MALOPOLSKIEGO ZWIAZKU PILKI NOZNEJ
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SEOWO
ZSOLSKIEGO

Szanowni Panstwo!

Zduma oddajemy w Panistwa rece pierwszy numer naszego magazynu szkoleniowego.

Widaé dzi$ wyraznie nowg dynamike i nowa jakos¢ w dziataniu Wydziatu Szkolenia
Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej. Ta publikacja jest tego najlepszym dowodem —zebrane w
niej tresci pokazujg Swieze spojrzenie, otwartos¢ na innowacje i pasje, z jakg podchodzimy do
pracy ztreneramiizawodnikami.

Wierze, ze stanie sie ona impulsem do szerokiego rozpowszechnienia najnowszych trendow
szkoleniowych i przyczynisie do dalszego rozwoju pitki noznej w naszym regionie.

Q % )

BARTOSZ RYT
rezes Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej

Szanowni Trenerzy,
Rozwaj pitki noznej w Polsce jest w najwiekszym stopniu uzaleznione od jakosci

pracy trenera. Dlatego w Matopolskim Zwigzku Pitki Noznej stawiamy na
rozwdj, tworzymy nowe projekty, ktore bedg pomagaty Wam w rozwoju
kompetencji scisle merytorycznych, osobistych, mentalnych, spotecznych i
managerskich.

Oddajemy w Wasze rece pierwszy numer magazynu, ktéry - mamy taka
nadzieje - pomoze Wam w rozwoju Waszego warsztatu. Pamietajmy ze dobrze
wyksztatcony trener to wieksza szansa na rozwéj zawodnika na kazdym etapie
rozwoju.

Chcieliby$my zeby to dzieto byto naszym wspdlnym i dlatego zachecamy Was

do wspéttworzenia nastepnych edycji.

DARIUSZ SIEKLINSKI
Przewodniczgcy Wydziatu Szkolenia
Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej

Qorner







GERARD JUSZCZAK
MZPN

TABLICA
TAKTYCZNA " "
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OTWARCIE GRY -,,PRZYGOTOWANIE SOBIE RYWALA”
NA PODSTAWIE OBSERWACJI OLYMPIQUE MARSYLIA

Napastnik jeden a za chwile drugi pokazujg sie do gry
w wolng przestrzen, ktdra przy utrzymaniu szeroko-
Sci ataku jest bardzo duza a dodatkowo powoduje
,8re w cieniu”za pierwszg linig pressingowa rywala.
To celowy ruch zawodnikéw OM, ktdrzy czekajg na
reakcje przeciwnika do nowego ustawienia na
boisku.

Otwarcie gry przez druzyne francuskg to starannie
przygotowana strategia przez trenera DeZerbiego.
Chod¢ centrum jest kluczowe dla konceptéw trenera, to
szerokos¢ boiska jest wykorzystywana strategicznie.
Skrzydtowi rozciggajg obroncéw szeroko, co otwiera
potprzestrzenie miedzy nimi. Te przestrzenie sg idealne
do wejscia pomocnikéw lub po analizie ustawienia
przeciwnika réwniez mozliwe jest diugie podanie tak
niepopularne w naszym kraju.

Po ruchu graczy OM srodkowy obronca
ma dylemat... zosta¢? i da¢ mozliwosc¢ gry
do tego wolnego napastnika... Czy podejsé
i zamkna¢ mozliwosc gry do niego w wol-
ng przestrzen?

Kolejny raz utrzymanie w ustawieniu sze-
rokosci skrzydtowych powoduje problem
dla srodkowego.
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Srodkowy decyduje sie na podejécie do wolnego zawo-
dnika ograniczajgc mozliwosé gry miedzy formacje.
Tym samym pozostawiajagc w defensywie swoich
obroncow bez asekuracji /1x1/.

Na tak reagujacego przeciwnika zawodnicy
Marsylii sg przygotowani. Mimo, ze jednym z
konceptow taktycznych trenera De Zerbiego
jest budowanie gry od tytu z bramkarzem z
utrzymaniem przewagi liczebnej w srodku pola
to préba gry dtugim podaniem jest celowym
zachowaniem.
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, , Moim zdaniem kopanie pitki daleko i proba wygrania
drugich pilek jest jak obstawianie naruletce,
a jako ze nie lubie obstawiania to trenuje moj zespot aby
rozgrywat od tytu, kiedy to tylko mozliwe”
Czy zawsze chcerozgrywac od tylu?
NIE, jesli przeciwnik ma tyle samo pitkarzy comyna
samym poczatku akcji wole zagrywac
pitke dalej od wiasnej bramki.
Nie wybijac, a kierunkowac ja.

Roberto De Zerbi , ,
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WOJCIECH SKWARCZYNSKI

AP 21 Chrzanow N TY

Z TECHNIKA

PERCEPCJA-DECYZJA-WYKONANIE

TRENING INDYWIDUALNY

Zawodnik (niebieski) rozpoczyna ¢wiczenie
wbiegajgc w pole gry. W tym momencie
trener zagrywa pitke (1) do zawodnika. W
trakcie podania trener wywotuje kolor
stozka (np. czerwony, zielony, zétty), co
stanowi BODZIEC do dziatania.

Zadaniem zawodnika jest aby w dwdch,

maksymalnie trzech kontaktach:

« Wykonac przyjecie kierunkowe (w stro-
ne planowanego zagrania),

« Dokonac obserwacji i decyzji na podsta-
wie wskazanego koloru,

* Wykonac¢ celne podanie do zawodnika
ustawionego przy stozku w tym kolorze.

Dodatkowe warianty zaleine od koloru (decyzja
trenera):

Kolor niebieski—po przyjeciu pitki zawodnik nie podaje,
lecz przeprowadza jg przez jedng z dwdch otwartych
bramek za swoimi plecami, w tym czasie dwédch
bocznych zawodnikéw wbiega i prébuje odebraé pitke —
gralx2.

Kolor z6tty — zawodnik po przyjeciu pitki wchodzi w
pojedynek 1x1 z przeciwnikiem, ktéry aktywuje sie na
sygnattrenera.

Modyfikacja percepcyjna:

Trener wywotuje dwa kolory (np. ,czerwony - zielony”)
—zawodnikignoruje pierwszy, reaguje na drugikolor.

To rozwija refleks, koncentracje zawodnika.

Gtowne akcenty szkoleniowe:

Przyjecie kierunkowe —z zamystem kolejnego dziatania,
Obserwacja otoczenia przed i w trakcie przyjecia,
Szybka decyzja na podstawie bodzca stuchowego
(kolor),

Gra w zmiennych warunkach: pod presja, z przeciwni-
kiem, w ograniczonym czasie,

Petne zaangazowanie grupy —zawodnicy ustawieni przy
stozkach sg aktywni.

Qorner

~—— Dlaczego warto? ————————

To kompleksowe, atrakcyjne i inten-

sywne ¢wiczenie, ktore:

e Rozwija kluczowe elementy gry
realnej (percepcja — decyzja — wy-
konanie),

e Pobudza zawodnikéw do ciggtego
myslenia oraz obserwacji,

e Aktywizuje wszystkich uczestni-
kéw —brak przestojéw

e Daje mozliwos¢ wielu modyfikacji
w zaleznosci od celu treningo-
wego i poziomu grupy

« Cwiczenie atrakcyjne dla zawodni-
kéw (opinia zawodnikdow)




WOJCIECH MROSZCZYK
Bruk-Bet Termalica Nieciecza

SALA
MOTORYKI
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MODEL PERIODYZACJI
BRUK-BET TERMALICA NIECIECZA - SEZON 2024/2025

Fot. Tomasz Madejski

ZASADY PLANOWANIA MIKROCYKLU
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ZASADY PLANOWANIA MEZOCYKLU
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PRZYKLAD MIKROCYKLU
C1/W2/MSG + FSPRINT MIN REST

PRZYKLAD MIKROCYKLU
C1/W3/SSG + FSPRINT MAX REST
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PRZYKLAD MIKROCYKLU
C1/W3/NEUTRAL WEEK

PRZYKLAD MIKROCYKLU
+ 8 DNI
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PRZYKLAD MIKROCYKLU
LSG

PRZYKLAD MIKROCYKLU
MSG

PRZYKLAD MIKROCYKLU
SSG
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NATALIA PAJDA
Cracovia Krakow

MENTALNY
WARSZTAT

\ J

SAMOSWIADOMOSC. AUTOREFLEKSJA.
JAK MOWIC O SWOICH MOCNYCH | SLABYCH STRONACH?

Podczas przeprowadzonych przeze mnie warsztatow mentalnych z mtodymi zawodniczkami pitki noznej gtéwnym

celem byto zwrdcenie uwagi na samoswiadomos¢, poczucie wtasnej wartosci oraz umiejetnos¢ konstruktywnego

modwienia o swoich mocnych i stabszych stronach. Zajecia zostaty zaplanowane w taki sposéb, aby byty proste,

dostepne dla kazdej uczestniczkiijednoczesnie angazujace, niezaleznie od wieku czy zdolnosci artystycznych.

Cwiczenie, ktére zostato przeprowadzone, polegato
na tym, ze kazda z zawodniczek otrzymata kartke
papieru i kredki. Ich zadaniem byto narysowanie siebie
— nie chodzito tutaj o poziom zdolnosci plastycznych,
ale o symboliczne przedstawienie swojej osoby.

Rysunek petnit funkcje punktu wyjscia do dalszej
pracy nad autoanaliza. Nastepnie, po jednej stronie
kartki dziewczeta miaty zapisa¢ swoje mocne strony, a
po drugiej — obszary, ktére uwazajg za stabsze w
kontekscie gry w pitke nozna.

W dalszej czesci warsztatéw kazda uczestniczka
miata za zadanie zaprezentowac swoj rysunek na forum
grupy i opowiedzie¢ o swoich mocnych oraz stabych
stronach. W praktyce okazato sie, ze zadanie to nie byto
tatwe — szczegdlnie trudnos¢ sprawiato mowienie na
gtos o swoich pozytywnych cechach i umiejetnosciach.
Dziewczeta z duzg tatwoscig wskazywaty swoje braki,
btedy czy stabosci, natomiast wyrazenie pochwaty
wobec samej siebie byto dla nich problematyczne.
Wielokrotnie towarzyszyto temu zaktopotanie, nie-
$miatos$¢, a nawet rezygnacja z petnej odpowiedszi.

Ta obserwacja stafta sie niezwykle wartosciowym
whnioskiem ptyngcym z warsztatdw. Uczestniczki w
duzej mierze wykazywaty trudnosci z publicznym
chwalenie siebie, co odzwierciedla szerszy problem
spotfeczny i wychowawczy — w naszej kulturze czesto
utrwala sie przekonanie, ze mdwienie o swoich
zaletach jest przejawem pychy czy braku skromnosci. W
efekcie dzieci uczg sie umniejsza¢ wtasnym osiggnie-
ciom, zamiast budowa¢ zdrowe poczucie wtasnej
wartosci. Warsztaty pokazaty wyraznie, ze istnieje
potrzeba wiekszej pracy nad wzmacnianiem pewnosci
siebie, nauka pozytywnego myslenia o sobie i odwa-
znego méwienia o swoich mocnych stronach.

Qorner
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Podsumowujgc: éwiczenie to nie tylko utatwito
zawodniczkom dokonanie autorefleksji, ale rowniez
uwidocznito istniejace bariery w zakresie samooceny i
komunikacji.

Whioski ptynace z zajec¢ wskazujg, ze warto w dalszej
pracy kfas¢ nacisk na rozwijanie umiejetnosci docenia-
nia samego siebie, otwartego méwienia o witasnych
sukcesach i budowania zdrowego balansu pomiedzy
Swiadomosciag mocnych stron a umiejetnoscig pracy
nad stabos$ciami.

Tego rodzaju zajecia mogg w znacznym stopniu
przyczynié¢ sie do rozwoju psychicznego mtodych
zawodniczek, wspierajac je nie tylko w sporcie, ale
takze w zyciu codziennym.
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WOJCIECH JURKOWSKI

S PLANOWANIE
PROCESU

MAKROCYKL TRENINGOWY W KATEGORII ORLIK
MIKROCYKL 1

€ PLAN TRENINGOWY (ORLIK)
@

STHOLKA DRUZYNA EATEGORIA WIEKOWA MNUMER MEZOCYELLU DATA MEZOCYELL
AP UMIA DS.WIECIM El E2 ORLIE U10 1 04.08.25-31.08.25
ooy [ ooy
04 -10.08.2025
TREMING 1 TREMING 2 TREMING 3 MECZ
x2 Ix2 3x3 EWALUACIA
GRA (DO MAKSYMALNE) ZHOZONOSCI WG UNIFIKACH PZPN W KATESORI ORLIK) EWALUACIA

CELE GRY ZDDBYCIE PRZESTRZENI ZDOBYCIE PRZESTRZEMI ZDOBYCIE PRZESTRZEMI EWALUACIA
ZASADY GRY ZDOBYWAMNIE PREESTRZEMI ZDOBYWAMNIE PREESTRZEMI ZDOBYWAMIE PREESTRZEMI EWALUACIA
ZIAEANLA DRYBLING PODAMIE PILKI TWORZENIE LN PODAMNIA EWALUACIA

“ DOSTOSOWANIE MOTORYCIMNE ROWNOWAGA ROZNICOWANIE RUCHOW EWALUACIA

AKCENT MOTORYCZNY Slta 'WZDRCE RUCHOWE STYBKOSE EWALUACIA

1
SYTUACIA BOISKDWE
z
DZ

DATA MIEROCYELU

| numeRmikRoovkw |
2 11 -17.08.2025
| numermRenney | TRENING 1 TRENING 2 TRENING 3 WOLNE
" s s
[ ema ] GRA (DO MAKSYMALNE] ZEDZ0NOSCI WG UNIFIKACH PZEN W KEATEGORII ORLIK)
ODBIOR PHKI ODBIOR PHEI ODRIOR PHXI
POWSTRZYMANIE ASEKURACIA POWSTRZYMANIE
ODBIGR PIKI ODBIGR PIKI ODBIOR PIKI
" oo prossTazenns RYTMIZACIA SPRZEZENIE RUCHOW
WZDRCE RUCHOWE S TWINNOSE
I
3 1B - 24.08.2025
| numeRmewney | TREMING 1 TRENING 2 TRENING 3 MECZ
| e ] GRA (DO MAKSYMALNE] ZEDZ0NOSCI WG UNIFIKACH PZEN W KATEGORII ORLIK) EWALUACIA
STWORZENIE SYTUACH STWORZENIE SYTUACH STWORZENIE SYTUACI EWALUACIA
BRAMEOWE] BRAMEDWE] BRAMEOWE]
WSPARCIE WSPARCIE WSPARCIE EWALUACIA
TWORZENIE LINI FODANIA PODANIE PILK] PRZVIECIE PILKI EWALUACIA
“ SZYBKOSE REAKC) DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE ROWNOWAGA EWALUACIA
WIDRCE RUCHOWE sia SZYBKOSE EWALUACIA
T T R
a 25 -31.08.2025
| sumemmenncy TRENING 1 TRENING 2 TRENING 3 MECZ
- »a s cunuac
[ ema ] GRA (DO MAKSYMALNE] ZEDZ0NOSCI WG UNIFIKACH PZEN W KEATEGORII ORLIK) EWALUACIA
ZDOBYCIE BRAMKI ZDOBYCIE BRAMKI ZDOBYCIE BRAMKI EWALUACIA
ZDOBYWANIE PRZESTRZENI | ZDOBYWANIE PRZESTRZENI | ZDOBYWANIE PRZESTRZEN EWALUACIA
STRZAE STRZAE STRZAE EWALUACIA
" o:coanisRUCHOW | ORIENTACIA PRZESTRIEMNA RYTMIZACIA EWALUACIA
WZDRCE RUCHOWE S TWINNOSE EWALUACIA
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NAUCZANIE
GRY
W ATAKOWANIU

FAZA
OTWARCIA
GRY

ZDOBYCIE
PRZESTRZENI

DRYBLING
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Wielu znas jestbardziej zdolnych

niz niektorzy znas
ale zaden znasnie jest tak
zdolny jak my wszyscy.

|22
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NAUCZANIE FAZA
GRY OTWARCIA
W ATAKOWANIU GRY

ROWNOWAGA

ZDOBYCIE PODANIA
PRZESTRZENI PIEKI WZORCE
RUCHOWE
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Logika zaprowadzi Cie
Z punktu A do punktuB
wyobraznia zaprowadzi

Cie wszedzie.
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NAUCZANIE FAZA
GRY OTWARCIA
W ATAKOWANIU GRY

ROZNICOWANIE

ZDOBYCIE TWORZENIE RUCHOW
PRZESTRZENI LINII
PODANIA SZYBKOSC
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Im ciszejmowisz
tym wiecejjestes
w stanie ustyszec.
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MATEUSZ DZIERZAK
Puszcza Niepotomice

ANALIZA

GRY

D

p
i e
E

\—
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WYBRANEDZIALANIAWFAZIEBRONIENIA
NA PRZYKLADZIE ARSENALU LONDYN Z SEZONU 2023/2024

Miniony rok byt kolejnym waznym etapem w procesie odbudowy druzyny, ktéry rozpoczat sie w grudniu
2019 roku w momencie przejecia sterow przez Mikela Artete. Z kazdym kolejnym sezonem widoczna byta poprawa
gry Arsenalu, majgca odzwierciedlenie chociazby w liczbie zdobywanych punktéw, czy miejsc zajmowanych w
tabeli. Sezon 2022/2023 zakorczyt sie zdobyciem vice — mistrzostwa kraju, co sprawito ze kolejny sezon zapowiadat
sie niezwykle ekscytujgco dla spragnionych tytutéw kibicow The Gunners.

Ryc.1 Miejsce w tabeli w poszczegdlnych sezonach pod wodzq
Mikela Artety /Zrédto: Transfermarkt/

Mikel Arteta kontynuowat rozwijanie swojej wizji gry,
opartej na posiadaniu pitki na potowie przeciwnika,
krétkich podaniach, szybkich kombinacjach w postaci
rotacji na pozycjach oraz wysokim pressingu, jednak
kluczowym aspektem na ktédrym skupit sie wraz ze
sztabem szkoleniowym w sezonie 23/24 byta poprawa
gry defensywnej catej druzyny. Arsenal w dalszym
ciggu stawiat na ofensywe (91 bramek strzelonych), ale
jednoczesnie poprawit gre defensywng, co pozwolito na
uzyskanie 18 czystych kont ligowych - o pie¢ wiecej niz
jakakolwiek inna druzyna. Stracit takze najmniej bra-
mek —29, co stanowi najlepszy wynik Arsenalu od 20 lat
w rozgrywkach Premier League. Letnie okienko
zimowe, to czas w ktérym przeprowadzono dwa
kluczowe transfery, majgce na celu wzmocnié¢ formacje
defensywng, ogdlna liczba transferow wyniosta cztery
nazwiska. Najwiekszg uwage przykut Declan Rice, ktéry
przeprowadzit sie z West Ham United do po6tnocnego
Londynu. Kolejnym zawodnikiem dotgczajagcym do
druzyny byt Jurrien Timber obrorica Ajaxu Amsterdam.
Zaréwno Rice, jak i Timber w krétkim czasie wkompo-
nowali sie w zespot i juz w trakcie trwania przedsezo-
nowego tourne zaliczyli swoje debiuty. Obaj zawodnicy
wystgpili takze w otwierajgcej sezon potyczce z
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Nottingham Forest, wygranej przez Arsenal 2:1. Trzy
punkty okupili jednak kontuzjg Timbera, ktory wrécit do
gry w ostatniej kolejce sezunu przeciwko Evertonowi.
Do druzyny dotaczyt takze Kai Havertz z Chelsea,
stanowigcy istotny element w ukfadance Artety, w
kontekscie kreowania gry, dajgcy inne mozliwosci w
budowaniu akcji, powodujgcy jeszcze wiekszg ptynnosé
w ofensywnych szeregach Arsenalu, majacy takze
niebagatelny udziat przy statych fragmentach gry po
ktérych Kanonierzy zdobyli 22 gole (nie wliczajac
rzutéw karnych) - najwiecej w lidze. 16 z nich padto po
rzutach roznych, co jest wynikiem rownym rekordowi w
jednym sezonie Premier League. Duza w tym zastuga
Nicolasa Jovera, lecz takze jakos¢ dosrodkowan, Ode-
gaarda, Rice'a i Saki. W trakcie sezonu dofaczyt takze
bramkarz David Raya, pierwszy mecz rozgrat w 5
kolejce. W jego kolekcji znajdziemy Ztotg Rekawice Pre-
mier League, zachowat 16 z 18 czystych kont.

Arsenal rozpoczat sezon od mocnego uderze-
nia, wygrywajac dwa pierwsze spotkania, w zwigzku z
kontuzjg Timbera, Arteta eksperymentowat z ustawie-
niem personalnym w formacji defensywnej. Partey
wcielat sie w role prawego obroncy, w trakcie budowa-
nia akcji byt zawodnikiem nr 6 stosujgc podobny zabieg
jak w poprzednim sezonie Zinchenko. Duet srodkowych
obroncéw tworzyt White z Salibg, natomiast role 3
obroncy asekurujgcego wraz srodkowymi obroncami
petnit kolejno Tomiyasu z Crystal Palace oraz
Kiwior - w 3 kolejce w zremisowanym 2:2 meczu z
Fulham. Dopiero w czwartej kolejce wykrysta-
lizowata sie defensywa kanonierdw na reszte
sezonu. Do sktadu powrdcit Gabriel, White wrécit
na swojg nominalng pozycje z prawej strony.
Partey powrdcit do srodka pola, a pozycje lewego
obroncy zajat Zinchenko, jednak wtasnie pozycja




lewego obroncy byta najstabszym elementem w
formacji obrony londyniczykéw. Bardzo wazne zmiany,
jakie zaszty w nowym sezonie Arsenalu, odnoszg sie do
sfery mentalnej zawodnikdéw, co ma zwigzek ze zmiang
koncepcji rozgrywania spotkan przez trenera Kano-
nieréw. Dotychczas druzyna Artety, kojarzona byfa z na
wskro$ ofensywnym obarczonym duzym ryzykiem
stylem gry, co budzito poklask i podziw Srodowiska,
doceniano réwniez Arsenal za sposdb reagowania po
stracie na potowie przeciwnika, jednak im nizej
druzyna byta zmuszona sie broni¢, dodatkowo w
obliczu absencji Saliby w korncéwce poprzedniego
sezonu, Arsenal wyglgdat blado - przez co w opinii wielu
ekspertéw przegrat batalie z Manchesterem City.
Swoisty brak pragmatyzmu w szeregach The Gunners,
Arteta postanowit przeku¢ ,w rados$¢ z cierpienia” i
przekonanie, ze mogg w petni kontrolowad przeciwnika
nie posiadajgc pitki, nie porzucajgc swojej strategii w
budowaniu atakéw. W efekcie otrzymalismy dobrze
zbalansowany organizm, gotowy rywalizowa¢ z The
Citizens praktycznie do samego korica rozgrywek.

Defensywa

Kluczowa role w defensywie odgrywali William

Saliba i Gabriel Magalhaes, tworzac solidny duet
stoperéw. Defensywa Arsenalu cechowata sie bardzo
dobrg organizacjg, powtarzalnoscia, konsekwencja
oraz poswieceniem i ofiarnoscig. Para srodkowych
obroncéw tworzyta wysmienity duet, zdolny do
neutralizowania atakdéw przeciwnika. Dla Saliby byt to
drugi sezon w Premier League, miody, ale niezwykle
utalentowany obronca, wyrdzniat sie swojg szybkoscig,
sitg, przewidywaniem oraz fatwosciag w wygrywaniu
pojedynkéw 1x1. Saliba zostat pierwszym graczem z
pola, ktory zagrat kazdg minute w sezonie Premier
League. Ostatnim graczem, ktéry tego dokonat, byt Lee
Dixon w Division One w 1989/90. Z kolei Garbriel to
jeden z lideréw catej druzyny, wnosit do druzyny
ogromng pasje, ktéra uwydatniata sie w kazdym
pojedynku, jego agresja i sita fizyczna dawata pewnos¢
w poczynaniach defensywnych, Gabriel byt réwniez
niebezpieczny w polu karnym przeciwnika, konczac
sezon z dorobkiem 4 bramek. David Raya byt najmniej
zapracowanym bramkarzem w catej lidze, rywale
Arsenalu wypracowali na przestrzeni catego sezonu xG
na poziomie 28,3 co byto najnizszym wynikiem sposrod
5 najlepszych lig w Europie. William Saliba wystapit
przez wszystkie 3420 minut kampanii, przez okoto
80% sezonu miat po swojej lewej stronie Gabriela, a
Bena White'a po prawej. Stabilizacja w formacji
defensywnej, przektadata sie na dobre wyniki catej
druzyny. Wnioskiem jaki mozna wysnu¢ na podsta-
wie analizy gry Arsenalu, jest to ze czerpali rados$¢ z
bronienia sie momentami catym zespotem, ustawie-

niem niskiego kompaktowego bloku, nie dopuszczajac
rywali do klarownych sytuacji i zmuszajgc go do gry
wokoét zbudowanej struktury 1-4-4-2, bgdz w tyt. Efekty
w postaci, nie traconych bramek, wygrywanych meczy,
powodowaty jeszcze wiekszg ambicje i rzadze celebro-
wania kolejnych czystych kont, nawet w przypadku
duzego prowadzenia, dazyli do utrzymania , zera z tytu”.
Niesamowita agresja i che¢ wygrywania wylewata sie z
uszu pitkarzom Mikela Artety, gra w kontakcie na
pograniczu faulu, Odegaard inicjujacy kazdy pressing,
ciggnacy za sobg drugg linie z zawsze aktywnym,
sklejonym z 6 przeciwnika Rice'm, wychodzenie w
pionie za 9 przeciwnika przez Salibe i Gabriela. To
wszystko spowodowato narodziny prawdziwego pot-
wora w dziataniach defensywnych w sezonie 23/24.
Najgorszym okresem w trakcie sezonu 23/24, byt zdecy-
dowanie grudzien, jest to czas, w ktérym Premier Lea-
gue mocno przyspiesza. W trakcie miesigca, Arsenal
rozegrat 6 spotkan, z posrdd ktorych wygrat tylko 2,
tracgc przy tym 9 bramek, co stanowi ponad 30 %
straconych bramek na przestrzeni catego sezonu. Wy-
czekujacy zimowej przerwy zawodnicy Arsenalu, prze-
grali ostatni mecz roku z Fulham 31.12, a nastepnie
udali sie na zimowe zgrupowanie do Dubaju, po czym
powrdcili do rozgrywek Premier League w kapitalnym
stylu. W nowy rok druzyna Artety wchodzita piastujgc 4
pozycje w tabeli majgc na koncie 40 punktéw po 20
rozegranych meczach, aby pozosta¢ w walce o tytut
mistrzowski Kanonierzy musieli podreperowac swoj
bilans punktowy, w nadchodzgcych 18 spotkaniach.
Arsenal powrdcit do rozgrywek 20 stycznia, rozgrywajac
mecz derbowy z Crystal Palace, w okresie 20 stycznia —
24 luty rozegrali 6 spotkan.

Ryc.2 Powrdt do rozgrywek ligowych w 2024 roku /zrédto:
www.premierleague.com/

Podopieczni Artety, zaliczyli 100% skutecznos¢ i z
kazdego starcia wyszli zwyciesko. Najwiekszg uwage
przykuwa liczba zdobytych bramek, jednak warto
uwypukli¢ gre obronng catej druzyny, ktéra pozwolita
rywalom na zdobycie jedynie 3 bramek. Ponizej przed-
stawiono statystki odnoszace sie do gry defensywnej
zespotu, na tle innych druzyn w PL. Od poczatku 2024
roku w 18 spotkaniach, Kanonierzy konczyli mecze z
czystym kontem 11 razy, a srednia oczekiwanej liczby
bramek straconych w meczu byta zadziwiajaco niska i
wyniosta 0,65. Wygrali takze 16 z nich, ulegli jedynie
Aston Villi oraz zakonczyli bezbramkowym remisem
rewanzz City na Etihad Stadium.
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Ryc.3 Statystyki defensywne Arsenalu w sezonie 23/24 — stan na
luty 2024 /Zrédto: www.premierleague.com/

Ryc.4 Statystyki defensywne Arsenalu w sezonie 23/24 — stan na
luty 2024 /Zrédto: www.premierleague.com/

Pressing

1-4-4-2 Obrona wysoka

Wysoki pressing byt kolejnym istotnym ele-
mentem taktyki Arsenalu. Arteta dazyt do szybkiego
odzyskiwania pitki zaraz po jej stracie, badz zaraz po
otwarciu gry przez rywala, co wymagato intensywnej
pracy wszystkich zawodnikéw. Dominujgcg strukturg
przy zaktadaniu pressingu byto 1-4-4-2, a sam skok
pressingowy zaczynat sie od duetu napastnikow — prze-
waznie Havertz Odegaard, ktérzy natychmiast naciskali
na obroncéw przeciwnika oraz bramkarza, zmuszajac
ich do popetniania btedéw prowadzgcych do obioru
pitki, badz kierunkowali gre oponentéw w boczny
sektor, gdzie domykajgcy srodek skrzydtowy Saka lub w
zaleznosci od strony Martinelli/Trossard w momencie

Ryc.5 Obrona wysoka 1-4-4-2

podania do skrajnego obroncy ,sklejali” sie 1x1
ciggnac za sobg jednego z graczy 2/3 oraz jednego ze
srodkowych pomocnikdw.

Arsenal plasowat sie w czotéwce we wskazniku PPDA,
mowigcym o intensywnosci pressingu. Okresla sie nim
ilos¢ podan jaka dana druzyna pozwala wykona¢
przeciwnikom przed podjeciem dziatan obronnych
majacej na celu odzyskanie pitki.

zrédto: wyscout.com

/#rédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/
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Rola 8 przy zaktadaniu pressingu

Bez watpienia jedng z kluczowych rél petnit jeden ze
srodkowych pomocnikdéw, ktérego zadaniem byto
podazanie i naciskanie 6 przeciwnika, tak jak widzimy
na zatgczonym obrazku.

Ryc.5 Rola 8 przy zaktadaniu pressingu
/zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

W tej roli najczesciej obserwowalismy Rice, a w
pierwszej czesci sezonu takze Havertza, szczegdlnie ten
pierwszy notowat wiele odbioréw w strefie wysokiej, w
wyniku czego Arsenal miat krétszg droge do bramki
przeciwnika i czesto konczyt akcje strzatamina bramke.
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Ryc.6 Rola 8 przy zaktadaniu pressingu
/2rédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Ryc.7 Odbiory w strefie wysokiej
przeciwnika
oraz strzaty po przechwycie w
strefie wysokiej
/zrédto: Opracowanie wtasne

na podstawie wyscout/
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Kierunkowanie pressingu

Ponizej widzimy zachowanie G.Jesusa odpowie-
dzialnego za zamkniecie linii podania do potprawego
obroncy Aston Villi i wywotanie presji na Martiniezie
oraz zmuszenie do gry w lewo, gdzie gotowi do
zatozenia pressingu sg Odegaard oraz Saka ruszajgcy w
kierunku lewego obroricy w momencie podania od
srodkowego obroncy.

Ryc.8 Kierunkowanie pressingu
/Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Qorner

Domykanie $rodka przez7/11

Rolg skrzydtowych w pierwszej fazie jest zamkniecie
srodka i zamkniecie linii podania uniemozliwiajgce
przeniesienie gry do bazy |, w momencie gdy udato sie
sprowokowac przeciwnika do podania w boczny sektor,
skrzydtowy po przeciwnej stronie ma za zadanie
domknac srodek w kierunku osi boiska, co spowoduje
bronienie catej druzyny w Il sektorach.

Ryc.9 Domykanie srodka 7/11
/#rédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/




Wyijsciaw pionie za 9, przez sSrodkowych obroricéw
Nieodtgcznym elementem wysokiego pressingu Arse-
nalu, byto wyjscie Gabriela lub Saliby za 9 przeciwnika.
Omawiani zawodnicy byli niezwykle skuteczni w
pojedynkach, w przypadku gdy napastnikowi w | fazie
pojedynku udato sie obrécié z obroricg Arsenalu na
plecach, Ci natychmiastowo sprowadzali przeciwnika
do ziemifaulujac go.

Zmiana organizacji pressingu - 1-3-1-4-2

Innym sposobem w jakim Arsenal organizowat swoje
skoki pressingowe, byt uktad 1-3-1-4-2, stosowany
gtownie w chwili gdy w rolilewego obroricy wystepowat
Zinchenko i wtasnie on pozycjonowat sie w momencie
otwarcia przed 3 obronicéw, bedac odpowiedzialnym za
10 przeciwnika, prowadzito to do bronienia w stosunku
1x1 na catym boisku.

Ryc.11i 12 Struktura 1-3-1-4-2 — wysoki pressing
/2rédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Ryc.10 Wyjscia w pionie za 9, przez srodkowych obroricow

/Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/
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Reakcja po stracie

Kontrpressing byt jednym z ulubionych narzedzi taktycznych Artety. Zaraz po stracie pitki, druzyna natychmiastowo
przechodzita do agresywnego pressingu, starajac sie odzyskaé pitke jak najszybciej, zanim przeciwnik zdazyt
zorganizowaé atak. Ta strategia byta szczegdlnie skuteczna, poniewaz pozwalata na szybkie odzyskiwanie pitki i

natychmiastowe przejscie do ofensywy.

Ryc.13 i 14 Reakcja po stracie, intensywnosc taktyczna
/2rédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Natychmiastowa reakcja po stracie zawodnikdw ma tez
odzwierciedlenie w postaci intensywnosci taktycznej,
rozumianej jako swego rodzaju apozycyjnosci — zawod-
nik, ktoéry spowodowat utrate posiadania, badz byt
najblizej miejsca, w ktérym druzyna stracita pitke byt
pierwszym obroncg i miat za zadanie ,wigza¢” w
pressingu przeciwnika az do momentu odbioru pitki,
badz odbudowy formacji. Na powyzszej ilustracji ozna-
czono Havertza wystepujgcego na pozycji nr 9, po jego
diagonalnym podaniu nastgpita strata i faza przejscio-
wa z obrony do ataku w szeregach przeciwnika, na
drugim zdjeciu widzimy Havertza wcielajgcego sie w
prawego obronce i odbierajgcego pitke na 17 metrze od
swojej bramki.

Qorner

Jednos¢ ofensywna

Nieodzownym elementem pressingu druzyny Artety
byto skracanie pola gry, a co za tym idzie jednos¢ ofen-
sywna pozwalajgca na szybki odbidr pitki po stracie na
potowie przeciwnika, na szczegdlng uwage zastuguje
fakt, w jakiej strefie znajduja sie podswietleni obroncy
Arsenalu, kolejno od prawej: White, Saliba oraz
Tomiyasu.

Ryc.15 Jednos¢ ofensywna




Kompaktowa obrona i ochrona pola
karnego

Z kolei w strefie niskiej, Arsenal przywigzywat wage do
jak najszybszej odbudowy struktury, powrotu pod linie
pitki i ustawienie kompaktowej formacji skupionej w
sektorze srodkowym, przesuwajgc sie wzgledem pitki.
Dominujgca strukturg na przestrzeni sezonu byto 1-4-4-
2. Kluczowym dla kanonierow byta dobra organizacja
druzyny uniemozliwiajgca granie miedzy linie przez
przeciwnika.

Odbudowa ustawienia - kompaktowos¢

W spotkaniu przeciwko Man City, szczelna obrona
kanonieréw dopuscita przeciwnikéow jedynie do 1
celnego strzatu co stanowi najgorszy wynik mistrzow
Anglii w sezonie 23/24.

Ryc. 16 Kompaktowos¢
/Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

ROLA 7/11 PODWAIJANIE +Jorginho (6)

Obrona niska + obrona pola karnego

Warto zwréci¢ uwage na kwestie aktywnej obrony catej
11 w obrebie pola karnego. Bez wzgledu na wynik
spotkania, zawodnicy The Gunners konsekwentnie
realizujg zatozenia, ktére majg prowadzi¢ do zacho-
wania czystego konta, co byto niezwykle istotne w
kazdym kolejnym meczu.

Ryc. 16 Obrona pola karnego
/Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Powtarzalnym dziataniem w obronie niskiej skrzydto-wych byt powrdt pod linie pitki i podwajanie w bocznych
sektorach, udzielajgc wsparcia bocznym obroncg. Na ilustracji powyzej obserwujemy takze Jorginho, ktéry wypetnia
pozycje Saliby, ktéry miat blizej do wcinajacej sie 10 przeciwnika i opuscit Swiatto bramki.

Ryc. 17 Rola 7/11 w obronie niskiej

/#rédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/
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Rola 6/8 —Partey&Rice

Jednak modelowym dziataniem w obronie pola
karnego dla 6 byto wtasnie podgzanie za wcinajgcym sie
w pole karne przeciwnikiem, natomiast drugi ze
srodkowych pomocnikéw odpowiedzialny byt za
ochrone przedpola, zabezpieczajgc druzyne przed

ewen

tualnym cut backiem.

Ryc. 18 Rola 6&8 w obronie niskiej
/Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Ryc. 19 Rola 6&8 w obronie niskiej
/Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Ryc. 21 Rola 6&8 w obronie niskiej
/2rédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Ryc. 22 Rola 6&8 w obronie niskiej
/Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/

Qorner

Ryc. 20 Rola 6&8 w obronie niskiej
/Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wyscout/




Podsumowanie

Jednym z najwazniejszych osiggnie¢ Arsenalu w sezonie
2023/2024 byta zdolno$é do utrzymania stabilnosci i
regularnosci. Po latach niestabilnych wynikéw, Arsenal
zdotat wypracowaé rownowage. Regularne zdoby-
wanie punktéw, nawet w trudnych meczach wyjazdo-
wych, zachowywanie czystych kont oraz umiejetnos¢
radzenia sobie w kluczowych momentach sezonu byty
Swiadectwem wzrostu dojrzatosci druzyny. Niestety nie
przekuto sie to w zdobycie upragnionego tytutu przy
Emirates, jednak sam fakt rywalizacji z City do ostatniej
kolejki jest godne uznania. Na przestrzeni sezonu
kanonierzy zblizyli sie lub pobili historyczne wyniki
klubu. Zdobywajac 89 zgromadzili tylko 1 punkt mniej
niz The Invincibles w sezonie 2003/2004. Odniesienie
28 zwyciestw to najlepszy wynik kanonieréw w erze
Premier League.

Zadna z druzyn nie strzelita wiecej goli w Premier
League niz Arsenal w ciggu pierwszych 20 minut (17-4).
Podobnie wyglada statystyka bramek zdobytych po 90
minucie, jedynie Liverpool zdobyt wiecej bramek w
doliczonym czasie gry.

Ryc.23 Bramki zdobyte po 90 minucie
/Zrédto: www.arsenal.com/

Arsenal stracit najmniej bramek spos$réd wszystkich
druzyn Premier League z otwartej gry co potwierdza
kapitalng postawe w szeregach defensywnych catej
druzyny.

Ryc.24 Bramki stracone z gry
/?rédto: www.arsenal.com/

W parze z imponujacymi poczatkami i koncéwkami
meczdw, idzie etyka i etos catego zespotu. W 36 z 38
meczéw Premier League Arsenal przebiegt wiecej
kilometréw od przeciwnika. Druzyna Artety pracowata
rownie chetnie nie bedgc w posiadaniu pitki.

Ryc.25 Najwiecej km pokonanych w sezonie 23/24 (druzynowo)
/Zrédto: www.arsenal.com/

Dwdch graczy znalazto sie rowniez w pierwszej pigtce
pod wzgledem wynikéw indywidualnych i przebiegnie-
tego dystansu. Rice i Odegaard, czyli zawodnicy najbar-
dziej aktywni przy zaktadaniu skokdéw pressingowych,
pokazali ze nie tylko sg Swietni w kreowaniu gry, ale
takze oboje pracuja dla druzyny:

Ryc.26 Najwiecej km pokonanych w sezonie 23/24 (indywidualnie)
/Zrédto: www.arsenal.com/

W sezonie 2023/24 druzyna pokazata, ze ma potencjat,
by rywalizowa¢ na najwyzszym poziomie, ale wcigz
potrzebuje czasu i stabilnosci, aby osiggnac¢ petnie
swoich mozliwosci. Wydaje sie, ze zespét jest na dobrej
drodze by w najblizszym czasie siegngé po trofea.

Qorner
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NATALIA BOSAK
NKP Podhale Nowy Targ [

KOCHANE
SKRZATY

POLOWANIE NA PILKE
JEDNA Z NASZYCH ULUBIONYCH ZABAW

Zawodnicy ustawienia sg z pitkami w kole. Kazdy z zawodnikdédw ustawiony jest
poczatkowo w postawie pitkarskiej. Na sygnat trenera zawodnicy przeskakujg z nogi na
noge stawiajgc podeszwe na pitce. Na okrzyk trenera "HOP!" zawodnicy rozpoczynaja
bieg w jednym kierunku tak aby jak najszybciej wrdci¢ do swojej pitki i ustawié sie w
poczatkowej pozycji w postawie pitkarskiej.

8|

Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na doktadne wykonanie ¢wiczenia z przeskokamii dotknieciami
pitki podeszwami. Zmieniamy kierunki biegu.

Uwagi: Modyfikujemy ¢wiczenie, gdy zawodnicy rozpoczynajg bieg dookota trener wybija jedna z pitek.
Zawodnicy biegajg dookota dopdki trener nie krzyknie "STOP". Po tym okrzyku kazdy z zawodnikéw
musi odnalezé wolng pitke i ustawié sie w pozycji pitkarskiej. Osoba, ktéra zostaje bez pitki wykonuje 10

przysiadow i biegnie po wybitg pike.

Cwiczenie pochodziz bazy ProTrainUp i stato sie znakomita inspiracjg dla najmtodszych zawodnikéw.

Qorner

|40




FILIP FRYC
Wieczysta Krakow

ODADOZ
DLA ZAKOW

PRZYJECIE PILKIPROGRESYWNIE
WSPOLPRACA W SYTUACJI 2vi W ATAKU

Czesc wstepna

Kopia - podniesienie temperatury ciata
poprzezgre 2vl

Przebieg, ograniczenia:

Gra 2vl po wymianie podania. Celem jest
zdobycie gola do bramki przeciwnka. Przejscia
ojedng pozycje.

Wskazéwki i korekta:

4 réwnolegte uktady

Czas: 7 minut

41|
Motoryka w formie izolowanej

Przebieg, ograniczenia:

1. Animal moves wzdtuz stozkow ("dzdzownica", "Tarzan");

2. Marsze nad stozkami (unoszenie kolana, tréjwyprost nogi postawnej);
3. Przejscia w podporach nad stozkami;

4. Przeskoki nad stozkami;

5. Zygzaki miedzy stozkami;

6. Przyspieszenia nad stozkami

Czas: 8 minut

Czucie pitki w prowadzeniu zygzakiem
Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy prowadzg pitke zygzakiem od
pachotka do pachotka, wykonujac wskazane
¢wiczenia czucia piftki.

Twist off (inside, outside) /podwdjna zmiana
kierunku wew. / zew. cz. stopy - 270').

Na koniec wykonuja strzat do jednej z dwdch
matych bramek - przed strzatem podnosza
gtowe, aby zaobserwowad, ktdrg bramke
zdecydowat sie bronié "bramkarz". Po strzale
zmianarolz "bramkarzem".

Czas: 10 minut
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Szybkos¢ w pojedynku 1v1 ze zmiang krzyzo-
wa po podaniudo trenera

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy ustawieni obok siebie przed trene-
rem (w odlegtosci ok. 5-8 m). Jeden z nich
podaje pitke trenerowi i wtedy obaj przebie-
gajg po przekatnej na jego drugg strone. W tym
czasie trener zagrywa pitke blizej do jednego z
nich, wtedy on staje sie napastnikiem i stara sie
wprowadzi¢ futboldwke do strefy strzatu i zdo-
by¢ gola. Drugi z graczy staje sie wtedy obroricg
i probuje odebrac pitke a nastepnie zdobyé gola
do bramek na potowie, z ktérej startowali.
Czas: 10 minut

Gra 4v4 na cztery mate bramki
Przebieg, ograniczenia:

Cze$¢ gtowna

Czesc gier

Gra4v4 z wyznaczonymi strefami strzatu. W wypadku
bramki zdobytej po wprowadzeniu pitki do strefy
strzatu przyjeciem progresywnym potréjne punkto-
wane. Zdobywca gola, po strzale obiega obie bramki
rywali i dopiero po wykonaniu zadania witgcza sie do
dziatan defensywnych - druzyna przeciwna moze
sprébowac wykorzysta¢c moment przewagi szybkim

atakiem.
Czas: 20 minut

Czesc koncowa

Gra 2v1 + poscigowy (do 3v2)

Przebieg, ograniczenia:

Po podaniu od trenera dwaj atakujgcy rozgry-
wajg atak przeciwko jednemu obronicy, drugi z
obroncéw wykonuje poscig po obiegu pachot-
ka.Zadaniem atakujgcych jest zdobycie gola do
jednej z matych bramek. W razie przechwytu,
obroncy atakujg mate bramki naprzeciwko. W
razie ponownego odbioru atakujgcych, do gry
wprowadzany jest kolejny zawodnik, a akcja
toczy sie wformacie 3v2,

Czas: 15 minut

Strzaty po ograniu postaci zagraniem dwdéjkowym w
formie uzupetnienia

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnik wymienia podanie z partnerem, aby ograé
postac, przeprowadza pitke za pachotek i oddaje strzat
do bramki. Po strzale wybiega, aby wymieni¢ podanie i
ograc posta¢ w powtdrzeniu kolejnego partnera.
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FILIP MAZURKOW
4 A

Szkota Futbolu Staniatki F U T B O LOV E
ORLIKOWE

NAUCZANIE ZASADY ASEKURACJI
Z AKCENTEM NA PODWAJANIE

Szkota Futbolu juz od 5 lat uczestniczy w Programie Certyfikacji Szkétek Pitkarskich PZPN na poziomie ztotym. W
zwiazku z tym nasze treningi realizujemy w oparciu o Autorski Program Szkolenia oparty o Zasady Gry oraz Most
Umiejetnosci. Nasze konspekty dostosowane s3 do wymagan PZPN z zakresu realnosci srodkéw treningowych
(3 zasady w Czesciach Wstepnych, 5 zasad w Czesciach Giownych oraz 2 zasady w Czesci Konncowej). Przedstawiony
ponizej konspekt zrealizowany zostat w ramach Il mikrockylu. Tematem zajec¢ jest nauczanie Zasady Asekuracji z
akcentem na Podwajanie. Zadania jakie realizujg zawodnicy oparte s3 bezposrednio na naszym Modelu Gry
bazujgcym w tym przypadku na ustawieniu 1-3-2-1.

Czesc wstepna |

Przywitanie oraz rozpoczecie treningu. Podanie tematu

zaje¢ oraz wskazanie gtéwnych celdw. (2 minuty)

Organizacja ¢wiczenia:

Gra 1x1+2 (8 minut)

Przebieg ¢wiczenia:

Celem zawodnika nauczanego jest utrzymanie sie przy
43| pitce. Celem przeciwnika jest odbidr pitki i przejscie do

dziatan w atakowaniu. Za dobycie dwdch zawodnikéw

N zawodnik z pitkg otrzymuje 1 punkt.

Wskazowki i korekta:

- zamykanie linii podania

-identyfikacja momentu do podwojenia

-wybiegniecie

Czes¢ wstepnal ll

Organizacja ¢wiczenia:

Gra 2x2+Br (15 minut)

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem zawodnikdw czerwonych jest odbior
pitki i finalizacja akcji na duzg bramke. Zadaniem
zawodnikéw niebieskich jest podanie do jednej z
dwdéch matych bramek po wprowadzeniu pitki do
strefy.

Ograniczenie:

W momencie otwarcia gry jeden z zawodnikéw
czerwonych ustawiony w wyznaczonej strefie.
Wskazowki i korekta:

-zamykanie linii podania

-identyfikacja momentu do podwojenia
-tworzenie linii podania
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Czes$¢ gtowna |

Organizacja ¢wiczenia: Gra 3x3+Br (20 minut)

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem zawodnikéw czerwonych jest odbidr pitki i
finalizacja akcji na duzg bramke. Zadaniem zawodnikéw
niebieskich jest podanie do jednej z dwdch matych
bramek po wprowadzeniu pitki do strefy.

Ograniczenie:

W momencie otwarcia gry jeden z zawodnikdéw czerwo-
nych ustawiony w wyznaczone;j strefie.

Punkty coachingowe: Wsparcie zawodnika z pitka do
przodu (Wsparcie Zdobywajace) — Zawodnicy bez pitki
podejmujg dziatania w celu stworzenia realnej linii do
podania

Asekuracja — zawodnicy bez pitki zageszczajg obszar w
Centrum Gry uczestniczgc w odbiorze pitki jednoczes-
nie asekurujac przestrzen za plecami zawodnika Pow-
strzymujgcego. W okreslonych przypadkach realizujg
Podwojenie.

1. Moment Gry - skupiamy sie na Obronie wyso-
kiej czyli tzw. pressingu

2. Przestrzen - wyznaczona strefa tak aby stworzy¢
optymalne warunki dla zawodnikéw bronigcych
do odbioru pitki jednoczesnie nie niwelujgc szans
druzyny atakujacej na skuteczne otwarcie gry.
Dostosowanie wielkosci pola gry do umiejetnosci
zawodnikdw. Konieczne realne umiejscowienie
srodka treningowego na boisku dostosowanym
wielkoscig do kategorii Orlik (E1).

3. Mate bramki - odpowiadajg ustawieniu Pomoc-
nika 6 lub Pomocnikéow 6 i 8 (w zaleznosci od
ustawienia)

4. Dziatania modelowe - zabiegniecie Napastnika
od strony bramki w celu zamkniecia linii podania
do drugiego obronicy lub bramkarza. Doskok
jednego z dwdch pomocnikéw (ten, ktory znajduje
sie po tej samej stronie boiska co pitka). Zamykanie
linii podania do bramek (Pomocnika/Pomoc-
nikéw) przez drugiego z pomocnikow.

5. Organizacja - podziat treningu na dwie organi-
zacje.

Czes$cé gtownal ll

Organizacja ¢wiczenia: Gra Br+6x6+Br (25 minut)
Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem druzyny atakujgcej jest finalizacja akcji na
duzg bramke. Jesli pod odbiorze pitki na potowie prze-
ciwnika druzyna zdobedzie bramke to otrzymuje 3 pkt.
Ograniczenia:

Kazdy aut zamieniamy na otwarcie gry od bramki.

Punkty coachingowe: Zasada utrzymania pitki -
posiadanie pitki i jej wymiana w celu dezorganizacji
struktury defensywnej przeciwnika i zdobycia bramki.
Zasada ,Bronienia razem” - Kazdy z zawodnikow
uczestniczy w odbiorze pitki pozostajac w bliskich
odlegtosciach.

Czes¢ koncowa

Organizacja ¢wiczenia:

Gra 1x1+Br (5 minut)

Przebieg ¢wiczenia:

Celem zawodnikdw nauczanych(czerwoni) jest
odbior pitki i zdobycie przestrzeni poprzez prze-
prowadzenie pitki przez bramke z tyczek (liczbe
obroncow wywotuje trener). Celem atakujgcego
jestzdobycie bramki.

Zakoniczenieiomodwienie treningu.
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JAKUB STASIAK
Orliki Myslenice

METODYKA
MELODZIKA

\ J
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OTWARCIE GRY

NA PRZYKLADZIE PRACY Z ROCZNIKIEM 2013 i 2014

[ERN

Uporzadkowanie tresci do

e N

. Idea posiadania modelu gry w kategorii mtodzik:

nauczania w poszczegélnym etapie szkolenia

Utatwienie zawodnikom wykorzystania petni swoich umiejetnosci
Uporzadkowanie chaosu podczas gry, w okreslonych granicach - rozwdj decyzyjnosci zawodnikéw
Ptynne przejscie do pitki 11-osobowej, spdjny program szkolenia od szkétki do seniora

. Dziatania modelowe w otwarciu gry:
Stworzenie korzystnych warunkéw: szerokos¢ i wysokos¢ ataku, wszyscy zawodnicy przygotowani

e Optymalizacja ryzyka przez zawodnikéw
e Otwarcie gry do strefy niskiej z myslg o graniu w przéd

e Szukanie przewag

e Bramkarz jako pierwszy atakujgcy

3. Wyjsciowa struktura w systemie 1-3-2-3 (rys.1):

Qorner




Struktura przy otwarciu na dwédch
obroncow przeciwko druzynie grajgcej w
systemie 1-3-2-3, poszukiwanie przewag
(Rys.2irys.3):

|46

Przyktadowe zatozenia dla zawodnikéw:

Nr 1 - Szukaj podania do najwyzej otwartego zawodnika

Nr 3i5 - Ustaw sie przodem do boiska, szukaj podania
miedzy linie, prowadz do skupienia

Nr 6 - Pozycjonuj sie za pierwszg linig pressingowa,
tworz linie podania bedac w pozycji otwartej

Nr 7 i 11 - dostosuj wysokos¢ ustawienia, aby daé
wsparcie zdobywajace f

Nr 8 i 7 - Atakuj przestrzen za plecami obroncéw w
momencie pitki otwartej ')

Nr 9 - Wykorzystaj petng wysokos$¢ ataku

Qorner
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Przyktadowe srodki treningowe:

(rys. 4) Fragment gry Br+3x2 z przejSciem do 3x3:
Celem atakujgcych jest zdobycie matej bramki sprzed wyznaczone;j strefy.
Druga pitka - faza przejsciowa 3x3

(rys.5) Fragment gry Br+7 x5 z
przejsciem do 6x7+Br:

Celem atakujacych jest zdobycie
matych bramek.

Ograniczenie bronigcych: trzech
zawodnikdéw poczatkowo porusza sie
tylko w wyznaczonej strefie, po
minieciu strefy mogg opuscié strefe.
Druga pitka - faza przejsciowa

Otwarcie gry
w warunkach meczowych

Link do video

https://youtu.be/gXqlCmnVKcE
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SZYMON WANDZEL
Mtody Beskid Andrychow

TRAMPKARZA
TAJNIKI

ZDOBYWANIE PRZESTRZENI
GRA UKIERUNKOWANA NA ATAK

Temat: zdobycie przestrzeni. Zatozenia: tworzenie wolnej przestrzeni, gra ukierunkowana na atak, reakcja na faze
przejsciowg. Wszystkie gry odbywajg sie na boisku wydtuzonym, ale zawezonym - celem tworzenie linii podania na

ukierunkowanejna gre do przodu.

Gra 2x1zfazg przejsciowa do 2x2

Ustawienie startowe: biaty zawodnik z pitkg, na srodku
zawodnik czerwony i za jego plecami ustawiony od razu
zawodnik biaty

Cel: zdoby¢ gola ze strefy strzatu

Gre rozpoczyna zawodnik biaty wprowadzajac pitke,
jego partner szuka przestrzeni za plecami obroncy
wydtuzajgc przestrzen oraz tworzac linie podania.

Po skonczonej akcji, rozpoczyna sie od razu gra 2x2 od
wprowadzenia pitki przez druzyne czerwona.
Czerwonych nie obowigzuje strefa strzatu.

Qorner

Gra 1x1, ze strefg strzatu na dwie mate bramki.
Zawodnik czerwony rozpoczyna gre od zagrania pitki do
biatego zawodnika, ktéry ma za zadanie zdoby¢ jak
najszybciej gola, ze strefy strzatu.

Zawodnik czerwony po odbiorze pitki ma za zadanie
zdoby¢ gola uderzeniem, bez strefy strzatu.

Rozwiniecie poprzedniej gry z 2x1 na 3x2
ifazy przejsciowej 3x3

Ta same zadania co wyzej, dodatkowo po
skonczonej grze w fazie przejsciowej
trener moze wprowadzi¢ kolejng pitke i
gra odbywa sie 3x3.
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MACIEJ WEJNER
Tramwaj Krakow

TRESCI

JUNIORSKIE

ZAMYKANIE GRY DO SRODKA
ORAZ PRZESUWANIE ZA PILKA

Na dzisiejszym treningu skupiliSmy sie przede wszystkim na zamykaniu gry do srodka boiska oraz
przesuwaniu za pitka, byto to spowodowane Naszymi zatozeniami zwigzanymi z probg wysokiej
gry oraz czestym utrzymywaniu sie przy pitce. Celem byto doskonalenie odbioru pitki i
odpowiedniego ustawiania sie w defensywie, tak aby zespét grat kompaktowo i w réwnowadze.
W ¢wiczeniach akcentowalismy zamykanie linii podania, asekuracje oraz utrzymanie druzyny w
maksymalnie trzech sektorach boiska, co sprzyjato pracy nad wytrzymatoscia specjalng. Trening
zakonczylismy elementem zabawowym w formie strzeleckiej, ktadac nacisk na szybkie konczenie

akcji, dobrg decyzje i gre w matejliczbie kontaktéw.

Druzyna Junior A Kategoria wiekowa Al
Trener Maciej Wejner Asystent / Il trener Mateusz Migacz
Numer mezocyklu 2 Numer mikrocyklu 3
Numer treningu 1 Data i godzina treningu czwartek 18
49 | Czas treningu 90 Liczba zawodnikow 18 (16+2Br)
Temat treningu Zamykanie gry do srodka oraz przesuwanie za pitka
Cele gry Odbior pitki Zasady gry Rownowaga, Kompaktowosc
Dziatania QOdbidr pitki, Asekuracja Cel motoryczny Wytrzymatosc specjalna
Przybory Pitki Bramki Mini bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne
Liczba 24 2 12 40
Cze$¢ wstepna
Gra3+3x3

Qorner

Przebieg, ograniczenia: Dzielimy zespdt na
trzy 3-osobowe zespoty. 2 z nich wymieniajg
podania miedzy sobg, trzecia druzyna pracuje
w odbiorze.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na

zamykanie linii podania oraz gre blisko.

Uwagi: Pomiedzy ¢wiczeniami wstawki moto-
ryczne. Kazdy zespét 2 razy (po 3 min) pracuje
przy odbiorze pitki.

Czas: 25'




Cze$¢ wstepna

Fragment gry Br+8x8+Br

Przebieg, ograniczenia: Skupiamy sie na ustawie-
niu bronigcych aby grali kompaktowo blisko
siebie, zajmujac maksymalnie 3 z pieciu sekto-
row.

Czas: 30'

Uwagi: Bonusowy punkt, gdy druzyna bronigca utrzy-

ma sie w 3 sektorach.

Czesc koncowa

Zabawa strzelecka ,,two-touch”

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy dobierajg sie w
pary, ich zadaniem jest po zagraniu w maksymalnie 2

kontaktach zdoby¢ bramke.

Uwagi: Druzyny z najstabszym wynikiem zbierajg

sprzet.

Qorner
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PIOTR MROZEK
KSPN Pogon Krakow

KLASA

ABC
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KONCEPT GRY
NA TRZECIEGO

2. Passing (zagranie na trzeciego).

Zawodnicy ustawieni jak na grafice, po wprowadzeniu
zawodnika z pitkg, zawodnik nr 1 ze stozka (pachotka
lub tyczki) wykonuje ruch do boku (tapie szerokosc) i po
otrzymaniu podania wykonuje podanie zwrotne do
partnera ktory rozpoczynat ¢éwiczenie, a ten podaje
wyzej do zawodnika nr 2, ktéry tapie szerokosé
przeciwstawnie do zawodnika nr 1. Nr 2 wykonuje
podanie zwrotne do 1, a ten podaje linie wyzej do
zawodnika nr 3, ktdry rozgrywa akcje "po tréjkacie z nr
2. Nr 3 przeprowadza pitke na poczagtek ¢wiczenia, a
pozostali zawodnika przechodzg o jedng pozycje wyze;j.

W pierwszej modyfikacji zamiast podania zwrotnego
od gracza nr 1, na komende CZAS, zawodnik nr 1
otwiera sie i zagrywa wyzej do zawdonika nr 2 i dalej
¢wiczenie przebiega jak wczesnie;.

W drugiej modyfikacji przy zawodniku nr 1 jest obrorica
i w zaleznosci od jego ruchu wzgledem zawodnika nr 1
rozgrywa sie akcja:

A) gdy zostaje w miejscu przy stozku jest komenda CZAS
idalej przebiega akcja jak w pierwszej modyfikacji.

B) gdy od razu idzie za zawodnikiem nr 1, zawodnik z
pitkg zagrywa od razu do gracza nr 1, a ten daje pitke

1. Gra pomocnicza 5x1 (w modyfikacji 5x2).

Zadaniem atakujgcych jest wymienia¢ podania miedzy
sobg po obwodzie do czasu, gdy zawodnik ze $rodka
stworzy linie podaniaizagranajeden kontakt doinnego
zawodnika w ataku.

-zawodnik w srodku grana 1 lub 2 kontakty

- zawodnicy w przewadze punktuja za kazde wykonanie
np. 5 podan (1pkt), lub wykorzystujgc srodkowego do
podania natrzeciego (3pkt)

-obronica po przejeciu pitki stara sie wyprowadzié¢ pitke
poza pole gry (reakcja po stracie dla atakujacych, lub
podac¢ do matych bramek ustawionych za polem gry

zwrotng do zawodnika nr 1 i ¢wiczenia idzie dalej
zgodnie z jej pierwotng wersjg

C) gdy obronca rusza do zawodnika nr 1 po podaniu jest
komenda PLECY, zawodnik zgrywa pitke powrotng i
nastepuje podanie do zawodnika nr 2.
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4. Passing - zagranie na trzeciego.

Zawodnicy ustawieni w rombie z jednym srodkowym,
ktéry wykonuje statg prace np. 2-3 minuty (nastepnie
nastepuje zmiana zawodnika w srodku).

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik z pitka, ktéry podaje do
schodzacego ze $rodka zawodnika, po podaniu zwrot-
nym nastepuje podanie na wolne pole do skrzydto-
wego, ktéry podaje do 9, nastepnie napastnik podaje z
pierwszej pitki do srodkowego pomocnika, ktéry
odgrywa po tréjkacie do 9, a ten uruchamia kolejnego
skrzydtowego.

W ¢éwiczeniu skupiamy sie na ruchu srodkowego
pomocnika, ktory caty czas pozostaje pod grg oraz na
ruchu skrzydtowych/bocznych obroncéw, ktérzy w
chwili pitki zamknietejlub podania do drugiego skrzydta

6. Fragment gry 3x2 - 3x3 - zagranie na trzeciego z fazg

przejsciowa.

Zawodnicy ustawieni jak na grafice, pole gry ze strefami

punktowymi. Gre rozpoczyna gracz czerwony, ktory jest

pressowany przez niebieskiego zawodnika, ktéry zamy-
ka linie podania do skrzydtowego. Zawodnik zagrywa
linie wyzej do 10/9 - jesli drugi niebieski obrorca
wykona skok pressingowy, czerwony zagrywa do
skrzydtowego, ktdry moze zdoby¢ strefe punktowa.
Jedli niebiescy nie wykonajg skoku pressingowego na
10/9, to czerwony moze wczesniej zdobyé punkt (w
tej czesci pola gry mozna ustawié punktacje x3 gdyz,
odpowiada ona srodkowej czesci boiska).
Po zakonczeniu akcji drugg pitke wprowadza 3
niebieski, rozpoczynajac akcje 3x3, wykorzystujac

3. Passing z finalizacja.

Zawodnicy ustawieni jak na grafice, podania wedtug
schematu: 1 wprowadza pitke i naprowadza pitke do
srodka, 2 tapie szeroko$¢ i po otrzymaniu podania
odgrywa po trdojkacie ogrywajgc obronce (tycz-
ka/pachotek), nastepnie 1 zagrywa do 3, ktéry ztapat
plecy drugiego obroncy i zszedt do gry dajac podanie
zwrotne. Po otrzymaniu podania zwrotnego 1 zagrywa
do wchodzacego 2, ktéry w pierwszym kontakcie ma
wykona¢ podanie do matej bramki. 3 zabiera pitke na
poczatek ¢wiczenia, zawodnicy przechodzg o jeden
wyze;j.

lekko zawezajg pole gry i rozszerzajg gdy pitka jest ot-
warta na wierzchotkach rombu.

5. Fragment gry 2BR+4x2+2 - 2BR+4x6. Atak szybki z
gra natrzeciego zfaza przejsciowa.

Gre rozpoczyna bramkarz od podania do 9/7/11 i
podania zwrotnego (jesli obroncy wykonujg doskok. Po
podaniu zwrotnym zza bramki atakujacych do gry
wtgczajg sie wracajacy obroncy/skrzydtowi, dajacy
presje czasu i pressing od géry. Po zakoriczeniu akcji do
gry wigczajg sie kolejni dwaj gracze niebiescy i teraz oni
atakuja w przewadze czerwonych, ktérzy majg za
zadanie jak najszybciej ustawié sie w linii 4 w obronie i
obnizy¢ pozycje, by nie da¢ mozliwosci zagrania za
plecy. Bramka po akcji zzagraniem na trzeciego za 3 pkt.

fakt, ze czerwoni przed chwilg atakowali i nie sg dobrze
ustawieni.
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JAKUB SIENIAWSKI
KS UJ Krakow

FUTBOL
KOBIET

DZIALANIA GRUPOWE IFORMACYJNE W BRONIENIU
PRZECIWKO DRUZYNIE ATAKUJACEJ W SYSTEMIE 1-3-4-2-1

Cel: odbidr pitki w obronie niskiej i sSredniej + przejscie do ataku szybkiego

1. Indywidualna aktywacja / rolowanie / mobili-
zacja

2.Rozbieganie

3. Passing z przeciwnikiem za plecami i imitacja
wyjscia do bocznego sektora.

Przebieg: wyjscie z obroncy z tytu do podania,
przyjecie z imitacjg presji, podanie w boczny
sektor oraz finalizacja na matg bramke po wcze-
$niejszym podaniu. Przejscia za pitka.

Pomiedzy seriami—stretching dynamiczny.

Punkty coachingowe:

-oderwanie sie od przeciwnika

- pierwszy kontakt z pitkg z przyjeciem na zewnatrz
- szybkos¢ dziatania z pitkg

Dziatania formacyjne.
Podziatnadwie grupy: 12 + 8.
I grupa: Linia obrony (5zawodniczek) + 7 imitujgcych atakujgce.

Trzy fazy:

1. Reakcja na ruch pitki.

2.0brona pola karnego przy dosrodkowaniu
3. Blok strzatu z okolicy 16 metrow.

Przebieg: fragment rozpoczynajg atakujace, rozegranie pitki w
poprzekipionowo z pauzg na doskok i asekuracje przez bronigce. Na
sygnat powrdt pigtki bronigcych w pole karne, obrona pola karnego
wg zasad, atak pitki i wybicie po dosrodkowaniu, po czym skrécenie
polaiblok uderzenia nabramke.
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Il grupa: Linia atakujgcych (7 zawodniczek) + 3 obroriczynie do
wyprowadzenia pitki.

Dwie fazy:
1.Zamykanie linii podania
2. Atak na bramke ifinalizacja po dosrodkowaniu

Przebieg: Rozpoczecie przez trdjke zawodniczek w rozegraniu. Ich
zadaniem jest znalezienie linii podania do matych bramek imitujgcych
partnerkiz pozycji6i10.

Bronigce po przechwycie atak na bramke po zagraniu w boczny sektor i
finalizacja po dosrodkowaniu w pole karne.

Punkty coachingowe:

-zamykanie linii podania, odpowiednie odlegtosci
- skuteczny przechwyt pitki

-atak polakarnego

FragmentgryBr+3v5 / 7v5+Br (20"
Podziatna dwa zespoty.

Przebieg: Gre rozpoczyna zespdt czerwony. Trdjka
zawodniczek rozgrywa pitke, probujgc mingé linie
pressingu, ktora bez doskoku zamyka linie podania. Jesli
pitka minie linie pressingu, gra toczy sie w ukfadzie 7v 5
+ Br do skoniczenia akcji (po odbiorze / przechwycie faza
przejsciowa). Wtedy trener wprowadza réwniez pitke
dogry5v3+Br.

W momencie przechwytu przez niebieskie faza przej-
Sciowa z atakiem 5v 3 +Br, atrener wprowadza pitke do
gry7v5+Br.
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Punkty coachingowe:

- oszukanie linii podania

-oderwanie sie od przeciwnika

- reakcja na ruch pitki

- asekuracja, skrocenie i wydtuzenie polagry
-finalizacja w ataku szybkim

Gra koncowa 11v11(2x8')
Jeden zespdt w obronie niskiej i Sredniej w ukta-

dzie 1-5-4-1, drugi zespo6t w budowaniu i fina-
lizacji w ukfadzie 1-3-2-5.
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RAFAL AKSAMIT
AZS UEK Krakow

Z PARKIETU
FUTSALU
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DOSKONALENIEGRY W SYSTEMIE 1-3-1
GRA Z PIVOTEM, ZDOBYCIE PRZESTRZENI

Cze$¢ wstepna

Rozgrzewka w formie podan —wspodtpraca z Pivotem
Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy ustawieni na stozkach, wymieniaja
podania jak na zatgczonej grafice, pivot albo finalizuje
sam lub odgrywa pitke do nabiegajacego partnera
Wskazowki i korekta:

- W momencie zmiany miejsca zawodnicy wykonuja
¢wiczenia ogdlnorozwojowe

- pierwsze uderzenia lekkie by rozgrzac jeszcze
bramkarzy

Rondo 3x1 z wybieganiem

Przebieg, ograniczenia:

Rondo 3x1, zawodnik w srodku musi dwa razy odebra¢
pitke, gdy pierwszy raz odbierze zawodnicy grajq dalej,
ale za drugim razem jak dotknie to wybiera sobie jeden
z dwdch pachotkéw, do ktérych biegnie, zadaniem
pozostatych zawodnikéw jest dobiec do przeciwle-
gtego pachotka. Ostatni wchodzi do srodka.
Wskazowki i korekta:

- zawodnicy podzieleni na 3 kolory, w pewnym momen-
cie na sygnat od trenera muszg dobrac sie w wybranym
przez trenera miejscu w grupy 4 osobowe kolorami
2+1+1.

)) To jest dla nas najwazniejszy cel, aby zachecac i szerzyc jak najbardziej ten sport
wsrod mitodziezy, gdyz ciggle pozostaje on dla nich nieznajomy. Kazdy z mfodych
zawodnikow chce zostac profesjonalnym pitkarzem, ale niestety doskonale wiemy, ze
nie kazdy nim bedzie. Tu wtasnie pragniemy pokazac, ze mozna sprobowac swoich sit
w futsalu. Chcemy, aby w szeregi pierwszego zespotu wchodzili zawodnicy mfodzi,
ale obyci juz z tq dyscypling. Im szybciej zatapiq podstawy, ktore sq fundamentem
tym tatwiej bedzie sie im pigc po szczeblach futsalowej kariery. ))
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Czesc wstepna

Gra 2BR + 2x2+ Pivot+ 2 Jokerow

Przebieg, ograniczenia:

Gra 2x2, zadaniem zawodnikow atakujgcych jest jak
najszybciej przetransportowaé pitke do pivota i
wesprzec¢ go i skonczyé¢ akcje finalizacjg na bramke.
Dodatkowo mamy na jednym boku ustawionego
zawodnika, ktérego mozemy wykorzysta¢ do dziatan
dwdjkowych poprzez paralele, kurtyne lub na
zagranie podaj wyjdz.

Wskazowki i korekta:

- podczas dziatania dwodjkowego pivot po drugiej
stronie boiska

- pivot po zagraniu nie moze uderzac, chyba ze
otrzyma podanie po dziataniu dwdéjkowym

Uwagi:

- boisko 25x20m

-gratrwa2min

- po skoficzonym ¢wiczeniu przerwa na wode

- przerwa 60 sekund pomiedzy grami

Mata gra 3x3+2BR

Przebieg, ograniczenia:

Gra z zatozeniem, ze tylko dwdch zawodnikéw druzyny
atakujgcej moze by¢ po tej samej stronie boiska (linia
wyznaczona przez Srodek)

Wskazowki i korekta:

Trzeci Zawodnik druzyny atakujgcej szuka linii podania
nadrugiej stronie.

Uwagi:

- boisko 20x20

-gratrwa1,5/2 min

- pierwsza gra dowolnailos$¢ kontaktow

-drugagrana 3 kontakty

-zmiana zawodnikéw do dowolnych zespotéw

- przerwa 60 sekund pomiedzy grami

Czes¢ koncowa

Gra wtasciwa 4x4 +2BR

Uwagi:

- kazdg nowg gre rozpoczynamy od dwdch
statych fragmentow gry (aut, rzut rozny)

- przerwa 60 sekund pomiedzy grami

Rolowanie, rozcigganie
Uwagi:

- podsumowanie treningu
-zebranie sprzetu
-wspadlny okrzyk
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KONRAD KAWALER
Hutnik Krakow

W

BRAMCE

TYDZIEN MIEDZY SLUPKAMI
CZYLI NOTATKI TRENERA BRAMKARZY O TYM, JAK TRZYMAC
PILKE I... GLOWE

Kiedy pewnego piatkowego popotudnia zadzwonit do mnie Marek Dragosz i zaproponowat podzielenie sie swoimi
doswiadczeniami odnosnie treningu bramkarskiego, ktére mogtyby sie ukaza¢ w przestrzeni wspodlnej dla
srodowiska trenerskiego od razu zapalita sie lampka. ,,0 czym napisac¢?”. O tym jak przebiega mikrocykl w pracy z
bramkarzami w drugoligowych realiach? Czy poda¢ tylko kilka Srodkéw treningowych? Czy opisac wspotprace w tej
wydzielonej sposrod catego zespotu grupie? Marek odpowiedziat: ,Pisz to, co w tej robocie sprawia ci rados¢.”

A skoro jest tej radosci sporo, bedzie to mata opowiastka sktadajgca sie z kazdego z tych elementow.
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Bramkarz to nie tylko cztowiek, ktéry rzuca
sie, zeby uratowac zespoét. To straznik spo-
koju, psycholog we wtasnym polu karnym, ale
takze zawodnik, ktéry przez 89 minut moze
nic nie robi¢, a w 90. zrobic¢ wszystko. Bo dla
bramkarza kazdy dzien to inny mecz - jeden z
rywalem, drugi z wtasnym ciatem, trzeci z
gtowa. Widzowie patrza tylko wtedy, gdy jest

gorgco, ale my - trenerzy bramkarzy patrzymy
caty czas. Zapraszam do mojego dziennika, w
ktorym pokaze wam, jak wyglagda tydzien
pracy z bramkarzamiw polskiej 2 lidze. Bedzie
o treningu, bedzie o gtowie. Bedzie o tym, jak
przez szes¢ dni przygotowujesz kogos do
chwili prawdy, w ktérej nie ma powtorek.

»”
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Poniedziatek—Powrot do gry

Poniedziatek to dzien, w ktédrym bramkarz jest troche
jak komputer po aktualizacji - niby dziata, ale potrze-
buje chwili, zeby sie rozkrecid.

Rano, gdy wchodzisz do szatni - od razu widaé, kto w
weekend wygrat, a kto przegrat - bez patrzenia w
tabele. Wystarczy spojrze¢ na bramkarza.

To nie dzien na wyrzucanie emocji, dziatanie pod wpty-
wem impulsu, ocene na gorgco (kto z nas w trakcie
meczu nie styszat: ,Zawalit\”, ,,Powinien zachowac sie
lepiej!”). Dzi$ juz wszystko wiemy. Przeciez poswieci-
lismy potowe dnia wolnego nie na spacerzdzieémi,ana
analize meczu z obrazu z dwdch kamer. To czas, gdy
trener bramkarzy musi by¢ bardziej terapeutg niz
sedzig. Co wazne - czasu juz nie cofniemy, btedy zostaty
popetnione, zatem: analiza ostatniego meczu. Naj-
pierw z druzyng, gdzie czesto jak przy sttuczce drogowe;j
— kazdy ma inna wersje wydarzen. Potem indywidu-
alnie z bramkarzem, zeby bez swiadkéw omowic i
podkresli¢ to, co byto dobre, a co poszto nie tak. W
trakcie tego drugiego spotkania musimy wcieli¢ sie w
role cztowieka, ktéry na obrazie z kamery stoi plecami

do nas - troche jak w grze komputerowej lub filmie. A
kiedy juz wiemy, ze bfad jest nieunikniony - chcemy
krzyknac¢ ,,nie rob tego” w strone ekranu. Ale to sie juz
stato, wiec wyciggamy wnioski, rozmawiamy i wycho-
dzimy na murawe - miejsce, ktére weryfikuje wszystko.
W naszym fachu dziatamy w mysl zasady: , Kiedy gasisz
pozar, nie pytasz, kto podpalit.”

Na boisku lekko: mobilnos¢, troche pitek ,,na czucie”,
pare reakgcji, jeden ,,Srodek naprawczy”. Bez maksymal-
nych obcigzen, bo nogi jeszcze pamietajg sobote. Ce-
lem jest to, zeby gtowa bramkarza wrécita na wiasciwe
tory.

Pamietam poniedziatek po meczu, w ktérym maj bram-
karz ,potozyt” trzy gole, a po nim powiedziat: ,Trenerze,
to pech!”. Wideo pokazato, ze ,,pech” stat cztery metry
od linii bramkowej i nie zamierzat sie cofngé. Powiedzia-
tem mu: ,Pecha to miates wtedy, kiedy przez wypadek
na autostradzie nie dojechates ostatnio na trening.
Reszta to decyzje”. Usmiechnatsie -ioto chodzito.

Ztota mysl trenera na pierwszy dzien tygodnia:

,W poniedziatek uczysz bramkarza zapominaé o tym, co
bytoiwierzyéwto, co bedzie.”
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Wtorek - techniczne rzemiosto - mate przestrzenie

Wtorek to dzien dla perfekcjonistéw. Bramkarz moze
mysle¢, ze ma dobry chwyt, dopdki nie zrobimy 100
powtdrzen i nagle pitka wylatuje mu jak mydto w tazien-
ce. Tu nie ma pospiechu, jest precyzja. Tu szlifujemy
detale. Ustawienie bioder strzelca, chwyt przy dosrod-
kowaniach, moment wyjscia w sytuacji 1x1. Duzo
przerw, duzo poprawiania, ale zero kompromiséw co do
jakosci. Cierpliwos¢. Jak mawia nasz Kierownik: ,,Naj-
wazniejszy jest spokdj.”

MielisSmy mtodego, ambitnego chtopaka, ktéry po
kazdym ¢éwiczeniu méwit: , Trenerze, za tatwo”. Po 42

minutach obron matym i duzym blokiem, kiedy siedziat
na przenos$nej lodéwce z wodg powiedziat: ,Trenerze -
to trudniejsze niz wyglgda”. Odpartem: ,Wtasnie dlate-
go to cwiczymy”.

Pdzniej wchodzimy do matych gier, gdzie nagle zespot
dziwi sie jak trudno strzeli¢ bramke z 5 metréw.

,Trenerze, cos tam jednak robicie na tych bramkar-
skich” —wota do mnie kapitan naszego zespotu.

Ztota mysl trenera na drugi dzien tygodnia:

,Wtorek to dzien, w ktérym kazdy centymetr ustawie-
nia moze decydowac o tym, ze uratujesz mecz w sobo-

te.”
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Sroda — wiemy jak chcemy graé i wiemy, co oni beda
gra¢—duze przestrzenie

Sroda to czas, kiedy z kilkuminutowej analizy rywala,
bramkarz musi wyciggnac¢ informacje, ktére sprawia, ze
bedzie naszym handicapem, stworzy przewage w ofen-
sywie, ale takze bedzie antidotum na mocne strony
przeciwnika. Najpierw sitownia: nogi, core, plecy, barki.

Pézniej gra w ofensywie. ,Nasz bramkarz musi grac
nogami jak zawodnik z pola” — styszymy ciagle, ale
,idzcie i robcie swoje” — juz w kolejnym zdaniu. Dlatego
dziatamy — ¢wiczymy pozycjonowanie w grze ,3” lub
,4”, albo w obu, bo w réznych momentach meczu
mozemy skorzysta¢ z réznych struktur, gramy prze-
strzen, albo ,w $lepg”. A przy okazji doskonalimy
rzemiosto w defensywie, bo jednak — w sobote
bedziemy musieli broni¢, a rywal lubi finalizowac¢ ,z
boxa”, po pitce wstecznejlub po ataku blizszego stupka.

A na koniec maty sprawdzian — czy zrealizujemy nasze

zatozenia w trakcie gry treningowej. To tutaj glowa
czasem boli od myslenia —, liczenia przewag w goérze”,
reakcji na pressing, obrony przestrzeni. To moment,
kiedy sprawdzamy czy plan i jego realizacja idg ze sobg
w parze, a gtowa naszego bramkarza pracuje tak jak
powinna wtedy, kiedy ciato jest bardzo zmeczone.

Raz w Srode, po treningu rozciggnietym na prawie 2,5
godziny bramkarz zapytat mnie: ,, Trenerze, po co trenu-
jemy tyle rozwiqzan, skoro pewnie wykorzystamy tylko
jedno lub dwa?”. Odpowiedziatem mu: , Jak jedziesz na
zagraniczne wakacje znajqc jezyk, ktorym dogadasz sie
tylko ze swoimi znajomymi, to mozesz miec¢ problem,
ktorego sie nie spodziewasz.” Zrozumiat, a po kolejnym
meczu mowit: , Trenerze, cate szczescie, Zze prze¢wiczy-
lismy te gre w slepq”.

Ztota mysl trenera na trzeci dzien tygodnia:

,Sroda uczy bramkarza, ze wiele drég moze prowadzi¢
dojednego celu, a mape zawsze warto mieé ze sobg.”
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Czwartek - bez rekawic, bez walki

W czwartek chcemy radosci. Ciato odczuwa obcigzenie
dwdch poprzednich dni, ale pitka sprawia radosé.
Zabawy z ukrytym celem, jak szybka reakcja, koordy-
nacja wzrokowo-ruchowa, sprawnos¢ ogdlna. Dlatego
rozstawiamy pole jak do siatkonogi, dorzucamy piteczki
tenisowe, formy rywalizacji, przeplatajgc tylko deli-
katnie akcentami typowo bramkarskimi. tapiemy
Swiezos$€. A przy okazji sporo rozmawiamy, wyczuwamy
,hapiecie” zblizajgcego sie weekendowego spotkania.

Pigtek —Lekko, ale czujnie

Pigtek to juz tylko przypomnienie, ze potrafimy tapac
pitke. Kilka interwencji w wysokim tempie, troche szyb-
kich reakcji, troche Smiechu. Ciato ma by¢ gotowe, ale
nie zmeczone, a glowa ma byc spokojna.

To tez dzien, gdy czasem bramkarz potrzebuje po pro-
stu ustyszec: , Bedzie dobrze, jestes w formie”.

Byt taki czwartek, gdy ustawilismy ¢wiczenie na wyjscia
do pitki w ttoku z elementem rywalizacji. Nasz bramkarz
vs 3 jego kolegdw po fachu i 3 ,Brazylijczykdw” - ten,
pewny siebie — krzyknat ,,moja!”, a sekunde pdiniej
lezat na ziemi z pitka... i trzema kolegami na plecach.
Podniostem go i powiedziatem: ,W meczu bedzie

gorzej, ale przynajmniej tu znamy twoje imie”.,

Ztota mysl trenera na czwarty dzien tygodnia:

,W czwartek uczysz bramkarza, ze dobra zabawa jest
waznym elementem, gra musisprawiaé radosé.”

Pewnego piagtku bramkarz zapytat: , Trenerze, czemu
dzis tak mato?”. Odpowiedziatem: ,,Bo jutro ma by¢ du-
zo, ale dla ciebie”. Wtedy zrozumiat, ze to nie jest leniwy
dzien - to dzien inwestycji w Swiezos¢é.

Ztota mysl trenera na pigty dzier tygodnia:

, W pigtek daj bramkarzowi poczug, ze jest gotowy, a nie
zmeczony.”




Sobota—Dzien prawdy

Sobota to dzien, w ktérym trener bramkarzy staje sie
statysty. Rozgrzewka, dobre stowo, czasem zart i tyle.
Tu nie ma juz miejsca na nauke. To co robisz 5-6 razy w
tygodniu, ma sens tylko wtedy, jesli w sobote bramkarz
jest pewny siebie. W meczu bramkarz jest sam. My
jesteSmy na tawce, ale on wie, ze decyzje podejmuje w
utamku sekundy i bierze za nie catg odpowiedzialnosc.

To jest ta samotnos¢ bramkarza, o ktérej méwi sie za

mato — 10 kolegdw moze mieé stabszy dzien, ale jesli on
zawali, to wszyscy to zobacza.

Pamietam mecz, w ktérym bramkarz przez 88 minut
dotknat pitki moze trzy razy. W 89. obronit sytuacje 1x1
z napastnikiem. Po meczu powiedziat mi: , Cafy tydzien
na to pracowalismy, prawda?”. Kiwngtem gtowg — bo
wiasnie o to chodzi.

Ztota mysl trenera na szésty dzien tygodnia:

,W sobote mniej moéwisz, wiecej wierzysz.”

Niedziela- Cisza po burzy

Niedziela to dzien, w ktérym rekawice lgdujg
w torbie, a bramkarz w basenie, na rowerze
albo na kanapie. Tu nie chodzi tylko o miesnie -
gtowa tez potrzebuje odpoczynku. Dobry
bramkarz potrafi przez kilka godzin zapomniec
o pitce, zeby w poniedziatek znowu za nig

Miedzy stupkami jest
nie tylko bramkarz.

Tam jest przede wszystkim cziowiek,
ktory jak kazdy znas

popeinia btedy.

Bramkarz zyje w innym swiecie niz reszta druzyny. Jego
boisko to prostokat kilku metrow kwadratowych, ale
jego gtowa — to czasem cate uniwersum watpliwosci,
niepewnoscii kalkulacji. Tydzien pracy bramkarza to nie
tylko trening nég, rak i reakcji, ale przede wszystkim
codzienne ¢wiczenie spokoju, pewnosci siebie oraz
przejecia panowania nad chaosem w polu karnym.

Dla trenera bramkarzy najwiekszym zadaniem nie
jest nauczy¢ kogos bronié — kazdy trener ma ku temu
wtasne $rodki i metody. Moim zadaniem jest nauczy¢
bramkarza, zeby w momencie prawdy potrafit zaufaé
sobie.

zatesknié. Wieczorem przesytam mu analize
meczu — do zapoznania, zebySmy zndw mielio
czym rozmawiac.

Ztota mysl trenera na siddmy dzien tygodnia:

,Niedziela to dzied, w ktdrym bramkarzf
powinien zatesknic za boiskiem.”

D
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Miedzy jednym a drugim stupkiem jest kilka krokdw.
Miedzy jedng a drugg decyzjg w meczu — czasem cate
zycie bramkarza. | to wtasnie w tych krokach i decyzjach
miesci sie cafta nasza tygodniowa praca. Bo w sobote,
kiedy gwizdek sedziego rozpoczyna mecz, nie ma juz
czasu na poprawki — zostaje tylko to, co mozolnie
budujemy od poniedziatku do pigtku w kazdym
mikrocyklu.

A prawda jest taka: dobry bramkarz broni rekami,
Swietny dodatkowo pomaga nogami, ale najlepszy —
zawsze gra gtowa.
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MAREK DRAGOSZ
Pradniczanka Krakow

O SOBIE
MYSLENIE

\
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To zdumiewajace, ale uswiadamiamy sobie tylko niewielk3 czesc tego, kimi jacy jestesmy. Moze w pospiechu nie
poswiecamy czasu na to, by dowiedzie¢ sie jacy jesteSmy, nie analizujemy swoich wartosci, tego, co lubimyi

czego nie lubimy, podstaw naszych pogladoéw.

Jednoczesnie, tokimi jacy jestesmy wptywa na nasze

wybory, decyzje, dziatania, mimo, Ze nie zawsze
sobie z tego zdajemy sprawe. Jakie wrazenie
wywierasz na innych? Jak odbierasz siebie? Gdy zdarza
Ci sie cos dobrego, czy w Twojej ocenie, dzieje sie to
bardziej za sprawga losu, szczescia czy Twojego

Cwiczenia w tym dziale dadzg Ci okazje do bardziej
Swiadomego spojrzenia na siebie. Ich celem jest
samoswiadomos¢, pierwszy krok ku pozytywnej
zmianie — przezwyciezenia swojej nieSmiatosci,
zbudowania bardziej adekwatnej, pozytywnej
samooceny, zrozumienia swoich potrzeb i celéw.

wtasnego wysitku?
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Ocen swoj aktualny poziom motywacji na kazdym z obszaréw gdzie: 1 oznacza - nie jest to dla mnie

31N,

istotna potrzeba a 10 oznacza - ten obszar jest dla mnie waznym dla motywacji wewnetrzne;j.
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LICZBA
UCZESTNIKOW
e 0

dowolna

Na $rodku sali (lub boiska) lezy koc, ktéry symbolizuje
tratwe. Uczestnicy zostajg zaproszeni w podroz tratwg -
wchodzg na koc (jak na rysunku po lewej). Zazwyczaj
optymalna liczba oséb na tratwie to 15-16 osdb. Nic nie
stoi jednak na przeszkodzie, by przeprowadzi¢ zabawe
dla mniejszych liczebnie grup. Z kolei jesli zespdt jest
wiekszy, mozna stworzy¢ dwie badz trzy tratwy i catg gre
poprowadzi¢ w duchu konkurencji miedzy grupami.

Podczas podrézy osoby stojgce na tratwie majg za
zadanie przewrdci¢ koc na drugg strone. Nie mogg przy
tym uzywac rak oraz dopuscic¢ do tego, by ktokolwiek
spadtztratwy - koca.

Do decyzji trenera bedzie nalezeé jakie jeszcze zasady
badzZ ograniczenia zostang okre$lone podczas gry.

Odmiang zabawy, ktdra rowniez daje mndstwo radosci
zespotowi a takze pozwala na przetamywanie barier jest
zadanie aby koc - tratwe ztozy¢ na pét. Grupa
samodzielnie (chyba, ze trener zatozy inaczej) okresla
wzdtuz ktérej przekatnej bedzie sktadac koc.

Réwniez w tej odmianie istnieje zasada mowig-ca o
tym, ze do wykonania zadania grupa nie moze uzywad
rgkimusidbacoto, by nikt nie spadtz tratwy.
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Podziel zawodnikéw na 5 réwnych grup. Ustaw grupy w
osobnych katach boiska (placu zabawy), a jedng grupe
na jej srodku (bedzie ona stanowi¢,,piec”).

Pitkarze trzymaijg sie za rece z osobami z grupy. Na sy-
gnattrenera wszystkie grupy muszg zmienic sie miejsca-
mi. Kazda z grup zewnetrznych musi koniecznie zmieni¢
swoje miejsce i zajg¢ inny wierzchotek kwadratu. Z kolei
znajdujacy sie wewnatrz robig wszystko by uprzedzic¢
jedngz grup zzewnetrznych i znalez¢ sie na wierzchotku
wczesniej niz oni. W ten sposob przy kazdej zmianie
jedna z grup pozostanie wewnatrz kwadratu. Zawodni-
cy nie mogg pusci¢ sie rekami podczas zmiany
miejsca. Muszg rownocze$nie wspdlnie zdecy-
dowac sie na wybdr jednego miejsca. Grupa, ktéra
zostanie na srodku placu zabawy, staje sie nowym
,piecem”, azabawa toczy sie dale;j.

Fantastycznym rozwigzaniem jest gdy sygnaty i
zmiany formy zabawy beda nalezaty nie do
szkoleniowca a do zawodnikow.







