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Szanowne Trenerki, Szanowni Trenerzy,

To juz trzeci numer magazynu ,Korner”. Ukazuje sie on pomiedzy dwoma waznymi
wydarzeniami szkoleniowymi — konferencjg ,,Pitka jutra zaczyna sie dzis”, ktéra odbywata
sie w marcu w Jabtonce oraz zaplanowanym na maj spotkaniem ,,Pitka amatorska — od
pasji do profesjonalizmu” na Stadionie Miejskim im. Henryka Reymana w Krakowie.
Frekwencja na obu tych wydarzeniach potwierdza duze zainteresowanie podnoszeniem
kompetencjii wymiang doswiadczen w srodowisku trenerskim.

Chcemy konsekwentnie inwestowaé w treneréw i ciggle podnosi¢ jakos¢ szkolenia.
,Korner” jest czescig tych dziatan — zrédtem praktycznej wiedzy i inspiracji do codziennej

pracy zzawodnikami.

Zycze dobrejlektury i wartosciowych wnioskow.

BARTOSZ RYT
Prezes Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej

Drodzy Trenerzy,

Sezon wiosenny nabrat tempa — rozgrywki ligowe juz w petni, boiska zndw tetnig
sportowym zyciem. A to przypomina, ze pitka nozna pozostaje sportem otwartym i wspél-
nym dla wszystkich, niezaleznie od poziomu umiejetnosci czy doswiadczenia.

W naszych dziataniach stawiamy nie tylko na wysoka jakos¢ szkolenia, ale tez na
budowanie srodowiska, ktére wspdtpracuje i dzieli sie wiedzga. Spotkania, kursy i konferen-
cje pokazujg, ze taka przestrzen jest potrzebna i stanowi realne wsparcie w codziennej
pracy treneréw.

Zapraszam wiec do lektury kolejnego numeru ,Kornera” — praktycznego zbioru
wskazowek, doswiadczen i konkretnych rozwigzan treningowych.

Dobrego czasu na boisku i poza nim!

DARIUSZ SIEKLINSKI

Przewodniczacy Wydziatu Szkolenia
Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej
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PAWEL BATKIEWICZ ( \

A TABLICA
TAKTYCZNA 2%

KONCEPTY WFAZIE ATAKOWANIA W TRENINGU
INDYWIDUALNYMIFORMACYJNYM.

Koncepty to dziatania techniczno-taktyczne scisle zwigzane z decyzyjnoscig, podejmowane przez zawodnikéw na
bazie obserwacji: przestrzeni, przeciwnika, partneréw itp. Pracujgc w oparciu o nauczanie konceptéw, w takim
treningu doskonalimy elementy techniczne, rozwijajgc jednoczesnie proces decyzyjny zawodnika, co znacznie
podnosijego efektywnosc i skuteczno$¢ podejmowanych przez niego dziatann w warunkach meczowych.

Z konceptami mozna pracowac zaréwno w druzynach seniorskich wystepujacych na réznych poziomach rozgrywek,
ale réwniez w mtodszych kategoriach wiekowych.

W pierwszej druzynie Podhala Nowy Targ koncepty wprowadzamy w treningu indywidualnym czy formacyjnym w
dwéch pierwszych jednostkach mikrocyklu w czesci wstepnej treningu. Na nauczaniu konceptdw opierajg sie tez
treningi techniczno-taktyczne najzdolniejszych zawodnikéw SMS w ramach Programu Future.

Koncepty zostaty podzielone pod katem dziatan technicznych, z ktérymi sg zwigzane jednoczesnie nakfadajac je na
strefy boiska, w ktérych najczesciej wystepuja. Dzieki temu wiadomo na jakich pozycjach dane koncepty beda miaty
zastosowanie.

= WSPARCIE AWARYJNE + WPR:
JECIEM FRONTALNYM
1E Pk

LKA WEOSKA

Powyzszy podziat konceptow w atakowaniu obejmuje nastepujace grupy dziatan:
- koncepty zwigzane z pozycjonowaniem sie
- koncepty zwigzane z przyjeciem pitki

- koncepty zwigzane z podaniem

- koncepty zwigzane z prowadzeniem pitki
- koncepty po ztamaniu do srodka

- koncept wsparcia awaryjnego i dziatan pod presjg przeciwnika

- koncepty zwigzane z atakiem przestrzeni

W ponizszym materiale przedstawie kilka przyktadéw wybranych konceptdw.
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Przyjecie z pierwszym krokiem biegowym to dziata-
nie, w ktérym zawodnik przyjmuje pitke na dalszg noge,
przenoszac na nig ciezar ciafa, przeciwnik reaguje do-
skokiem zakonczonym hamowaniem. W tym czasie
zawodnik w drugim tempie wykonuje pierwszy krok
biegowy nogg blizszg, czyli dynamiczne przeniesienie
nogiodcigzonejw przdd jednoczesnie zagarniajgc pitke,
po czym odbija sie z nogi postawnej i przechodzi do
dynamicznego prowadzenia pitki. Koncept najczesciej
wykorzystywany przez skrzydtowych/wahadtowych w

bocznych sektorach boiska.

Otwarcie sie przyjeciem to jeden z konceptow zwigza- ‘
nych z wtasciwym pozycjonowaniem sie. Zawodnik '

przed przyjeciem pitki dgzy do ustawienia sie w prze-

strzeniach i przyjecia pozycji otwartej. Jednak zdarza
sie, ze nie ma mozliwosci otworzy¢ pozycji w zwigzku z
dynamika akcji lub zawodnik nie chce ukierunkowad
pressingu rywala. Dlatego w momencie podania pitki
zawodnik przyjmuje pitke na noge blizszg podajacego i
wykonuje poétobrét w trakcie przyjecia pitki, dzieki
5 czemu finalnie jest zwrécony twarzg w kierunku bramki
przeciwnika. Oczywiscie to dziatanie wigze sie ze skano-
waniem przestrzeni i na jego podstawie zawodnicy @
moga otwierad sie przyjeciem w kierunku przeciwnym
od strony atakujgcego rywala, wykonujgc pétobrét z

Strzat zza zastony to niesygnalizowane, techniczne

pitkag w kontakcie z przeciwnikiem, finalnie zostawiajac
go zasoba.

uderzenie z bliskiej odlegtosci, z nadaniem pitce rotacji
wewnetrznej, dzieki czemu pitka dokreca sie w kierun-
ku dalszego stupka. Zawodnik bezposrednio z prowa-
dzenia pitki lub z miejsca wykonuje uderzenie, lokujgc
pitke miedzy blokujgcym obroricg a dalszym stupkiem,
wykorzystujgc moment, ze bramkarz broni blizszego

stupka bramki i bardzo czesto jest zastoniety. !

Koncept strzatu zza zastony to jeden z konceptow
obejmujacych dziatania po ztamaniu do $rodka, w
tego typu uderzeniu linia bioder skierowana jest w
kierunku bramki, a pitka znajduje sie w bardzo
bliskiej odlegtosci (strzat,,spod siebie”).




Follow the press czyli Sledzenie pressingu to dziatanie majace na celu chowanie sie za zawodnikiem
wykonujacym pressing i wyjscie z jego cienia w momencie przyjecia pitki przez partnera lub po podaniu
linie dalej, dajgc opcje do gry. Zawodnicy kryjgcy strefowo przekazujg krycie zawodnikowi wykonu-
jgcemu skok pressingowy, ktory bardzo czesto jest skupiony na pitce i nie kontroluje ruchéw za swoimi
plecami. W bocznych sektorach i pétprzestrzeniach Sledzenie pressingu odbywa sie po tuku tak, aby
zawodnik w momencie podania do niego pitki przyjmowat jg frontalnie (zagranie przed zawodnika
wychodzacego po tuku). W srodkowym sektorze czesto $ledzenie pressingu taczy sie z gra na trzeciego,
gdzie zawodnik $ledzacy pressing nie dostaje podania bezposrednio od partnera pod presja, tylko po
zagraniu pitki wyzej i pitce powrotnej od kolejnego partnera.

Koncepty czesto tacza sie w wspdlne dziatania,
jak wspomniany wcze$niej follow the press z grg
trzeciego czy tapanie szerokosci od obroncy z za-
sadg korytarzy. Koncepty z réznych grup mozna
rowniez faczyc ze sobg w procesie treningowym.

Przyktad takich dziatan wraz ze srodkami trenin-
gowymiw materiale video:
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MATEUSZ NAWOJ
Matopolski Zwigzek Pitki Noznej [ \

NA TY
ZTECHNIKA |4
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ZWOD INIESTY.
TRENING INDYWIDUALNY | GRUPOWY.

Analizujgc zawodnikéw z najwyiszego poziomu, mozna zauwazyg¢, ze jednym z czesto wykonywanych przez nich
zwodow jest tzw. zwdd Iniesty. Ponizej przedstawiono dwa przyktady z meczéw Barcelony oraz Realu Madryt.

Zwdad ten szczegdlnie skutecznie mozna wykorzystywaé w sytuacjach 2x1. Moze by¢ on doskonalony zaréwno w
treninguindywidualnym, jakigrupowym.
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— Nauczanie zwodu

Zwod dzielimy na dwa warianty:

Zwod Iniesty - Nauczanie Zawodnik prowadzi pitke pod kontrolg krétkim
prowadzeniem, nastepnie otwiera ciato w
kierunku partnera z druzyny, obserwuje

zachowanie obroncy i podejmuje decyzje:

Wariant Otwarcie — Zwod przyspiesz Wariant Otwarcie — podaj id2

Wariant |
Jezeli przeciwnik zamyka linie podania, zawodnik
zabiera pitke wewnetrzng czescia jednej nogi, a
nastepnie przyspiesza, prowadzac jg zewnetrzng
czescig drugiej nogi. Kolejnym celem jest
kontynuowanie prowadzenia lub znalezienie
mozliwosci podania.

1

Wariant Il
Jezeli przeciwnik blokuje mozliwos¢ prowadzenia,
ale nie zamyka linii podania, zawodnik po
otwarciu ciata zagrywa pitke do partneraii
natychmiast pokazuje sie do gry wyzej, wbiegajac
za plecami obronicy.
\ _J

Organizacja treningu

Jeden zawodnik:

Trener petni role partnera. Jesli zawodnik z pitkg otworzy ciato w kierunku trenera, a trener znajduje sie w pozycji
otwartej—nastepuje podanie, po ktérym zawodnik tworzy nowg linie podania.

Jezelitrener jest ustawiony w pozycji zamknietej—zawodnik wykonuje zwdd, przyspiesza i kontynuuje akcje.
Dwoch lub wiecej zawodnikéw: |8

Trener wciela sie w role obroncy i broni biernie, decydujac po otwarciu ciata zawodnika, czy zamyka linie podania, czy
doskakuje frontalnie.

Kluczowy element:

Najwazniejszym detalem w tym zwodzie jest odpowiednie otwarcie ciata, ktére daje zawodnikowi dwie opcje:
podanie lub wykonanie zwodu.

Cwiczenia nalezy wykonywac na obie strony.

Doskonalenie zwodu

Zawodnicy ustawieni jak na schemacie. Zadaniem Zw6d Iniesty - Doskonalenie
atakujgcych jest przeprowadzenie pitki za wyzna-
czonglinie lub oddanie strzatu do bramkiz gry.

Obronca stara sie odebraé pitke i po przejeciu —
przeprowadzié¢ jg lub podaé do przodu.

Zmienna: %, 3 ‘ “Q P
Trener wprowadza drugg pitke do obroncy, a na- ‘@"" '

stepnie trzecig do atakujgcych (do zawodnika
ustawionego nizej), aby ponownie stworzy¢ sytu-
acje 2x1winnym ustawieniu.

e
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Doskonalenie/trenowanie

Zwéd Iniesty - Trenowanie \ / N | Poczatek ¢wiczenia jak wyzej. Zadaniem atakujacych

= jest rozwigzanie sytuacji BR + 2x1. Nastepnie tylko

jeden z zawodnikdw moze wprowadzi¢ pitke lub wbiec

> wyzej, co tworzy kolejng sytuacje 2x1. Obrorica nie
‘ moze cofac sie ponizej wyznaczonej strefy.

Celem atakujgcych jest przeprowadzenie pitki za linie
gg lub zdobycie bramki. Obronca po odbiorze dazy do
= zdobycia gola. W momencie przejecia pitki przez

- obronce wszyscy zawodnicy stajg sie aktywni.

Progresja Zmienna

Jezeli zawodnicy z tatwoscig realizujg zadanie, mozna Trener ponownie wprowadza drugg pitke do obroncy
wprowadzi¢ utrudnienia: oraz trzecig do atakujgcych (do zawodnika ustawio-
nego nizej), aby odtworzy¢ sytuacje 2x1 w innym

1. Pozwoli¢ obroncy reagowac po stracie i wracaé o o
ustawieniu zawodnikoéw.

nizej—w drugiej fazie powstaje sytuacja 2x1+1
(z powracajgcym obronicg), co wymusza wie-
kszg dynamike akgji.

2. Zdjac¢ wszystkie ograniczenia i przejs¢ do gry .
swobodnej.

9|

Cieszysz sie, gdy wygrywasz
bez poswiecen, |

ale wieksza satysfakcje odczuwasz,
gdy walczyles.

Andreas Iniesta
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MACIEJ ZAWISZA
Performance Development

SALA

MOTORYKI

DZIECI A TRENING MOTORYCZNY.
JAK SPRAWIC ZEBY WILK BYL SYTY | OWCA CALA.

Grajac w pitke, uczestniczytem w niezliczonej
liczbie sesji motorycznych — w réznych warun-
kach, z réinymi trenerami i przy réznym
dostepie do infrastruktury. Tres¢ treningu
rowniez byta zrézinicowana: od klasycznej
»Sitowni” na sali po maksymalne sprinty jako
wstawki boiskowe przed gtéwna czescia
treningu pitkarskiego. Nie zlicze godzin spe-
dzonych na drabince koordynacyjnej czy
bieganiu od linii do linii w wyznaczonym
tempie. Wszystko to miato na celu méj rozwéj
fizyczny.

Ale jak zrobi¢ to dobrze? Na co zwrdci¢
uwage? Jak optymalnie zaplanowac¢ dziatania
treningowe dla druzyny? Czym sie kierowac?
Zastanawiajac sie nad przygotowaniem moto- &
rycznym dzieci i mtodziezy w kontekscie pitki
noinej, kluczowe jest zrozumienie mecha-

nizmoéw fizjologicznych zachodzacych w organizmie mtodego zawodnika. Pozwoli to dobraé¢ odpowiedni tryb
treningu i okresli¢, jak trenowaé, a czego unika¢ na danym etapie dojrzewania. Dzieki temu mozemy
maksymalizowa¢ osiagi boiskowe, a jednoczesnie przygotowac zawodnika do dalszych wyzwan — zaréwno w pitce
juniorskiej, jakiseniorskiej. Na co wiec zwrdci¢ uwage? Zapraszam do lektury.

Dojrzewanie.

Na wstepie istotne jest okredlenie, w ktérym momencie
dojrzewania znajdujg sie nasi zawodnicy. Ci przed
skokiem pokwitaniowym bedg czerpali korzysci z
zupetnie innego typu treningu niz ich koledzy, ktérzy
wkroczyli w okres PHV. Przede wszystkim u tych pier-
wszych nie doczekamy sie odpowiedzi hipertroficznej,
ale za to bardzo dobrze sprawdzg sie zadania kogni-
tywne oraz poprawa koordynacji nerwowo-miesnio-
wej. Moéwigc prosciej, z matymi dzie¢mi nie ma sensu
wykonywac nudnych serii i powtdrzen. Warto oprzeé
trening na zadaniach ukierunkowanych na rozwigzy-
wanie problemdw ruchowych, reakcje na bodziec i
zadania dynamiczne takie jak np. skocznos¢, albo
szybkosé.

Ta druga grupa treningowo wyglgdac bedzie podobnie
do zawodnikéw juz dorostych pod wzgledem tresci i
struktury. Oczywiscie staz treningowy i kompetencje
ruchowe bedg determinowaty stopien zaawansowania
treningu, a takze tempo progresji. Nie moze zabrakng¢
czesci mocy, odpowiedniej dawki sity, ktéra bedzie
zorientowana na odpowiedz hipertroficzng, badz ade-
kwatna dla konkretnego mikrocyklu. Takie rozwigzanie
pozwoli nam poprawic¢ parametry fizyczne zawodnika,
jednoczesnie wpisujgc sie w trening pitkarski, unikajac
kumulowania sie zmeczenia w czasie trwajacej rundy.
Mamy wiec 2 typy zawodnikdéw, z ktérymi trenowaé
bedziemy zupetnie inaczej przez wzglagd na etap rozwo-
ju, naktérym sie znajduja.

Qorner
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Tojak to zrobié?

Planowac i by¢ przygotowanym. Kiedy zawodnik zaczyna swojg przygode z przygotowaniem motorycznym, duzg role
odegra nauka fundamentéw ruchu oraz podstawowych umiejetnosci ruchowych, takich jak turlanie, rzucanie,
chwytanie, przepychanie, czotganie, ale tez przysiad, wykrok, wzorzec pchania (pompka), czy ciggniecia (podcig-
ganie). Wprowadzenie tych wzorcéw nie musi by¢ nudne. Wystarczy wykorzysta¢ odpowiednie narzedzia takie jak np.
Animal Flow movements. Dajemy dzieciom mozliwos¢ nauki poprzez zabawe, Ich zadaniem jest wymysli¢ ,,zwierze” i
je pokazacd. Jednoczes$nie przemycamy tam kluczowe dla nas elementy ruchu. Idealnie sprawdzi sie to w rozgrzewce.
W przypadku zawodnikéw starszych, z duzym stazem treningowym mozemy budowac konkretne jednostki o odpo-
wiedniej dawce mocy oraz sity. Oto przyktadowy trening zawodnika U17. Warto dodac, ze jest on wykonywany na
wypoczynkuiw odpowiednim dniu mikrocyklu.

Mamy solidng prace skocznosciowg, zaczynajac od krotkich kontaktéw z ziemig (bardziej intensywne), przez boje
olimpijskie dla ksztattowania mocy - fajnie sprawdzi sie tutaj tez feedback VBT, pdzniej dziatanie sitowe z akcentem na
kolano, biodro oraz gére. Na koniec fajnie przepracowac ,tape” - zawodnicy czujg sie duzo pewniejsi siebie po takim
zakonczeniu.

Ewiczenia Powtdrzenia |obciatenie |wykonania | miqdzy seriami |Cigtar utyty
1%x10m BwW luZno marsz na start
1x10m BW luZno marsz na start
1x10m BW luzno marsz na start
1x10m BwW luzno marsz na start
Wprawka plyo 1x10m BW luzno marsz na start
Hops for height z rozbiegu Ix3 es BW max
Pompka z klasnieciam 3x4 BW max 2min
Clean 4x4 42 Skg max -
Mb w ziemig 4x4 akg max 2min
Front 4x6 G2 okg 2010]-
Podciaganie podchwyt dx8 Bw wolny dot 2min
MNordic K1 (] BW 6020 -
Pompka z cigzarem It 10kg 3010| 2min
Bic IeMAX -
Tric A Tmin
Fundamenty. Nauczanie umiejetnosci.
Oczywiscie animal flow to nie wszystko. W przypadku, Kazdy z nas kiedy$ przezywat sytuacje w szkole, gdzie
kiedy zawodnik ma niskie kompetencje ruchowe nauczyciel krytykowat kazdy minimalny btad i nie dawat
musimy najpierw nauczy¢ go podstawowych éwiczen, czasu, zeby podac poprawng odpowiedz. Tak samo tez
zanim poéjdziemy dalej. Przysiady, martwe ciggi na bywa z treningami: nie zawsze wiecej znaczy lepie;j.
jednej nodze, wykroki, pompki, podcigganie - to Dajmy dzieciom przestrzen do rozwigzywania zadan i
wszystko stanowi fundament dla pdzniejszego rozwoju eksperymentowania - w jaki sposdb najlepiej wykonaé
motorycznego zawodnika. dany ruch. Jesli to nie przynosi efektu, dawkujmy

wskazéweki. Nic sie nie stanie, jesli proces nauki zamiast
20 minut zajmie miesigc, a efekt bedzie duzo trwalszy.
Nie chodzi o to, zeby przekazywac¢ zawodnikowi
wszystkie wskazéwki jednoczesnie. Warto skupic
sie na 2-3 podpowiedziach. Préba poprawienia
wszystkiego na raz moze prowadzi¢ do przecig-
zenia informacyjnego i w konsekwencji nie
uzyskania oczekiwanego efektu.




Fundament gotowy, jak przetozyc to na boisko?

Tutaj Swietnie sprawdzi sie praca skocznosciowa. Moze
by¢ realizowana przy uzyciu ptotkdw, drabinek, lub
innych przyrzaddw, ale nie musi, co czyni jg uniwer-
salnym narzedziem. Mozliwosci jest wiele, treneréw
ogranicza tylko wyobraznia. Mozemy rozwija¢ nie tylko
skocznos¢, ale tez koordynacje. Praca na krétkim
kontakcie z ziemig bardzo dobrze sprawdzi sie tez w
procesie powrotu do sportu po urazie skretnym stawu
skokowego, lub jako wprowadzenie do treningu
szybkosci. W miare mozliwosci warto dodaé rywali-
zacje, co zwiekszy motywacje zawodnikdw. Sprawdzg
sie wyscigirzeddéw czy pojedynkilnal

FUNDAMENT
pobierz

Szybkosc.

Na koniec najwazniejsze, trening szybkosci. Koncepcja
jest prosta - niewielkie dystanse, dtugie przerwy. Moze-
my biega¢ po linii prostej jako trening predkosci
maksymalnej. Dobrym pomystem jest wprowadzenie
wyscigéw, zeby mtodzi zawodnicy na pewno dawali z
siebie wszystko. Trening szybkosci zrealizowany na pét
gwizdka nie przyniesie oczekiwanych adaptacji.
Dodatkiem do pracy liniowej sg rdézne drille sprinter-
skie. Mogg nam pomdc w pracy nad technika biegu, ale
sg tez dobrym przetamaniem monotonii i jednostaj-
noscitreningu oraz wyzwaniem koordynacyjnym.

z z

SZYBKOSC
pobierz

Mozemy réwniez wprowadzi¢ zmiany kierunku. Z
dzie¢mi sprawdzg sie zadania, gdzie zawodnicy muszg
reagowac na bodziec ze Srodowiska zewnetrznego.
Moga to by¢ komendy trenera, ale zadziata tez pokazy-
wanie koloréw, czy ustawienie innych zawodnikow,
ktérzy oczekujg na swojg kolej. W ten sposdéb warunku-
jemy dalszy kierunek biegu. Dzieki temu tworzymy
chaotyczne sSrodowisko boiskowe oraz zmuszamy
zawodnikéw do obserwacji, a takze szybkiego podej-
mowania decyzji. Rywalizacja i wyscigi podniosg jakos¢
pracy i zaangazowanie zawodnikow.

ZMIANY KIERUNKU
pobierz

Mysle, ze solidnie udato mi sie przyblizy¢ fundament
pracy z dzie¢mi przed okresem PHV, zahaczyliSmy tez o
prace ze starszg miodziezg, jednak istotne byto dla
mnie poruszenie pracy z mtodszymi, jako, ze nie jest to
tak oczywiste dziatanie jak w przypadku juniordw,
ktérzy wchodzg w seniorski model funkcjonowania w
pitce noznej. Zataczytem tez przyktadowe rozwigzania,
zeby pokazaé jak w prosty sposéb mozna pracowac
skutecznie i solidnie podnosi¢ wyniki motoryczne
zawodnikéw juz od najmtodszych lat.

r—
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LIDERTONIETYLKO OPASKA
CZYLI JAK PRACOWAC NAD ROLAMI W DRUZYNIE.

W kazdej druzynie role pojawiaja sie naturalnie - kto$ przejmuje inicjatywe, ktos wspiera, ktos wycofuje sie pod
presja. Problem nie polega na tym, ze ich nie ma, ale na tym, ze czesto s przypadkowe i nieuswiadomione. Z per-
spektywy pracy w akademii wida¢ wyraznie, ze Swiadome rozpoznanie i rozwijanie rol - szczegdlnie roli lidera -
realnie wptywa na funkcjonowanie zespotu w treningu i meczu.

To nie jest jednak jednorazowy warsztat, ale proces, ktory najlepiej dziata wtedy, gdy jest spdjny i roztozony w cza-
sie. Szczegolnie w warunkach obozowych, gdzie mamy wiecej przestrzeni na obserwacje, testowanie i pogtebiona
prace, mozna potaczyc dziatania boiskowe, warsztatowe i codzienne funkcjonowanie zespotu.

Kluczowa jest tu wspétpraca sztabu. To trenerzy tworzg sytuacje treningowe, psycholog nadaje im kierunek i pogte-
bia refleksje, a cato$¢ uzupetnia codzienna praca wokoét zespotu.

do sytuacji — czy widzg w niej problem, czy wyzwanie
oraz kto ma przestrzerh do méwienia, a kto znika.

Wspdlny punkt wyjscia.

Proces rozpoczeliSmy od krétkiego warsztatu, ktéry
pozwolit zawodnikom odpowiedzie¢ na pytanie: kim
13 wiasciwie jest lider?

W ¢éwiczeniu ,Kapitan z krwi i kosci” zawodnicy naj-
pierw wskazywali cechy dobrego kapitana, a nastepnie
- pracujgc w grupach - tworzyli jego obraz w trudnej
sytuacji meczowej. Wazne byto odejscie od schematu
,lider =najlepszy zawodnik” i zauwazenie takich jakosci
jak opanowanie, komunikacja czy odpowiedzialnos¢.
Ten etap nie miat wytonic lidera, ale zbudowa¢ wspdlne
rozumienie roli, ktére pdzniej mozna byto przeniesé na
boisko.

Warsztat doswiadczeniowy - role w dziataniu.

Kolejnym krokiem byto tworzenie sytuacji, w ktorych
role ujawniajg sie naturalnie.

W ¢wiczeniu z zawezajgcy sie powierzchnig (np. taka
jak koc) zawodnicy musieli wspdlnie rozwigzaé zadanie
pod rosngcg presjg. W takich warunkach szybko ujaw-
niato sie nie tylko to, kto przejmuje inicjatywe i czy
zespot dziata wedtug planu czy wpada w chaos, ale
takze jakie role przyjmujg zawodnicy, jak komunikujg
sie miedzy sobg oraz z jakim nastawieniem podchodzg

To ¢éwiczenie obserwowat réwniez sztab trenerski, co
pozwolito zobaczy¢ zawodnikdw w innym kontekscie
niz typowa gra.Kluczowe byto jednak nie samo zadanie,
ale jego omdwienie — przejscie od ,,co sie wydarzyto”
do ,,co to moéwi o nas jako zespole” i ,jak to wyglada w
meczu”.
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Przeniesienie narealne sytuacje meczowe.

Kolejne dziatania odbywaty sie juz bezposrednio na

boisku m.in:

- wprowadzanie kapitana rotacyjnego,

- symulacje trudnych sytuacji (np. gra od wyniku 0:2
czy nie fair sedziowanie),

- ograniczenia komunikacyjne wymuszajgce wiekszg
odpowiedzialnos¢ liderow.

Zawodnicy nie tylko rozmawiali o przywddztwie - za-

czynali go doswiadczac. Uczyli sie podejmowania

decyzji, komunikacji i reagowania na emocje zespotu w

czasie rzeczywistym.

Utrwalanie poza treningiem.

Aby rola lidera nie byta tylko ,boiskowa”, zostata
przeniesiona do codziennosci zespotu. Wprowadzili-
Smy m.in. zmienng funkcje ,kierownika zespotu”
odpowiedzialnego za drobne elementy organizacyjne i
wsparcie grupy.

To wazny element procesu — pokazuje, ze przywoédztwo
nie ogranicza sie do opaski, ale przejawia sie w codzien-
nych zachowaniach.

Rolasztabu.

Najwazniejszym elementem tej pracy byfa spdjnosc
dziatan catego sztabu. Wraz ze mnga dziatali trenerzy i
pozostali specjalisci dziatajgc w jednym kierunku:
tworzac sytuacje do obserwacji, nazywajgc zachowa-
nia, pogtebiajac refleksje, wzmacniajgc konkretne
postawy. Dzieki temu zawodnicy mieli mozliwosc
wielokrotnego ,spotkania sie” z tematem - w réznych
kontekstachiformach.

Podsumowanie.

Praca nad rolami w druzynie nie polega na wybraniu
jednego lidera. To proces, ktéry: zaczyna sie od Swiado-
mosci, rozwija sie w dziataniu, a utrwala w codzien-
nosci. Dopiero takie podejscie pozwala zobaczyc realng
zmiane w funkcjonowaniu zespotu.

Wierze, ze ostatecznie lider to nie funkcja — to sposéb
dziatania, ktéry moze rozwija¢ kazdy zawodnik.

niefunkcja.

_ﬂ't
nia,
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MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII ORLIK

Nasi podopieczni znajda sie w ,,ztotym wieku nauki” do systematycznego treningu techniki. Wiele powtérzen
jednego elementu technicznego doprowadzi do automatyzacji ruchu jako ostatniej fazy w nauczaniu techniki.
Jednoczesnie zwracamy uwage i dbamy o indywidualizacje treningu w zaleznosci od tempa uczenia sie zawodnika.
Formy gier zawsze muszg odby¢ sie z akcentem na doskonalenie elementéw technicznych. Znaczymy
odpowiedzialnos¢ mtodego pitkarza za trening - na przyktad dotyczacej stosownego ubioru w stosunku do pogody.
Dbamy w dalszym ciggu o poprawng postawe ciata, uczymy odpowiedniego zachowania grupowego (pomagac
innym, pomodc sobie samemu, respektowac innych), stymulujemy pozytywne cechy psychiczne (ambicja,
wspotzawodniczenie, pokonywanie przeszkdd i nieprzyjemnych uczu¢). Kontynuujemy edukacje w obszarze zasad
wspotpracy miedzy wspétpartnerami. Z kolei zadania dla pojedynczych grup skupiajg sie na osigganiu wspdlnych

celow w grze, umiejetnosci oceny swojego postepu, traktowa¢ przeciwnika jako partnera do gry.

Doskonalimy wyuczone umiejetnosci w kombinacje
podstawowe (ofensywne i obronne) oraz faczymy je w
taiicuchy ruchowe. Nie zapominamy o wzbogacaniu
zasobu ¢wiczen koordynacyjnych i rytmizacyjnych —
rowniez takich, ktére majg geneze szybkosciowa.
Kontynuujemy prace nad czynnosciami indywidualny-
mi (udoskonalanie i stabilizacja nauczonych) — podania
we wszystkich kierunkach, tukiem, podkrecone, ude-
rzenia bezposrednio z powietrza, gtowa, i o ile to mozli-
we w maksymalnie szybkim tempie do nabiegajgcego i
wolnego zawodnika; opanowanie pitki wszystkimi
sposobami i poruszanie sie z nig w réznych kierunkach;
strzaty réznymi sposobami sprzed i w obrebie pola
karnego; odbieranie pitki wszystkimi sposobami, opa-
nowanie podan; po opanowaniu wybranych czynnosci
zastosowac rozne metodyczne formy organizacyjne do-
tyczace wyboru miejsca i zmiany kierunku, zwody,
¢wiczenia doskonalgce pojedynki (1x1), stosowac
pojedyncze metodyczne formy organizacyjne (moty-
wowac w kierunku poprawy ptynnosci w grze); proces
ciggtego powtarzania.

Nalezy udoskonalac i rozwija¢ wszystkie do tej pory
nauczone kombinacje taktyczne, wspdtdziatanie w
grupie, kombinacje oparte na podaniach na srednig
odlegto$¢ (sitowo uzdolnieni na wiekszg odlegtosc);
rozwigzania zakonczone strzatem do bramki; czynnosci
obronne rozwigzywac w grach przygotowawczych i ¢wi-
czeniachgry.

Podstawg jest gra 4x4, z widoczng fazg obronng, we
wspoétpracy bramkarza i zawodnikéw, z widoczng fazg
ataku, z widocznymi fazami przejsciowymi, z kolekty-
wnymi rozwigzaniami standardowych sytuacji. Istotng
cechg, na ktérg zwracamy uwage sg podania prostopa-
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dte otwierajace droge do bramki, sposéb zachowania
zawodnikéw (w tym bramkarza) przy zagraniach z gtebi
pola a takze tych adresowanych w narozniki pola karne-
go. Zachowujgc wszelkie proporcje — nasz podopieczny
moze powoli przypominac¢ techniczng kopie dorostych
mistrzow ;)

W tej kategorii wiekowej mamy do czynienia z
przejsciem od wieku zabawy do wieku nauki. Wszech-
stronne ¢wiczenia i gry ruchowe, takie jak berek czy tez
rézne warianty zabaw z wykorzystaniem pitki, powinny
nadal by¢ czescig zaje¢. Mimo to najwiekszy akcent
powinnismy ktas¢ na wszechstronne szkolenie rucho-
we, szkolenie ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci
pitkarskich, zwigzanych z ksztattowanie koordynacji
ruchowej i, czuciem pitki”. Dotychczas ¢wiczenia z pitkg
ograniczaty sie do poznania jej wiasciwosci poprzez
przetaczanie, skoki, uderzanie itd. Teraz jednak wiekszg
role odgrywa specyficzna praca z pitkg. Powinnismy
bowiem ktas¢ nacisk na specjalistyczny trening tech-
niki. W treningu ukierunkowanym na umiejetnosci
pitkarskie zaakcentowane byty dotad tylko takie rodzaje
techniki, jak: prowadzenie pitki, strzaty do bramki i
podania pitki. Teraz program rozszerza sie o wszystkie
pozostate. Fazy ¢wiczen moga trwaé diuzej, ze
wzgledu nalepszg zdolnosc koncentracji dzieci.
Trening techniki prowadzony jest zgodnie z zato-
zeniami metodycznymi. Ogdlna zdolno$é ruchowa
w dalszym ciggu jest czescig sktadowag treningu.
Bedzie ona jednak trenowana w sposdb bardziej
ukierunkowany na pitke nozing, np. poprzez
¢wiczenia koordynacji biegowej, i uzupetniana
przez programy ¢wiczen wzmacniajgcych i rozcia-
gajacych.




MIKROCYKL 1 realizowany od 2 lutego do 8 lutego 2026

MEZOLC
BLOK TEMATYCZNY: FAZA ATAKOWANIA
FUNDAMENTY W ATAKOWANIU: POSTER - OFENSYWNA ASEXURACIA - PRIESTRZEN ~ | EDNOSC OF ENSYWNA FUNDAMENTY W BRONIENIL; POWSTRZYM YWANIE - DEFENSYWNA ASEKURACLS
ZASADA: ZDOBYWANIE PRIESTRZEN CEL:ZDOBYCIE PRIESTRZENI Hosé jednosick |
|
Poniedziafek ‘Wtarek $roda C Pigtek Sobota Niedziela |
DZIALANIE: T
Naucranie gry w |
/ADZENIE, DRYBLING, PODANIE | fazie atakowania, Mawczania gry w fazie " - y
PRIVIECIE PHXL N Mauczanie gry w fazie atakowania.
Drybling. Fes 15t po A Dryohing. Gra 1x1. Geometna ataky,
N e prayjgch Pt e wokny oo e Diyhiing. Gra 181 2e bl e g
i v ey 00 25 e gowych e peey X S R ek Tworzenie proewagi licrebnej, MECZ
zawodnika © pil.
G ki OCEMA SATYSFAKC) evaluacia | I
GRA: GRA ZGODNA Z UNIFIKACIA Rl 1
PREFERCWANE SYTUACIE BOISKOWE: Inl, 2ud, a2, 32, 33 | |
PFREFERENCIE W O ) Drybiing Gra a1, Strraly Drybing Prowarrenic, Gra 1x1 | I
Wiybir kierunky prosadenia, kmlLrul.l..mn.!:I.rmill preed preyjgsiem, obserwada Komtrol praestrrent praed prryjeciem orat w trakcle prowadzenie pikd ] ‘
I pricciwnika \ o o DOEN |
PREFERENCIE W . e o wouny | ' |
ORSZARZE S _ Asluracgs ofensvaa, ! | [
TAKTYEZNYM e — : | | I
Wsparcie zawodnika 7 pitka. Gesmetria ataku. | ‘Wenowienie gry kritkim podaniemn | |
PREFERENCIE W - |
Inndywidualrs & poEa lrening |
TEQRETYCINYM B SKOWYCH icdhywidualia pracs poea treningem .
OBSZAR MOTORTCINY | Koordynacia | |
OBSZAR PREWENCA Aniy-prieprost, mwnowags | |
ZDROWIA DIWIENA — . ] ] Nawatinianie, woida, napoje izotonicene | |
BUDOWANIE |
| werbtomaLame _ _ _ . 7 ne 3 - ! |
___ Momvwaclk | S—  Odmcrnicpratyfikacgi S . | |
DASZAR SOCIALNO-5POLECINY Zasady Funkcjonowans w gnupie |
FILARY =
HREATYWNOSC INDYWIDUALIZACIA, SZCTEGOLDWOSE INTENSYWNOSE A A.l.miti EDUKACIA
Pozwid dokonywad wybardw | gra! Kontroks przestrzent. Make grupy cwiczebne. Daza liczba powtdrzen. Bk i chimck m ek ‘Wylatnlanie tematy zajec,
Samodzielme odkrywanis tamiast instruks i, Najwainiefsza jest jednostka. Urilkaj kole] | preestojde. mm:fu . Kontroluj wyniki w stkale,
MEZOC MIKROCYKL 2 realizowany od 9 lutego do 15 lutego 2026
vikLUL
BLOK TEMATYCZNY: FAZA BRONIENIA (PRESSING)
FLINDAMENTY W ATAHOWANIL: POSTER FUNDAMENTY W BROMIENIU: POWSTRIYMANIE
LASADA: POWSTRIFMANIE ASEKURACH CEL; DDBIGR PILKE Wosé jednostek
Poniedzialek Wtorek Sroda Cawartek Pigtek Sobota Niedziela
DZIALANIE:
3 = iIE Nauczanie gry w fazie broniemia.
ODAICA FILKI z:f;"';f“' "i':'::;'w"“:l‘ Zasardy gry 11 (dosiok, atak, Maucranie gry w Fasie ronieria. | 16
usldswli-vw uII:- vt Wr.:: hamowanie, cofonis, tawienia Gra 1x1, Odiidr pilki, poryeia wata.
c i Ehabeey wodny o ciata). Waskie ustawbenie w Imiara roli na boisky po strace pilki. MECT
o p gt obronée. Krycie awodnikiw bei Odtbudiorwa ustawienia proex respol.
Zasady gry 1x1 w obronie. g i )
OCENA SATYSFAKCH o
GRA: GRA ZGODNA Z UNIFIKACIA SIYRSETIACS el Gry intagrufgee pespol
PREFEROWANE SYTUACIE BOISKOWE: 1x1, 1n2, 262, 203, 3x3 Lx1, 162, 202, 23, 33 Dbewoky od 1, IxZ, 202, D3, 33 |
PREFERENCIE W OBSZARZE TECHNICZNYM ) Gra 1x1 w detensywie. Odbicr pilki, poryda data e | Gea Iulwdefensywie. Odbidr pibd, porycja dak.
DTEARAM &
INDY T IALNE Odinidr. Krycie 2awodndkie ber pilkd. Zannykan 2 bivd podania. Komunikacia. g 4
NCIE W WILNY
DBSZARTE DZIARANIA — — - —
TAKTYCINYM GRUPOWE . Podwajamie. chimiasiowy atak na preaciwnika z pitky. Komunikacia w formagach. Natychmiasiowy slak na preeciwnile z pitka.
DZLAEAM A
ZESFOLOWE o ‘Wasioe uslawienie w obronie. Zachowanse po stracie pitki Waske rstawienie w obronte. Ddbudowa ustawienia proez zespol 1
PREFERENCIE W DEiALAT BOISKOWYIH Easady gry 1x1 [doskok, atak, hamowanie, cofanie, ustawienie ciatal |
TEUIET'E‘CDZIEW PO o SCOWYCH Seniregenoracia Seni regeneracia. Ocena satysfakeji. I E |
OBSZAR MOTORYCINY Ksrtattmwanie wiarcow ruchowych. Rytmizoci. tacrenis nachdw, 3. Hyimaacia. lacienie ruchdw, Swinnedc. Soybkose, 1 |
_ Sparty urupelninjgee _ Sporty unipeiniaj | |
| |
Samedaisnoit | | |
- — e Pomgacie aiyo - - |
Kontrofa dystrakioriw ]
KsHaNowanie warlodd toleranga) S .
INTENSTWNDSE

Poswiecajtyle czasu
naulepszanie siebie,
abys nie miatgo
nakrytykeinnych.
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MIKROCYKL 3 realizowany od 16 lutego do 22 lutego 2026
BLOK TEMATYCZNY: FAZA ATAKOWANIA
FUNDAMENTY W ATAKOWANIL: FOSTEF - PRIESTREEN — IEDNOSC OFERSYWNA FUNDAMENTY W BRONIENIU: POWSTRZYMANIE
ZASADA: WEPARCIE CEL: KREOWANIE [STWORZENIE] SYTUACH BRAMKCWE Host jednesick
Poniedrialek Wtorek Sroda Crwartek Pigtek Sobota Niedziela |
DTIALANIE: - D .
Maucranie gry w fazie |
BODANIE | FRZYIECIE PLKI, STRIAL, kows
TWORZENIE LINI PODANIA “ Mo Nauczanie gry wfarie atakowania. .+ Mmecan b ey Lol b ik,
odani@ i preyjcei wgrach Tachowanie Tewodnikow bex gk Gra 1x1. Podania i proieria w potqczeniu
] "”T"“r—:"h'vw 4 Przeil.\\.-,-tﬂialo WA |:I[,-In|~r_(ru u.-i:p;i 'imh rﬂ—pilki ramodrigw formiacii 2 hw::eg{-euem nino::lie Imiana roli na MECZ
sagme treningowyc rr\!l::;jr;:::::ann reningowy oftreywoidPodanie Jadve Kk |.|qan:d::r".| prestrreni po
dake, gra po tnbjkacie OCENA SATYSEAKCH ewahmcia
GRA: GRA ZGODNA Z UNIFIKACLY Gry integnajqoe sespdl. | |
PREFEROWANE SYTUACIE BOISKOWE: 1, 3, dud, Swth | | |
PREFERENCIE W DBSZARZE TECHRICZNYM ) o o - ) - ) ) I"bda ;n‘r‘r;:c‘éﬂ \\'-J.:r.ltzl-\.. HI-.I c‘l‘i dblod plb - o ) - N | |
DTLALANLA A Podania i preyigda w polgcreni | wybiegnieliem nd pogyeie |
| INWIOUALNE - 0 e —— = —— DOEN |
m:nmur;:w DZLALAMIA A Podanie jedng inie dabej, gra po trojkgcie WOLNY | .
TARTYCINYM GRUPOWE ] | |
OTIALANWA | A — Tworsene lini podania Wspartiezawoanka pibg — | |
FESPOLOWE 0 | |
PREFERENCIE W OALAN BOISKOWYCH _ Lachowsnia zawadnddw podczas otwarciagry ) | _ i _ i _ Zachowanie w trakcie posiadania pitk. ) |
DBSZARIE DTIALAN © o " o |
TEORETYCZNYM POZABOISKOWYCH e O N Ragce o MRty |
== Ksotal tevwanie weore e nechowych. Dostosovwanie molory cone. s . i s Py
DBSZAR MOTORYCINY Ovientacjs preestrrenna, Srybkost reskeji. Ksrtattawanie wrorcow nechowych. Dostosoaanie motoryezne. Rytmizacia. | |
DESZAR PREWENCII Anty-rotacis | |
ZDROWIA TYWIENIA Wiphyw braku regularmych positidn | |
OESTAR BUDOWANIE Kinrowanie uwn gy ! | |
MENTALNY | WSPOLOZIALANIE § Befscie: proywigzanie do respofy S - ! | |
__moTvwacle | g apwac i grat - S - 1 | |
OBSZAR SOCIALNO-5POLECINY Ko peberts spoteczne | | |
FILARY
MENTALNOSC
MrEATEE INDYWIDUALIZALIA, SZCZES BLOWOSE INTENSYWNOSE Poaytywna energls. FOLRACIA
FEESPAI] I Dbserwacja, karygowanie bigddw, kontrola przestraeni Lo tylke modesz, realzuj w grach Budowanie u dziecka poczucia wiasnej SV)tian a ta ks <G
Samodzielne odkrywan|e 2amiast (nstrulmaiy. 2 : ' P Kontroluj wynikl w szkole.
MIKROCYKL 4 realizowany od 23 lutego do 1 marca 2026
BLOK TEMATYCZNY: FAZA ATAKOWANIA — GRY ROZWIJAJACE KREATYWNOSC
FUNDAMENTY W ATAKOWANIU: POSTER - OFENSYW N ASERUIRACIA ~ PRIESTREEN — IEDN CAC OFENSYWHA FUNDAMENTY W BRONIENIU; POWSTRIVMANIE
TASADA: IDOBYWANIE PREESTRIENI CEL; ZDOBYCE BRAMKI Il jednostel
Ponledzialek Wtorek Sroda Crwartek Platek Sobota
DTIALANIE;
Mauczanis gry w fazle
PROWADZENIE, DRVBLING, PODAMIE | atakown s, N gy i Mauczanle gry w iazle stakowsnls.
PRIVIECIE PILKI, TWORZENIE LinG PODANIA. Romwijanie inteligencil. Strzaly. ‘sl Dtwande gry do strefy érednie], rotacla w selmorze
Orwarcie gry do strefy niskis], Dbt} wolny od G atmlo. Scandkia Srodkswym, Wymienned £ porycyina. Geometria
17 | le::::nlnyw T rogszerzan e | wydhdanie pola tamt g : i afaku. Szerokie | dhugie ustawienie. MECZ
g owrch diugle ustawdenie, Wymlennodé
By trenlngowych. . Weparcli raweidsli 2 Twaorzenie realre] Inil podania.
Rsekuracja ofensywna PR TDIRE ewaluacja
OCENA SATYSFAKCH
GRA: GRA ZG0DNA T UNIFIKACHY Gryin e 2
PREFEROWANE SYTUACIE BOISKOWE: InL 261, 302, 403 |
PREFERENCIE W DBSZARZE TECHNICZNYM Prowadzenie pilki, swody, strzal po pmmnﬁﬂi},}manmmia. 1 Pq_d:_r_'.{{ﬁ:ﬁm, prowadgenia, drybling, gra bez pib
OzALAMA | A} 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00 Roswijeehiinteligendi Decujao podaniu .
INDYWIDUALNE a DIIEN
P‘?:;T;;:w DZIALANIA A Fozwigeanie syluac]l 3x1, dx2. Gra na sciane”. Asshuracia olensywna. | Rozwigeanie sytuacli 3u, M. Gra na Sciang”. Tworrenie lini podania. WY 4
GRUPOWE a
TAKTYCINYM -
DZIALANIA L) Geametria staku 1-2-3-1. Rozsperzanks | wydhizanie pola gry. Wymiennost pozyeyina. Wsparcie zawodni 7 pitks
TESPOBDWE a |
IPREFEREMCIE W DZIALAN BOISKOW YCH 2Zachowanie rawndnikiw podczas otwarcia gry. Ciwarcie gry do strefy niskiej | sredniej. rorszerzanie | wydk tanie pola gry |
i DM Zasady mchowania w trakcie meczu Sen | TEgETEracia |
TEORET YCINYM POZABOISHOW'CH i E
ORSTAR MOTORYCINY Fszrattwanie wioacw '":::I‘:;m"'m“ rach o Sl Ksrtaftowanis wmnrciw ruchowych. Dostosowanie motorycae. Koordyacia, Sybkou. '
OBSZAR PREWENCI Anty prieprast, rwhowsga
TDROWILA IYWIENA Wby fast-Tooddw” na efekty treningu. Wolyw braku regularmych posiBaiw
OBSIAR BUDOWANIE Komuniicea niewsrbalna. Samodzieinodc
MENTALKY WSPOLDZIALANIE Ustalanie celdw
MOTYWACIA Rywalizacja, motywacja, entu ﬂ:‘-_[!'!‘l -
OB5ZAR SOCIALND-SPOLECINY KT Warie wartase {rodnorodn o)
FILARY
KREATYWWNOSE INDYWIDUALIZACIA, SICZEGOLOWDSE INTENSYWNOSC MENTALMOSC EDUKACIA
Pozwdd dokonywad wybordw i grad] K | e grupy ¢ Diuda lictha powtdroef. Pazytywna energia. ‘Wyjadnienie tematu rajed.
Samodzicine odkrewanic zamiast instruktagu. Najwatrscjsza jost pednostia, Wnikaj kolej i proestojow. Budowanie udii et pociucia wisne) warfoici. Kontroluj wyniki w szkole,

Talent otwiera drzwi,
ciezka pracapozwala
przez nie przejsc.
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MIKROCYKL 5 realizowany od 2 marca do 8 marca 2026
BLOK TEMATYCZNY: FAZA BRONIENIA
FUNDAMENTY W ATAKOWANIL: FOSTER FUNDAMENTY W BRONIENIU: POWSTRIY MAMNIE - ROWNOWASA
ZASADA: POWSTRZYMANIE CEL: ODBIOR Pitk) [r—
Ponledziatek Whorek $roda Cawartek Pigtek Sobota Niedziela
DZIALANIE:
wwmm;mmua Nauczanke gry w fazie branienia,
Droskok do mmwodnika £ prikg, - 6 P Mauczanic gry w fazic bronienda,
e wlny o oo Zachgwanta po strache pifil Dieieh waokny od sajed w— _IT“‘\[III' L Dhserwacia | preewidywane dziakd preechwnika MECz
aks ok R feakriana ;E:ﬁgﬂn
Gry integrujgoe aespal OCEMA SATYSFAKCH A
GRA: GRA ZGODNA Z UNFIKACH
PREFEROWANE SYTUACIE BOISKOWE: 1xl, Zxl, 2uZ, 3x2, 3x3, 42 |
FREFERENCIE W DBSZARZE TECHNICZNYM Gra Lyl w defensywie. Ddbior piki ) i | ) Przechwyl jako plerwsza crynnoéé do zawl3zania ataky srybkiego. ] |
DTIALANIA A
SREEERENCIEW | INDYWIDUALNE - ) Zamyanae linel podania 1 Eryte zawodn ikow bez pitkl. Kontrola preestrzeni. Korygowanie ustawienia, DTEN i
OBSZARTE DIIALANIA A ] WOLNY
GRUPOWE o Matychmistowy atak na proeciwnils 2 pitkg Db pitki priez wyorzedienie
T - - H - S cbepad ot L. : o Hhed hila
AEITCINTIA DT IALANIA il A i
ZESPOLOWE | O ~ _Waskie ustawienie wobronie o - i R _ Emiana roli na boisky i sposobu kentroli preestrzeni po stracke pifki - )
PREFERENCIEW | _ DIIALAN BOISKOWYCH | a T T Zachowania rawodnikw po straie ) I
OBSZARIE DZIALAN ; ok s
| TEORETYCzNYM | pozasoikowvcH | e,
OBSZAR MOTORYCINY Ksetaftowanis wioreow ruchowsch. Ronicowanse ruch dw, Orienlaca preestrrema, l Kstiaflowarie weondw ruchowych. Dostosowanie motoryezne. Orientacia preestrzenna. Rbwnowaga.
R ricrm i Dwinirid Soybkodl
I -  Avyposostrwnowsga hemowanme |
Nawadmnards, woda, napoje izotonicane
EDmHINiEAc 3 NiEwerbaing
Cwiczenie pamigcl Ustalanie celdw.
Fytusty, rutyny. Bywalimcia, motywocga, entugjarm.
Integracia spalecma. Kstiabiowanie wariosd (réanerod nosé).
FILARY
P Eldn:l:waﬁwwﬁf Tand INDTWIDUALIZACIA, SICIEGOL DWOSC INTENSTWNDSC MENTALNOSC EDUKALCIA
kbt Gl i Mate grupy Cwiczebme. Duta liczha powtdrzer. Stop roni, dobrwaniu, sterowaniu. Motywuj do pracy w akademii i na balsku
MIKROCYKL 6 realizowany od 9 marca do 15 marca 2026
BLOK TEMATYCZNY: WSZYSTKIE FAZY GRY. GRY ROZWIJAJACE KREATYWNOSC.
FUNDAMENTY W ATAXGWANIL: POSTEP - OFENSYWMA ASEKUIRLACKA = PRIESTRIEN = IEDMOST DFENSYWRNA FUNDAMENTY W BRONIENIL: POWSTRZYMANIE - DEFENSYWNA ASEKURACIA - ROWNOWAGA
ZASADA: ZUOBTWANIE PRIESTRIENL WSPARCIE. CEL: ED0BYOIE BRAMKI = GOBIGR PIEKI Mot einoatek
DEWALANIE Ponledziatek | Wrorek Sroda Crwartek Platek Sobota |
1
PROWADZENIE, DRYBLING, PODANIE | |
PRIVIECIE PILKL. TWORZENIE LINI PO DANIA, | Nauwczanie gry warystkich
: g - | tazach gry—gry roswijalace Nauczanie gry wszystkich Mauczanie gry wszystkich fazach gry—gry
D5 Crl KL ASERCRAC ”'";;':;f:cr" | kreatywnoit. isawcyodjpe | fazch gry— gry mawijajace ronwijajace kreatywnodc. [ | 18
) | Dodysparyc)l treners, tepingmeryth kreatyemnit. Do dysporyey iranera
| Do dysposycii lrenera, 'DCENA SATYSFAKCI
= ewaluacja
| Gryintegruface sespol.
GRA: GRA ZE00NA T UNIFIKACLY | i
PREFEROWANE SYTUACIE BOISKOWE: 1xd, 2wl 222, Ix2, Tu3, da2, S, Al | |
PREFERENCIE W DBSTARZE TECHNICINYM Gra ko irtdie kreatywnodel i
DT ANIA a Doskanalenie |
INDYWIDUALNE 0 Doskonalenie DAER
PHEEEENENEEW DT IALANIA A Doskanalenie WLNY 1
DBSTARTE GRUMWE 'E e e et . - = - - et "1']'1_"&““_‘1"‘;“;" Se——— Se—— g S S Se————— Se=—esae
TAKTYCINYM
DZIALANIA A _ R . I R S R ____ Doskonalenin ~ N
IESPOLOWE a = : ; . — Wymisnnodt porycyina, : — S : . :
PREFERENCIE W Mmmunwv_m i i . i Drowninod w podejmowaniu deoywi i i . i !
OBSZARIE DIALAN ) I
wowncovm | poeosowen | Gevvdowspselesses
DBSZAR MOTORYCINY il S i e i Ri Ericewanie ruchdw. Orientacia preestraenna. Seybhodé reakcfi. Koordynaga.
Seybkost reakci _ g
Rigmicowane nuchiw, Anty-rotacs
Pl stavesay jadioapis | zasady fywisnia
Cele, autoanair, planowanie
Relacie: proywigmania do kiuby .
T .I
ALARY
INDYWIDUALIZACIA, S2CZEGOLOWOSE INTENSYWNOSE MENTALNOSC EDUKACK
dzieine odirywan e Kortrala proestrzenl. Make grupy dawiczebne. Duita liczba peawtireed. Unikaj kalej | Parytywna energia. Seymush] do nawkl,

Sukces nauczyciela
jest wrekach ucznia,
nie odwrotnie.
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TACTALYSE.
BRAKUJACY ELEMENT SZKOLENIA ZAWODNIKA?

W dzisiejszych czasach doswiadczamy wysokiego poziomu profesjonalizacji w pitce noznej. Obserwujemy to nie
tylko na najwyiszym szczeblu rozgrywkowym, ale rowniez - co pozytywnie zaskakuje - w nizszych ligach czy na
poziomie lokalnych akademii pitkarskich. Analizy pomeczowe, drony, system VEO, zajecia indywidualne,
motoryczne, wspétpraca z psychologiem czy fizjoterapeuty - to wszystko, co kiedy$s w amatorskiej pitce
nazwalibysmy przerostem formy nad trescia, dzi$ stanowi codzienny element szkolenia mtodych pitkarzy i jest to
jak najbardziej pozytywne zjawisko.

Pomimo tego, podczas obserwacji meczow nadal widzimy powtarzajace sie btedy zawodnikéw na kazdej pozyc;ji.
Btedy te ewidentnie nie wynikajg ze zmeczenia czy rozkojarzenia, lecz z tego, ze zawodnicy zostali w taki sposéb

uksztattowani... a wiasciwie nigdy nie mieli okazji nauczy¢ sie prawidtowych zachowan dla swojej pozyc;ji.

Zaktadajac, ze wiekszos¢ z nas (treneréw) ma za sobg
przygode lub kariere pitkarskg, chciatbym, abysmy
cofneli sie do czasow, gdy stawialiSmy pierwsze kroki w
pitce, i przypomnieli sobie, w jaki sposdb trafilismy na
dang pozycje oraz jak wygladat nasz rozwdj. Mam
przekonanie graniczace z pewnoscig, ze wielu z nas
przeszto podobng Sciezke. Rozpoczynalismy treningi, a
po pewnym czasie trener decydowat o naszej pozycji
wedtug prostego klucza, opartego na fizycznosci lub
jednej z dominujgcych cech, np.: szybki - skrzydtowy,
wysoki - obronca, dobry drybler -, dziesigtka”. Wyja-
tkiem byli zazwyczaj bramkarze - czesto wybierani
sposrdd chetnych, ze wzgledu naich niedobor.

W trakcie rozwoju zawodnika na danej pozycji
pojawiaty sie treningi dotyczgce dziatan catej formacji,
takie jak utrzymywanie linii, odpowiednich odlegtosci
czy przesuwanie. Brakowato natomiast nauki tego, jak
by¢ bramkarzem, obroncg, pomocnikiem czy napa-
stnikiem - jak zachowywac sie w konkretnych sytu-
acjach boiskowych oraz jak sprawié, by te zachowania
byty powtarzalne.

Nauka odbywata sie metodg préb i btedéw, poprzez
obserwacje starszych zawodnikdw lub oglgdanie
meczow i analizowanie gry konkretnych pitkarzy.
Dlaczego brakowato - lub nadal brakuje - nauki podstaw
gry na pozycji? Powoddw mozna szuka¢ w braku
Swiadomosci, czasu lub srodkdéw na tego typu zajecia.
S3 to bowiem procesy wymagajace systematycznosci i
ciggtosci, poniewaz ich celem jest wypracowanie
pozytywnych nawykéw w grze.

Pozostaje jedno pytanie: czy pitkarz ma dzi$ mozliwos¢

Qorner

nauczy¢ sie od podstaw, jak stac sie najlepszg wersja
siebie na danej pozyc;ji?

Na szczescie mamy rok 2026 i dostepnych jest coraz
wiecej takich rozwigzan. Jednym z najbardziej roz-
poznawalnych jest TACTALYSE - projekt, ktory mam
przyjemnosé wspottworzyé jako jeden z dwéch trene-
réw z Polski.

Czym jest i jak dziata TACTALYSE? Firma zostata
zatozona w Holandii przez Lorana Vrielinka - bytego
zawodowego koszykarza. Obecnie tworzy jg ponad 30
treneréw oraz ponad 200 zawodnikdw i zawodniczek
na catym sSwiecie. Celem dziatalnosci jest rozwaj
zawodnikéw pod wzgledem taktycznym, zwiekszanie
ich Swiadomosci boiskowej oraz poprawa decyzyjnosci.
Wszystkie te elementy przekfadajg sie bezposrednio na
indywidualne wystepy zawodnika, a w konsekwencji -
na funkcjonowanie catejdruzyny.

TACTALYSE zaufali tacy zawodnicy jak Cody Gakpo,
Donyell Malen, Stefan de Vrij czy Gustav Isaksen.
Metodologia TACTALYSE opiera sie na nauce tzw.
fundamentoéw, czyli najbardziej efektywnych zachowan
w okreslonych, powtarzalnych sytuacjach meczowych.
Kazda pozycja posiada zestaw kilkunastu fun-
damentéw oraz ich wariantéw - zaréwno w
dziataniach defensywnych, jak i ofensywnych. Aby
rozpoczg¢ nauke, nalezy podja¢ wspdtprace w
ramach jednego z trzech programéw: Elite, Lite Pro
lub Lite. Program Lite ma obecnie charakter
pilotazowy i jest przeznaczony dla oséb chcacych
rozwija¢ sie samodzielnie, bez bezposredniego
udziatu trenera.




Program Elite skierowany jest do zawodnikdw
profesjonalnych - pitkarskiej elity wystepujgcej na
najwyzszych poziomach rozgrywkowych. Wspodtpraca
polega na indywidualnych sesjach, podczas ktdrych
analizowane sg wystepy zawodnika pod katem
realizacji fundamentéw oraz mozliwosci dalszej
poprawy, m.in. poprzez optymalizacje ustawienia
ciata, pozycji na boisku czy podejmowanych decyzji.
Najpopularniejszg formg wspdtpracy jest Lite Pro,
skierowana gtéwnie do zawodnikéw w wieku
U13-U21, cho¢ korzystajg z niej rowniez mtodsi
gracze. Zajecia odbywajg sie w matych grupach (od 1
do 5 osdb grajgcych na tej samej pozycji), co sprzyja
dyskusji, wymianie doswiadczen oraz aktywnemu
uczestnictwu kazdego zawodnika.

Kluczowym elementem sesji jest zaangazowanie
zawodnika — to on analizuje sytuacje, wyraza swoje
opinie i podejmuje decyzje, przy minimalnym udziale
trenera. Rolg trenera jest przede wszystkim ukierun-
kowanie procesu, wyjasnienie fundamentu oraz
korekta i dyskusja.

Duzg zaletg tej formy wspdtpracy jest jej dostepnosé -
zajecia odbywajg sie w 100% online, raz w tygodniu,
co nie stanowi duzego obcigzenia czasowego, a
jednoczesnie umozliwia udziat z dowolnego miejsca
naswiecie.

W trakcie miesigca zawodnik poznaje dwa funda-
menty. Pierwsze trzy sesje poswiecone s3g ich
szczegétowemu omodwieniu, natomiast czwarta
stanowiforme sprawdzianu wiedzy.
Przyktadowym fundamentem dla srodkowego
obroicy moze byé: obrona w polu karnym przy

dosrodkowaniu ze strefy A - w wariancie, gdy w jego
strefie znajduje sie przeciwnik.

Podczas zaje¢ zawodnik uczy sie m.in.:

¢ Swiadomosci - rozpoznawania sytuacji,

¢ skanowania przestrzeni —identyfikacji zawodnika do
kryciaijego poruszania,

e odpowiedniego ustawienia — gdzie sie ustawi¢ by
efektywnie bronié,

¢ wiasciwej pozycji ciata—by skutecznie broniéireago-
wac nazmieniajgca sie sytuacje,

o efektywnego kontaktu z przeciwnikiem — jak wcho-
dzi¢ w kontakt z przeciwnikiem by minimalizowad ryzy-
ko faulu, a maksymalizowa¢ skutecznosc bronienia.
Proces nauki opiera sie na analizie klipdw wideo z
rzeczywistych meczéw. Najpierw omawiany jest
wzorcowy przyktad, a nastepnie zawodnik samodziel-
nie analizuje kolejne sytuacje, oceniajgc ich popraw-
nos¢iuzasadniajgc swoje decyzje.

Taka forma pracy przynosi bardzo dobre efekty, co
potwierdzajg opinie zawodnikdw — szczegdlnie w
kontekscie wzrostu swiadomosci boiskowe;j.
Ciekawym aspektem dziatalnosci TACTALYSE jest
réwniez jej wymiar spoteczny. Zawodnicy i trenerzy
czesto nawigzujg trwate relacje, ktére z czasem
przeradzajg sie w przyjaznie. Wynika to z filozofii
projektu, w ktérej dobre relacje stanowig fundament
efektywnej nauki. Odwiedziny treneréw podczas
meczow podopiecznych sg naturalnym

elementem tej wspdtpracy i wzmacniajg dtugofalowe
relacje oparte na wspdlnym celu - ciggtym rozwoju
zawodnika.
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F-dzsna) cLowny PARTNER WYDANIA

NOMME UNITEDFC: ¢ - NAUCZANIE GRY
MODEL GRY OD WARTOSC . A A MINICAMPIES
; ENINGU. E AR - SWIADOME'FSKUTECZN

CzZESC 1. JAK BUDOWAC |5 N WPROWADZENIE
NIEPRZEWIDYWALNOSC O RS, | KLUCZOWYCH ELEMENTOW

BEZ PRZYWIAZANIA N DEFENS YMWNNDZIECH st
DO USTAWIENIA o ) ;@ ———

NIA AMI

MI JAKO NATURALNY _
EC DO DZIAEANIA WSROD Y
UDZIEC | MLODZIEZY (— \

MARTI

JAK BUDOWAC D
KTORA WYGRYWA DOKO
SELEKCJA, ROLE | SRODOWISKO PRAC

JAK ODNALEZC SIE W BRONIENIU
W NOWEJ KATEGORII (MLODZIK)?

ATAKOWAC, PRESSOWAC, REAGOWAC. NIE MA MIEJSCA NA IZOLACJE. TRENER
MODEL GRY | PRACY NOWOCZESNY TRENING BRAMKARZA "
W WISLE KRAKOW. CZESC 2. WEDLUG FRANSA HOEKA




JERZY CZERNECKI
Uran tukowica

KOCHANE
SKRZATY

PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE.

Slizgi na oznacznikach.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy ustawieni w parach, jeden z nich w lezeniu
tytem na oznaczniku drugi chwyta go za nogi i na sygnat
trenera przecigga na druga strone hali. Potem nastepu-
jezmiana.

Modyfikacje: Zawodnik w lezeniu przodem na oznacz-
niku tapie partnera za jedng noge i ten stara sie ciggng¢
partnera posuwajac sie w przod.

Mozna wprowadzi¢ rywalizacje. Da¢ dzieciom chwile
na kreatywnosé. Trener wigcza sie w zabawe ciggnac
kilka dzieci.

Uwagi: Zwracamy uwage na bezpieczenstwo. Dobor
dzieci o podobnejbudowie somatyczne;j.

Czas: 10 minut.

Prowadzenie + odbiér.

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnikow jest prowadzenie pitki w okre-
Slonym polu. Na sygnat trenera (np. czerwoni) zada-
niem nauczanych jest podac pitke do bramki, na-
stepnie jak najszybciej odebra¢ wszystkie pitki
przeciwnikom i wykona¢ podanie do bramki. Po
stracie pitki (kiedy ta juz jest w bramce), atakujacy
tworzy linie podania partnerowi.

Wskazowki i korekta:

- pressingideterminacja w odbiorze.

Uwagi: Zmiany bronigcych/atakujacych.

Czas: 10 minut.

1x1w chaosie na4 bramki.

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnikow z pitkg jest wygranie pojedynku
1x1 i strzat do mini bramki. Celem przeciwnika jest od-
bior pitkii przejscie do dziatarh w atakowaniu.
Wskazowki i korekta:

- wygraj pojedynek 1x1 (ruch zwodny, zmiana kierunku,
przyspieszenie),

-zdobadz jak najwiecej bramek.

Uwagi: po zdobyciu pierwszej bramki, zawodnik
atakuje kolejna.

Czas: 8x1minuta.

|22
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Prowadzenie pitki + bazy.

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnikéw jest prowadzenie pitki i wykony-
wanie okreslonych zwoddw. Na sygnat trenera zada-
niem zawodnikéw jest jak najszybsze wprowadzenie
pitki do wskazanej bazy.

Modyfikacja: wprowadzamy 2, 3 zawodnikéw bronig-
cych.

Wskazowki i korekta:

- prowad?z pitke szybko, krétko przy nodze.

Uwagi: Realizacja na jednej organizacji. W przerwach
zonglerka (po kozle).

Czas: 10 minut.

1x1 przez otwarte bramki.

Przebieg, ograniczenia:

Celem zawodnikéw nauczanych jest odbiér pitki i prze-
prowadzenie pitki przez otwarte bramki. Celem przeciw-
nikow jest wygranie pojedynku 1x1ijw.

Wskazowki i korekta:

- doskocz do przeciwnikaijak najszybciej odbierz pitke.
Uwagi: Czas jednejgry 30-45s.

Qorner

Zabawa ozywiajaca - znajdz grupe.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy biegajg wymieniajac sie znacznikami lub
stozkami w 3-4 kolorach na gwizdek majg szybko dobiec
do pachotka w tym kolorze ktéry aktualnie posiadaja.
Trener moze réznie modyfikowac.

Czas: 10 minut.

Lustro

Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy ustawieni naprzeciw siebie. Jeden z zawod-
nikéw prowadzi pitke do srodka i tak prébuje zwiesc
przeciwnika, zeby jako pierwszy przeprowadzi¢
pitke przez wyznaczone bramki. Zawodnik bez pitki
stara sie nie ulec zwodom przeciwnika i pierwszy
przebiec przez wybrang bramke przez zawodnika z
pitka. Trener koordynuje okreslajac na przyktad, ze
zawodnik z pitkag moze wykona¢ tylko jedna
,hawrotke”.

Czas: 15 minut.




JONASZ DREWNICKI
Akademia Techniki 2020 Rybna

ODADO?Z
DLA ZAKOW

PROWADZENIE PItKI, ZMIANA KIERUNKU PROWADZENIA,
PODANIE,BUDOWANIE PRZESTRZENIDECYZJA.

Na sygnat trenera zawodnicy (z6tty i niebieski) wpro-
wadzajg pitke w kierunku stozkéw, przy ktérych
wykonujg jeden z wczesniej poznanych elementéw
technicznych (Slap Step Over). Po wyraznej zmianie
tempa prowadzenia kierujg pitke na stozek, gdzie
wykonujg dowolng zmiane kierunku prowadzenia,
otwieraja pozycje i oddajg mocne podanie do bramki.
Po zakoriczeniu zadania zawodnicy zmieniajg kierunek i
obiegajg bramki znajdujace sie po drugiej stronie pola
gry. Zawodnik z6tty wychodzi po pitke zagrang przez
trenera i rozgrywa jg z partnerem. Nastepnie dochodzi
do gry 2x1+1 obronca whiegajacy z bocznego sektora.
Zawodnicy w z6ttych oznacznikach atakujg jedng z
dwoch bramek — blizsza punktowana za 1pkt. dalsza za
2 pkt. Zawodnicy niebiescy po odbiorze pitki atakujg na
dwie bramki ustawione po przeciwnej stronie boiska.
Cwiczenie charakteryzuje sie wysoka intensywnoscig,
ktérg mozemy dodatkowo zwiekszy¢ poprzez wpro-
wadzenie drugiej pitki po skoriczonej pierwszej akgji.

7
Technika to nie jest to, co potrafisz zrobic z

pitka, gdy nikt Ci nie przeszkadza. Technika to
jest to, co potrafisz zrobi¢, gdy masz bardzo
mato czasu i miejsca.

% johan Cruyff

Modyfikacja ¢wiczenia:

- Ustawiamy bramki w jednej linii (zamiast tamanej), a
zawodnik z6tty obiega stozek. Zwiekszamy przestrzen
gry i bramki punktujemy jednakowo, wyznaczajac
strefe strzatu.

- Wprowadzamy element rywalizacji - sumujemy
wszystkie bramki zdobyte w jednym cyklu éwiczenia.

- Zamieniamy bramki znajdujace sie przy zawodnikach
na bramki otwarte. W pierwszej fazie ¢wiczenia po
zmianie kierunku prowadzenia pitki podanie jest
kierowane do zawodnika ustawionego w otwartej
bramce, ktéry musi przyjac pitke kierunkowo w okre-
$long strone. Zawodnicy zdobywajg punkt wprowa-
dzajac pitke przez bramke.

Dodatkowe warianty ¢wiczenia:

Pitke do gry wprowadza zawodnik zétty po
wczesniejszym przeprowadzeniu jej miedzy stozkami.
Gtoéwne akcenty szkoleniowe:

- zmiana tempa prowadzenia pitki,

- zmiana kierunku prowadzenia pitki,

- podanie i przyjecie pitki,

- tworzenie linii podania,

- atakowanie wolnych przestrzeni,

- podejmowanie swiadomych decyzji.
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MICHAL ZYWCZAK
Zielenczanka Zielonki ( \
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Qorner

NAUCZANIE GRY W BRONIENIU
W SYTUACJACH 2x2

Zieleniczanka Zielonki od czterech lat uczestniczy w Programie Certyfikacji Szkotek PZPN na poziomie bragzowym. W
tym czasie klub systematycznie realizuje program szkolenia PZPN, wzbogacajagc go o wtasne pomysty,
doswiadczenia oraz spostrzezenia treneréw. Proces treningowy jest kazdorazowo dostosowywany do poziomu
sportowego oraz mentalnego zawodnikow, tak aby zapewni¢ optymalne warunki rozwoju dla kazdej grupy.

Zielenczanka Zielonki to szkétka pitkarska zrzeszajgca ponad 300 zawodnikéw. W kategorii Orlik funkcjonujg cztery
druzyny, podzielone wedtug poziomu umiejetnosci, co pozwala na lepsze dopasowanie procesu szkolenia do
indywidualnych potrzeb dzieci. Klub nie prowadzi selekc;ji - trenowaé moze kazde dziecko, ktére chce rozwijaé swojg
pasje do pitki noznej. Treningi realizowane sg w oparciu o wytyczne programu szkolenia PZPN, z uwzglednieniem
realnosci srodkéw treningowych oraz odpowiedniej struktury jednostki treningowe;j.

Prezentowany konspekt zostat opracowany w ramach drugiego mikrocyklu - bronienie i koncentruje sie na nauczaniu
zasady asekuracji z akcentem dziatania odbioru pitki, gdzie realizowany jest cel odbidr pitki w pressingu wysokim.
Zadania treningowe sg dostosowane do poziomu grupy oraz oparte o program szkolenia PZPN.

Czesc wstepna

RYWALIZACJA MOTORYCZNA

Zadaniem zawodnikow jest rywalizacja motoryczna do

bramek przelotowych. Zawodnicy wbiegajac jedno-

czesnie w strefe, grajg w ,,marynarza”. Wygrany wybie-

ra kierunek (w przypadku remisu - zawodnik wyznaczo-

ny przez trenera). Zadaniem gonigcego jest dogonié

przeciwnika.

Wskazowki i korekta:

- jakos¢ ¢wiczenia motorycznego, szybkosé.

Uwagi: Forma rywalizacji (punktacja) dwie organizacje.
10 minut

GRA 1+1x2
Celem zawodnikow nauczanych jest odbidr pitki i poda-
nie do trenera lub utrzymanie sie przy pitce. Celem
przeciwnikéw jest przeprowadzenie pitki przez
jedng z czterech bramek przelotowych wbiegajac
wczes$niej w wyznaczony kwadrat. Nauczani
doskakujg w momencie gdy przeciwnik wprowa-
dzit pitke do kwadratu.

Wskazowki i korekta:

- determinacjaw odbiorze.

Uwagi: Realizacja na dwdch organizacjach. Zmiany
nauczanych.

10 minut




Czesc gtéwnal |

GRA 2x2+BR
Celem zawodnikéw nauczanych jest odbior pitki i
zdobycie przestrzeni (podanie do mini bramki lub
wprowadzenie pitki do strefy). Celem przeciwnikéw
jestzdobycie bramki.
Ograniczenie: pierwsze podanie od trenera do zawo-
dnika z przeciwnikiem na plecach.
Wskazéwkii korekta:
- zaatakowanie pitki przed, w momencie przyjecia lub w
momencie obracania sie z pitkg atakujgcego,
- ustawienie takie by obserwowac pitke i przeciwnika.
Uwagi:
- dwie organizacje,
-zmiany w parach.

20 minut

GRA 2x2 Z PRZEJSCIEM DO OBRONY
Zawodnicy w dwdjkach podzieleni na dwie druzyny.
Zadaniem atakujgcych jest zdobycie strefy strzatu i
finalizacja do jednej z trzech mini-bramek. Obrorcy
majg za zadanie odbidr pitki i strzat do jednej z trzech
mini bramek lub przerwanie akcji. W momencie
przerwania akcji pitke wprowadza kolejna dwdjka, a
atakujacy stajg sie obroricami.
Wskazowki i korekta:
- szybka reakcja,
- doskok do przeciwnika,
- asekuracja obronna.

20 minut
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Czes¢ gtéwna |l

GRA BR+6x6+BR
Celem zawodnikéw nauczanych (czerwoni) jest odbidr
pitki (zachecamy do odbioru w strefie wysokiej),
nastepnie zdobycie bramki. Celem przeciwnika jest
zdobycie bramki.
Wskazowki i korekta:
- dobiegniecie dorywala,
-wyhamowanie,
- ustawienie ciata (pozycja boczna),
-wejécie miedzy zawodnika a pitke,
- determinacjaw odbiorze pitki.
Uwagi:
-zmiany pozycji,
-zmiany sktadow,
- gdy w druzynie mamy zawodnikéw, ktérzy rzadziej
odbierajg pitke, trener moze wybra¢ po dwéch za-
wodnikédw z obu zespotdw, ktdrzy, gdy odbiorg pitke
otrzymujg punkt dla swojej druzyny.

20 minut

Qorner




Czes¢ koncowa

Decyzja trenera - przedtuzenie gry lub praca nad deficy- Tt :

tami w formie pracy nad doskokiem i atakiem na pitke.
W momencie podania do atakujgcego startuje obron-
ca, ktéry ma zadanie zablokowa¢ uderzenie na duzg
bramke lub odebrac pitke i strzeli¢ do bramki mate;j.
Obronica po akcji ustawia sie na koniec rzedu, strzelec
staje sie obroncy, a podajgcy pitke ustawia sie jako
atakujacy.

Wskazowki i korekta:

- atak na pitke,

- czas reakcji.

Uwagi:

- dwie organizacje.

10 minut

Co zrobites dobrze?
Nad czym musisz wiecejpracowac?
® Jak oceniasz swoj poziom zmeczenia?

Michat Zywczak - prezes, trener koordynator i administrator certyfikacji w klubie ZieleAczanka Zielonki.
Jestem réwniez koordynatorem regionalnym w nowym programie Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej pod
nazwa ,,Matopolski program identyfikacji talentéw” w roczniku U-11.

ZUNZ
1 l-

Fll
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PIOTR WORWA
Gorale Nowy Targ
-

METODYKA
MEODZIKA

NAUCZANIE GRY W ATAKOWANIU.
BUDOWANIE | ZAKONCZENIE GRY W SYTUACJI 4x4.

Czesc wstepna

WPROWADZENIE - WYMIANA PODANIOWA

Przebieg, ograniczenia: zadaniem zawodnikdw jest

zdobycie przestrzeni oraz podanie do mini bramki.

Ograniczenia:

- linia spalonego.

Wskazowki i korekta:

- podanie i przyjecie pitki,

- wyjscie na pozycje,

- kontrola linii spalonego.

Uwagi: realizacja na kilku organizacjach jednoczesnie,

zmiany zawodnikow, inne ustawienie zawodnikow.
10 minut

FG 1x1+ AKCENT MOTORYCZNY
Przebieg, ograniczenia: celem zawodnikéw naucza-
nych (czerwoni) jest podanie do mini bramki. Celem
przeciwnikow (niebiescy) jest odbior pitki i podanie do
trenera.
Ograniczenia: startowa odlegto$s¢ miedzy zawodni-
kami.
Wskazowki i korekta:
- determinacja,
-tempo.
Uwagi: realizacja na dwdch organizacjach, optymalny
czas na odpoczynek.

10 minut

, , Dyscyplina to wybor miedzy tym,
czego chceszteraz,
atym, czego chcesz najbardziej. , ,

Abraham Lincoln

Qorner
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Czesc gtéwna

GRABR+6x6+BR

Przebieg, ograniczenia: celem zawodnikéw naucza-
nych (czerwoni) jest zdobycie bramki. Celem przeciwni-
kow (niebiescy) jest odbidr pitkii zdobycie bramki.
Wskazowki i korekta:

- podanieiprzyjecie pitki,

-wyjscie na pozycje,

- kontrola liniispalonego,

-finalizacja.

Uwagi: realizacja na jednej organizacji, zmiany zawo-
dnikéw, krétkie przerwy na korekte, dodatkowa pitka
odtrenera.

30 minut

FG 4x4+BR

Przebieg, ograniczenia: celem zawodnikéw naucza-
nych (czerwoni) jest zdobycie bramki. Celem przeciwni-
kow (niebiescy) jest odbidr pitkiizdobycie przestrzeni.
Ograniczenia: linia spalonego.

Wskazowki i korekta:

- podanieiprzyjecie pitki,

- wyjscie na pozycje,

- kontrola liniispalonego,

-finalizacja.

Uwagi: realizacja na dwdch organizacjach, zmiany za-
wodnikéw, krétkie przerwy na korekte, dodatkowa
pitka od trenera.

30 minut

Czes¢ koncowa

Qorner

RYWALIZACJA INDYWIDUALNA
Przebieg, ograniczenia: celem zawodnikéw jest w zon-
glerce zadaniowej zdoby¢ jedna linie koricowg i wrécic¢
nastart.
Ograniczenia: deficyt czasu.
Wskazéwkiikorekta:
- jako$¢ wykonania,
- determinacja.
Uwagi: forma rywalizacji. Dwie organizacje.
10 minut




PIOTR CZEKAJ
Pradniczanka Krakow

TRAMPKARZA
TAJNIKI

DOSKONALENIEDZIALAN TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH
Z GLOWNYM AKCENTEM NA PRZYJECIE KIERUNKOWE PILKI.

Rozgrzewka:

1.Zbidrka, przedstawienie celdow treningu.

Czas: 2 min.

2a. Cwiczenia biegowe, koordynacyjne.

Czas: 8 min.

2b. Doskonalenie podan z przyjeciem kierunkowym
pitki, bieg ze zmiang kierunku.

Pole ¢wiczenia: 20m x 20m.

Czas: 8 min+ 1 min przerwa nawode.

Punkty coachingowe: jako$¢ podan i przyjeé, dostoso-
wanie sity, odpowiednia intensywnos¢ ¢wiczen, moto-
ryka.

3. Doskonalenie podan z elementami wyjscia na 130
pozycje i przyjecia kierunkowego.

Pole ¢wiczenia: 20m x 20m.

Czas: 10 min.

Punkty coachingowe: jako$¢ podan i przyjeé, dostoso-
wanie sity, pozycja otwarta, wyjscie na pozycje.

Gdziekolwiek, kiedykolwiek bedziesz
-hnigdy nie watp w siebie.

Jacek Magiera
) o

Qorner
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Gra taktyczna 8x6, otwarcie do strefy niskiej z akcen-
tem przyjecia kierunkowego.

Gre rozpoczyna bramkarz wznowieniem z ,,pigtki”. Wy-
miana podan na 2 kontakty, po ich wykonaniu punkt
zdobywamy przez ,wstrzelenie” pitki do jednej z trzech
matych bramek. Druzyna ,czerwonych” po przejeciu
pitki ma maksymalnie 10 s na kontratak celem zdobycia
bramki.

Progresja: po o$Smiu podaniach finalizacja, rézne
bramki aktywne.

Czas: 2x10 min.

Punkty coachingowe: otwarcie gry, zmiana centrum
gry, ruch bez pitki, wykorzystanie przewagi liczebnej,
doskok do przeciwnika, wysoka obrona, aktywny
pressing.

Qorner

4.Formascista

Zawodnicy grajg na dwie strony, przechodzac o jedng
pozycje dalej. Srodkowi maja za zadanie wybiec na
pozycje, przyjac kierunkowo przez bramke ze stozkow i
wykonaé okreslone zadania.

Progresja 1: po przyjeciu gramy na trzy podania o jedna
linie dalej.

Progresja 2: gra 1x1 zawodnik w bramce plus podanie.
Progresja 3: podanie przez bramke.

Czas: 15 min.

Pole gry: 30x40 m.

Punkty coachingowe: wybiegniecie na pozycje, ruch
bez pitki, timing, otwarta pozycja ciata, rozegranie pitki
do bocznej strefy, technika i sita podania na noge
dalsza, przyjecie kierunkowe, szukanie linii podania,
obserwacja przestrzeni.

Gradowolna 7x7

Punkty coachingowe: otwarcie gry, szybka zmiana cen-
trum gry, ruch bez pitki, wsparcie zawodnika z pitka.
Czas: 15 min.

Trafdo celu.

Zawodnik po podaniu i przyjeciu kierunkowym
strzelado jednejztrzech bramek.
Zonglerka w parach.

Czas: 7 min.

Podsumowanie treningu, pozegnanie.
Czas:3 min.
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Matopolski Zwigzrek

Pitki HoZnej PZPN

KONFERENCJA DLA TRENEROW PILKI NOZNE)

PILKA AMATORSKA
OD PASJI DO PROFESJONALIZMU

17 MAJA 2026
SYNERISE ARENA KRAKOW - STADION MIEJSKI IM. HENRYKA REYMANA W KRAKOWIE
UL. REYMONTA 20 - KRAKOW

TRENINGI WARSZTATY
POKAZOWE SZKOLENIOWE

» TRAMPKARZ » PSYCHOLOGIA

> JUNIOR » MOTORYKA
> A KLASA » TECHNIKA

> VLIGA » TAKTYKA

REJESTRACJA
WWW.PZPN24.PZPN.PL
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FINALIZACJA. ATAK.
WBIEGNIECIE ZA LINIE OBRONY. ZDOBYCIE BRAMKI.

Czes¢ wstepna

PROTRAINUP DOSKONALENIE PODAN/PRZYJEC ,Y"
Przebieg, ograniczenia:
- Zbidrka.
- Przywitanie.
- Omdwienie.
5 minut

- Sekwencja podan w sposdb okreslony przez trenera.
- Przejscie za podaniem.

Wskazowki i korekta: Pozycja otwarta.
Uwagi: Sita podania, szybko$¢ wykonania.
15 minut

33| FINALIZACJA 2vsBR =_— PROTRAINUR
Przebieg, ograniczenia: ' I 1
Zawodnicy wykonujg podania z dwdjkg ustawiong w
centrum.
Wskazowki i korekta:
- Timing.
- Szybkosé.
- Celnosé.
Uwagi: Zmiany zawodnikéw srodkowych.
20 minut

Czesc gtéwna

PROTRAINUF GRA 6vs4+BR

: Przebieg, ograniczenia:

Czerwoni - atak i finalizacja na duzg bramke.
Biali - odbior pitki, wspotpraca 4 w linii,
przechwyt, podanie do jednej z 3 bramek
(imitacja zaw. 7,9,11)

Wskazowki i korekta:

- Szybkos$¢ dziatan w ataku.

- Tworzenie linii podania.

- Wbiegniecie za linie obrony.

Uwagi:

- Modyfikacja.

- Korekta.

- Feedback.

Qorner 20 minut




PROTRAINUP GRA 7+BR vs 7+BR

. Przebieg, ograniczenia:

- Gra na pofowie boiska.
- Kontrola linii spalonego.
Wskazowki i korekta:

- Tworzenie linii podania.

25 minut

Czes¢ koncowa
Przebieg, ograniczenia:
- Omdwienie Treningu.
- Zebranie Sprzetu.

Uwagi: Stan sprzetu, ilos¢.
5 minut

Wielkichrzeczy nierobisie
pod wplywem impulsu, ale
poprzezserie malychrzeczy
poiaczonychrazem.

Vincent van Gogh

Uwagi: Nacisk na realizacje tematu zajec.

|34
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HUBERT PACHOWICZ

Ekler Baranowka f O \

KLASA
ABC 4",

OTWARCIE |BUDOWANIE GRY. OBRONA SREDNIA.
FAZY PRZEJSCIOWE.

Prowadze druzyne Ekler Baranéwka wystepujacg w rozgrywkach A klasy. Trenujemy dwa razy w tygodniu wiec
mysle, ze tak jak wiekszos$é druzyn B/A klasy badz ligi okregowej. Jako ze ilo$é treningéw nie jest duza, zeby od
strony organizacyjnej wykorzysta¢ mozliwie dobrze czas treningu, preferuje proste srodki treningowe, ktore czesto
powtarzam, zmieniajac w tych srodkach cele gry oraz dziatania.

OTWARCIE / BUDOWANIE GRY

+FAZA PRZEJSCIOWA A/O.

Przebieg: Druzyna "coachowana" (zétta) rozpoczyna

gre z otwarcia. Ich celem jest zdobycie jednej z dwéch

bramek. Jesli nie mam do dyspozycji bramkarzy, usta-

wiam mate bramki ktore imitujg podanie.

Gtowne punkty coachingowe to zidentyfikowanie

struktury gry przeciwnika oraz wyprowadzenie pitki

"wyzej" wedtug okreslonych zasad.

Druzyna czerwona po udanym pressingu i odbiorze pitki
35| strzela do bramki. Po skoriczonej akcji drugg pitke

wprowadza zawodnik czerwony (10).

Faza przejsciowa z ataku do obrony dla druzyny zéttej.

Gtéwny nacisk ktade na asekuracje ataku i przewidywa-

nie ewentualnej straty pitki przez dalszych obroricow,

ktoérzy nie biorg bezposrednio udziatu w wyprowa-

dzaniu/budowaniugry.

OBRONA SREDNIA

+FAZA PRZEJSCIOWA O/A

Przebieg: Druzyna coachowana (zétta) ustawiona we-
dtug okreslonej struktury. Akcje rozpoczyna zawodnik
druzyny czerwonej (4). Po wgraniu pitki czerwoni graja
atak pozycyjny z zamiarem zdobycia bramki. Po
odbiorze pitkifaza przejsciowa O/A dla zéttych.

W obu srodkach treningowych mozliwe zmiany celi, zasad gry czy dziatan. Mozliwe
ograniczenie badz dodanie liczby atakujgcych bgdz dodanie presji czasu po odbiorze pitki.

Qorner




Karolina PROKUSKA
Football Success Academy Krakow

FUTBOL
KOBIET

OSWAJANIE Z PIEKA.
GRY | ZABAWY Z PILtKA W KATEGORII SKRZATEK | ZACZEK.

WYSCIGOWKI.

Wyscigdwki podzielone sg na cztery druzyny. Kazda ma
swaj garaz w ktérym pod niektédrymi pachotkami ukryte
sg paliwa (piteczki tenisowe). Zadaniem wyscigdwek
jest wjecha¢ do innego garazu i uzy¢ turbo (uderzyc
pitkg) do wybranego pachotka. Jesli wyscigowka
znalazta piteczke tenisowg to zabiera jg do swojego
garazu, jesli nie to biegnie do nastepnego szukad
paliwa.

Punkt dla wyscigdwek, ktore na koniec zabawy beda
miaty najwiecejuzbieranego paliwa.

Modyfikacja: przed kazdym garazem staje superkiero-
wca, ktéry wykopuje pitki innym wyscigéwkom.

KSIEZNICZKI DO ZAMKU.

,Ksiezniczki” podzielone sg na trzy grupy. Majg za za-
danie pokonaé tor przeszkdd, ktory wyczarowat czaro-
whnik. Nastepnie zabierajg pitke ze stozka i odprowa-
dzajg jg do zamku odpowiadajgcemu kolorowi stozka z
ktdrego zabraty pitke. Zabierajg swoj stozek i wracajg do
druzyny.

- Punkt dla druzyny, ktéra bedzie miata pod koniec
rywalizacji najwiecej stozkdw.

- Dodatkowy punkt dla ksiezniczki, ktéra zaprowadzi
najwiecej pitek do zamkow.

Modyfikacja: Przed zamkami pojawiajg sie czarnoksie-
znicy, ktérzy wybijajg pitke ksiezniczkom. Natomiast
ksiezniczki pokonuja tor przeszkdd od poczatku z pitkg
przy nodze i zaprowadzajg pitke do dowolnego zamku.

|36

OTWARCIE GRY OD BRAMKI DO GRY 1X1.

Cwiczenie rozpoczyna zawodniczka w bramce otwie-
rajgc gre raz do lewej a raz do prawej strony. W mo-
mencie podania pitki do danej zawodniczki, ktdra
prébuje zdoby¢ bramke, rusza obronca, ktéry ma za
zadanie odebrac pitke i wyprowadzi¢ pitke za dang
strefe bgdz oddad strzat na bramke.

Modyfikacja: Dotozenie jeszcze jednej atakujgcej co
daje pojedynki 2x1.

Qorner




DANIEL BUKALSKI
Okocimski Brzesko

Z PARKIETU
FUTSALU

PRESSING WYSOKI.
ZACHOWANIA INDYWIDUALNE W OBRONIE.

Wprowadzenie / organizacja przed treningiem
Na poczatku treningu, w miare mozliwosci organizacyjnych, zawodnikom prezentowany jest krotki materiat
wideo (ok. 5 minut) pokazujgcy przyktady skutecznego krycia indywidualnego i zachowan obronnych w wy-
sokim pressingu w wykonaniu zawodnikéw na wysokim poziomie. Celem jest zwrdcenie uwagi na postawe
obroncy, doskok do przeciwnika z pitkg, zamkniecie Srodka boiska oraz intensywnosc¢ dziatarh w obronie.

Temat jednostki: pressing wysoki — zachowania indywidualne w obronie i krycie indywidualne.

Cel gtéwny: doskonalenie zachowan zawodnikdw w pressingu wysokim.

Cele szczegotowe: ®
o witasciwy doskok do przeciwnika z pitka,
e zamkniecie $rodka boiska,
e krycie indywidualne.

37|
Rozgrzewka / czes¢ wstepna - zachowania indywidualne w obronie

Cel: doskonalenie postawy obroncy, wiasciwego dys-
tansu do przeciwnika z pitkg oraz zamkniecia srodka
boiska.

Przebieg, ograniczenia: potowa zawodnikow ustawia
sie na obwodzie kota, twarzg do srodka. Druga potowa z
pitkami porusza sie wewnatrz kota. Zawodnik z pitka
podaje do partnera na zewnatrz i natychmiast dobiega
do niego zgodnie z zasadg: ,pitka biegnie - ja biegne,
pitka sie zatrzymuje - ja sie zatrzymuje”. Po doskoku
przyjmuje pozycje obronng i zamyka zejscie do srodka.
Zawodnik na zewnatrz przyjmuje pitke i rozpoczyna
krotki pojedynek 1x1. Po akcji nastepuje zmiana rél.

Obronca doskakuje na odlegtos¢ ok. 1-1,5m. Modyfikacje / warianty:
Wskazowki i korekta: niska pozycja obronna, jedna . przyjecie pod podeszwa i préba wejécia do
noga lekko wysunieta, rece szeroko. Doskok zdecydo- érodka

wany, ale pod kontrolg. Ustawienie ciata ma kierowa¢

przyjecie kontrujace i krotki pojedynek 1x1,
przeciwnika na zewnatrzizamykaé srodek boiska.

prowadzenie pitki po obwodzie kota, obronca
wypy-cha przeciwnika na zewnatrz,

cofanie z pitka, obronica skraca dystans krokiem
odstawnym.

Qorner




Gra 2x2 — wtasciwy doskok do przeciwnika

Cel: doskonalenie doskoku do przeciwnika z pitka,
zamkniecia srodka boiska oraz krycia indywidualnego w
grze 2x2.

Przebieg, ograniczenia: gra 2x2 odbywa sie na potowie
boiska do futsalu. Zawodnicy wchodzg do gry parami.
Po kazdym aucie, strzale lub zakonczeniu akcji para
schodzi z boiska, a na jej miejsce wchodzi kolejna.
Wznowienie wykonuje druzyna, ktéra powinna by¢
przy pitce. Zadaniem zespotu bronigcego jest jak
najszybszy doskok do przeciwnika z pitkg i uniemozli-
wienie szybkiej finalizacji. W obronie obowigzuje krycie
indywidualne.

Modyfikacje / warianty: Wskazowki i korekta: obrorica powinien doskakiwaé
- grana 3 kontakty, szybko, ale pod kontrolg. Zbyt pdzny doskok daje
- ograniczenie czasu na oddanie strzatu, rywalowi czas na strzat, a zbyt bliski utatwia przegranie
- dodatkowy punkt za odbidr pitki w wysokim pre- pojedynku 1x1. Zwracamy uwage na niskg pozycje,

ssingu. wiasciwy dystans i ustawienie ciata zamykajgce $rodek.

, , Jesliwszyscyrazem
ida naprzod,
sukces samsie
o siebie zatroszczy , , %

Henry Ford




Gra koricowa 4x4 + BR - pressing wysoki z kryciem indywidualnym

Cel: doskonalenie krycia indywidualnego, presji na
pitke oraz zamkniecia srodka boiska w grze
wiasciwej.

Przebieg, ograniczenia: gra 4x4 + bramkarze na
catym boisku. Zesp6t podzielony jest na 3 druzyny.
Dwie druzyny graja, trzecia odpoczywa. Zmiana
nastepuje po 3 minutach lub po straconej bramce.
Kazdg akcje wznawia bramkarz druzyny atakujace;j.
Druzyna bronigca stosuje pressing wysoki z kry-
ciem indywidualnym. Druzyna atakujgca gra ma-
ksymalnie na 3 kontakty, a pitka musi pozostawa¢d
w ruchu. Zawodnicy bronigcy nie odbierajg pitki w
kontakcie, lecz przez presje i przecinanie linii po-
dan.

Wskazéwki i korekta: szybki doskok do pitki, krycie
przeciwnika, zamkniecie srodka boiska i odciecie

podan do przodu. Zwracamy uwage na ustawienie Modyfikacje / warianty:
ciata, dystans do przeciwnika i wspétprace catego e bramka zdobyta po przechwycie na potowie
zespotuw pressingu. przeciwnika liczy sie podwdjnie

Podsumowanie koncowe
Na zakoriczenie treningu trener przeprowadza krétkie podsumowanie w formie
@ rozmowy z zawodnikami. Zadaje pytania:
e co wyniedli z dzisiejszego treningu,
e czego sie nauczyli,
e nad czym muszg jeszcze pracowac.
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——  Stowo od trenera —

Krycie indywidualne w wysokim pressingu wymaga od zawodnikdédw bronigcych
bardzo dobrych umiejetnosci i zachowan indywidualnych. W futsalu, gdzie gra
toczy sie z duzg intensywnoscig i na matej przestrzeni, nawet najmniejszy btad
w obronie moze prowadzi¢ do utraty bramki. Aby druzyna wtasciwie funkcjo-
nowata w obronie i realizowata zatozenia taktyczne trenera, zawodnicy muszg
posiada¢ dobrze rozwiniete umiejetnosci indywidualne, takie jak postawa w
obronie, percepcja, przewidywanie, komunikacja, intensywnos¢ dziatania, praca
rgk i ndg, orientacja przestrzenna. To wiasnie te elementy stanowig podstawe
skutecznej obrony indywidualnej - zaréwno w obronie niskiej, jak i wysokiej.
Dlatego powinny by¢ one ksztattowane od najmtodszych lat. Umiejetnosci
rozwijane w futsalu majg réwniez duze znaczenie w szkoleniu zawodnikéw pitki
noznej. Wazne jest takze tworzenie na treningu trudnych i wymagajgcych
warunkéw, w ktérych zawodnicy popetniajg btedy, poniewaz to wtasnie one
przyspieszajg proces uczeniasie.

Qorner




MACIEJ BUDKA
AP 21 Chrzanow

W

BRAMCE

TRENOWANIE BRAMKARZY PRZY JEDNEJ JEDNOSTCE
TRENINGOWEJ W MIKROCYKLU TRENINGOWYM.

NA PODSTAWIE AKADEMII AP 21 CHRZANOW W MEZOCYKLU
MIESIECZNYM W KATEGORII ZAK, ORLIK, MEODZIK.

W tym artykule chciatbym przedstawi¢ model szkolenia w Akademii AP 21 Chrzanéw na podstawie jednej jednostki
treningowej w mtodszych kategoriach wiekowych. Jest to model szkolenia oparty o jedna jednostke w tygodniu,

zawierajacy poszczegolne elementy gry bramkarza.

Wiele akademii na poziomie amatorskim w naszym
wojewddztwie ma dochodzgcego trenera bramkarzy,
ktéry prowadzi tylko jeden trening w mikrocyklu dla
danej kategorii wiekowe;.

Warto kazdg jednostke treningowa maksymalnie wyko-
rzysta¢ z odpowiednim planem treningowym przyno-
szgcym zatozone efekty pracy. Pamietajmy o tym, ze Ci
mtodzi bramkarze lub bramkarki trafig do pitki senior-
skiej za okoto 10 lat, a pozycja bramkarza caty czas sie
zmienia wyznaczajgc nowe Sciezki rozwoju.

Mimo ogromnego znaczenia fazy atakowania bramka-
rza pamietajmy o tym, ze podstawowym zadaniem
kazdego z bramkarzy jest bronienie. Rolg kazdego z tre-
nerow bramkarzy jest wyposazy¢ mtodego adepta w
podstawowe techniki bronienia aby mégt by¢ skute-
czny w bramce nie zapominajgc o tym ze mndstwo
czynnikdw (np. warunki fizyczne) ma wptyw na to czy
kiedykolwiek ten zawodnik dostanie szanse gry na
profesjonalnym poziomie.

CHARAKTERYSTYKA BRAMKARZY W POSZCZEGOLNYCH KATEGORIACH

Kategoria Zak

Rozmiarbramki3x1,55m.

Liczba zawodnikow 5 x5

W kategorii zak bramkarze nie s3 jeszcze stali, jest to
pozycjazmienna i kazdy z zawodnikdw powinien na niej
sprobowaé w dowolnej czesci meczu lub treningu,
aczkolwiek warto juz wypatrzy¢é chtopcédw, ktorzy
intuicyjnie stajg na bramce i chcg zatrzymywac strzaty.
Kandydat na bramkarza w tej kategorii wiekowej
powinien przede wszystkim by¢ odwazny, gra na
bramce powinna by¢ dla niego przyjemnoscig i sam
powinien wykazywac checi gry na bramce. Sprawnos¢
ogdlna to wazny element selekcji bramkarza. Powinien
posiadac podstawowe wzorce ruchowe z czotfgania,
przetaczania, aby kontakt z podtozem nie sprawiat
bdélu lub dyskomfortu. Umiejetnos¢ gry nogami
pozwalajaca na swobodne otwarcie gry od bramki.
Umiejetno$¢ chwytu pitki, i sposobdw bronienia
poznanymi technikami w treningu bramkarskim,
zwtaszcza w sytuacjach 1x1 z przeciwnikiem.
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Kategoria Mtodzik

Rozmiar bramki5x2m

Liczba zawodnikow 9 x 9

Ta kategoria wiekowa jest bardzo wazna dla bramkarza.
Nie zmieniajg sie rozmiary bramki i bramkarze po
dwach latach treningu bramkarskiego w kategorii orlik
powinni mie¢ podstawowe umiejetnosci techniczne
pozwalajace na skuteczng gre w bramce. W tej kategorii
wiekowej bramkarz wykonuje juz wszystkie elementy
techniczne w fazie bronienia.

W mtodziku bramkarze coraz czesciej spotykajg sie z do-
srodkowaniami. Jest to bardzo trudny element, z
ktérym bramkarze nawet na najwyiszym poziomie
majg problemy. W tej kategorii wiekowej powinnismy
doskonali¢ chwyt pitke w wyskoku, a w mtodziku star-
szym rozpoczaé nauczanie pigstkowania. Bramkarze
posiadajg odpowiednie warunki fizyczne do gry na ma-
tej bramce i podstawowe cechy motoryczne pozwala-
jace skutecznie podejmowad decyzje i wykonaé sku-
teczng interwencje. Zmienia sie rozmiar boiska i to
wptywa na faze atakowania. Bramkarz powinien umiec
podanie na srednie i dalsze odlegtosci oraz wykonac
wyrzut reka na srednig odlegtos¢, rozpoczynajac kon-
tratak swojejdruzyny.

Qorner

Kategoria Orlik
Rozmiar bramki5x 2 m.
Liczba zawodnikow 7 x 7
W tej kategorii wiekowej chcemy mie¢ juz bramkarza
nominalnego. Oczywiscie moze on gra¢ jako zawodnik
w polu, ale jest juz przygotowywany przez trenera do
gry w bramce.

W zwigzku z wiekszymi bramkami, wymagania wobec
bramkarza s3 o wiele wyisze. Przejscie z mniejszej
bramki na bramke orlikowg sprawia ogromne proble-
my, zwtaszcza w orliku mtodszym. Kazdy z tych mtodych
zawodnikéw ma inne warunki fizyczne i rozwija sie
w swoim tempie, dlatego w tej kategorii wiekowej
warto by¢ cierpliwym i pozwoli¢ rozwijaé pasje bram-
karstwa. Sprawnos¢ ogdlna musi pozwoli¢ bramka-
rzowi na wykonywanie rzutéw z upadkiem, odpowie-
dni zakres ruchomosci i mobilnosci zwtaszcza przy sytu-
acjach 1x1 (duzy blok).Powinien réwniez cechowac sie
odpowiednig szybkoscig i zwinnoscia, dzieki czemu
bedzie mdgt poruszaé sie po catym polu karnym i przed
nim.

Umiejetnosé gry nogami musi byé na dobrym poziomie,
bramkarz powinien umie¢ wykonaé podanie $rednie
lewa i prawg nogg i spokojnie operowac pitkg, bedac
dodatkowym zawodnikiem w fazie budowania.
Dziatania w bramce po roku szkolenia w kategorii zak
wchodza na wyzszy poziom. Bramkarze beda spotkac
sie z wszystkimi rodzajami sytuacji meczowych, dlatego
muszg posiada¢ podstawowg technike (chwyt bez
upadku, chwyt z upadkiem, 1x1, gra na przedpolu, gra

Moim zdaniem dobrym rozwigzaniem w mto-
dziku starszym jest rozpoczecie treningdw bram-
karskich na petnowymiarowej bramce. W ten
sposOb poprzez roczny trening sg juz zaznajo-
mieni z duzg bramka i po przejsciu do kategorii
trampkarz tatwiej jest im funkcjonowaé na pet-
nowymiarowym boisku i bramce o najwiekszych
wymiarach.




SELEKCIJA

Od lat istnieje spor miedzy trenerami kiedy rozpoczgé
trening bramkarski. W naszym kraju ta pozycja jest
bardzo mocna i od pokolen mamy wspaniatych
bramkarzy grajgcych w najlepszych klubach Europy.
Dzieki temu wielu mtodych zawodnikéw i zawodniczek
chce zosta¢ wtasnie bramkarzami. Ta funkcja w aka-
demiach bardzo mocno sie rozwija i dzieki temu nawet
najmtodsi kandydaci mogg miec zajecia z trenerem
bramkarzy. Nie ma ztotego $rodka kiedy rozpoczaé tre-
ningi bramkarskie, poniewaz ta pozycja oprécz techniki
pitkarskiej, bramkarskiej i wysokiej sprawnosci ogélnej
jest rdwniez uwarunkowana warunkami fizycznymi i
odwagg, na ktdre trener nie ma wptywu. Mozemy roz-
wija¢ bramkarza nawet od 8 roku zycia, ale jesli on
w wieku 18 lat bedzie miat 175 cm wzrostu bardzo
ciezko bedzie mu zaistnie¢ na profesjonalnym pozio-
mie, mimo doskonatego wyszkolenia technicznego.
Drugim przyktadem moze by¢ praca z zawodnikiem,
ktéry ma 13-14 lat, dobrg technike pitkarskg i dobrg
sprawnos¢ ogdlng i niezwykle wazng ceche - ODWAGE.
Ten zawodnik rdwnie dobrze moze staé sie bramkarzem

SKALA OCEN 0-5

na dobrym poziomie, mimo péznego rozpoczecia spec-
jalistycznych treningdw bramkarskich.

Bardzo wazne jest, aby zawodnicy w mtodszych katego-
riach mieli te jednostke jako dodatkowg i przede
wszystkim doskonalili swoje umiejetnosci pitkarskie ra-
zem z druzyng. Wymagania wobec bramkarzy caty czas
rosng, zwtaszcza w fazie atakowania i dlatego ta techni-
ka pitkarska jest tak wazna dla bramkarzy i bramkarek.
W akademiach pitkarskich, w ktérych trener bramkarz
jest tylko raz w tygodniu, warto podzieli¢ bramkarzy wg
kategorii wiekowych czyli zak, orlik, mtodzik. Kazda
kategoria bedzie ma inne zajecia treningowe zgodne z
wymaganiami na danej pozycji, ktére zostaty opisane w
poprzednim rozdziale. Warto kazdemu kandydatowi
dac sprébowac treningu bramkarskiego w celu wyszu-
kania ,peretek” o dobrej technice pitkarskiej, wysokiej
sprawnosci ogélnej i posiadajacych odwage zatrzymy-
wac strzatyirzucac sie pod nogi przeciwnikow.
Przedstawiam bardzo prosty arkusz okreslajacy podsta-
wowe umiejetnosci bramkarza. Kazdy z Was moze raz
na pét roku wykonaé ocene swoich podopiecznych tym
arkuszem.

IMIE TECHNIKA | SPRAWNOSC . WARUNKI
NAZWISKO ROCZNIK PILKARSKA OGOLNA ODWAGA | ZAANGAZOWNIE FIZYCZNE
JAN
NOWAK 2015 3 4 3 5 4

Aby zapalac¢ innych,

samemu trzeba ptonac.

Jacek Walkiewicz

Qorner
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ROLATRENERA BRAMKARZY
Rolg trenera bramkarzy jest rozwdj w czterech obsza-
rach pracy swojego zawodnika:

Technika

Taktyka

Motoryka

Mentalnos¢
Jezelichodzi o technike, kazdy trener ma swojg metody-
ke nauczania poszczegdlnych elementdéw technicznych.
Poza tym w dobie dzisiejszej technologii jest mnéstwo
gotowych ¢éwiczen i filméw pokazujgcych metody
nauczania techniki gry bramkarza w bronieniu. Wazna
kwestig jest opracowanie wtasnych metod treningo-
wych dostosowanych do swoich grup szkoleniowych.
Cwiczenia powinny byé wprowadzane stopniowo z pro-
gresjg pozwalajgc na optymalny rozwéj bramkarza
Obszar taktyczny w tych kategoriach wiekowych polega
na opracowaniu modelu zachowan w dziataniach ofen-
sywnych i defensywnych. Trener bramkarzy powinien
posiada¢ model gry oparty na wzorcach zachowan naj-
lepszych bramkarzy na $wiecie i tak delikatnie stara¢ sie
wdrazaé zachowania taktyczne do treningu bramkar-
skiego. Zwrdcenie uwagi na ustawienie w stosunku do
pitki, czytanie gry, rozumienie gry, a takze aktywne
uczestnictwo w fazach otwarcia i budowania gry. Bar-
dzo wazna jest rdwniez rozmowa z trenerami prowa-
dzgcymi dane grupy i dostosowanie modelu gry bram-
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karza do modelu gry zespotu.

Obszar motoryczny polega na rozwoju najwazniejszych
cech motorycznych bramkarza zgodnie z okresami
rozwoju w danej kategorii wiekowej. Sprawnos¢ ogdlna
na tej pozycji jest niezwykle istotna, dlatego wazne jest,
aby te ¢wiczenia o charakterze motorycznym wpro-
wadzac¢ do treningu bramkarskiego. Warto réwniez
testowad swoich bramkarzy najprostszymi dostepnymi
testami w celu okreslenia deficytéw naszych podopie-
cznych.

Obszar mentalny moim zdaniem jest najwazniejszym w
tej kategorii wiekowej. Bardzo czesto poprzez zwykig
rozmowe mozemy zaskarbi¢ sobie zaufanie naszego
bramkarza. Jest to o tyle tatwiejsze, bo pracujemy
w mniejszych grupach (3-4 bramkarzy) i ten kontakt
moze by¢ czestszy. Kazdy z naszych podopiecznych jest
inny i kazdego musimy poznaé, zrozumie¢, aby trafi¢ do
jego gtowy.

Zadaniem trenera bramkarzy jest zarazenie pasjg po-
przez zaangazowanie, empatie oraz pozytywny prze-
kaz. Pamietajmy o zasadzie, ze najpierw wychowujemy
cztowieka, a potem bramkarza. Bramkarze nie bedg
pamietac jakie byty treningi, tylko jak na nich sie czuli
oraz jak byli traktowani, wiec zrébmy tak aby na zaje-
ciach mieli ogromna rados¢ i czekali z ogromnym entu-
zjazmem naten jeden trening bramkarski w tygodniu.




Przyktadowy mezocykl w kategorii mtodzik zawierajacy podstawowe tresci treningowe

MARZEC ~  TECHNKAWBRONENU TAKTKA  ,rpwawa  MOTORTEA  conclincowe  TRENNGU
ULOZENIE CIALA
- CHWYT NA WYSKOSCI GLOWY | PO | USTAWIENIE NA | OTWARCIE GRY WZORCE ULOZENIE RAK |
TYDZIEN | ; ZMIANA
KOZLE LINIISTRZALU | | cRUNKU GRY RUCHOWE )
UPADEK W PRZOD
- POZYCJA SHKAW .
TYDZIEN Il PIASTKOWANIE OTWARTA KOMUNIKACJA PODPORZE NAJWYZS.ZY PUNKT
. ODBICIE W ROZPOZNANIE zwg\llegﬁg ZE N ;’égfgg#%
TYDZIEN I WYPCHNIECIE PIKI DOLNEJ BOCZNY UDERZENIA Z KIERUNKU ODBICIE Z BLIZSZEJ
SEKTOR OBRONCA
BIEGU NOGI
NISKA POZYCJA | ZACHOWANIE o
¢ , SZYBKOSG USTAWIENIE CIALA |
TYDZIEN IV 1X1 DUZY BLOK US‘IaxvtIENIE Pganggﬁg\l(u WYTRZYMALOSC | MOMENT WYJSCIA

Kazdy z treneréw bramkarzy, nawet przy jednej jednos-
tce treningowej, powinien miec plan treningowy okre-
$lajacy jakich umiejetnosci technicznych chce nauczaé
swojego bramkarza. W AP 21 pracujemy w czterech
obszarach technicznych - tak jak w tabeli. Kazdy trening
jest poswiecony innemu elementowi technicznemu.

Oproécz doskonalenia lub nauczania techniki, w jedno-
stce treningowej zawarte sg elementy motoryki, taktyki
orazfazy atakowania lub przejsciowej.

Bardzo wazne jest zwrdcenie uwagi na punkty coachin-
gowe - optymalnie dwa w danejjednostce treningowe;.

Podziat 60-minutowej jednostki treningowej w kategorii orlik

Kazdy z treneréw ma swoj pomyst na jednostke, swoje
metody i sposoby treningowe. Chciatbym przedstawic
swoj pomyst na 60-minutowg jednostke treningowa w
kategorii orlik w Akademii AP 21 Chrzanow.

1.Rozgrzewka z elementami motoryki (20 min.)

W tej czesci przygotowujemy organizm do wysitku
poprzez zabawy ukierunkowane na gtéwny temat. Po
przygotowaniu organizmu do wysitku rozpoczynamy
¢wiczenia sprawnosci ogdlnej zawarte w mezocyklu.

2. Faza nauczania lub doskonalenia (15 min.)
Nauczanie lub doskonalenie elementu technicznego w
fazie bronienia (¢wiczenia w pozycjachizolowanych).

3.Fragment gry (20 min.)

Fragment gry z akcentem na nauczany element juz
podczas sytuacji otwartych, w ktdorych bramkarz
musi reagowaci podejmowac decyzje w bramce.

4.Praca nad deficytami (5 min.)
Praca nad elementami sprawiajgcymitrudnos¢.

PODZIAt JEDNOSTKI
TRENINGOWEJ

m 1.ROZGRZEWKA Z
ELEMNTAMI
MOTORYKI

m 2.FAZA NAUCZANIA
LUB DOSKONALENIA

3.FRAGMENT GRY

4. PRACA NAD
DEFICYTAMI

Qorner
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KONSPEKT NAUCZANIA PIASTKOWANIA OBURACZ

Czes¢ wstepna

CWICZENIA OSWAJAJACE Z PILKA | ZWINNOSCIOWE.
W wyznaczonym polu bramkarze wykonujg
indywidualnie ¢wiczenia z pitka:

- Podrzut pitki nad gtowa i krgzenia w przéd i w tyt.
- Na sygnat trenera zostawienie pitki na podfozu i
przeskok jednondz, obundz nad pitka.

- Przerzut pitki nad gtowa z jednej reki do drugiej na
sygnat trenera pompka na pitce.

- W siadzie, w lezeniu przodem tytem odbicie o
podtoze i chwyt pitki.

- Rzut pitki do gory i chwyt w wyskoku podana ilos¢
krokow - Podbijanie pitki dtonig nad gtowa.

- Pigstkowanie jedna reka nad gtowa.

- Pigstkowanie oburgcz nad gtowa.

Punkty coachingowe: Jakos¢ i doktadnos¢ wykonania
cwiczen.

8 minut

PODANIA Z WYCOFANIEM DO TYtU | CWICZENIEM W
PODPORZE.

Pytania coachingowe: Czy poruszanie do tytu i odbudo-
wanie pozycji w bramce jest waznym elementem po
pigstkowaniu? Jak najszybciejto zrobic?

Ustawienie jak na rysunku. Bramkarz wykonuje poda-
nie okreslonym sposobem przez partnera do bramka-
rza na biatym stozku. Po podaniu jak najszybciej wyko-
nuje bieg na z6tty stozek. Wykonuje ¢wiczenie w pod-
porze (pompka) oraz przyjmuje postawe gotéw i wraca
na biaty stozek bedac gotowym do kolejnego chwytu
bez upadku.

Punkty coachingowe: Odpowiednia technika chwytu,
poruszanie do tytu i przyjecie postawy gotéw.

10 minut

POWITANIE. PODANIE TEMATU ZAJEC.

Pytania coachingowe: W jakich sytuacjach bedziemy
wykonywaé pigstkowanie?

Berekzpodporem.

Berek prébuje ztapac uciekajgcych w wyznaczonym
polu. Osoba ztapana wykonuje podpdr przodem. Aby
wybawi¢ osobe ztapang, nalezy jg przeskoczy¢ dowol-

nym sposobem. Kazdy zawodnik berkiem jest 30 se-
kund lub do ztapania wszystkich bramkarzy.

Punkty coachingowe: Prawidtowa pozycja w podporze

5 minut
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Czesc gtowna

METODYKA NAUCZANIA PIASTKOWANIA.

Pytania coachingowe: w jakie miejsce uderzy¢ pitke
aby miata odpowiedniag parabole? Czy krok do pitki
musi by¢ dynamiczny?
| - Pozycja w kleku prostym. Podrzut pitki nad gtowe,
pigstkowanie oburgcz do partneraipostawa gotéw.
Il - Pozycja w kleku jednondz. Dorzut pitki od partnera
i wypigstkowanie oburgczi postawa gotow.
Ill - Postawa gotow pitka w rekach, podrzut nad gtowa
i wypigstkowanie oburgcz do partnera.
IV - Postawa gotdéw bramkarza trener trzyma pitke w re-
ku nad gtowa, bramkarz wykonuje dynamiczny krok i
wykonuje pigstkowanie z reki trenera do partnera po
drugiej stronie, ktdry fapie pitke i przekazuje jg trene-
rowi i nastepuje zmiana miejsc.
Punkty coachingowe: utozenie dtoni przy pigstko-
waniu, dynamiczny ruch w stawach tokciowych. Dyna-
miczny krok i uderzenie pitki ponizej srodka.

10 minut

CWICZENIA W BRAMCE ZAKONCZONE SYTUACJA
MECZOWA

Odpowiednia postawa i pozycja w bramce w sto-
sunku do trenera.

Dorzut trenera nad manekina i zawodnika prze-
szkadzajgcego. Bramkarz wykonuje pigstkowanie
lub chwyt pitki w wyskoku do zawodnika na linii
pola karnego. Jezeli bramkarz w drugiej bramce
przechwyci pitke wykonuje 1x1 lub strzat do
bramki. Bramkarz, ktéry byt napastnikiem staje sie
biernym obronca. Jezeli bramkarz podejmie decy-
zje o chwycie moze uderzy¢ nadrugg bramke.
Punkty coachingowe: pozycja w bramce, decyzja
o chwycie lub pigstkowaniu, odbudowanie pozycji
w bramce. Komunikacja.

Pytania coachingowe: czy pozycja w bramce
wptynie na decyzje o wyjsciu do pitki ? Jak wazne
jest zachowanie po pigstkowaniu ?

12 minut (3x4 minuty - lewa, srodek, prawa)

CWICZENIE KOMPLEKSOWE Z PIASTKOWANIEM
|UDERZENIEM.

Postawa gotéw w brameczce z pachotkéw. Dorzut tre-
nera nad manekinem bramkarz wykonuje pigstkowanie
oburacz do partnera i szybko wycofuje sie do brame-
czki. Partner, ktéry ztapie pitke wypigstkowang wyko-
nuje uderzenie. Zadaniem bramkarza jest odbudo-
wanie pozycjii obrona strzatu.

Punkty coachingowe: prawidtowa technika pigstko-
wania, odbudowanie pozycji.

Pytania coachingowe: co nalezy zrobi¢ po wypigstko-
waniu pitki?

10 minut
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Ustawienie jak na rysunku. Podziat 4 bramkarzy na dwie
druzyny. Trener wykonuje dorzut pitkii bramkarz podej-
muje decyzje o pigstkowaniu lub chwycie w wyskoku.
Po chwycie lub pigstkowaniu gra toczy sie do zdobycia
bramki lub wyjscia pitki poza pole gry. Trener dorzuca
na jedng i drugg bramke. Po dwdch akcjach zmiana w
bramce. Dorzuty od trenera po dwdch stronach.
Punkty coachingowe: Zachowanie w sytuacjach me-
czowych przy dosrodkowaniu, odbudowanie pozycji po
pigstkowaniu, faza z bronienia do atakowania.

Pytania coachingowe: Kiedy moge pigstkowac a kiedy
tapac pitke?

12 minut (2x6 minut)

Czesc koncowa

ZABAWA , TRAF W POPRZECZKE"

Bramkarze ustawieni na 5 metrze. Podrzut pitki nad
gtowgq i préba trafienia w poprzeczke. Bramkarz, ktére-
mu to zadanie zajmie najdtuzej, wykonuje zadanie
dodatkowe.

Podsumowanie zajec
Omowienie zajec. Rola pigstkowania podczas meczu,
wazne elementy przy pigstkowaniu.

3 minuty

47|

— Uwagi ogdlne o treningu ———
Wskazowki i uwagi trenera
(punkty coachingowe):

Ustawienie dtoni w momencie pigstkowania
(wtasciwy kontakt dtoni z pitka).

Dynamiczne wyjscie do pitki z jednej nogi.

Odpowiednia komunikacja ( wczesna komenda
moja w momencie wyijscia do pitki).

Odbudowanie pozycji w bramce po wykonaniu
pigstkowania i gotowos¢ do kolejnej interwenciji.

Faza przejsciowa z atakowania do bronienia.
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METODA FUKO,

CZYLI FEEDBACK W CZTERECH KROKACH

Metoda FUKO to sposéb na konstruktywne przekazywanie feedbacku pozytywnego i negatywnego w 4 prostych
krokach. Wspoétczesny swiat pracy charakteryzuje sie dynamicznymi zmianami, intensywna konkurencjq i
nieustanng potrzeba adaptacji. W takim otoczeniu feedback staje sie kluczcowym narzedziem, ktére umozliwia
efektywng informacje zwrotna zaréwno pracownikom, jak i organizacjom, a metoda FUKO to jeden z najbardziej

znanych i skutecznych modeli, ktéry moze w tym pomoc.

Cotojest metoda FUKO?

Zastanawiajgc sie nad skutecznymi metodami komuni-
kacji interpersonalnej, a zwtaszcza przekazywania
feedbacku, mozemy napotkac na wiele technik i narze-
dzi. Jednak nie wszystkie z nich sg rownie proste w
zastosowaniu i skuteczne w praktyce. Wtasnie w tym
kontekscie pojawia sie metoda FUKO. Ale skad sie
wzietaico doktadnie oznacza?

Metoda FUKO ma swoje korzenie w praktykach
zarzadzania ludZmi oraz komunikacji interpersonalnej.
Gdy pisze ten artykut nie znam autora metody, dlatego
nie podaje jego nazwiska. Gtdwnym celem modelu
jest usystematyzowanie procesu przekazywania feed-
backu, tak aby stat sie on bardziej zrozumiaty, konkret-
ny i skuteczny. Podstawowa idea metody polega na
tym, ze kazda informacja zwrotna powinna by¢ oparta
na czterech kluczowych etapach:

Faktach (F),

Uczuciach (U),

Konsekwencjach (K),

Oczekiwaniach (0).

Wykorzystujgc metode FUKO w praktyce, unikamy
wielu putapek zwigzanych z niejasnym czy zbyt
subiektywnym feedbackiem. Zamiast opiera¢ sie na
ogdlnikach czy emocjach, koncentrujemy sie na
konkretnych faktach, ktére sg podstawgq dla dalszej
dyskusji. Dodatkowo, wyrazajgc nasze uczucia,
wskazujemy, jakie konkretnie konsekwencje wywo-
tato dane zachowanie, a nastepnie precyzujemy,
czego oczekujemy w przysztosci.

Metoda FUKO stanowi nie tylko skuteczny sposdb
przekazywania feedbacku, ale réwniez narzedzie,
ktore pomaga w budowaniu relacji opartych na
wzajemnym zrozumieniuiszacunku.

W kolejnych akapitach doktadniej przyjrzymy sie
kazdemu z czterech krokéw metody FUKO, aby
zrozumied, jak mozna je zastosowac w praktyce.
FUKO krok 1: F—Fakty
Rozpoczynajgc proces przekazywania feedbacku
metodg FUKO, pierwszym i niezwykle waznym kro-
kiem jest oparcie komunikatu na faktach. Ale
dlaczego takie podejscie jest tak istotne w kontekscie
skutecznego feedbacku?
W komunikacji interpersonalnej, szczegdlnie w
sytuacjach trudnych czy konfliktowych, emocje mogg
zastoni¢ sedno sprawy. Kiedy nasze uwagi opierajg sie
gtdéwnie na emocjach, istnieje ryzyko, ze zostang one
Zle zrozumiane lub odrzucone. Tymczasem, korzysta-
jac z metody FUKO, podkreslamy znaczenie
bazowania na konkretnych faktach, ktére sg trudne
do podwazeniaidajg jasny obraz sytuacji.
Przyktadem nieefektywnego feedbacku bazujgcego
na emocjach moze by¢ stwierdzenie: ,Nie podoba mi
sie, jak wykonujesz swojg prace”. To zdanie jest ogdlne
i subiektywne, przez co moze prowadzi¢ do nieporozu-
mien. W poréwnaniu, korzystajgc z metody FUKO,
powiedzielibySmy: ,Zauwazytem, ze trzy ostatnie
raporty, ktore przygotowates, miaty btedy w danych na
stronie 5”. Ta wypowiedz jest konkretna i oparta na
faktach. Taka wypowiedz spetnia warunki tego kroku.
Aby skutecznie wykorzysta¢ ten krok w praktyce,
warto pamietac o kilku kluczowych zasadach.

Po pierwsze, zbierajmy fakty zwigzane z

konkretnym zachowaniem lub sytuacja, a nie

zosoba.

Po drugie, starajmy sie by¢ jak najbardziej

precyzyjnymi, unikajac ogélnikow.

Wreszcie, prezentujgc fakty, robimy to w

sposob neutralny, unikajac osadzania.
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Bazowanie na faktach jest fundamentem metody FUKO
i kluczem do skutecznego feedbacku. Dzieki temu
podejsciu zwiekszamy szanse na to, ze nasz komunikat
zostanie prawidtowo zrozumiany i zaakceptowany
przez odbiorce. W kolejnych krokach metody FUKO
bedziemy kontynuowac¢ budowanie na tym fundamen-
cie, dodajgc kolejne elementy skutecznego feedbacku.
FUKO krok 2: U —Uczucia

Po przedstawieniu faktow, kolejnym krokiem w
metodzie FUKO jest wyrazenie uczué¢. Mozna by sie
zastanowié, dlaczego emocje majg tak wazne miejsce w
procesie przekazywania feedbacku. Czy nie wystarcza
same fakty?

Odpowiedz na to pytanie jest prosta: uczucia wprowa-
dzajg ludzki wymiar do naszej komunikacji. Choé fakty
sg podstawg feedbacku, to emocje odzwierciedlaja
naszg indywidualng reakcje na te fakty. Dzieki wyraze-
niu uczué, dajemy drugiej osobie szerszy kontekst oraz
lepsze zrozumienie naszej perspektywy.

Przejdzmy do przyktadu. Przyjmijmy, ze opierajac sie na
faktach, powiedzieliSmy: ,,Zauwazytem, ze trzy ostatnie
raporty, ktére przygotowates, miaty btedy w danych na
stronie 5”. Teraz, korzystajac z metody FUKO, dodajemy
uczucia: ,,Czuje sie zaniepokojony, poniewaz te btedy
moga wptynac na wiarygodnosc naszego zespotu”.
Zwréémy uwage na to, jak przedstawienie uczuc
dodaje gtebi naszej wypowiedzi. Informujemy druga
osobe, jakie konkretnie emocje wzbudzito dane
zachowanie, co moze pomdc w lepszym zrozumieniu
konsekwencjii motywacji do poprawy.

Kiedy wyrazamy uczucia w kontekscie feedbacku,
wazne jest, aby robi¢ to w sposéb szczery i konkretny.
Starajmy sie unika¢ ogdlnikow, takich jak ,,czuje sie zle”,
albo ,,czuje sie niekomfortowo”, a zamiast tego staraj-
my sie doktadnie okresli¢ rodzaj uczucia, np. ,czuje sie
sfrustrowany” lub ,czuje sie zaniepokojony”, ,czuje
ztosc”.

Uczucia sa integralng czesciag metody FUKO i petnig
kluczowg role w tworzeniu petnego obrazu sytuacji.
Kombinujgc fakty z uczuciami, budujemy most zrozu-
mienia i empatii, ktéry sprzyja lepszej komunikacji
i efektywnemu przekazywaniu feedbacku. W naste-
pnych krokach metody FUKO bedziemy dalej rozwijac
nasz komunikat, dodajac kolejneistotne elementy.
FUKO krok 3: K- Konsekwencje

Przeanalizowaliémy juz fakty oraz uczucia zwigzane z
dang sytuacjg. Nadszedt czas, aby przyjrzeé sie kon-
sekwencjom w ramach metody FUKO. Konsekwencje
odnoszg sie do rzeczywistych lub potencjalnych
skutkéow wynikajacych z okreslonego zachowania lub
sytuacji.

Rozumienie i komunikowanie konsekwencji jest
kluczowe, poniewaz podkresla waznos¢ danego
problemu oraz potencjalny wptyw na jednostke,
zespot czy cata organizacje. Pokazuje to takze, ze nasz
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feedback nie jest oparty tylko na subiektywnych
uczuciach, ale ma realne implikacje dla pracy.
Przyjrzyjmy sie wczesniejszemu przyktadowi: ,Zauwa-
zytem, ze trzy ostatnie raporty, ktore przygotowates,
miaty btedy w danych na stronie 5. Czuje sie zaniepo-
kojony, poniewaz te btedy mogg wptyngé na wiarygo-
dnos¢ naszego zespotu.” Teraz dodajmy konsekwencje,
korzystajac z metody FUKO: ,W wyniku tych bteddw,
nasz klient moze mie¢ watpliwosci co do jakosci naszej
pracy, a nasz zespot moze straci¢ wazne zlecenie.”

Jasne przedstawienie konsekwencji ma moc moty-
wowania do dziatania. Kiedy ludzie rozumiejg realne
skutki swojego zachowania, sg bardziej sktonni podjg¢
krokiw kierunku poprawy.

Kiedy komunikujemy konsekwencje, wazne jest, aby
byty one realne i bezposrednio zwigzane z opisang
sytuacja. Unikajmy przesady czy niepotrzebnego
dramatyzowania.

W skrécie, konsekwencje sg nieodtgcznym elementem
metody FUKO, ktéry pomaga w petni uswiadomic
drugiej osobie wage sytuacji. Fakty w potgczeniu z
uczuciami, jasno komunikujg potrzebe zmiany lub
dostosowania. W kolejnym kroku metody FUKO zaj-
miemy sie okresleniem naszych oczekiwan, aby
zamkng¢ caty proces feedbacku w sposéb konstrukty-
whny.

FUKO krok 4: O —Oczekiwania

Po przejsciu przez trzy kluczowe kroki metody FUKO —
fakty, uczucia oraz konsekwencje — nadszedt czas, aby
okresli¢ nasze oczekiwania. Ten krok jest istotny,
poniewaz ukierunkowuje dziatania na przysztos¢ i
wskazuje droge do rozwigzania problemu.
Zdefiniowanie oczekiwan od razu po przedstawieniu
konsekwencji pozwala na konstruktywne zakoncze-
nie procesu feedbacku. Dzieki temu, odbiorca
feedbacku nie zostaje z uczuciem zagubienia czy braku
wskazéwek co do dalszych dziatan. Wrecz przeciwnie,
metoda FUKO dostarcza jasnych wytycznych, ktére
pomagajg w poprawie lub dostosowaniu zachowania.
Kontynuujgc wczesniejszy przyktad: ,Zauwazytem, ze
trzy ostatnie raporty, ktore przygotowates, miaty btedy
w danych na stronie 5. Czuje sie zaniepokojony,
poniewaz te btedy mogg wptyngé na wiarygodnosé
naszego zespotu. W wyniku tych bteddw, nasz klient
moze mieé¢ watpliwosci co do jakosci naszej pracy, a
nasz zespot moze straci¢ wazne zlecenie.” Teraz,
korzystajagc z metody FUKO, dodajemy oczeki-
wania: ,Oczekuje, ze przed przekazaniem kolej-
nego raportu doktadnie go sprawdzisz i skonsultu-
jesz ewentualne watpliwosci z kolegg z zespotu lub
zemna.”

Wskazujgc oczekiwania, wazne jest, aby byty one
konkretne, realne i osiggalne. Powinny by¢ takze
przedstawione w sposdb jasny i zrozumiaty, aby
unikngé nieporozumien.




W stuzbowym
samochodzie,
z ktérego wspolnie
korzystamy, zostawite$
wczoraj batagan.

Bardzo mnie
to wkurzyto.

\. J \. J

Miatem jechac po
Oczekuje, ze zawodnika na dworzec,
w przysztosci a sprzatnie zajeto mi
bedziesz zostawiat ponad p6t godziny.
porzgdek w aucie. O mato sie nie
spOznitem.
\ J \ J 0

Podsumowujac, oczekiwania sa koncowym

i niezwykle waznym krokiem w metodzie FUKO.

Dziekinim caly proces feedbacku staje sie bardziej
konstruktywnyiukierunkowany na przyszie

dziatania. Zastosowanie catego schematu FUKO

sprzyjalepszemu zrozumieniu, akceptacjii
efektywnejrealizacji feedbacku w praktyce

zawodowejinie tylko. , ,
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KATEGORIA CZAS TRWANIA LICZBA
WIEKOWA UCZESTNIKOW
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dowolna 8-12 minut dowolna

W zaleznosci od liczebnosci dzielimy zespot na jedng, dwie
lub trzy grupy. Ustawiamy je tak jak na rysunku: zawodnicy
stajg w kregu. Trener rzuca pitke do jednej osoby, gtosno
mowigc jej imie. Wazne jest, aby imie powiedziane byto
gtosno, tak by osoba, ktéra ma ztapadé pitke, wiedziata, ze ta
do niej jest adresowana. Zawodnik wybiera kolejnego par-
tnera (warto by to nie byt zawodnik stojgcy tuz obok) i rzuca
do niego pitke rdwniez gtosno wypowiadajac jego imie. Ten
po chwycie kolejno do nastepnego. Nalezy zapamietaé, do
kogo rzuca sie pitke i zawsze rzucac jg do tej samej osoby.
Wazne jest — poprzez odpowiednie komunikaty i koncen-
tracje - by pitka kazdorazowo trafiata do osoby, ktéra jesz-
cze nie miata jej w rekach. W ten sposéb w jednym ,,0bej-
$ciu” kontakt z pitka powinien mie¢ kazdy z zawodnikéw
stojacy w okregu. Gdy juz wszyscy beda mieli kontakt z
pitkg — ostatni adresat rzuca jg do tego, ktory zaczynat
runde.

Po tej pierwszej prébnej rundzie zawodnik, ktéry jg
rozpoczynat i tym razem zaczyna obwdd na nowo. Tym
razem, kiedy pitka jest przy czwartej badz piatej osobie,
trener wprowadza do gry kolejng pitke, ktéra bedzie
rzucana doktadnie taka samg droga jak poprzednia. W
zaleznosci od tego, jaki mamy poziom grupy oraz ile pitek
mamy do dyspozycji, tyle mozna wprowadzi¢ich do gry.

LUDZKIE BUDOWLE
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Kazdy zawodnik w luznym truchcie porusza sie w wyzna-
czonej przestrzeni. W wybranym momencie trener podaje
liczbe od jeden do czterokrotnie wiekszej od ilosci uczes-
tnikdw w grupie (na przyktad jesli graczy jest czterech, to
maksymalna liczba to szesnascie). Zadaniem druzyny jest
ustawienie sie tak, zeby ziemi dotykata doktadnie taka ilos¢
konczyn, jak liczba, ktérg podat trener (na przyktad: w
czworki —trzy nogi — dwie rece lub w pigtki - cztery nogi -
trzy rece, itp.). Zawodnicy w dowolny sposdb, chwytajac
sie, podpierajgc i podnoszgc tworzg z siebie okreslong
figure.

KATEGORIA CZAS TRWANIA LICZBA
WIEKOWA UCZESTNIKOW
™ [
- . L
i#if &
e ' -
dowolna 8-12 minut dowolna




ZAPRASZAMY CIE
DO WSPOLTWORZENIA

NASZEGO MAGAZYNU

MAGAZYN SZKOLENIOWY

MALOPOLSKIEGO ZWIAZKU PILKI NOZNEJ

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




Dzisiaj zrobie to,
czego inni nie zrobigy,
wiec jutro moge
0siggnae to,

czego inni nie




