NUMER2(2)
GRUDZIEN 2025

o AZYNSZKOLENIOWY o

-_z
~N

orner




SEOWO
Z SOLSKIEGO

Szanowne Trenerki, Szanowni Trenerzy,

oddajemy w Wasze rece drugi numer magazynu szkoleniowego , Korner” Matopolskiego
Zwigzku Pitki Noznej. Ukazuje sie on w grudniu 2025 roku, miesigcu szczegdlnym dla naszego
srodowiska — kiedy wciaz nie ucichty echa najwiekszej konferencji szkoleniowej w historii
Matopolskiego ZPN, ktéra 13 grudnia 2025 r. zgromadzita w Krakowie ponad tysigc treneréw
i trenerek z catej Matopolski.

To wydarzenie najlepiej pokazuje, jak wazne jest dzi$ wieloaspektowe podejscie do rozwoju
systemu szkolenia trenerdw oraz tworzenie przestrzeni do wymiany doswiadczen
i pogladow. ,,Korner” jest naturalnym uzupetnieniem tych dziatan —to pismo tworzone przez
treneréw z Matopolski dla treneréw z Matopolski, oparte na praktyce, wiedzy i checi
dzielenia sie doswiadczeniem.

Wierze, ze tresci zawarte w tym numerze beda dla Panstwa zrodtem inspiracji i realnego
wsparcia w codziennej pracy szkoleniowej, niezaleznie od poziomu i kategorii wiekowe;j.
Zycze dobrej lektury i dalszego rozwoju w duchu wspétpracy oraz wspélnego budowania

jakosci matopolskiego szkolenia.

BARTOSZ RYT
Prezes Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej

Drodzy Trenerzy,

Przed Wami kolejne wydanie magazynu , Korner”. Publikujemy go w szczegélnym po
dwakro¢ okresie. Mineto bowiem kilkanascie dni od wielkiego wydarzenia jakim byta
najwieksza w Polsce konferencja dla treneréw. Chce Wam za nig podziekowad
najbardziej szczerze i najmocniej jak potrafie. Ogrom pracy, wysitku i stresu optacit sie,
by widzie¢ Wasze twarze w jednym miejscu. Wierze, ze jeszcze mndstwo dobrych
rzeczy przed nami.

Nade wszystko jednak czas jest wyjatkowy, bo jestesmy w przededniu Bozego
Narodzenia. Zycze Wam — w imieniu wspdtpracownikdw i swoim — aby to byty dni
petne rodzinnego ciepta, wspaniatego odpoczynku i zdrowia dla tych wszystkich,
ktorych kochacie.

Miejcie dobre Swieta!

SORR |
Sl ml
DARIUSZ SIEKLINSKI

Przewodniczgcy Wydziatu Szkolenia
Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej
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FINALIZACJA W TRZECIEJ STREFIE.
WYKONCZENIE AKCJI W POLU KARNYM
W ATAKU POZYCYJNYM

W rundzie jesiennej czwartoligowych rozgrywek rozegraliSmy osiemnascie spotkan ligowych. Okoto 70 procent
czasu spedzonego na boisku przebywaliSmy na potowie rywali, ktorzy najczesciej bronili sie kompaktowym,
hermetycznym blokiem w obronie niskiej.

Taki stan zmuszat nas do poszukiwania zatozen meczowych i rozwigzan treningowych, ktére pozwolityby na
skuteczne dziatania w takich realiach. Prezentowana ponizej jednostka treningowa byta przez nas realizowana
dwukrotnie w niemal niezmienionym ksztatcie. Najwazniejszym celem byta szybka i skuteczna finalizacja akcjiw |4
trzeciej strefie —wykonczenie w polu karnym po doktadnej konstrukcji ataku pozycyjnego.

Efekty tej pracy — gtéwnie dzieki Swiadomosci i konsekwencji zawodnikéw — przyniosty nam dwa kolejne, dos¢
wysokie zwyciestwa we wrzesniu tego roku: z Metalem Tarnéw i Halniakiem Makow Podhalaniski.

1. Rozgrzewka z pitkami doskonalgca budowanie
linii podania.

Pole gry 22x40m

Czastrwania: 8 minut

Zespot podzielony na dwie grupy. Kazda z nich skfada
sie z 10 oséb — bramkarz, neutralny oraz osmiu za-
wodnikdw.

Kazda grupa ma trzy pitki i wymienia miedzy soba
podania ograniczone do jednego badz dwdch kontak-
tow.

Progresywnie utrudniamy rozegranie.

Istotny punkt coachingowy:

sita, celnos¢ i precyzja podan. Komunikacja werbalna
i niewerbalna. Pozycja ciata. Obserwacja partnerow i
przestrzeni.

2. Stretching dynamiczny. Cwiczenia stabilizujace z
pitkami.

Czastrwania: 8 minut
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4.Gra4x4+N+4N

Pole gry 22x40m

Czas trwania: 20 minut

Czterej zawodnicy neutralni po stronie ataku. W
polu gry obowigzuje reguta maksymalnie dwdch
kontaktéow z pitka. Zawodnicy neutralni - na
jeden kontakt. Strzat na bramke - bez przyjecia.

Istotny punkt coachingowy:
poszukiwanie przestrzeni, sita i celno$¢ podan,
precyzja wykonczenia.

5

3. Gra 2x1+finalizacja

Pole gry 22x40m

Czas trwania: 15 minut

W bocznych sektorach pola gry (jak na rysunku) gra 2x1
ze statym obroncg oraz linig spalonego. Zawodnicy
ofensywni po ograniu obroncy poszukujg precyzyjnego
dogrania do zawodnika ,9”. Punkt dla zespotu, ktory
zrobi to pierwszy.

Istotny punkt coachingowy:
dynamiczne rozegranie sytuacji 2x1, sita i celnos$¢
podan, precyzja wykorczenia.

5.Gra9x6+BR

Pole gry 35x50m

Czas trwania: 20 minut

Gra dowolna z zatozeniem doskonalenia rozwiniecia w
ataku pozycyjnym oraz natychmiastowe dziatania
obronne po stracie pitki - szybki atak na zawodnika z pit-
kg oraz jej odbidr. Rola prawego obroncy i zabezpie-
czenie strefy po stracie pitki.

Istotny punkt coachingowy:

szukanie kreatywnych rozwigzan taktycznych do
stworzenia sytuacji: wciecie, atak plecéw rywala,
granatrzeciego.
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PODANIA ZPARTNEREM.
TRENING INDYWIDUALNY

Zawodnicy dobrani w parach wymieniajg podania
miedzy sobg, zawodnik bez pitki rusza w strone
wybranego przez siebie wolnego stozka lub
komunikuje, na ktdry stozek dobiegnie zeby
dostac¢ podanie od swojego partnera, ktory jest z
pitka. Po podaniu nastepuje przyjecie kierunkowe
w strone stozka wybranego przez podajgcego.
Duza intensywnos¢ ¢wiczenia pomaga nam w
doskonaleniu ruchow i ksztattowaniu ruchow
potrzebnych nam w realnej sytuacji na boisku,
np.:

- przyjecie kierunkowe pitki

- percepcja

-komunikacja

- celne podanie z odpowiedniassita

-wybiegniecie na pozycje

-tworzenie linii podania

-oderwanie sie od przeciwnika ~——— Dlaczego warto? ————————
-ruch bez pitki

|6

Duzo mozliwosci coachingowych
pozwala nam skupiaé sie na réznych

Modyfikacje ¢wiczenia: deficytach u naszych zawodnikéw

- rozne kolory stozkéw - szybko$é reakceji poprzez sygnat i jeszcze bardziej doskonali¢
trenera i wyrabiac u nich nawyki, ktore sie

- obiegniecie stozka po podaniu utrwala nawyk przydadzg w trakcie gry.
wychodzenia spod presji przeciwnika, bycie caty czas na

pozycji i tworzenie linii podania dla wspdtpartnera. — _

Dodatkowe warianty ¢wiczenia:

- na sygnat trenera tworzy sie gra 1x1. Celem jest zdobycie najblizszej bramki za co mozemy przyznac¢ punkt i
stworzyc¢ rywalizacje, ktora napedzi zawodnikow do dziatania.

- na pierwszy sygnat trenera wykonac jak najwiecej podan miedzy réznymi stozkami, na drugi sprawdzamy
wynik réznych druzyn.
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Przygotowanie

PLANOWANIEIPERIODYZACJA (CZ.1)

Kiedy jako mtody chtopak odwazytem sie p6js¢ w koncu na sitownie, o dziwo bardzo szybko dostrzegtem pierwsze
efekty treningédw. Tak samo, jak na poczatku bytem pozytywnie zaskoczony, tak pézniej nie mogtem zrozumieg,
dlaczego pomimo treningéw nie widze efektéw i mam wrazenie, ze ciggle stoje w miejscu. Znasz to z autopsji?

To opowiem jeszcze jednga sytuacje, cyklicznie przytrafiajacg mi sie w okresie zimowym, kiedy mieliSmy w klubie
przerwe miedzy sezonami, dzisiaj zwang okresem przej$ciowym.

To wiasnie w tym okresie, trenujac do okresu przygotowawczego, widziatem duze efekty treningdw sitowych,
ulatujace... juz po pierwszych tygodniach przygotowan w klubie, co rowniez byto dla mnie duzym zaskoczeniem, ale
po kilku latach przyzwyczaitem sie i juz przestato mnie to dziwic.

Dlaczego pisze o tych dwdch przypadkach? Bo oba taczy jeden fakt — trenowatem bez zadnego planu, a na pewno
bez planu siegajgcego dalej niz jeden dzien na sitowni. W pierwszym przypadku brak planu spowodowat stagnacje i
brak efektow, a w drugim przypadku —zty trening (czyli brak dobrego planu) zabit pierwotne efekty.

Jezeli masz podobne doswiadczenia, albo borykasz sie z brakiem efektow u swoich podopiecznych — przeczytaj ten
artykut. Poswiecitem go w catosci planowaniu i periodyzacji, utatwiajacej Ci manipulowanie treningiem tak, aby
przynosit efekty Twoim podopiecznym.

Domy budujemy od fundamentow,

a treningi zaczynamy od planu ’

Najciemniej jest pod latarnia, czyli dlaczego nie widzisz
efektow?

Zanim przejdziemy do konkretéw i periodyzacyjnego miesiwa,
wyjasnie, co wptywa na wyniki i efekty Twoich podopiecznych.

ANZOALNVL
3luemo}o3Azid

MENTALNE Trenujgc dang osobe, wez pod uwage 4 kluczowe aspekty,
majgce wptyw na rezultaty. Moim zdaniem kazdy z nich,
zwtaszcza w sporcie, jest istotny w kontekscie wynikdéw i nie
powiniene$ zadnego z nich lekcewazyé. By¢é moze Twdj podopie-
czny nie notuje postepdw, a Ty szukasz nie tam, gdzie powinie-

o nes.

- * Przygotowanie mentalne.

g% p t : * Przygotowanie taktyczne, jezeli pracujesz ze sportowcem,
BN sl B uprawiajgcym dyscypline scisle zwigzana z taktyka gry.

so TECHNICZNE . : .

25 e Przygotowanie techniczne, ktére w tym przypadku dotyczy
E E stricte umiejetnosci potrzebnych w danej dyscyplinie.

Qorner

e Przygotowanie fizyczne, na ktére jako trener masz najwiekszy
wptyw itym zajmiemy sie w tym artykule.




Trenujesz wszystko czy trenujesz dobrze?

W treningu bardzo wazna jest koncentracja uwagi,
dlatego nie trenuj wszystkiego naraz, tylko okredl te
kwestie, ktére sg istotne dla Twojego podopiecznego.
Dla jednych bedzie to sita (np. podnoszenie ciezaréw),
dlainnych wytrzymatos¢ (np. biegi dlugodystansowe),
a dla innych bedzie to zbiér wielu cech, ktore trzeba
trenowa¢ w odpowiedniej kolejnosci (np. sporty
druzynowe).

W pierwszej kolejnosci przeprowadz doktadng analize
potrzeb badz analize dyscypliny podopiecznego.
Zastanow sie dokfadnie, jakie cechy s3 dominujace w
dyscyplinie Twojego podopiecznego i na tym sie
skoncentruj. To powinien by¢ Twdj pierwszy krok,
zanim zaczniesz robi¢ cokolwiek. Zwréé uwage m.in
na:

1. Wzorce ruchowe dominujgce w dyscyplinie:

jakie miesnie sg w najwiekszym stopniu angazo-

wane

pod jakimikatamizginajg sie stawy

jak dtugo trwa zamach bgdz uderzenie

¢ jakdtugotrwaskurcz, itp.itd.

2. Wytrzymatosci i systemy energetyczne — jak sie %

rozktadajg:

e % wysitkdw o charakterze tlenowym

% wysitkdw o charakterze glikolitycznym

% wysitkdw o charakterze fosfagenowym

3. Prewencja urazéw:

» jakie sg najczestsze urazy w danej dyscyplinie

e od strony indywidualnej: jakie Twdj podopieczny
przebytkontuzje

Im wiecej informacji pozyskasz na etapie analizy, tym

lepiej przygotujesz swojego podopiecznego.

Przyktady kilku dyscyplin oraz analiza specyficznych wymagan fizycznych

e zawodnik funkcjonuje w réznych warunkach, na
roznych nawierzchniach (naturalne i sztuczne
podtoze),

e poruszanie zawodnika wymaga m.in szybkiejzmiany
kierunku, startéw, hamowan, przemieszczania sie w
réznych kierunkach, obnizonej pozycji i niskiej pracy
nanogach,

e zawodnik powinien umiejetnie startowac z niskiej i
statycznej pozycji i charakteryzowad sie duzg mocg
eksplozywna,

e Jdredni czas przerwy pomiedzy zagrywkami: 23
sekundy, sredni czas pomiedzy gemami: 90s, Sredni
czas wymiany: 10s na kortach ziemnych, 5,2s na
sztucznej nawierzchni, 3s na kortach trawiastych.

Ta krétka analiza pozwala stwierdzié, ze w treningu

tenisisty nalezy skupi¢ sie na rozwijaniu mocy

(eksplozywnej i reaktywnej) oraz predkosci wielo-

kierunkowej, umiejetnosci poruszania sie na niedu-

zej przestrzeni przy duzej intensywnosci i krétkich
przerwach pomiedzy powtdrzeniami, a takze utrzy-
maniu wysokiego poziomu mocy w dtugim okresie.

Ostatnim elementem w kontekscie ryzyka urazow i

przecigzen, ktory trzeba wzig¢ pod uwage, jest jedno-

stronny charakter dyscypliny i operowanie przed-
miotem.

» zawodnik funkcjonuje w warunkach twardej na-
wierzchni,

e porusza sie w niskich pozycjach, szybko zmienia
kierunki, czesto hamuje, startuje, przemieszcza sie
w roznych kierunkach,

e powinien posiada¢ umiejetnos¢ szybkiego startu z
pozycji statycznej (o charakterze izometrycznym),

e czas pracy o charakterze interwatowym, w zalezno-
$ci od poziomu zawodnika, przebywa on na parkie-
cie od 40' do 5' po ktérym nastepuje przerwa
odpoczynkowa 1:1-1:3,

¢ w kontekscie urazéw waznym aspektem jest bardzo
czesty kontakt z przeciwnikiem o charakterze
dynamicznym inieprzewidywalnym.

Wymieniajgc te dwa przyktady, chciatem pokazac,
dlaczego nie nalezy wrzucaé wszystkich ,,do jednego
worka”, tylko na poczatku namierzy¢é najwazniejsze
aspekty fizyczne i na nie potozy¢ najwiekszy nacisk.
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W tym artykule skupie sie na najwazniejszych
kwestiach fizycznych:

+ Sile

¢ Wytrzymatosci

e Szybkosci

* Elastycznosci

Oczywiscie korelacja pomiedzy w/w cechami jest
zréznicowana, czesto dzieje sie tak, ze zawodnik
dysponuje swietng sitg, ale brakuje mu szybkosci i
wytrzymatosci, dlatego raz jeszcze wrdce do analizy
dyscypliny i potrzeb zawodnika, poniewaz np. pitka
nozna polega na szybkosci i wytrzymatosci, ale bardzo
wazna jest sifa i elastycznos¢. W takich wypadkach
nalezy trenowac w sposéb zréwnowazony, biorgc pod
uwage wszystkie 4 zdolnosci.

O czym powinienes pamieta¢ tworzac efektywny
program?

Tworzenie programu powinno zawieraé¢ czynniki
zwigzane bezposrednio z osobg trenowang. Na
pierwszy rzut oka wydaje sie to logiczne, ale nie zawsze
takie jest.

Zwrd¢ uwage, czy uwzgledniasz te czynniki podczas
programowania?

e analizadyscypliny

* historiamedyczna

* subiektywnaocenatrenera

e subiektywna perspektywa zawodnika

O analizie dyscypliny napisatem powyzej i jest to
pierwszy krok podczas programowania, natomiast

Cele ustalane dla zawodnika powinny
by¢ zgodne i spojne przede wszystkim
z nim. Mozemy stworzyc¢ najlepszy
program na swiecie, ale jezeli
zawodnik nie bedzie go akceptowal,
albo nie bedzie do niego przekonany,
szanse ha sukces sg nikle.

drugi punkt na liscie — historia medyczna Twojego
podopiecznego —sktada sie zdwdch komponentow:

1. Historia medyczna dotyczgca chordb, predyspozycji
chorobowych, ogdlnej kondycji cztowieka —to jest rola
lekarza, a ty dopilnuj, zeby to byto wykonywane. Jezeli
wedtug lekarza cokolwiek jest nie tak z tym zawodni-
kiem, musi on przejs¢ leczenie, albo na podstawie
opinii lekarza musimy dostosowac program treningo-
WYy.

2. Skan miesni i kosci, oraz ocena mobilnosci i
stabilnosci, ktérych wyniki skonsultuj z fizjoterapeutg i
na tej podstawie stwdrz protokét, ktory w najwie-
kszym stopniu bedzie zapobiegat powstawaniu urazéw
oraz nauczy Twojego podopiecznego samodzielnie
dbaé¢ o swodj aparat ruchu, np. przygotowujgc sie
indywidualnie do treningu. Kropla drazy skate —
wykonywanie codziennie ¢wiczen poprawiajgcych
mobilnosc¢istabilnosc szybko przyniesie efekty.
Subiektywna ocena trenera dotyczy takich kwestii, jak
dopasowanie programu do kluczowych dat w sezonie
(kiedy odbywajg sie najwazniejsze zawody, turnieje,
mecze, etc), jakg zawodnik petni role w zespole, a jaka
ma petni¢ w przysztosci, poziom zdolnosci zawodnika
teraz, a jak ma wyglgdac to w przysztosci i co sie musi
wydarzyé, aby to osiggna¢, oraz wytypowanie silnych i
stabych stron twojego podopiecznego.

I na koniec bardzo istotna kwestia, czesto pomijana, a
mianowicie subiektywna ocena i perspektywa zawo-
dnika.

Warto rozmawiaé z podopiecznymi, uzywaé merytorycznych argumentdéw, sprawic, aby byli oni czescig
planéw treningowych i ich tworzenia. Efekty sg znacznie lepsze, motywacja na wyzszym poziomie, a
atmosfera pracy sprzyjajgca, co tez jest istotne zwtaszcza z psychologicznego punktu widzenia.
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5 zasad utatwiajacych programowanie

Programujac trening, przez caty czas powiniene$ miec
z tytu gtowy pewne zasady — nie zapominaj z nich
korzystaé. Wymienie je teraz i traktuj je jako swojg
,check list” do odhaczenia za kazdym razem, kiedy
zabierasz sie do planowania.

1. Umiejetnie dodawaj obcigzenie. Jezeli nie bedzie
adaptacji (wyjasnie to pojecie w dalszej czesci arty-
kutu) i zwiekszania obcigzen, nie spodziewaj sie
efektéw. Zostaniesz na tym samym poziomie, a w
niektdrych przypadkach mozesz spodziewad sie
obnizenia niektdrych parametréw.

2.Dbajoto, aby przygotowany trening byt specyficznyi
celowany dla Twojego podopiecznego, poniewaz
pewne adaptacje i rozwdj bedg pojawiaty sie tylko w
konkretnie dobranym treningu. Najprostszy przyktad
to szybkos¢ — jezeli nie bedziesz biegat szybko, to nie
spodziewajsie, ze poprawisz te ceche.

Oczywiscie brzmi to banalnie, ale wole na tym etapie
zwréci¢ nato uwage, poniewai znam przypadki, gdzie

DZIEN WTOREK
rodzaj treningu 5TR - MAX
czas trwania =103

RANO
rodzaj treningu SK -TC
czas trwania 40"

chec zrobienia czegos w sposdb efektywny przystonita
prawdziwy cel. Mozna wpas¢ wtedy w putapke
robienia fantastycznych rzeczy, ale niekoniecznie
najwazniejszych. Trzymajgc sie przyktadu sprintu —
bedziesz robit ¢wiczenia trenujgce technike, sposdb
poruszania, site, a nie zrobisz najwazniejszego —
treningu na maksymalnych i submaksymalnych
predkosciach. Znam takie przypadkii przestrzegam.

3. Aby unika¢ nudy, dbaj o réznorodnos¢ treningu, ale
nie tracgc z oczu najwazniejszego celu, jaki Ci przy-
Swieca. Pamietaj, ze nudny trening zabit juz niejedna
motywacje, a miesnie przyzwyczajone do tego samego
rodzaju pracy szybko sie adaptujg i otrzymujg zbyt
mato bodzca potrzebnego do wzrostu. ,,Zaskakuj” swaj
organizm — uktad nerwowy i miesniowy wykona nowa
prace, ktéra przetozy sie na znacznie lepsze i szybsze
efekty.

4. To, o czym czesto wspominam i musi znalezé sie w
tym miejscu, to odpowiednia regeneracja, moim
zdaniem najwazniejszy trening Swiata, bez ktérego nie
spodziewaj sie efektdw, a wrecz przeciwnie, spodzie-
waj sie obnizenia zdolnosci swojego podopiecznego.
Najlepszy efekt osiggniesz umiejetnie tgczgc trening z
regeneracja.

5. Ostatnig zasadg, nie nazywang zbyt czesto po
imieniu, jest systematyczne trenowanie zdolnosci
najwazniejszych dla twoich podopiecznych. Dlaczego?
Pewnie styszates powiedzenie, ze nieuzywany organ
zanika. Tak samo jest z motoryka — jezeli nie bedziesz
jej uzywat, bedziesz jg tracit. Dlatego programujac,
pamietaj, aby kazdy z wyselekcjonowanych aspektéw
na poziomie analizy znalazt swoje miejsce na osi czasu
podczas programowania.

Tych 5 krdtkich punktéw powinienes bra¢ pod uwage
zakazdym razem, kiedy planujesz trening.

DZIENNA AKTYWNOSC TRENINGOWA

CZWARTEK

5TR - RFD
50°

SK-TC
33
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Bez tego nie ruszysz—elementy planu treningowego
Znasz juz zasady, ktdrych nalezy sie trzymaé podczas
planowania treningu, wiec teraz przejde do
elementdéw, ktérych nie moze zabrakngé¢ w zadnym
planie treningowym, jezeli chcesz, aby Twdj podopie-
czny rozwijat sie prawidtowo i jego mozliwosci fizyczne
szty do przodu.

1/Typtreningu

Typ treningu — jaki rodzaj treningu w danym dniu Twdj
podopieczny powinien odby¢. Na tym etapie musisz
zdecydowaé, czy bedzie to trening sity, wytrzymatosci,
szybkosci, a moze czas naregeneracje.

2 / Czestotliwos¢

Czestotliwos$é — jak czesto planujesz co$ trenowac. Czy
bedzie to 1,2 a moze 3 razy w tygodniu. Zaznacz to na
etapie programowania.

DZIENNA AKTYWNOSC TRENINGOWA

DZIEN WTOREK CZWARTEK

rodzal treningu ¢ STR - MAX Sy (" STR-RFD y
rwania \50" \_50' i

Y

RAND

treningu \
rwania 2w o e TS

3 /Intensywnos¢

Intensywno$é — jak ciezko Twdj podopieczny bedzie
trenowat. Na tym etapie bierzesz pod uwage ile bedzie
dzwigat, jak szybko bedzie biegat, jakim ciezarem
bedzie rzucat, itp. itd.

Dzieki temu tatwiej zaplanujesz obcigzenie potrze-bne
do adaptacji.

PRZYGOTOWANIE OGOLNE - SitA MAKSYMALNA
CWICZENIE TYDZIEN 1 TYDZIEN 2
cbciazenie / intensywnosc 6% 1RM / B0% 3RM 5 7O IRM / B3%3IRM s
T serie ¥ powtdrzenia \o —

saybkos wpisz obcigienie w KG

odpoczynek

POZIOM WYISCIOWY

PRZYGOTOWANIE OGOLNE - SItA MAKSYMALNA

CWICZENIE TYDZIEN 1 TYDZIEN 2

obciazenie / intensywnosc

serie x powtdrzenia 3x8 3x8
Bench Press
szybkosc

odpoczynek

4/ Objetosc

Objetos¢ — jak duzo Twoj podopieczny wykona powto-
rzen albo serii, jak duzo bedzie biegat, albo rzucat, w
zaleznoscico jest priorytetem.

5/Czas

Czas —jak dtugo np. bedzie odpoczywat, badzile bedzie
trwat odcinek, ktéry musi pokonaé, albo ¢wiczenie,
ktére powinien wykonad.

Dzieki temu w prosty sposdb bedziesz mdgt progre-
sowac i kontrolowac trening, zwracajgc uwage naliczbe
serii, powtdrzen, czas odpoczynku, wybor ¢wiczen oraz
ich trudnos¢.

Trenujesz, ale efektéw nie wida¢? Tajemnica adaptacji
i superkompensacji.

Pokaze teraz dlaczego planowanie konkretnej intensy-
wnosci oraz dobieranie czasu odpoczynku jest istotne
podczas programowania. Wréce przy okazji do poru-
szanych juz kwestii regeneracji, ale tym razem w
kontekscie bardzo waznej zasady adaptacji i wzrostu
mozliwosci fizycznych, a mianowicie zagadnienia
superkompensacji.

Na poczatek prosty wykres pokazujgcy krzywg zme-
czenia, oraz omowienie bardzo waznego aspektu w
treningu—ADAPTACII.

ZWIEKSZONA WYDAJNOSC

POZIOM WYISCIOWY

Adaptacja jest to nic innego jak przystosowanie. W
ujeciu biologicznym mamy do czynienia z przystoso-
waniem sie organizmu do zmieniajgcych sie warunkdw.
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Nasza adaptacja uzalezniona jest od bodzca, ktéry
zastosujemy podczas treningu i reakcji organizmu na
zadany bodziec. Jesli bodziec jest zbyt maty lub zbyt
rzadki to nic sie nie wydarzy, organizm bez problemu go
toleruje i nie musi nic zmienia¢, aby sobie z nim
poradzi¢, jest juz zaadaptowany, efektéw brak.

Wydajnosc na statym poziomie

Trening zrobiony za pdzno lub robiony za rzadko

Jesli bodziec jest zbyt duzy lub zbyt czesty, to organizm
sobie z nim nie poradzi i pojawi sie ryzyko przecigzenia,
aw dalszej kolejnosci - kontuzji.

Wydajnosc obnizona

Trening zrobiony za szybko lub za czesto

Dopiero gdy bodziec jest odpowiedni, organizm zaczy-
na sie adaptowac, stopniowo podnosi¢ swojg wydaj-
nos¢.

Wystepujg warunki prowadzace do adaptacji, ktora
prowadzi do wzrostu naszej formy.

Pojawia sie ogdlny zespdt adaptacyjny, z ang. G.A.S,
czyliakronim ,general adaptation syndrome”.

adaptacja przetrenowanie

odpoczynek

G.A.S. w treningu

Whydajnos¢ rosnqca

Trening w optymalnym czasie
i z optymalnym obcigZzeniem

Umiejetne obcigzenie organizmu
i zmeczenie jest koniecznym
elementem treningu, ktére prowadzi
do superkompensacji.
A superkompensacja prowadzi do
poprawy wydajnosci i zdolnosci organizmu.

Co sie dzieje kiedy trening nie bedzie odpowiednio
zaplanowany?

Jezeli trening nie jest planowany, moze by¢ zbyt ciezki
(szok dla organizmu jest zbyt duzy) a odpoczynek
nieadekwatny do zmeczenia. Jaka czeka za to kara?
Wydajnos¢ osoby ¢wiczacej nie bedzie wzrastac, a
nawet moze malec.

Gtéwni winowajcy? Zbyt duze obcigzenie treningowe
(np. ciezary, czas trwania ¢wiczenia etc), zbyt maty
wypoczynek, zbyt duza czestotliwosc. Jaki jest werdykt,
wysoki sgdzie? Nie dajemy szansy zjawisku superkom-
pensacji.

Na grafice widac co sie stanie, jezeli trening i regene- 112
racja nie bedg planowane

Jezeli z kolei trening jest zbyt lekki (szok dla organizmu
jest niewystarczajacy), nie bedzie powodowat zjawiska
superkompensacji i tak jak w w/w sytuacji, nowy po-
ziom wydajnosci nie zostanie osiggniety.

Jak dtugo powinien odpoczywaé Twéj podopieczny?
Maksymalnie upraszczajac:

* bardzo duza intensywnos¢ treningu — 72 h

e duzaintensywnos$¢ —48-72 h

» odczuwalna intensywnos¢ — 24-48 h

* S$rednia intensywnos¢ —12-24 h

* lekka intensywnos¢ — ponizej 12 h

Grafiki pochodzq z ksigzki Supertraining autorstwa Yuri V. Verkhoshansky.
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EDYTAMOROZEWICZ
Trener mentalny

MENTALNY
WARSZTAT

RAFAL MOROZEWICZ
Trener mentalny
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KONCENTRACJAIKONTROLA UWAGI.
JAK MtLODZI ZAWODNICY HUTNIKA UCZA SIE SKUPIENIA

W WARUNKACH MECZOWYCH?

W ramach pracy rozwojowej z mtodziezowymi grupami Hutnika Krakow przeprowadzono trening mentalny
poswiecony koncentracji i kontroli uwagi w trakcie meczu pitkarskiego. Zajecia miaty charakter warsztatowy i byty
dostosowane do wieku oraz doswiadczenia zawodnikéw. Gtéwnym celem treningu byto uswiadomienie mtodym
pitkarzom, czym jest koncentracja w sporcie oraz wyposazenie ich w proste, praktyczne narzedzia pozwalajgce

szybko wracac do gry po rozproszeniu.

Warsztat rozpoczat sie od krétkiego wprowadzenia, w
trakcie ktdérego zawodnicy dowiedzieli sie, ze
koncentracja nie polega na catkowitym wyelimino-
waniu bodzcédw zewnetrznych, lecz na umiejetnosci
Swiadomego kierowania uwagg i szybkiego przeta-
czania jej na zadanie boiskowe. Podkreslono, ze w
meczu naturalne s3 momenty dekoncentracji — po
btedzie, nieudanej akcji, decyzji sedziego czy prowo-
kacji przeciwnika — a kluczowg kompetencjg pitkarza
jest zdolnosé powrotu do optymalnego poziomu
skupienia.

W dalszej czesci zaje¢ zawodnicy zapoznali sie z
podstawowym podziatem uwagi stosowanym w
treningu mentalnym. Omdwiono réznice pomiedzy
uwaga waska i szerokg oraz zewnetrzng i wewnetrzna,
odnoszac je bezposrednio do sytuacji boiskowych.
Zawodnicy wskazywali, w jakich momentach meczu
korzystajg z obserwacji catej przestrzeni boiska, a kiedy
potrzebujg petnego skupienia na pitce, pierwszym
kontakcie czy strzale. Zwrdcono réwniez uwage na
obszar uwagi wewnetrznej, ktory czesto bywa zrédtem
rozproszen w postaci negatywnych mysli, ztosci lub
nadmiernej pres;ji.

Kluczowym elementem treningu byto ¢wiczenie
diagnozujgce indywidualne rozpraszacze koncentracji.

Qorner

Kazdy z zawodnikéw pracowat na kartce, zapisujgc
sytuacje, ktére najczesciej wybijajg go z rytmu gry,
reakcje pojawiajgce sie w ciele oraz konsekwencje tych
stanéw dla zachowania na boisku. W trakcie wspdl-
nego omoéwienia okazato sie, ze mimo réznic indywi-
dualnych, mtodzi pitkarze czesto doswiadczajg
podobnych trudnosci, takich jak frustracja po btedzie,
napiecie emocjonalne czy spadek decyzyjnosci pod
presja.




Najwazniejszg czescig warsztatu byt trening tzw.
»przetacznika koncentracji”, czyli krétkiej procedury
powrotu do zadania po rozproszeniu. Zawodnicy uczyli
sie czterech prostych krokow: zatrzymania negatywnej
mysli, Swiadomego oddechu, skupienia uwagi na
konkretnym bodzcu zewnetrznym oraz sformutowania
jednej, jasnej komendy zadaniowej. Cwiczenie byto
wielokrotnie powtarzane w rdznych wariantach,
zarowno indywidualnie, jak i w parach, co pozwolito
zawodnikom zautomatyzowac dziatanie i skrécic czas
reakcji do kilkunastu sekund.

W trakcie pracy zauwazono, ze dla wielu mtodych
zawodnikéw najwiekszym wyzwaniem nie jest samo
zrozumienie techniki, lecz konsekwentne uproszcze-
nie myslenia i skupienie sie na jednym zadaniu zamiast
analizowania wielu elementdéw jednoczesnie.

Zajecia pozwolity im doswiadczy¢, ze im prostsza
komenda i bardziej swiadomy oddech, tym szybciej
wracajg do efektywnej gry.Podsumowujgc warsztat,
zawodnicy stworzyli wtasne, indywidualne mini-
rutyny koncentracji, ktére mogg stosowacé w trakcie
meczu, po btedzie lub w momentach zwiekszonej
presji.

Whioski ptyngce z treningu pokazujg, ze systematy-
czna praca nad koncentracjg nie tylko poprawia jakos¢
podejmowanych decyzji boiskowych, ale réowniez
zwieksza poczucie kontroli, spokoju i pewnosci siebie
mtodych pitkarzy.

Treningi mentalne tego typu stanowig istotne
uzupetnienie szkolenia sportowego w Hutniku
Krakéw, wspierajgc rozwdéj zawodnikdw nie tylko jako
pitkarzy, lecz takze jako swiadomych, odpornych
psychicznie mtodych ludzi.

Jak wyglada typowy trening mentalny?
Trening mentalny jest prowadzony w oparciu o
dialog trenera i zawodnika. Bazuje sie w nim na
odczuciach i myslach zawodnika, ktore pojawiajg
sie w jego gtowie w réznych sytuacjach meczo-
wych, ale nie tylko. Czy mozna nazwac to jako
typowy? Sg jakies ramy, w ktérych sie poruszamy
w pracy z zawodnikami, natomiast wspotpra-
cujemy z ludZmi, wiec tak do kornca nie da sie
pracowaéw zamknietych schematach.
Czym rozni sie trening mentalny u dzieci lub
nastolatkow od tego prowadzonego z dorostymi
sportowcami?
Rdznica polega na tym, ze w zaleznosci od wieku
osoby, z ktdrg pracujemy, dobieramy rézne
narzedzia i skupiamy sie na innych cechach, ktére
chcemy ksztattowaé. Wynika to réwniez ze
Swiadomoscidanego zawodnika.
Jaki jest jego gtdwny cel na poczatku wspotpracy
ze sportowcem?
Moim gtéwnym celem na poczatku wspotpracy z
cztowiekiem jest zbudowanie relacji, ktéra spo-
woduje, ze bedzie chciat mi przedstawi¢ swojg
perspektywe, spojrzenie na dang trudnosc lub
sytuacje, w ktdrej sobie nie radzi, a takze otworzy
sie na tyle, zeby szczerze opowiedzie¢ mi o
swoich myslach i odczuciach towarzyszacych
konkretnej sytuacji.

fragment wywiadu z Rafatem Morozewiczem

Zrodto: hutnikkrakow.com

Qorner
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WOJCIECH JURKOWSKI [

PLANOWANIE
PROCESU |

MAKROCYKL TRENINGOWY W KATEGORII ORLIK (CZESC 2)
MIKROCYKL 2

LXOX(

KONSPEKT TRENINGOWY - UKS Akademia Pitkarska Unia O$wiecim - ORLIK 2016 GOLD jdaryezy

kategorii Junior F - Junior D/

Druzyna ORLIK 2016 GOLD Kategorln gy
wiekowa
Trener Jurkowski Wojciech Asystent
Numer
Numer mezocyklu 1 kel 2
= Data i godzina 7
Numer treningu i treningu 11-08-2025 17:30
e ; Liczba n
Czas zajec 90 min Swodnikon 15 osdb
Temat zajec Nauczanie gry w bronienia w rownowadze liczebnej.
Cele gry Odbidr pitki Zasady gry Powstrzymanie
. . . e Cel . .
Dzialania Odbidr pitki motoryczny Orientacja przestrzenna ( Wzorce ruchowe
Przybory Stozki Bramka Pitka Oznacznik
Liczba 20 2 14 7
15|
Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Kopia - 1. Cwiczenie nr 1 (Wzorce ruchowe / Otwarcie | 10 min

gry)
Scista otwarta

Przebieg, ograniczenia:

+ Zawodnicy do wyznaczonej strefy prowadzg pitke w
sposob okreslony przez trenera.

+ W trakcie przemieszczania sie bez pitki, zawodnicy
wykonuja éwiczenia wzorca ruchowego..

CZESC WSTEPNA

Uwagi:
+ Zawodnicy ustawieni jak na grafice.
* Przy duzej frekwencji realizacja na kilka organizacdji.

ODBIOR

PIEKI ROWNOWAGA POWSTRZYMANIE

NAUCZANIE
ORIENTACJA WZORCE GRY

PRZESTRZENNA RUCHOWE W
BRONIENIU

Qorner




CZESC WSTEPNA

CZESC GLOWNA

»,Nikt nie ma
wystarczajacego talentu,
by zy¢ samym talentem.
Nawet jesli masz talent,
zycie bez pracy nie
prowadzi donikad”.

Arsene Wenger

2. Matagranr1{(l+1vl+1)
Gry

Przebieg, ograniczenia:

+ Zawodnicy nauczani (czerwoni) realizujg cel w obronie
(odbidr pitki) nastepnie realizujg cel w ataku (zdobycie
bramki).

+ Zawodnicy niebiescy realizuja cel w ataku (zdobycie
przestrzenni / bramki).

Wskazowki i korekta:

Realizacja zasady gry w obronie powstrzymanie
poprzez dziatania:

+ Odbidr pitki

Determinacja w odbiorze pitki - doskok do przeciwnika
(pressing

Odpowiednie ustawienie wzgledem przeciwnika z pifka -
ustawienie bokiem nisko na nogach w postawie wykroczno -
rozkroczna na diugosd ramienia.

Wyczekanie na odpowiedni moment odbioru pitki -
przeciwnik traci kontrole nad pitka

Odbidr pitki.

Realizacja celu w ataku (zdobycie przestrzenni / zdobycie
bramki)

Uwagi:

+ Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
realizacja na dwie organizacje.

= Zmiany zawodnikéw: po wprowadzeniu pitki do
wyznaczonej strefie nastepuje zamiana.

10 min

2. Fragmentgry nr1 (2 v 2 + BR.)
Fragment Gry

Przebieg, ograniczenia:

Fragment gry sklada sie z dwoch wersji:

| Wersja (przeciwnik przodem do kierunku gry): Fragment
gry rozpoczynamy od wyprowadzenia pitki przez
zawodnikéw niebieskich z wyznaczonej strefy,

It Wersja (Przeciwnik tylem do kierunku gry) : Zawodnicy
niebiescy ustawieni na potowie przeciwnika, zawodnicy
czerwoni kryja 1 v 1 cwiczenie rozpoczynamy od podania
pitki z wyznaczonej strefy.

« Zawodnicy nauczani (czerwoni) realizujg cel w obronie
{odbiér pilki) nastepnie realizuja cel w ataku (zdobycie
bramii).

+ Zawodnicy niebiescy realizujg cel w ataku (zdobycie
przestrzenni / bramki).

Wskazowki | korekta:

Realizacja zasady gry w obronie powstrzymanie
poprzez dziatania:

» Odbior pitki

| Wersja (przeciwnik przodem do kierunku gry)
Determinacja w odbiorze pitki - doskok do przeciwnika
(pressing

Odpowiednie ustawienie wzgledem przeciwnika z pitka -
ustawienie bokiem nisko na nogach w postawie wykroczno -
rozkroczna na dtugosE ramienia.

Wyczekanie na odpowiedni moment odbioru pitki -
przeciwnik traci kontrole nad pitkg

Odbior pitki.

Realizacja celu w ataku (zdobycie przestrzenni / zdobycie
bramki)

Il Wersja (przeciwnik tylem do kierunku gry)
Pressing na przeciwnika z pitka - nie dopuszczenie do
odwrdcenia sie przeciwnika przodem do kierunku gry.

Uwagi:

+ Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
realizacja na dwie organizacje.

+ Zmiany zawodnikdw: Druzyna ktdra zrealizuje swoje
zalozenia, w nastepnym powtdérzeniu realizuje zatozenia w
defensywie.

20 min

|16
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CZESC GLOWNA

FROTRAINUF

2.Matagranrl(2v2)
Gry

Przebieg, ograniczenia:

* Zawadnicy nauczani (czerwoni) realizujg cel w obronie
(odbidr pitki) nastepnie realizujg cel w ataku (zdobycie
prrestrzeni do wyznaczonej strefy).

* Zawadnicy niebiescy realizuja cel w ataku (zdobycie
przestrzenni do wyznaczonej strefy).

Wskazowki i korekta:

Realizujemy zasade gry w obronie powstrzymanie
poprzez:

= Odbiér pitki.

ZatoZenia taktyczne:

Zawodnik blisko pitki - pressing na zawodnika z pitka
Zawodnik daleko od pifki - zamykanie linii podania

Uwagi:

= Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
realizacja na kilka organizacje.

» Zmiany zawodnikow: druzyna ktora straci bramke schodzi
z boiska i wykonuje dodatkowe zadanie.

20 min

CZESC GLOWNA

2.Granrl(6 + Br.v6 + Br.)
Gry

Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy w strukturze € + Br. v 6 v Br. na zawezonym
polu gry realizujg zatozenia w ataku i obronie.

Wskazowki i korekta:

Coaching ukierunkowany na gre w cbronie.
Kolejnosc dziatan w obronie:

+ Zawodnik bez pilki: Zamykanie linii podania.

« Zawodnik z pitka tylem do kierunku gry: Nie pozwdl
odwrécic sie z pitka.

+ Zawodnik z pitka przodem do kierunku gry: Doskaok |
0dbiér / Realizacja celdw w ataku.

Uwagi:

20 min

17 |

CZESC KONCOWA

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

2.Matagranr2(1vl)
Gry

Przebieg, ograniczenia:

Gra moze byc realizowana w dwdch wersjach:

1 Wersja: Podanie wykonuje zawodnik ktory realizuje cel w
obronie.

2 Wersja: Podanie wykonuje zawodnik ktory ustawiony jest
przy linii bocznej.

» Zawodnik nauczany (czerwony) realizuje cel w obronie
(odbidr pitki) nastepnie realizuje cel w ataku (zdobycie
przestrzeni prowadzeniem lub podaniem pitki do
wyznaczonej strefy ),

* Zawodnicy niebiescy realizuja cel w ataku (zdobycie
przestrzenni prowadzeniem pitki do wyznaczonej strefy).

Wskazowki i korekta:

Realizacja zasady gry w obronie powstrzymanie
poprzez dziatania:

Odbior pitki

Determinacja w odbiorze pitki - natychmiastowy doskok do
przeciwnika [pressing)

Pozycja:

Odpowiednie ustawienie wzgledem przeciwnika z pitka -
ustawienie w pozycji boczne], nisko na nogach w postawie
wykroczno - rozkroczna na diugost ramienia.

Wyczekanie na odpowiedni moment odbioru pitki -
przeciwnik traci kontrole nad pitka

Odbior pitki.

Realizacja celu w ataku (zdobycie przestrzenni)

Uwagi:

= Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
realizacja na dwie organizacje.

Zmiany zawodnikdw:

Po kazdym powtdrzeniu obrofica z obronca / atakujacy z
atakujacy.

Zawodnik ktory zrealizuje swdj cel w nastepnym
powtdrzeniu realizuje cel w obronie.

10 min
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KONSPEKT TRENINGOWY - UKS Akademia Pitkarska Unia O$wiecim - ORLIK 2016 GOLD jsotyczy

kategorii Junior F - Junior O

Druzyna ORLIK 2016 GOLD Kategoria E2
wiekowa
Trener Jurkowski Wojciech Asystent
Numer
Numer mezocyklu 1 mikrocykiu 2
z Data i godzina ¥
Numer treningu it 12-08-2025 18:00
= ; Liczba 2
Czas zajec 90 min sauadnikaw 15 osdb
Temat zajec Nauczanie gry w bronieniu w sytuacji 2 v 3
Cele gry Odbidr pitki Zasady gry Asekuracja
. . e Lt Cel PR s
Dziatania Odbidr pitki motoryczny Rytmizacja / Sita
Przybory Bramka Pitka Oznacznik Stoiek
Liczba 2 14 7 20

CZESC WSTEPNA

CZESC WSTEPNA

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

2.Malagranr2 (2v2)
Gry

Przebieg, ograniczenia:

+ Zawodnicy nauczani (czerwoni) realizujg cel w obronie
(odbior pilki) nastepnie realizujg cel w ataku (zdobycie
przestrzeni do wyznaczonej strefy).

« Zawodnicy niebiescy realizuja cel w ataku (zdobycie
przestrzenni do wyznaczonej strefy).

Wskazowki i korekta:

Realizujemy zasade gry w obronie powstrzymanie
poprzez:

+ Odbidr pifki.

Zatozenia taktyczne:

Zawodnik blisko pitki - pressing na zawodnika z pitka
Zawodnik daleko od pitki - zamykanie linii pedania

Uwagi:
« Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
realizacja na kilka organizacje.

10 min
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1/1.2.3.4 Matagra nr 1 {1 v 1/ Sita)
Gry

Przebieg, ograniczenia:

Przed gra mozemy zrealizowad zabawe ozywiajaca np.
berek z pitkami z elementami integracji (po okreslonym
czasie zawodnicy zatrzymuja sie | maja sie dobrac wedlug
okreslonego klucza)

+ Zadaniem dwdjki zawodnikdw jest wygrad pozycje (walka
ciatem).

+ Nastepny zawodnik w kolejce wykonuje wyrzut pitki z
autu,

= Zawodnicy wykonuja start do pitki, maja za zadanie
zakonczyc sytuacje golem.

+ Zawodnik ktory przegrat pojedynek zabiera pitke | wraca
na start.

Wskazowki i korekta:

Jakosc wykonania cwiczenia motorycznego:
+ Gra ciatem (sita)

Jakosc wykonania dziatania technicznego:

* Prowadzenie

= drybling

Uwagi:

Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
gre realizujemy na dwie organizacje.

Mozna na sredku boiska ustawic dodatkowe bramki
(zawodnik ktory nie przejat pitki po odbiorze atakuje bramki
za plecami)

10 min
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2. Matagranrl(2v2)
Gry

Przebieg, ograniczenia:

+ Zawodnicy nauczani (czerwoni) realizuja cel w obronie
(odbiér pitki) nastepnie realizujg cel w ataku (zdebycie
przestrzeni do wyznaczonej strefy).

+ Zawodnicy niebiescy realizuja cel w ataku (zdobycie
przestrzenni do wyznaczonej strefy).

Wskazowki i korekta:

Realizujemy zasade gry w obronie powstrzymanie
poprzez:

+ Odbidr pitki.

Zalozenia taktyczne:

Zawodnik blisko pitki - pressing na zawodnika z pitka
Zawodnik daleko od pilki - zamykanie linii podania

Uwagi:

+ Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
realizacja na kilka organizacje.

+ Zmiany zawodnikdw: druzyna ktdra straci bramke schodzi
z boiska i wykonuje dodatkowe zadanie.

20 min

2.Matagranr2 (2+BR.v2+1)
Gry

Przebieg, ograniczenia:

+ Zawodnicy nauczani (czerwoni) w pierwszej fazie
cwiczenia kryja 1 v 1 majg za zadanie nie dopuscic do
otwarcia gry, nastepnie realizuja cel w obronie (odbi6r pitki)
po odbiorze pitki realizujg cel w ataku (zdobycie bramki).

« Zawodnicy niebiescy po otwarciu gry realizuja cel w ataku
(zdobycie przestrzenni do wyznaczonej strefy).

Wskazowki i korekta:

Realizacja zasady gry w obronie powstrzymanie +
asekuracje poprzez dziatania:

Zawodnik blisko przeciwnika:

= Odbidr pitki (wedlug schematu)

Zawodnik daleko od pitki

+ Asekuracja:

Odpowiednie ustawienie wzgledem przeciwnika z pilka i
partnerem z druzyny

Percepcja dziatan przeciwnika z pitka.

Jeizeli partner przegra pojedynek 1 v 1 realizacja zasady
powstrzymania

Odbidr pitki w odpowiednim momencie

Jezeli partner wygra pojedynek 1 v 1 realizacja celdw w
ataku

Uwagi:

Zawodnicy ustawieni jak na grafice, przy duzej frekwencji
realizacja na dwie organizacje.

Zmiany zawodnikdw: Druzyna ktdra zrealizuje swoj cel, w
nastepnym powtorzeniu realizuje cel w obronie.

20 min

2.Granrl(6+ Br.v6 + Br.)
Gry

Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy w strukturze 6 + Br. v 6 v Br. na zawezonym
polu gry realizujg zatoZzenia w ataku i obronie,

Wskazowki i korekta:

Coaching ukierunkowany na gre w obronie.
Kolejnosc dziatan w obronie:

« Zawodnik bez pitki: Zamykanie linii podania.

+ Zawodnik z pitka tytem do kierunku gry: Nie pozwal
odwracic sie z pitka.

+ Zawodnik z pitka przodem do kierunku gry: Doskok /
Odbidr / Realizacja celdw w ataku.

Uwagi:

20 min




1. Stretching statyczny. 10 min
Scista zamknieta

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy w ustawieniu w rozsypce wykonuja
cwiczenia stretchingu statycznego:

Czworogtowy uda:

- Stanie jednondz, chwytamy za stope i dociskamy do
posladka.

- LW w lezeniu tylem,

Dwugtowy uda:

- W siadzie prostym wykonujemy skion tutowia i chwytami
dionmi stopy.

- W pozycji stojacej dotykamy dionmi podioza.
Brzuchaty tydki:

- Skion tutowia stojac na jednej nodze, dionie oparte o
podioze.

- W skionie tutowia i pozycji rozkrocznej chwytamy dtofimi
palce nogi wyprostowane]j opartej pieta o podtoze.
Miesnie przywodziciele:

- W szerokim rozkroku wykonujemy skton tufowia do srodka
do prawej i lewej nogi chwytamy diofmi stope.

- W siadzie prostym, faczymy stopy , dociskamy kolana do
podioza i wykonujemy sklon tutowia.

Miesien posladkowy:

- Lezenie tytem Dtonmi chwytamy za kolano, dociskamy
noge do klatki piersiowej.

Miesnie brzucha oraz klatki piersiowej:

- Mostek / Pdimoste

CZESC KONCOWA

Wskazowki i korekta:
Jakos¢ wykonania cwiczenia motorycznego.

Uwagi:
Zawodnicy ustawieni jak na grafice

|20

Sukces to nie przypadek. To
ciezka praca, wytrwalosc¢,
nauka, nauka, poswiecenie,
a przede wszystkim mitosc¢
do tego, co robisz lub czego
sie uczysz.

Pele

Qorner
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JAKFRANCESCOFARIOLIWYKORZYSTUJE
KONCEPT, GRY NATRZECIEGO”?
ANALIZA NA PODSTAWIE MECZOW FC PORTO

Granatrzeciego to koncept taktyczny czesto wykorzystywany podczas budowania gry w kazdej strefie boiska. Podczas
budowania w strefie niskiej stuzy on do wyjscia spod pressingu rywala, a w strefie wysokiej wykorzystuje sie go do
zdobywania przestrzeni za linig obrony. Gra na trzeciego to nic innego, jak tworzenie i wykorzystywanie przestrzeni
poprzez angazowanie trzeciego zawodnika.

Kluczowe do wykorzystania konceptu jest wyczucie czasu i odpowiednie ustawienie zawodnikow. Trzeci zawodnik
musi przewidywac akcje i pozycjonowac sie w odpowiednim miejscu, aby swoim ruchem i przyjeciem pitki przetamac
defensywe rywala.

Na ponizszych ilustracjach przedstawie jak w swoich zespotach ten koncept taktyczny wykorzystuje Francesco Farioli.
Jest to jego kluczowy element taktyki, ktory ma na celu przetamanie pressingu przeciwnika i tworzenie przewagi
liczebnej w ataku pozycyjnym.

OTWARCIE GRY

Podczas otwarcia gry czesto druzyny trenera Fario-
liego szukajg zawodnika w srodku pola. Kluczowa
role wtedy odgrywa zawodnik grajacy na pozycji
defensywnego pomocnika (6), ktéry schodzi nisko do
gry i daje opcje do uwolnienia srodkowych obron-
cow (4)i(5) spod pressingu rywala.

Zaznaczony na rys.1 zawodnik to $rodko-
wy pomocnik (6), ktéry pozycjonuje sie
nisko i daje mozliwosé do zagrania pitki.

rys. 1




Srodkowy pomocnik jednym kontak-
tem zbija pitke do sSrodkowego obroricy

(rys.3).

rys. 3

rys. 4

Zawodnik podswietlony to srodkowy pomocnik (6), ktéry zostanie uwolniony

spod krycia (rys.4irys.5).

Napastnik druzyny rywali odcina mozliwo$¢ poda-
nia pitki do srodkowego obroncy (4). Kluczem do
pominiecia pressingu rywala jest odwazne zagra-
nie bramkarza i odpowiedni ruch srodkowego
pomocnika (rys.2).

rys. 2

BUDOWANIE GRY

Ponizsza sytuacja czesto wystepuje gdy zawo-
dnik rywala (9) stara sie odcig¢ linie podania do
srodkowego pomocnika (6). Boczny obronca
FC Porto nie ustawia sie szeroko przy linii
bocznej, a znajduje sie blizej srodka boiska
czyli w potprzestrzeni. Tworzy on w ten sposdb
opcje do uwolnienia zawodnika na pozycji (6).

|22

rys. 5
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Wazng role w druzynach Farioliego odgrywajg
,0semki”, ktére szukajg przestrzeni miedzy forma-
cjami przeciwnika.

Tutaj kolejna sytuacja, gdzie uwolniony zostaje
boczny obronca (2). Kluczowg role odegrat tutaj
Srodkowy pomocnik (8), ktéry zerwat krycie i bedac
ustawionym miedzy formacjami, stworzyt linie
podania, pominieta zostata linia pressingu (rys.6 i
rys.7).

rys. 6 rys. 7

W sferze idei zawsze maszracje. Jesli przygotuje
mecz w domu na tablicy taktycznej, przesuwajac
magnesy, wygrywam kazdy mecz 8:0 lub 9:0.
Czasamipokazuje to pitkarzom, a oni sie Smieja, bo
nawet sytuacja, w ktorej musimy sie bronic¢, konczy
sie pieknym atakiemibramkadla nas.

Trzeba przenies¢ plany ze sferyidei do czegos, co
jestuzyteczne, co pitkarz widzi, czujeirozumie. W
gre wchodzi wiele czynnikow. Dla mnie jeden jest
najwazniejszy: wiara. Wszystko inne jest nic nie
warte, jesli wszyscy w nig nie wierzymy.

Francesco Farioli , ,
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PRZEMYStLAW MADEJ
KSPN Pogon Krakow

KOCHANE
SKRZATY

FORMY DRYBLINGU Z ZAKONCZENIEM.
GRA 1x1. PROWADZENIE PItKI. UDERZENIE DO CELU.

Czesc wstepna

PROTRAINUR 1. Przywitanie, omowienie tematu zajeé, spraw-
dzenie obecnosci.

2. Zabawa z pitkami — prowadzenie pitki, strzaty do
bramek.

3. Berek "Wyspy" - boisko podzielone na 4 czesci, w
kazdej znajduje sie jeden berek. Zadaniem uciekaja-
cych jest zdobywaé kwadraty (wyspy) tak, aby nie
dac¢ ztapac sie berkowi. Berek nie moze fapaé¢ w
kwadracie. Osoba ztapana opuszcza wyspe i musi
zdoby¢ kolejng (nie zdobywa punktu za zdobycie
kwadratu).

Wariant 2:j.w., z pitkami.

20'
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Cze$¢ gtowna

1. Zabawa "Wyspy" - zadaniem zawodnikéw z
pitkami jest zdobywacé kolorowe kwadraty (wyspy).
Na granicach miedzy wyspami znajduje sie straz,
ktéra broni dostepu do wyspy i wybija pitki.

B) j.w., ale straznicy odbierajg pitke i nastepuje = — EEEEEEE==
wymiana straznikdw.

FROTRAINUP

2. Zabawa j.w., ale po zdobyciu wyspy
zawodnicy moga strzeli¢ do bramki. Straznicy
po odbiorze pitki rowniez strzelajg do bramek.




pojedynek 1x1 w ataku.

25'
Cze$¢ koricowa ——— Punkty coachingowe —
1. Doskonalenie techniki — prowadzenie pitki po slalomie i - kon'FroIa | panowanie nad pIH.(Q,
uderzenie nabramke. - zmiany kierunku prowadzenia
pitki,
2. Zakonczenie zajeé, zebranie sprzetu, podsumowanie, - obserwacja, prowadzenie pitki w
feedback, wyciszenie, sportowe pozegnanie. wolne miejsce na boisku.

Korelacje pomiedzy modelem gry, treningiem a meczem staramy sie osiagnac¢
poprzez przestrzeganie czterech kluczowych elementow:

+ FAZA GRY, w ktorej wystepuje element pitkarski, ktory chcemy doskonalic;
« ZAWODNICY (formacje), ktorych element pitkarski bezposrednio dotyczy;
« MIEJSCE (czesc boiska), w ktorym element bezposrednio wystepuje;

« SKEADOWE, ktdre wystepuja, a ktorych chcemy nauczaé, doskonalic lub

wyeliminowag, jesli wystepujq trudnosci.

Musimy jednak pamietac, ze zarowno poziom, jak i potencjat grup
szkoleniowych w KSPN Pogon Krakow, znacznie te grupy rozni. Dlatego dbajac
o korelacje pomiedzy modelem gry, treningiem a meczem, w réznych grupach
bedziemy ktas¢ nacisk na inne elementy kluczowe - tak, aby dostosowac je
optymalnie do kazdego zawodnika i grupy szkoleniowej.

Analogicznymi wytycznymi kierujemy sie, gdy dostosowujemy poziom
intensywnosci zaje¢ treningowych. Kazdorazowo dbajac o jak najwyzsza dla
mozliwosci zawodnikow tworzacych grupe szkoleniowa.

1. Gra 3x3/4x4 - dodatkowy punkt za wygrany

| 26
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PAWEL CERAZY
Krakus Nowa Huta

ODADOZ
DLA ZAKOW

PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING, GRA 1x1.
JAK DRYBLUJEMY? CZY TYLKO ZWODY?
JAK MOZEMY ,,0SZUKAC” PRZECIWNIKA?

GRUPA: Wiod3aca, zaawansowana, Swiadoma pitkarsko, 12-16 zawodnikdw (okres zimowy, mniejsza frekwencja).
Temat treningu: Prowadzenie pitki+ drybling, gra 1x1 do 2x2 + elementy otwarcia gry.

Motoryka: Koordynacja, zwinnos¢ + orientacja przestrzenna.

Mental: Budowanie pewnosci siebie + Swiadomosci zespotowej, ducha zespotu.

Wiedza: Jak dryblujemy, czy tylko zwody? Jak mozemy ,,0szukac” przeciwnika?

Plan treningu: Od poczatku praca z pitkami. Rezygnujemy z zabaw rozgrzewkowych, typowych berkéw w czesci
wstepnej. Od pierwszych srodkéw nastawienie i prowokowanie do pojedynkéw 1x1.

1. 1x1 w chaosie

a) Dzielimy zawodnikéw na dwie druzyny i ubieramy w

znaczniki. W przypadku wiekszej liczby zawodnikow, @ O

wieksze druzyny np. 8x8 lub przyktadowo trzy druzyny O A

po 6 zawodnikéw i odpowiednia modyfikacja ¢wicze- @

nia. W przypadku nieparzystej liczby jeden z mniej @ O

zaawansowanych zawodnikéw dotgcza do druzyny O
27 grajgcej w przewadze.

Druzyny zaczynajg z 3 pitkami. Zawodnicy z pitkami

chronig pitke i starajg sie jej nie straci¢. Zawodnicy bez

pitek odbierajg i utrzymuja pitke.

Trener co jaki$ czas zatrzymuje gre i przyznaje punkty.

Punktacja dowolna. Jesli ktéras druzyna ma wiecej

pitek otrzymuje 3 pkt, jesli po 3 to po 1 pkt. Punktacja

moze tez byc¢ zalezna od ilosci posiadanych pitek np. 5:1.

Kilka rund.

= b) MODYFIKACJA. Wprowadzamy mate bramki i jeden
zespot posiada wszystkie 6 pitek.
Rywalizacja na czas. Zawodnicy bez pitek majg za zadanie

® odebrac pitke i uderzy¢ na jedng z wybranych bramek. Nie

. @) O @ wybijamy pitek poza pole! Celem jest odbidr i zdobycie

@) bramki. Kazda bramka to 1 pkt. Dodatkowo jesli wszystkie

Y o @) ) pitki opuszczg pole gry druzyna ktdra stracita wszystkie
e, o = pitki, ma do wykonania zadanie ogdélnorozwojowe
o ‘@ &} (moze zaproponowac je druzyna, ktéra odbierata

pitki, ale proponujgc np. 10 pompek musi wykonac
potowe —warto podkresli¢, ze dodatkowe zadanie nie
] jest kara). Jesli zawodnik straci pitke — zanim wréci na
boisko musi wykonac¢ okreslong liczbe powtdrzen
¢wiczenia np. 5 pompek, padnij powstan, brzuszkéw
lub pajacykéw (to tez daje czas odbierajgcym na
wyprowadzenie wszystkich pitek poza pole).
Po 2-3 rundach druzyny w swoich grupach zliczaja
punkty (dodatkowe zadanie matematyczne :)

Qorner




1. 1x1 w chaosie ze zmiang par (nadal druzynowo)
Zawodnicy rywalizujg 1x1 w chaosie uderzajgc na jedng
z 3-4 bramek (z zatozeniem jednego kierunku gry, np.
druzyna czerwonych broni jednej strony, atakuje na
drugg). Mozemy ustawic zasade, ze uderzy¢ na bramke
mozna przekraczajgc potowe boiska. Coaching zawo-
dnika odbierajgcego pitke: pressing, zakaz bronienia
bramki. Nieustanna préba odbioru pitki, najlepiej jak
najblizej bramki, na ktérg uderza.

Gramy kilka rund zmieniajgc pary. Na koniec zliczamy
ktéra druzyna miata wiecej punktow.

Z doswiadczenia: taka rywalizacja jednoczesnie indywidualna i druzynowa, swietnie pobudza chtopcow i daje
satysfakcje w momencie liczenia punktow i dowiadywania sie jak poszto innym kolegom z zespotu w rywalizacji 1x1.
Duzo radosci i pozytywnych emocji. Warto podkreslac (zwtaszcza w tym wieku), Ze rywalizacja ma forme zabawy.

Czesto bardziej ambitni chfopcy reagujq ztoscig i gniewem.

3. Rywalizacjalxldo2x2zBR

a) Zawodnicy rywalizujg w dwéch etapach. Najpierw 1x1,
a po zakonczeniu akcji 2x2 z pitkg podang od trenera.

b) Modyfikacja 1: zawodnicy otrzymujg drugg pitke od
trenera narozegranie 3 akgji.

¢) Modyfikacja 2: pitke wprowadza bramkarz do jednego z
zawodnikdw na rozpoczecie pierwszych akcji, w kolejnej
akcji rowniez bramkarz wprowadza pitke do jednego ze
swoich zawodnikéw (trener wybiera bramkarza, wprowa-
dza bramkarz ktéry nie stracit bramki, bramkarze wpro-
wadzajg drugg pitke na zmiane). Aktywacja bramkarzy
poprzez dodanie zadania. Zmieniamy bramkarzy co kilka
rund.

Zdoswiadczenia: wprowadzenie narracji w pozycji bramkarza jako ostatniego obroricy, moggcego dodatkowo czasem
ztapac pitke. Zawodnika absolutnie biorgcego udziat w grze. Warto wprowadzac zasade, Ze jesli akcja toczy sie na
potowie przeciwnika bramkarz musi by¢ poza swoim polem karnym. Nie zostawiamy bramkarzy samym sobie (czesty

widok znudzonego zawodnika, opierajgcego sie o stupek
razem z zespotem bramkarza oraz perspektywy i dystanse,
lecgcej w jego kierunku —nie cofamy sie, a atakujemy pitke).

4. 1x1 do 2x2 z Br i elementem otwarcia gry. Przeciwnik z
tytu

Pitke wprowadza bramkarz do zawodnika wychodzgcego
do podania. Kiedy rusza zawodnik za nim rozpoczyna
¢wiczenie na przyrzadach (drabinka/ptotki) obronca, ktéry
atakuje zawodnika przyjmujacego pitke. Zawodnik przed
przyjeciem kontroluje sytuacje za plecami, obracajac
gtowe. Zwracamy uwage na kierunkowe przyjecie pitki i
prébe zgubienia przeciwnika samym przyjeciem. Zawo-
dnik atakujgcy ma za zadanie ming¢ przeciwnika i zdoby¢
bramke uderzeniem na jedng z dwdéch matych bramek.
Po odbiorze zawodnik odbierajgcy uderza na bramke z
bramkarzem. Gra toczy sie az do opuszczenia przez pitke
placu gry lub bramki. Jesli akcja trwa zbyt krétko - trener
moze wprowadzi¢ kolejng pitke.

w niektorych druzynach). Tlumaczymy wartos¢ grajgcego
gdzie bramkarz zawsze ma szybszq i krotszq droge do pitki
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a) Modyfikacja: 2x2 z obroricami startujgcymi jeden po
drugim.

W tej modyfikacji gra toczy sie w systemie 2x2. Zawo-
dnicy wybiegajg do podania od bramkarza, ktéry
decyduje ktéoremu z zawodnikéw zagra pitke. Obroricy
wykonujg ¢wiczenia na przyrzadzie, startujgc jeden za
drugim. Pierwszy, ktéry wbiega na pole gry rusza do
jednego z zawodnikdéw atakujgcych, a w tym czasie
bramkarz wybiera zawodnika ktéremu zagra pitke
(domyslnie powinien wybra¢ tego zawodnika przy
ktérym nie ma obroncy). Gra toczy sie podobnie jak w
pierwszej czesci.

Réwniez tutaj trener wprowadza kolejng pitke do roze-
grania drugiej akcji (w grupie bardziej Swiadome;j i
skoncentrowanej robi to bramkarz po zakoriczonej
akgji).

Zdoswiadczenia: warto aktywowac zawodnikow, aby sami requlowali tempo gry. Trener wkracza tylko w momentach
bataganu. Natomiast w bardziej swiadomych grupach, po uprzednim pokazaniu ¢wiczenia w catosci, zazwyczaj
¢wiczenie ,,prowadzi sie samo przy udziale zawodnikdw”. Trener nie musi wprowadza¢ pitek. Nadzoruje poprawne
wykonanie ¢wiczenia oraz akcentuje poprawne wykonanie pracy na przyrzqdach (drabinka, ptotki).

5. Gra konicowa z wykorzystaniem boiska z jedng bramka
+dwiema matymi. GryBr+2x3

Gra na dwaéch organizacjach. Zamiennie klasyczna gra 5x5
gdzie niegrajacy zespot przy wiekszej liczbie zawodnikow
gra mniejszg gre obok w oczekiwaniu na wejscie lub
zawodnicy rezerwowi prowadzg pojedynki 1x1.

Jesli chcemy by¢ bardziej ,poprawni”, mozemy zarzadzi¢
gre 5x5.

Zwracamy uwage na aktywna gre bramkarza w grze 3x3. To
zawodnik biorgcy czynny udziat w budowaniu kazdej akgji
(ostatni obronca). Zwracamy uwage na szybkie wznowie-
nie gry po kazdym opuszczeniu przez pitke placu gry.
Zachecamy do wprowadzania pitki ze statych fragmentéw
(zwtaszcza przy matej grze 3x3, gdzie zespdt wprowa-
dzajacy pitke ma niedowage w polu). W momencie
rozpoczecia gry przez bramkarza ,przemycamy” przepisy
gry w ktorych zespot odbierajgcy nie moze wejs¢ w pole
karne az do momentu rozpoczecia gry, bramkarz rowniez
moze rozpoczg¢ wprowadzeniem - element decyzyjnosci.

Z doswiadczenia: nie kazdg jednostke treningowg musze koriczy¢ grq wtasciwgq dla danej kategorii wiekowej. Czasem
takg gre zastepuje mniejszymi grami zadaniowymi, tak jak w tym przypadku. Po jakims czasie zmieniajgc

zawodnikom strony oraz zmieniajgc bramkarzy. Uwazam to za mocno rozwijajgce, kiedy srodowisko jest zmienne
irazzawodnicy strzelajg na jedng zdwdch matych bramek, a raz na te zbramkarzem.
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6. Zabawa w formie rywalizacji na koniec. 1x1 druzynowe
na dwie bramki

Zawodnicy podzieleni na dwie druzyny. Kolejno rywalizuja
1x1 az do okreslonej liczby zdobytych bramek. Np. 10.
Najpierw wszyscy z jednego zespotu startujg z pitkami, w
kolejnej rundzie drugi zespét. Przy bardziej swiadomych i
skoncentrowanych zawodnikach stosujemy starty na
zmiane. Zwracamy uwage na szybki doskok do przeciw-
nika oraz mozliwos¢ uderzenia na bramke po minieciu
potowy.

Z doswiadczenia: rzadko stosuje dodatkowy srodek na zakoriczenie treningu. Najczesciej koricze grq. Powyzsze
¢wiczenie dodaje jako ciekawostke, z ktorej mozna skorzystac rdwniez w innym treningu lub w innym momencie zajec.
Jest to ciekawa rywalizacja, mocno aktywujgca zawodnikéw, zaréwno fizycznie jak iemocjonalnie.

W kategorii zak mtodszy stawiam gtdwnie na rozwaj
indywidualny, odwage w podejmowaniu préb
dryblingu oraz wybor najlepszych rozwigzan. Rzadko
uktadam trening skupiajacy sie na grze w obronie.
Akcenty gry obronnej przemycam w kazdym treningu
odpowiednio coachingujac zawodnikéw odbieraja-
cych pitke w okreslonych ¢wiczeniach.

Powyiszy trening utozony w formie rywalizacyjnej,
ma by¢ w gtéwnej mierze dobra zabawa, w ktdrej

wtasnie mozliwos¢ zdobywania punktow, a pdiniej
ich sumowania bedzie motywacjg do odpowiednich
ofensywnych dziatan.

W czasie treningu stosujemy pytania otwarte: w tym
przypadku ,jak mozemy mina¢ przeciwnika?” (w
domysle nie tylko zwody, réwniez balans ciatem,
kierunkowe przyjecie pitki). W kazdym przypadku
waziny pokaz, trener lub najlepiej wykonujacy dane
¢wiczenie zawodnik.

Na polu treningowymnie ma

miejscanakrytyke.

Dlagracza-idlakazdego czlowieka-
nie ma nic lepszego niz ustyszenie

,dobrze zrobione”.

To dwa najlepsze stowa,
jakie kiedykolwiek wymyslono w sporcie.
.Nie musisz uzywac superlatyw.

Sir Alex Ferguson
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MATEUSZ CHWISTEK ( \

FUTBOLOVE
ORLIKOWE | <D

NAUCZANIE GRY W ATAKOWANIU
W SYTUACJACH 3x3

Czes$¢ wstepnal |

Berek z pitkg + orientacja przestrzenna, szybkos¢
Zabawowa

Przebieg, ograniczenia: zawodnicy prowadza
pitke w sposéb wskazany przez trenera uciekajac
przed gonigcymi berkami, na sygnat trenera (ko-
lor) wszyscy zawodnicy muszg jak najszybciej
wprowadzi¢ pitke do wyznaczonego pola w danym
kolorze.

Wskazowki i korekta: prowadz pitke blisko nogi,
obserwuj przestrzen kto jest berkiem i kontroluj
pitke, biegnij jak najszybciej do wskazanego kwa-
dratu.

Uwagi:

zmiany koloréw na kluby pitkarskie/narodowosci,
ostatnie 2 osoby w kwadracie sg berkiem w
kolejnej rundzie, duzo krétkich rund, zmiany
sposobu prowadzenia pitki.

31| 10'

Czes¢ wstepnal ll

Podania - przyjecia pitki

Przebieg, ograniczenia:

zawodnicy ustawieni w dwdjkach. Jeden
z pitkg, drugi bez. Ich zadaniem jest
wymienic jak najwiekszg liczbe podan w
okreslonym czasie. Zawodnik bez pitki
ma za zadanie wbiec do kwadratu (na
pozycje), zawodnik z pitkg ma za zadanie
podac pitke do kolegi. Zawodnicy otrzy-
mujg punkt za podanie, jezeli zawodnik
bedzie znajdowat sie w kwadracie, otrzy-
ma podanie i w jednym kontakcie przyj-
mie pitke wychodzac z kwadratu. Nie
mozna zdoby¢ punktu dwa razy w tym
samym kwadracie.

10’ Wskazowki i korekta: przyjmij pitke tak
aby nie zostata pod nogg, przyjmij pitke w
biegu wykonaj ruch do pitki, podnies
gtowe przy przyjeciu i poszukaj kolegi.
Uwagi:

- zmiana przyjecia pitki,

- Zmiana par.
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FG 3x2+1+Br

Fragmentgry

Przebieg, ograniczenia:

zadaniem zawodnikéw czerwonych jest zdo-
bycie bramki, zadaniem zawodnikéw niebie-
skich jest odbior pitki i przejscie do gry
dziatarh w ataku.

Wskazowki i korekta:

- podaj pitke do przodu

- przyjmij pitke kierunkowo

- obserwuj zawodnika powracajgcego

- daj wsparcie zawodnikowi z pitkg
-wykonajruch bez pitkilub po podaniu

- prowadz pitke do skupienia przeciwnika
Uwagi:

Realizacja na dwdch organizacjach, zmiana
dziatan zawodnikéw w ofensywie i defen-
sywie. Po zakonczeniu akcji zagranie 2,3,4
pitki od trenera w rézne czesci boiska.

30'

Czesc gtéwnal |

Czesc gtéwnal li

30'

Gra Br+6x6+Br

Gry

Przebieg, ograniczenia:

zadaniem zawodnikéow nauczanych (czer-
woni) jest zdobycie bramki, zadaniem zawod-
nikéw niebieskich jest odbidr pitki i przejscie
do dziatan w atakowaniu.

Wskazowki i korekta:

- przyjmij pitke kierunkowo

- daj wsparcie zawodnikowi z pitkg
-wykonajruch bez pitkilub po podaniu
-szukaj przestrzeni za plecami przeciwnika
Uwagi:

zmiany zawodnikéw na pozycjach.

Czes¢ koricowa

Niwelowanie deficytéw zwigzanych
z treningiem lub przedtuzenie gry.

10'
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ARKADIUSZ SERAFIN
Aserekteam Gorlice

METODYKA
MEODZIKA

REAKCJA NA STRATE PILKI.
ODBIOR PILKI. KOMPAKTOWOSC.

Czesc wstepna

Gra typu rondo 4x2/5x2 na press po stracie +
Passing

Przebieg, ograniczenia: celem czerwonych jest
utrzymanie sie przy pitce, oraz skok pressingowi w
przypadku straty. Zadaniem zawodnikéw w Srodku
jest wykonaé podanie miedzy sobg by wyjs¢ ze
srodka.

Wskazowki i korekta: punktowanie ilosci podan,
podanie przez $rodek za 2 pkt. Dwie/ trzy organi-
zacje ronda, mozliwa gra 6x2

Passing: na zagranie i zbicie , 9", ostatnie 2 minuty
zakonczone rywalizacjg w passingu (technika,
jakosé podania)

33 20 minut

Czesc gtowna

Gradx4+3N

Przebieg, ograniczenia: celem czerwonych jest
odbidr pitki, a nastepnie zdobycie bramki. Po
zdobyciu bramki zamiana rél. Celem niebieskich
jest utrzymywanie sie przy pitce grajac 4x4+3N. Po
stracie pitki,, press po stracie".

Regresja: Zawodnicy bedacy na zewnatrz po
odbiorze pitki majg za zadanie zagraé¢ do N i zajac
miejsce zawodnikéow bedgcych w srodku (gra na
utrzymanie)

Wskazowki i korekta: dwie organizacje lub pozo-
stali zawodnicy fragment gry 1x2 i 2x3 z akcentem
nareakcje po stracie.

30 minut
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Czesc gtéwna

@ sportbm

34

Gra4x4zprzejsciemdo 4x3

Przebieg, ograniczenia: druzyna, ktéra straci pitke ma za zadanie odebraé jg w ciggu 5 sekund (press po stracie), aw
przypadku niepowodzenia obowigzek wycofa¢ jednego z zawodnikdéw do bramki przechodzgc do gry 4x3.

Wskazowki i korekta: dwie organizacje.
Progresja l: czasowe rozszerzanie gry do 6x6/8x8 utrzymujgc zadania reakcji po stracie.
Progresjall: gra bez ograniczen.

30 minut

Czes¢ kornncowa

Przebieg, ograniczenia: forma strzelecka w réz-
nych wariantach przyjecia, zwracajagc uwage na
technike uderzenia.

Qorner




KONRAD TYRPUELA
Bruk-Bet Termalica Nieciecza

TRAMPKARZA
TAJNIKI
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ATAKPRZESTRZENIPRZEZ 8-KI.
KLUCZOWY KONSPEKT OFENSYWNY W SYSTEMIE 1-4-3-3 NA
PRZYKLADZIE U-15 BRUK-BET TERMALICA NIECIECZA

Czym jest atak przestrzeni?
W ponizszej publikacji postaram sie przedstawi¢ ruch srodkowych pomocnikéw w przestrzen (wciecie) w strefe
funkcjonalna 2i 3, jako swoiste ,, koto zamachowe” do dalszych dziatan grupowych i zespotowych w ofensywie.

Ryc. 1. Struktura bazowa w ataku pozycyjnym, z jedng 6-ka i dwiema 8-kami.
Asymetryczne ustawienie skrzydtowych. Blizszy pitki, po stronie mocnej, udziela
wsparcia awaryjnego dla lewego obroncy z pitkg, zapewniajgc szerokos¢ ataku.

Waznym elementem, determinuja-
cym powodzenie omawianego kon-
ceptu, jest prawidtowa identyfi-
kacja przestrzeni przez srodkowego
pomocnika oraz rozpoznanie pitki
otwartej u partnera — odpowiedni
timing wbiegniecia.

Ryc. 2. Skrzydtowy, poprzez obnizone pozycjonowanie, ,wycigga" ze strefy obronce
przeciwnika. W ten sposdb zwalnia sie przestrzen do wbiegniecia dla 8-ki. Defensywny
pomocnik od tego momentu odpowiada za ofensywng asekuracje i zabezpieczenie ataku.




Ruch ,wciecia" jest swietnym sposobem na dezorga-
nizacje przeciwnika, wprowadzajgc sytuacje problemo-
wa w formacjach. Poprzez zmiane potozenia na boisku i
ruch miedzystrefowy, u przeciwnika mogg pojawic sie
watpliwosci co do tego, kto odpowiada za wbiegajaca
8-ke.

Ryc. 3. Srodkowy pomocnik otrzymuje podanie w
przestrzen od skrzydtowego, za akcjg podaza rdwniez
boczny obronca. Zawodnikiem przeciwnika, ktory
zbiegnie do sSrodkowego pomocnika z pitkg, bedzie
wychodzacy ze $wiatta bramki Srodkowy obrorica, co
jest korzystng sytuacja dla atakujgcych, poprzez
redukcje ilosci bronigcych zawodnikéw w polu karnym
przeciwnika.

Atak przestrzeniizmiana centrum gry

Czy wykonujgca ruch wciecia 8-ka zawsze musi
otrzymac podanie? Absolutnie nie! Poprzez trening
staramy sie przygotowac zawodnikow réwniez do tego
w sposO6b mentalny, ze czesto jest to bardzo dynami-
czny i wymagajacy fizycznie ruch, ktéry nie zawsze
jednak oznacza, ze zawodnik otrzyma pitke. Chcemy
budowac swiadomos¢, ze madj ruch bez pitki, nawet jesli
jej nie otrzymam, jest bardzo uzyteczny dla druzyny
i jako sztab bardzo go doceniamy. Finalnie, decyzje
zawsze podejmuje zawodnik z pitkg, po zebraniu
informacji z boiska.

Ryc. 4. Srodkowy pomocnik identyfikuje wolng przestrzen

i wykonuje wbiegniecie.

Jezeli zawodnik z pitkg na podstawie obserwac;ji
podejmie decyzje o braku podania do whiegajgcej 8-ki,
reszta zawodnikdw zaczyna tworzy¢é nowe linie
podania.

Ryc. 5. Zawodnik z pitkg, widzgc zamknieta linie
podania do wbiegajgcej 8-ki (przeciwnik wygrat
pozycje), podejmuje decyzje o braku podania.
Ruch 8-ki, ,wyczyscit" jednak przestrzen dla
defensywnego pomocnika, ktéry udziela
wsparcia do przeniesienia( wsparcia tego moze
réwniez udzieli¢ druga 8-ka, jesli 6-ka jest za
daleko). Whiegniecie 8-ki przesuneto rowniez
pressing przeciwnika, co w dalszej czesci
akcji bedzie miato duzy wptyw na podjete
dziatania w ofensywie.
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Z konceptu wbiegajgcych 8-ek, druzyna
moze w ptynny sposéb przejs¢ do innych
konceptéw, w tym przypadku do ,,overload
to isolate ( przetaduj, aby wyizolowac)". Po
przesunieciu i skupieniu przeciwnika w
bocznym sektorze, chcemy mozliwie jak
najszybciej zmieni¢ centrum gry i przenies¢
pitke do drugiego sektora bocznego, przy-
gotowujac w ten sposdb pojedynek 1x1 dla
naszego skrzydtowego, lub bocznego obron-
cy. Wazne, aby kazdy zawodnik aktywnie
obserwowat wydarzenia boiskowe i dos-

tosowat swoje pozycjonowanie, tworzac Ryc. 6. Prawy obronca, ktéry brat aktywny udziat w ataku i byt w
optymalne opcje zawodnikowi z pitka. polu karnym, po rozpoznaniu braku podania do wcinajacej sie 8-ki

po drugiej stronie, opuszcza pole karne i rozszerza swoje
ustawienie, tworzac realng linie podania dla defensywnego

pomocnika. Defensywny pomocnik wykonuje tzw. ,podanie o dwa"

bezposrednio do bocznego obronicy, tworzgc mu w ten sposdb

pojedynek 1x1 w bocznym sektorze.

Atak przestrzeni przez 8-ki jest jedng z opcji
jaka chcemy tworzy¢ ruchem bez pitki, w
grze ofensywnej. Na koncu, decyzje zawsze
podejmuje zawodnik z pitkg, ktéry chcemy,
aby potrafit dokonywa¢ optymalnych wybo-
row w dynamicznym srodowisku meczo-
wym. Czesto, ruchy wciecia wykonujg w
naszej druzynie réwniez boczni obroncy
i skrzydtowi, ktorzy atakujg przestrzen jako
Srodkowi pomocnicy. Wtasnie tak postrze-
gamy swobode i kreatywnos¢ zawodnikéw
w grze, raczej przebywajgcych na pozycjach,
niz sie do nich przypisujacych na sztywno,
zwtaszcza w ofensywie.
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Ryc. 7. 8-ka wykonuje atak przestrzeni za plecami linii obrony
przeciwnika (strefa funkcjonalna 3). Otrzymuje podanie w
przestrzen i moze kontynuowacé dziatania juz wewnatrz pola
karnego, do ktdrego wejscie z pitka jest dla nas kluczowym
aspektem gry w ofensywie. 8-ka, ktdra nie otrzymata podania w
przestrzen na poczatku, wypetnia pole karne, tworzac przewage
liczebng i zagrozenie dla bramki rywala.

— Podsumowanie —_—

Aktywnie grajgce bez pitki 8-ki mogg stanowi¢ duzg wartos¢ w kreowaniu
gry w ofensywie catej druzyny. Koncept ten jest bardzo uzyteczny,
zwiaszcza przy Srednio i nisko bronigcych druzynach, ustawionych w
kompaktowym bloku. Stanowi realng mozliwos¢ wejscia z pitkag w pole
karne, co w naszym modelu gry jest kluczowym aspektem w ofensywie.
Pamietaé nalezy, ze stanowi opcje, a nie obowigzek wykonania. Na koricu
decyzje pozostawiamy zawodnikom, chcac ksztattowad u nich umiejetnosé
samodzielnego i autonomicznego myslenia.
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MICHAL. DACHOWSKI
Garbarnia Krakow

TRESCI
JUNIORSKIE

REAKCJA NAFAZY PRZEJSCIOWE DLA WAHADEL.
OBRONA NISKA. FINALIZACJA.

Cze$¢ wstepna

Przygotowanie ruchowe + prewencja

Przebieg, ograniczenia:

Protokét RAMP.

Stabilizacja - podpér przodem na przedramionach, podpdr bokiem po 30 sekund na strone.
Izometria - wykrok ze wspieciem na palce nogi wykrocznej - po 30 sekund na strone.
Opady nordyckie - 2 serie po 5 powtdrzen.

Pobudzenie.

20 minut

Cze$c gtéwna

Graw 1x1 +faza przejsciowa do 5x5

Przebieg, ograniczenia:

zaczynamy od gry 1x1 w bocznym sektorze. Raz jedna,

raz druga strona. Wahadtowy po drugiej stronie |38
\ odpowiada za krycie. Zadaniem wahadet jest nie da¢ sie

o - ztama¢ do srodka, srodkowy obrorica asekuruje. Jesli
Y ;o : I wahadtowy odbierze pitke, czerwoni przechodza do
: -l . @ . . . ) X
/ L/ o P ® X \ ataku lub moze zagra¢ do matej bramki, wtedy jego
; ] . £ druzyna dostaje kolejng pitke.
Wskazowki i korekta:
A/ /ﬁ I|I ﬁ@ﬁ 1|| \\ \A czerwoni: asekuracja wahadet, krycie w PK, obser-
® -, wacja - odlegtosci we poziomie
e biali: wypetnianie PK, gubienie krycia
20 minut
4x3 do 4x5 +faza przejsciowa / /~ f_\ \ PROTRAINUR
Przebieg, ograniczenia: fragment gry zaczynaja / . \
wahadta od prowadzenie pitki i strzatu do bramki. / — (H— o
Jesli spudtujg, nie moga wejs¢ do gry. Rdwnoczes- / premmmmmmaa L2 e - ‘\ '
nie czerwoni atakujg w sytuacji 4x3. Faza przej- / ___________ ® @ ® ",‘ _____ *\
Sciowa dla wahadet. Powrét do obrony + zacho- A Y
wanie w obronie niskiej. / o oo \
Wskazowkii korekta: s K )
czerwoni: tempo dziatan, rozpoznanie i wykorzy- / / O o © \ \
stanie przewagi. o / '. @)
biali: gra w obronie niskiej, doskok i asekuracja. A/ O f III o \l \\ 50
20mipwt
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\ PROTRAINUP

Gra 7x7 + BR Wskazowki i korekta:
Przebieg, ograniczenia: gra 7x7. biali:

Reakcja wahadtowych w poziomie na strate/odbidr zamykanie srodka w bronieniu,
pitki. doskonalenie obrony niskiej,

39|

czerwoni:
doskonalenie gry w fazie ataku (finalizacja),
wykorzystanie wahadtowych (geometria ataku).

20 minut

Wielu z nas jest bardziej zdolnych
niz niektorzy z nas.

Ale zaden znas nie jest tak zdolny
jak my wszyscy.
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KAMIL MROZEK

Tempo Rzeszotary ( \
BB KLASA v 3
ABC I X,

FAZY PRZEJSCIOWE.
TRANSFER POZYTYWNY - PRZEJSCIE Z OBRONY DO ATAKU

Wspéiczesna pitka nozna coraz czesciej rozstrzyga sie nie w momentach dtugotrwatego posiadania pitki czy
zorganizowanej obrony, lecz w fazach przejsciowych — krétkich, dynamicznych odcinkach gry pomiedzy atakiem
a obrong. To wtasnie w tych chwilach struktury zespotéw s3 najbardziej niestabilne, a decyzje zawodnikéw muszg
by¢ podejmowane pod duzg presjq czasu i przestrzeni. Skutecznos¢ w przejsciu z obrony do ataku oraz
w natychmiastowej reakcji po stracie pitki coraz czesciej stanowi o przewadze sportowej zespotu.

Znaczenie faz przejsciowych jest szczegdlnie widoczne w realiach nizszych lig, gdzie poziom organizacji taktycznej,
przygotowania motorycznego czy powtarzalnosci zachowan bywa, mdéwiac delikatnie, zréznicowany.
W takich warunkach szybka reakcja po odbiorze lub stracie pitki, umiejetno$¢ wykorzystania dezorganizacji
przeciwnika oraz odpowiednie nawyki decyzyjne mogg niwelowaé braki techniczne czy fizyczne. Dla wielu
zespotéw to witasnie fazy przejsciowe stajg sie najprostszg i jednoczesnie najbardziej efektywng droga do
zdobywania bramek lub zapobiegania ich stracie.

PROTRAINUP

GRA 4v2 - 4v2
|40
ORGANIZACIA
2 kwadratowe pola gry obok siebie, rozdzielone strefg
buforowa.
3 zespoty 4 osobowe.
Trener z duzgiloscia pitek blisko strefy buforowej.
Gra rozpoczyna sie od gry 4v2 w jednym polu — petny
zespot 1. w ofensywie, 2 zawodnikow zespotu 2. w
defensywie, pozostali 2 zawodnicy zespotu 2. w strefie
buforowej; zespot 3. rozstawiony w drugim polu gry.
a _ s Zawodnicy ofensywni majg max 2 kontakty z pitka,
— i zawodnicy defensywnie dowolna ilo$¢ kontaktow.
Zadaniem dwdjki defensywnych jest odbidr pitki i
nastepnie skuteczne podanie jej do zawodnikéw zespotu 3. do drugiego pola gry, w
momencie gdy to sie uda, 2 zawodnikdw zespotu 1. przebiega do drugiego pola i tam
stajg sie graczami defensywy, a zespdt 3. stara sie utrzymad przy pitce. Po odbiorze
. celem zawodnikéw defensywnych jest podanie pitki do zawodnikdw zespotu 2.
czekajacych w pierwszym polu gry. Zawodnicy zespotu 2. ze strefy buforowej
dotgczajg doreszty swojego zespotu w pierwszym polugry.
Bronirazjedna, raz druga dwdjka w ramach zespotu 4-osobowego.
Niedoktadnosci druzyny grajgcej w przewadze (zbyt wiele kontaktéw z pitka, pitka
wychodzi poza wyznaczony obszar gry, etc.) traktujemy jak odbidr i przegranie pitki
do drugiego pola.
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PRotramnue  Gra 6v3 —atak przestrzeni

ORGANIZACIA

Pole gry kwadratowe lub prostokatne.

Trener z duzg iloscig pitek w dowolnym narozniku
polagry.

Zawodnicy ofensywni grajg na max 2 kontakty z
pitka, zawodnicy defensywni nie majg ograniczen.
Gra coachingowo jest ukierunkowana na zawodni-
kow defensywnych, od ktérych wymagamy po
odbiorze pitki dobrej reakcji —atak przestrzeni poza
polem gry otwierajac linie podania dla zawodnika,
ktory wykonat odbiér.

Za skuteczne przyjecie podania poza polem gry po

= - odbiorze druzyna defensywna otrzymuje 1 pkt.
Mozna dodatkowo promowac 1 pkt. sam odbior
pitki, a za skuteczne podanie kolejny 1pkt.
Gra 6v3 —mate bramki PROTRAINUP
ORGANIZACJA o
Pole gry kwadratowe lub prostokatne, poza A
polem gry 2 mate bramki zwrdcone frontem do
polagry. - ‘A A -
Trener z duzg iloscig pitek w dowolnym naroz- A A
niku polagry. K & & & &
Zawodnicy ofensywni grajg na max 2 kontakty z 5%
pitkg, zawodnicy defensywni nie majg ograni-
czen.
Gra coachingowo jest ukierunkowana na zawo- .
dnikéw defensywnych, od ktérych wymagamy
41 | po odbiorze pitki skutecznego uderzenia do
matej bramki. Uderzenie to moze wykonad o la
dowolny zawodnik z tréjki, nie musito by¢ gracz,
ktéry odebrat pitke.
Za skuteczne uderzenie do bramki druzyna
defensywna otrzymuje 1 pkt. Mozna dodatko-
wo promowac 1 Pkt. s?m odbiér pitki, a za Fragmentgry 3v1 (+1)
skuteczne uderzenie kolejny 1pkt. ORGANIZACIA
A PR ) Fragment gry toczy sie na potowie boiska. W
J ‘ m.,% L‘—R ” ” ” Wﬂmmp bramce stacjonarnej gra bramkarz. Tréjka
\ zawodnikéw ofensywnych na wysokosci 40m,
A / ! jeden zawodnik bronigcy na wysokosci 30m,
;’ A drugi na wysokosci potowy.
L A ;’ 7 Gre rozpoczyna trener podaniem do skraj-
! s s nego zawodnika, nastepuje przejscie do gry
' j s 3v1+Br. Drugi zawodnik defensywny startuje
v ' réwno z podaniem trenera, ale mozemy
opoznic¢ jego powrdt o 3s/5s. Zawodnicy
ofensywni majg 7s. na zakonczenie akcji
. uderzeniem na bramke.
W przypadku odbioru pitki przez zawodnikow
AN defensywnych ich zadaniem jest uderzenie
A Vs
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pitki do jednej z 3 bramek ustawionych na
wysokosci potowy boiska.




Wﬂm Fragmentgry 5v3(+2) +Br

ORGANIZACIA
A Fragment gry toczy sie na potowie
i boiska. W bramce stacjonarnej gra
i bramkarz. Tréjka zawodnikéw de-
: fensywnych na wysokosci 25m-30m,
] z czego jeden skrajny ustawiony
‘ A bazowo nieco wyzej, otwiera prze-
i strzen do zagrania za jego plecy.
: Dwoéch pozostatych zawodnikéw
4 bronigcych na wysokosci 40m-45m.
/! Zawodnicy ofensywni w strukturze -
’ 2 wahadta, ,,9”, dwie,, 10"
Gre rozpoczyna trener podaniem w
A otwarty przestrzen do prawego
N Va ,wahadtowego”, nastepuje przejscie
' : do gry 5v3+Br. Dwaj zawodnicy
defensywni ustawieni wyzej startujg
réwno z podaniem trenera. Zawo-
dnicy ofensywni majg 7s. na zakonczenie akcji uderzeniem na bramke. W przypadku odbioru pitki przez zawodnikow
defensywnych lub skutecznej obrony bramkarza, ich zadaniem jest uderzenie pitki do jednej z 3 bramek ustawionych
na wysokosci potowy boiska. W przypadku odbioru gra 5v5 moze sie dalej toczyé np. 30s/60s lub do okreslonej ilosci
zmian posiadania pitki.

Celem niniejszego artykutu byto zaprezentowanie kilku sSrodkéw do trenowania transferu
pozytywnego/przejscia z obrony do ataku, ktére mogg by¢ swobodnie modyfikowane w

zaleznosci od poziomu rozgrywek, liczby zawodnikdw, dostepnej przestrzeni czy przyjetego

modelu gry.

Kazdy z tych srodkéw stosuje w praktyce w zespotach, ktére prowadze, a przedstawione |42
przyktady w moim zatozeniu majg stanowi¢ forme inspiracji dla treneréw pracujgcych w

réznych srodowiskach, zachecajgc do $wiadomego ksztattowania zachowan zespofu w
kluczowych w mojej opinii momentach meczu, ktére bardzo czesto decydujg o wyniku

spotkania, a w dalszej pespektywie mogg znaczaco pomdc w awansie do wyzszej ligi lub
utrzymaniu w obecnej.
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ZAPRASZAMY CIE
DO WSPOLTWORZENIA
NASZEGO MAGAZYNU

MAGAZYNSZKOLENIOWY _

-3 |

ANy

| =4
-
A \ 4

Masz ciekawy tekst, artykut, opracowanie?
Chciatbys podzieli¢ sie konspektem?

W Twoim komputerze jest interesujgca analiza?
Masz inne pomysty?

Chciatbys podzieli¢ sie z innymi?

Zadzwon: 508 695 873




EWELINA PROKOP
Radziszowianka Radziszow

NAUCZANIE GRY W ATAKOWANIU
BUDOWANIE GRY W SYTUACJI 4x2 ORAZ FINALIZACJA

Cel: zdobycie przestrzeni

Czesc wstepna

PROTRAINUE 2x2+2

Przebieg, ograniczenia: ¢wiczenie toczy sie na
wyznaczonym polu gry. Zawodniczki podzielone
sg na trzy druzyny. W srodku treningowym biora
udziat zawodniczki neutralne. Zawodniczka beda-
ca w posiadaniu pitki prébuje wymienic podania z
kolezankg oraz zzawodniczkami neutralnymi.
Zawodniczki po przechwycie podejmujg te same
dziatania — prébuja zdobywac punkty poprzez
podanie pitki do zawodniczki neutralnej.

Punkty coachingowe:

e . Y 144
-tworzenie linii podania, mobilnos¢é.
Uwagi: po 1'30 zmiana zawodniczek na neutral-
nych.
10'

Tworzenie przewagi2v2 ->4v2 ] EmTE PROTRAINUR
Przebieg, ograniczenia: zawodniczki grajg w 4v4 w "
dwéch strefach 2v2, na cztery mate bramki. Gre
podaniem do jednej druzyny rozpoczyna trener.
Zawodniczki przy pitce majg za zadanie znaleié
podaniem droge na potowe przeciwnika, gdzie grac
beda w przewadze 4v2 (dwie obronczynie zostajq w
strefie wysokiej). Zawodniczki bedgce w defensywie
po odbiorze zagrywajg na drugg potowe do zawo-
dnikdw ofensywnych, gdzie rowniez mogay zbiec,
tworzackontre 4v2.

Punkty coachingowe: zdobywanie przestrzeni,
tworzenie linii podania, mobilnos¢.

Uwagi: dwie organizacje.

15'
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Czesc gtéwna
PROTRAINUP 4x2+Br

Przebieg, ograniczenia: celem zawodniczek w
ataku jest wykorzystanie gry w przewadze oraz
finalizacja akcji. Celem bronigcych jest odbidr pitkii
zagranie jej do jednejz matych bramek.

Punkty coachingowe: zdobywanie przestrzeni,
tworzenie linii podania, mobilnos$¢, obserwacja

przestrzeni, decyzyjnos¢.

Uwagi: rotacja obroricéw, dwie organizacje.

Gra 7x7 +BR Fr= PROTRAINUR

Przebieg, ograniczenia: celem zawodniczek
otwierajacych gre jest zdobycie bramki. W
bocznych sektorach boiska gra 1x1.

Punkty coachingowe: tworzenie linii podania,

mobilnos¢.

Uwagi: rozwijanie decyzyjnosci zawodniczek.

45|

35'

Czesc koncowa

- Finalizacja.

Przebieg, ograniczenia: zawodniczka z pozycji ,8"
podaje pitke do wybiegajacej ,9". Nastepnie , 11"
wbiega ukosnie w pole karne zza plecéw obronczyni
i finalizuje lub podaje pitki do wbiegajacej ,, 10" z
pierwszej pitki.

Punkty coachingowe: komunikacja w ataku i
zagrania w tempo z odpowiednig sitg, ztapanie
plecéw obroncy, ukosne nabiegniecie.

Uwagi: dwie organizacje; rotacja zawodniczek.

10' Porzadkowanie, omowienie zajeé, pytania kon-
cowe, pozegnanie.
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RAFAL AKSAMIT
AZS UEK Krakow

Z PARKIETU
FUTSALU

DOSKONALENIEFAZ PRZEJSCIOWYCH.
REAKCJA PO STRACIE PIkKI

Czesc wstepna

Pojedynkilvl PROTRAINUP
Przebieg, ograniczenia:

zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie wymieniajg ze
sobg podania, po czym na sygnat gwizdkiem rozpoczynaja
gre 1vl zakonczong finalizacja na bramki z pachotkdw,
zawodnik zagrywajgcy wybiega do linii ze stozkéw prébuje
odebrac pitke. Zadaniem zawodnika atakujgcego jest
zdobyé bramke przekraczajgc strefe strzatu.

Wskazowki i korekta:

Zawodnik bronigcy skupia sie na nodze oraz prowadzeniu
pitki przez przeciwnika.

5 min (+60 sek przerwy)

|46
Aktywacja na gumach mini band.
Przebieg, ograniczenia: aktywacja na gumach mini band. 3 min (+60 sek przerwy)

Gra 1x0z przejsciemdo 2x1+1

Przebieg, ograniczenia:

zawodnik czerwony wprowadza pitke, Po
minieciu strefy strzatu oddaje strzat. W tym
momencie zawodnicy niebiescy wprowadza-
ja pitke w pole gry, gdzie z naprzeciwka
wybiegaim obronca (zawodnik czerwony).
Tworzymy tym sytuacje 2x1. Dodatkowo
zawodnik, ktéry wczesniej oddawat strzat,
mija bramke, i staje sie wracajgcym obronica,
(2x1+1).

5 min (+60 sek przerwy)
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Czesc gtowna

FROTRAIN!

Gra wtasciwa 4x4+2BR

Przebieg, ograniczenia:

gra wiasciwa, zawodnik ktéry straci pitke, musi biec do
swojego zawodnika, ktéry znajduje sie poza polem gry.

Po przybiciu "piatki", dochodzi do wymiany zawodnikéw
tworzac znowu gre w rownowadze 4x4. Takie dziatanie ma
na celu umozliwienie drugiej druzynie gry w przewadze
4x3.

Wskazowki i korekta:

kazda strata pitki i gdy pitka opusci gry skutkuje wymiang
zawodnikéw. Gdy pitka wyjdzie poza pole gry, nowa akcje
rozpoczyna bramkarz.

Uwagi: zwracamy uwage na jak najszybszy powrdt do
defensywy wymieniajgcego sie zawodnika.

Czesc koncowa

whnioski/uwagi po treningu.

e Grafalowa 1xBR, 1x1, 2,x1, 2x2, 3x2, 3x3

‘ Przebieg, ograniczenia:

grafalowa od 1xBR do 3x3.

Zawodnik czerwony zaczyna, po oddaniu strzatu
staje sie obronicg. Wtedy startuje zawodnik niebie-
ski. Zawodnik niebieski po finalizacji staje sie
obroncy, a kolejny zawodnik czerwony staruje i
tworzy sie sytuacja 2x1.

Nastepnie dochodzido gry 2x2, 3x2i3x3.

Uwagi:

Kazda strata pitki i gdy pitka opusci gry skutkuje
wymiang zawodnikéw. Gdy pitka wyjdzie poza
pole gry, nowg akcje rozpoczyna bramkarz.

10 min (+120 sek. przerwy)

2 x 6 =12 min (+120 sek przerwy)

Grawtasciwa 4+BRv 4+BR

Przebieg, ograniczenia:

grawfasciwa 4+BRv4+BR

Wskazowki i korekta:

doskonalenie elementédw przepracowanych pod-
czastreningu.

2x9=18 min (+120 sek. przerwy)

Rozcigganie + podsumowanie treningu
Przebieg, ograniczenia:

rozcigganie,

podsumowanie treningu,

10 min.
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JAKUB BUBETTY
Wista Krakow

W

BRAMCE

SYSTEM SZKOLENIA BRAMKARZY
W AKADEMII PILKARSKIEJ WISLY KRAKOW.

W niniejszym artykule chciatbym pokrotce przyblizy¢ Panstwu sposéb funkcjonowania systemu szkolenia
bramkarzy w Akademii Pitkarskiej Wisty Krakow. Jest to przemyslany i diugofalowy proces, oparty na jasno
okreslonej filozofii rozwoju zawodnika. Jego celem jest nie tylko przygotowanie mtodego bramkarza do rywalizacji
na najwyiszym poziomie sportowym, lecz takie kompleksowe ksztattowanie umiejetnosci technicznych,
taktycznych, motorycznych oraz mentalnych. System szkolenia wdrazany w Akademii Wisty Krakéw stanowi
integralng czes$¢ struktury treningowej klubu i jest konsekwentnie realizowany na kazdym etapie rozwoju
zawodnika - od najmtodszych kategorii wiekowych az po poziom elitarny. Giéwnym celem jest wprowadzenie jak
najwiekszejilosci bramkarzy do pierwszego zespotu Wisty Krakow.

SZTAB SZKOLENIOWY

Koordynatorem departamentu szkolenia bramkarzy
jest Jakub Bubetty. Jego rolg jest czuwanie nad catym
procesem, zarzadzaniem kadrg trenerska jak i zawo-
dnicza. Trenerem odpowiedzialnym za przygoto-
wanie bramkarzy w drugim zespole naszej Akademii
jest Sergey Mihajlow. Szymon Kotodziejczuk jest
trenerem, ktéry odpowiada za przygotowanie
bramkarzy w kategoriach U17-U19. Wspomniany juz
Jakub Bubetty odpowiada réwniez za forme bram-
karzy w kategoriach U15-U16. Natomiast za ostatni
obszar w Akademii odpowiada Piotr Zagérowski.

ORGANIZACIJA SZKOLENIA

Proces szkolenia bramkarzy w Akademii Pitkarskiej
Wisty Krakéw rozpoczyna sie od kategorii U11.
Zawodnicy z tej grupy trenujg wspodlnie z kategorig
U12, natomiast kategoria U13 raz w tygodniu uczestni-
czy w zajeciach wraz z zespotem Ul4. W obrebie
kategorii U11 i U1l3 zawodnicy majg dwa treningi
bramkarskie w tygodniu, tgcznie trwajgce 120 minut.

Zawodnicy z kategorii U14 uczestniczg juz w trzech
treningach bramkarskich tygodniowo. W wymienio-
nych grupach liczba bramkarzy wynosi dwdéch
zawodnikéw. Kolejne kategorie, U15 i U16, majg w
mikrocyklu treningowym cztery treningi bramkar-
skie. W U15 wystepuja trzej bramkarze, natomiast w
U16-dwbch.

Najstarsze zespoty, czyli U17, U19 oraz |l zespdt, majg
codzienne zajecia bramkarskie. W tych kategoriach
liczba bramkarzy waha sie naprzemiennie — odpowie-
dnio 3, 2i 3 zawodnikéw. Trenerzy bramkarzy uczestni-
czg rowniez w meczach swoich druzyn, zapewniajgc
biezgce wsparcieianalize gry.

Wideo analiza réwniez wchodzi w skfad treningu,
staramy sie by kazdy mecz w grupach od U14 do Il
zespotu byt nagrywany i nastepnie analizowany
indywidualnie oraz w grupie. Dysponujemy 5 kamera-
mi szerokokagtnymi i statywami z wysiegiem na 4,2 m.
Ta perspektywa pozwala nam na doktadng analize
dziatan w defensywie jakiréwniez ofensywie.

: Rhdd i 1 oy

LaczyNasPilkap!  LaczyNasPihep!

fot. widok z kamery za bramki.
Zrédto wtasne
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PROGRAM SZKOLENIA
TECHNIKA GRY BRAMKARZA
Program szkolenia w Akademii Pitkarskiej Wisty Krakéw

opiera sie na kompleksowym podejsciu do rozwoju za- DEFENSYWA
wodnika. Proces treningowy zostat zaplanowany w spo-
s6b dtugofalowy i spdéjny, tak aby na kazdym etapie POLE BRAMKOWE
szkolenia ksztattowac kluczowe kompetencje niezbe- Podstawowa technika
dne do gry na najwyzszym poziomie. Program zostat - chwyt gérny/dolny
podzielony na cztery wzajemnie uzupetniajgce sie ob- - obrona pitki (dolna-gérna)
szary: techniczny, taktyczny, motoryczny oraz mental- - praca nég do obrony (kroki)
ny, ktére fgcznie tworza fundament wszechstronnego - wypchniecia pitki
rozwoju bramkarza. Obrona z odbiciem
- dgolna
TECHNIKA GRY BRAMKARZA - OFENSYWA - gérna
- krok negatywny
- ,lobik”
PRZYJECIA kaf'ﬁtll:;?gt[ﬁc;m PODANIA REKA 1vs1 (obrona sytuacyjna)
l l - szybki upadek
Dolne J’_ . Bolne - obrona reka i noga
l Fe PrEvlecia L - duzy i maty blok
Goéme . l - Géme - atak na pitke
ez preyjeciu
WOLEJ BOCZNY Wyjscie do pitki (dosrodkowania)
Pigstkowanie
TECHNIKA GRY BRAMKARZA — DEFENSYWA - Jednoracz
. N - oburacz
Technike gry bramkarza w defensywie dzielimy na dwa .
L . . . Pitki prostopadte
obszary dziatan. Jednym z nich to bedg dziatania nale- .
. . . - wybicie gtowa
z3ce do pola bramkowego, czyli podstawowa technika, .
- wybicie noga
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obrona pitek z odbiciem i sytuacje 1vsl w tym obrony
sytuacyjne. Drugim obszarem dziatan, beda dziatania
na przedpolu, czyli wyjscia do pitki, pigstkowania i pitki
prostopadte.

Wszystkie elementy techniki bramkarskiej zostaty w programie szkolenia roztozone na czynniki pierwsze i szczegétowo
opisane w formie przejrzystych wytycznych. Kazdy z nich uwzglednia kluczowe aspekty wykonania, najczesciej
popetniane btedy oraz zalecenia metodyczne. Ponizej przedstawiono jeden z elementéw podstawowej techniki
bramkarskiej, zaprezentowany w formie opisu oraz uzupetniony materiatem graficznym, ktdry utatwia zrozumienie i
prawidtowa realizacje danego elementu technicznego.

PODSTAWOWA TECHNIKA
CHWYT GORNY (nachwyt)
Technika:
bramkarz ustawiony w postawie gotéw, tutdéw delikatnie pochylony w
przdd, rece wyciggniete w kierunku pitki, dtonie uktadaja sie na pitce - kciuki
i palce wskazujgce obydwdch rgk tworzg tréjkat (mozliwa metoda ,W”
przechodzgca w tréjkat),

konczyny goérne w stawie tokciowym o kacie rozwartym (umozliwiaja
' amortyzacje pitki przy mocnym uderzeniu),
dtonie utozone na gérnej potowie pitki.
Zastosowanie:
uderzenia w Srodek lub delikatnie do boku, stosujemy przy uderzeniach od
mostka do wysokosci gtowy.




Technika—metodycznie

Technika 1 - siad prosty, konczyny dolne szeroko, tutéw
delikatnie pochylony w przdéd, rece wyciggniete w
kierunku pitki, dtonie uktadaja sie na pitce - kciukii palce
wskazujgce obydwdch ragk tworzg trojkat. Korczyny
goérne w stawie tokciowym o kacie rozwartym. Dtonie
utozone na gérnej czesci pitki.

Technika 2 - klek prosty, tutow delikatnie pochylony w
przdd, rece wyciggniete w kierunku pitki, dtonie
uktadajg sie na pitce - kciuki i palce wskazujace oby-
dwéch rak tworzg trojkat. Konczyny gérne w stawie
tokciowym o kacie rozwartym. Dfonie utozone na
gornej czesci pitki.

Technika 3 - postawa ,,gotow”, tutdéw delikatnie pochy-
lony w przdd, rece wyciggniete w kierunku pitki, dtonie
uktadaja sie na pitce - kciuki i palce wskazujace oby-
dwdch rgk tworzg tréjkat. Koiczyny gérne w stawie tok-
ciowym o kacie rozwartym. Dtonie utozone na gérnej

czesci pitki.

i

mozliwosci zawodnikow.

#*

B et 1]

W dalszej czesci artykutu w skroconej formie przedstawiony zostanie program szkolenia w obszarze technicznym
oraz taktycznym w kategoriach, a takze przyktadowe srodki treningowe stosowane w wybranych zagadnieniach
dla kategorii wiekowych U11, U12 oraz U13. Zaprezentowane ¢wiczenia i zatozenia programowe majg na celu
przyblizenie modelu pracy z bramkarzami na tym etapie rozwoju, z uwzglednieniem stopniowania trudnosci,
kluczowych priorytetéw szkoleniowych oraz dostosowania tresci treningowych do wieku i indywidualnych
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Program szkolenia APWK

Ulli-ui2

u1s

Technika

- chwytu (nachwyt, podchwyt),
- obrony pitki dolnej (Element 1),
- obrony pitki pétgérnej (Element 1),
- obrony-ataku pitki dolnej (Technika 1i 2),
- obrony-ataku pitki péigérnej (Technika 11 2),
- obrony 1vsl (Technika 1,2,3),
- gry reka (Technika 1,2 3),
- gry noga — przyjecia podania dolne (Technika 1,2,3),

- wyjscie do pitki (Element 1 2).

- chwytu (nachwyt, podchwyt),
- obrony pitki dolnej (Element 1),
- obrony pitki pétgérnej (Element 1),
- obrony-ataku pitki dolnej (Technika 1,2,3),
- obrony-ataku pitki pétgérnej (Technika 1,2,3),
- obrony 1vsl (Technika 1,2,3,4),
- gry reka (Technika 1,2 i 3),

- gry noga — przyjecia podania dolne (Technika 1,2,3,4,5,12),
- gry noga — przyjecia podania goérne (Technika 6,8)
- dystrybucja pitki (z ziemi),

- wyjscie do pitki (Element 11 2),

- pigstkowanie (Technika 1,2),

Taktyka

- postawa wyjéciowa, wysoka, niska,
- pozycja w bramce podczas obrony,

- pozycja w bramce podczas budowania ataku,
- pozycja podczas pojedynkdow 1x1.

- postawa wyjsciowa, wysoka, niska i startowa,
- pozycja w bramce,
- pozycja w bramce podczas obrony,
- pozycja w bramce podczas budowania ataku,
- pozycja w bramce podczas asekuracji linii obrony,
- pozycja podczas pojedynkdw 1vsi,

CWICZENIE 1

PB & GO (pole bramkowe i gra ofensywna w strefie 1,2
i3)

Bramkarze A i B wykonujg podania noga i reka w strefie
2i3.Zkolei bramkarze Ci D wykonujg podania nogg po-
miedzy sobg w strefie 1, gdzie bramkarz C ma za zadanie
przyjmowac pitke zewnetrzng czescia stopy i zagrywac
tg samg nogg przez srodkowa bramke, a bramkarz D
przyjmowac kierunkowo wewnetrzng czescig stopy i
zagrywac przez skrajne bramki.

Punkty kluczowe: zwracamy uwage na jakos¢ podan
oraz przyjecie kierunkowe.

Modyfikacja: bramkarze wykonujg éwiczenie jak wyzej,
a na sygnat trenera bramkarz, ktéry posiada pitke (C lub
D), oddaje strzat lub 1vs1 w kierunku bramki, gdzie nie
ma pitki.
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CWICZENIE 2
PB & PD (pole bramkowe i przedpole)

Trener wykonuje dosrodkowanie po ziemi, lub
potgdérng lub gbérng pitka do wyjscia przez
bramkarza A. Nastepnie bramkarz A po chwy-
cie wprowadza pitke po kolei do pozostatych
bramkarzy, np. wprowadza pitke do bramkarza
C, a ten z kolei ma mozliwos$¢ oddac strzat lub
1vs1 albo wykona¢ podanie do bramkarza B
lub Diciréwniez mogg oddac strzat.

Punkty kluczowe: Ustawienie w bramce przy
dosrodkowaniu, podczas strzatu oraz 1vsi,
podejmowanie decyzji.




CWICZENIE 3

Wszystko w jednym (pole bramkowe, przedpole, gra
ofensywna w strefie 1i3)

Bramkarz A rozpoczyna, wprowadzajgc pitke rekg o
siatke, nastepnie przyjmuje pozycje startowg, pitka
odbija sie od siatki i bramkarz atakuje pitke z upadkiem,
poczym szybko wprowadza pitke rekg po podtozu do
trenera lub do bramkarza B. Nastepnie trener lub
bramkarz majg do wyboru: oddac¢ strzat bezposrednio,
1vs1, podanie réwnolegte, ktére zostanie zakoriczone
strzatem lub 1vsl. Jesli bramkarz C lub D wykona
pozytywna interwencje, wprowadza pitke do trenera
lub do bramkarza B oraz ponownie wykonuje ponownga
sekwencje: strzat, podanie, 1vs1.

Punkty kluczowe: technika gry reka w strefie 1i 3, sy-
tuacje 1vsl, ustawienie w bramce, podejmowanie
decyzji.

CWICZENIE 4

Wszystko w jednym (pole bramkowe, przedpole, gra
w ofensywie w strefie 1)

Bramkarz A wprowadza pitke nogg lub reka po podtozu
do bramkarza B, ten z kolei reaguje na odbitg pitke,
przyjmuje kierunkowo w wybrang strone i wykonuje
podanie po podtozu. Bramkarz C przyjmuje kierunko-
wo w strone bramkarza A i oddaje strzat: na chwyt, po
podtozu lub w dtugi rég. Po obronie bramkarz A
ponownie wprowadza pitke do bramkarza B itd.

Punkty kluczowe: Gra ofensywna w strefie 1, usta-
wienie w bramce, podejmowanie decyzji.
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CWICZENIE5

Wszystko w jednym (pole bramkowe, przedpole, graw
ofensywie w strefie 3)

Bramkarze w bramkach w postawie wysokiej, 2
partneréw po bokach z pitkami, ktérzy wykonuja
dosrodkowania na zmiane. W momencie, gdy partner
dosrodkowuje, bramkarze podejmujg decyzje, czy
wyjs¢ czy zostac lub walczy¢ z partnerem o pitke, gdy
jeden z bramkarzy chwyci pitke, moze oddac strzat lub
rzuci¢ reka w bramke drugiego bramkarza (forma
rywalizacji do 5 bramek). Trener moze bra¢ udziat w
¢wiczeniuibyé jako dodatkowa presja dla bramkarzy.
Punkty kluczowe: postawa wysoka, ustawienie,
podejmowanie decyzji

Dokument ten ma charakter otwarty i podlega ciggtej ewolucji. Zawarte w nim tresci sg systematycznie aktualizowane

i dostosowywane do potrzeb szkoleniowych.

Podsumowujgc, program szkolenia bramkarzy w Akademii Pitkarskiej Wisty Krakéw stanowi kompleksowy i prze-

myslany system rozwoju, obejmujacy obszary techniczne, taktyczne, motoryczne oraz mentalne. Jego efektywnosc

potwierdza fakt, ze w kadrze pierwszego zespotu Wisty Krakdw znajduja sie obecnie trzej wychowankowie akademii, z
53| czego jeden zdobywa doswiadczenie na poziomie Il ligi w ramach wypozyczenia. To najlepszy dowdd na to, ze

konsekwentna praca szkoleniowa przynosi wymierne rezultaty zaréwno dla klubu, jak i dla mtodych zawodnikow.

Wiekszosc¢ dzieciakow marzyta
o tym, by strzelic

wspanialego gola.
Jamarzytemotym,

zeby go zatrzymac.

Iker Casillas
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Matopolski Zwigzek Pitki Noznej

O SOBIE

MYSLENIE

Wglad w siebie to proces uzyskiwania gtebokiego zrozumienia wtasnych mysli, emocji, motywacji i zachowan.
Polega na swiadomym analizowaniu i refleksji nad swoim wewnetrznym zyciem, co prowadzi do wiekszej
samoswiadomosci i samopoznania. Wglad w siebie moze dotyczy¢ rézinych aspektéw zycia, takich jak relacje,

praca, cele zyciowe, wartosci czy przeszte doswiadczenia.

Wypetnienie (i regularne uzupetnianie) tego z pozoru banalnego arkusza pozwala na lepsze rozumienie siebie, swoich
potrzeb, pragnien i ograniczen, co z kolei utatwia podejmowanie bardziej Swiadomych i trafnych decyzji. Zrozumienie
przyczyn stresu i lekéw umozliwia bardziej efektywne strategie radzenia sobie z nimi. Swiadomo$¢ wtasnych reakgji
i potrzeb prowadzi do zdrowszych i bardziej autentycznych relacji z innymi, a akceptacja swoich mysli, emocji i do-
Swiadczen prowadzi do wiekszej harmonii wewnetrznej. Wglad w siebie jest kluczowym elementem rozwoju
osobistego i psychicznego, pomagajgc w realizacji petnego potencjatu.

CECHY 5 Sci, iej Sci)
KTORE MAM | CHCE ABY WE MNIE POZOSTALY

CECHY

KTORYCH NIE MANi 1 CHCE JE ZDOBYC

| 54

CECHY ( ni .
KTORE MAM | CHCE SIE ICH POZBYC

CECHY

KTORYCH NIE MA

u, i mia Lni
M I NIGDY NIE CHCE ICH MIEC
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KATEGORIA CZAS TRWANIA LICZBA
WIEKOWA UCZESTNIKOW
° ] - ()
- L
§
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od U12 do seniora 8-12 minut 4 - 5 w jednej grupie

Dzielimy zesp6t na minimum dwie grupy. Kazda z nich ma
przed sobg (w odlegtosci ustalonej i wymaganej przez tre-
nera) ustawiony ze stozkéw lub pitek umowny ,,zegar” (jak
na grafice po lewej). Stozek na szczycie to godzina ,,12". Po
prawej ,3”. | analogicznie na dole ,,6”, a po lewej ,9”. Zaba-
wa rozpoczyna sie od sygnatu trenera, ktéry podaje
»godzine”.

W podstawowe] wersji moze to by¢ godzina zawierajgca
petng godzine, badZ kwadranse przed lub po petnej
godzinie, badZ wskazujaca na 30 minut po petnejgodzinie.
Po tym sygnale dwdch zawodnikéw z grupy startuje do
wewnatrz zegara by zaja¢ miejsca odwzorowujgce podang
godzine, stajgc sie umownymi ,wskazdwkami”. Rywalizacje
wygrywa ta grupa, ktérej przedstawiciele zrobig to najszyb-
ciej. Istotne jest to, aby cztonkowie grupy sami delegowali
do kazdego kolejnego startu dwdjke zawodnikdow.

W modyfikacji mozemy zatozy¢, ze wyzszy z dwdjki star-
tujacych bedzie ,wskazédwka” okreslajaca godzine, a nizszy
stanie sie tg, ktdra okresli minuty.

W kolejnej modyfikacji mozemy utozyé na obwodzie
,zegara” dwanascie stozkow lub pitek (jak na mniejszej
grafice ponizej) i okresla¢ godziny bardziej szczegétowo —
na przyktad 12:25, 4:50,17:35 itp.

ZYWELITERY

Qorner

Zespot porusza sie w luznym truchcie w wyznaczonym
terenie. W wybranym momencie trener wydaje komende z
liczbg osdb oraz literg jakg majg utworzyé (np.: w dziewia-
tki - litera Y albo w szdstki - litera E). Grupa, ktora pierwsza
utozy dang litere, wygrywa.

Mozemy zdecydowac, ze w miejscach, w ktérych zawodni-
cy tacza sie ze sobgy, musi znajdowac sie pitka jako
,wypetnienie” liter.

Mozemy réwniez okresli¢ cel, ze to pitki majg tworzy¢
litery, a zawodnicy sg jedynie , konstruktorami” zadanego
ksztattu.

KATEGORIA CZAS TRWANIA LICZBA
WIEKOWA UCZESTNIKOW
Y ] - (L
A - L
“ F L ' -

od U9 do seniora 8-12 minut dowolna




Trener jest kims,

kto méwi ci,

czego nie chcesz styszeé,
ktéry widzi to, i

czego nie c.heesﬁi ,_cjzlec

kim zawsze.chclales byc.




