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W cyklu ,Szkdtki/akademie pitkarskie na
medal” przedstawiamy kluby, ktére pomimo
braku zespotu seniorskiego grajgcego na
wysokim poziomie i wielkich Srodkow
finansowych; potrafiq dobrze pracowac

z dzie¢mi i mfodziezq. Przedstawione
programy szkolenia i modele funkcjonowania
to autorskie wizje, strategie, pomysty
opisywanych klubdw, szkdtek bqdz akademii.

lub Sportowy Akademia Pitkarska Diamonds Academy to projekt stwo-

rzony z inicjatywy kobiet, ktdre napedzane przez pasje do pitki noznej
zatozyty szkotke pitkarska tylko dla dziewczynek. Zajmujemy sie szkoleniem
zawodniczek od 4. do 16. roku zycia. W paZdzierniku 2015 r. odbyt sie pierw-
szy trening w akademii. W ciggu 3,5 lat funkcjonowania powstaty 4 osrodki
szkoleniowe w Warszawie, ktdre mieszcza sie w dzielnicach: Mokotéw, Wawer
i Wilanéw oraz w podwarszawskiej miejscowosci Konstancin Jeziorna. Baze
sportowa w danej dzielnicy tworza obiekty posiadajace catoroczne boiska ze
sztuczng nawierzchnia lub w okresie zimowym dodatkowo hale sportowe.
W ramach wspdtpracy z American School of Warsaw (ul. Warszawska 202,
Bielawa) nasz klub ma do dyspozycji 2 petnowymiarowe boiska z naturalng
trawa, ktére znajduja sie na terenie Szkoty Amerykariskie;.

Fot. Paulina Hajduk
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_pitkarskie na medal

Fot. Paulina Hajduk

Diamonds Academy stanowi ustrukturyzowana organizacje non profit, kt6-
ra tczy profesjonalne szkolenie pitkarskie dzieci i mtodziezy z dawka dobrej
zabawy i indywidualnym podejsciem do kazdej zawodniczki, dbajac o jej roz-
woj fizyczny, psychiczny i spoteczny. Promujemy pitke nozng dziewczat w War-
szawie, ale naszym celem jest tez inspirowanie innych kobiet w catym kraju do
udziatu w procesie, ktdry pokazuje, ze pitka nozna jest sportem dla wszystkich.

Swoja wiedze i doswiadczenia przekazujemy dalej, tworzac miejsce do roz-
woju dla os6b chcacych pracowac w szkoleniu pitkarskim dzieci i mtodziezy.
Nasz sztab szkoleniowy sktada sie w gtéwnej mierze z trenerek. Obecnie 3 tre-
nerki pracujace w grupach U6-U13 posiadaja licencje UEFA B, a 7 trenerek
posiada uprawnienia UEFA C. Dwie trenerki sa w trakcie zdobywania wyzszych
kwalifikacji. Z najstarsza kategorig wiekowa U16 pracuje trener z kwalifika-
¢jami UEFA Elite Youth A. Zwracamy duz3 uwage na swojq postawe i chcemy
by¢ wzorem dla swoich podopiecznych, poniewaz uwazamy, ze dzieki temu
poziom zaangazowania zawodniczek bedzie wysoki. Wszystkich treneréw
w naszej akademii faczy pasja, cierpliwos¢ i konsekwencja w dziataniu, pozy-
tywne nastawienie, empatia i otwartos¢. Nasi trenerzy systematycznie biora
udziat w szkoleniach, konferencjach i stazach, aby doskonali¢ swéj warsztat
i nieustannie sie rozwija¢, bo zgadzamy sie ze stowami Bruce'a Lee, Ze jedyng
drogq rozwoju jest ciagte podnoszenie poprzeczki, jedyna miarg sukcesu jest
wysitek, jaki wtozylismy, aby go osiggnac.

Gtéwnym celem naszej Akademii jest stworzenie profesjonalnej, przyjaznej
i bezpiecznej przestrzeni do rozwoju pasji dla kazdej dziewczynki, niezaleznie
od poziomu jej pitkarskich umiejetnosci. W naszym klubie otwieramy drzwi
kazdej mtodej pasjonatce pitki noznej.

Obecnie w Diamonds Academy trenuje ponad 200 mtodych pitkarek. W se-
zonie 2018/2019 w naszym klubie szkolimy:

« 2 grupy U6 (1< 60 min), * 3 grupy U11 (2 < 90 min),

3 grupy U8 (2 X 75 min), « 3 grupy U13 (2 X 90 min),
o 1 grupe U9 (2 x 90 min), « 1 grupe U16 (2 < 90 min).
3 grupy U10 (2 < 90 min),

Fot. Paulina Hajduk
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0d tego sezonu funkcjonuja 3 grupy reprezentacyjne, ktére pozwalaja naj-
bardziej wyrézniajacym sie zawodniczkom ze wszystkich osrodkéw szkole-
niowych na trenowanie wspéinie podczas dodatkowej jednostki treningowej,
uczestnictwo w turniejach oraz w rozgrywkach organizowanych przez Mazo-
wiecki Zwiazek Pitki Noznej (Ekstraliga Orliczek, Ekstraliga Mtodziczek oraz
Ekstraliga Juniorek Mtodszych). W zwiazku z niewielka liczba rozgrywek dla
dziewczat czesto podejmujemy rywalizacje z chtopcami w ligach amatorskich
dla dzieci, turniejach czy meczach sparingowych. W zaleznosci od poziomu
grupy meczowej nasze podopieczne zdobywaja boiskowe do$wiadczenia pod-
czas konfrontacji z chtopcami o rok lub 2 lata mtodszymi. Grupy reprezentacyj-
ne coraz czesciej rywalizuja juz z chtopcami w tym samym wieku.
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Reprezentantki, poza dodatkowymi treningami i meczami, maja réwniez
prace domowe. W specjalnie zatozonych ,diamentowych zeszytach” odpo-
wiadaja na pytania dotyczace ich gry i rozwoju (Co i dzisiaj wychodzito, nad
czym musisz popracowac? Co uwazasz, ze w czasie meczu zrobita$ najlepiej?
(zego sie dzisiaj nauczytas? Jakie préby nieudane podejmowatas i co zrobic,
by nastepnym razem byc skuteczniejsza?). Ksztattujemy w ten sposéb swiado-
mo$¢ miodych pitkarek i zwracamy uwage, ze aby osiagnac sukces, trzeba dbac
0 szczegdty i pracowac nad soba juz od najmtodszych lat.

WYCHOWANKOWIE KLUBU/SUKCESY

Nasze zawodniczki od poczatku dziatania akademii miaty mozliwos¢ kon-
frontacji swoich umiejetnosci pitkarskich w turniejach organizowanych w Pol-
sce oraz za granic3. Zawodniczki z rocznikow 2008—-2002 sa powotywane na
konsultacje szkoleniowe kadr Mazowsza. Jeste$my przekonane, ze gdy beda
dalej zmierzaty w wyznaczonym kierunku, to za kilka lat zagraja z orzetkiem
na koszulce. Wierzymy, ze rozwdj jest gwarancja wyniku, poniewaz wynik nie
zawsze zagwarantuje rozwoj.

reee POZWGF fESL gWarancia wyriku,
pmiewczz' wym?( nie zqwsze
quwd/w(ﬂyb mzwa]’ ”

Naszym sukcesem bedzie wykreowanie zawodniczek, ktére odnajda sie na
najwyzszym poziomie krajowym, a przy wytrwatej i systematycznej pracy
w réznych obszarach z czasem nawet na poziomie europejskim. Staramy sie
wychowywa¢ mtode zawodniczki w duchu sportu, tak aby w przysztosci od-
najdywaly sie jako: sedzie, trenerki, dziataczki czy po prostu kibice pitki noznej.

W lipcu 2016 r. nasz klub nawigzat wspétprace z Arsenal Women (Zeriska
sekcja Arsenalu F.C.), a w pazdzierniku 2018 . zostatySmy wtaczone do progra-
mu klubdw siostrzanych. Dzieki tej wspétpracy trenerzy Diamonds Academy
maja mozliwos¢ odbywac staze w londyriskim klubie oraz uczestniczy¢ w or-
ganizowanych webinariach. Na jesieni zesztego roku 40 zawodniczek z Dia-
monds Academy udato sie na 4-dniowy pobyt w Londynie, podczas ktérego
uczestniczyty w sesjach treningowych prowadzonych przez sztab szkoleniowy
Arsenal Women. Treningi odbywaty sie w centrum treningowym londyniskie-
go klubu. Pitkarki Diamonds Academy rozegraty réwniez mecze kontrolne
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z réwniesniczkami z Akademii Arsenal Women, podczas ktdrych zaprezento-
waly sie z bardzo dobrej strony.

SYSTEM SZKOLENIA

Szkolenie opieramy na autorskim programie treningowym, przy tworzeniu
ktdrego wsparcia merytorycznego udzielita nam Nina Patalon. Nasz program
szkolenia bazuje na wzorcach Narodowego Modelu Gry z uwzglednieniem wy-
tycznych dotyczacych szkolenia dzieci i mtodziezy PZPN. Celem naszej pracy
szkoleniowej jest uksztattowanie mtodej zawodniczki, ktéra bedzie Swiadoma
swoich umiejetnosci i pewna tego, co chce osiggnac. Pragniemy przygotowac
zawodniczki do uprawiania pitki noznej na najwyzszym szczeblu krajowym
i zagranicznym. Chcemy, aby nasze adeptki potrafity optymalnie wykorzysty-
wac swoje kompetencje do podejmowania jak najlepszych decyzji na boisku.

Pracujemy w mikrocyklach dostosowanych do potrzeb danej kategorii wieko-
wej. W mtodszych grupach (U8, U9) na etapie nauki najwazniejsza wartoscia jest
dla nas rados¢, ktdra zawodniczki czerpia z gry, oraz zabawa z pitka przy nodze.
Budowa jednostki treningowej jest ukierunkowana na rézne formy matych gier
2X2,3% 3,4 x4, proste cwiczenia z pitka oraz wszechstronny ruch. Najwiekszy
akcent potozony jest na nauczanie elementéw techniki w uproszczonej formie
oraz na wspomaganie rozwoju kreatywnosci u dziewczynek.

W starszych kategoriach wiekowych (U10, U11, U13) caty czas stawiamy na
(zerpanie przyjemnosci z gry, systematycznie nauczamy i doskonalimy techni-
ke, wprowadzamy nauke taktyki (warunki meczowe) oraz ksztattujemy spraw-
nos¢ 0g6Ing. Jednostki treningowe ukierunkowane s3 na rozwdj inteligencji
pitkarskiej (poprzez dobér odpowiednich form treningu) oraz ksztattowanie
cech wolicjonalnych.

W najstarszych kategoriach wiekowych (U14, U15, U16) pamigtamy o ra-
dosci, ktéra ma ptynac z gry, oraz skupiamy sie na poprawie opanowane]
techniki i dostosowanie si¢ do wymogéw szybszej i bardziej dynamicznej gry.
Nauczamy gry w czterech fazach ze wszystkimi elementami taktyki grupowej
i zespotowej. W jednostce treningowej s3 stosowane rézne formy gier zada-
niowych w zmiennych grupach liczbowych, temat gtdwny zawarty jest w dy-
namicznych fragmentach gry, a zdolnosci kondycyjne ksztattowane sg tylko
poprzez gre. W klubie opieramy sie na ujednoliconym i spéjnym modelu gry
dla kazdej kategorii wiekowej. W naszej akademii wygrywanie jest wazne, ale
nie wazniejsze niz wychowanie. Ksztattujemy wérdd dziewczynek odpowied-
nie podejécie do obowiazkéw, umiejetnos¢ dziatania w zespole, dbamy o to, by
doceniaty same siebie. Nasza misjg nie jest tylko uczynienie z mtodej zawod-
niczki dobrej pitkarki, ale przede wszystkim dobrego cztowieka.




PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE W REPREZENTACJI U11 (rocznik 2008)

Trenerka: Sandra Wachowicz (UEFA B)
2 X 2 po dziataniach w 2 kwadratach

Cel:

Doskonalenie umiejetnosci rozegrania ataku w réwnowadze
liczebnej, doskonalenie techniki prowadzenia pitki i zwodow, do-
skonalenie podan, ksztattowanie czasu reakcji i wspotpracy z part-
nerka, doskonalenie dziatari obronnych.

Organizacja:

Potowa boiska typu Orlik, w ktérym sa wyznaczone 2 kwadraty
10 X 10 m. W jednym kazda zawodniczka z druzyny czerwonych
prowadzi pitke, w drugim zawodniczki biate wymieniaja sie poda-
niami. Zawodniczki maja przypisane numery. Przed polem karnym
znajduje sie po jednej zawodniczce z kazdej druzyny.

Przebieg:

Na wywofanie trenera zawodniczki z przypisanym numerem
wykonuja wyprowadzenie pitki z kwadratu (zawodniczka czerwo-
na) i wybiegniecie do obrony (zawodniczka biata). Zawodniczka
czerwona przed wyznaczong linig podaje do partnerki i od tego
momentu rozpoczyna sie gra 2 X 2. Koficzy sie ona oddaniem
strzatu lub wyprowadzeniem pitki poza strefe przez obroricow.

Modyfikacja:

Trener wprowadza proste zadanie matematyczne lub uzywa
kolorowych stozkéw, do ktérych przypisane s numery.

Punkty coachingowe:

W grupie czerwonej dynamika wykonania prowadzenia pitki,

uzywanie zwoddw; w grupie biatej doktadnos¢ podan;

« szybkie reagowanie na sygnat;

« doktadnos¢ pierwszego podania;

« uwolnienie sie od krycia;

» komunikacja u zawodniczek atakujacych i bronigcych.

Gra 4 X 4 na 4 bramki z 4 neutralnymi

Cel:

Doskonalenie umiejetnosci wyjscia na pozycje i wykorzystania
przewagi liczebnej, ksztattowanie szybkosci dziatan z pitka, podania
prostopadte w Srodkowej strefie boiska, wykorzystanie bocznych
sektoréw boiska, fazy przejscia z ataku do obrony i z obrony do ataku.

Organizacja:

Pole gry stanowi potowa boiska typu Orlik z wyznaczonymi
sektorami bocznymi. W grze biorg udziat 3 druzyny — szara, biata
i czerwona. Zawodnicy czerwoni rozstawieni s3 w bocznych sek-
torach. Jedna bramka broniona jest przez bramkarza, po drugiej
stronie boiska rozstawione sa 3 mate bramki. Za bramkami usta-
wione sa dodatkowe pitki, by dbac o odpowiedni poziom inten-
sywnosci.

Przebieg:

Zawodniczki Srodkowe staraja sie zdoby¢ gola poprzez akcje
i strzat w Srodkowej strefie (1 pkt) lub po akcji oskrzydlajacej z wy-
korzystaniem zawodniczki bocznej w ofensywie (2 pkt). Druzyna
szara za strzat do jednej z trzech matych bramek bez przyjecia
otrzymuje 3 pkt. Zawodniczka neutralna ma maks. 3 kontakty
zpitka, podczas ktdrych pitka nie moze sie zatrzymac. Zmiana dru-
zyn nastepuje co 5 min.
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PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE (U16)

Przyktadowe Srodki treningowe stosowane w treningu dotyczacym faz przejsciowych w pitce noznej zaréwno fazy przejsciowej z bronienia do
atakowania, jak i fazy przejsciowej z atakowania do bronienia.

Trener: Tadeusz Kietbiewski (UEFA Elite Youth A)

PRZYKLADY UPROSZCZONYCH GIER ZADANIOWYCH DO ZASTOSOWANIA W CZESCI GROWNEJ TRENINGU

Granr1

(zas: 4 x 3 min/przerwa 1 min

Boisko: 24 x 24 m podzielone na 4 czesci z wydzielong w srodku
strefg 4 x 4m

Organizacja:

Trzy druzyny po 4 zawodniczki. Jedna druzyna w $rodkowej
strefie w obronie. Dwie druzyny atakujace rozstawione w czte-
rech strefach pola gry. Na poczatku zawodniczki jednej druzyny

ustawione s3 razem w C¢wiartce pola gry i to one zaczynaja gre.
Zawodniczki drugiej druzyny zajmuja pozostate 3 ¢wiartki boiska.

Przebieg:

Gre rozpoczyna pierwsza druzyna (czerwone) gra 4 X 1 (obron-
czyni whiegajaca ze $rodka). Po wymianie 6 podan druzyna ata-
kujaca przenosi podaniem pitke do innej ze stref, gdzie ustawiona
jest zawodniczka z drugiej druzyny atakujacej (zielone), reszta za-
wodniczek zbiega sie do tej strefy z zadaniem wymiany 6 podan.
Do strefy whiega inna z obroriczyn, oczekujaca w bazie i prébuje
odebrac pitke.

W tym czasie czerwone rozbiegaja sie, zajmujac zwolnione
Cwiartki, i oczekuja na podanie od bedacych przy pitce.

W przypadku odbioru pitki przez broniace nastepuje zmiana rél,
adruzyna, ktéra stracita pitke, rozpoczyna gre w obronie.

Gdy gra staje sie ptynna i obroficzynie maja problem z odbiorem
pitki, trener wymusza czasowe zmiany w obronie.

Punkty coachingowe:

Zwracamy uwage na szybka organizacje zawodniczek w grze,
zaréwno gdy druzyna posiada pitke, jak i gdy jej oczekuje.

W obronie istotny jest btyskawiczny skok pressingowy i proba
wymuszenia btedu.

Modyfikacje:

« w zaleznosci od umiejetnosci technicznych zawodniczek moz-
na ograniczy¢ liczbe kontaktéw z pitka zawodniczek w fazie
rozgrywania akcji;

« przeniesienie gry z ukierunkowaniem do whasciwej ¢wiartki,
tj. tam, gdzie znajdujg sie 2 zawodniczki druzyny, ktdrej prze-
kazujemy pitke;

o w przypadku liczebniejszej kadry mozemy doprowadzac do
innej konfiguragji w grze, np.: 5 x 2.
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Gra nr 2

(zas: 4 x 4 min/przerwa 1,5 min
Boisko: 40 x 32 m, 2 duze bramki

Organizacja:

Dwie druzyny 5 + 1.

Zawodniczki obu druzyn trzymaja w reku oznaczniki w kolorze
swojej koszulki.

Gre rozpoczyna bramkarz jednej z druzyn, wprowadzajac pitke.

Przebieg:

Kazda zawodniczka druzyny atakujacej otrzymujaca pitke musi
odrzuci¢ oznacznik na ziemie i toczy sie gra do momentu strzele-
nia bramki lub straty pitki (atakujemy bez oznacznikéw w rekach).
W momencie gdy obroficzynie przechwytuja pitke, staja sie na-
pastniczkamii to one, bedac przy pitce, musza odrzucac oznaczniki
na ziemie i prowadzic akcje ofensywna.

Zawodniczki, ktére bedac w ataku, stracity pitke, przed rozpo-
czeciem dziatari obronnych musza odszukac pozostawione oznacz-
niki i je podnies¢ (bronimy z oznacznikami w rekach).

Gdy druzyna zdobedzie bramke, ma mozliwos¢ kontynuowania gry
dodatkowa pitka, ktdra jest ustawiona w obu naroznikach boiska.

Punkty coachingowe:

Zwracamy uwage na organizacje gry i wywiazywanie sie z zadan
w fazach przejscia. Atakujace — po odbiorze natychmiastowe wyjscie
z akja i korzystanie z przewagi w grze. Bronigce — szybkie przejscie
do defensywy z wcze$niejszym odszukaniem oznacznikow.

Modyfikacje:

« ograniczenie liczby kontaktéw z pitka zawodniczkom atakujacym,

« finalizacja akcji pierwszym kontaktem z pitka.

Fot. Paulina Hajduk

W przypadku wigkszej liczby zawodniczek gre mozna rozbudo-
wywac poprzez np.:
» wprowadzenie zawodniczek neutralnych, pozostajacych wy-
tacznie w fazie atakowania,
» wprowadzenie zawodniczek do bocznych stref boiska w ataku creator g
i finalizacje akgji po podaniu z bocznych stref. un'c@h

Jesli chcielibyscie zaprezentowac, jak pracujecie w Waszym klubie (szkétce lub akademii), to przeslijcie swoje zgtoszenie
na adres:

michal.libich@pzpn.pl

Do tej pory na tamach magazynu Trener zaprezentowaty sie:

1. London United Tigers Football Club | 5. UKS Varsovia 9. UKS Zagle Warszawa

2. AP 21 Krakéw 6. BTS Rekord Bielsko Biata 10. KS AP Diamonds Academy
3. MKS Polonia Warszawa 7. Akademia Pitkarska Reissa

4, SMS todz 8. KKS ASPN ,Juventa” Starachowice

Wasz klub moze by¢ nastepny!
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