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30-letni pomocnik GKS Katowice z Zong Anng przezywajg
trudne chwile — ich cérka urodzila z niedotleniem moézgu.
Hania przezyla, ale niezbgedna jest stala rehabilitacja. Gdy oka-
zalo sie¢, Ze potrzebne sg na to pienigdze, odzew w pitkarskim
srodowisku byl ogromny. — Dostajemy mnostwo koszulek na li-
cytacje. Pomagaja nam pitkarze i kibice z kluboéw od ekstrakla-
sy po najnizsze ligi, a takze zwykli ludzi. To przeszio nasze
oczekiwania — przyznaje Adrian Biad.

Do momentu porodu
cigza przebiegala bez zad-
nych probleméw. Kompli-
kacje pojawily sie, kiedy
okazalo sie, ze pepowina
obwineta sie dookola szyi
dziewczynki. Jak napisali
rodzice na stronie fundacji
LSerce dla maluszka”
Hania urodzila si¢ cudem.
..Nie oddychala sama, do-
stata 1 pkt w skali Apgar.
Haneczka pierwsze tygo-
dnie  Zycia  spedzila
na OIOM bez jakiejkol-
wiek mozliwosei kontaktu
z rodzicami. Nasza mala
wojowniczka wygrala

walke o zycie, natomiast z
powodu powiktan po cigz-
kim niedotlenieniu, ktére
zniszezylo nicodwracalnie
znaczng czesé mozgu, nie
udalto si¢ uniknaé powaz-
nych probleméw rozwojo-
wych.” — napisali.

Hania cierpi na ence-
-falopatie niedotlenienio-
wo-niedokrwienng, mato-
glowie, wzmozone napig-
cie migsniowe, a z badan
EEG wynika, 7e jest row-
niez zagrozona padaczka.
Potrzebuje regularnej,
kosztownej, wielotorowej
rehabilitacji. Dzigki temu

mozna pomoc jej W roz-
woju. Hania wymaga
stalej opieki wielu specja-
listéw m. in. pediatry, neu-
rologa, neurologopedy, or-
topedy, okulisty czy fizjo-
terapeutow.

Rodzice Hani rozpo-
czeli zbidrke pienigdzy z
pomoca fundacji. — Wrzu-
cilismy post z kontem
Hani z prosba o przekazy-
wanie 1 proc. z podatku.
0Od ludzi wyszlo, ze po-
winnismy sprobowac
innych sposob6w, by zbie-
ra¢ pienigdze. Tak zalozy-
lismy publiczng grupe na
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facebooku, na ktorej licy-
tujemy wszystkie przed-
mioty — tlumaczy Adrian
Blad. — Wiele klubow,
nawet takich, z ktéorymi
nie mialem nic wspolne-
go, przekazuje koszulki z
podpisami. Z  jednej
strony pomagajg nam byl
reprezentanci Polski jak
cho¢by Lukasz Piszezek,
ale takze kluby od ekstra-
klasy po trzecig lige. Pil-
karze jednego z zespolow,
w ktéorym od dluzszego
nie placg pensji, zrobili
zrzutke w szatni 1 wplacili
duzg sumg. Sami nie do-
stajg, a zdecydowali si¢ na
taki gest. Zaangazowalo
sie¢ tez wielu kibicow,
ktorzy daja cos od siebie
na aukcje. Na licytacje tra-
fiaja tez przedmioty nie-
zwigzane z pilkg. To
wszystko przeroslo nasze
oczekiwania — przyznaje.

Rzeczywiscie na
grupie facebookowej
~Pomoc dla Hani Blad”
mozna znalezé dziesigtki
koszulek — z ekstraklasy,
plerwszej 1 drugiej ligi, ale
takze np. od pilkarzy 1
pilkarek recznych. Sa tez
klubowe koszulki bylych 1
obecnych reprezentantow
m. in. Grzegorza Krycho-
wiaka, Tomasza Kedziory,
Jakuba Blaszczykowskie-
go, czy Slawomira Peszki.
Nie brakuje innych gadie-
tow — rekawic bramkar-
skich, pilek, kalendarzy
szalikow czy ksigzek.
Mozina bylo tez wylicyto-
waé bizuterig, kolacje, tre-
ning personalny  czy
ozdobny tort.

— Odzew jest bardzo
mocny, a zbidrka chocby
dzicki klubom, ktore pu-
blikowaly informacje i po-
kazywaly koszulki, ktore
trafialy na licytacje, udalo
si¢ nagloénié. Zaangazo-
walo si¢ naprawde wiele
os6b 1 klubow. Zaglebie
Lubin, ktérego jestem
wychowankiem  zrobilo
kilka  akeji,  bardzo

pomaga mi tez obecny
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klub GKS Katowice. Nie-
cheialbym nikogo pomi-
naé, ale wsparlo nas mno-
stwo 0s0b — potwierdza
Adrian Blad. -
Nie zalozylismy kwoty,
jaka bysmy cheieli osia-
gngé, bo tak naprawde nie
wiemy jeszeze,
ile bedziemy potrzebo-
wa¢. Nie wiemy, jakie
sprzety do rehabilitacj
Hani  trzeba  bedzie
kupié, a jest bardzo drogi
— zZauwaza.

Hania ma osiem mie-
sigcy 1 potrzebuje opicki
24 godziny na dobg. Po-
mocnik katowiczan nadal
trenuje i1 gra w pitke. GKS
jest liderem drugiej ligi 1
celem jest awans na
zaplecze ckstraklasy. —
Zona jest caly czas przy
Hani. Dzicki temu mogg
trenowac 1 grac.
Dostalem tez wielkie
wsparcie ze strony klubu.
Kiedy jestem na boisku,
sportowa rywalizacja, ad-
renalina pozwalajg troche
odlozy¢ na bok te sprawy.
Najwazniejszy mecz roz-
grywa Hania, a my jako
rodzice staramy si¢ ze
wszelkich sil jej w tym po-
magaé. Walczymy o jgj
zycie — konezy Adrian
Blad.
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Prezes Rady Ministréw Mateusz Morawiecki oraz Minister Zdrowia Adam Niedzielski
oglosili kolejng porcje obostrzen, ktére majg poméc w walce z rozwijajacg si¢
trzecig falg koronawirusa. Niestety, dotkng¢ly one réwniez sport, w tym pitke nozng.

Minister Niedzielski
podczas konferencji poin-
formowal, ze od 27 marca
do 9 kwietnia obiekty
sportowe beda dostepne
wylacznie dla sportu za-
wodowego. W praktyce
oznacza to zawieszenie
meczow 1 treningdw
dzieci i mlodziezy. Po-
twierdzity to zapisy w
opublikowanym weczwart-

kowy  wieczér  roz-

porzadzeniu Rady Mini-
strow. Nadal mozliwe
bedzie rozgrywanie spo-
tkafn przez druzyny, kto-
rych zawodnicy sa zawo-
dowcami w  Swietle
ustawy o sporcie.

W zwigzku z tym
doszlo do sporych zmian
w terminarzach rozgry-
wek, co szezegdlnie da sie
we znaki czwartoligow-
com, ktérzy w maju i

czerwcu zagraja lacz-
nieczternascie kolejek. -
Zapytalismy kluby jaka
opcje  preferuja. Do
wyboru mieli granie sro-
da-sobota, badz wydhize-
nie sezonu na lipiec. Zde-
cydowana wickszosé
wolala pierwsza opcje,
dlatego ten terminarz tak
wyglada — méwi Adam
Michalik, dyrektor Po-
dokregu Legnica, ktéry

odpowiada za rozgrywki
w grupie za-chodniej
Koleje Dolnoslaskie IV
Ligi. Wiele pytan padio
rowniez, jesli chodzi o
mozliwosé gry w trakcie
lockdownu. Przygotowa-
nie do takiego rozwigza-
nia Dolnoslaski Zwiazek
Pitki Noznej rozpoczal juz
w lutym, jednak wick-
szoé¢ klubéw nie dostar-
czyla stosownych o$wiad-
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czen do zwiazku. - Dodat-
kowym problemem byly
sygnaly o zamykaniu
boisk przez samorzady.
Tego w obecnej sytuacji
niestety nie da sie prze-
skoezyé — dodaje Micha-
lik.

Zmiany w termina-
-rzach rozgrywek zaszly
rowniez w nizszych kla-
sach rozgrywkowych,
gdzie trzeba bylo przesu-
ngé kolejki, by zmiescié
te, ktore si¢ teraz nie
odbyly. W najlepszej sytu-
acji sa w Podokregu Le-
gnica, gdzie zakoficzono
juz zmagania w strefo-
wym Pucharze Polski, a
takze rozpoczeto roZ-
grywki w Klasie Okrego-
wej, Klasie A oraz B. - Na
ten moment wydaje sig, ze
terminarz w nizszych kla-
sach rozgrywkowych oraz
u miodziezy nie jest
jakims wielkim proble-
mem — przekonuja przed-
-stawiciele Dolnoslaskie-
go Zwigzku Pilki Noznej.
Pozostaje jednak pytanie,
czy rzadowe obostrzenia
zostana zluzowane juz od
10 kwietnia, czy na
powrot na boiska bedzie-
my musieli jeszeze pocze-
kaé. - Jestesmy gotowi na
kazdy mozliwy wariant —
podkresla Andrzej Padew-
ski, prezes Dolnoslaskie-
go ZPN.
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S£ODKO-GORZKI-SMAK ZGRUPOWRNIR KADRY DO AT 21

Od zgrupowania w Hiszpanii rozpoczgl si¢ nowy rozdzial w mtodziezowej reprezentacji Polski. Trener Maciej

Stolarczyk budowe zespolu zltozonego z zawodnikéw urodzonych w roku 2000 i miodszych zaczal od towa-
rzyskich meczéw z Arabig Saudyjskg U-20 oraz Austria. W sztabie na pierwsze zgrupowanie znalazlo si¢
kierownik kadry Dominik %Lysak oraz fizjoterapeuta Maciej Kuczynski.

dwéch legniczan

Powolanie na pierw-
sze zZgrupowanie otrzyma-
lo trzech zawodnikéw dol-
noslaskich klubéw. Pier-
wotnie mieli to byé Kamil
Kmuk (KGHM Zaglebie
Lubin), Mateusz Praszelik
oraz Lukasz Bejger (obaj
Slask  Wroclaw). Ten
ostatni jednak na zgrupo-
waniu nie pojawit
sie z powodu kontuzji, a
jego miejsce zajal zawod-
nik legnickiej Miedzi —
Wiktor Pleénierowicz.
Warto podkreslié, ze na-
zwiska obecnej kadry U21
mogly imponowaé, bo
byli w niej takze m.in.
Bartosz Bialek, Sebastian
Walukiewicz, Michal Kar-
bownik, Filip Marchwifi-
ski czy Jakub Kaminski,
czyli mlodzi ale juz
uznani polscy pitkarze.

Budowa rozpoczela
si¢ udanie, poniewaz od

zwycigstwa W meczu
towarzyskim z Arabia
Saudyjska U-20 W spo-
tkaniu rozegranym w hisz-
panskim San Pedro del Pi-
natar reprezentacja Polski
do lat 21 wygrala 7:0, a
hat-trickiem popisat sie
Adrian Benedyczak. Po-
zostale bramki zdobyli
Maciej Zurawski, Seba-
stian Walukiewicz,
Krzysztof Kubica i1 Filip
Marchwiniski. W tym
meczu na placu zameldo-
wali si¢ wszyscy dolnosla-
scy zawodnicy. Kruk oraz
Praszelik wyszli w podsta-
wowym skladzie, za$ Ple-
snierowicz pojawil si¢ na
boisku w 78. minucie.
Wysoki wynik z Arabia
Saudyjska rozbudzit ape-
tyty przed starciem z
Austriakami.

Trzeba jednak przy-
znaé, ze z cala pewnoscia

nie tak wyobrazali sobie
towarzyskie spotkanie z
Austria reprezentanci
Polski do lat 21. Prowa-
dzona przez Macieja Sto-
larczyka kadra mlodziezo-
wa przegrala w San Pedro
del Pinatar 0:2, a obie
bramki zdobyt Junior
Adamu. Dla bialo-czer-
wonych byl to ostatni
akecent hiszparniskiego
Zgrupowania. Tym
razem W podstawowej
jedenastce  znalazl sie
tylko zawodnik KGHM
Zaglebia Lubin, ktéry
na boisku spedzit 82.
minuty. Na druga polowe
wybiegl takie Praszelik,
zas Plesénierowicz
nie otrzymal  swojej
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Jacek Magiera zostat trenerem Slgska Wroctaw. Nowy szkoleniowiec WKS-u podpisat
z wroctawskim klubem umowe obowigzujgca do 30 czerwca 2023 roku, z opcjg prze-
dluzenia. - Nie chce dzieli¢ pitkarzy na mtody-stary, tylko lepszy-stabszy. To jedyna
droga do rozwoju. JesteSsmy ambitni i taki przekaz trafi do druzyny - mowi Jacek Ma-
giera na pierwszej konferencji prasowej w roli trenera Slaska Wroctaw. Zapraszamy na
zapis wypowiedzi szkoleniowca ze specjalnego spotkania z dziennikarzami.

Jacek Magiera:
Bede stawial na najlep-
szych zawodnikow. Nie
cheg dzieli¢ pitkarzy na
mlody-stary, tylko lepszy-
-slabszy. To jedyna droga
do rozwoju. Nikt mlody
nie dostanie nic za darmo.
Nie bedzie tak, ze mlo-
dziezowcy rywalizujg
tylko migdzy soba. Jesh
beda na tyle mocni, by
przekonaé nas, ze zaslu-
guja na gre, to beda. Maja
zostaé rzuceni na gleboka
wodeg, napiera¢ na star-
szych, ktorzy widzace za-
angazowanie 1 umiej¢tno-
sci  mlodszych graczy
beda dodatkowo bodzco-
wani by dbaé¢ o siebie 1
swoja formg. W mojeg)
filozofii to jedyna droga,
by pilkarze si¢ rozwijali.
Jeéli mlodzi dostang cos,
na co nie do korca zash-
guja, tylko ze wzgledu na
wick, nie beds tego doce-
nma¢ 1 zadowolenie z
sicbie bedzie za duze.
Wszystkich graczy cheg
traktowa¢ tak samo. Jak

mlodzi beda mocm
tomoze ich graé trzech czy
czterech, jak nie beds
lepsi, to zagra ten jeden,
ktéry najbardziej na to
bedzie zaslugiwal.
Decyzje o tym, ze
praca w PZPN dobiegnie
konica podjglem dzien po
ogloszeniu UEFA o odwo-
laniu eliminacji ME 1
samego turnieju w Rumu-
nii. Celem naszej druzyny
bylo wywalczenie
awansu. a jakosé 1 indywi-
dualne umiejetnosci
graczy sprawialy, ze moz-
liwa byla walka o wysokie
cele. Gdy okazalo sig, ze
nie bedziemy jednak miecli
okazji rywalizowaé zacza-
lem si¢ zastanawiaé, czy
skoro nie mam mozliwo-
$ci treningu, nie mam zad-
nego pitkarza pod opieka,
to czy to nie czas, na za-
koniczenie  wspdlpracy.
Zadzwonilem do prezesa
Bonka, porozmawialismy
1 rozwigzalem kontrakt. W
tym momencie nie mialem
zadnej propozycji od zad-

nego klubu. Kontakt z
dziataczami Slaska zostal
rozpoczety dzien lub dwa
dni po odejéciu z PZPN-u.
Wszystko  sfinalizowali-
smy w niedzielg, po
meczu Slagska z Wisly
Plock. W poniedzialek
mielismy wewnetrzne
spotkanie, na ktorym do-
piclismy szczegoly.
Mamy plerwsze
przemyslenia po trenin-
gach. Mielismy jednostke
w poniedzialek, dwie we
wtorek, jedna w srode 1
dzi$ jestesmy po przedpo-
ludniowych, a przed po-
poludniowymi zajeciami.
Poznajemy zawodnikéw,
obserwujemy, rozmawia-
my z nimi oraz tymi trene-
rami, ktorzy znajg te szat-
ni¢. Cheemy jak najwigee)
wiedzie¢ o zespole, zbie-
ramy informacje i przygo-
towujemy si¢ do meczéw,
w tym tego najblizszego z
Jagiellonig Bialystok.
Pierwszy dzien byl dla za-
wodnikéw trudny, zegnali
si¢ z trenerami, z ktorymi

wspolpracowali przez
wicle miesigey, a ktorzy
bardzo im pomogli. Nie
bedziemy =z pitkarzami
analizowaé ostatnich
meczéw, choéby tego z
Wisla Plock. Zrobi to
tylko sztab szkoleniowy,
by wybra¢ system 1 mozli-
wosei gry druzyny. W naj-
blizszych dniach zdecydu-
jemy, jaki bedzie plan na
plerwszy mecz pod mojg
wodzg.

Roznica w pracy
miedzy reprezentacja a
klubem jest ogromna.
Cho¢ tu i tu potrzebna jest
pasja, przygotowanie me-
rytoryczne i1 wiele spraw,
ktore decyduja o ostatecz-
nych efektach. Reprezen-
tacja Polski, ktora prowa-
dzilem, w 2020 mroku ro-
zegrala tylko dwa mecze
na szes¢ mozliwych 1
przeprowadziliémy dzie-
sieé¢ na czterdziesci mozli-
wych treningéw. Treno-
wanie zespolu w takich
okolicznoseiach to bardzo
utrudnione zadanie. Majge

SUySKR WRUCENW

na uwadze to, ze w klubie
spotykamy si¢ codziennie,
mikorcykle sg kilkudnio-
we 1 mamy wigkszy
wplyw na pilkarzy moge
powiedzieé¢, ze owszem,
stesknilem sie za pracg w
klubie. Bardzo sobie
jednak cenig¢, ze mialem
mozliwosé 1 zaszezyt byé
trenerem  reprezentacji
Polski do lat 20. To
ogromne doswiadczenie 1
przeglad kadr wéréd mlo-
dych pitkarzy, co w przy-
szloéeci na pewno bedzie
procentowaé. W moim
kontrakcie ze Slaskiem
nie ma zadnego zapisu od-
nosnie ewentualnego
przejecia przeze —mnie
reprezentacje Polski.

Oczywiscie rozma-
wialiémy na temat transfe-
row 1 procesu pozyskiwa-
nia graczy, bardzo wainy
jest w klubie dyrektor
sportowy Dariusz Sztylka,
z ktorym na co dzien bede
mocno wspolpracowal. To
on w porozumieniu z dzia-
lem skautingu bedzie
przedstawial kandydatow
do gry w Slasku. Teraz
najwazniejsze jest jednak
poznanie szatni 1 zawodni-
kow, ktorzy juz sa w
Slasku. Przed nami osiem
kolejek 1 patrzac w tabele
sami mozemy sobie odpo-
wiedzieé, o co Slask moze
jeszeze gra¢. To nie jest
stracony sezon, tylko od
nas zalezy, na ktorym
miejscu skonczymy
sezon. Jestesmy ambitni 1
taki przekaz trafi do dru-
zyny. Dzi$ nie jestem w
stanie za duzo moéwi¢ o
transferach do klubu 1 z
klubu. Najpierw bedziemy
ocenia¢ 1 definiowaé za-
wodnikow, ktorych mamy
wewngtrz druzyny.

Nasza rola jako
sztabu jest to, by tg druzy-
ne, ktorg mamy w szatni,
przygotowac jest to, by te
druzyne, ktéra mam w
szatni przygotowaé do
spotkan ligowych. Roz-
mawiamy o zawodnikach
z rezerw 1 akademii, ale to
melodia przyszlodci, nie
najblizszych dni. Nie ma
czasu na przeglad kadr,
nie wyobrazam sobie eks-



perymentéw w meczach
ligowych. Jedng z pierw-
szych szans dla miodych
pitkarzy do pokazania sig
jest sobotni mecz z Wigra-
mi Suwalki w II lidze. To
jeden z testow i mozliwo-
sci pokazania, ze warto
daé im szanse treningu w I
zespole. Na pewno zapa-
migtamy i1 zaprosimy na
trening tego, kto bedzie
sie wybijal.

Jestem juz po rozmo-
wie z trenerami Piotrem
Jawnym 1 Marcinem
Dymkowskim. Przez kil-
kadziesiat minut dyskuto-
walismy o wspélpracy. Je-
stesmy  otwarci  jesh
chodzi o wymiennosé za-
wodnikéw miedzy pierw-
szym a drugim zespolem.
Mamy do dyspozycji kaz-
dego pitkarza z druzyny
rezerw. To, czy bedziemy
ogrywaé zawodnikow z
pierwszego zespolu w
rezerwach, zalezy od
trzech czynnikéw. Pierw-
szy to czy moze zagrac,
drugi to potrzeba, a trzeci
to rozwd] zawodnikéw w
drugim zespole. Nie bede
narzucal systemu pry czy
ustawienia w drugiej dru-
zynie Slaska. Pilkarz po-
winien umieé graé w

kazdym ustawieniu.
Czasem  systemem =z
czworka obroficéw,
czasem trojka, a czasem
inaczej. Tak samo w
pierwszym zespole, nie
bedziemy si¢ przyzwycza-
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jaé do jednego systemu,
tylko wybieraé taki, by w
danym momencie wydo-
by¢ jak najwigee] z za-
wodnikow.

Cele dlugofalowe to
rozwd] klubu, druzyny i1
zawodnikéw. Cheemy, by
zespol z kazdym sezonem
osiggal lepsze wyniki
Nad tym bedziemy praco-
wacé. Najwazniejsze, ze W
tym sezonie mozemy
awansowa¢ do scislej czo-
lowki. Cele s3 ambitne,
Wroclaw jest duzym mia-
stem, a Slagsk duzym
klubem z kibicami, ktérzy
przyzwyczaili sig, ze graly
na tym picknym stadionie
rowniez zagraniczne dru-
zyny. Nasza praca bedzie
dazyla do tego, by grac¢ o
czolowe miejsca w lidze 1

Puchar Polski.
Krzysztof Wolezek
zostal  zaproponowany

przez dyrektora sportowe-
go — Dariusza Sztylke. To
legenda klubu, zdolny
trener. Zna to miasto, klub
1 jego aspiracje. Jest
bardzo wazny 1 potrzebny.
Jest pelnoprawnym czlon-
kiem sztabu. Oprocz
niego w sztabie szkolenio-
wym s3 tez Tomek Fuczy-
wek 1 Pawel Kozub. Pra-
cowalem z nimi w Legii
Warszawa 1 mlodziezo-
wych reprezentacjach

Polski. W sztabie bedzie
rowniez analityk, ktérego
nazwiska na razie nie
podam,

zostaje  tremer

przygotowania motorycz-
nego Michal Polezyk,
znajacy zespol 1 pracujacy
tu od wielu lat. Podobnie
wyglada sprawa z
Krzysztofem  Osinskim,
trenerem bramkarzy.

Zawodnicy sg bardzo
wazni, ale kto$, kto ogla-
dal mecze druzyn prowa-
dzonych przeze mnie wie,
ze lubie gra¢ ofensywnie,
strzelaé wicce) goli niz
przeciwnik. Obrona jest
bardzo wazna, ale piltkarz
chegey graé¢ na wysokim
poziomic - a s3 tu tacy,
ktorzy licza na wyjazd za
granice - musi wiedziec,
Ze jest potrzeba, by 1 ata-
kowat, 1 bronié. Jeden atut
to za malo. Bedziemy roz-
mawia¢, wymagaé, a oni
musza o siebie zadbaé, by
byé¢ gotowym. Sztab,
zarzad, ale 1 zawodnicy
musza wziac na siebie od-

powiedzialnosé.
Kazdy zawodnik
musi wiedzieé, ze od

niego zalezy, jak bedzie
wygladaé jego sytuacja w
Slasku. Nie przywiazuje
si¢ do nazwisk 1 rywaliza-
cja, ktora rozpoczela sie
od poniedzialku, jest na
wysokim poziomie. Piltka-
rze wzigli to sobie do
serca. Nie ma z nam
dwoch graczy, ktorzy sg
na zgrupowaniach repre-
zentacji. Jak wroca, przed-
stawimy im naszg wizjg
zespolu. Nie widzg po-
trzeby, by zmienia¢ kapi-

tana i rade druzyny. Dru-
zyna dobrze funkcjonuje
w szatni. Czué entuzjazm 1
widaé dobra mowa ciala.

W Legii Warszawa
nie gralem trojka obron-
cOw, poza jednym sparin-
giem. Zwykle wystepowa-
lismy w ustawieniu 4-2-3-
-1, z kolei w reprezentacji
Polski rowniez na poczat-
ku 4-2-3-1, a potem osiem
spotkan w systemie 3-5-2.
Kazdy trener musi byé
merytorycznic gotowy na
to, by gra¢ trojka czy
czworka obroncow. Profil
zawodnika, mobilnosé czy
fizycznosé jest szalenie
istotna. Zobaczymy, w
jaki  sposéb  bedziemy
grali. Cheemy by¢é przy-
gotowani na rézne warian-
ty, a podczas treningéw
bedziemy céwiczyé, by
moe zmieniaé ustawienie
w trakeie spotkania. Nie
chee si¢ wypowiadaé o
ustawieniu i systemie tre-
nera Lavic¢ki. On najlepiej
wiedzial, co nalezy zrobié
z zespolem, a moja etyka
pracy nie pozwala, by od-
nosié sie do tego, co robil
poprzednik.

Podjalem  decyzje,
ktorzy zawodnicy zagraja,
ale to begdzie mlody
zespol, ktorzy dobrze si¢
czuje. Widzialem mecz
Slaska II w Kaliszu z
KKS-em, muszg powie-
dzie¢, ze to byl solidny,
drugoligowy poziom, albo
nawet wyzej. To test 1

mozliwosé pokazania si¢
nowemu sztabowi. W
ostatnich dwodch dniach
trenowali mlodzi pitkarze
z drugiej druzyny, m.in.
Konrad Poprawa, Szymon
Krocz i Przemyslaw Bar-
giel oraz dwoch innych
pilkarzy. Jestesmy w
stalym kontakcie z trene-
rem Piotrem Jawnym.

Zakladamy taka
mozliwosé, ze nicktérzy
zawodnicy zmienig pozy-
cj¢ na boisku. Wielu trene-
row patrzy na sklad ina-
czej, kazdy szkoleniowiec
moze dostrzec cos innego,
nowego w zawodniku.
Nie wykluczam zatem sy-
tuacji, ze bedzie zmiana
pozycji u nicktorych za-
wodnikow.
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Blisko poéttora roku mingto od dnia przyznania certyfikatéw
PZPN w ramach pierwszego cyklu programu. Dla wielu szko6-
ek i pracujgcych w nich trener6w dolgczenie do projektu i ko-
niecznos¢ dostosowania si¢ do standardéw narzuconych przez
Federacj¢ oznaczalo spore zmiany w codziennym funkcjono-
waniu.

Certyfikaty w
ramach pierwszego cyklu
programu zostaly przy-
Znane 29 listopada
2019 roku. Juz kilkanascie
dni pdézniej w szkotkach
rozpoczely sie wizyty mo-
nitorujace, prowadzone
przez specjalnie zatrud-
nionych w tym celu wy-
kwalifikowanych i do-
swiadczonych trenerdow. I
to wlasnie oni — obserwu-
jacy z bliska to, co dzieje
sic w szkétkach — najle-
piej dostrzegaja zachodza-
ce dzigki Programowi
Certyfikacji Zmiany.
Niemal péltoraroczna
praca w ramach zasad
scisle okreslonych przez
PZPN  przynosi  ich
zdaniem pierwsze, zauwa-
zalne gotym okiem efekty.

Informacji zwrotnej
regularnie udzielaja nam
tez same szkotkii W
kazdym tygodniu historia
jednej z nich opisywana
jest na portalu ,F.aczy nas
pitka” w zakladce ,,Pitka
dla wszystkich”. Rozmo-
wy z zalozycielami, pre-
zesami, trenerami czy
wreszcie — szeregowymi
pracownikami szkélek to
doskonata okazja, aby

zrozumieé procesy zacho-

dzace w nich pod wply-

wem udzialu w projekceie.

Jakie sg wnioski?
Szkotki za najwick-
sze zalety programu uwa-
7zaja kwestie finansowe
(zwiazane z dotacja z Mi-
nisterstwa Kultury, Dzie-
dzictwa Narodowego i
Sportu), usystematyzowa-
nie pracy kadry szkolenio-
wej oraz korzysci marke-
tingowe. Pokrywa sie to z
obserwacjami  treneréw
monitorujacych,  ktérzy
zmiany zachodzace
w szkotkach klasyfikuja
dodatkowo w ramach
czterech obszarow:
- dokumentacji szkolenio-
wq-?
- metodyki pracy,
- organizacji zajec,
- edukacji treneréw i za-
rzgdeow szkolek.

DOKUMENTACIJA
SZKOLENIOWA

Przed przystgpieniem
do Programu Certyfikacji
praca szkolek bywala cha-
otyczna. Bez programéw
szkoleniowych, bez pla-
nowania, bez konspektéw
treningowych. Udzial w
projekcie oznaczal na tym
polu rewolucje. Podmioty,
ktore dotycheczas nie ko-

rzystaly z zadnego progra-

mu szkoleniowego, rozpo-
cze¢ly prace wedlug pro-
gramu AMO. Podobnie
bylo z tymi, ktérych autor-
skie programy nie zostaly
zaakceptowane przez
Zwiazek. Tak oto program
szkoleniowy stal si¢ dla
szkolek punktem wyjscia
w codziennej pracy z mlo-
dymi zawodnikami. Dzi-

siaj wida¢ w tym aspekcie

duzg roznice. Szkolki
przygotowuja realne
plany szkoleniowe na po-
ziomie makro-, mezo-

oraz mikrocyklu. Caly
proces szkoleniowy pla-
nowany jest zuwzglednie-
niem nie tylko obszaru
techniczno-taktycznego
(jak bywalo juz wecze-
sniej), ale rowniez moto-
rycznego, mentalnego 1
wiedzy (co bylo rzadko-
scig). Jednostki treningo-
we — zgodne z danym pro-
gramem szkolenia — s3
efektywne, a zawarte w
nich tresci charakteryzuje
progresja pod wzgledem
zlozonose1 1 trudnosel. To
zasliga m.in. rosngcych
umiejetnosei  trenerdw,
zdolnych do przygotowa-
nia konspektéw korelujg-
cych z planem treningo-
wym. Co istotne, stworzo-

ne konspekty .przecho-

dza” na kolejne lata,
zatem wiedza pozostaje w
organizacji, na co czgsto
zwracajg same szkotki.
Poprawe widaé takze w
zakresie systematycznosci
w przygotowywaniu
planéw i konspektéw, a w
przypadku szkétek dziata-
jacych w oparciu o autor-
skie programy szkolenio-
we — W poziomie meryto-
rycznym tych programow.

METODYKA PRACY
Udzial w projekcie i
Zwigzane 7z nim Wwizyty
treneréw monitorujacych
pozwolily na wprowadze-
nie do codziennych trenin-
gow filarébw szkolenia
dzieci: intensywnosci,
kreatywnosci, indywidu-
alizacji, wiedzy oraz men-
talnosci. Po péltora roku
szkoleniowcy coraz lepiej
radza sobie z takim zarzg-
dzaniem przestrzenia,
sprzetem, czasem 1 za-
wodnikami, ktére najefek-
tywniej przeklada sie na
intensyfikacje zajeé. Ko-
rzystnie wplywa na nig
takze wustalony z gory,
przed treningiem, podziat
obowiazkow migdzy
pierwszym trenerem a
jego asystentami. Stoso-
wane srodki treningowe
oraz coaching szkole-
niowcow sprzyjaja do-
swiadczaniu przez zawod-
nikéw sytuacji wymagaja-
cych podejmowania sa-
modzielnych decyzji. Od-
chodzenie od formy sci-
stej na rzecz gier 1 zabaw
korzystnie wplywa na
rozwijanie kreatywnosci u
miodych pitkarzy. Prowa-
dzacy zajecia czesciej
skupiaja uwage na indy-
widualnym podejsciu do
kazdego podopiecznego.
Cwiczenia sg przedsta-
wiane zardéwno pod katem
zawodnikow mniej za-
awansowanych, dla kto-
rych pitka jest jedynie
forma aktywnosci i sposo-
bem na spedzanie czasu
wolnego, jak i tych, ktoérzy
juz dzisiaj wyrézniaja si¢
poziomem sportowym i
zdradzaja potencjal na
profesjonalna kariere. Tu
rowniez duza role odgry-

GRAM CERTYFIKACJI

wa efektywny coaching.
Komunikacja na linii

trener — zawodnik jest
obecnie  dostosowywana
do wieku i swiadomosci
podopiecznego. Trenerzy
certyfikowanych szkolek

zwracaja wigksza iz
wezedniej] uwage na
wychowawezy aspekt

zaje¢. Funkeja treningu
nie ogranicza si¢ wylacz-
nie do poprawy umiejet-
nosci czysto pitkarskich,
ale i do formowania odpo-
wiednich zachowan psy-
chospolecznych. Sami za-
wodnicy sa tego coraz
bardziej swiadomi. Zgle-
biaja tez wiedze odnosnie
samej gry.

ORGANIZACIJA
ZAJEC

Trener przyjezdzajacy na
boisko na ostatnig chwile,
w poplochu rozkladajacy
sprzet treningowy miedzy
zniecierpliwionymi dzieé-
mi — W owanych
szkotkach taka sytuacja po
prostu nie ma prawa sig¢
zdarzy¢. Kazda jednostka
treningowa, nie dosé, ze
musi byé najpierw zapla-
nowana w formie kon-
spektu, to jeszcze trener
ma obowigzek przygoto-
waé ja przed rozpocze-
ciem rozgrzewki. Odpo-
wiednie  przygotowanie
optymalizuje trening.
Wplywa na tzw. korelacje
organizacyjng, czyli
zwicksza plynnosé przejsé
od éwiczenia do éwicze-
nia, co skraca przerwy i
przeklada si¢ na wspo-
mniang juZ intensywnosc.
Przyczynila sic do tego
takze poprawa w zakresie
liczby treneréw przypada-
jacych na zawodnikéw.
Dzisiaj czesto jest to
dwoch szkoleniowedw na
druzyne. Warto w tym
miejscu  zaznaczy¢, e
dzieki monitoringowi wy-
eliminowano sytuacje, w
ktorych zajecia prowadzi-
tyby osoby bez aktualnych
uprawnieni  trenerskich.
Rzadziej dochodzi do sy-
tuacji, w ktérych jednostki
treningowe czy mecze 53
odwolywane. Pod wply-

wem dostosowania do



kryteriow Programu Cer-
tyfikacji liczba jednostek
treningowych i meczow w
mikrocyklu wrgez sig
zwickszyla. Na organiza-
cj¢ zajeé korzystnie wply-
wajg takze dostosowanie
sprzetu treningowego do
danego konspektu i Unifi-
kacji PZPN oraz lepszy,
zgodny z wymaganiami
Programu  Certyfikacji,
dostep do obicktow. Ich
wynajem w wielu przy-
padkach stal sig realny
dzieki dofinansowaniu ze
srodkow Ministerstwa
Kultury, Dziedzictwa Na-
rodowego i Sportu.

EDUKACJA TRENE-
ROW I ZARZADCOW
SZKOLEK

Wizyty monitorujgce
w szkétkach pozwalaja na
wychwycenie deficytow
w edukacji treneréow i

przygotowanie odpowied-
nich materialow szkole-
niowych z zakresu plano-
wania, prowadzenia pro-
cesu szkoleniowego 1 or-
ganizacji zaje¢. Obserwa-
cja treningu przez trenera
monitorujgcego 1 sporzg-
dzony przez niego raport
to elementy indywidual-
nego podejscia do szkole-
niowcoéw pracujaeych w
szkolkach. Raport =z
wizyty 1 zawarte w nim
wytyczne s3a dodatkowo
dostepne dla innych trene-
row z danej szkolki. Sami
trenerzy bezposrednio
skorzystali na dofinanso-
waniu z Ministerstwa,
ktore przelozylo sig dla
nich na lepsze wyplaty
oraz mozliwosé¢ podno-
szenia kwalifikacji na kur-
sach UEFA. Program Cer-
tyfikacji wymusil ponadto

lepsze zarzadzanie szkél-

kami. Obowigzkiem szko-
fek stalo si¢ wyznaczenie-
kompetentnych oséb do
koordynowania projekiu
po stronie certyfikowane-
go podmiotu. Z biegiem
czasu zmienia si¢ stosu-

nek szkolek do projektu.

Sg one coraz bardziej
otwarte na wspolprace z
Polskim Zwigzkiem Piltki
Noznej oraz trenerami
monitorujgcymi. Docenia-
j3 warto$¢ organizacyjno-
-merytoryczna oraz finan-
sowg programu. Zrozu-
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mialy zasady 1 cel certyfi-
kacji. A ten pozostaje nie-
zmienny. Program ma sig
przyczynié do tworzenia
dzieciom  optymalnych
warunkow do treningéw 1
podnoszenia swoich
umiejetnosei.
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Podczas posiedzenia Zarzgdu Polskiego Zwigzku Pilki Noznej,
ktoére odbylo si¢ 23 marca 2021 roku, przyjete zostaly regula-
min oraz kryteria Programu Certyfikacji na trzeci cykl projek-
tu. Proces kwalifikacji szkélek rozpocznie si¢ 1 wrzesnia, a
certyfikaty zostang przyznane na lata 2022-23.

Przypomnijmy, e
Program Certyfikacji to
projekt skierowany do
podmiotéw prowadzacych
szkolenie z zakresu pitk
noznej dla dzieci w kate-
goriach wickowych od
U-6 do U-13. Szkolka za-
kwalifikowana do projek-
tu  uzyskuje certyfikat
(~gwiazdke”) na jednym

zlotym. Aby to osiggnac,
nalezy spelmié sciéle okre-
$lone kryteria. Obecnie, w
drugim roku funkcjono-
wania projektu oraz po
zakoniczeniu procedur na-
borowych na dwa pierw-
sze cykle, certyfikaty po-
siada 319 szkolek: 152 na
poziomie brazowym, 82
na srebrnym i 85 na

szkolki ueczestniczace w
plerwszym cyklu progra-
mu uzyskaly 35 mln zl do-
tacji z  Ministerstwa
Sportu, z czego spozytko-
waly 31 341 304,47 =zt
(89,55%). Dotacje dla
szkolek mogly by¢ prze-
-znaczone na $cisle okre-
slone cele: wynagrodzenia
trenerow, podwyzszanie

zakup sprzetu sportowe-
go, ubezpieczenia zawod-
nikéw i treneréw, organi-
zacje obozéw sportowych,
organizacje meczOow i tur-
niejé6w oraz wyjazdy na
nie.

Polski Zwigzek Pilki
Noinej dokonuje stalej
oceny projektu pod katem
merytorycznym,  Opera-
cyjnym, a takze kryteridéw
programu. Wnioski =z
wizyt monitorujacych (od
grudnia 2019 roku prze-
prowadzono ich blisko 2
tysiace), audytéw, konsul-
tacji ze srodowiskiem
(m.in. badania ankietowe-
go z udzialem administra-
torow  szkélek) oraz
danych  statystycznych
przekladaja sic na dosto-
sowywanie zasad progra-
mu do potrzeb rynku oraz
jego uczestnikow.

W oparciu o powyz-
sze zrodia opracowane zo-
staly regulamin oraz kry-
-teria programu na trzeci
cykl, obejmujacy lata
2022-23. Do najwazniej-
szych zmian w stosunku
do drugiego cyklu naleza:

- rozszerzenie zasady
umozliwiajgeej szkotkom
z bragzowym certyfikatem

(GYKLD

U CERTHFIRACU

szych kategorii wicko-
wych (przy zastrzezeniu,
ze w danej druzynie moga
trenowaé chlopey z trzech
nastepujacych bezposred-
nio po sobie kategorii wie-
kowych, a najstarsi moga
byé maksymalnie o rok
starsi od kategorii, dla
ktorej utworzono druzy-
n¢) na wszystkie poziomy

certyfikatu,
- modyfikacja zasad
maksymalnej liczby

druzyn mogacych treno-
waé na danym boisku w
jednym czasie,

- wprowadzenie
zasady, ze turniej, ktory
szkotki na poziomie srebr-
nym i zlotym sa zobowia-
zane zorganizowad, musi
zostaé  przeprowadzony
do 31 grudnia 2022 roku.
Proces kwalifikacji szko-
tek do trzeciego cyklu roz-
pocznie si¢ 1 wrzesnia, a
zakoriczy przed 31 grud-
nia 2021 roku. Bedzie on
otwarty dla podmiotéw —
czlonkéw PZPN, z wyla-
czeniem tych, ktérym
odebrano certyfikat PZPN
w sezonie pitkarskim
2020/2021 oraz tych,
ktore posiadaja Certyfikat
PZPN nadany na drugi

z trzech pozioméw: brazo-  zlotym. ich kwalifikacji, wynajem przypisywania zawodni- cykl Programu Certyfika-
wym, srebmym  lub W ubieglym roku obiektow  sportowych, koéw do druzyn z miod- cji
R K L A M A
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KOMPLET MECZOWY
sallerCeltic

Rozmiary: XX5, X5, 5, M, L/XL, XXL

Art.nr4544_5244

/-"' “\__N

saller-polska.com
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BLUZA Z KAPTUREM
sallerX72

Rozmiary: XX5, XS, S, M, L, XL, XXL, XXXXL

Art.nr 6372

W PAKIECIE TANIEJ

BLUZA + SPODNIE =169 PLN
KAMIZELKA

SPODNIE Rozmiary: S, M, L, XL, XXL, XXXL

sallerX72 Art.nr 7021
Rozmiary: 128, 140, 152, 164, 176

Rozmiary: S, M, L, XL, XL, XOO(L
Art.nr 6272

PRZY ZAKUPIE KOMPLET MECZOWY
MIN. 15 KOMPLETOW sallerCeltic
HERB GRATIS

Art.nr 4544 5244

saller-polska.com
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Dwie pitkarki Slgska Wroclaw - Joanna Wréblewska i Aleksandra Dudziak - otrzyma-
ly powotanie do reprezentacji Polski na kwietniowe zgrupowanie i towarzyski mecz

ze Szwedkami.

Joanne Wroblewska
mozna nazwaé etato-
w3 'reprezentantka Polski,
bo w przeszlosci niejedno-

krotnie otrzymywata po-

a towarzyski mecz ze
Szwecja odbedzie sie w
kolejny wtorek (13 kwiet-
nia} w L.odzi, na stadionie
Widzewa. Spotkanie ze

Powolania na kwietnio-
we zgrupowanie kobie-
cej reprezentacji Polski

Bramkarki

Obroficzynie

Zofia Buszewska (GKS
Katowice)

Paulina Dudek (Paris Sa-
int-Germain, Francja)

Niemecey)

Anna Redzia (UKS SMS
Martyna Wiankowska
(Czarni Sosnowiec)
Wiktoria Zieniewicz

(UKS SMS Lédz)

Pomocniczki

Adriana Achcinska (UKS
SMS Lodz)

Dominika Grabowska
(Fleury 91, Francja)
Gabriela Grzywinska
(Zenit St. Petersburg,
Rosja)

Klaudia Jedlinska (UKS
SMS Lodz)

Nikol Kaletka (Czarni So-
snowiec)

Ewelina Kameczyk (Gor-
nik Leczna)

Kinga Kozak (GKS Kato-
-wice)

Natalia Padilla-Bidas
(Servette FC, Szwajcaria)
Joanna Wroblewska
(Slask Wroclaw)

Emilia Zdunek (Gémik
I.cczna)

wolania do kadry, nato- Szwedkami, ktore s3 aktu- Katarzyna ~ Kiedrzynek Aleksandra Dudziak
miast Aleksandra Dudziak  alnymi brazowymi meda- (VfL Wolfsburg, Niemecy) (Slask Wroclaw) Katarzy- Napastniczki
stanie przed szansg debiu-  listkami mistrzostw Anna Palinska (Gomik na Konat (UKS SMS  Nikola Karczewska (Gor-
tn w narodowych bar- $wiata, bedzie transmito- ¥.¢czna) Lodz) nik Leczna)
wach.Zgrupowanie Polek wane w TVP Sport. Oliwia Szperkowska Malporzata Mesjasz (1. Ewa Pajor (VL Wolfs-
rozpocznie sie we wtorek, (UKS SMS 1.6dz) FFC Turbine Poczdam, burg, Niemcy)

R K L A M A

Jelenia Géra

ul. Powstancéw Slaskich

ul. Kasprowicza 64

© www.alniko.eu
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Marcin Jézefowicz zostal nowym trenerem senioréw Energety-

ka Siechnice, druzyny z wroctawskiej okregéwki.

Do zmiany trenera
doszlo w polowie marca.
Marcin Jozefowicz zastg-
pit Arkadiusza Gorke,

m.in. Moto-Jelez Olawa,
Pogofi  Olesnica, Arka
Gdynia, Zaglebia Sosno-
wiec, Podbeskidzia Biel-

ktory zrezygnowal ze sta-  sko-Biala oraz kluby grec-
nowiska po pierwszej kie.

ligowej kolejee rundy Teraz Jozefowicz
wiosennej. Zostaje on  skupi si¢ jednak na prowa-

jednak w klubie i bedzie
prowadzil druzyne junio-
row miodszych.

44-letni Marcin Joze-
fowicz to wieloletni kapi-
tan Energetyka. Biezacy
sezon jest jego dziewig-
tym w zdtto-czarnych bar-
wach. Dodajmy, ze to nie-
zwykle doswiadczony za-
wodnik, nie tylko z racji
wicku. W swoim pitkar-
skim CV znajduja sie

dzeniu zespohu, ktory w
tym sezonie nie uniknie
juz degradacji. Energetyk
zajmuje bowiem ostatnie
miejsce w tabeli wroctaw-
skiej okregowki. Cel jest
jednak inny — zbudowanie
perspektywicznego zespo-
tu, ktéry w najblizszym
wréci do okregéwki 1 za-
gosci w niej na state.
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systemy nawadniania

CENTRUM SPORTU
AMATORSKIECO

www.bramkialuminiowe.pl
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Pitkarska reprezentacja Polski w ramach przygotowarn do Euro 2020,
kroétko przed startem turnieju rozegra dwa mecze sparingowe. Jak po-

JGOSCI IREPREZENTACUE

Polska kadra pod
wodzg nowego selekcjo-
nera Paulo Sousy wchodzi
W ostatnia prosta przed
Euro. Do pierwszego
meczu na turnieju (14
czerwea, 18:00 ze Slowa-
cja) kadrowicze rozegraja
5 spotkan. Dwa z nich
(Wegry, Andora) maja juz
za soba. W  drode
czeka ich kolejny spraw-
dzian z  Anglikami.
Wszystkle te mecze odby-
waja si¢  w ramach
climinacji do MS w Kata-
rze 2022. Dwa pozostale
natomiast beda towarzy-
skie 1 bedzie to
proba generalna przed mi-
strzostwami. Rywale Po-
lakéw to Rosjanie oraz

W’ULSKI

Dla polskiej kadry bedzie
pierwszy mecz na Stadio-
nie Wroclaw od pazdzier-
nika

2020 roku. Woweczas
Polacy zmierzyli sie z
Bodnia 1 Hercegowing w
ramach Ligi Narodow.
Wspomnienia s3 jak naj-
bardziej mile, gdyz za-
wodnicy wowczas jeszeze
Jerzego Brzeezka
triumfowali az 3:0 po
dwach golach Roberta Le-
wandowskiego oraz
jednym trafieniu Karola
Linettego. Z reprezentacja
Rosji natomiast Polacy
ostatni raz grali na Euro
2012. Padt

wowezas remis 1:1, a gola
dla naszej kadry strzelil

informowat PZPN, jeden z nich odbgdzie si¢ we Wroctawiu. Polacy Islandezyey. Z  tymi Jakub Blaszezykowski.
zmierza si¢ w nim z Rosjg. - Cieszymy sig, ze Dolny Slask znéw 2::1’::;?’:; :T:;c::g:o
bedzie mial zaszczyt gosci€ reprezentacje Polski. Jedynie szkoda, ze ;.45 ! wa Wroclawiu.
po raz kolejny nie bedziemy mogli zapemi¢ catego stadionu — méwi
Andrzej Padewski, prezes Dolnoslgskiego Zwigzku Pitki Noznej.
R E K L A M A
=—saller
it's all about sports
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CZAS REALIZACII

PRZYMIARKI

UMOW WIZYTE W TWOIM KLUBIE

Re +48 668077 157
2 karol@saller-polska.com

WIZUALIZACJA
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TWOJ SKLEP Z GADZETAMI

saller-polska.com
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Naprawa, montaz
oraz serwis systemow medycznych

Posiadamy wieloletnie doswiadczenie w branzy oraz
wspotpracujemy z najwiekszymi firmami w Polsce oraz Europie

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY!

Siedziba i Biuro Handlowe:
59-300 Lubin, ul. Kisielewskiego 16/1

Telefon kontaktowy:
+48 725 250 505 | +48 792 042 022

E-mail:
biuro@phupater.eu | kontakt@phupater.eu
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Sedziowie i obserwatorzy Dolnoslaskiego Kolegium Sedzidow
nie préznujg i intensywnie spedzili luty i marzec pod wzgledem
szkoleniowym. Za Nimi 6 szkolen on-line przygotowanych
przez Centralng Komisje Szkoleniowg KS PZPN w ktorych
udziat wziela blisko 100tka najzdolniejszych arbitréw z Dolne-
go Slgska. Tematami szkolen prowadzonych przez czlonkéw
CKS - Katarzyne Wierzbowskg, Roberta Matka, Damiana
Picza i Marcina Szulca, Juliana Paska oraz Jacka Walczynskie-
go byly najbardziej aktualne zagadnienia zwigzane z najnow-
szg interpretacja przepisOw gry w pilke nozng. Szkolenia
PZPNu oraz te organizowane przez poszczegoOlne Kolegia na
Dolnym Slgsku byly elementem przygotowan do rundy wio-
sennej sezonu 2020/21 ktorg sedziowie III i IV ligi zakoficzyli
2 marca egzaminem biegowym w Lubinie. Po egzaminach wio-
sennych sg juz takze Podokregi Legnica i Jelenia Gora gdzie
oprocz sedziow z klas O,A i B do proby zostania sedzig pitkar-
skim staneto ponad 50 smiatkow.
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Zapraszamy na kolejng dawke pitkarskich stwierdzen przygotowanych przez naszego niezawodnego se-
dziego Kornela Paszkiewicza. Ponownie zawitaliSmy do Premier League, skad wybraliSmy najciekawsze

stwierdzenia.
Notatka treningowa. Step by Step:

Brighton - Leicester

1:2:

Leicester City are on the
verge / brink of getting 3
points.

Leicester City jest bliski
zdobycia 3 punktow.
Rodgers alluded to the
fact that ....

Rodgers nawiazal / od-
niést sie do .....

Burnley — Arsenal 1:1:

Sunshine has emerged.
Slonice si¢ pojawilo.

It’s utterly bizarre.

To jest mniesamowicie
dziwne.

Kevin Friend in the VAR
will have the final say.
Kevin Friend w centrum
VAR podejmie finalng de-
cyzje-
Common
prevailed.
Zdrowy rozsadek wzigl
gore.

has

Sheffield United — So-
uthampton 0:2:

Right idea! Wrong exe-
cution!

Dobry pomysl! Zle wyko-
nanie!

Ward-Prowse is a dead-
-ball specialist.
Ward-Prowse jest specja-
listg od ,,stalych fragmen-
tow gry”.

Aston Villa -
Wolverhampton 0:0:

Watkins was very positi-
ve.

Watkins byl bardzo pozy-
tywny (ofensywnie uspo-
sobiony).

Martinez is in the race
for the golden glove.
Martinez liczy sic w walce
o / walezy o zlota rekawi-
L

Manchester City — Man-
chester United 0:2:

DeBruyne reaches 250
Man City matches.
DeBruyne rozgrywa 250
mecz dla Man City.
Manchester United were
in the ascendency of the
city when Ferguson was
the manager.

Manchester United pano-
wal / rzadzil w tym mie-
scie kiedy Ferguson byl
menadzerem.

Rodri can’t belive his
rotten luck.

Rodri nie moze uwierzyé
w swdj niefart / pech.
They have won 22
matches on the trot.
Wygrali 22 mecze pod

rzad.
Liverpool — Fulham 0:1:

Mane 1s benched.
Mane na lawce.

It’s unthinkable.
To jest nie do pomyslenia.
Beautiful ,one-two be-

tween” them.

Pickna gra na jeden kon-
takt pomigdzy nimi.
Tottenham - Crystal
Palace 4:1:

It was such an avoidable
goal.

Moina bylo uniknaé tego
gola.

Bale attacked the penal-
ty area and that’s why he
scored.

Bale zaatakowal pole
karne 1 dlatego strzelil.

It was unmissable.

Nie mozna bylo tego nie

trafié.
WBA — Newcastle 0:0:

Bruce wants to arrest the
slump / slide.

Bruce chee powstrzymaé
ten kryzys.

He sensed the opportuni-
ty.

Wyczul szanse / okazje.
It’s gonna be a great
scrap between the clubs.
To bedzie wielka ,bojka /
konflikt” pomigdzy tymi
klubami.

Chelsea — Everton 2:0:
He’s a fundamental part

of the club.
On jest fundamentalna /

kluczowa czgscig tego
klubu.

2:0 — Easy as you like it
2:0 — latwizna

West Ham United -
Leeds United 2:0:

He defender lost his man
and that’s why they con-
seded the goal.

Obronca zgubil kryecie 1
dlatego stracili gola.
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Oto egzamin sg¢dziowski Symbole: G (graé dalej) S (rzut sedziowski) TAK, NIE
na poziomie IViIll ligi!l B (rzut wolny bezpo- T (jeszcze raz) W (wrzut) wybér (A, B, C, ...)
SprawdZ czy moéglby$ éredni) K (rzut karny) Z (zakoficzenie)
zostaé sedzig pilkar- P (rzut wolny posredni), R (rzut roZny) + (napomnienie)
skim! Br (bramka) Rb (rzut od bramki) ++ (wykluczenie)
Pytanie OdpowiedZ

Czy w celu oceny kontaktu reki z pitka, uznaje sie, ze gorna granica reki znajduje
sie na wysokosci pachy?

Zawodnik z wrzutu zagrat pitke do swojego bramkarza, gdy na polu karnym
znajdowat sie przeciwnik, ktéry, gdyby nie interwencja bramkarza, ktory
wypiastkowat pitke sprzed giowy tego zawodnika poza linie boczna, znalaziby sie
w sytuacji klarownej do zdobycia bramki. Jaka decyzje powinien podjac sedzia?

3. | Czy kontakt pitka/reka, jest nieprzepisowy, gdy ma miejsce ruch pitki do reki?

Kryterium:
Pitki oczekiwanej z bliskiej odlegtosci”, odpowiada definicja:

A. Zawodnik rozmysinie dotyka pitke reka ,lub ramieniem, wigczajac w to ruch
rekiramienia w kierunku pitki, chyba ze sedzia stwierdzi, ze zawodnik nie byt w
stanie kontrolowac ruchu reki do pitki, np. w trakcie upadku w wyniku starcia z
przeciwnikiem lub nie mogt unikngé kontaktu reki z pitka, kiedy ruch wynikat z
naturalnej motoryki poruszania sie zawodnika.

B. Pitka zostanie zagrana w kierunku zawodnika z odlegtosci wystarczajgco duzej,
aby zawodnik mégt ja zagra€ w kontrolowany sposéb.

C. Nastepuje kontakt pitka/reka, ktorego zawodnik nie mogt uniknaé.
4. | D. Zawodnik nie miat Swiadomosci, ze za chwile pitka zacznie sie poruszaé¢ w

kierunku jego reki (zawodnik walczyt z przeciwnikiem lub brat udziat w akcji, w tym
gdy upadt, albo kiksowat®, usitujac zagrac pitke).

E Rece zawodnika utozone byty maksymalnie na wysokosci jego barku (decyduje
najwyzej polozona czesc reki, np. dion, tokie€).

F. Ma miejsce, gdy reka, w ktora trafia pitka nie znajduje sie przy ciele i gdyby pitka
nie trafita w reke, to poruszataby sie nadal — nie zatrzymataby sie na innej czesci
ciata zawodnika.

G. Zdaniem sedziego, zawodnik powinien mie¢ swiadomos€, ze pitka za chwile
zacznie poruszac sie w jego kierunku, ale odlegtos¢ nie pozwoli zawodnikowi na
jej kontrolowane zagranie (zawodnik znajduje sie na linii potencjalnego strzatu na
bramke lub dosrodkowania, a przeciwnik nie wykona juz dryblingu lub zawodnik
podejmuje probe zablokowania zagrania przeciwnika).

Druzyna A wykonywata szybki kontratak. Zawodnik kopnat pitke do przodu, do
5. | wspotpartnera, jednak ta trafita po drodze sedziego i opuscita pole gry przez
linie boczna. Jaka powinna by¢ decyzja sedziego?

Czy stuszne jest stwierdzenie: ,Zawodnik jest na spalonym jezeli:

- jakakolwiek czesc¢ glowy, ciata czy ndg znajduje sie na polowie przeciwnika
6 (wylaczajac linie srodkowg),

© | - jakakolwiek czesé gtowy, ciata czy ndég znajduje sie blizej linii bramkowej
druzyny przeciwnej niz zarbwno pitka, jak i przedostatni zawodnik druzyny
przeciwnej

Czy prawdziwy jest zapis w Art. 7 Przepiséw Gry?

"Pod koniec ostatniej minuty danej czesci zawodow sedzia techniczny
sygnalizuje minimalng ilos¢ doliczonego czasu. llos¢ ta moze sie zwiekszy¢, ale
nie ma prawa ulec skroceniu"

Zawodnik, ktory przebywa na pozycji spalonej, moze by¢€ ukarany przez sedziego,
gdy:

8 A. bierze udziat w grze.

" | B. przeszkadza przeciwnikowi.

C. znajduje sie na polu karnym przeciwnika.

D. osiaga korzysc poprzez zagranie pitki lub przeszkadzanie przeciwnikowi
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Czy parada obronna ma miejsce, gdy zawodnik zatrzymuje lub proébuje zatrzymac
pitke lecaca bardzo blisko bramki i uzywa do tego jakiejkolwiek czesci ciata z
wylaczeniem rak/ramion (nie dotyczy bramkarza we wiasnym polu karnym).

10.

Obronca wybijat pitke z witasnego pola karnego, a ta odbita sie od sedziego i trafita
do zawodnika druzyny przeciwnej, ktéry znajdowat sie na pozycji spalonej. Czy
zaistniat spalony?

4 1

Zawodnik, znajdujacy sie na pozycji spalonej, podjat ewidentna probe zagrania
pitki, ktéra znajdowata sie blisko. Czy jest to wystarczajgcy warunek, aby sedzia
uznat, ze zawodnik jest spalony i przerwat gre?

12.

Zawodnik, bedacy na pozycji spalonej osiaga korzysc przy spalonym po:
A. rykoszecie od przeciwnika,

B. rozmysinym zagraniu przez przeciwnika,

C. kiksie przeciwnika,

D. odbiciu piki od przeciwnika,

E. paradzie obronnej,

13.

Obronca prébowat zablokowaC zagranie przeciwnika, bedgcego w bliskiej
odlegtosci, a pitka, po kontakcie z obronca, trafita do wspdtpartnera napastnika,
bedacego na pozycji spalonej. W tej sytuacji mamy do czynienia z:

A. odbiciem.

B. rykoszetem

C. rozmysinym zagraniem przez obronce.

14.

Czy inteligentne sedziowanie polega m.in. na tym, ze w sytuacji, gdy nie ma
bezposredniego odniesienia do sytuacji w Przepisach, IFAB oczekuje od sedziow
podejmowania decyzji zgodnie z ,duchem gry’?

15.

Po zakonczonych zawodach, na pole gry wszedt trener gospodarzy, ktory
niezadowolony z decyzji sedziego, krzyczat i machat rekami w kierunku sedziego,
ze przyznat gosciom niestuszny rzut karny. Jaka powinna by¢ decyzja sedziego.

16.

Zawodnik wykonat swo0j atak, nie zwazajac na bezpieczenstwo przeciwnika,
bedacego w kole srodkowym. Jaka decyzje podejmie sedzia?

17.

Bramkarz wykonywat rzut od bramki do wspéipartnera, bedacego tuz za polem
karnym. Widzac to przeciwnik wbiega w pole karne, gdzie miat szanse na
przejecie piki, jednak bramkarz swojg interwencja, przerwat mozliwosé
kontynuowania korzystnej akcji.

18.

Zaznacz punkty, ktére muszg by¢ spetnione, aby nie byto przewinienia:

A. Celem ataku powinna by¢ pitka.

B. Atak powinien by¢ wykonany na pitke.

C. Wykonujgcy powinien w pierwsze] kolejnosci zagra¢ pitke i unikac
ewentualnego dalszego kontaktu z przeciwnikiem.

D. Atak nie moze by¢ wykonany w sposob niebezpieczny dla przeciwnika.

19.

Kryteriami SPA i DOGSO s3:

A. Odlegtos¢ miejsca przewinienia od bramki przeciwnika.

B. Zasadniczy kierunek gry.

C. Liczba napastnikow i ich usytuowanie.

D. Prawdopodobienstwo utrzymania lub uzyskania kontroli nad pitka.
E. Liczba obroncow i ich usytuowanie.

20.

Bramkarz wykonywat wrzut do wspoélpartnera, bedacego w polu karnym.
Wspotpartner bramkarza jednak nie patrzyt na bramkarza i biegt sie w kierunku
linii sSrodkowej. Widzac to przeciwnik, ruszyt do pitki wrzuconej na pole karne.
Bramkarz chcac naprawi¢ swoj btad, rowniez biegt do pitki i tuz przed kopnieciem
pitki przez przeciwnika do puste] bramki, wslizgiem wybit pitke poza wiasng linie
bramkowg. Jakg decyzje podejmie sedzia?
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Niestety rozgrywki w dalszym ciggu sg zawieszone, jednak o
zapotrzebowanie eneregetyczne naszego organizmu powinni-
smy dba¢ zawsze. O tym, jak to robi¢ opowiada dietetyk Domi-

nika Czubaszek.

Dominiko bardzo
wazne w diecie sedziego
i kazdego sportowca jest
wlasciwie zaplanowana
strategia  Zywieniowa.
Na co nalezy zwrbcié
uwage?

Slowo klucz to zapo-
trzebowanie energetycz-
ne. Dobrze zaplanowana
strategia Zywieniowa jest
podstawg kazdego progra-
mu treningowego, zarow-
no na poziomie amator-
skim jak 1 zawodowym.
Sposéb Zywienia sprzyja
regeneracji migdzy trenin-
gami, zmniejsza ryzyko
powstawania urazow,
przetrenowania, choréb
oraz pomaga osiggaclep-
sze wyniki. Kazdy sporto-
wiec ma inne zapotrzebo-
wanie na skladniki od-
Zywcze 1 nie istnieje jedna
dieta, ktora odpowiadala-
by wszystkim. Kazda dys-
cypling cechujg rézne wy-
magania Zywieniowe,
zatem czeg$é zawodnikow
bedzie potrzebowaé wigk-
szej 1losei energii pocho-
dzacej z keal, bialek czy
witamin 1 skladnikéw mi-
neralnych. Niedostateczna
podaz energii (kecal) w
okresach ostrych trenin-
gow prowadzié moze do
utraty masy migéniowej,
obnienia  wydolnosci,
spowolnienia regeneracii,
zaburzenn hormonalnych
(u kobiet — tzw. triada
sportsmenek), zwickszyé
ryzyko zmeczenia,

uraz6w 1 chorob. U kobiet
aktywnych fizycznie war-
tos¢ ta nie powinna spadaé
ponizej 30 keal’kg masy
beztluiszczowe), jest to
tzw. prog dostgpnosci
energetyecznej, a definiuje
si¢ go rownie? jako spozy-
cie energii
minus wydatek energe-
tyezny podczas ¢wiczen.
Dzienne zapotrzebo-
wanie kaloryczne zalezy
od genotypu, wicku, wagi,
wzrostu, budowy ciala,
spontanicznej aktywnosci
fizycznej, zaplanowane)
aktywnosei treningowejo-
raz termicznego efektu
pozywienia.  Najlatwie)
obliczy¢ dzienne zapo-
trzebowanie, inaczej
tempo metabolizmu
(BMR — Basic Metabolic
Rate) mnozac mase ciala
kolejno u kobiet x 22, oraz
u mezezyzn x 24 (BMR =
waga w kg x 22/24). Ist-
nieje jeszeze kilka innych
wzoréw, na podstawie
ktérych mozemy obliczyé
nasze podstawowe zapo-
trzebowanie energetyczne
(Harris-Benedict,  Mif-
flin). Najwazniejszym
czynnikiem okreslajgcym
tempo metabolizmu
(BMR) jest ilos¢ posiada-
nej beztluszezowe] masy
ciala (migsnie oraz narza-
dy), gdyz sa to tkanki spa-
lajgee kalorie, zatem ich
iloé¢ determinuje nasz
BMR. Kiedy dokonamy
obliczenia naszego tempa

dietetycznie

metabolizmu i znamy
swo] wynik, nalezy do
niego doliczyé kalorie
spalone poprzez:

- (EAT — Exercise
Activity Thermogenesis)
— to energia, ktora jest
przeznaczona na ¢wicze-
nia jakie wykonujesz w
trakeie treningu. Konkret-
nemu treningowi przypi-
sana
jest odpowiednia wartosé
(w zaleznosci od rodzaju
treningu 1 jego intensyw-
nosci): trening aerobowy:
5-10kecal/min, trening
silowy: 7-9kcal/min.

- efekt termiczny po-
zywienia (TEF — Thermic
Effect of Food), ktory
wynost 6-15% TDEE -
dziennego zuzycia kalorii

(Total Daily Energy
Expenditure, w zaleznosci
od pozywienia)

- kalorie, ktore spalamy
podczas czynnosci co-
dziennych (NEAT — Non-
-Exercise Activity Ther-
mogenesis) — to energia,
ktéra jest przeznaczona na
czynnosci takie jak: cho-

dzenie, wykonywanie
prac domowych, badz ak-
tywnosé W pracy.

Sumy powyzszych obli-
czen dadzg nam obraz na-
szego dziennego zapotrze-
bowania energetycznego,
w skrocie: TDEE = BMR

+ EAT + TEF + NEAT.
Kolejno, jezeli checemy
stosowaé strategic utraty
masy ciala, lub jej zwick-
szenia, nalezy zastosowac
bilans ujemnych badz do-
datnich kalorii. Redukcja
spozycia kalorii o okolo
10 — 15 % pozwoli zredu-
kowaé tkanke tluszezows
bez spowolnienia metabo-
lizmu oraz utraty migéni.
Optymalnie jest tracié
okolo 0,5 — 1 % tkanki
thuszezowej w ciggu tygo-
dnia. Chege zbudowaé
mase migsniowsg nalezy

polaczyé odpowiedni
rodzaj treningu silowego
wraz ze zbilansowang

dietg. Cwiczenia silowe
dostarcza odpowiedniego
bodzca do warunkujacego
hipertrofig miesniows
(wzrost migsni), natomiast
dieta dostarczy ilosé ener-
gii (keal) oraz substancji
odiywezych warunkuja-

RGETYGZNE

cych owy mechanizm w
optymalnym tempie.
Cheac zwickszy¢é mase
micéniows nalezy zwick-
szy¢ spozycie kalorii o
20%, czyli pomnozyé
dzienny pobdr kalorii
przez 1.2 (120%). Przy-
spieszy¢ utrate tkanki
thuszczowej mozna po-
przez zwigkszenie liczby
kalorii spalanych wyko-
nujae ¢wiczenia. Wszelkie
éwiczenia tlenowe nato-
miast, moga przyspieszyé
utlenianie tluszezow w
trakcie ich wykonywania,
roOwnoczesnie  przyspie-
szajac tempo metaboli-
zmu (,spalanie potrenin-
gowe™). Mechanizm ten
nazywany jest zwickszong
potreningowa konsumpcjg
tlenu (EPOC - excess po-
st-exercise oxygen comn-
sumption) 1 bierze si¢
glownie z zapasow tlusz-
czowych organizmu.
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