnetrznego obcigze-
nia treningowego poprzez potaczenie subiektywnej oceny intensywnosci
catej jednostki z czasem jej trwania. Zawodnik ocenia wysitek w zmodyfi-
kowanej skali CR10 od O do 10, okoto 15-30 minut po zakonczeniu zajec.

® Procedura
Trener zadaje zawodnikowi pytanie: ,Jak ciezki byt dla ciebie caty trening?”.
Odpowiedz powinna odnosic sie do catej jednostki, a nie tylko do jej naj-

trudniejszego lub korncowego fragmentu. Pomiar nalezy wykonywac kaz-
dorazowo w podobnych warunkach i mozliwie statym czasie po treningu.
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® Kalkulacja sRPE

Wartosc¢ obciazenia oblicza sie wedtug wzoru:

sSRPE = RPE X czas trwania jednostki w minutach

Przyktad: zawodnik ocenit trening na 6, a jednostka trwata 90 minut:
6 X 90 = 540 jednostek umownych.

® Praktyczne wykorzystanie danych

Wiedza ptynaca z monitorowania powinna miec realny wptyw na plano-
wanie mikrocyklu, jednak interpretacja wynikow powinna uwzgledniac¢
kontekst zawodnika i ograniczenia metody.

® |[dentyfikacja przecigzen

SRPE jest prostym i praktycznym narzedziem monitorowania obcigzenia
wewnetrznego, ale jego wynik moze zaleze¢ miedzy innymi od zmeczenia,
wczesniejszej aktywnosci, snu, stresu, samopoczucia, warunkow treningu
oraz sposobu przeprowadzenia pomiaru. Dlatego pojedynczego wyniku
nie nalezy interpretowac¢ w oderwaniu od wczesniejszych wartosci i po-
zostatych informacji o zawodniku.

Powtarzajaco wyzsze niz zwykle wyniki powinny by¢ sygnatem do rozmowy
z zawodnikiem oraz zestawienia sRPE z informacjami dotyczacymi snu,
bolesnosci miesni, stresu szkolnego, choroby, regeneracji i catkowite;j
aktywnosci. Sam wynik sRPE nie pozwala rozpoznac urazu, przeciazenia
ani momentu PHV.

® Modyfikacja obcigzen indywidualnych
W przypadku wykrycia nadmiernego zmeczenia, trener modyfikuje obcia-
zenia dla danej jednostki (np. skraca czas gry zawodnika, zwalnia z dodat-

kowego biegania, zaleca trening regeneracyjny), chroniac jego potencjat
fizyczny przed meczem.
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14.2. Trening - zarzadzanie treningiem

14.2.1. Trener jako projektant doswiadczen

Wspotczesna rola trenera w kategorii trampkarz (U14-U15) ewoluuje z pozycji
instruktora przekazujacego gotowe rozwiazania w strone architekta srodowi-
ska nauki. Coaching nalezy postrzegac jako proces celowego ksztattowania
doswiadczen zawodnika, a nie mechaniczne egzekwowanie schematow.

Kluczowe zatozenia

W planowaniu treningu wazniejsze od samego przebiegu ¢wiczenia jest to, czego
zawodnik doswiadcza w trakcie dziatania: jakie informacje zbiera, jakie decyzje
podejmuije, z jakg presjq sie mierzy i jak reaguje na zmieniajaca sie sytuacje.

Gra jako nauczyciel

Hasto ,gra uczy gry” ma wartosc tylko wtedy, gdy trener dobrze projektuje
srodowisko treningowe. Zadanie powinno stawiac¢ przed zawodnikami
konkretny problem boiskowy, ktéry zacheca ich do obserwacji, podejmo-
wania decyzji i samodzielnego szukania rozwigzan.

Projektowanie srodowiska

Rola trenera jest tworzenie warunkow, w ktérych zawodnik uczy sie przez
dziatanie: obserwuje przestrzen, reaguje na przeciwnika, wspotpracuje
Z partneramii podejmuje decyzje, zamiast jedynie odtwarzac instrukcje.
W kategorii U14-U15, gdzie zawodnicy zaczynaja rozumie¢ bardziej ztozone aspekty
taktyczne, kluczowe jest, aby kazde doswiadczenie treningowe miato swoj celowy
fundamentizachecato do myslenia operacyjnego w warunkach meczowych.
Rodzaje boiskiich wptyw na zachowanie zawocdnikow

Swiadoma manipulacja polem gry jest jednym z najskuteczniejszych

narzedzi prowokowania okreslonych zachowan taktycznych bez nadmier-
nego instruowania.
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Typologia pdl gry
® Duze boisko
Umozliwia zachowanie petnego kontekstu gry i realnych odlegtosci. Jest

kluczowe w doskonaleniu zatozen taktycznych w warunkach zblizonych
do meczowych.

® Mate boisko

Zageszczenie przestrzeni sprzyja szybszemu podejmowaniu decyzji.
Zawodnicy czesciej dziataja pod presja czasu, przeciwnika i ograniczo-
nej przestrzeni.
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Laczy nas, pi//(,z

® Szerokie boisko

Naturalnie stwarza warunki do zmiany kierunku gry i wykorzystywania
bocznych sektorow. Sprzyja rozcigganiu struktury przeciwnika.

® Waskie boisko

Ograniczenie szerokosci moze zwiekszac¢ prawdopodobienstwo po-
szukiwania rozwigzan w srodkowe;j strefie, w tym gry pionowej i podan
prostopadtych
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® Wyciecia i modyfikacje ksztattu (np. romb)

Wytaczenie naroznikow moze zwiekszac prawdopodobienstwo podan
diagonalnych oraz poszukiwania niestandardowych rozwigzan w ataku

Dobdr wymiardw boiska w kategorii trampkarz powinien uwzgledniac
aktualny cel treningowy - od budowania fundamentéw technicznych na
matej przestrzeni po realizacje strategii zespotowej na duzym polu.
Parametryzacja boiska

Stosowanie dodatkowych linii, stref i punktéw odniesienia pozwala na
precyzyjne ukierunkowanie zachowan zawodnikow w fazie ataku i obrony.

Narzedzia parametryzaciji:
® Strefy poziome

Pozwalaja na ,zablokowanie” formacji w okreslonych obszarach, co utatwia zespo-
towi nauczanemu zrozumienie struktury przeciwnika i realizacje celow taktycznych.

® Linia srodkowa

Wyrazny punkt dzielacy dziatania na faze budowania (na wtasnej potowie)
oraz faze dynamizacji i finalizacji (na potowie przeciwnika).
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® Sektory pionowe (korytarze)

Wprowadzajg koniecznosc¢ zajmowania okreslonych przestrzeni, np.
zasade obecnosci w trzech sektorach w atakowaniu. Utatwia to or-
ganizacje gry ofensywnej, a w bronieniu daje zawodnikom czytelne
punkty odniesienia.

® Koto centralne

Sprzyja rozwijaniu obserwacji w roznych kierunkach. Zawodnik
uczy sie regularnie sprawdzac ustawienie partnerow, przeciwnikow
i wolnej przestrzeni oraz odpowiednio ustawiac¢ ciato w srodkowej
strefie boiska.

® Os boiska

Wizualny wyznacznik do zmiany strony gry w ataku lub linia orientacyjna
do zawezania pola w obronie.

@ Odwrdécone ograniczenie

Scenariusz, w ktorym jeden zespot broni bramki, a drugi otwartej przestrzeni,
co uczy adaptacji do skrajnie roznych sposobow reagowania.

Dobér ograniczen w odniesieniu do zawodnikow

Projektowanie ograniczen powinno uwzglednia¢ specyficzne potrzeby
i cechy motoryczne zawodnikow kategorii U14-U15, co pozwala na zin-
dywidualizowany rozwdj taktyczny.

Przyktady personalizacji sSrodowiska:

® Wydtuzenie boiska na jednym koricu

Tworzenie dodatkowej przestrzeni za plecami obrorcow dla szybkich

zawodnikow ofensywnych w celu doskonalenia mobilnosci i atakowania
wolnego pola.
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® Graw grze”

Izolowanie mniejszego pola (np. 3 srodkowych obroncéw vs 3 napastnikow)
w ramach wiekszej gry, aby zwiekszy¢ liczbe powtdrzen specyficznych
zachowan dla wybranej grupy.

® Zarzadzanie wynikiem

Wprowadzenie scenariusza (np. prowadzenie 2:1 na 5 minut przed
koncem) uczy radzenia sobie pod presja i adaptacji stylu gry do sytuac;ji
MeCczowej.

® Dopasowywanie struktur

Manipulowanie systemem gry przeciwnika (np. gra przeciwko tréjce
vs czworce obroncow), aby rozwija¢ u zawodnikow elastycznoscé
taktyczna.

® Przeciwnik jako wyzwanie

Celowy dobdr rywala o konkretnych cechach (np. szybszy, silniejszy), co
stanowi naturalny bodziec powodujacy wyjscie ze strefy komfortu.

Poza przestrzenig i strukturg, trener dysponuje narzedziami pozwalajgcy mi
ingerowac w warunki fizyczne, mentalne i strategiczne treningu.

Kluczowe parametry

® Czas trwania vs liczba powtorzen

Stosowanie okreslonej liczby akcji, np. pieciu powtdrzen, moze sprzyjac
bardziej rownomiernemu zaangazowaniu zawodnikéw i ograniczac ryzyko

dtugich okresow bez udziatu w grze. Rzeczywisty udziat kazdego zawodnika
zalezy jednak réwniez od zasad i przebiegu zadania.
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® Ksztattowanie mentalnosci

Formy turniejowe moga wzmacnia¢ zaangazowanie, odpowiedzialnosc¢
i dazenie do skutecznego dziatania. Warto jednak konstruowac punktacje
tak, aby oprocz wyniku premiowata rowniez zachowania rozwojowe

® Scenariusze meczowe

Symulowanie specyficznych warunkow (np. gra w ostabieniu, dogrywka, rzuty
karne) w meczach kontrolnych przygotowuje do zarzadzania sitamii emocjami.

® Trudne srodowisko

Zadania treningowe moga uwzglednia¢ zmiennosc¢ typowa dla meczu: presje
czasu, zmiane wyniku, ograniczong przestrzen, przewage lub niedowage
liczebng oraz niejednoznaczne sytuacje boiskowe. Celem jest wspieranie
koncentracji, elastycznosci dziatania i odpowiedzialnej reakcji zawodnika,
przy zachowaniu bezpieczenstwa oraz jasnego celu szkoleniowego.

® Swiadome zarzadzanie obcigzeniem i zmeczeniem

Zadania treningowe moga przygotowywac zawodnikéw do podejmowania
decyzji i utrzymania jakosci dziatania takze wtedy, gdy moze pojawiac sie
zmeczenie. Obciazenia powinny byc¢ jednak stopniowane, monitorowane
i dostosowane do wieku, poziomu, samopoczucia oraz etapu dojrzewania
zawodnikow. Celem nie jest ,przetamywanie” zawodnika, ale uczenie go
rozpoznawania sygnatow zmeczenia, odpowiedzialnej reakcji oraz utrzy-
mywania koncentracji i jakosci dziatania w bezpiecznych warunkach.

Zarzadzanie zmiennymi - restarty gry

Sposob wznawiania gry w treningu decyduje o dynamice i realizmie ¢wi-
czenia. Nalezy odchodzi¢ od statycznych wznowien na rzecz scenariuszy

wymagajacych natychmiastowej adaptacii.
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Rodzaje restartéw i ich funkcja
® Aut bramkowy

Statyczna podstawa do otwarcia gry od bramkarza.

® Podanie wsteczne

Wprowadzenie pitki do obroncy lub bramkarza, co stanowi sygnat do roz-
poczecia pressingu dla przeciwnika (realizm meczowy).
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Laczy nas pitha

@ Dtugie podanie

Rozpoczecie od pitki za linie obrony, co wymaga od defensoréw reakcji
bedac odwréconymi do wtasnej bramki.

[ 37
I

® Strzat na bramke

Natychmiastowe stworzenie sytuaciji przejsciowej (reakcja na dobitke lub
,druga pitke”).
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® State fragmenty (wolne/rozne)

Pozwalajg na ¢wiczenie konkretnych schematow w warunkach petnej ry-
walizacji.

PROTRAINUP

® Wrzut z autu

Czesto pomijany element, ktéry w kategorii trampkarz jest kluczowy ze
wzgledu na duzg czestotliwos¢ wystepowania.

PROTRAINUP
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Nalezy dazy¢ do tego, aby kazdy restart byt poczatkiem konkretnego
problemu taktycznego do rozwigzania.

Maksymalizacja powtarzalnoscii automatyzacja wzorcoéw technicznych
w restartach gry.

Kluczem do efektywnego wykorzystania restartow jest przeniesienie od-
powiedzialnosci za ich wykonanie z trenera na zawodnikow.

Zasady wdrazania:
® Odpowiedzialnos¢ zawodnika

Pitke wprowadzajg bramkarze, zawodnicy wznawiajacy z autu lub gracze
oczekujacy. Zwieksza to ich skupienie i uczy brania inicjatywy.

® Selekcja dziatan

Zawodnik wprowadzajacy musi mie¢ wybor (np. podanie vs wejscie dry-
blingiem), co uczy doboru optymalnego srodka technicznego w sytuac;i
Meczowe;.

® Progresja intensywnosci

Mozna zaczac od ustawienia bez presji (skupienie na czystosci technicznej),
by po chwili uruchomic faze petnej rywalizacji.

® ,Przemycanie” powtodrzen
Kazdy restart to okazja do automatyzacji wzorcow (przyjecie kierunkowe,
podanie pod presja), ktére w ten sposdb sa trenowane w srodowisku na-

turalnej gry, a nie w izolacji.

Takie podejscie sprawia, ze elementy techniczne staja sie narzedziem do
realizacji celdw taktycznych, a nie celem samym w sobie.
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14.2.2. Intencje zespotu tworzacego srodowisko

Zarzadzanie strukturg i stylem gry przeciwnika w ¢wiczeniu jest kluczowe
dla realizacji celow druzyny nauczanej. System gry jest narzedziem do
stwarzania specyficznych problemadw.

Elementy zarzadzania przeciwnikiem

® Struktura defensywna

Ustawienie zespotu w konkretnej formacji (np. 1-4-4-2 vs 1-3-5-2)
wymaga od atakujgcych szukania réznych drog sforsowania bloku
obronnego.

® Struktura ofensywna

Zmiana liczby napastnikow w zespole atakujacym sktania bronigcych do
dostosowania sposobu pressingu.
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Laczy nas, pi//(,z

® Sposob budowania gry

Narzucenie przeciwnikowi gry krotkimi podaniami (cierpliwa obrona) lub
gry bezposredniej (kontrola gtebi, pojedynki w powietrzul).

® Rodzaj presiji

Zrdznicowanie charakteru odbioru - od pressingu strefowego po agresywne
krycie ,jeden na jeden” na catym boisku.
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W kategorii trampkarz zawodnicy powinni stykac sie z roznymi intencjami
przeciwnika, aby budowac szeroki wachlarz odpowiedzi taktycznych.

Instruowanie - Swiadoma komunikacja w treningu.

Interwencja stowna trenera powinna byc¢ celowa, krétka i wspierac proces
nauczania, a nie zastepowac myslenie zawodnika.

Rodzaje komunikatow
@ Do zespotu tworzacego srodowisko

Stuza podniesieniu poziomu trudnosci dla druzyny nauczanej (np. ,Skroc
dystans!”, ,Zwieksz intensywnosc¢!”).

® Do zespotu hauczanego

Krotkie podpowiedzi (skroty myslowe) pomagajace rozwigzacd problem,
ktdrego zawodnicy nie moga przejs¢ samodzielnie (np. ,Reakcjal’,
Wsparcie!”).

® Pytania zamiast polecen

Zadawanie pytan daje zawodnikom mozliwosc¢ refleksji nad swoimi dzia-
taniami.

Kluczem jest wyczucie momentu i traktowanie instrukcji jako wsparcia
procesu odkrywania, a nie jako gotowego algorytmu dziatania.

Zarzadzanie uwaga i cisza pedagogiczna

Nadmierne instruowanie jest jednym z gtownych bteddw ograniczajacych
samodzielnos¢ zawodnika. Nadmierne, zbyt dtugie lub nieodpowiednio
dobrane w czasie komunikaty moga obcigza¢ uwage i pamiec¢ operacyjng
zawodnika, utrudniajac mu samodzielng analize sytuacji. Krotka i celowa
wskazowka moze natomiast wspierac dziatanie, szczegolnie gdy zawodnik

nie potrafi samodzielnie rozwiazac problemu.
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Zasady efektywnej komunikaciji:
® Cisza pedagogiczna

Powstrzymanie sie od komentowania kazdej akcji pozwala zawodnikowi
na samodzielng analize btedu i prébe autokorekty.

® Strefa optymalnego wyzwania

Zadanie musi by¢ na tyle trudne, by stymulowac rozwaj, ale nie tak przy-
ttaczajace, by powodowac paraliz decyzyjny.

® Ograniczanie obcigzenia poznawczego

Zamiast ograniczac sie do stownego korygowania bteddw, trener moze
modyfikowac zasady gry tak, aby sprzyjaty pojawianiu sie pozadanych za-
chowan.

® Autonomia

Zawodnik U14-U15 powinien mie¢ przestrzen do samodzielnego podej-
mowania decyzji w grze. Trener wspiera ten proces przez odpowiednio
zaprojektowane zadania, pytania, obserwacje i krétka informacje zwrotna.
Jego interwencje powinny pomagac zawodnikowi lepiej rozumiec¢ sytuacje,
a nie odbiera¢ mu odpowiedzialnos¢ za wybdr dziatania.

Jak efektywnie prowadzié zajecia?

Sukces jednostki treningowej zalezy od precyzyjnej organizacji i dyna-
micznej adaptacji do tego, co dzieje sie na boisku.

Rozpoczynanie éwiczenia w 4 krokach
® Nazwa

Podanie klarownej nazwy srodka treningowego (np. BR+5x5+BR) dla
utatwienia skojarzen.

299



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

® Przestrzen i podziat
Okreslenie wymiardw pola gry i sktadéw zespotow.
® Punktacja

Zdefiniowanie systemu punktowego, ktory ukierunkowuje zachowania na
cel treningowy.

® Weryfikacja

Weryfikacja rozumienia poprzez poproszenie zawodnika o krotkie wy-
jasnienie celu lub najwazniejszych zasad zadania. Samo pytanie ,Czy
rozumiecie?” moze rozpoczac sprawdzenie, ale nie potwierdza jeszcze
rzeczywistego rozumienia.

Rola trenera w trakcie trwania éwiczenia

® Obserwacja i korekta organizacji

Sprawdzenie czy boisko nie jest za mate/duze i czy zasady dziataja po-
prawnie.

® Zarzadzanie zmiennymi

Subtelne modyfikowanie regut w celu utrzymania wysokiej intensywnosci
i jakosci.

® Precyzyjna interwencja

Dopiero gdy struktura dziata, trener przechodzi do bezposrednich wska-
zowek taktycznych.

Celem jest stworzenie srodowiska, ktére wygrywa z ,ekranem” poprzez

oferowanie ciagtych wyzwan, poczucia progresji i prawa do btedu jako
elementu nauki.
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14.2.3. Narzedzia coachingowe.

Zasada korzystania z narzedzi coachingowych

Przedstawione narzedzia i sytuacje majgq charakter przyktadowy. Nie sg
gotowymi komunikatami ani rozwiazaniami, ktére nalezy stosowac automa-
tycznie. Trener powinien dobierac je do celu zadania, poziomu zawodnikow,
przebiegu gry oraz zasad bezpieczenstwa, a nastepnie obserwowac ich
rzeczywisty wptyw na zachowania zawodnikéw. Jezeli zastosowane narze-
dzie nie wspiera celu uczenia sie, nadmiernie ogranicza decyzyjnos¢ albo
powoduje niepozadane zachowania, nalezy je zmodyfikowac lub usunag.

W szkoleniu mtodziezy na etapie U14-U15, gdy zawodnicy na state wchodza
w Swiat pitki 11-osobowej, proces nauczania staje sie niezwykle wielowymiarowy.
Posiadanie merytorycznej wiedzy o taktyce, periodyzacji czy strukturze srodkow
treningowych to absolutny fundament. Jednak nawet najlepiej przygotowany plan
nie zadziata optymalnie bez odpowiedniego sposobu jego przekazania.

W tym rozdziale uwaga skupiona jest na tym, ,JAK” trenowac¢ w sposob
swiadomy i celowy. Przyblizona zostaje idea zarzadzania interakcja, ktéra
pozwala trenerowi stac sie prawdziwym architektem srodowiska nauki,
potrafiacym w petni uwolnic¢ potencjat zawodnikdw.

Model skutecznego coachingu

Wielu trenerdw wcigz poswieca ogromna wiekszos¢ swojego czasu ha
projektowanie ,idealnych” ¢wiczen. Cho¢ odpowiednie ramy srodowiska
gry sg niezbedne, model skutecznego coachingu - oparty na nowoczesnych
trendach szkoleniowych, w tym koncepcji Premier League Coaching Skills
Toolbox - wskazuje, ze to zaledwie potowa sukcesu. Drugim, nierozerwalnie
zwigzanym z nim filarem, jest interakcja.

® Skuteczny coaching to projektowanie srodowiska i Swiadoma interakcja

Prawdziwa jakos¢ pracy trenera objawia sie w tym, jak reaguje on na
wydarzenia boiskowe, w jaki sposdb komunikuje sie z zespotem i szta-
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bem oraz jakimi narzedziami prowokuje zawodnikéw do analitycznego
myslenia. Celem nie jest podawanie gotowych odpowiedzi i sterowanie
graczaminiczym w grze wideo. Zadaniem szkoleniowca jest tworzenie
zawodnikom takich ,problemow” (wyzwan), dzieki ktéorym beda oni mogli
samodzielnie poszukiwac rozwigzan w wysoce zmiennych warunkach
meczowych.

® Zestaw narzedzi coachingowych

Trener powinien dysponowac wtasnym zestawem narzedzi coachingo-
wych - zbiorem swiadomych zachowan, gestow i technik, ktére sa celowo
dobierane w zaleznosci od potrzeb konkretnego zawodnika, dynamiki
grupy i momentu treningu.

Narzedzia te majg jeden nadrzedny cel - upodmiotowienie zawodnika. Po-
zwalaja one przeniesc¢ ciezar odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje
na gracza, stawiajac go w samym centrum procesu szkolenia.

Zostaty one podzielone na trzy gtéwne kategorie. Ponizej przedstawiono po
kilka wybranych technik z kazdej z nich, wraz z praktycznymi przyktadami,
aby zarysowac idee tego podejscia:

Umiejetnosci pocdstawowe

Stanowia one fundament codziennej pracy trenerskiej. Narzedzia te
pozwalajg na lepsze postrzeganie tego, co dzieje sie na boisku oraz na
swiadome wptywanie na proces nauczania.

® Uwaznosc¢

Umiejetnosc¢ filtrowania chaosu boiskowego, dostrzegania istotnych
detalii decydowania, kiedy interweniowac, a kiedy pozwoli¢ grze toczyc¢
sie dalej.

Przyktad: Zamiast wodzi¢ wzrokiem za pitka, trener decyduje sie przez 5

minut obserwowac wytacznie ustawienie ciata srodkowych obroncow i to,
jak skanujg oni przestrzen bez pitki.
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® Zadawanie pytan

Strategiczne operowanie pytaniami otwartymiw celu stymulacji procesow
myslowych i sprawdzania poziomu zrozumienia u zawodnikow.

Przyktad: Zamiast dyrektywy ,Podaj do boku!”, uzycie pytania: ,Gdzie
w tej sytuacji znajdowato sie najwiecej wolnej przestrzeni do roze-
grania?”.

® Oddanie odpowiedzialnosci

Zachecanie zawodnikow do wspottworzenia rozwigzan boiskowych oraz
zasad funkcjonowania wewnatrz zespotu.

Przyktad: Oddanie radzie druzyny decyzji o tym, jaki wariant rozegrania rzutu
roznego zostanie zastosowany w konkretnym fragmencie gry zadaniowe;.

@ Wspotpraca trenerska

Celowe zarzadzanie rolamii podziatem obowigzkdw w sztabie szkolenio-
wym w trakcie trwania jednostki treningowej.

Przyktad: Gtowny trener prowadzi duza gre i skupia sie na taktyce zespotu,
podczas gdy asystent wycigga na bok pojedynczych graczy na kilkuse-
kundowe, indywidualne korekty.

Jezyk komunikaciji

Sposdéb formutowania przekazu (badz swiadome milczenie) poteznie
ksztattuje percepcje graczy. Narzedzia z tej grupy stuzg do precyzyjnego
zarzgadzania uwaga.

® Cisza

Czesto najtrudniejsze, ale i najsilniejsze narzedzie. Daje zawodnikowi

bezcenna przestrzen na samodzielng analize btedu bez presji natychmia-
stowej oceny z zewnatrz.
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Przyktad: Po nieudanej prébie dryblingu i stracie pitki powstrzymanie sie
od jakiegokolwiek komentarza, pozwalajgc zawodnikowi samemu zorien-
towac sie, jaki btad popetnit.

® Analogia

Uzywanie plastycznych metafor, ktore szybciej i trwalej buduja zrozumienie
skomplikowanych koncepcji taktycznych niz suchy wyktad.

Przyktad: Uzycie hasta ,poruszajcie sig, jakbyscie byli potaczeni niewi-
dzialnym sznurkiem” w celu btyskawicznego przypomnienia zespotowi
o asekuracji i skoordynowanym przesuwaniu sie w obronie.

® Drogowskazy

Krotkie komunikaty uzywane przed rozpoczeciem dziatania, przygotowu-
jace umyst zawodnika na to, co bedzie w danej chwili kluczowe.

Przyktad: Przed wznowieniem matej gry rzucenie krotkiego hasta: ,Zwrdccie
teraz uwage na moment doskoku w pressingu”, co ukierunkowuje uwage
catej grupy.

@ Informowanie

Przekazywanie graczom obiektywnych, suchych faktéw o sytuacji na bo-
isku, ktére pomagaja im w podjeciu wtasnej decyzji (zamiast nakazywania
im, co maja zrobic).

Przyktad: Komunikat ,Przeciwnik zostawia bardzo duzo miejsca za
linig obrony” zamiast bezposredniego rozkazu ,Grajcie dtugie pitki
za plecy!”.

Interwencje na boisku

Narzedzia o charakterze operacyjnym, ktére pozwalaja ,tu i teraz” mody-
fikowac¢ dynamike zadania i poziom jego skomplikowania.
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® Zamrozenie sytuaciji

Btyskawiczne zatrzymanie akcji w celu wspolnego przyjrzenia sie konkret-
nemu ustawieniu, otwartym liniom podania czy pozycjom rywali.

Przyktad: Krzykniecie ,Stop! Zostan w miejscul”, aby wszyscy gracze mogli
rozejrzec sie wokot i zobaczy¢ na wtasne oczy niewykorzystane luki w usta-
wieniu obronnym rywala.

® System punktacji

Swiadome modyfikowanie zasad punktowania w grze moze kierowad
uwage zawodnikéw na wybrane cele i sprzyjac pojawianiu sie pozadanych
zachowan taktycznych.

Przyktad: Przyznanie trzech punktdéw za bramke zdobyta po odbiorze pitki
w strefie wysokiej moze ukierunkowac uwage zawodnikow i zwiekszy¢ praw-
dopodobienstwo podejmowania pressingu. Trener powinien obserwowac,
czy zasada wspiera wtasciwe rozpoznawanie momentu do dziatania, a nie
prowadzi do automatycznego pressingu niezaleznie od sytuaciji.

® Druga pitka

Dynamiczne wprowadzenie nowej pitki po wyraznym zakonczeniu poprzed-
niej akcji, stuzace rozwijaniu szybkosci reakcji i reorganizacji po zmianie
sytuaciji. Kierunek i miejsce wprowadzenia moga by¢ dla zawodnikow nie-
przewidywalne, ale trener powinien zastosowac czytelny sygnati upewnic

sie, ze w grze znajduje sie tylko jedna aktywna pitka.

Przyktad: Po zakonczeniu akcji i czytelnym sygnale trener wprowadza
nowa pitke w inng przestrzen. Zawodnicy musza szybko rozpoznac¢ nowa
sytuacje, zmienic role i odbudowac organizacje gry.

® Wyzwanie

Zréznicowanie poziomu trudnosci wewnatrz tego samego srodka treningowego
poprzez narzucenie konkretnym zawodnikom dodatkowych, indywidualnych zadan.
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Przyktad: Wprowadzenie wyzwania dla dominujacego srodkowego pomoc-
nika, w ktérym stara sie ograniczac liczbe kontaktow z pitka.

Indywidualne ograniczenie powinno wynikac z celu IPR i wspierac rozwoj
zawodnika. Nie moze petni¢ funkcji kary ani ogranicza¢ mozliwosci roz-
wiazania sytuaciji, gdy wyznaczony sposob dziatania nie jest uzasadniony
kontekstem gry.

Zastosowanie w praktyce - cel to samodzielnosé

Wszystkie narzedzia, gromadzone w trenerskiej skrzynce, sprowadzajg
sie ostatecznie do jednego mianownika: przygotowania zawodnika do
samodzielnosci.

Nalezy mie¢ swiadomosc, ze trenerzy maja do dyspozycji zaledwie kilka
godzin w tygodniu. To kropla w morzu potrzeb, zwtaszcza jesli celem jest
zrekompensowanie brakow w liczbie kontaktow z pitka, jakie w przesztosci
generowata ,pitka uliczna”. Dlatego najwazniejsza umiejetnoscia w warsz-
tacie nie jest to, co szkoleniowiec robi, stojac obok zawodnika na boisku
treningowym, ale to, jak potrafi go zainspirowac do dziatania, gdy nie ma
g0 w poblizu.

Rola trenera polega na takim projektowaniu srodowiska treningowego
i prowadzeniu interakcji, aby zawodnik doswiadczat sytuacji zblizonych do
realiow meczu. Dziatanie miedzy innymi pod presja przeciwnika powinno
pomagac mu rozpoznawac wtasne mozliwosci, mocne strony oraz obsza-
ry wymagajace dalszego rozwoju. Doswiadczenia zdobywane w takich
warunkach maja stawac sie impulsem do przejmowania coraz wiekszej
odpowiedzialnosci za wtasny rozwaj.

Praca indywidualna poza jednostkami zespotowymi moze uzupetniac
ten proces, jezeli wynika z jasno okreslonego celu i jest dostosowana do
wieku, potrzeb oraz aktualnej gotowosci zawodnika. Jej zakres nalezy
planowac z uwzglednieniem tacznego obcigazenia treningowego i me-
czowego, obowigzkow szkolnych, innych aktywnosci, stanu zdrowia oraz
potrzeb regeneracyjnych.
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O wartosci pracy indywidualnej nie decyduje liczba dodatkowych godzin,
lecz jej celowosg, jakose, regularnosc i dopasowanie do zawodnika. Za-
daniem trenera jest inspirowanie go do samodzielnosci oraz wspieranie
w planowaniu dziatan, ktére sa bezpieczne, realistyczne i mozliwe do
utrzymania w dtuzszej perspektywie.

Budowa wtasnego zestawu narzedzi

Opisane powyzej techniki to zaledwie niewielki wycinek mozliwosci. Zacheca
sie trenerdw do ciagtego poszerzania swojego warsztatu, zgtebiania kon-
cepcji swiadomego coachingu oraz poznawania mechanizmow taczenia
roznych interakcji. Warto nieustannie eksperymentowac na treningach,
samodzielnie poszukiwac¢ nowych form komunikacji i obserwowag, jak
celowa reakcja i przemyslany dobdér narzedzi zmieniaja oblicze zespotu.
Zbudowanie wtasnego, unikalnego repertuaru dziatan edukacyjnych to
klucz do wychowania inteligentnych i samodzielnych zawodnikow.
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15.
Mecz

15.1. Przyktadowy scenariusz meczu — planowanie etapow gry

Gra na petnowymiarowym boisku w kategorii U14-U15 to dla zawod-
nikdw duze wyzwanie kondycyjne, przestrzenne i mentalne. Podziat
spotkania na konkretne etapy utatwia trenerowi zarzgdzanie meczem,
a zawodnikom uswiadamia cele taktyczne. Narzedzie to moze wspie-
ra¢ rozumienie przebiegu meczu i porzadkowanie celow taktycznych,
a takze pomagac w konsekwentnej realizacji zatozen wypracowanych
podczas treningdw.

15.1.1. Podziat meczu na etapy

Mecz trampkarzy trwa 2 x 40 minut. Zrozumienie dynamiki poszczegolnych
faz pozwala lepiej przygotowac zespot do wysitku, utatwia radzenie sobie
ze stresem i uczy czytania gry.

Prezentowane ponizej tresci nalezy traktowac jako przyktadowy scena-
riusz. Kazda grupa oraz srodowisko szkoleniowe charakteryzuja sie inng
specyfika, dlatego zacheca sie trenerdw do tworzenia wtasnych, autorskich
planéw. Powinny by¢ one dostosowane do tozsamosci zespotu, poziomu
jego umiejetnosci oraz celéw wyznaczonych w danym mikrocyklu.

® Gotowosc i rozpoznanie obrazu gry (1-10. minuta)

Zespot rozpoczyna spotkanie gotowy do dziatania z oczekiwang inten-
sywnosciag od pierwszego gwizdka. Pierwsze minuty stuza realizacji planu
meczu, budowaniu pewnosci oraz rozpoznaniu sposobu dziatania prze-
ciwnika, a nie osigganiu gotowosci do wysitku.

Zawodnicy dazg do ustanowienia wtasciwego rytmu gry, podejmuja

odpowiedzialne decyzje i na biezgco dostosowujg swoje dziatania do ob-
razu meczu. Nie oznacza to obnizenia intensywnosci ani automatyczne;j

308



rezygnacji z podan zdobywajacych, pressingu lub dziatarn o wigkszym
poziomie ryzyka, jezeli uzasadnia je sytuacja na boisku.

® Realizacja zatozen i kontrola przestrzeni (11-30. minuta)

Etap wdrazania zatozen z treningéw. Zespot dba m.in.: o kompaktowosc¢
formacji i wsparcie dla atakujacego z pitka. Trener gtownie obserwuje,
wspierajac samodzielnosc decyzyjna zawodnikow.

® Odpowiedzialno$¢ w warunkach zmeczenia (31-40+. minuta)

Czas przed przerwa, gdy pojawia sie zmeczenie fizyczne. Celem jest nauka
koncentracji i odpowiedzialnosci za pitke pod wptywem wysitku. Zamiast cha-
0su, wymaga sie madrego pozycjonowania w ataku i w obronie oraz dtuzszego
utrzymywania przy pitce, co pozwala kontrolowac gre mniejszym kosztem sit.

® Adaptacja i powrét do intensywnosci (41-50. minuta)

Wdrozenie wskazdwek z przerwy i adaptacja do ewentualnych zmian
w grze rywala. Wymaga sie szybkiego powrotu do wysokiej intensywno-
Sci dziatania oraz aktywnej komunikacji na boisku, co utatwia przejecie
inicjatywy na poczatku drugiej potowy.

® Zarzadzanie tempem gry i zmiany zawodnikéw (51-70. minuta)

Okres, w ktorym zmeczenie moze wptywac na organizacje gry. To doskonaty
moment na nauke zarzadzania tempem meczu —rozpoznawania, kiedy przy-
spieszy¢ akcje, a kiedy utrzymac sie przy pitce. Zmiany ucza rezerwowych
brania odpowiedzialnosci za utrzymanie intensywnosci i jakosci gry zespotu.

® Swiadome decyzje pod presja czasu i emocji (71-80. minuta)

Faza, w ktérej narastajace zmeczenie, presja czasu i znaczenie wyniku
moga zwieksza¢ wymagania fizyczne, decyzyjne i emocjonalne. Celem
jest zachowanie kontroli nad dziataniami zespotu i unikanie chaosu. Za-
wodnicy ucza sie podejmowania szybkich, ale przemyslanych decyzji oraz
utrzymywania koncentracji do konca regulaminowego czasu gry.
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® Dojrzatos¢ taktyczna w doliczonym czasie gry (81+. minuta)

W doliczonym czasie szczegodlnego znaczenia nabierajg dojrzatosc¢ bo-
iskowa, koncentracja oraz umiejetnosc zarzadzania czasem i przestrzenia.
Niezaleznie od wyniku zespot powinien zachowywac przyjete zasady gry,
ograniczac przypadkowosc¢ dziatan i dostosowywac podejmowane ryzyko
do sytuacji meczowe,;.

15.1.2. Jak trener moze wykorzystacé scenariusz w praktyce?

Przygotowanie mozliwych scenariuszy rozwoju meczu pomaga ograniczy¢
chaotyczne i emocjonalne reakcje trenera. Zamiast reagowac wytacznie
emocjami, trener odnosi sie do tego, co sobie wczesniej zaplanowat:

® Wyznaczanie prostych celow

Na kazdy etap gry mozna ustali¢ jedno zadanie (np. ,przez pierwsze 10
minut staramy sie szybko odbierac¢ pitke na potowie przeciwnika”).

® Zarzadzanie tempem gry

Zespot uczy sie rozpoznawac, kiedy przyspieszyc¢ gre, kiedy dtuzej utrzy-
mac sie przy pitce, a kiedy zmieni¢ wysokosc¢ bronienia i skrécic odlegtosci
miedzy formacjami. Kazde z tych rozwigzan nalezy dobierac¢ do obrazu
meczu. Nizsze ustawienie moze pomaoc uporzadkowac dziatania zespotu,
ale nie oznacza automatycznie odpoczynku - moze wymagac intensyw-
nych przesunie¢, dtugotrwatej koncentraciji i czestych interwencji w poblizu
wtasnej bramki.

® Uczenie zawodnikow ,czytania” czasu

Uczenie zawodnikow ,czytania” czasu gry polega na rozwijaniu umie-
jetnosci rozpoznawania, jak czas, tempo meczu i aktualny kontekst gry
wptywaja na podejmowane decyzje. Zawodnik uczy sie, kiedy warto
przyspieszy¢ akcje, podja¢ odwazniejsze dziatanie, a kiedy korzystniej-
sze jest utrzymanie pitki, uspokojenie gry lub lepsze zabezpieczenie
ustawienia zespotu.
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15.2. Zarzadzanie kadra i czasem gry

W szkoleniu trampkarzy (U14-U15) czas spedzony na boisku jest najwazniejszym
narzedziem, jakim dysponuje trener. Przyjmuje sie zasade, ze zawodnik rozwija
sie przede wszystkim poprzez granie w prawdziwym meczu, na petnowymiaro-
wym boisku. Dlatego zarzadzanie kadra nie powinno polegac tylko na wyborze
sktadu, ale na madrym dzieleniu minut miedzy wszystkich zawodnikow.

15.2.1. Czas gry jako fundament rozwoju

Analiza liczby minut faktycznie rozegranych przez zawodnika wspiera
OCEeNe jego rozwoju.

® Inwestowanie w kazdego zawodnika

Na potrzeby Programu Szkolenia PZPN U14-U15 przyjmuje sie cel rozwo-
jowy, zgodnie z ktorym zawodnik zdrowy, uprawniony i dostepny do gry
powinien rozegra¢ w skali rundy co najmniej 50% minut mozliwych do
rozegrania w meczach, na ktére zostat powotany. Préog ten ma charakter
minimalnego standardu rozwojowego i nie okresla ani optymalnej, ani

maksymalnej ekspozycji meczowej zawodnika.

Ocenarealizacji tego celu nie moze jednak opierac sie wytacznie na czasie
gry po powotaniu. Trener powinien monitorowac¢ dwa uzupetniajace sie
wskazniki: czestotliwos¢ powotan — liczbe meczow, na ktore zawodnik
zostat powotany, w odniesieniu do liczby spotkan, w ktérych byt zdrowy,
uprawniony i dostepny; udziat minutowy —liczbe rozegranych minut w od-
niesieniu do petnego czasu meczow, na ktdore zawodnik zostat powotany.

Przy ocenie nalezy uwzglednia¢ kontuzje, choroby, zawieszenia, absencije,
ograniczenia zdrowotne i inne uzasadnione okolicznosci. Powtarzajacy sie
brak powotan zawodnika dostepnego do gry powinien zostac rozpoznany
przez trenera i prowadzi¢ do okreslenia dalszego planu jego rozwoju oraz
mozliwosci uzyskania odpowiedniej ekspozycji meczowej. Czas gry nalezy
podsumowywac nie tylko po zakoriczeniu rundy, lecz rowniez w krotszych,
regularnych okresach. Pozwala to odpowiednio wczesnie zauwazy¢ zawod-
nikéw otrzymujacych zbyt mato doswiadczen meczowych.
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Odpowiednia ekspozycja meczowa dostarcza trenerowi bardziej reprezen-
tatywnego materiatu do oceny sposobu realizacji przez zawodnika jego
roli oraz celdw wynikajacych z Indywidualnego Planu Rozwoju.

® Pilnowanie obcigzen

Regularne zapisywanie minut stanowi jeden z elementow monitorowa-
nia ekspozycji meczowej. Nie zastepuje oceny intensywnosci wysitku,
obcigzenia treningowego, samopoczucia, regeneracji oraz catkowitej

aktywnosci zawodnika. Zestawienie tych informacji pomaga ograniczac
ryzyko nadmiernej kumulacji obcigzen

® Granie na roznych pozycjach

Czas na boisku warto wykorzystac na sprawdzanie zawodnikdw w réoznych
rolach. Pozwala to zawodnikowi lepiej zrozumiec¢ gre i sprawia, ze staje sie
on bardziej wszechstronnym pitkarzem.

15.2.2. Jak zarzadzac kadra w praktyce?

W mniejszych klubach i akademiach wazne jest, aby dtugofalowy rozwoj
zawodnika byt wazniejszy niz wynik jednego meczu.

® Rotowanie sktadem

Warto czesto zmieniac¢ wyjsciowa jedenastke. Dzieki temu unika sie po-
dziatu na ,lepszych” i ,gorszych”, co pomaga utrzymac zapat do pracy
u wszystkich zawodnikow. Kazdy powinien czug¢, ze jego praca na treningu
moze zostac¢ nagrodzona miejscem w sktadzie.

® Odwaga w dawaniu szans

Wystawienie zawodnika, ktory obecnie radzi sobie stabiej, w trudnym

meczu jest forma nauki. Taka szansa moze by¢ dla niego impulsem do
zrobienia duzego kroku naprzad.
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® Jasna informacja dla rodzicow

Prowadzenie prostych notatek o czasie gry kazdego zawodnika to swietny
argument w rozmowach z rodzicami. Pokazuje to, ze klub dba o rozwdj
kazdego dziecka w sprawiedliwy sposob.

Zarzadzanie czasem gry to nie tylko matematyka, ale przede wszystkim
dbanie o to, by zaden zawodnik nie zostat ,pominiety”. Kazda minuta
spedzona na boisku w kategorii trampkarza przybliza gracza do lepszego
zrozumienia pitki 11-osobowej.

15.2.3. Scenariusze zmian zawodnikow

Decyzje o zmianach zawodnikéw w kategorii trampkarz (U14-U15) to jedno
z najwazniejszych zadan trenera. Na poziomie Grassroots zmiany nie powinny
by¢ dzietem przypadku ani wynikac tylko z aktualnego wyniku. Profesjonalne
podejscie polega na posiadaniu gotowych plandw (scenariuszy), ktére po-
magaja trenerowi reagowac spokojnie i z korzyscia dla rozwoju zawodnikow.

Planowanie zmian przed meczem

Dobrag praktyka jest przygotowanie planu rotacji jeszcze przed pierwszym
gwizdkiem. Moze to ogranicza¢ wptyw emocji na decyzje trenera i zwiek-
szac prawdopodobienstwo zaplanowanej ekspozycji kazdego zawodnika.
® Zmiany w statych blokach czasowych

Najprostszym sposobem na poziomie Grassroots jest ustalenie statych
momentéw na zmiany (np. w 20. lub 40. minucie). Dzieki temu zawodnicy
rezerwowi wiedzg, kiedy wejda na boisko, co zmniejsza ich stres i pozwala
im lepiej przygotowac sie do gry.

® Zmiana pozycji w trakcie meczu

Scenariusz moze zaktadac, ze dany zawodnik zaczyna mecz jako obronca,

a w drugiej potowie przechodzi do pomocy. Takie dziatanie uczy wszech-
stronnosci i pozwala zawodnikowi spojrzec¢ na gre z innej perspektywy.
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® Wprowadzanie réznych typdéw graczy

Warto planowac¢ zmiany tak, aby sprawdzac, jak zespot radzi sobie, gdy

zmienia sie charakterystyka zawodnika na danej pozycji (np. zmiana silnego
i wysokiego napastnika na gracza bardzo szybkiego i niskiego).

Reagowanie na sytuacje na boisku

Mimo posiadania planu, trener musi umiec¢ zareagowac na to, co dzieje
sie w trakcie 80 minut gry.

® Reakcja ha zmeczenie

Jezeli oznaki zmeczenia wyraznie ograniczaja zdolnos¢ zawodnika do bezpiecz-
nego i skutecznego dziatania, trener moze dokonac zmiany wczesniej. Decyzja
powinna uwzgledniac¢ kontekst meczu, powtarzalnosc¢ bteddw, komunikowane
samopoczucie, objawy bhdlowe oraz wczesniejsze obciazenia. Pojedyncze btedy
pojawiajace sie pod wptywem zmeczenia nie stanowig podstawy do wniosko-
wania o braku przygotowania fizycznego ani o utrwalaniu ,ztych nawykow”.

® Wsparcie mentalne poprzez zmiane

Wprowadzenie na boisko zawodnika, ktory stynie z walecznosci i pozytywnej
energii, moze pomac catej druzynie w trudnym momencie. Zmiana staje
sie wtedy sygnatem dla zespotu: ,walczymy dalej”.

® Zmiana jako nauka odpowiedzialnosci

Jezeli zawodnik nie realizuje ustalonych zadan mimo wczesniejszej informacji
albo zachowuije sie niesportowo, trener moze dokonac zmiany. Decyzja powinna
wynikac z potrzeb gry, bezpieczenstwa lub procesu uczenia sieg, a nie stuzy¢ za-
wstydzeniu lub ukaraniu zawodnika. Powdd nalezy wyjasni¢ spokojnie i konkretnie.

Zarzadzanie zawodnikiem schodzacym

Sposob, w jaki traktuje sie zawodnika koriczacego swoj udziat w meczu,
ma ogromny wptyw na jego dalsza prace.
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® Zasada krotkiego komunikatu

Bezposrednio po zmianie warto podac¢ zawodnikowi reke i przekazac jedno
pozytywne zdanie lub konkretng uwage. Nie jest to czas na dtugie analizy
bteddw - na to przyjdzie czas podczas treningu.

® Aktywnosc¢ po zmianie

Zawodnicy, ktorzy zeszli z boiska, powinni nadal czuc¢ sie czescia druzyny.
Mozna zaangazowac ich w proste zadania, np. obserwowanie konkretnego
zachowania kolegi, ktory gra na ich pozyciji.

Kazda zmiana to sygnat dla zespotu i szansa dla zawodnika. Posiadanie
scenariuszy zmian pozwala trenerowi prowadzi¢ mecz w sposob uporzad-
kowany, sprawiedliwy i nastawiony na nauke, a nie tylko na ,ratowanie”
wyniku w ostatnich minutach.

15.3. Odprawa przedmeczowa

Odprawa przed meczem w kategorii U14-U15 ma na celu uporzadkowanie
wiedzy zawodnikow i nastawienie ich na realizacje konkretnych zadan. Nie
powinna by¢ ona wyktadem, lecz krotkim impulsem do dziatania.

Zasady skutecznej odprawy

Aby przekaz byt zrozumiaty i zapamietany, warto stosowac kilka prostych
zasad:

® Zwieztos¢ odprawy

Odprawa przedmeczowa powinna koncentrowac uwage zawodnikow
na najwazniejszych zadaniach i przygotowac ich do rozpoczecia ry-
walizacji. Jej dtugos¢ nalezy dostosowac do zakresu przekazywanych
tresci oraz aktualnych potrzeb zespotu, traktujac okoto 15 minut jako
orientacyjny punkt odniesienia. Zbyt rozbudowany komunikat moze
ostabia¢ wyrazistosc¢ priorytetow i utrudniac¢ zapamietanie kluczo-
wych informaciji.

315



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

® Konkret taktyczny (3 punkty)

Zamiast omawiac kazdy szczegot gry, wybiera sie maksymalnie trzy klu-
czowe zatozenia, ktore zespdt cwiczyt w tygodniu (np. 1. Szybki doskok po
stracie, 2. Budowanie gry przez srodkowych pomocnikow, 3. Asekuracja
w linii obrony).

® Narzedzia wizualne

Tablica taktyczna, kartka z rozrysowanym ustawieniem moga wspierac
rozumienie rol, relacji i przestrzeni w grze. Warto taczy¢ obraz z krotkim
wyjasnieniem oraz pytaniami, ktére pomagaja zawodnikom samodzielnie
odczytywac sytuacije.

kaczenie z planem indywidualnym (IPR)

Odprawa to idealny moment na krotkie, indywidualne komunikaty.

® Zadania indywidualne

Podczas czytania sktadu mozna dodac jedno krotkie zdanie dla konkret-
nego gracza (np. ,Kuba, pamietaj o czestej obserwacji przestrzeni przed
przyjeciem”).

® Motywacja pozytywna

Nalezy unikac¢ straszenia przeciwnikiem. Skupienie powinno by¢ skiero-
wane na wtasne atuty i to, co zespot potrafi robi¢ dobrze.

Zarzadzanie emocjami
Trener powinien zachowywac spokoj. Jesli szkoleniowiec jest nerwowy
podczas odprawy, zawodnicy przejma ten stres na boisko. Odprawa ma

budowac pewnosc siebie i poczucie, ze zespot jest dobrze przygotowany
do zadania.
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15.4. Optymalizacja sztabu i podziat zadan

W grodowisku Grassroots trener kategorii trampkarz (U14-U15) czesto
pracuje samodzielnie. Organizacja dnia meczowego w takich warun-
kach wymaga sprawnego zarzadzania dostepnymi osobami i wtgczania
zawodnikéw w proces przygotowan. Pozwala to trenerowi skupic¢ sie na
coachingu, a nie na kwestiach technicznych.

Delegowanie zadan zawodnikom

Budowanie odpowiedzialnosci u zawodnikow w wieku 14-15 lat to wazny
element wychowawczy, ktory jednoczesnie odciaza trenera.

® Liderzy rozgrzewki

Wyznacza sie kapitana lub grupe lideréw, ktérzy odpowiadaja za prze-
prowadzenie pierwszej, statej czescirozgrzewki. Pozwala to trenerowi na
dokonczenie spraw organizacyjnych (np. sedzia, protokét) lub indywidualne
rozmowy.

® Rola zawodnikdw nieuczestniczacych w grze

Zawodnicy kontuzjowani lub nieobecni w danym bloku gry moga petni¢
funkcje asystentéw. Mozna im powierzy¢ prowadzenie prostych statystyk
(np. liczba strzatéw, udane odbiory w $rodku pola) lub pilnowanie systemu
wielopitkowego.

® Odpowiedzialnos¢ za sprzet

Wyznacza sie dwuosobowe pary odpowiedzialne za to, by pitkii oznaczniki
byty zawsze na swoim miejscu przed, w trakcie i po meczu.

Wspoétpraca z rodzicami

Na poziomie Grassroots rodzice moga byc¢ realnym wsparciem, jesli otrzy-
mayja jasne ramy wspotpracy.
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® Pomoc logistyczna

Mozna wyznaczy¢ jednego rodzica na ,kierownika meczu”, ktory zajmie
sie przygotowaniem wody dla zespotu lub przywitaniem sedziow.

® Strefa kibica

Nalezy jasno okresli¢ zasady - rodzice kibicuja pozytywnie i nie udzielaja
zawodnikom wskazdéwek taktycznych (,sterowanie z trybun”). Trener po-
winien wyjasnic, ze ich rola to wsparcie mentalne, a nie coaching.
Zarzadzanie przestrzenia

Nawet w mniejszych osrodkach warto zadbac o porzadek. Wyznaczenie
wyraznej strefy dla rezerwowych (tawka) oraz miejsca na trening wyrow-
nawczy pomaga utrzymac profesjonalny standard pracy, co pozytywnie
wptywa na koncentracje zawodnikdw.

15.5. Rozgrzewka jako pomost do meczu

Rozgrzewka w kategorii trampkarz (U14-U15) to cos wiecej niz tylko
,rozgrzanie miesni”. Jest to ostatni etap przygotowania, ktory taczy prace
wykonang na treningu z wymaganiami meczu 11-osobowego.

15.5.1. Struktura rozgrzewki

Dzieli sie ja na dwie gtowne czesci, z ktorych kazda petni inna funkcje.
Czes¢ standardowa (stata)

Warto, aby ta czes¢ miata staty, rozpoznawalny schemat. Buduje to u za-
wodnikow rutyne, poczucie pewnosci i gotowosc do treningu. Poszczegdlne
elementy moga by¢ jednak modyfikowane w zaleznosci od celu zajec,

warunkow i potrzeb grupy.

Spokojne wprowadzenie organizmu na wyzsze obroty, potaczone z kra-
zeniamii dynamicznym rozcigganiem.
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Laczy nas, pi//(,z

Krotkie, dynamiczne éwiczenia bez pitki (np. skipy, starty na kilka metrow),
ktore przygotowujg uktad nerwowy do maksymalnego wysitku.

Czes¢ taktyczna (zmienna)

To najwazniejszy moment rozgrzewki, w ktérym trener przypomina zato-
zenia na mecz.

® Fragment gry

To kluczowy element. Wyko-
nuje sie ¢wiczenie symulujace
sytuacje z meczu, nad ktoérg
zespot pracowat w tygodniu.
Przyktadowo: jesli celem byto
otwarcie gry od bramki, w tej
czesci rozgrzewki srodko-
wi obroncy i bramkarz ¢wi-
czg kilka powtorzen takiego
wyprowadzenia pitki pod
ograniczong presja ze stro-
ny napastnikow.

® Mata gra

Krotka gra, ktora sprzyja szyb-
kiemu podejmowaniu decyzji
i kontroli pitki pod presja prze-
ciwnika.
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15.5.2. Kluczowe wskazowki dla trenera
® Intensywnosc¢ rozgrzewki

Rozgrzewka powinna stopniowo przygotowac zawodnikow do wymagan meczu
i zakonczy¢ sie krotkimi dziataniami wykonywanymi z intensywnoscia zblizona
do poczatkowej fazy spotkania. Jej celem jest osiagniecie gotowosci fizycz-
nej, technicznej i koncentracji pozwalajacej rozpocza¢ mecz w oczekiwanym
tempie od pierwszej minuty, bez wywotywania przedwczesnego zmeczenia.

® Kontakt z pitkag

Kazdy zawodnik powinien miec¢ jak najwiecej kontaktow z pitka przed meczem,
aby poczuc¢ nawierzchnie i nabrac¢ pewnosci w dziataniach technicznych.

® Czas trwania

Czas trwaniai przebieg rozgrzewki nalezy dostosowac do wieku i gotowosci
zawodnikoéw, temperatury i pozostatych warunkow atmosferycznych, pla-
nowanej intensywnosci oraz czasu pozostajacego do rozpoczecia meczu.
Zakres okoto 20-30 minut moze stanowic¢ praktyczny punkt wyjscia, ale
nie jest uniwersalnym limitem. W chtodnych warunkach lub przy dtuzszym
oczekiwaniu na rozpoczecie meczu konieczne moze by¢ uzupetnienie
rozgrzewki krotka ponowng aktywacja.

15.6. System wielopitkowy - intensywnos¢ i efektywny czas gry
System wielopitkowy moze ograniczac przestoje wynikajace z oczekiwania
na pitke po opuszczeniu przez nig boiska. W kategoriach U14-U15 sprzyja
to wiekszej ptynnosci gry, intensywnosci oraz lepszemu wykorzystaniu
czasu przeznaczonego na rywalizacje. Jego skutecznosc¢ zalezy jednak
od dobrej organizaciji, jasnych zasad i zachowania bezpieczenstwa.

Dlaczego warto stosowaé system wielopitkowy?

Gtownym celem tego rozwiazania jest sprawienie, aby pitka byta ,w grze” przez
jak najdtuzszy czas. Ma to kluczowe znaczenie dla rozwoju mtodych zawodnikéw.

320



éqézy Has /1/7/(4

® Wiecej gry w meczu

Skrécenie czasu potrzebnego na wznowienie gry (z autu, od bramki czy
Z rzutu roznego) sprawia, ze zawodnicy wykonuja wiecej podan, dryblingow
i interwencji w ciggu tego samego czasu gry.

® Wyzsza intensywnosc¢

Ograniczenie przerw moze zwiekszac efektywny czas gry i czestotliwose
dziatan, jednak nie oznacza automatycznie wiekszego obciazenia kazdego
zawodnika. Rzeczywista intensywnosc¢ nalezy oceniac z uwzglednieniem
zasad, tempa gry, czasu pracy, roli zawodnika i jego aktualnej gotowosci.
® Lepsze skupienie

Krotsze przestoje moga pomagac zawodnikom utrzymywac uwage i szyb-
ciej przechodzi¢ miedzy fazami gry. Efekt ten zalezy jednak od organizaciji,

zasad oraz reakcji zawodnikow.

Praktyczne zasacly wdrozenia systemu wielopitkowego

Aby system dziatat sprawnie, nie potrzeba specjalistycznego sprzetu,
a jedynie dobrej organizacji przed meczem.
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® Rozmieszczenie pitek wokét boiska

Zaleca sie przygotowanie od 8 do 10 pitek. Powinny by¢ one ustawione
w tatwo dostepnych miejscach: po 2-3 pitki za kazda z bramek i wzdtuz
linii bocznych.

® \Wspotpraca z sedzig

Przed rozpoczeciem spotkania nalezy uzgodnic z sedzig mozliwos¢ zasto-
sowania systemu wielopitkowego oraz podstawowe zasady jego organizacii.

® Zasada ,najblizszej pitki”

Zawodnicy powinni by¢ przeszkoleni, aby zawsze wznawiac gre ta pitka,
ktora lezy najblizej miejsca wyjscia. Nie nalezy czekac na pitke, ktéra wta-
Snie wypadta daleko poza boisko.

15.7. Rola zawodnikéw rezerwowych

System wielopitkowy to takze swietny sposéb na zaangazowanie zawod-
nikow rezerwowych, ktérzy w danym momencie nie przebywaja na boisku.

® Podawanie i uzupetnianie pitek

Zadaniem rezerwowych jest dbanie o to, aby na wyznaczonych stanowi-
skach (pachotkach) zawsze znajdowata sie pitka. Dzieki temu czuja sie oni
potrzebnii sg caty czas blisko wydarzen meczowych.

® Nauka odpowiedzialnosci

Takie zadanie uczy zawodnikow szacunku do sprzetu i dbania o to, by
mecz przebiegat bez zaktécen dla kolegdow grajacych w danym mo-
mencie.

System wielopitkowy jest prostym narzedziem organizacyjnym, ktére

moze znaczaco zwiekszy¢ ptynnosc gry i ograniczy¢ przestoje zwiazane
z oczekiwaniem na wznowienie. Dzieki temu zawodnicy czesciej pozostajg
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w srodowisku gry, podejmuja wiecej decyzji i dtuzej funkcjonuja w sytu-
acjach zblizonych do meczu. Jego skutecznosc¢ zalezy jednak od dobrej
organizacji, jasnych zasad, odpowiedniego rozmieszczenia pitek oraz
zachowania bezpieczenstwa.

15.8. Interwencje trenera w trakcie gry

Zarzadzanie meczem to nie tylko obserwacja, ale przede wszystkim ak-
tywne wptywanie na postawe zawodnikow. Trener trampkarzy musi umiec¢
dobra¢ odpowiednia forme interwencji do sytuacji na boisku, aby pomac
zespotowi, a nie go sparalizowac.

Formy interwencji trenerskich

Wyrdznia sie trzy gtdwne sposoby komunikacji z zespotem w trakcie meczu:
® Podpowiedz bezposrednia (aktywny coaching)

Krotkie hasta kierowane do zawodnika w konkretnym momencie (np. ,Ska-
nujl”, ,Skracaj!”, ,Szeroko!”). Wazne, aby byty to hasta pozytywne i znane
zawodnikom z treningow.

® Przerwa w grze

Wykorzystanie momentu, gdy pitka opusci boisko lub gdy sedzia przerwie
gre (np. kontuzja, rzut wolny), na krétka rozmowe z kapitanem lub naj-

blizszym zawodnikiem w celu przekazania wskazowki dla catej formaciji.
® Interwencja w przerwie meczu

Najwazniejszy moment na korekte. Zaleca sie model: 2 minuty na uspo-
kojenie emocji-> 3 minuty konkretnych uwag taktycznych (maksymalnie
2-3 wskazdwki) -> 2 minuty motywacji przed wyjsciem na druga potowe.

Zasady skutecznej interwencji

Aby podpowiedzi z tawki przynosity efekt, nalezy trzymac sie kilku regut:
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® Unikanie sterowania zawodnikami

Trener powinien ograniczac¢ bezposrednie podpowiadanie gotowych
rozwigzan w trakcie gry, np. ,Podaj do lewej!” czy ,Strzelaj!”. Takie komu-
nikaty, jesli sa stosowane zbyt czesto, moga ogranicza¢ samodzielnosc¢
i decyzyjnosc¢ zawodnika.

® Mniej znaczy wiecej

Nadmiar krzykow z tawki sprawia, ze zawodnicy przestajq styszec trenera.
Interwencja powinna byc¢ rzadsza, ale trafna i donosna.

® Skupienie na rozwigzaniach, nie na btedach

Zamiast krzyczec: ,Dlaczego go nie upilnowates?”, lepiej powiedzie¢: ,Patrz
na zawodnika za plecamil”.

® Zmiana ustawienia jako interwencja

Czasamiinterwencja stowna nie wystarcza i konieczna jest zmiana struktury
gry (np. przejscie z dwdch srodkowych obrorcéw na trzech). Taka decyzja
powinna by¢ podjeta na podstawie wczesniejszej diagnozy faktow, a nie
pod wptywem impulsu po straconej bramce.

15.9. Trening uzupetniajacy dla zawodnikéw
z ograniczonym czasem gry

Czas udziatu w meczu moze istotnie réznic¢ sie miedzy zawodnikami. Dlate-
go trener powinien swiadomie planowac rotacje oraz dbac o odpowiednig
liczbe doswiadczert meczowych i treningowych kazdego zawodnika.

Zawodnikom, ktérzy nie wystapili w meczu albo rozegrali niewielka liczbe
minut, mozna zaplanowac¢ dodatkowa aktywnos¢ w dniu spotkania lub
podczas kolejnej jednostki. Jej celem nie jest doktadne odtworzenie ob-
ciazenia zawodnikdw grajacych w petnym wymiarze, lecz uzupetnienie

wybranych bodzcow oraz ograniczenie roznic w ekspozycji treningowej
w skali catego mikrocyklu.
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Cele aktywnosci uzupetniajacej
® Uzupetnienie wybranych bodzcoéw fizycznych

Stworzenie okazji do wykonania dziatan o intensywnosci i charakterze,
ktorych zawodnik nie doswiadczyt z powodu ograniczonego czasu gry.

® Rozwadj dziatan pitkarskich

Zapewnienie kontaktow z pitka, podejmowania decyzji, zmian faz gry oraz
realizacji zadan zwiazanych z rolg zawodnika.

® Zachowanie ciggtosci procesu szkoleniowego

Wtaczenie zawodnikow rezerwowych w realizacje celow aktualnego mi-
krocyklu i Indywidualnego Planu Rozwoju.

® Ograniczanie dtugotrwatych réznic w obcigzeniu

Ocena obcigzenia powinna obejmowac caty mikrocykl, a nie tylko poje-
dynczy mecz lub jedna krotka sesje uzupetniajaca.

Dobér obciazenia

Zakres aktywnosci nalezy ustali¢ indywidualnie, uwzgledniajac:
® czas faktycznie rozegrany w meczu;

® udziat w rozgrzewce i rozgrzewkach uzupetniajgcych;

® wczesniejsze obciazenia w mikrocyklu;

® odczuwany wysitek i aktualne samopoczucie;

@ ctap dojrzewania i tolerancje obciazen;

® stan zdrowia, bol lub dyskomfort;
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® termin i cel kolejnej jednostki;
® warunki organizacyjne, pogode, pore meczu i czas powrotu.

Zawodnik, ktéry nie wystapit w meczu, moze otrzymac wieksza dawke
pracy niz zawodnik, ktéry rozegrat jego czesc. Nie nalezy jednak ustalac
obcigzenia wytacznie na podstawie liczby rozegranych minut.

Moment realizacji
® W przerwie meczu — przygotowanie do wejscia

Aktywnosc¢ rezerwowych w przerwie stuzy przede wszystkim utrzymaniu
gotowosci do wejscia na boisko. Powinna mie¢ charakter krotkiej i stop-
niowanej ponownej rozgrzewki. Nie nalezy w tym czasie realizowac inten-
sywnego treningu uzupetniajacego, ktéry mogtby wywotac¢ zmeczenie
i obnizy¢ dyspozycyjnos¢ zawodnika.

® Bezposrednio po meczu

Krotka aktywnosé mozna przeprowadzic, jezeli pozwalaja na to warunki,
dostepnosc boiska, nadzdr trenera, pora dnia i samopoczucie zawodni-
kéw. Jej objetosc¢ nalezy dostosowac do faktycznego udziatu w meczu.
Aktywnosc¢ nie moze miec charakteru kary za brak gry.

® Podczas kolejnej jednostki

Jezeli warunki po meczu nie sg odpowiednie, prace uzupetniajacg nalezy
wtaczyc¢ do kolejnej jednostki. Moze ona odbywac sie w osobnej grupie,
podczas gdy zawodnicy z duzym czasem gry realizuja tresci regenera-
cyjne.

® Przed meczem

Aktywnosc¢ przed spotkaniem stuzy przygotowaniu zawodnika do mozliwe-

go udziatu w grze. Nie powinna by¢ traktowana jako trening uzupetniajacy
oparty na przewidywaniu, ze zawodnik rozegra niewiele minut.
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Laczy nas pitha

Przyktadowa aktywnos¢ uzupetniajaca

Krotka sesja moze obejmowac gre zadaniowg 3x3 lub 4x4 oraz dziatania
z pitkg wykonywane na wysokiej, lecz kontrolowanej intensywnosci. Czas
pracy, liczba powtorzen, wielkos¢ przestrzeni i dtugosc przerw powinny

wynikac z potrzeb zawodnikdw oraz miejsca sesji w mikrocyklu.

Mate gry zwiekszaja czestotliwos¢ przyspieszen, hamowan, zmian kierunku
i kontaktow z pitka, ale nie odtwarzajg wszystkich wymagan meczu, w szczegol-
nosci dtuzszych biegdw z wysoka predkoscia. Dlatego dobdr srodkdow powinien
odpowiadac bodzcom, ktérych rzeczywiscie zabrakto danemu zawodnikowi.

Pamietaj

Aktywnos¢ uzupetniajaca nie jest karg ani proba mechanicznego ,odrobienia’
niewykorzystanych minut. Jest elementem indywidualnego zarzadzania
rozwojem zawodnika i powinna by¢ oceniana w kontekscie catego mikrocyklu.

15.10. Kluczowe wskazniki i statystyki meczowe

Aby analiza meczu na poziomie Grassroots byta mozliwa, nalezy okresli¢ proste
wskazniki, ktére trener (lub wyznaczony asystent/zawodnik rezerwowy) jest
w stanie zanotowac

— w trakcie gry. Nie cho-
o dzi o skomplikowane
* systemy, ale o kilka
— kluczowych danych, -
e e ktdre odzwierciedlaja S
/\ sposoéb gry zespotu.
" U Przyktadowe
e 1 wskazniki
w ataku
F'—\I . € W trakcie meczu
== pomeczu =
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Wskazniki te pomagaja ocenic, czy zespot jest grozny pod bramka prze-
ciwnika i czy potrafi utrzymac sie przy pitce:

® Liczba strzatéw (celnych i niecelnych)
Najprostszy dowod na aktywnosc¢ ofensywna.
® \Wejscia w pole karne

Pokazuje, czy zespot potrafi stworzy¢ realne zagrozenie, czy tylko krazy
Z pitka wokoét obrony przeciwnika.

® | iczba podan zdobywajacych

Czylipodan, ktdére przesunety akcje do przodu (zdobyty przestrzen). Pozwala
to oceni¢, czy druzyna gra odwaznie, czy tylko ,bezpiecznie” wszerz boiska.

Przyktadowe wskazniki w obronie

Pomagajq ocenic¢ skutecznosc dziatan defensywnych i organizacje zespotu:
® Czas reakcji po stracie

Jak szybko po stracie zespot podejmuje probe odbioru.

® | iczba odbioréw w strefie wysokiej

Pokazuje skutecznos¢ pressingu na potowie przeciwnika.

® | iczba dopuszczonych strzatdw

Kluczowy wskaznik pokazujacy, jak bardzo dopuszczamy przeciwnika do
wtasnej bramki.

Jak prowadzié statystyki w pojedynke?

Jesli trener nie ma wsparcia sztabu, moze wykorzystac proste metody:
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® Arkusz ,kresek”

Kartka podzielona na fazy gry, na ktorej stawia sie kreski przy kazdym
udanym/nieudanym dziataniu (np. strzat, strata).

@ Pomoc zawodnikéw kontuzjowanych

Wyznaczenie zawodnika, ktéry nie gra, do liczenia konkretnego elementu
(np. ,Rafat, licz dzisiaj, ile razy nasi boczni obrorficy wtaczyli sie do ataku”).

® Nagranie wideo

Nawet proste nagranie telefonem pozwala na spokojne policzenie staty-
styk po meczu w domu.

Wykorzystanie danych

Statystyki nie stuza do ,rozliczania” zawodnikow ani do automatycznego
zmieniania planu szkoleniowego. Pomagaja trenerowi weryfikowac, czy
realizowane cele i zatozenia odpowiadajg rzeczywistym potrzebom ze-
Spotu.

Wynik pochodzacy z jednego meczu nalezy traktowac jako sygnat wyma-
gajacy interpretacji w kontekscie: celu aktualnego mezocyklu, zatozen na
spotkanie, sposobu gry przeciwnika, liczby zaobserwowanych sytuacji
oraz wczesniejszych zachowan zespotu.

Jezeliz danych wynika, ze zespot miat duzo wejsc¢ w pole karne, ale oddat
mato strzatdw, trener powinien sprawdzi¢ materiat wideo, wczesniejsze
mecze oraz sposob realizacji podobnych sytuacji podczas treningu. Jesli
problem powtarza sie lub jest bezposrednio zwigzany z aktualnym celem
mezocyklu, moze stac sie gtéwnym albo uzupetniajacym tematem naj-
blizszego mikrocyklu. Jezeli wystapitincydentalnie, nalezy pozostawic go
do dalszej obserwacji lub uwzgledni¢ w wybranym srodku treningowym
bez zmiany gtdwnego planu pracy.
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15.11. Diaghoza meczowa — od obserwacji do wnioskow

Skuteczne zarzgdzanie meczem rozpoczyna sie od mozliwie rzetelnego
rozpoznania sytuaciji. W kategorii U14-U15 przebieg spotkania ijego wynik
moga wywotywac silne emocje, ktore wptywajg na sposob oceny zespotu
i poszczegolnych zawodnikow. Zadaniem trenera jest ograniczanie tego
wptywu poprzez stosowanie uporzgdkowanej obserwacji, konkretnych
wskaznikéw oraz analizy materiatu wideo, jezeli jest dostepny.

Analiza meczu nie jest catkowicie wolna od interpretacji. Nawet prawidtowo
zarejestrowane zdarzenie wymaga uwzglednienia kontekstu gry, roli zawod-
nika, zachowania partnerow i przeciwnikow oraz zatozen przyjetych przed
spotkaniem. Dlatego trener powinien rozrézniac cztery poziomy analizy.

® Zdarzenie — Mozliwy do zaobserwowania i opisania przebieg sytuacii;
® Wskaznik — Liczba lub czestotliwos¢ okreslonych zdarzen;

® Interpretacje — Mozliwe znaczenie zarejestrowanych danych;

® Hipoteze — Przypuszczenie dotyczace przyczyny, ktére wymaga dal-
szej weryfikacji.

Przyktad:

® Zdarzenie — Zawodnik podat pitke do tytu mimo braku bezposrednie;j
presji przeciwnika.

® Wskaznik — Podobne zachowanie wystapito w czterech z szesciu ana-

lizowanych sytuacii.

® Interpretacja — Zawodnik nie wykorzystat mozliwosci kontynuowania
ataku do przodu.

@ Hipoteza — Przyczyna mogta by¢ niewystarczajaca obserwacja przestrzeni

przed otrzymaniem pitki, ustawienie ciata, brak komunikacji partnerow
albo ograniczona pewnos¢ wykonania trudniejszego zagrania.
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Dopiero po sprawdzeniu hipotezy w materiale wideo, podczas treningu
lub w kolejnych sytuacjach trener podejmuje decyzje o sposobie dal-

szej pracy.
15.12. Analizai raport meczowy

Proces meczowy konczy sie dopiero w momencie sporzadzenia
raportu. W kategorii U14-U15 raport pomeczowy stanowi jedno
z kluczowych zrodet informacji stuzacych do weryfikacji planu ko-
lejnego tygodnia oraz sledzenia postepdw zespotu i poszczegodl-
nych zawodnikow.

PROTOKOL POMECZOWY

ZESPOL DATA/GODZINA
KATEGORIA WIEKOWA 'WARUNKI POGODOWE
(ZAS GRY RODZAJ MECZU
MIEISCE SPOTKANIA NAWIERZCHNIA
PRZECIWNIK WYNIK

SKEAD WYJSCIOWY STRUKTURA WEASNA vs STRUKTURA PRZECIWNIKA

\ - 1
REZERWOWI N /

BR T

BRAMEKI | ASYSTY

MIN UTA ZAWODNIK ASYSTA DRUGIEGO STOPNIA METODA [ATAK POZYCYINY/SZYBKI/SFG]
ZMIANY STATYSTYKI [WYBRANE NA DANY MECZ]
MIN UTA SCHODZACY WCHODZACY

STRZALY [W TYM CELNE]:
WEJSCIA W POLE KARNE:
RZUTY ROZNE:
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15.12.1. Struktura raportu - dwie czesci

Dobrze przygotowany raport powinien dzieli¢ sie na analize jakosciowa
(zasady gry) oraz ilosciowa (liczby i statystyki).

Ocena jakosciowa

W tej czesci ocenia sie stopien realizacji zatozen przedmeczowych w czte-
rech fazach gry:

® Atakowanie

Czy potrafilismy stworzy¢ przewage? Czy otwieraliSmy gre zgodnie z planem?
® Bronienie

Czy zachowalismy kompaktowosc¢? Jak dziatat pressing?

® Fazy przejsciowe (AO/OA)

Czy reakcja po stracie/odbiorze byta natychmiastowa?

FAZA ATAKU

FAZA OBRONY

FAZY PRZEJSCIOWE AO/OA

KLUCZOWE ELEMENTY DO PRACY W KOLEJNYM TYGODNIU
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Ocena ilosciowa (Indywidualna)

W czesci indywidualnej raportu zestawia sie rézne rodzaje informacji do-
tyczacych zawodnika. Nalezy wyraznie wskazac, ktoére z nich sg danymi
liczbowymi, ktére pochodza od zawodnika, a ktére stanowig obserwacje
lub interpretacje trenera.

® Czas gry

Liczba minut faktycznie rozegranych przez zawodnika.

® Wskazniki dziatan

Liczba wybranych zachowan zwiazanych z rolg zawodnika i celem me-
czu, najlepiej przedstawiona w odniesieniu do liczby okazji do wykonania
danego dziatania.

® Ocena odczuwanego wysitku RPE

Subiektywna informacja zawodnika okreslajaca, jak wymagajacy byt dla
niego mecz. BRPE nie jest obiektywnym pomiarem zmeczenia, lecz uzy-

teczna informacja wspierajacq ocene obciazenia i regeneraciji.
® Opis wystepu

Krotki zapis obserwowalnych zachowan: mocnej strony oraz elementu
wymagajacego dalszej pracy. Opis powinien odnosic¢ sie do konkretnych
sytuacji, roli zawodnika i celéw z IPR.

® \Wniosek trenera

Interpretacja danych i obserwacji wraz ze wskazaniem, czy wymaga ona
dziatania treningowego, rozmowy z zawodnikiem czy dalszej obserwacji.

Ogolna nota w skali 1-10 moze by¢ stosowana wytacznie jako pomocnicza,

subiektywna ocena trenera. Nie nalezy przedstawiac jej jako twardej danej ani
wykorzystywac¢ samodzielnie do poréwnywania lub klasyfikowania zawodnikéw.
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Dane i obserwacja indywidualna
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15.12.2. Wykorzystanie raportu w komunikaciji
Raport nie jest dokumentem ,do szuflady”. Powinien stuzy¢ jako:
® Podstawa do informacji zwrotnej

Raport oraz wewnetrzny arkusz oceny stanowig podstawe do przygotowa-
nia informacji zwrotnej, ale nie sa w catosci przekazywane zawodnikowi.
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Trener wybiera informacje istotne dla jego dalszego rozwoju i odnosi je do
celow okreslonych w Indywidualnym Planie Rozwoju.

W rozmowie z zawodnikiem trener moze wykorzystywac wybrane wskazniki,
opis konkretnych zachowan, przyktady sytuacji meczowych, mocne strony
oraz obszary wymagajace dalszej pracy. Informacja powinna pomagac
zawodnikowi zrozumiec¢ jego dziatania i kolejne cele rozwojowe.

Wewnetrzne oznaczenia ABC, pomocnicza ocena ogolna oraz nota w skali
1-10 nie sa przekazywane zawodnikowi w tej formie. Trener przektada
wynik wewnetrznej analizy na opis obserwowalnych zachowan, pytania
do zawodnika i konkretne cele do dalszej pracy.

® Narzedzie dla klubu

Raporty pozwalajg zarzadzajacym widziec, ze praca trenera jest usyste-
matyzowana i oparta na faktach.

@ Weryfikacja planu treningowego

Whnioski z raportu stuzg do weryfikacji przyjetego planu pracy. Jezeli
zaobserwowany problem jest powtarzalny, istotny i zwigzany z celem
aktualnego mezocyklu, moze stac sie gtéwnym tematem najblizszego
treningu. W pozostatych przypadkach moze zosta¢ uwzgledniony jako
akcent w wybranym srodku, zadanie indywidualne lub obszar dalszej ob-

serwacil.

Przyktad: Jezeli zespot regularnie traci pitke podczas budowania gry, tre-
ner najpierw okresla powtarzalny kontekst strat i ich mozliwe przyczyny.
Nastepnie decyduje, czy problem wymaga zmiany tematu treningu, mo-

dyfikacji jednego srodka czy dalszej obserwacii.
Rzetelna analiza pomeczowa pozwala zamkna¢ Cykl Kolba - zawodnik do-

swiadczyt meczu, teraz wspodlnie z trenerem go analizuje, wyciaga wnioski
i na kolejnym treningu prébuje nowych, lepszych rozwigzan.
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16.
Analiza jako narzedzie rozwoju

Materiat wideo moze wspierac proces uczenia sie, poniewaz umozliwia po-
nowne przesledzenie sytuaciji, ukierunkowanie uwagi na istotne informacje
oraz poréwnanie mozliwych sposobdw dziatania. Przeglad badan dotyczacych
treningu opartego na wideo wskazuje na mozliwos¢ poprawy antycypaciji
oraz trafnosci lub szybkosci podejmowania decyzji przez pitkarzy. Liczba
przeprowadzonych badan jest jednak ograniczona, stosowane rozwiazania
sg zréznicowane, a poprawa wyniku w zadaniu lub tescie wideo nie oznacza
automatycznie trwatego transferu do dziatania w grze. Dlatego analize wideo
nalezy traktowac jako narzedzie wspierajace refleksje i projektowanie dalszej
pracy, a jej efekty weryfikowac na podstawie zachowan zawodnika w kolejnych
zadaniach treningowych i meczach.

16.1. Analiza indywidualna

W kategorii trampkarza (U14-U15) analiza nie stuzy rozliczaniu zawodnikow
z btedow, lecz jest narzedziem diagnostycznym. Jej celem jest zamkniecie
cyklu szkoleniowego: planowanie - trening - mecz — analiza.

Bez rzetelnej analizy trener opiera sie wytacznie na emocjach towarzyszacych
meczowi, co w kategorii Grassroots czesto prowadzi do btednych wnioskow.
Analiza pozwala przejsc¢ od ogdlnego stwierdzenia ,wydawato misie, ze zawodnik
zagrat stabo” do uporzadkowanej obserwacji: ,w szesciu analizowanych sytu-
acjach zawodnik otrzymat pitke pod presja; w czterech z nich wykonat podanie
zwrotne, a przed przyjeciem nie zarejestrowano wyraznego ruchu gtowy ani
zmiany orientacji ciata’.

Taka obserwacja nie pozwala jednoznacznie okresli¢, jakie informacje
zawodnik dostrzegt. Moze natomiast stanowi¢ podstawe do postawienia
hipotezy dotyczacej sposobu zbierania lub wykorzystywania informaciji.
Hipoteze te trener powinien zweryfikowac¢ w kolejnych obserwacjach,
rozmowie z zawodnikiem lub odpowiednio zaprojektowanym zadaniu tre-
ningowym.
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W przyjetej koncepcji priorytetem jest analiza indywidualna. To ,widok przez mikro-
skop”, ktory pozwala ocenic, jak pojedynczy zawodnik realizuje przyjete zatozenia gry.

16.1.1. Obszar taktyczny: percepcja i dziatanie

Obserwuje sie sposob zbierania i wykorzystywania informacji oraz dobor
dziatania do sytuacji boiskowej. Analiza dotyczy zachowania w konkretnym
kontekscie, a nie statej oceny ,inteligencji” zawodnika.

Co analizujemy?

® Obserwacja przestrzeni

Jakie widoczne zachowania zawodnika przed otrzymaniem pitki moga wskazywac
na probe zebrania informacji o partnerach, przeciwnikach i dostepnej przestrzeni?

® Wybor rozwigzania

Czy decyzja byta logiczna w kontekscie danej fazy gry?
Przyktad praktyczny

® Sytuacja

Srodkowy pomocnik otrzymuije pitke od bocznego obroncy. Jest ustawiony
tytem do bramki przeciwnika.

® Analiza

Jakie widoczne zachowania dotyczace obserwacji wykonat zawodnik przed
otrzymaniem pitki? Czy zarejestrowano ruch gtowy, zmiane orientacji cia-
ta lub dostosowanie ustawienia wzgledem pitki, przeciwnika i dostepnej
przestrzeni? Jakie mozliwosci dziatania byty dostepne i jakie rozwiazanie
wybrat zawodnik? Brak wyraznego ruchu gtowy nie oznacza automatycznie,
ze zawodnik nie dostrzegt okreslonego elementu sytuacji. Informacje moga
by¢ pozyskiwane rowniez wczesniej, poprzez widzenie peryferyjne, usta-
wienie ciata, komunikacje partneréw lub przewidywanie rozwoju sytuaciji.
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® Wniosek dla trenera

Powtarzajace sie podania zwrotne mimo dostepnej mozliwosci progresji
moga uzasadniac hipoteze dotyczaca trudnosci w rozpoznawaniu lub
wykorzystywaniu informacji przed przyjeciem pitki. Nie stanowig jednak
jej potwierdzenia. Trener powinien uwzglednic¢ réwniez ustawienie ciata
zawodnika, presje przeciwnika, mozliwosci techniczne, komunikacje
partnerow, wczesniejsze instrukcje, akceptowany poziom ryzyka oraz
perspektywe samego zawodnika.

> uvemoezm

16.1.2. Obszar techniczny: wykonanie pod presja

Technika to narzedzie. W analizie trampkarza nie ocenia sie ,tadnego stylu”,
ale skutecznosc¢ wykonania podjetej decyzji.

Co analizujemy?

® Kierunek i sita zagrania

Czy podanie utatwito partnerowi kolejny ruch?
® Pierwszy kontakt

Czy przyjecie pitki od razu przygotowato zawodnika do kolejnego dziatania
(strzatu, podania, prowadzenia)?
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Przyktad praktyczny
® Sytuacja

Skrzydtowy otrzymuje silne podanie diagonalne. Obronca rywala doskakuje
do niego z duza predkoscia.

® Analiza

Czy zawodnik przyjat pitke w kierunku wolnej przestrzeni, mijajac doskaku-
jacego rywala, czy pitka ,odskoczyta” mu na tyle, ze stracit nad nia kontrolg?

® \Wniosek dla trenera

Jesli zawodnik dobrze odczytat przestrzen (taktyka), ale stracit pitke przy przyjeciu,
nalezy zaplanowac srodki treningowe doskonalace przyjecie pitki pod presja.

16.1.3. Obszar motoryczny: intensywnosc¢ dziatan

Wspodtczesna pitka wymaga gotowosci do wielokrotnego powtarzania wysit-
kéw o wysokiej intensywnosci.

Co analizujemy?
® Zdolnos¢ do utrzymywania wysokiej intensywnosci

Czy w koncowej czesci meczu zawodnik zachowuje zdolnos¢ do wykonania
dziatan o intensywnosci wymaganej przez sytuacje, z uwzglednieniem na-
rastajagcego zmeczenia i dotychczasowego obcigzenia?

@ Profilowanie wysitku

Czy zawodnik wykonuje celowe ruchy czy ,puste przebiegi’?

Przyktad praktyczny
® Sytuacja

Po stracie pitki w strefie wysokiej, przeciwnik wyprowadza kontratak.
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® Analiza

Jak szybko boczny obronca przechodzi z fazy ataku do fazy obrony? Czy
jego bieg jest jednostajny, czy jest to sprint o maksymalnej intensywnosci,
by odzyskac¢ strukture obronng?

® Wniosek dla trenera

Jezeli zawodnik wraca z intensywnoscia niewystarczajaca wzgledem
sytuacji, trener powinien ustali¢ przyczyne, uwzgledniajac zmeczenie,
sposob rozpoznania zagrozenia, role taktyczna, stan zdrowia oraz po-
wtarzalnosc¢ takiego zachowania. Pojedyncza sytuacja nie pozwala
jednoznacznie oceni¢ przygotowania motorycznego ani swiadomosci
taktycznej zawodnika.

16.1.4. Obszar psychospoteczny: obserwowalne reakcje i zachowania
Kompetencje mentalne majq istotne znaczenie dla rozwoju zawodnikow
U14-U15. Analiza meczu nie pozwala jednak na bezposrednig ocene cech
osobowosci, poziomu odwagi ani odpornosci psychicznej. Trener obserwuje
zachowania zawodnika w okreslonym kontekscie, ich powtarzalnosc¢ oraz
wptyw na dalsze uczestnictwo w grze.

Co analizujemy?

@ Powrot do dziatania po btedzie

Jak szybko zawodnik ponownie wtacza sie do gry? Czy realizuje swoja
role, zgtasza sie do podania, reaguje na zmiane fazy i komunikuje sie
z partnerami?

® Reakcje na presje i niepowodzenie

Czy po trudnej sytuacji sposob dziatania zawodnika wyraznie sie zmienia?

Czy nadal rozpoznaje dostepne mozliwosci i podejmuje decyzje adekwatne
do sytuacji?
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® Dobor poziomu ryzyka

Czy zawodnik dostosowuje rozwigzanie do miejsca na boisku, ustawienia
przeciwnika, wyniku oraz dostepnego wsparcia? Wybor bezpiecznego po-
dania nie musi oznaczac braku odwagi, podobnie jak podanie zdobywajace
nie zawsze swiadczy o wtasciwej decyzji.

® Komunikacje i korzystanie ze wsparcia

Czy zawodnik przekazuje informacje partnerom, reaguje na ich komunikaty
i w trudnym momencie potrafi korzystac¢ z pomocy zespotu?

Przyktad praktyczny:
® Sytuacja

Srodkowy obrorica popetnia btad podczas budowania gry, ktéry prowadzi
do sytuacji bramkowej przeciwnika.

® Obserwacja

W kolejnych dziataniach trener sprawdza, czy zawodnik ponownie zgtasza
sie do rozegrania, obserwuje ustawienie przeciwnika i wybiera rozwigzania
odpowiednie do sytuaciji. Rejestruje konkretne zachowania, nie okreslajac
ich jako ,paniczne”, ,odwazne” lub ,bojazliwe”.

® Rozmowa z zawodnikiem

Trener moze zapytac: ,Co widziates w kolejnej sytuac;ji?”, ,Co wptyneto na wybor
tego rozwigzania?” oraz ,Jak wczesniejszy btad wptynat na twoja decyzje?”.

® Wniosek dla trenera

Zmiana sposobu dziatania po btedzie moze miec¢ rézne przyczyny: ocene ry-
zyka, instrukcje taktyczna, ograniczona informacje, reakcje emocjonalna albo
utrate pewnosci wykonania. Wniosek nalezy sformutowac po uwzglednieniu

kontekstu, rozmowie z zawodnikiem i obserwacji kolejnych podobnych sytuacii.
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Zasada ostroznej interpretacji

Trener opisuje przede wszystkim to, co mozna zaobserwowac na boisku.

Nie przypisuje zawodnikowi cech osobowosci, intencji ani stanéw emo-
cjonalnych wytacznie na podstawie pojedynczego zachowania.

Sformutowania takie jak ,brak odwagi”, ,staba mentalnosc¢’, ,panika” lub ,brak za-
angazowania” nalezy zastepowac opisem konkretnej sytuacjii reakcji zawodnika.
Interpretacje nalezy traktowac jako hipoteze oraz—jesli ma znaczenie dla dalszej
pracy —omowic ja z zawodnikiem.

16.2. Analiza grupowa —relacje i wspotpraca

Analiza grupowa w kategorii trampkarza (U14-U15) stanowi pomost miedzy
indywidualnymi umiejetnosciami zawodnika a organizacja catego zespotu.
Na tym poziomie nie ocenia sie juz tylko pojedynczego dziatania, ale jakosc¢
interakcji zachodzgcych miedzy 2 a 5 zawodnikami.

Wspotczesna pitka nozna opiera sie na tworzeniu i wykorzystywaniu mikrostruk-
tur. Celem analizy na poziomie grupowym jest weryfikacja czy zawodnicy potrafig
,Czyta¢” nawzajem swoje intencje i reagowac w sposob zsynchronizowany.

16.2.1. Wspétpraca wewnatrz formaciji

Analizuje sie tu spojnosc dziatan zawodnikow grajacych w tej samej linii
(obrona, pomoc, atak). Kluczowa jest synchronizacja ruchow bez pitki.

Co analizuje sie w tym obszarze?
® Asekuracja

Czy w przypadku wyjscia jednego zawodnika do pitki, pozostali koryguja swoje
ustawienie?

® Trzymanie linii

Czy formacja obrony porusza sie jak jeden “organizm™?
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Przyktad praktyczny
® Sytuacja

Srodkowy obrorica wychodzi z linii, aby zaatakowa¢ napastnika rywala
przyjmujacego pitke tytem do bramki.

® Analiza

Nalezy sprawdzi¢, czy drugi srodkowy obronca oraz boczni obroncy zawezili
pole gry w strone srodka, zabezpieczajac przestrzen za plecami wychodzacego
partnera.

® Wniosek dla trenera

Jesli boczny obronca pozostat szeroko, tworzac luke, analizuje sie to

jako btad grupowy (brak asekuraciji), a nie btad indywidualny srodkowe-
go obroncy.

B> uvemoezm

16.2.2. Wspoétpraca miedzy formacjami

Weryfikuje sie tu tzw. ,mosty” miedzy liniami, ktore decydujg o ptynnosci
zdobywania terenu.

Co analizuje sie w tym obszarze?
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® Opcje podania

Czy pomocnicy ustawiaja sie w ,oknach” miedzy rywalami, by otrzymac pitke
od obroncéw?

® Wsparcie ataku

Czy po podaniu do napastnika, pomocnicy wykonuja ruch w gore i tworza linie podania?
Przyktad praktyczny

® Sytuacja

Srodkowy obrorica prowadzi pitke (zdobywa przestrzen) w strefie $rednie;.
® Analiza

Czy ,szostka” (defensywny pomocnik) wykonuje ruch odciagajacy rywala,
by zrobhi¢ miejsce obroncy, czy tez dubluje jego przestrzen, blokujac linie
podania?

® Wniosek dla trenera

Brak wolnych linii podania przy wyprowadzeniu pitki czesto wynika ze ztego
ustawienia grupy pomocnikow wzgledem obroncow.

16.2.3. Struktury lokalne i dziatania blisko pitki

Analizuje sie zdolnosc¢ grupy zawodnikow do tworzenia przewag liczbowych
(np. 3x2) w sektorze, w ktorym znajduje sie pitka.

Co analizuje sie w tym obszarze?
® Tworzenie trojkatow i rombow

Czy zawodnicy ustawiaja sie na roznych wysokosciach i szerokosciach,
dajgc graczowi z pitkg minimum dwie opcje podania?
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® Gra kombinacyjna

Czy w zageszczonym sektorze zawodnicy stosujg automatyzmy (np. gra
na trzeciego)?

Przyktad praktyczny

® Sytuacja

Pitka znajduje sie w bocznym sektorze u bocznego obroncy.
® Analiza

Czy skrzydtowy i najblizszy srodkowy pomocnik stworzyli trojkat, umozli-
wiajac ominiecie pressingu rywala krétkimi podaniami?

® Whniosek dla trenera

Jezeli izolacja zawodnika przy linii bocznej i wymuszone wybicia powta-
rzajg sie, moze to wskazywac na problem w tworzeniu lokalnych struktur
wsparcia. Hipoteze nalezy zweryfikowac z uwzglednieniem zachowania
przeciwnika, decyzji zawodnika, jakosci wykonania technicznego oraz
kontekstu meczu.

E;s) LIVETAGEET
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16.2.4. Koordynacja i synchronizacja (timing)

Weryfikuje sie tutaj, czy grupa zawodnikow reaguje w sposob skoordyno-
wany i odpowiedni do sytuacii.

Co analizuje sie w tym obszarze?
® Sygnat do pressingu

Czy napastnik i skrzydtowi ruszaja do pressingu jednoczesnie po okreslo-
nym podaniu rywala?

® Moment podania a moment ruchu

Czy wyjscie na pozycje nastepuje w chwili, gdy podajacy jest gotowy do
zagrania?

Przyktad praktyczny

® Sytuacja

Napastnik wykonuje ruch za plecy obroncow (w przestrzen).

® Analiza

Czy podanie nastgpito w momencie ,startu” napastnika, czy atakujacy
z pitkg zwlekat, doprowadzajac do spalonego lub straty momentu za-
skoczenia?

® Wniosek dla trenera

Spalony czesto nie jest btedem napastnika, lecz brakiem synchronizacji (zbyt
pdzne podanie) wewnatrz grupy atakujacej.
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Analiza grupowa pozwala zrozumiec, ze skutecznosc przyjetych zatozen
gry zalezy od relacji miedzy zawodnikami. W kategorii trampkarza nalezy
ktas¢ nacisk na to, aby zawodnicy nie grali ,0bok siebie”, ale ,ze sobg”.

Zasada praktyczna

Podczas analizy wideo warto ,wycinac” fragmenty dotyczace konkret-
nych formacji i omawiac je w mniejszych grupach (np. tylko z obron-
cami), co sprzyja budowaniu odpowiedzialnosgci za wspdlne dziatania
w danej linii.

16.3. Analiza zespotowa i kontekst strategiczny

Analiza zespotowa w kategorii trampkarza (U14-U15) stuzy ocenie druzyny
jako spojnego systemu. Na tym poziomie nie skupia sie uwagi na btedach
jednostek, lecz na globalnej organizaciji gry. Gtownym celem jest odpo-
wiedz na pytanie: ,Czy zespot jako catosc realizuje zatozenia taktyczne
w kazdej fazie meczu?”.

W tej skali analizuje sie wspotprace wszystkich 11 zawodnikow, ich wza-

jemne odlegtosci oraz sposob, w jaki druzyna reaguje na zmieniajace sie
boiskowe wydarzenia.
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16.3.1. Fazy gry i ptynnosé przejsé

Analizuje sie, czy zespot posiada wypracowana tozsamoscé w czterech
gtownych fazach gry: ataku, obronie oraz obu fazach przejsciowych.

Co analizuje sie w tym obszarze?
® Struktura w ataku

Czy zespodt potrafi utrzymac odpowiednia szerokosc i gtebokosc, aby
rozciagnac obrone rywala?

® Reakcja po stracie

Czy druzyna jako catos¢ natychmiast przechodzi do pressingu, czy tez
wykazuje brak spojnosci (czesc¢ graczy atakuje, czesc sie cofa)?

Przyktad praktyczny:
® Sytuacja

Zespot traci pitke w strefie wysokiej po nieudanym dryblingu skrzydto-
WEEO.

® Analiza

Nalezy oceni¢ zachowanie catego zespotu w pierwszych kilku sekundach
po stracie. Czy linia obrony natychmiast skrocita pole gry, a pomocnicy
zamkneli najblizsze opcje podania rywala?

® \Wniosek dla trenera

Jezeli po stracie pitki w wysokiej strefie rywal z tatwoscia wyprowadza
kontratak dtugim podaniem, przyczyna moze byc¢ nie tylko dziatanie
skrzydtowego, lecz takze sposdb organizacji zespotowej struktury zabez-
pieczajacej. Wniosek nalezy zweryfikowac na podstawie powtarzalnosci

sytuaciji, presji na pitke i ustawienia zawodnikow za akcja.
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16.3.2. Kompaktowosé i geometria zespotu.

Weryfikuje sie zdolnos¢ druzyny do manipulowania przestrzenia - skracania
pola gry w obronie i rozszerzania go w ataku.

Co analizuje sie w tym obszarze?
® Odlegtosci miedzy formacjami

Czy dystans miedzy linig obrony a linig ataku pozwala na skuteczng
wspotprace?

® Kompaktowos¢ pozioma

Czy zespot potrafi szybko przesunac cata strukture obronna w strone
sektora, w ktorym znajduje sie pitka?

Przyktad praktyczny
® Sytuacja

Przeciwnik przenosi ciezar gry z jednego bocznego sektora do drugiego
(zmiana strony).

® Analiza

Nalezy sprawdzi¢, czy caty zespot (od napastnika po obroficow) przesunat
sie w odpowiednim tempie, zachowujac mate odlegtosci miedzy soba, czy
tez formacje ,rozciagnety sie”, pozwalajac rywalowi na podanie do srodka.

® \Wniosek dla trenera

Powtarzajace sie sytuacje, w ktérych rywal swobodnie gra w srodku pola,
moga wskazywac na problem z kompaktowoscig zespotu. Hipoteze nalezy
zweryfikowac, analizujac réwniez presje na pitke, ustawienie zawodnikow
znajdujgcych sie najblizej dziatania, zachowanie przeciwnika oraz przyjety
plan gry.
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16.3.3. Organizacja statych fragmentow gry

SFG analizuje sie jako momenty najwyzszej kontroli nad struktura. Spraw-
dza sie tu dyscypline i realizacje wypracowanych schematow.

Co analizuje sie w tym obszarze?

® Organizacja w defensywie

Czy kazdy zawodnik zajmuje przypisana strefe lub pilnuje wyznaczonego rywala?
® Ptynnosc¢ w ofensywie

Czy ruchy zawodnikdéw w polu karnym sg skoordynowane i zgodne z planem?
Przyktad praktyczny

® Sytuacja

Rzut rozny w defensywie. Rywal dosrodkowuje pitke na blizszy stupek.

® Analiza

Czy strefy najbardziej zagrozone byty obsadzone zgodnie z ustaleniami? Czy za-
wodnicy odpowiedzialni za ,druga pitke” byli gotowi do zebrania wybitego podania?
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® Whniosek dla trenera

Utrata bramki po SFG przy braku odpowiedniego ustawienia jest sygnatem
do weryfikacji dyscypliny taktycznej catego zespotu.
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16.3.4. Kontekst strategiczny - powiazanie z rzeczywistoscia

Analiza strategiczna to ,spojrzenie z lotu ptaka”, ktore pozwala ocenic, czy
obrana droga rozwoju jest adekwatna do warunkow, w jakich funkcjonuje
druzyna. Nie wyodrebnia sie jej jako osobnej analizy wideo, lecz przemyca
w pomeczowych wnioskach.

Kluczowe pytania weryfikujace strategie

® Potencjat kadry vs wymagania

Czy przyjete zatozenia gry, np. wysoki pressing, nie przekraczajg aktualnych
mozliwosci motorycznych zawodnikow w wieku 14-15 lat?

® Specyfika rozgrywek

Czy sposoéb otwarcia gry jest skuteczny w realiach danej ligi i jakosci do-
stepnych boisk?
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® DNA Klubu

Czy styl gry zespotu jest spdjny z wartosciami i tozsamoscia, ktora klub
chce promowac w kategoriach mtodziezowych?

Przyktad praktyczny
® Sytuacja

Zespot konsekwentnie probuje otwierac gre krétkimi podaniami od bram-
karza, co skutkuje licznymi stratami i utratg bramek.

® Analiza strategiczna

Nalezy oceni¢, czy problemem jest brak umiejetnosci technicznych, czy
moze zbyt sztywne trzymanie sie planu, ktory w danym momencie (np.
na bardzo ztym boisku lub przy agresywnym rywalu) jest zbyt ryzykowny.

® Wniosek dla trenera

Strategiczna dojrzatos¢ polega na modyfikacji sposobu realizacji celu
(zdobycie przestrzeni), nie rezygnujac z samej filozofii gry.

Analiza zespotowa pozwala trenerowi dostrzec ,duzy obrazek” W kate-
gorii trampkarza najwazniejsze jest, aby stuzyta wzmacnianiu nawykow
grupowych iindywidualnych.

Zasada praktyczna
Podczas odpraw zespotowych nalezy pokazywac klipy obrazujace szerokie
plany (kamera taktyczna), aby zawodnicy mogli zobaczy¢ swoje ustawienie

wzgledem pitki i partnerow z innych formacji. Buduje to ich swiadomosé
przestrzenna, niezbedna w dorostej pitce.
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16.4. Analiza jako spojny ekosystem
16.4.1. Integracja poziomow: sie¢ zaleznosci

W nowoczesnym szkoleniu analiza nie jest zbiorem odizolowanych obser-
wacji. Skuteczna diagnoza polega na ptynnym przechodzeniu pomiedzy
skalami: od ogotu do szczegdtu oraz od szczegdtu do ogotu. Problemy
widoczne na poziomie makro moga wynikac z dziatan pojedynczych za-
wodnikéw na poziomie mikro, relacji i wspotpracy na poziomie mezo lub
organizacji catego zespotu. Poszczegodlne poziomy wzajemnie na siebie
oddziatuja, dlatego przed sformutowaniem wniosku nalezy rozpoznac
zaleznosci wystepujace miedzy nimi, bez automatycznego przypisywania
przyczyny jednemu obszarowi.

Przyktad integraciji

® Obserwacja zespotowa

Zespotregularnie traci bramki po dosrodkowaniach z bocznych sektorow.
® Analiza grupowa

Weryfikuje sie wspdtprace bocznego obroricy ze srodkowym pomocnikiem.
Diagnozuje sie brak komunikacji - obaj zawodnicy wychodzg do gracza
Z pitka, zostawiajac wolng przestrzen do dosrodkowania.

® Analiza indywidualna

Okazuje sie, ze boczny obronca nie skanuje przestrzeni za plecami i nie
kontroluje ustawienia partnera.

® Whniosek
Zamiast ogoélnego treningu ,bronienia dosrodkowan”, nalezy zaplanowac

srodki korygujace obserwacje u bocznych obroncow oraz wspoétprace na
linii boczny obronca - srodkowy pomocnik.
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Cykl pracy analitycznej trenera

Aby analiza byta efektywna i nie obcigzata nadmiernie trenera w warunkach
Grassroots, zaleca sie stosowanie ustrukturyzowanego procesu pomeczowego:

® Chtodna ocena

Obejrzy sie materiat wideo (jesli dostepny] lub przeanalizuje notatki z tawki,
odcinajac sie od emocji zwigzanych z wynikiem.

® Selekcja kluczowych zdarzen

Do dalszej pracy wybiera sie niewielka liczbe najwazniejszych problemaow,
zazwyczaj nie wiecej niz 3-4, np. jeden indywidualny i dwa grupowe. Liczbe
oraz forme przekazywanych informacji nalezy dostosowac do wieku, do-
swiadczenia i aktualnych potrzeb zawodnikow. Nadmiar informacji moze

utrudniac rozpoznanie priorytetow i utrzymanie koncentraciji.

® Przygotowanie przekazu
Dobiera sie odpowiednia forme komunikacji (krétka odprawa wideo, roz-
mowa indywidualna przy arkuszu, korekta ,w locie” na treningu).

® Transfer na boisko

Wybrane wnioski z analizy powinny znalez¢ odpowiednie przetozenie na proces
treningowy. Nie oznacza to, ze kazdy problem musi sta¢ sie tematem przewod-
nim najblizszego mikrocyklu. Forma jego uwzglednienia zalezy od znaczenia,
powtarzalnosci oraz zwiazku z aktualnym celem mezocyklu. Wniosek z analizy
moze zostac wykorzystany jako: gtéwny temat mikrocyklu; akcent uzupetniajacy
w jednym lub kilku srodkach treningowych; zadanie indywidualne wynikajace z IPR;
wskazowka przekazana podczas treningu; obszar do dalszej obserwacji. Analiza
bez przetozenia na dalsza prace traci wartosc¢ praktyczna, jednak jej zastosowanie
nie musi oznaczac¢ zmiany wczesniej zaplanowanego kierunku szkolenia.

Samo trafne rozpoznanie lub omoéwienie sytuacji przedstawionej na na-
graniu nie potwierdza jeszcze transferu uczenia sie. O transferze mozna
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whnioskowac dopiero na podstawie pdzniejszych zachowan zawodnika
w zadaniach treningowych i w warunkach meczu.

Ztote zasady analizy w kategorii U14-U15.

Podczas prowadzenia analizy w srodowisku Grassroots nalezy kierowac sie
ponizszymizasadami, aby wspierac, a nie blokowac rozwdj zawodnikow:

® Zasada pozytywnego wzmocnhienia

Analiza to nie tylko wytykanie btedow. Pokazywanie wzorcowych, dobrych
zachowan jest rownie wazne dla budowania pewnosci siebie.

® Koncentracja na procesie, nie na wyniku

Analizuje sie przede wszystkim jakosc¢ decyzji i dziatan w kontekscie sy-
tuaciji, uwzgledniajac zarowno przyjete zatozenia, jak i skutek dziatania.
Bramka lub jej brak nie moga by¢ jedynym kryterium oceny. Bramka moze
byc¢ efektem przypadku, a dobra decyzja taktyczna - wartosciq trwata.

® Angazowanie zawodnika

Zamiast podawac gotowe rozwigzania, zadaje sie pytania: ,Co widziates w tej sytu-
acji?”, ,Jakie inne opcje miates do wyboru?”. Rozwija to samodzielnos¢ decyzyjna.

® Jezyk korzysci

Trener wyjasnia zawodnikom, w jaki sposob dana wskazéwka moze pomaoc
im skuteczniej dziata¢ w grze. Przyktadowo lepsza obserwacja przestrzeni
przed przyjeciem pitki moze da¢ zawodnikowi wiecej czasu na decyzje,
utatwi¢ wybor rozwiazania i zwiekszy¢ szanse utrzymania ptynnosci akcji.

Analiza pozwala trenerowi przejsc¢ od intuicyjnego prowadzenia zaje¢ do
swiadomego zarzadzania rozwojem zawodnikdw. Systematyczne sto-
sowanie trzech poziomdw analizy (indywidualna, grupowa, zespotowa)
moze pomaoc w tym, aby proces treningowy byt odpowiedzig na realne
potrzeby druzyny.
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17.
Jak pracowac z bramkarzem

17.1. Specyfika funkcjonowania mentalnego
miodych bramkarzy

W okresie dojrzewania mtodzi bramkarze mierza sie nie tylko z wymaga-
niami sportowymi, ale rowniez z wyzwaniami wynikajacymi ze specyfiki
swojej pozycji. Cho¢ sa czescia druzyny, moga doswiadczac gry inaczej
niz zawodnicy z pola. Ich btedy sg bardziej widoczne, uwaga otoczenia
czesciej skupia sie wtasnie na nich, a pojedyncze sytuacje boiskowe moga
mie¢ duzy wptyw na sposob przezywania meczu.

Dlatego zachowania widoczne na boisku nie zawsze wynikajg wytacznie
Z przygotowania technicznego czy taktycznego. Moga byc¢ rowniez zwigza-
ne z emocjami, sposobem rozumienia wtasnej roli oraz proba poradzenia
sobie z wymaganiami, jakie niesie ze sobg pozycja bramkarza.

Jedna z najbardziej charakterystycznych cech pozycji bramkarza jest
sposoh, w jaki postrzegane sa jego btedy. W przypadku zawodnikéw
z pola pojedyncze pomytki czesto stanowia jeden z wielu elementow gry.
U bramkarza btad moze bezposrednio prowadzic¢ do utraty bramki, przez
co staje sie bardziej widoczny dla trenerdéw, kolegdw z druzyny, rodzicow
oraz samego zawodnika.

W okresie dojrzewania, kiedy szczegodlnego znaczenia nabiera opinia
innych osdb, moze to zwiekszac wrazliwosc¢ na krytyke, lek przed
popetnieniem btedu lub tendencje do nadmiernego analizowania
wtasnych wystepow. Czes¢ mtodych bramkarzy moze wtedy zaczac
grac bardziej zachowawczo, koncentrujac sie na unikaniu pomytek
zamiast na podejmowaniu dziatan wspierajacych rozwaj i realizacje
zadan boiskowych.

W takich sytuacjach szczegdlnego znaczenia nabiera sposob, w jaki osoby
doroste reaguja na btedy. Reakcje trenerdw, rodzicéw i otoczenia pomagaja
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mtodemu zawodnikowi zrozumie¢, ze pomytka jest elementem procesu
uczenia sig, a nie oceng jego wartosci jako zawodnika.

Pozycja bramkarza sprawia, ze uwaga otoczenia czesciej skupia sie
wtasnie na nim - zaréwno po udanej interwenciji, jak i po btedzie. Dla
nastolatkdw moze stanowic¢ to dodatkowe wyzwanie, poniewaz w tym
wieku potrzeba akceptacji oraz obawa przed oceng sg naturalnym ele-
mentem rozwoju.

Specyfika tej pozycji sprawia rowniez, ze czes¢ mtodych bramkarzy
moze doswiadczac wiekszego poczucia odrebnosci od grupy. Trening
bramkarski czesto odbywa sie czesciowo oddzielnie od zespotu, a wy-
konywane zadania i otrzymywane informacje zwrotne rézniq sie od
tych, ktoére dotycza zawodnikow z pola. W okresie dojrzewania, kiedy
szczegodlnego znaczenia nabhiera potrzeba przynaleznosci, warto swia-
domie dbac o to, aby bramkarz czut sie petnoprawna czescia druzyny
i procesu treningowego.

Nie chodzi o to, aby bramkarz nie przejmowat sie opiniami innych osob.
Wazniejsze jest stopniowe rozwijanie gotowosci do dziatania rowniez wtedy,
gdy pojawia sie niepewnosg, stres lub obawa przed popetnieniem btedu.

Mtodzi bramkarze moga przypisywac sobie duza odpowiedzialnosc za wynik
meczu. Po straconej bramce moga koncentrowac sie przede wszystkim na
wtasnym zachowaniu, pomijajac szerszy kontekst wydarzen boiskowych.

W wieku 13-15 lat sposdb interpretowania roznych sytuacji nadal sie roz-
wija. Dlatego czes¢ zawodnikdow moze miec¢ tendencje do nadmiernego
obwiniania siebie po porazkach lub przypisywania sobie odpowiedzialnosci
za zdarzenia, na ktore mieli ograniczony wptyw.

Pomocne jest zrozumienie, za jakie elementy gry zawodnik rzeczywiscie
odpowiada, a ktére pozostaja poza jego kontrolga. Obejmuje to réwniez
dostrzeganie, ze wynik meczu jest konsekwencja dziatan catej druzyny,
a nie wytacznie pojedynczej interwencji bramkarza. Takie podejscie moze
wspierac¢ wieksza stabilnos¢ emocjonalng oraz pomagac w zachowaniu
zaangazowania po trudnych doswiadczeniach sportowych.
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Sposodb uczestniczenia w meczu przez bramkarza réozni sie od do-
Swiadczen zawodnikow z pola. Przez dtuzszy czas moze on nie miec¢
bezposredniego kontaktu z pitka, a nastepnie w ciagu kilku sekund
zostac postawiony w sytuacji wymagajacej petnej koncentracji i na-
tychmiastowej reakcji.

Taka specyfika gry sprawia, ze mtodzi bramkarze ucza sie utrzymy-
wania gotowosci nawet wtedy, gdy przez pewien czas niewiele sie
dzieje. Pojedyncza interwencja, stracona bramka lub popetniony btad
moga silnie wptywac na sposob przezywania meczu przez mtode-
g0 bramkarza.

W procesie szkolenia warto zwracac¢ uwage nie tylko na rozwoéj umiejet-
nosci technicznych i taktycznych, ale rowniez na stopniowe budowanie
zdolnosci do powracania uwaga do biezacego zadania, utrzymywania
zaangazowania oraz funkcjonowania mimo pojawiajacych sie emaociji.

Pozycja bramkarza wigze sie ze specyficznymi wyzwaniami rozwojowymi.
Wieksza widocznos¢ bteddw, funkcjonowanie pod obserwacja otoczenia,
poczucie odpowiedzialnosci za wynik oraz odmienny sposob przezywania
meczu sprawiaja, ze mtodzi bramkarze moga doswiadczac sytuacji innych
niz zawodnicy z pola.

Zrozumienie tej specyfiki przez trenerdw i osoby wspierajace rozwoj mto-
dego zawodnika moze utatwiac¢ tworzenie srodowiska, ktére wspiera nie
tylko rozwoj sportowy, ale rowniez budowanie zdrowej relacji ze sportem,
wtasnymi emocjami i procesem uczenia sie. Szczegolnie istotne jest,
aby rozwoj bramkarza oceniany byt nie tylko przez pryzmat obronionych
i straconych bramek, ale réwniez przez postep w zakresie podejmowania
decyzji, komunikacji, odwagi dziatania, zaangazowania oraz sposobu
reagowania na trudne sytuacje boiskowe.

Opisane wyzwania maja charakter mozliwy, a nie wtasciwy kazdemu mto-
demu bramkarzowi. Sama pozycja nie stanowi podstawy do przypisywania
zawodnikowi okreslonego profilu psychicznego. Punktem odniesienia po-
winny pozostawac obserwowane zachowania, rozmowa z zawodnikiem
oraz zmiany jego funkcjonowania w czasie.
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17.2. Przygotowanie motoryczne w treningu bramkarza

Przygotowanie motoryczne jest jednym z kluczowych elementéw prawidto-
wego rozwoju mtodego bramkarza. Bardzo waznym obszarem jest dbanie
o0 mozliwie wysoki poziom sprawnosci ogolnej, rozwijanej systematycznie
W procesie treningowym.

Podstawowym zadaniem trenera pracujgcego z mtodymi bramkarzami
jest stworzenie wtasnego pakietu dziatan ruchowych, a nastepnie syste-
matyczna praca nad ich rozwojem. W szkoleniu bramkarzy do najczesciej
wskazywanych dziatan naleza: poruszanie wielokierunkowe, wyhamowanie,
zatrzymanie, chwyty pitki, wypchniecia, piastkowania, odbicia sytuacyjne,
gra 1x1.

Aby wykonywac te dziatania skutecznie i dynamicznie, zawodnik powinien
rozwija¢ wysoki poziom sity, mocy miesniowej oraz koordynacyjnych zdol-
nosci motorycznych. Wiele decydujacych interwencji bramkarza wymaga
szybkiego wytwarzania sity i dynamicznego dziatania. Rozwijanie mocy
powinno jednak pozostawac czescia szerszego przygotowania obej-
mujacego site, koordynacje, hamowanie, stabilnos¢, mobilnosc i jakosce
poruszania sie. Z tego wzgledu szczegodlnie duzo uwagi warto poswiecac
rozwijaniu mocy miesniowej. Wspomniane sktadowe sprawnosci ogolnej
naleza do najwazniejszych elementéw treningu bramkarskiego.

Przeglad systematyczny badan wskazuje na znaczenie szybkosci, zwin-
nosci, sity, mocy, rownowagi i koordynacji w przygotowaniu bramkarzy.
Jednoczesnie liczba danych dotyczacych réznych kategorii wieku i pfci
pozostaje niewystarczajaca do ustalenia jednolitych wskaznikow rozwo-
jowych. Dlatego w U14-U15 punktem odniesienia powinny by¢ indywidu-
alny postep, jakosc¢ dziatania i gotowosc¢ zawodnika, a nie jeden sztywny
profil sprawnosci.

W praktyce proces rozwoju sprawnosci mozna uporzadkowac w kilku
krokach. Najpierw trener identyfikuje kluczowe sktadowe sprawnosci fi-
zycznej, nastepnie okresla sposob ich nauczania, systematycznie rozwija
wybrane kompetencje ruchowe, kontroluje ich rozwaj i dba o odpowiedni
poziom zdolnosci motorycznych.
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Rozwoj biologiczny jest zindywidualizowany, a u czesci zawodnikow w wieku
13-15 lat wystepuje okres szybkiego wzrastania, obejmujgcy PHV. W tym
czasie nalezy uwaznie obserwowac wystepowanie bolu, jakos¢ ruchu,
koordynacje, gotowosc¢ do treningu i reakcje na obcigzenie.

Dolegliwosci w okolicy kolana, w tym bl w rejonie guzowatosci kosci
piszczelowej, wymagajg odpowiedniej konsultaciji. Trener nie powinien
samodzielnie diagnozowac choroby Osgooda—-Schlattera. Obciazenie
nalezy dostosowac do objawéw oraz zalecen lekarza lub fizjoterapeuty.

17.3. Praca z hramkarzem w treningu zespotowym

Wielu treneréw prowadzacych grupy mtodziezowe ogranicza swoje dzia-
tania wobec bramkarzy, ttumaczac to brakiem specjalistycznej wiedzy.
Warto jednak zmienic takie podejscie. Nawet bez przygotowania typowego
dla trenera bramkarzy, trener zespotu moze mie¢ duzy wptyw na rozwaoj
bramkarza w obszarach wspolnych z gra zawodnikéw z pola.

Przeglad badan nad taktycznym funkcjonowaniem bramkarzy wskazuje
na potrzebe analizowania ich dziatan zaréwno w bronieniu, jak i atako-
waniu oraz w relacji z zespotem. Baza empiryczna pozostaje jednak
ograniczona i dotyczy gtownie zawodnikéw U16-U17 oraz seniorow.
Przedstawione dalej zachowania nalezy zatem traktowac jako progra-
mowe ramy obserwacji i szkolenia, a nie jako zamkniety, zwalidowany
profil bramkarza U14-U15.

Wspotczesna gra wymaga od bramkarza wszechstronnego przygo-
towania. Oprocz dziatan typowo bramkarskich, takich jak gra rekami
i interwencje, coraz wieksze znaczenie majg gra nogami, rozumienie
sytuacji boiskowych oraz wspodtpraca z zespotem. Punktem wyjscia do
planowania treningu powinna by¢ analiza wymagan, jakie mecz stawia
przed bramkarzem.

Rozwoj bramkarza mozna podzieli¢ na dwa uzupetniajace sie obszary.

Pierwszy z nich to trening indywidualny lub specjalistyczny, obejmujacy
technike bramkarska, m.in. chwyty, postawe gotowosci i interwencje.
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W tym obszarze szczegodlne znaczenie ma praca trenera bramkarzy, ktory

rozumie specyfike tej pozycii.

Drugi obszar to trening grupowy lub zintegrowany, w ktérym bramkarz
funkcjonuje jako integralna czesc¢ zespotu. W tym zakresie trener zespotu
moze wspierac jego rozwoj poprzez prace nad rozumieniem gry, analiza
sytuaciji, podejmowaniem decyzji oraz dziataniami w atakowaniu i bronieniu.

Trener zespotu powinien zwracac¢ uwage na te elementy techniki pitkar-
skiej, ktore sgq wspdlne dla bramkarza i zawodnikdw z pola. Szczegodlne
znaczenie majg przyjecie i podanie pitki, poniewaz stanowig podstawe
wielu dziatan bramkarza w meczu, zardwno w budowaniu gry, jak i we
wspotpracy z zespotem.

Czestym btedem jest wytaczanie bramkarzy z ¢wiczen pitkarskich i kie-
rowanie ich do samodzielnych zadan, rowniez wtedy, gdy temat treningu
nie wymaga pracy nad specjalistyczng technikg bramkarskg. Bramkarze
powinni uczestniczy¢ razem z zespotem w ¢wiczeniach doskonalacych
przyjecie i podanie pitki oraz w grach. Wspiera to rozwoj gry nogami
i ogranicza braki, ktére na pozniejszych etapach szkolenia sa trudne
do nadrobienia.

17.4. Rola bramkarza w fazach gry

Faza atakowania

W fazie atakowania bramkarz czesto jest pierwszym zawodnikiem ini-
cjujacym akcje lub opcja do wycofania pitki przez obroncow. Uczestniczy
w budowaniu gry w strefie niskiej poprzez krotkie podania, ale moze row-
niez wykorzystywac dtuzsze zagrania do wyzej ustawionych partnerow
lub w boczne sektory.

Faza przejsciowa z atakowania do bronienia

Po stracie pitki bramkarz dba o ustawienie wzgledem linii obrony. W zalez-

nosci od sytuacji moze wyjsc¢ poza pole karne, skrocic¢ pole gry i kontrolowac
przestrzen za plecami obroncow.
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Faza bronienia

W fazie bronienia bramkarz jest czescia organizacji defensywnej zespotu. Nawet
jeslitrener zespotu nie prowadzi szczegodtowej pracy nad technika interwencji,
powinien zwracac uwage na decyzje bramkarza, jego ustawienie, komunikacje

oraz skutecznosc dziatan w sytuacjach 1x1, przy strzatach i dosrodkowaniach.
Faza przejsciowa z bronienia do atakowania

Po chwycie, odbiorze lub przechwycie pitki bramkarz wptywa na tempo gry.
Rozpoznaje, czy zespodt moze rozpoczac szybki atak, czy korzystniejsze
bedzie utrzymanie pitki i spokojne przejscie do ataku pozycyjnego.

Trener zespotu powinien znac przepisy dotyczace bramkarza, m.in. czasu
kontroli pitki, sposobdw wznowienia gry oraz zasad wspotpracy z partnerami.
Przepisy te wptywajg na decyzje bramkarza, jego zachowania meczowe

oraz sposob organizacji treningu.

Waznym elementem rozwoju bramkarza jest informacja zwrotna po meczu, nie-
zaleznie od wyniku. Nie powinna ona ograniczac sie wytacznie do obronionych
lub straconych bramek, ale obejmowac takze podejmowane decyzje, ustawienie,
komunikacje, wspotprace z linig obrony oraz udziat bramkarza w dziataniach zespotu.

Bramkarz powinien uczestniczy¢ w treningu zespotowym zawsze wtedy,
gdy zadanie nie wymaga wytacznie specjalistycznej techniki bramkarskie;.
Dotyczy to m.in. gier z utrzymaniem pitki, form podan, fragmentéw budo-
wania gry oraz innych srodkow treningowych, w ktérych moze rozwijac
kompetencje wspodlne z zawodnikami z pola.

Zbyt mata integracja z treningiem zespotowym moze sprawic, ze bramkarz
skutecznie broni, ale ma trudnosc¢ z uczestniczeniem w grze zespotu. Dlatego
trener zespotu ma realny wptyw na rozwoj bramkarza wszechstronnego,
przygotowanego do wymagan pitki 11-osobowe;j.

Jesli w klubie lub akademii nie ma trenera bramkarzy, trenerzy zespotow

powinni wspolnie okresli¢ strategie rozwoju mtodych bramkarzy. Ich dzia-
tania moga obejmowac:
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® identyfikacje obszardw do rozwoju,
® stworzenie planu rozwoiju,

® nauczanie i doskonalenie techniki pitkarskiej,
szczegolnie przyjecia i podania pitki,

® rozwoj sprawnosci ogolnej i koordynaciji,
® nauczanie pozycjonowania w fazie atakowania,
® rozwijanie komunikacji z zespotem,

@ nauczanie zachowan w fazie bronienia,
szczegolnie ochrony przestrzeni poza polem karnym,

® nauczanie zasad dziatania podczas statych fragmentow gry
w atakowaniu i bronieniu.

Tworzac srodki treningowe, trenerzy powinni uwzgledniac¢ obszary, w kto-
rych moga wspierac¢ rozwoj bramkarzy poprzez zadania indywidualne,
zespotowe oraz coaching.

Przyktadami takich srodkow sa:

® rozgrzewki z elementami techniki pitkarskiej
i sprawnosci ogolnej,

® ory z utrzymaniem pitki z bramkarzami,

® formy otwarcia gry z wykorzystaniem bramkarza,
® fragmenty budowania gry w strefie niskiej,

@ formy finalizacji, w ktorych po chwycie, odbiorze

lub przechwycie bramkarz wznawia gre podaniem
albo wyrzutem pitki.

363



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

Efektywne wspieranie rozwoju bramkarza nie zawsze wymaga specjali-
stycznego przygotowania bramkarskiego. Trener zespotu moze znaczaco
wptywac na rozwoj bramkarza w obszarach wspolnych z gra zawodnikow

Z pola, szczegodlnie w zakresie przyjecia i podania pitki, analizy sytuacii,
podejmowania decyzji, komunikacji oraz rozumienia gry.

Jednoczesnie nalezy jasno okresli¢ granice tej pracy. Elementy specjali-
stycznej techniki bramkarskiej, takie jak chwyt pitki, interwencje z upadkiem,
piastkowanie, wypchniecie pitki, dziatania w sytuacjach 1x1 czy gra na
przedpolu, wymagaja wiedzy i doswiadczenia trenera bramkarzy.

Bramkarz w kategorii U14-U15 jest jednoczesnie zawodnikiem specjali-
stycznym i petnoprawng czescia zespotu. Jego rozwdj obejmuje ochrone
bramki, technike bramkarska, gre nogami, rozumienie gry, ustawienie,
komunikacje, przygotowanie motoryczne, funkcjonowanie mentalne oraz
wspotprace z partnerami.

W procesie szkolenia wazne jest, aby nie oddziela¢ rozwoju bramkarza od
gry. Bramkarz uczy sie w relacji do pitki, partnerow, przeciwnika, przestrzeni,
celu dziataniaifazy gry. Dzieki temu trening wspiera nie tylko skutecznosc¢
interwencji, ale réwniez rozumienie gry, samodzielnosc¢, odpornosc na
trudne sytuacje i stopniowe budowanie profilu zawodnika.
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18.
Bank ¢wiczen oporowych
i rozwijajacych moc

Ponizszy materiat stanowi bank ¢wiczen, a nie gotowy plan jednostki treningowe;j.
Dobdr ¢wiczen, ich kolejnosci, objetosci, intensywnosci, zakresu ruchu i przerw
powinien wynikac¢ z celu jednostki oraz uwzgledniac¢ wiek treningowy zawodnika,
poziom opanowania techniki, etap dojrzewania, stan zdrowia, biezaca dyspozycje
i catkowite obciazenie mikrocyklu. Nie wszystkie przedstawione ¢wiczenia nalezy
wykonywac podczas jednej jednostki.

Trening oporowy mtodziezy moze by¢ bezpiecznym i wartosciowym elementem
szkolenia, jezeli jest odpowiednio zaplanowany, prowadzony pod kompetentnym
nadzorem i stopniowo progresowany. Pierwszenstwo ma zawsze jakos¢ wykonania,
a nie wielkos¢ obcigzenia lub liczba wykonanych powtorzen.

U wysoko wytrenowanych mtodych pitkarzy uzupetniajacy trening sitowy, plyome-
tryczny ifaczony moze poprawiac site, moc, zdolnos¢ przyspieszania oraz zmiane
kierunku. W odniesieniu do sity konczyn dolnych wigksze efekty obserwowano po
treningu sitowym itagczonym niz po treningu plyometrycznym stosowanym samo-
dzielnie. Poprawa predkosci maksymalnej byta natomiast mniejsza niz poprawa sy,
skocznoscii przyspieszenia, co wskazuje na potrzebe stosowania rowniez bodzcow
specyficznych dla biegu z wysoka predkoscia. Dobdr formy treningu powinien wynikac
z celu, wieku treningowego, poziomu techniki oraz aktualnej gotowosci zawodnika.

Metaanaliza obejmowata wysoko wytrenowanych mtodych pitkarzy ptci meskiej. Jej
wyniki wspieraja ogolny kierunek przygotowania motorycznego, ale nie uzasadniaja
stosowania jednakowych metod i dawek u wszystkich zawodnikéw i zawodniczek.

Bank ¢wiczen nie zastepuje indywidualnej oceny zawodnika. W przypadku urazu,
choroby, ograniczert medycznych albo nawracajacych dolegliwosci éwiczenia
nalezy dobiera¢ zgodnie z zaleceniami lekarza lub fizjoterapeuty.
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Pojedynczemu ¢wiczeniu nie nalezy przypisywac¢ samodzielnego dziatania
zapobiegajacego urazom. Efekty wykazywane w badaniach dotycza regularnie
realizowanych programéw obejmujacych odpowiednio dobrane i progresowane
komponenty, a nie samej obecnosci okreslonego ¢wiczenia w jednostce treningowe;.

18.1. Zasady korzystania z banku ¢wiczen
18.1.1. Dohdr éwiczenia i obciazenia

® Najpierw nalezy okresli¢ cel ¢wiczenia i wzorzec ruchowy, a nastepnie
wybrac najprostsza odmiane, ktorg zawodnik potrafi wykonac prawidtowo.

® Obciazenie zewnetrzne dobiera sie indywidualnie. Powinno pozwalac¢ na
wykonanie catej zaplanowanej serii w kontrolowanym zakresie ruchu,
bez bolu, utraty rownowagi i pogorszenia techniki.

® Praktycznym kryterium jest zakoriczenie serii z zapasem co najmnie;j
dwoch powtdrzen mozliwych do wykonania z takg sama technika. Nie
zaleca sie wykonywania serii do niepowodzenia miesniowego.

@ Podczas nauczania nowego lub ztozonego ¢wiczenia nalezy stosowac
mate obcigzenie i krotkie serie, tak aby trener mogt czesto przekazywac
informacje zwrotna.

@ \Wartosci procentowe 1RM mozna stosowac tylko wtedy, gdy wynik zo-
stat wiarygodnie okreslony pod kompetentnym nadzorem, a zawodnik
opanowat technike danego ¢wiczenia. Sam wiek kalendarzowy nie jest
podstawg do wyznaczenia obcigzenia.

18.1.2. Progresja
® Progresje wprowadza sie dopiero wtedy, gdy zawodnik wykonuje wszyst-
kie zaplanowane powtdrzenia w przyjetym zakresie ruchu i tempie, bez

bolu oraz bez istotnych kompensagii.

® Zwieksza sie jeden parametr jednoczesnie: zakres ruchu, trudnosc wariantu,
liczbe powtdrzen, liczbe serii, opor albo w cwiczeniach mocy, predkose wykonania.
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® Obcigzenie zwieksza sie 0 najmniejszy dostepny stopien. Zwiekszenie
obciazenia nie moze powodowac pogorszenia techniki.

® \V ¢wiczeniach skocznosciowych i rzutowych progresja jest mozliwa
tylko przy zachowaniu wysokiej predkosci dziatania oraz stabilnego
ladowania lub bezpiecznego zakonczenia rzutu.

18.1.3. Regresja

Jezeli zawodnik nie spetnia kryteriow jakosci, nalezy zastosowac pierwsze
skuteczne rozwigzanie z ponizszej kolejnosci:

® zmniejszyc¢ opor lub catkowicie usunac obciazenie zewnetrzne;

® zmniejszy¢ zakres ruchu;

® zwiekszyc stabilnosc¢ pozycji, zastosowac podparcie albo wariant obundz;
® zmniejszyc liczbe powtdrzen lub serii i wydtuzyé przerwe;

® zastgpi¢ ¢wiczenie prostszym ¢wiczeniem tego samego wzorca ru-
chowego.

Bl nie jest wskazaniem do kontynuowania ¢wiczenia w tatwiejszym wariancie
bez wczesniejszej oceny jego przyczyny.

18.1.4. Nadzor

® Trener powinien znac technike ¢wiczenia, potrafi¢ ja zademonstrowac,
dobrac wariantiobciazenie oraz rozpoznac pogorszenie jakosci ruchu.

® Ustawienie grupy musi umozliwia¢ obserwacje kazdego zawodnika
i natychmiastowa reakcje. Jezeli nie mozna zapewnic¢ takiego nadzoru,
nalezy wybrac prostsze ¢wiczenie lub zmniejszy¢ liczbe ¢wiczacych jed-
noczesnie.
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® Przed rozpoczeciem nalezy sprawdzic sprzet, podtoze, odlegtosci miedzy
zawodnikami oraz strefe rzutu lub ladowania.

® Partner moze asekurowac, stabilizowac albo kotwiczy¢ korczyny, lecz
nie powinien stanowic nieokreslonego obciazenia dziatajacego na barki,
kregostup lub konczyny zawodnika.

18.1.5. Kryteria przerwania éwiczenia

Serie nalezy natychmiast przerwac, gdy wystapi co najmniej jeden z po-
nizszych objawow:

® bol ostry, narastajacy albo zmieniajacy sposdb wykonania ruchu;

@ zawroty gtowy, nudnosci, zaburzenia widzenia, dretwienie, mrowienie
lub nagte ostabienig;

@ utrata rownowagi, kontroli sprzetu albo bezpiecznego toru ruchu;

® pogorszenie ustawienia tutowia lub konczyn, ktérego zawodnik nie ko-
ryguje po jednej jasnej wskazowce;

® zmeczenie powodujace skrocenie zakresu ruchu, gwattowne ruchy lub
istotne kompensacje;

® pojawienie sie zagrozenia w otoczeniu, strefie rzutu albo strefie lado-
wania.

Po przerwaniu serii trener ocenia sytuacje. Powrot do ¢wiczenia jest
mozliwy wytgcznie wtedy, gdy nie wystepujg niepokojace objawy
i mozna zastosowac bezbolesny, prawidtowo wykonywany wariant.
Nawracajacy lub utrzymujacy sie bol wymaga konsultacji z lekarzem
albo fizjoterapeuta.
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18.2. Cwiczenia oporowe - gérna czesé ciata i tutow

Charakter podanych zakresow

Podane w tabelach zakresy liczby serii i powtdrzen, czasu pracy oraz dtugo-
Sci przerw majg charakter orientacyjny. Zostaty opracowane przez autorow
Programu z uwzglednieniem ogolnych zalecen dotyczacych treningu opo-
rowego i rozwijania mocy u mtodziezy. Nie stanowig uniwersalnej recepty
ani gotowego protokotu treningowego. Wymagaja dostosowania do wieku
treningowego zawodnika, poziomu opanowania techniki, etapu dojrzewania,
stanu zdrowia, aktualnej gotowosci oraz catkowitego obcigzenia mikrocyklu.

Stopy stabilnie na podtozu, to-

Regresja: wyciska-

Ruch konczy sie przed utrata
pozycji tutowia.

Wyciskanie patki pod kontrolg, nadgarstki | nie hantli lub kettlebell
obcigzenia ustawione nad przedramionami. | z podtogi, maty opor.
w lezeniu Obciazenie opuszczane spokoj- | Progresja: wiekszy zakres
nie, bez odbijaniainadmiernego | lub obciazenie; sztanga do-
Pchanie wyginania odcinka ledzwiowe- | piero po opanowaniu tech-
poziome go. Zakres ruchu dobrany do | niki.
utrzymania stabilnej pozyciji.
Gtowa, tutdw i miednica utrzy- | Regresja: dtonie na pod-
Pompka mywane w jednej linii. Dtonie | wyzszeniu.
stabilne, tokcie prowadzone | progresja: nizsze podpar-
Pchanie w kontrolowanym ustawieniu. | gie, pompka na podtozu,
poziome

nastepnie guma oporowa.

Wiostowanie
w opadzie
tutowia

Przyciaganie
poziome

Pozycja zawiasu biodrowego,
stabilny tutéw i neutralne usta-
wienie kregostupa. Obciazenie
prowadzone w kierunku dolnych
zeber bez szarpania, unoszenia
barkéw i rotacji tutowia.

Regresja: wiostowa-
nie guma albo jedno-
racz z podparciem.
Progresja: zwiekszenie za-
kresu lub obciazenia przy
zachowaniu pozyciji.
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Orientacyjne dawkowanie

Podane zakresy sa orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepuja oce-
ny gotowosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania
obcigzenia do catego mikrocyklu.

Podczas jednej jednostki zwykle wybiera sie jedno ¢wiczenie pchajace
ijedno przyciagajace. Nie ma potrzeby wykonywania wyciskania w lezeniu

® wiostowanie: 1-2 serie po 8-12 powtorzen;

® przerwa: 60-120 sekund;

i pompki w tej samej sesji przez zawodnika poczatkujacego.

® wyciskanie w lezeniu lub pompka: 1-2 serie po 8-12 powtorzen;

@ zakonczenie serii: zzapasem co najmniej 2—-4 prawidtowych powtérzen.

Obciazenie lub trudnosc¢ wariantu zwieksza sie dopiero po utrwaleniu
kontroli fopatek, tutowia i nadgarstkow.

Wyciskanie
nad gtowe

Pchanie
pionowe

Zebra i miednica usta-
wione stabilnie, bez
przeprostu odcinka le-
dzwiowego. Obcigzenie
prowadzone nad gtowe
tylko w zakresie umozli-
wiajagcym kontrole tuto-
wia i barkéw.

Regresja: jednoracz
w kleku jednondz,
z lekkim hantlem,
kettlebell lub guma.
Progresja: pozycja sto-
jaca albo wiekszy opor.

Wyciskanie
antyrotacyjne
(Pallof press)

Stabilizacja
antyrotacyjna

Zawodnik utrzymuje
miednice i klatke pier-
siowg skierowane do
przodu podczas odsu-
wania dtoni od tutowia.

Nie dopuszcza do rotacji
ani przechylenia tutowia.

Regresja: mniejszy
opor, blizsze ustawie-
nie, pozycja obunoz.
Progresja: wieksza od-
legtosé dtoni, trudniejsza
pozycja lub umiarkowa-
nie wiekszy opor.
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Naprzemienne
opuszczanie
koniczyn
w lezeniu tytem
(dead bug)

Stabilizacja
antywyprostna

Dolna czesc¢ tuto-
wia pozostaje sta-
bilna. Konczyna jest
opuszczana tylko do
momentu, w ktorym
zawodnik utrzymu-
je kontrole miednicy
i swobodny oddech.

Regresja: ruch jednej
koriczyny, krotsza dzwi-
gnia.

Progresja: dtuzsza
dzwignia lub niewielkie
obciazenie w dtoniach.

Utrzymanie pozyciji
hollow body
Stabilizacja

antywyprostna

topatkilekko uniesione,
miednica pod kontrola,
bez zwiekszania wygie-
cia odcinka ledzwiowe-
go. Czas utrzymania
konczy sie przed utra-

ta pozyciji.

Regresja: ugiete bio-
drai kolana, ramiona
wzdtuz tutowia.
Progresja: stopnio-
we wydtuzanie dzwi-
gni konczyn.

Orientacyjne dawkowanie

Podane zakresy sa orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepujq oce-
ny gotowosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania
obcigzenia do catego mikrocyklu.

® wyciskanie nad gtowe: 1-2 serie po 6-10 powtdrzen na strone lub
8-12 w wariancie oburacz;

® Pallof press: 1-2 serie po 6-10 powtdrzen na strone albo 8-15 se-
kund utrzymania;

® dead bug: 1-2 serie po 6-8 powtorzen na stroneg;
® hollow body: 1-2 serie po 8-15 sekund;
® przerwa: 45-90 sekund.

Wyciskanie nad gtowe wykonuje sie wytacznie w bezbolesnym zakresie,

przy zachowaniu kontroli zeber, miednicy i barkéw. Czas pozycji izome-
trycznej konczy sie przed utratg prawidtowego ustawienia.
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Naprzemienne
unoszenie rekii nogi
w podporze (bird dog)

Stabilizacja tutowia

Miednicaiklatka piersio-
wa pozostajg réwnolegle
do podtoza. Konczyny
unoszone bez rotacji tu-
towia i bez nadmiernego
przeprostu kregostupa.

Regresja: ruch jednej
konczyny.

Progresja: dtuzsze utrzy-
manie lub lekki opdr, bez
utraty ustawienia.

Unoszenie ramion
I-Y-T w lezeniu
przodem

Kontrola topatki
- éwiczenie
pomochicze

Ramiona unoszone
w matym, kontrolowanym
zakresie. Bez wzruszania
barkami, odrywania zeber
od podtoza i przeprostu
odcinka ledzwiowego.

Regresja: bez obcigze-
nia, pojedyncze usta-
wienie ramion.

Progresja: mate hantle
po opanowaniu kontroli.

Prostowanie ramion
Z guma nad gtowag

Cwiczenie pomocnicze
miesni ramion

tokcie utrzymywane
stabilnie, tutow bez prze-
prostu. Opor pozwala na
spokojny powrot i petna
kontrole ruchu.

Regresja: Izejsza guma
lub mniejszy zakres.
Progresja: stopniowo
wiekszy opor bez zmia-
ny pozycji tutowia.

Orientacyjne dawkowanie

Podane zakresy sg orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepuja oce-

ny gotowosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania

obciazenia do catego mikrocyklu.

® bird dog: 1-2 serie po 6-8 powtdrzen na strone albo 5-10 sekund
kontrolowanego utrzymania;

@ unoszenie ramion I-Y-T: 1-2 serie po 6-10 powtorzen w wybranym ustawieniu;

® prostowanie ramion z guma: 1-2 serie po 10-15 powtdrzen;

® przerwa: 45-75 sekund.

Cwiczenia te maja przede wszystkim wspieraé kontrole ruchu. Nie nalezy

wykonywac ich do silnego zmeczenia ani zwiekszac¢ obcigazenia kosztem

ustawienia barkdw i tutowia.
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18.3. Cwiczenia oporowe - dolna czesé ciata

Przysiad

Wzorzec przysiadu

Stopy stabilne, kolana
prowadzone zgodnie
z kierunkiem stop, tutdow
pod kontrola. Gtebokosc¢
dobiera sie indywidualnie
- tylko do zakresu, w kto-
rym zawodnik utrzymuje
rownowage i prawidto-
we ustawienie.

Regresja: przysiad do
skrzyni, z podporg albo
Zmasa ciata.

Progresja: goblet squat,
nastepnie inne obciaze-
nie zewnetrzne po opa-
nowaniu techniki.

Martwy cigg

Zawias biodrowy

Ruch rozpoczynany
z bioder, kregostup i tu-
tow stabilne, obcigzenie
prowadzone blisko cia-
ta. Zawodnik nie szarpie
ciezaruinie koczy ruchu
przeprostem tutowia.

Regresja: nauka zawia-
su z kijem; kettlebell usta-
wiony na podwyzszeniu.
Progresja: nizsza po-
zycja startowa lub wiek-
sze obcigzenie.

Rumuniski
martwy ciag jednonoz

Zawias biodrowy

Noga podporowa lekko
ugieta, miednica utrzy-
mywana mozliwie row-
nolegle do podtoza. Ruch
wykonywany z biodra,

Regresja: wariant obu-
noz, podpdr dtoniag lub
pozycja kickstand.

Progresja: dtuzszy zakres,
a nastepnie mate obcia-

jednonoz bez rotacji tutowia i utra- | zenie.
ty rownowagi.
,Dzien dobry” Guma przebiega podsto- | gearesja: zawias bio-
Z guma pamiiopiera sig naobre- | drowy bez oporu lub

Zawias biodrowy
- éwiczenie
pomocnicze

czy barkowej, nie na szyi.
Biodra cofane przy stabil-
nym tutowiu; powrot bez
przeprostu kregostupa.

z kijem.

Progresja: wiekszy
opor gumy przy zacho-
waniu toru ruchu.
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Orientacyjne dawkowanie

Podane zakresy sa orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepuja oceny go-
towosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania obcigzenia do
catego mikrocyklu.

Podczas jednejjednostki poczatkujacy zawodnik zwykle wykonuje jeden podsta-
wowy wariant przysiadu i jeden wariant zawiasu biodrowego. Nie ma potrzeby

® przysiad: 1-2 serie po 8-12 powtdérzen;
® martwy cigg: 1-2 serie po 6-10 powtoérzen;

taczenia wszystkich odmian martwego ciagu i ,dziert dobry” w jednej sesji.

® rumunski martwy ciag jednondz: 1-2 serie po 6-8 powtdrzen na strong;
® .dzien dobry” zguma: 1-2 serie po 8-12 powtdrzen;
® przerwa: 60-120 sekund.

Pierwszenstwo ma nauka prawidtowego ruchu. Zwiekszenie obciazenia nie
nastepuje, jezeli zawodnik traci kontrole stép, kolan, miednicy lub kregostupa.

Wykrok w przéd
lub w tyt

Wzorzec jednondz

Stopa nogi wykroczne;j
pozostaje stabilna, kola-
no prowadzone zgodnie
z kierunkiem stopy, mied-
nica i tutéw pod kontrola.
Dtugoscé kroku dobiera
sie indywidualnie.

Regresja: wykrok w tyt,
podpdr lub mniejszy za-
kres.

Progresja: wiekszy za-
kres, obciazenie w pozycji
goblet lub w dtoniach.

Wykrok boczny

Wzorzec czotowy
jednonoéz

Ciezar przenoszony na
noge wykroczna, biodro
cofane, stopa stabilna.
Kolano nie zapada sie do
wewnatrz; druga noga po-
zostaje wydtuzona w tole-
rowanym zakresie.

Regresja: mniejszy krok
i zakres albo podpor.
Progresja: wiekszy za-
kres, a nastepnie obcia-
zenie zewnetrzne.
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Zawodnik unosi miednice
przez wyprost bioder, bez
Most biodrowy nadmiernego wyginania
odcinka ledzwiowego.
Wyprost biodra Stopy pozostajg stabilne,
aruch korczy sie w kon-
trolowanej pozyciji.

Regresja: wariant obu-
noz bez obcigzenia.

Progresja: wariant jed-
nonoz lub mierzalne ob-
cigzenie umieszczone
stabilnie na miednicy.

Partner jedynie stabi- Regresja: mnigjszy za-

Nordic hamstring lizuje okolice stawow kres, wyzsze podparcie

- kontrolowany opad | Skokowych. Zawodnik || o DOMOC guMmy.
utrzymuje wydtuzona linie o o
od kolan do barkow i ha- | Prosresia: wolniejszy
Sita ekscentryczna muje opad w dostepnym opad i wiekszy zakres,

zginaczy kolana | ;o regie: powrdt moze bez utraty ustawie-
' nia bioder.

by¢ wspomagany rekami.

Orientacyjne dawkowanie

Podane zakresy sg orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepuja oce-

ny gotowosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania

obciazenia do catego mikrocyklu.

® wykrok w przod albo w tyt: 1-2 serie po 6-10 powtdrzen na strone;

® wykrok boczny: 1-2 serie po 6-8 powtdrzen na strong;

® most biodrowy: 1-2 serie po 8-15 powtdrzen albo 10-20 sekund utrzy-
mania;

® Nordic hamstring w regresiji: poczatkowo 1 seria po 3-5 kontrolowa-
nych opadow;

® przerwa: 60-120 sekund, a po Nordic hamstring 90-180 sekund.

W jednej sesji zazwyczaj wybiera sie jeden wariant wykroku. Nordic ham-

string rozpoczyna sie od matego zakresu lub pomocy gumy. Kolejng serie

mozna dodac dopiero po ocenie reakcji zawodnika w ciagu nastepnych

24-48 godzin. Wyrazna bolesnos¢ miesniowa lub pogorszenie jakosci

biegu oznaczaja koniecznos¢ zmniejszenia dawki.
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Deska kopenhaska

Stabilizacja boczna
i przywodziciele

Podparcie boczne na
przedramieniu, bark sta-
bilny, miednica uniesio-
na.Noga gorna opartana
stabilnym podwyzszeniu
albo podtrzymywana
przez partnera, ktéry nie
dociska konczyny.

Regresja: podpdr na
kolanie - krotka dzwi-
gnia.

Progresja: podpdr na
stopie - dtuga dzwignia,
nastepnie kontrolowa-
ny ruch miednicy.

Wspiecie
na palce

Zginanie
podeszwowe stopy /
sita miesni tydki.

Zawodnik unosi piete przy
stabilnym ustawieniu
stopy, kolana i miednicy.
Ruch wykonuje w kon-
trolowanym zakresie,
bez zapadania tuku stopy,
odrywania przodostopia
od podtoza ani przenosze-
nia ciezaru nazewnetrzng
krawedz stopy.

Regresja: wariant obu-
noz z podpora.
Progresja: wariant jed-
nonodz, zwiekszenie za-
kresu ruchu, dodanie
obcigzenia zewnetrz-
nego albo wykonanie
z ugietym kolanem.

Orientacyjne dawkowanie

® przerwa: 45-90 sekund.

Podane zakresy sg orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepuja oce-
ny gotowosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania
obcigzenia do catego mikrocyklu.

@ deska kopenhaska w krotkiej dzwigni: 1-2 serie po 8-15 sekund na strone;

@ wspiecie na palce: 1-2 serie po 10-15 powtoérzen;

Wariant dtugiej dzwigni deski kopenhaskiej wprowadza sie dopiero po bezbole-
snym opanowaniu wariantu krétkiego. Napiecie w okolicy przywodzicieli moze
by¢ odczuwalne, ale bol pachwiny jest wskazaniem do przerwania ¢wiczenia.
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18.4. Gwiczenia rozwijajace moc

Rzuty i skoki wykonuje sie z maksymalnym zamiarem przyspieszenia, lecz
wytacznie przy zachowaniu kontroli. Stosuje sie mata liczbe jakosciowych
powtodrzen, zwykle 3-5 w serii, oraz przerwe pozwalajaca utrzymac predkosc
i jakosc¢ kolejnej proby. Serie konczy sie, gdy wyraznie spada predkosc,
wysokosc¢ lub odlegtosce albo pogarsza sie ladowanie.

Rzut pitka lekarska
sprzed klatki piersiowej

Moc gérnej czesci ciata

Stabilna pozycja, szybkie
wyprostowanie ramion
i bezpieczne zakonczenie
ruchu. Pitka kierowana do
wyznaczonego partnera,
sciany albo strefy; nikt nie
znajduje sie natorze rzutu.

Regresja: Izejsza pitka,
rzut z kleku.

Progresja: wieksza
predkos¢ lub odlegtosc.
Mase pitki zwieksza sie
tylko wtedy, gdy nie
spada szybkosc¢ ruchu.

Rzut pitka lekarska
znad gtowy w przéd

Moc catego ciata

Pitka prowadzona w kon-
trolowanym zakresie nad
gtowa, nastepnie dyna-
micznie rzucana do wy-
znaczonej strefy. Tutow
pozostaje pod kontrola,
a strefa przed zawodni-
kiem jest wolna.

Regresija: Izejsza pitka
i krotszy zakres.
Progresja: wieksza
predkosc¢ lub odlegtosc¢
bez utraty kontroli.

Rzut pitkg lekarska
w tyt znad gtowy

Moc catego ciata

Cwiczenie wykonuje sie
wytacznie do wyraznie
oznaczonej, pustej strefy.
Zawodnik przed rzutem
sprawdza przestrzen;
trener kontroluje kierunek
i kolejnosce prob.

Regresja: Izejsza pitka
albo rzut w przod.
Progresja: wieksza
predkosc lub odlegtosé.
Brak bezpiecznej stre-
fy oznacza rezygnacje
z éwiczenia.

377



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

Regresja: szybki wy-
prost bez oderwania
stop lub niski skok z za-
trzymanym lgdowaniem.
Progresja: wieksza wy-
sokosé; skoki taczone
dopiero po opanowa-
niu ladowania.

Orientacyjne dawkowanie

Podane zakresy sg orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepuja oce-
ny gotowosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania
obcigzenia do catego mikrocyklu.

Kazde powtdrzenie roz-
Pojedynczy skok poczyna sie po petnym
pionowy zzamachem | ustawieniu. Ladowanie
cMmJ) ciche i stabilne, z kontro-

la stop, kolan i tutowia.

Moc koriczyn dolnych | Kolejny skok dopiero po
odzyskaniu rownowagi.

Podczas jednej sesji zwykle wybiera sie jeden lub dwa warianty rzutu
oraz jeden wariant skoku.

® rzut pitkg lekarska: 2 serie po 3-5 powtdrzen;
® pojedynczy skok pionowy: 2 serie po 3-5 powtérzen;

® przerwa: 90-180 sekund albo do odzyskania petnej gotowosci do
szybkiego i kontrolowanego dziatania.

Kazde powtdrzenie wykonuje sie z wysokim zamiarem predkosci, ale bez
utraty kontroli. Serie nalezy zakonczy¢ przy spadku predkosci rzutu, wyso-
kosci skoku lub jakosciladowania. Nie wykonuje sie rzutéow do zmeczenia.
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Skoki w przod

Moc pozioma

Zawodnik wybija sieiladuje
W wyznaczonej przestrze-
ni. W pierwszej kolejnosci
stosuje sie pojedynczy
skok z zatrzymaniem; skoki
ciagte wprowadza sie do-
piero przy stabilnych lado-
waniach.

Regresja: mniejsza od-
legtose, pojedyncze po-
wtdrzenia.

Progresja: seria skokow
ciagtych przy zachowaniu
kontroli kazdego kontaktu.

Przeskok boczny
jednonéz
(lateral bound)

Moc boczna

Odbicie w bok i stabilne
ladowanie na przeciwne;j
nodze. Zawodnik utrzy-
muje kontrole miednicy,
kolana i stopy; poczatko-
WO zatrzymuije pozycje po
kazdym ladowaniu.

Regresja: krotszy prze-
skok albo krok z zatrzy-
maniem.

Progresja: wieksza odle-
gtos¢, nastepnie ptynne
taczenie powtorzen.

Orientacyjne dawkowanie

Podane zakresy sg orientacyjnym punktem wyjscia. Nie zastepuja oce-
ny gotowosci zawodnika, kompetentnego nadzoru ani dostosowania
obciazenia do catego mikrocyklu.

Podczas jednej sesji zawodnik poczatkujacy zwykle realizuje jeden
wariant skoku.

® pojedynczy skok w przéd: 2 serie po 3-5 powtoérzen;
® przeskok boczny jednondz: 2 serie po 3-5 powtdrzen na strone;
® przerwa: 90-180 sekund.

Kazde powtdrzenie rozpoczyna sie po odzyskaniu rownowagi. Zwiek-
szenie odlegtosci nie moze powodowac pogorszenia ustawienia stopy,
kolana, miednicy ani tutowia. Skoki ciggte wprowadza sie dopiero po
opanowaniu pojedynczego lgdowania.
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18.5. Cwiczenia pomochnicze i aktywacyjne

Cwiczenia z mini-bandami, izolowane éwiczenia ramion oraz cze$é éwi-
czen tutowia nalezy traktowac jako srodki pomocnicze lub aktywacyjne.
Nie sg one automatycznym zamiennikiem ¢wiczen rozwijajacych site

podstawowych wzorcow ruchowych.

Przysiad
z mini-bandem
nad kolanami

Mini-band moze stanowic
wskazdwke zewnetrzng
do kontroli ustawienia ko-
lan. Zawodnik utrzymuje
stopy stabilnie i nie wy-
pycha kolan nadmiernie
na zewnatrz.

Regresja: Lzejsza guma
lub brak gumy.
Progresja: Wiekszy opor
tylko przy niezmienio-
nej technice.

Marsz bokiem
z mini-bandem

Krotkie, kontrolowane
kroki; miednica pozostaje
stabilna, stopy skierowa-
ne zgodnie z zadaniem.
Guma nie moze wymu-
szac kotysania tutowia.

Regresja: Guma nad ko-
lanami.

Progresja: Guma nad
kostkamilub wiekszy opor.

Kroki w przod i w tyt
z mini-bandem

Zawodnik utrzymuje na-
piecie gumy i stabilne
ustawienie stép, kolan
oraz miednicy. Wielkos¢
kroku nie moze powodo-
wac utraty kontroli.

Regresja: Mnigjszy krok
ilzejsza guma.
Progresja: Wigkszy zakres
albo opdr.

Przywodzenie biodra
w staniu z guma

Ruch nogi do wewnatrz
wykonywany bez przechy-
lenia miednicy i tutowia.
W razie potrzeby zawodnik
korzysta z podpory.

Regresja: Lzejsza guma
i podpor.

Progresja: Wiekszy opor
lub mniejsza pomoc pod-
pory.

380




Pieta kierowana w strone
posladka bez przesuwania
uda do przoduibez prze-
prostu kregostupa. Ruch
powrotny kontrolowany:.

Regresja: Lzejsza guma
i podpor.

Progresja: Wiekszy opor
bez skracania zakresu.

Uginanie kolana
w staniu z gumag

Orientacyjne dawkowanie

Podczas jednej jednostki zwykle wybiera sie 2—-3 ¢wiczenia odpowia-
dajace jej celowi.

® przysiad z mini-bandem: 1-2 serie po 8-12 powtorzen;

® marsz bokiem: 1-2 serie po 6-10 kontrolowanych krokéw w kaz-
dym kierunku;

@ kroki w przod i w tyt: 1-2 serie po 6-10 krokoéw w kazdym kierunku;
® przywodzenie biodra: 1-2 serie po 8-12 powtdrzen na strone;

® uginanie kolana: 1-2 serie po 8-12 powtdrzen na strone;

® przerwa: 30-60 sekund.

Guma powinna umozliwia¢ zachowanie prawidtowego ustawienia. Wiek-
szy opor nie oznacza automatycznie wiekszej wartosci ¢wiczenia. Serie
konczy sig, gdy guma zaczyna wymuszac kompensacije.
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Naped kolana
w staniu
(pozycja Skip A)
zZguma

Kolano unoszone przy stabilnej
stopie podporowej, miednicy
i tutowiu. Cwiczenie nie jest
skipem biegowym, jezeli wyko-
nywane jest wolno i w migjscul.

Regresja: Bez gumy lub
z podpora. Progresja:
Wiekszy opdralbo bardzigj
dynamiczne wykonanie
PO opanowaniu pozyciji.

Sciskanie pitki
kolanami
w moscie

Cwiczenie taczy most biodro-
wy z submaksymalnym napie-
ciem przywodzicieli. Pitka jest
miekka i stabilna; napiecie nie
powoduje bolu pachwiny ani
utraty pozycji miednicy.

Regresja: Most bez sci-
skania.

Progresja: Dtuzsze utrzy-
manie lub dodatkowe
powtdrzenia, nie tward-
szy przedmiot.

Orientacyjne dawkowanie

® naped kolana w staniu z guma: 1-2 serie po 6-10 powtdrzen na stroneg;

® Sciskanie pitki w moscie: 1-2 serie po 8-12 powtdrzen albo 8-15
sekund utrzymania;

® przerwa: 45-75 sekund.

Opdrinapiecie maja charakter submaksymalny. Sciskanie pitki nie powinno wy-

wotywac bolu pachwiny ani zmiany ustawienia miednicy. Bardziej dynamiczny

naped kolana wprowadza sie dopiero po opanowaniu stabilnej pozyciji.

18.6. Tempo ruchu

Tempo jest parametrem wykonania ¢wiczenia, a nie odrebna kategoriag treningu
sity. Zapis czterocyfrowy opisuje kolejno czas fazy ekscentrycznej, pauzy w pozycji
koncowej, fazy koncentrycznejipauzy przed kolejnym powtodrzeniem. Przykfad 3-1-
1-0 oznacza: 3 sekundy opuszczania, 1 sekunde zatrzymania, 1 sekunde powrotu
i brak pauzy przed kolejnym powtérzeniem.

Tempo dobiera trener do celu ¢wiczenia i poziomu zawodnika. Nie nalezy przypisywac

jednego tempa catej kategorii zawodnikow. W éwiczeniach izometrycznych podaje sie
czas utrzymania pozycji, np. 8-15 sekund na strong, zamiast kodu czterocyfrowego.
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Tempo ma utatwiac kontrole;

Przysiad, pompka, | Przyktad naucza- serie korczy utrata pozycil

wykrok boczny nia: 3-1-1-0 ) i
nie uptyw zatozonego czasu.
) Przyktad: Pauza w gorze bez przepro-
HIEEEl et ey 2-1-1-0 stu odcinka ledzwiowego.

Powrdt moze by¢ wspoma-
gany; nie ma potrzeby stoso-
wania kodu czterocyfrowego.

Kontrolowany

Nordic hamstring opad 3-5 5

Hollow body / deska | Czas utrzymania | Czas konczy sie w chwili utra-

kopenhaska w sekundach ty prawidtowej pozyciji.
Bez wolnego tempa | Liczy sie wysoki zamiar pred-
Skokiirzuty narzuconego kosci przy zachowaniu kon-
cyframi troli i bezpieczenstwa.

Zasady bezpiecznego stosowania

Tabela przedstawia sposob zapisywania tempa, a nie uniwersalne dawkowanie

¢wiczen. Wydtuzenie fazy ekscentrycznej lub pauzy zwieksza czas pracy mie-

sSniowej, dlatego moze wymagac zmniejszenia liczby powtdérzen, obciazenia

albo liczby serii.

® tempa 3—-1-1-0 nie nalezy automatycznie przypisywac do kazdego przysiadu,
wykroku lub pompki;

® przy dtuzszym tempie pierwszenstwo ma kontrola ruchu, a nie wykonanie
petnej liczby powtdrzen;

® Nordic hamstring wykonuje sie w matej liczbie jakosciowych powtdrzen,
z kontrolowanym opadem i wspomaganym powrotem;

® czas pozycji hollow body i deski kopenhaskiej konczy sie przed utratq ustawienia;

® skokow i rzutow nie wykonuje sie w celowo zwolnionym tempie;

® wolnego tempa nie nalezy wykorzystywac do doprowadzania zawodnika do
upadku miesniowego.
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18.7. Trening zdolnos$ci motorycznych z uwzglednieniem
wzrastania i szacowanego potozenia wzgledem PHV

PHV oznacza moment najwiekszego tempa wzrastania wysokosci ciata.
Potozenie zawodnika wzgledem PHV moze zostac¢ oszacowane, ale nie
jest bezposrednio mierzone podczas pojedynczej oceny.

Jezeli klub stosuje okreslong metode szacowania, mozna postugiwac
sie kategoriami:

® przed szacowanym PHY;
® W poblizu szacowanego PHV,
® po szacowanym PHV.

Kategorie majg charakter orientacyjny. Nie sg diagnoza, oceng potencjatu
ani samodzielng podstawag doboru obcigzenia. Decyzje treningowe powin-
ny wynikac przede wszystkim z wieku treningowego, poziomu techniki,
aktualnego tempa wzrastania, stanu zdrowia, wystepowania bolu, jakosci
ruchu, gotowosci i reakcji na wczesniejsze obcigzenia.

W dokumentacji nalezy podac¢ nazwe i wersje rownania, date pomiaru,
wymagane dane wejsciowe, uzyskany wynik oraz ograniczenia metody.
Wyniku nie nalezy przedstawiac jako doktadnej daty PHV.

Sposab interpretaciji podrozdziatu

Podziat na okres przed, w poblizu i po szacowanym PHV ma charakter
orientacyjny i stuzy wspieraniu obserwacji procesu wzrastania. Nie wy-
znacza automatycznie rodzaju treningu, stosowanych metod ani wielko-
$ci obciazenia. Zrodta dotyczace PHV wykorzystano do opisania zasad
interpretacji wzrastania i ograniczen oszacowania potozenia wzgledem
PHV. Przedstawione akcenty treningowe oraz zakresy liczby prob, serii,
powtdrzen i przerw stanowig orientacyjne propozycje programowe PZPN
i wymagaja indywidualizacji.
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18.8. Ksztattowanie sity z uwzglednieniem wzrastania
i szacowanego potozenia wzgledem PHV

Nauka podstawowych

Obciazenie dobierane do techniki

Przed . o : . )
wzorcow ruchowych, | i doswiadczenia. Mozna stosowac
szacowanym o G . o
rozwijanie ogolnej sity | mase ciata oraz odpowiednio dobra-
PHV . : L
i kontroli ruchu. ne obciazenie zewnetrzne.
PHV nie oznacza automatycznej
.. Kontynuacja treningu | redukcji treningu. W przypadku po-
W poblizu ) . . o o
sitowego, monitorowa- | gorszenia techniki, bolu lub obnizonej
szacowanego | . R i . ) L
nie techniki, boluireakcji | gotowosci nalezy zmniejszy¢ opor,
PHV CL L :
na obcigzenie. zakres ruchu, objetosc albo ztozo-
nosc¢ cwiczenia.
Dalszy rozwoj sity imoc . L . .
y . ISy y Wieksze obciazenia mozna stosowac
oraz stopniowe wprowa- _ : S
) . wytacznie po opanowaniu techniki
Po dzanie bardziej wyma- | . o . :
. " . .| Iprzy odpowiednim wieku treningo-
szacowanym | gajacych metod, jezel wym. Potozenie po szacowanym PHV
PHV pozwalaja nato wiek tre- y P y

ningowy, poziom techni-
kii gotowosc¢ zawodnika.

nie oznacza automatycznej gotowo-
sci do treningu sity maksymalne;j.

Orientacyjna propozycja programowa PZPN — zasacdy dawkowania

Zakresow liczby serii i powtérzen, intensywnosci oraz dtugosci przerw
nie nalezy przypisywac bezposrednio do potozenia zawodnika wzgledem
PHV. Dawkowanie wynika z rodzaju ¢wiczenia, wieku treningowego,
poziomu techniki, stanu zdrowia, aktualnej gotowosci oraz catkowitego
obciazenia mikrocyklu. Nalezy stosowac orientacyjne zakresy podane
przy éwiczeniach w podrozdziatach 18.2-18.5, zazwyczaj rozpoczynajac
od dolnej czesci zakresu.
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Potozenie w poblizu szacowanego PHV nie oznacza automatycznej koniecznosci
zmniejszenia obcigzenia. Modyfikacje wprowadza sie w przypadku bélu, pogor-
szenia koordynacji lub techniki, obnizonej gotowosci albo nietypowej reakcji na
wczesniejszy trening. Podobnie po szacowanym PHV obciazenia nie zwigksza
sie wytacznie na podstawie potozenia zawodnika wzgledem PHV.

18.9. Ksztattowanie szybkosci z uwzglednieniem
wzrastania i szacowanego potozenia wzgledem PHV

Przed
szacowanym
PHV

Nauka przyspie-
szania, rozne po-
zycje startowe,
szybkosc reakcji
i krotkie sprinty

Krétkie sprinty i zadania rozwijajace
przyspieszenie nalezy wykonywac przy
zachowaniu wysokiej jakosci i odpowied-
niej przerwy miedzy probami. Dystans
dobiera sie do celu zadania, mozliwosci
zawodnika oraz warunkow treningowych.
Dystanse 10-20 m stuzg przede wszyst-
kim rozwijaniu przyspieszenia, natomiast
trening predkosci maksymalnej moze
wymagac dtuzszego rozhiegu i wieksze-
go dystansu.

W poblizu
szacowanego
PHV

Kontynuacja przy-
spieszen, stop-
niowe wydtuzanie
sprintu oraz kontro-
lowane biegi z wy-
soka predkoscia

Nalezy monitorowac bdl, koordynacje,
technike i reakcje na obciazenie. Sprinty
z oporem mozna stosowag, jezeli wynika
to z celu treningowego, poziomu techniki
i gotowosci zawodnika.

Po
szacowanym
PHV

Rozwijanie przy-
spieszenia, pred-
kosci maksymalnej
i zdolnosci do po-
wtarzania sprintow

Sa to odrebne cele treningowe. Nie nalezy
automatycznie taczy¢ sprintdw z oporem,
predkosci maksymalnejipowtarzalnych
sprintéw w jednym zestawie.
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Orientacyjna propozycja programowa PZPN

— dawkowanie treningu szybkosci

Podczas jednej jednostki szybkosciowej nalezy wybrac jeden gtéwny

cel, np. przyspieszenie, predkos¢ maksymalng albo szybkos¢ reakciji.

® przyspieszenie: orientacyjnie 4-8 jakosciowych prob na dystansie
10-20 m;

® predkos¢ maksymalna: liczbe prob, dtugosé rozbiegu i dystans dobiera
sie indywidualnie, tak aby zawodnik mdégt osiagnac wysoka predkosce
bez pogorszenia techniki;

® przerwa: do odzyskania gotowosci do wykonania kolejnego biegu
z podobna predkoscia i jakoscia; przy dtuzszych sprintach przerwa
powinna by¢ odpowiednio dtuzsza.

Blok préb nalezy zakoniczy¢ w przypadku wyraznego spadku predkosci,

pogorszenia techniki biegu, utraty koordynaciji albo pojawienia sie bolu.

Podane wartosci stanowig orientacyjny punkt wyjscia i nie sq przypisane

do okreslonego potozenia wzgledem PHV. Nalezy je modyfikowac na

podstawie wieku treningowego, jakosci wykonania, aktualnej gotowosci

i reakcji zawodnika.

18.10. Ksztattowanie techniki poruszania sie z uwzglednieniem
wzrastania i szacowanego potozenia wzgledem PHV

Podstawowe | Drabinki koordynacyjne moga byc¢

Przed wzorce bhiegu, | ¢wiczeniem rytmu pracy stop, ale
szacowanym | hamowania, la- | nie nalezy przedstawiac ich jako pod-
PHV dowania, rytmu | stawowej metody nauczania techni-

izmiany kierunku. | ki biegu.
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Ponowna ocena | Stosowac zadania rytmiczne, éwiczenia

W poblizu i — jezeli jest po- | biegu, hamowania iladowania o trudno-
szacowanego | trzebna — korekta | sci pozwalajacej zachowac kontrole. Nie
PHV wczesniej opano- | zaktada¢ automatycznego pogorszenia

wanych wzorcow | koordynacji u kazdego zawodnika.

Stopniowe zwigk- | Petna predkosc¢ nie wynika automa-

Po szanie predkosci | tycznie z fazy po PHV. Warunkiem jest
szacowanym | wejsciowej, ztozo- | wczesniejsze opanowanie hamowania,
PHV nosci i wymagan | ustawienia koriczyn i ponownego przy-

zmian kierunku spieszenia.

Orientacyjna propozycja programowa PZPN

— dawkowanie éwiczen techniki poruszania sie

Podczas jednej jednostki nalezy wybrac ograniczong liczbe wzorcow, np.
hamowanie, ladowanie albo zmiane kierunku. Jako orientacyjny punkt
wyjscia mozna zastosowac:

® dla wybranego wzorca ruchowego: 2-4 krotkie serie po 2—4 jakosciowe
powtdrzenia na strone lub kierunek;

® przerwe 30-90 sekund, zaleznie od predkosci, ztozonosci zadania,
jakosci wykonania i gotowosci zawodnika.

Celem jest nauka i utrwalanie jakosci ruchu, a nie wywotywanie zmeczenia.
Serie nalezy zakonczy¢, gdy zawodnik traci kontrole ustawienia stopy,
kolana, miednicy lub tutowia albo nie potrafi skutecznie zahamowac ruchu.

Predkosc¢ wejsciowa, zakres ruchu, liczbe kierunkéw i poziom reaktywno-
Sci zwieksza sie stopniowo. Podane zakresy sg orientacyjng propozycja
organizacyjna Programu. Potozenie wzgledem PHV nie wyznacza auto-
matycznie liczby serii, powtdrzen, dtugosci przerw ani poziomu trudnosci.
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19.
Wspieranie rozwoju mentalnego
zawodnika

Rozwoj mentalny zawodnika U14-U15 zostat opisany w rozdziale ,Rozwoj mentalny
mtodego cztowieka”. Wyjasniono tam, dlaczego w tym wieku zawodnicy moga silnie
reagowac na btedy, oceneg, presje, konflikty w grupie czy niepowodzenia sportowe.

Ten rozdziat pokazuje, jak trener moze wykorzystac te wiedze w praktyce.
Trening mentalny nie musi by¢ osobna jednostka treningowa. Moze by¢ cze-
Scia codziennego procesu szkolenia: sposobu komunikacji, organizacji zadan,
reakcji na btedy, wyznaczania celdéw, omawiania meczoéw i budowania relacji
W zespole.

Wspieranie rozwoju mentalnego powinno odbywac sie w granicach kompe-
tencji trenera. Obejmuje ono tworzenie bezpiecznego srodowiska, budowanie
wspierajacych relacji, rozwijanie samoregulacji i motywacji oraz rozpoznawanie
sygnatow, ktére moga wymagac dalszego wsparcia. Nie obejmuje natomiast
diagnozowania zaburzen psychicznych ani prowadzenia terapii. W przypadku
istotnych lub utrzymujacych sie trudnosci nalezy uruchomic¢ wtasciwa sciezke
wsparcia i wiaczy¢ odpowiedniego specjaliste.

19.1. Cztery kluczowe obszary pracy mentalnej

Konkretna informacja
o wysitku, strategii, decyzji
i postepie; cele proceso-
we; rozmowa po btedzie.

Wzmacnianie wysitku,
postepuiodwagi dzia-
tania

Motywacja
i nastawienie

Pomaganie zawodniko- | Oddech, reset stowny,
wiwracac do dziatania | krotka pauza, rutyna przed
mimo napiecia dziataniem

Emocje i odpornosc¢
mentalna
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Tozsamoscé
zawodnika

Oddzielanie oceny dziata-
nia od oceny osoby

Komunikaty: ,to zagranie
byto nietrafione’, nie: ,je-
stes staby”

Druzyna
i relacje

Budowanie poczucia
przynaleznosci i bezpie-
czenstwa

Reagowanie na wyklucze-
nie, rytuaty druzynowe,
omawianie zwyciestw jako
efektu wspotpracy

19.1.1. Motywacja i nastawienie

W pracy z zawodnikiem U14-U15 duze znaczenie ma sposob, w jaki trener reaguje
na wysitek, btad i postep. Zawodnik potrzebuje jasnych wymagan, ale réwniez infor-
macji, ze rozwoj nie zalezy wytacznie od wyniku meczu lub pojedynczego zagrania.

Trener powinien wzmacniac¢ nastawienie na rozwoj, czyli przekonanie, ze btad
jest informacja, a nie oceng wartosci zawodnika. Nie oznacza to pobtazliwosci.
Oznacza konsekwentne pokazywanie, co mozna poprawic i jak wroci¢ do dziatania.

Docenianie wysitku powinno odnosic sie do konkretnego dziatania, strategii albo
postepu. Ogodlna pochwata wysitku, szczegolnie gdy zawodnik nie widzi poprawy
lub nie otrzymuje wskazowki dotyczacej nastepnego kroku, moze zostac¢ odebrana
jako pusta albo niewiarygodna.

Przyktady komunikatow trenera

,Dobrze, ze podjates decyzje. Co nastepnym
razem mozesz zrobic¢ inaczej?”

,Jak mozna tak zagrac?”

zadaniu’

Widze, ze probujesz. Powtorzymy to w kolejnym

,ZNnowu to samo.”

,Skupmy sie na tym, co ¢wiczylismy.”

,Musicie wygrac”

,Ten mecz nie wyszedt.
Sprawdzmy, co mozemy poprawic.”

,Przez takie granie
przegrywamy.’

Walczyliscie do konca. Teraz wybierzmy
jeden element do poprawy.”

.LKompromitacja.
Wstydze sie za was.”
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19.1.2. Emocje i odpornos$é mentalna

Jednym z praktycznych przejawéw odpornosci mentalnej jest umiejetnosé
powrotu do zadania mimo napiecia, frustracji lub btedu. Trener moze rozwija¢
te umiejetnosc¢ w codziennym treningu przez proste, powtarzalne narzedzia.

Proste narzedzia regulacji emocji

Opisane ponizej narzedzia nalezy traktowac jako mozliwe sposoby wspie-
rania samoregulacji, a nie techniki skuteczne w jednakowym stopniu
u wszystkich zawodnikéw. Badania nad interwencjami psychologicznymi
w sporcie wskazuja na ich potencjalnag przydatnosc, jednak uzyskiwane
efekty zaleza od rodzaju interwenciji, jakosci badan i sposobu pomiaru.
Dlatego narzedzia nalezy wprowadzac stopniowo, ¢wiczy¢ w bezpiecz-
nych warunkach i oceniac ich uzytecznosc dla konkretnego zawodnika.

Wykonanie kilku spokoj-
nych cykli oddechowych,

Narzedzie moze pomac skie-

Spokojny, A : ” | rowac uwage na zadanie i re-
kontrolowany rz}w%dwzgg%rﬁé%w%b?ﬁq gulowac pobudzenie, ale nie
oddech néleiy%ostosovvagdo u kazdego zawodnika bgdzie
zawodnika | sytuacj. dziatato w taki sam sposab.
Krotkie hasto, np. ,dalej’, | Szybko wréci¢ uwaga do za-
Reset stowny ,Spokdj”, ,moja gra” dania
Rutyna Stata sekwencja przed
; : rzutem karnym, SFG lub | Zwiekszy¢ poczucie kontroli
przed dziataniem wejsciem na boisko
Krétka pauza Dac¢ zawodnikowi chwile | Umozliwi¢ pdzniejsza rozmowe
po wybuchu na obnizenie emogiji i refleksje

Przyktad reakcji trenera

® Sytuacja

Zawodnik po btedzie kopie bidon lub odchodzi od grupy.
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® Komunikat trenera

Widze, ze jestes mocno zdenerwowany. Daj sobie chwile. Zostan obok
i wroc¢ do zadania, gdy bedziesz gotowy. Porozmawiamy, kiedy emocje
troche opadna. Rozumiem, ze jestes zdenerwowany. Kopanie sprzetu nie
jestjednak w porzadku”.

® Dlaczego to dziata?

Trener zauwaza emocje, ale nie wzmacnia jej krzykiem. Nie odcina zawod-
nika od druzyny, tylko daje mu czas na powroét do dziatania.

19.1.3. Tozsamos$¢é zawodnika

W wieku U14-U15 pitka nozna moze by¢ bardzo wazna czescia tozsamosci
zawodnika. Trener powinien jednak uwazac, aby zawodnik nie budowat
poczucia wtasnej wartosci wytacznie na wyniku, miejscu w sktadzie lub

opinii trenera.

W praktyce oznacza to oddzielanie zawodnika jako osoby od jego konkret-
nego dziatania na boisku.

Przyktady zdan wspierajacych zdrowa tozsamosc¢

,Ten mecz ci nie wyszedt, ale to nie okresla
Po stabym meczu twojej wartosci. Sprawdzmy, co mozemy po-
prawic.”

Po biedzie technicznym .10 zagranie byto niedoktadne. Popracujemy

nad tym.
Po utracie miejsca ,Twoja rola w druzynie sie nie konczy. Masz
w sktadzie konkretne zadania na ten tydzien”

,Jestes czescig zespotu takze wtedy, gdy nie

Po kontuzji . i
mozesz grac.
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19.1.4. Druzynai relacje grupowe

Poczucie przynaleznosci do druzyny ma duze znaczenie dla gotowosci zawod-
nika do podejmowania ryzyka, uczenia sie i reagowania na btedy. Trener buduje
klimat druzyny codziennie: przez sposob witania zawodnikéw, reagowania na
zarty, rozwigzywania konfliktdow, chwalenia i udzielania informacji zwrotnej.

Codzienne dziatania budujace klimat druzyny

Witanie zawodnikéw zimienia | Zawodnik czuje sie zauwazony
Reagowanie na ztosliwosci . . .
. . Grupa rozumie granice zachowania
i wykluczenie
Docenianie réznych rél Rezerwowii mniej widoczni zawodnicy
w zespole Czujg sie czescia druzyny
Omawianie zwyciestw Zespot widzi wartosc dziatan bez pitki,
jako efektu wspotpracy pressingu, asekuracji i wsparcia
Wspdlne ustalenie Druzyna ma punkt odniesienia w trudnych
wartosci druzyny sytuacjach

Przyktad omowienia zwyciestwa

Wyegralismy dzieki temu, jak zespot pracowat przez caty mecz. Krzysiek utrzy-
mywat presje i ograniczat rozegranie przeciwnika, co pomagato nam odzyskiwac
pitke wyzej, a Kuba wykorzystat sytuacje, ktéra powstata po pracy catej druzyny.”
19.2. Narzedzia trenera

19.2.1. Jak dostosowaé komunikacje?

Komunikacja trenera - zasada SBI (z ang. Situation-Behavior-Impact)
Informacja zwrotna powinna mozliwie precyzyjnie odnosic sie do sytuacji, zachowania

i jego skutku, zamiast oceniac¢ zawodnika jako osobe. Jednym z prostych sposobéw
porzadkowania takiego komunikatu jest model SBI: Sytuacja—Zachowanie-Wptyw.
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Sytuacja

Kiedy to sie wydarzyto?

W B60. minucie, przy pressingu
w srodkowej strefie...”

Zachowanie

Co zawodnik zrobit?

,Cofnates sie za linie pitki..”

Wptyw

Jaki byt skutek?

,Przeciwnik miat czas na po-
danie do przodu”

Przyktad bez SBliz SBI

Bez SBI Z SBI

»,ZNOWU nie uwazates.
lle razy mam mowic
o pressingu?”

W drugiej potowie, po podaniu przeciwnika do
srodka, bytes za daleko od przeciwnika. Przez to
miat czas, zeby odwrdcic sie z pitka.”

,Grasz za bardzo
na siebie.”

JTrzy razy miates wolnego partnera po lewej stro-
nie, ale kontynuowates prowadzenie. W tej sytuacii
podanie mogto przyspieszyc¢ akcje.”

Gdzie i kiedy dawac informacje zwrotnag?

Zawodnik jest silnie
pobudzony
emocjonalnie

Jezeli zawodnik jest silnie pobudzony emocjonalnie,
odroczyc¢ szczegodtowa rozmowe do momentu, w kté-
rym bedzie w stanie przyjac¢ informacje. W zaleznosci
od sytuacji moze to oznaczac krotka pauze, kilka
minut albo powrdt do tematu po treningu.

Korekta dotyczy
btedu osobistego

Rozmawiac jeden na jeden

Wzorzec dotyczy
catej druzyny

Omowic grupowo, bez wskazywania winnych

Zawodnik ma wdrozy¢
poprawke

Dac jeden gtowny punkt naraz
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19.2.2. Wyznaczanie celéw procesowych

Cel procesowy opisuje dziatanie, na ktore zawodnik ma wptyw. Pomaga utrzymac
motywacje, poniewaz kieruje uwage na zachowanie, a nie wytgcznie na wynik.

s ,Gdy otrzymam pitke przodem do bramki w polu karnym
,Chce strzeli¢ ; , . o . . .
imam przestrzen do dziatania, pierwsza intencjg bedzie
10 goli. . e } )
przygotowanie mozliwosci oddania strzatu.
,Chce grac ,Po stracie pitki wykonuje natychmiastowe dziatanie
W pierwszym zgodne z ustalong rola; presja na pitke, zabezpieczenie
sktadzie. partnera albo odbudowanie ustawienia.”
,Chcemy W kazdym meczu chcemy szybko odbudowac usta-
wyegrac lige.” wienie po stracie pitki.”

Pie¢ krokéw pracy z celem procesowym

Krok Dziatanie trenera

1 Zapytaj zawodnika, co chce poprawié
Zawez cel do konkretnego zachowania

Sprawdz, czy cel zalezy od zawodnika

Ustal sposéb obserwacji postepu
Wréc¢ do celu po 1-2 tygodniach

a|lbrw N

Przyktadowy dialog:

Trener: Co chciathys poprawi¢ w tym miesiacu?
Zawodnik: Chyba za wolno reaguje po stracie pitki.

Trener: Dobrze. Chodzi o pierwsze 2-3 sekundy po stracie?

Zawodnik: Tak.
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Trener: W takim razie cel brzmi: po stracie pitki od razu skrécenie odle-
gtosci w kierunku przeciwnika, zanim zdazy sie rozejrze¢. Sprawdzimy to
w najblizszych meczach i wrocimy do tego za dwa tygodnie.

19.2.3. Rutyna mentalna przed meczem

Stata rutyna pomaga zawodnikowi ukierunkowac pobudzenie i wejsc
w mecz z wieksza koncentracja. Nie powinna by¢ dtuga ani przetadowana
taktyka. Jej wartosc¢ polega na powtarzalnosci.

Przyktadowy schemat rutyny

Ponizszy schemat jest przyktadem. Rutyna nie musi zawierac wszystkich
elementow ani trwa¢ 15-20 minut. Powinna zostac¢ dostosowana do
zawodnikow, warunkow organizacyjnych, wczesniejszego sposobu przy-
gotowania oraz specyfiki druzyny. Jej wartos¢ wynika przede wszystkim
z przewidywalnosci, prostoty i wczesniejszego przedwiczenia.

Cisza wejsciowa 2 minuty Uspokojenie i zebranie uwagi

Jedno zadanie druzynowe | 1-3 minuty | Skupienie na jednym priorytecie

Przypomnienie indywidualnego

Cel wtasny 1-2 minuty Sadania
. B . Potaczenie pobudzenia
Aktywagija S A0 smind fizycznego i koncentracji
Rytuat grupowy 1 minuta Wzmocnienie wspolnoty

i gotowosci do gry

Przed waznym meczem czes¢ zawodnikdw moze by¢ bardzo pobudzona,
a czesc wyciszona i zamknieta. Oba stany sa naturalne. Rolg trenera jest
stworzenie przewidywalnej struktury. Cisza wejsciowa pomaga zawodnikom
pobudzonym zatrzymac sie na chwile, a krétka aktywacja daje zawodnikom
wyciszonym sygnat startowy.
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19.2.4. Oméwienie pomeczowe wspierajace proces uczenia sie

Omowienie bezposrednio po meczu powinno by¢ krétkie, szczegdlnie po
porazce. Zawodnicy sg wtedy zmeczeni i pobudzeni emocjonalnie, dlatego
gtebszag analize warto przeprowadzi¢ pozniej.

Tuz po meczu, Krotko, bez rozliczen

Natychmiastowe maks. kilka minut indywidualnych, jeden wniosek

Analiza sytuaciji, pytania do

Az Rl - Zlnljpe ez zawodnikow, cele na kolejny trening

Schemat omodwienia rozwinietego

Krok Dziatanie

1 Zacznij od pytania: ,Co w tym meczu zadziatato?”

Potwierdz konkretnie to, co byto zgodne z zatozeniami

2
3 Wybierz jeden lub dwa obszary do poprawy
4 Zakoncz pytaniem o plan na kolejny trening

19.2.5. Praca z btedem na treningu

Zawodnik, ktory boi sie popetnic btad, rzadziej podejmuje ryzyko i wolnigj
uczy sie nowych zachowan. Srodowisko treningowe powinno dawaé prawo
do btedu, ale nie oznacza to braku wymagan. Trener powinien rozrézniac
btad pojawiajacy sie podczas proby wykonania trudnego dziatania od
sytuaciji, w ktoérej zawodnik nie realizuje zadania, nie rozumie go albo nie
podejmuje oczekiwanego wysitku. Przed ocena przyczyny warto krotko
zapytac zawodnika, co widziat, rozumiat i zamierzat zrobic.
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Jak reagowac na btad?

e razy mam powtarzac?”

,Co widziates w tej sytuacji?”

,To byto zte”

,2Jaka byta twoja intencja?”

,Nie rob tak.”

.~Jaka miates inng opcje?”

,Przez ciebie stracilismy.”

,Sprawdzmy, co mozemy zrobic
inaczej nastepnym razem.”

Cwiczenie: btad pod lupa

Raz na kilka tygodni, po zadaniu z wieloma btedami, trener moze zatrzymac

druzyne na krotka rozmowe:

Pytanie

.Kto popetnit dzis btad,
ktoéry go czegos nauczyt?”

Cel

Normalizacja btedu jako czesci
uczenia sie

,Co konkretnie sie stato?”

Nazwanie sytuaciji

,Czego cie to nauczyto?”

Wyciagniecie wniosku

,Co zrobisz inaczej
nastepnym razem?”

Przejscie do dziatania

19.2.6. Klimat postepowy i wynikowy

Klimat postepowy to srodowisko, w ktérym wartoscia sg rozwaj, wysitek,
uczenie sie i odwaga dziatania. Klimat wynikowy koncentruje sie gtownie
na rezultacie, porownywaniu zawodnikow i unikaniu btedow.

Klimat postepowy nie oznacza rezygnaciji z wymagan, rywalizacji ani
dazenia do zwyciestwa. Oznacza, ze wynik jest wykorzystywany jako
informacja o procesie, a nie jako jedyne kryterium oceny zawodnika

i pracy zespotu.
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Publiczne poréwnywanie Poréwnywanie zawodnika do jego
zawodnikow wczesniejszego poziomu
rawka rezerwowych jako kara rawka jako rola w druzynie
Btad oznacza utrate zaufania Btad jest materiatem do nauki
Pochwaty gtownie Docenianie wysitku,
po zwyciestwach decyzji i postepu
Zawodnik gra, Zawodnik gra, zeby sie rozwijac
zeby nie zawies¢ i podejmowac decyzje

19.2.7. Trener jako wazna osoba w srodowisku zawodnika

Trener nie jest tylko instruktorem pitkarskim. Jego sposdb reagowania,
komunikowania sie i ustalania norm wptywa na poczucie bezpieczenstwa,
motywacje i gotowosc¢ zawodnika do uczenia sie.

Programy rozwijajace kompetencje interpersonalne trenerow moga
wspierac tworzenie klimatu ukierunkowanego na uczenie sie, ograniczac
lek oraz sprzyja¢ samoocenie, spojnosci zespotu i czerpaniu satysfakcji
ze sportu. Oznacza to, ze sposob komunikowania sie i budowania relacji
przez trenera powinien by¢ traktowany jako element jego kompetenc;i
zawodowych, ktéry mozna swiadomie rozwijac.

Nie oznacza to, ze trener ma przejmowac role psychologa. Oznacza natomiast,
ze powinien by¢ swiadomy wptywu, jaki maja jego stowa, gesty i reakcje.

Co z tego wynika w praktyce?

Zasada Znaczenie

Komunikat po btedzie moze
Zasada zostac¢ zapamietany na dtugo
Spojnosce buduje Zawodnik wie, czego moze sie
bezpieczenstwo spodziewac
Relacja jest czesciag Zaufanie utatwia przyjmowanie
procesu szkolenia informacji zwrotne;j
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19.2.8. Wspétpraca z rodzicami

Rodzice sg wazna czescia srodowiska zawodnika. Trener nie powinien
wciggac zawodnika w konflikt z rodzicem ani przenosic¢ na niego napiec¢
dotyczacych sktadu, czasu gry lub oceny wystepu.

Edukacja rodzicow moze stanowi¢ wazne uzupetnienie dziatan klubu,
jednak baza badan dotyczacych programow kierowanych bezposrednio
do rodzicow jest obecnie znacznie mniejsza niz w przypadku programow
kierowanych do trenerow. Dlatego przyjete zasady wspotpracy nalezy do-
stosowac do srodowiska klubu i okresowo oceniac, zamiast przedstawiac
jeden model jako uniwersalnie skuteczny.

Na co uwazac?

Wcigganie zawodnika Zawodnik odczuwa silny stres
w konflikt trener-rodzic i presje lojalnosci

Trener moze btednie
interpretowac spadek nastroju
jako brak zaangazowania

Ignorowanie
presji domowej

Publiczne komentowanie Ostabienie zaufania
rodzicow zawodnika i rodziny

Narastanie napie¢ wokot sktadu,

Brak jasnych zasad komunikacji sy | ol Zawed e

19.2.9. Sygnaty wymagajace uwagi — kiedy wtaczy¢ wsparcie
specjalistyczne

Trener moze zauwazy¢ sygnaty wymagajace wiaczenia odpowiedniego wsparcia:
rodzica lub opiekuna prawnego, pedagoga szkolnego, psychologa, koordynatora
ds. bezpieczenstwa dzieci w klubie albo innej osoby wyznaczonej w klubowej

procedurze. W przypadku ujawnienia informacji o mozliwym krzywdzeniu,
przemocy, zaniedbaniu lub innym zagrozeniu bezpieczenstwa trener powinien:
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® spokojnie wystuchac¢ zawodnika;
® potraktowac przekazana informacje powaznie;

® nie prowadzi¢ samodzielnego postepowania
wyjasniajacego ani przestuchania;

® nie konfrontowac osoby, ktérej dotyczy podejrzenie;

® nie obiecywac zachowania informacji wytacznie
dla siebie;

@ zanotowac mozliwie doktadnie fakty
i stowa zawodnika;

® niezwtocznie przekazac informacje koordynatorowi
ds. bezpieczenstwa dzieci lub innej osohie wskazanegj
w procedurze klubu.

Jezeliistnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia dziecka, pierw-
szenstwo ma zabezpieczenie dziecka i wezwanie odpowiednich stuzb.
Dalsze postepowanie odbywa sie zgodnie z Politykg Bezpieczenstwa
Dzieci PZPN i procedurami klubu.

Ponizsze sygnaty sa nieswoiste i pojedynczo nie pozwalajg rozpoznac
problemu zdrowia psychicznego. Znaczenie majg przede wszystkim
zmiana w stosunku do wczesniejszego funkcjonowania zawodnika, czas
utrzymywania sie trudnosci, ich nasilenie, wspotwystepowanie kilku sy-
gnatow oraz wptyw na codzienne funkcjonowanie. W razie watpliwosci
trener powinien skorzystac z obowigzujacej w klubie sciezki konsultacji
i wsparcia.

Co zrohic?

Krotka rozmowa jeden na jeden: ,Zauwazytem,
ze ostatnio wygladasz inaczej niz zwykle. Wszystko
w porzadku?”

Gwattowna zmiana
zachowania
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Regularne
opuszczanie
treningdw bez
wyraznego powodu

Zapytac spokojnie o przyczyne nieobecnosci.
Jezeli sytuacja sie powtarza, skontaktowac sie
z rodzicem lub opiekunem prawnym. Jezeli za-
chodzi podejrzenie, ze zrodtem problemu moze
by¢ srodowisko rodzinne albo kontakt z rodzicem
moze zwiekszy¢ zagrozenie dla dziecka, nalezy
najpierw skonsultowac dalsze dziatanie z koor-
dynatorem ds. bezpieczerstwa dzieci.

Utrata
zainteresowania
gra bez przyczyn

sportowych

Porozmawiac o tym, co dzieje sie poza pitkg

Nawracajace
i nasilajace sie reakcje
emocjonalne

Nie normalizowac¢ bez dziatania; rozwazy¢ rozmowe
z rodzicami lub specjalista

Wyrazna lub
niezamierzona
Zmiana masy ciata,
oznaki niedoboru snu,
utrzymujace sie
zmeczenie, czeste
urazy lub choroby albo
niepokojace zmiany
zachowan
zywieniowych

Sygnaty te moga miec¢ rdzne przyczyny i nie po-
zwalajg trenerowi rozpoznac¢ REDs. Nalezy spo-
kojnie porozmawiac z zawodnikiem, przekazac
obserwacje rodzicowi lub opiekunowi i zaleci¢
konsultacje z lekarzem albo odpowiednio wykwa-
lifilkowanym dietetykiem.

Wypowiedzi
o bezradnosci
lub braku sensu

Nie bagatelizowac wypowiedzi ani nie pozostawiac
zawodnika samego, jezeli jego zachowanie wskazuje
na bezposrednie zagrozenie. Niezwtocznie uruchomic
klubowa procedure kryzysowa i skontaktowac sie
z 0soba odpowiedzialng za bezpieczenstwo zawodni-
kow. W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia
lub zdrowia nalezy wezwac pomoc pod numerem 112.
Kontakt z rodzicem lub opiekunem powinien nasta-
pi¢ zgodnie z procedura, z uwzglednieniem sytuacji,
w ktorych osoba ta moze by¢ zrodtem zagrozenia.
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19.3. Plan roczny pracy mentalnej

Praca mentalna nie jest osobnym modutem dodanym do treningu. Moze
by¢ wtaczana w codziennag prace z druzyna przez komunikacje, zadania
treningowe, omowienia meczow i rozmowy indywidualne.

Ponizszy plan ma charakter orientacyjny i stanowi przyktad roztozenia
akcentow w sezonie jesien-wiosna. Nie oznacza, ze dany obszar mentalny
rozwija sie wytacznie w przypisanym miesiacu. Trener powinien wracac
do wszystkich obszaréw zgodnie z biezacymi potrzebami zawodnikow
i sytuacja zespotu.

Wrzesien

Budowanie
klimatu druzyny,
norm grupowych

i nastawienia
na rozwaj

Krotkie wspolne ustalenie 3-5
zasad okreslajacych, jak zawod-
nicy i trener chca funkcjonowac
na treningu, w meczu i w szatni,
pierwsze cele procesowe, rytuat
przedmeczowy, feedback SBI

Pazdziernik

Spdjnosc
irelacje
w druzynie

Krotka rozmowa lub anonimowa
obserwacja dotyczaca wspotpracy,
poczucia przynaleznosci, podgrup,
konfliktow i zawodnikéw pozostaja-
cych na marginesie zespotu, obser-
wacja dynamiki grupowej, reakcja
na konflikty. Narzedzie nie stuzy do
publicznego wskazywania zawod-
nikéw popularnych, izolowanych ani
konfliktowych. Wnioski wykorzystu-
je trener do obserwacijii planowania
dziatan integrujacych grupe.

Listopad

Regulacja emocji
pod presja

Oddech, reset stowny, krotka pau-
za po btedzie, krétkie omowienia
pomeczowe
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Tozsamosc sportowa :
., . o Rozmowy, podsumowanie rundly,
Grudzien i rola zawodnikow ; y
. . obserwacja sygnatow alarmowych
grajacych mniej
. Odpoczynek Ograniczenie rozmow o wynikach,
Styczen . ) :
mentalny i reset przestrzen naregeneracje
Lut Odbudowa motywacji | Nowe cele procesowe, odswiezenie
y po przerwie norm grupowych, praca z btedem
Zarzadzanie Rozmowa z rodzicami, kierowanie uwa-
Marzec . S . ) o . :
oczekiwaniamiipresja | gina proces, monitoring klimatu szatni
Stabilnosé Krétkie omowienia po meczach, przy-
Kwiecien emocjonalna pomnienie rutyny, praca z liderami
i jakos¢ komunikacji | grupy
Odpornosc Wzmocnienie rutyny, cele na koricowke
Maj mentalna sezonu, kratkie rozmmowy z zawodnika-
w waznych meczach | mipod presjg
Podsumowanie . : :
. ; Rozmowy indywidualne, wskazanie
Crzilize D e e=s ostepow ijednego punktu do prac
i mentalnego postep J gop pracy

Jaktaczy¢ prace mentalna z planem treningowym?

Elementy pracy mentalnej mozna wtaczac do codziennego procesu szko-
leniowego bez organizowania odrebnych sesji. Kluczowe znaczenie ma
swiadome planowanie i konsekwentne wykorzystywanie sytuacji, ktére
naturalnie pojawiajg sie w treningu i rywalizacji.

Narzedzie Kiedy stosowac? lle czasu zajmuje?
Feedback Po zadaniu treningowym Kilkanascie sekund
SBI lub analizie meczu do kilku minut
Zwykle kilka do
Rutyna Regularnie kllkg}:zs;?enggut
przedmeczowa przed meczami przyjete] struktury
przygotowania
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Cel indywidualny ustala sie
na okres pozwalajacy najego
realng obserwacje, zwykle
Cel od dwach do szesciu tygodni.

Krétkie przypomnienie moze 5-10 minut
nastepowac w kazdym
mikrocyklu, natomiast formalna
aktualizacja celu nie musi
odbywac sie co tydzien.

procesowy

Cwiczenie . . .
relacyjne Po treningu lub w szatni 10-20 minut
Omowienie , )
rozwiniete 1-2 dni po meczu 10-20 minut
Btad pod lupa Raz na kilka tygodni 5 minut

Trzy gotowe scenariusze dla trenera

Scenariusz 1. Rozmowa indywidualna z zawodnikiem po wysokiej porazce
Kiedy: 1-2 dni po meczu, gdy emocje opadty.

Czas: 5-10 minut.

Forma: rozmowa indywidualna w spokojnym miejscu, zgodnie z Polityka
Bezpieczenstwa Dzieci PZPN i procedurami klubu.

1 Zacznij od pytania: ,Jak sie teraz czujesz po tym meczu?”

2 Potwierdz emocje bez oceniania: ,Rozumiem, ze boli. To normalne,
ze zalezy ci tak mocno.”

3 Przejdz do jednej konkretnej obserwaciji: Widziatem, ze w drugiej
potowie nie odpuszczates.”

4 Zapytaj o jeden wniosek: ,Co zabierzesz z tego meczu do kolejnego?”

Zamknij rozmowe sygnatem wiary: Wiem, ze z tego wyciagniesz cos
S dla siebie’”
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Scenariusz 2. Cwiczenie budujace relacje w druzynie: ,Co o tobie wiemy?”

Kiedy: poczatek sezonu, powroét po przerwie lub moment odbudowy relacii
W grupie.

Czas: 15-20 minut.

Forma: po treningu lub w szatni.

Krok Przebieg ¢wiczenia

1 Druzyna siada w kole

Trener wyjasnia: ,Kazdy powie jedna rzecz o sobieg, ktorej wiek-

sz0s¢ z nas nie wie. Nie musi byc¢ o pitce.

3 Trener zaczyna od siebig, aby obnizy¢ napiecie

Kazdy zawodnik mowi jedng rzecz o sobie.

Uwaga: Zawodnik moze pomingc¢ swoja kolej albo przekazac
4 neutralna informacje. Cwiczenie nie powinno wymuszadé ujaw-
niania tresci osobistych. Trener nie komentuje ani nie wartosciuje
poziomu otwartosci poszczegolnych osob.

5 Reszta stucha bez komentarzy, Smiechuiocen

6 Trener zamyka: ,Gramy razem lepiej, kiedy wiemy, z kim gramy.”

Scenariusz 3. Przyktadowa rutyna przedmeczowa

Kiedy: regularnie przed meczami, po wczesniejszym przeéwiczeniu po-
szczegodlnych elementow. W spotkaniach o wiekszej stawce nalezy korzy-
stac z rutyny juz znanej zawodnikom, a nie wprowadzac¢ nowych rozwigzan.
Czas: zwykle od kilku do kilkunastu minut, zaleznie od warunkéw i potrzeb zespotu.

Forma: wybrane elementy moga by¢ realizowane w szatni, podczas przy-
gotowania indywidualnego albo w rozgrzewce.

Ponizsza sekwencja jest przyktadem. Trener moze zmienic¢ jej dtugosé,
kolejnosc i forme. Cisza wejsciowa nie jest elementem obowigzkowym.
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Cisza . Zawodnicy siadaja, telefony sg schowane,
2 minuty LT L
wejsciowa trener przez chwile nic nie mowi
Jedno zdanie . Trener podaje jeden priorytet, np. ,Dzis$ kluczowe
1 minuta |. AT )
taktyczne jesttempo po stracie pitki - pierwsze 5 sekund
Chwila 2 minuty Zawodnik przypomina sobie wtasny cel
wtasna procesowy
Krétka 8-10 Rozgrzevx{_ka zawiera element \(vysok_iego tem-
. . pa decyzji, np. 2x1 lub podania z pierwszym
aktywacja minut kontaktem
Rytuat . . .
SrUPOWY 1 minuta | Druzynawykonuje ustalony gest lub okrzyk

Pie¢ zasad do zapamietania

® Trening mentalny dzieje sie przede wszystkim w codziennej pracy trenera.

@ Btad powinien by¢ traktowany jako informacja, a nie ocena osoby.

@ Informacja zwrotna powinna by¢ krétka, konkretna i udzielana w odpo-
wiednim momencie.

® Cele procesowe pomagaja zawodnikowi utrzymac poczucie wptywu

i motywacije.

® Trener ma duzy wptyw na rozwoj mentalny zawodnika, ale powinien
znac granice swojej roli.
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20.
Zakonczenie

Program Szkolenia PZPN U14-U15 wyznacza kierunek pracy z zawod-
nikiem w okresie przejscia do petnowymiarowej gry jedenastoosobowej.
Jest to etap rosngcych wymagan techniczno-taktycznych, motorycznych,
poznawczych i spotecznych, a jednoczesnie czas duzego zréznicowania
wynikajacego z tempa wzrastania, dojrzewania biologicznego, doswiad-
czenia oraz srodowiska, w ktorym funkcjonuje mtody cztowiek.

Punktem wyjscia i gtéwnym beneficjentem procesu szkolenia pozostaje za-
wodnik. Druzyna, system gry, trening, mecz i analiza tworza srodowisko jego
rozwoju. Celem nie jest przygotowanie zawodnika do odtwarzania jednego
sposobu gry, lecz rozwijanie zdolnosci obserwowania, rozumienia sytuaciji, po-
dejmowania decyzji i dostosowywania dziatania do zmieniajgcego sie kontekstu.

Program nie jest gotowym planem sezonu ani katalogiem zachowan, ktére nalezy
realizowac w niezmiennej formie. Stanowi rame pomagajaca trenerowi swiado-
mie projektowac proces odpowiedni do poziomu zawodnikdw, ich potrzeb oraz
mozliwosci organizacyjnych klubu. Opisane systemy, role, zachowania, ¢wiczenia
i scenariusze sa narzedziami wspierajacymi rozwaj, a nie celem samym w sobie.

Pie¢ zasad wdrozenia programu

1. Rozwdj zawodnika jest najwazniejszym punktem odniesienia
Decyzje dotyczace celdw, pozycji, czasu gry, obcigzen i sposobu udzielania
informacji zwrotnej powinny wynikac¢ z potrzeb konkretnego zawodnika.
Wynik meczu jest waznym elementem rywalizacji i zrédtem informaciji, ale
nie moze przestaniac dtugofalowego rozwoju.

2. Gra jest podstawowym srodowiskiem uczenia sie

Zawodnik rozwija sie poprzez doswiadczanie sytuacji, w ktorych obserwuije,
podejmuje decyzje i dziata pod presja czasu, przestrzeni oraz przeciwnika.
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Zadaniem trenera jest tworzenie warunkow sprzyjajacych samodzielnemu
rozpoznawaniu problemow i poszukiwaniu rozwigzan.

3. Proces wymaga indywidualizacji

Zawodnicy w tej samej kategorii wiekowej moga rézni¢ sie umiejetno-
Sciami, doswiadczeniem, tempem wzrastania, dojrzatoscia biologiczna,
gotowoscia do treningu i reakcja na obciazenia. Indywidualizacja powinna
obejmowac cele, zadania, obcigzenia, czas gry oraz sposob komunikacii.

4. Planowanie, trening, mecz i analiza tworzg jeden cykl

Diagnoza prowadzi do wyznaczenia celdw, cele wptywajg na planowanie i tre-
ning, a mecz dostarcza doswiadczen oraz materiatu do analizy. Wnioski stuza
aktualizacji dalszej pracy, przy zachowaniu ciggtosci przyjetego kierunku rozwoju.
5. Samodzielnos¢ rozwija sie w bezpiecznym srodowisku

Zawodnik powinien stopniowo przejmowac odpowiedzialnosc¢ za wtasny
rozwoj, uczestniczy¢ w wyznaczaniu celdw, analizowac¢ swoje dziatania
i uczyc sie na btedach. Jest to mozliwe w srodowisku opartym na sza-
cunku, poczuciu przynaleznosci, jasnych zasadach oraz ochronie zdrowia
i bezpieczenstwa mtodego cztowieka.

Definicja sukcesu programu

Sukcesu Programu Szkolenia PZPN U14-U15 nie okresla wytacznie miej-
sce druzyny w tabeli ani wynik pojedynczego meczu. Jego najwazniejszg
miara jest rozwdj zawodnika obserwowany w dtuzszej perspektywie.

Program osigga swaj cel, jezeli zawodnik koriczacy kategorie U15:

® rozumie gre, rozpoznaje istotne informacje i dostosowuje dziatania do
zmieniajacej sie sytuacii;

® skutecznie wykorzystuje swoje umiejetnosci techniczno-taktyczne
w warunkach presji czasu, przestrzeni i przeciwnika;

409



PROGRAM SZKOLENIA PZPN U14 -U15

® potrafi wspotpracowac, komunikowac sie i bra¢ odpowiedzialnosé za
swoja role w zespole;

® swiadomie uczestniczy we wtasnym rozwoju, korzysta z informacji
zwrotnej i wyznacza kolejne cele;

® jest przygotowany do dalszego szkolenia, nowych wymagan oraz funk-
cjonowania w réznych pozycjach, rolach i systemach gry.

Najwazniejszym rezultatem etapu U14-U15 nie jest zawodnik uksztat-
towany, lecz zawodnik przygotowany do dalszego rozwoju - rozumiejacy
gre, zdolny do adaptacji i stopniowo przejmujacy odpowiedzialnos¢ za
wtasng droge sportowa.

b o
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