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Felieton

BEZ DYZURNEGO OPTYMIZMU

Zamiast siow otwierajacych...

Debiutujacy w roli dziatacza szczebla centralnego, uznany
dziennikarz sportowy, niespodziewanie skierowany poza wyuczong
branze - Janusz Basataj, zagadnat mnie niedawno w zagadkowej
intencji komplementacyjnej... - No, wreszcie matopolski futbol
doczekat sie selekcjonera-swojaka, bodaj pierwszego w historii;
gratuluje - rzekt, przysiadajac sie na krétko do mnie przy biesiadnym
stole, ufundowanym przez organizatoréw jubileuszu Kujawsko-
Pomorskiego pitkarstwa w Bydgoszczy.

W chwile potem zostatem zmu-
szony do krétkiej prelekcji, w ktorej
przypomniatem, ze dwaj poprzed-
nicy Adama Nawatki, czyli Franciszek
Smuda i Waldemar Fornalik, to aus-
gerechnet Matopolanie. Pierwszy od
tadnych kilkunastu lat legitymuje sie
statym meldunkiem w stoteczno-kré-
lewskim Krakowie, plus zafundowat
sobie rezydencje letnig (ale z moz-
liwoscia eksploatacji catorocznej) w
gminie Koscielisko,a drugi przynalezy
do ziomali tego regionu z paragrafu
metrykalnego, albowiem urodzit sie
Myslenicach, a wywodzi sie spod
tego miasta!

O Szkolnikowskim, Jentysie, Prze-
worskim,Ziemianskim,Cetnarowskim,
Alfusie, Jesionce, Synowcu, Katuzy,

Izdebskim, Kisielinskim, Lustgarte-
nie, Niemcu(Adamie), Obrubanskim,
Orzelskim, Reymanie, Rosenstocku-
Wozniaku, nawet o Ziemianie, bo
pochodzit z Tarnowa, rozprawiac nie
miatem czasu. Alisci szef departa-
mentu medialnego powinien wie-
dzie¢ o tym, ze dzisiejsi selekcjonerzy
mieli swoich poprzednikéw w tak
zwanych kapitanach sportowych
PZPN, treneréw kadry narodowej,
cztonkach komisji selekcyjnych, a
bardzo wielu z nich przynalezato do
cywilizacji matopolsko-krakowskiej.
Wybicie sie trenera Adama Nawatki
nie jest zatem zadnym przetomem w
sekwencji kadrowej na selekcjoner-
skiej stuzbie, jeno prostg kontynuacja
dawno temu zainicjowanej tendengji.

Wspominam o epizodzie z towa-
rzyskiej wszakze tgczki nie dla szuka-
nie zgrabnej introdukcji felietonowe;.
Pragne przede wszystkim zwrocic¢
sie z przestaniem do treneréw-
uczestnikéw dorocznej kursokonfe-
rencji doszkoleniowej, organizowa-
nej przez Matopolski Zwigzek Pitki
Noznej. Jego istota jest uprzytomnie-
nie naszej kadrze nauczycieli futbolu
kierunku, z jakiego przychodza, z jak
bogatego dorobku korzystaja i co jest
ich nadrzednym zadaniem. Nazwijmy
rzecz po imieniu: tu chodzi o uswia-
domieniu sobie odpowiedzialnosci
za los polskiego futbolu, a zwtaszcza
za poziom umiejetnosci polskich pit-
karzy. | nie jest to odpowiedzialno$¢
zbiorowa, czyli zadna, ale konkretna,
wobec kazdej szkolonej jednostki,
wobec kazdej prowadzonej przez
Was - drodzy Koledzy - druzyny.

Te  odpowiedzialnos¢  przyjac
musimy z tym wigkszg sumiennoscig
i zacieciem, albowiem i na kazdego
z nas spada czastka winy za owo
niestawne 78. miejsce reprezentacji
Polski w rankingu FIFA. Tak jak czu-

jemy,ze sptywa na nas odrobina dumy
za to, ze Btaszczykowski pobierat
nauki w szkole przy ul. Szablowskiego,
a techniki i taktyki nauczono go we
Wisle, tak jak Tarnovia i Cracovia plus
wyzej wymieniona placdwka oswiaty
futbolowej, moga przypisa¢ sobie
czes¢ satysfakcji za wyedukowanie
Klicha na gracza formatu miedzy-
narodowego, tak kazdy polski trener
nie moze sobie czysci¢ sumienia ztu-
dzeniem braku zwigzku przyczyno-
wo-skutkowego pomiedzy fatalnymi
notowaniami pitki reprezentacyjnej i
ligowej,a jego osobistym warsztatem
i dorobkiem. To nic,ze trener Kmita
z Prokocimia, zarliwy wychowawca,
edukator i innowator, nie ma bezpo-
$redniej odpowiedzialnosci za prze-
grane eliminacje do brazylijskich MS
2014, ale istnieje przeciez zwigzek
posredni i on dotyczy kazdego, kto
przyktada rece do budowy gmachu
naszej dyscypliny. To rzekiszy zycze
catemu Srodowisku trenerskiemu
efektywniejszego, Nowego Roku,
przepetnionego zmudna praca samo-
ksztatceniowa, ktéra sumujac sie tak
w wojewddztwach,jak i w catym kraju,
spowoduje,ze ta nie do ruszenia bryta
sukcesdw, zostanie wyprowadzona ze
stanu stagnacji i bezruchu. Od Was,
Szanowni Panowie, zalezy najwiecej!

RYSZARD NIEMIEC

Zamiast dogrywki

.Kaka”, ,.Zihi", ,Lewy”...

Wdrapywanie sie polskich pitkarzy na szczyty Swiatowego, badz
chocby europejskiego futbolu, odbywa sie niezmiernie rzadko i
przychodzi z ogromnym mozotem. Czasem trzeba nawet kilku dekad,
aby absolutnie wyjatkowy temat odzyt. A gra na prawdziwym topie

wznowiona.

Przez kilkadziesigt lat rozdawat
karty ,France Football’ Jego wielo-
letni szef, Gabriel Hanot, zapisat zto-
tymi zgtoskami karte z europejskimi
pucharami. Bo to akurat Hanot i jego
podwtadni wpadli w potowie lat 50.
na cokolwiek szatanski pomyst, aby
mistrzowie poszczegdlnych krajow
rywalizowali z sobg w pucharowej
konwencji. To réwniez na tamach
renomowanego tygodnika ukazywaty
sie wyniki gtosowania, ktére do 1995
obejmowato tylko aséw Starego Kon-
tynentu. Poczet staw otworzyt w 1956
JCzarodziej z Blackpool’, czyli nie-
zniszczalny mentalnie i dzentelmen-
ski w kazdym calu Stanley Matthews.
Z kolei pierwszy wedle nowej, zdecy-
dowanie szerszej formuty, byt Liberyj-
czyk strzelajacy jak na zawotanie gole
dla AC Milan, George Weah. W 2010
uznano, ze ,Ztota Pitka” tygodnika
JFF” i ,Pitkarz Roku” FIFA powinny

by¢ sprowadzone do wspélnego
mianownika. Pierwszym laureatem
JZtotej Pitki FIFA” zostat Lionel Messi
i do tej pory najwyrazniej nie ma
zamiaru z nikim sie dzieli¢. Cristiano
Ronaldo i Franck Ribery - wspolnie z
Messim nominowani do staniecia w
szranki za rok 2013 - wierzg gteboko,
ze juz niebawem monopol zostanie
wreszcie przetamany.

Dla odnalezienia polskich Sladow
niemal trzeba bytoby wskrzesic Sher-
locka Holmesa. W 1974 na trzecim
miejscu plebiscytu ,FF” zameldowat
sie Kazimierz Deyna, tylko Johan
Cruyff i Franz Beckenbauer znalezli
sie przed ,Kaka”,bo z Paulem Breitne-
rem i Johannem Neeskensem byto juz
odwrotnie. Osiem lat pézniej wyczyn
Deyny skopiowat Zbigniew Boniek.
LZibi” uznat wyzszos¢ Paolo Rossiego
i Alaina Giressea, ale Karl-Heinz
Rummenigge i Bruno Conti w przeci-

wienstwie do Bonka znalezli sie poza
podium. To byty piekne czasy... Naj-
pierw Monachium, pézniej Alicante...
Polska trzecia w $wiecie... Deyna i
Boniek...Jak z dzisiejszej perspektywy
wierzy¢, ze to nie byta bajka?
Ajednak...Zajmowanie przez biato-
czerwonych 78. lokaty w $wiatowym
rankingu nie ktdci sie ze splendorem
dla Roberta Lewandowskiego. On w
roku bez watpienia fatalnym dla pol-
skiego futbolu pieknie zatatwit swa
prywatng sprawe. O Lewandowskim
byto i jest bardzo gtosno. Robert juz
wywalczyt miejsce w elitarnych kre-
gach, na hasto ,Lewy” natychmiast
pada konkretny odzew. To napastnik
klasy najwyzszej, snajper wyborowy,
nieomylnie kojarzony w kazdym
miejscu do ktérego potrafi dotoczyc
sie pitka. Nie da sie ukry¢ i przykro
nam z tego powodu, iz bardzo wysoka
pozycja Lewandowskiego na arenie
miedzynarodowej ma Scisty zwigzek
z sukcesami Borussii Dortmund, a nie
ma praktycznie zadnego z jakoscig
wystepow ,Lewego” w druzynie naro-
dowej. Tak to jednak pouktadato sie,
ze Borussia z naturalnych wzgledow

estetycznych koncentruje na sobie
uwage. Polskiej reprezentacji zas nie
chce oglada¢ nikt, kto ma oczy chocby
tylko wzglednie zdrowe.

Sergio Aguero (Argentyna, Man-
chester City), Mario Balotelli (Wtochy,
AC Milan), Edinson Cavani (Urugwaj,
SSC  Napoli/Paris  Saint-Germain
FC), Diego Costa (Hiszpania, Atletico
Madryt), Cristiano Ronaldo (Portu-
galia, Real Madryt), Didier Drogba
(Wybrzeze Kosci Stoniowej, Shanghai
Shenhua/Galatasaray SK), Radamel
Falcao (Kolumbia, Atletico Madryt/
AS Monaco), Zlatan Ibrahimovic
(Szwecja, Paris Saint-Germain FC),
Mario Mandzuki¢ (Chorwacja, Bayern
Monachium), Lionel Messi (Argen-
tyna, FC Barcelona), Neymar (Brazy-
lia, Santos FC/FC Barcelona), Wayne
Rooney (Anglia, Manchester United),
Luis Suarez (Urugwaj, Liverpool FC),
Robin van Persie (Holandia, Manche-
ster United FC). Uff... Oto konkurenci
Roberta Lewandowskiego do zna-
lezienia sie w tegorocznym ,ataku
marzen”. ,Lewy’, cho¢ juz nie ma
szans na ,Ztota Pitke FIFA,i tak moze
zagosci¢ w wybitnie ekskluzywnym
towarzystwie.

Moze? On juzw nim jest.Jak kiedys
rezysersko genialny ,Kaka” i zabojczo
przebojowy ,Zibi"...

JERZY CIERPIATKA

I malopolski



Kto powinien wystepowac w | lidze? Na proste pytanie oczywista odpowiedz
brzmi: ten, kto zdotat sie do tej klasy rozgrywkowej zakwalifikowac. Sportowe
kryterium wydaje sie by¢ oczywista oczywistoscia. Jednak nie jest. Drugim
bowiem kryterium I-ligowosci jest koniecznos¢ posiadania niezbednej
infrastruktury do podjecia rywalizacji w warunkach wymaganych na tym
szczeblu rozgrywek. Proste i oczywiste? Nie do konca! Sprawy zaczynaja sie
komplikowa¢ w momencie, gdy nastepuje konfrontacja kryteridéw uczestnictwa
z rzeczywistoscia ,.tu i teraz”, kiedy pitkarska logika zderza sie z licencyjnymi

paragrafami.

Licencje tak
wypaczenia nie

Kto powinien wystepowac w | lidze? - pyta-
nie bynajmniej nieoczywiste. Najtatwiej odpo-
wiedziec: piekny i bogaty, wielkomiejski i wiel-
kostadionowy, najlepiej usytuowany blisko cen-
trum Polski, dobrze skomunikowany z krajem.
Godnych wstapienia w I-ligowe progi nalezy
rekrutowac sposréd posiadaczy duzych stadio-
ndw z nowoczesnym wyposazeniem, 0 zadaszo-
nych trybunach, z podgrzewang i oswietlong
ptyta boiska, posiadaczy rozbudowane;j infra-
struktury treningowej oraz odpowiedniej liczby
szkolonej mtodziezy. Powyzsze kryteria jedno-
znacznie nakazujg skierowanie wzroku na naj-
wieksze polskie aglomeracje: Warszawe, £6dz,
Poznan, Lublin, Rzeszéw... Niestety, futbolowa
rzeczywistos$¢ nie zawsze uktada sie zgodnie z
licencyjnym zapotrzebowaniem.

Matopolska specyfika

| liga liczy 18 zespotéw. Pochodza gtéwnie z
duzym osrodkéw miejskich. Wojewddztwo $l3-
skie jest reprezentowane przez GKS z Katowic i
Tychéw oraz ROW Rybnik, tddzkie posiada GKS
Betchatéw, mazowieckie Dolcan Zabki i Wiste
Ptock. Przedstawicielem Lubelszczyzny na tym
szczeblu rozgrywek jest Gornik teczna, war-
minsko-mazurskiego - Stomil Olsztyn, Kujaw-
sko-Pomorskiego - Olimpia Grudzigdz. Pomo-
rze reprezentuja Arka Gdynia i Chojniczanka,
ziemie szczecinska - Flota Swinoujécie, Dolny
Slask - Miedz Legnica. Ponad potowa wymienio-
nych ekip wystepowata wczesniej w najwyzszej
klasie rozgrywkowej.Z kolei w I-ligowym towa-
rzystwie brak przedstawicieli Wielkopolski,
Ziemi Lubuskiej, Podlasie, Opolszczyzny, Swie-
tokrzyskiego i Podkarpacia.

Dumnai silna wielkomiejskim towarzystwem
I liga w Matopolsce posiada specyficzny charak-
ter. Reprezentowana najliczniej, przez pigtke:
Sandecja Nowy Sacz, Okocimski Brzesko, Kole-
jarz Stréze, Termalika Bruk-Bet Nieciecza i Pusz-
cza Niepotomice, druzyn pochodzacych ze sred-
nich, mniejszych i catkiem matych miejscowo-
sci. Na ten szczebel rozgrywek wdrapaty sie po
raz pierwszy, osiggajac najwieksze historyczne
szczyty sportowych osiggniec. Znakomicie pro-
muja lokalny futbol oraz swoje mate ojczyzny.
Ich sportowy potencjat nie budzi zastrzezen.

Stanowia dodatkowe punkty na futbolowej
mapie kraju. Najwieksza staboscia wymienio-
nych sa infrastrukturalne niedostatki, obiekty
adekwatne dla reprezentowanych spotecznosci,
skrojone na miare lokalnych warunkéw.

Matopolska nadreprezentacja |-ligowcow
budzi zazdro$¢ i strach. Stanowi swoiste
wyzwanie dla moznych. Totez coraz czesciej
daje sie stysze¢ gtosy, ze ten szczebel rozgry-
wek nie pasuje do wiejskich klimatéw, zle sie
kadruje na telewizyjnym ekranie.

Matopolska rzeczywistosc

Jan Popiotek, przewodniczacy Komisji Licen-
cyjnej I-ligowcdw, precyzuje infrastrukturalne
minima dla klubdw zaplecza ekstraklasy. Boisko
gtéwne, od sezonu 2015/2016 musi posiadac
oswietlenie i podgrzewang murawe; trybuny -
od zaraz - co najmniej 2 tys. miejsc siedzacych,
w tym pot tysigca zadaszonych. Wygodna szat-
nie dla 25 graczy druzyny przyjezdnej. Ponadto
klub winien dysponowac baza treningowa: dwa
boiska trawiaste, jedno sztuczne, oswietlone.
Wymagania dotycza takze odpowiednio licz-
nych grup mtodych pitkarzy: junioréw i tramp-
karzy, ¢wiczacych w klubie.

Przyjrzyjmy sie jak matopolscy I-ligowcy
wypetniaja kryteria.Rozpocznijmy wedrowke od
Niecieczy, miejscowosci zamieszkatej przez 750
0s6b, jednej z 19. w gminie Zabno liczacej ok.
18 tys. ludzi. Nowy stadion Termaliki nie budzi
zastrzezen. Kilkanascie kilometrow na potu-
dnie od Niecieczy znajduje sie Brzesko. Stadion
Okocimskiego zbudowano kilkadziesiagt lat
temu, w czasach PRL-u.Jest typowym obiektem
niewielkiego, zamieszkatego przez 16 tysiecy
mieszkancdw miasta powiatowego. Palacym
problemem dla Okocimskiego jest przebudowa
trybun. Do niedawna posiadat 1050 miejsc
siedzacych, 296 zadaszonych. Trybuny zdotano
rozbudowa¢ do wymaganego minimum, cho¢
nadal brzeski stadion do nowoczesnych trudno
zaliczy¢. Ktopot stanowi usytuowanie stano-
wiska dowodzenia, z ktérego nie widac catego
obiektu. Ponadto modernizacji wymagaja
pomieszczenia klubowe, szczegolnie szatnie, w
ktorych nalezy zamontowac nowe meble. Sytu-
acja prosta nie jest. Wtasciciel stadionu, gmina

Wazki temat

Brzesko, oszczednie wydatkuje kase na spor-
towy obiekt. Inne infrastrukturalne potrzeby
miasta maja priorytet. W Strézach, miejscowo-
sci o populacji 2500 mieszkancéw, sportowy
stadion pamieta lata szesc¢dziesigte XX stule-
cia. Obiekt wymaga modernizacji, powiekszenia
boiska, nadania szatniom nowego szlifu. Klub,
ktory jest wtascicielem stadionu, do minimum
ogranicza wydatki na remontowe przedsie-
wziecia. Ttumaczy, ze w Strézach powstaje
nowy obiekt sportowy, infrastruktura XXI wieku.
Kiedy bedzie? - niebawem. Nalezy poczekac.

Ligowy beniaminek, Puszcza, otrzymat
licencje na gre w Niepotomicach z uwagi na
swoj status nowicjusza. Szatnie obiektu zdo-
tano zmodernizowac¢ jeszcze przed sezonem i
spetniaja wymagane kryteria. Mankamentem
obiektu w Niepotomicach jest niedostateczna
wielko$¢ trybun. Wtadze gminy deklaruja, ze
wkrétce ruszy budowa nowej trybuny zdolnej
pomiescic 2 tys. widzow. Jesli wszystko péjdzie
zgodnie z planem, problem licencji na kolejny
sezon zostanie rozwigzany.

W Nowym Saczu obiekt Sandecji prezentuje
sie catkiem, catkiem... Samorzadowe wtadze
miasta rokrocznie modernizuja stadion, uzu-
petniajg infrastrukture. Zdotano juz zainstalo-
wac oswietlenie boiska i system podgrzewania
murawy. Problemem na dzi$ jest brak dosta-
tecznej wielkosci zadaszenia, ktére ostania nie-
spetna 300 os6b. Brak mozna uzupetnié¢ ,prowi-
zork3”, jednak z Nowego Sacza ptyna sygnaty o
rychtej kompleksowej inwestycji na trybunach.
Warto wiec poczekac.

- Nie jest wstydem Niecieczy, ze posiada
I-ligowy klub pitkarski, winna sie natomiast
wstydzic stolica, ze nie zdotata utrzymac Polonii
w ekstraklasie - mowit z trybuny tegorocznego
Walnego Zjazdu PZPN Stanistaw Kogut, twoérca
futbolowego osrodka w gminie Gorlice. Swoja
wypowiedz Senator RP skierowat pod adresem
zadowolonych dziataczy PZPN, ktérzy w wymo-
gach licencyjnych szukaja antidotum na stabosci
polskiej pitki. Licencje — TAK, ale... Wymogi nie
moga byc¢ bezduszne, abstrahowac od lokalnych
uwarunkowan,od populacji miejscowosci,od sity
gminnych finanséw. Coraz czesciej stychac gtosy
rozsadku, ktore wskazuja na potrzebe modyfika-
¢ji niektérych zapiséw licencyjnych.

Paradoksy dostrzec nietrudno. Cho¢by ten o
pojemnosci trybuny obiektdw, ktore niekoniecz-
nie musza by¢ wieksze od liczby mieszkancow
pochodzenia klubu. Trudno takze wymaga¢ w
Niecieczy, w Strézach, w Niepotomicach stwo-
rzenia kilku grup mtodziezowych w dobie nizu
demograficznego. Alternatywa jest bowiem
pozbawienie mozliwosci rywalizacji na zaple-
czu ekstraklasy druzyn, ktore licencyjnych
wymogoéw, oczywistych z perspektywy War-
szawy, ale niekoniecznie z poziomu prowincji,
spetni¢ nie moga, nie potrafia, nie potrzebuja. A
na taki luksus rozrzutnosci polska pitka pozwo-
li¢ sobie nie moze.

JERZY NAGAWIECKI

PS

Tematyczna zbiezno$¢ z zamieszczonym w
poprzednim numerze komentarzem prezesa
MZPN, red. Ryszarda Niemca, wcale nie jest
przypadkowa. Do poszerzenia tematu obliguje
ciezar gatunkowy zagadnienia.
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Sedziowie

Polsko-stowacka wspotpraca

0 skuteczny arhitraz

W ramach porozumienia miedzy przedsta-
wicielami Kolegium Sedziéw PZPN i ich odpo-
wiednikami z federacji stowackiej w dniach
2/3 listopada 2013 odbyto sie spotkanie w
Kezmarskich Zlabach (Tatrzariska tomnica),
poswiecone wspotpracy regionalnej. Ze strony
polskiej w spotkaniu wzieli udziat przewod-
niczacy kolegiéw z Matopolskiego - Andrzej
Sekowski, Podkarpackiego - Rafat Sawicki i
Slaskiego - Tomasz Rusek oraz wiceprezes
Slaskiego ZPN Henryk Kula, jako przedstawi-
ciel organizatoréw rozgrywek na poziomie
regionalnym. Strone stowacka reprezentowali:
Jozef Marko - doradca prezydenta i sekretarza
generalnego stowackiego zwiazku, Vladimir
Medved - przedstawiciel federacji odpowie-
dzialny za sprawy Konwencji UEFA, Marian
Ruzbarsky - przewodniczacy Kolegium Sedziow
Wschodniej Stowacji (Koszyce) i Jan Tomcik
- przedstawiciel Kolegium Sedziéow Central-
nej Stowacji (Banska Bystrzyca) oraz Richard
Havrilla - pierwszy wiceprezes Zwiazku Pitki
Noznej Stowacji, byty sedzia UEFA.

W czgsci roboczej spotkania rozmawiano o
nastepujacych obszarach wspétpracy:

WYMIANA ARBITROW

Ustalono, ze poczawszy od rundy wiosennej
sezonu 2013/2014 rozpocznie sie wymiana
sedziow na poziomie regionalnym. Z polskiej
strony dotyczy to meczéw 11 ligi rozgrywanych
na terenie Matopolskiego, Podkarpackiego i
Slaskiego ZPN, za$ po stronie stowackiej naj-
wyzszej klasy regionalnej - odpowiednik pol-
skiej Ill ligi. Wymiana dotyczy¢ bedzie druzyn
mozliwie przygranicznych i zaproponowano
na poczatek 10 meczéw wedtug nastepujacego
podziatu:
¢ Wschodnia Stowacja (Koszyce) i Podkarpacki

ZPN - 3 mecze
¢ Wschodnia Stowacja (Koszyce) i Matopolski

ZPN - 2 mecze
« Srodkowa Stowacja (Banska Bystrzyca) i

Matopolski ZPN - 2 mecze
« Srodkowa Stowacja (Banska Bystrzyca) i

Andrzej Sekowski, Rafat Sawicki.

— 4

Od lewej: Marian Ruzbarsky, Tomasz Rusek, Vladimir Medved, Henryk Kula, Jozef Marko, Jan Tomcik,

Wszystkie poczynania arbitrow poddane
beda obserwacji, a raporty przekazywane
do komisji sedziowskich kraju pochodzenia
sedziego. Dla usprawnienia obstugi zawodow,
zagranicznych arbitrow wspomoga lokalni
sedziowie techniczni.

WSPOLNE SZKOLENIA
DLA NAJLEPSZYCH

W trakcie spotkania zdecydowano o podje-
ciu wspdlnych dziatan na rzecz podnoszenia
poziomu umiejetnosci arbitrow. Planowane
jest zorganizowanie seminarium dla mtodych,
perspektywicznych sedziéw w ramach pro-
gramu mentorskiego. W kursie uczestniczy-
toby 9-10 sedziéw z kazdej federacji, np. po 3
z kazdego KS ZPN ze strony polskiej i np. po 5
z kazdego zwiagzku ze strony stowackiej. Zaje-
cia, prowadzone w jezyku angielskim, beda
animowac instruktorzy z obu panstw. Zapropo-
nowano zorganizowanie takiego trzydniowego
kursu w czerwcu przysztego roku na Stowacji,
zas w kolejnym roku w Polsce.

Przewidziano takze wzajemna wymiane
dwuosobowych delegacji w ramach regio-
nalnych kurséw szkoleniowych. Asortyment
dziatan bedzie obejmowat takze wymiane
materiatéw szkoleniowych przygotowywanych
na bazie materiatu filmowego z rozgrywek kra-
jowych.

SPOTKANIA INTEGRACYJNE

Integracja srodowiska arbitréw - oto kolejny
obszar ustalen konferencji w Tatrzanskiej
tomnicy. Zaproponowano organizacje meczéw
towarzyskich miedzy sedziami polskimi i sto-
wackimi oraz organizowanie cyklicznych tur-
niejow halowych z udziatem reprezentacji
poszczegdlnych zwigzkéw (Banska Bystrzyca,
Koszyce, Rzeszow, Krakéw, Katowice). Zapadty
pierwsze ustalenia. Zaproponowano udziat
reprezentacji kolegiéw sedziow w turniejach
zaplanowanych w okresie zimowym: w grud-
niu w Bardejovie i w styczniu w Rybniku.
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Prezes MZPN, red. Ryszard Niemiec,
ztozyt informacje ze spotkania Preze-
sow Wojewodzkich Zwiazkéw z Pre-
zesem PZPN Zbigniewem Bonkiem w
Biatej Podlaskiej dotyczacg zreformo-
wania: Centralnej Ligi Juniorow, Il ligi
oraz Wojewodzkich Osrodkéw Szkole-
nia Sportowego Mtodziezy.

« Na wniosek Przewodniczacego
Wydziatu Dyscypliny MZPN - Rafata
Aksmana powotano w sktad Wydziatu:
Macieja Malskiego (na wiceprzewod-
niczacego), Bartosza Ryta (na sekre-
tarza) i Andrzeja Skowronskiego (na
cztonka WD).

¢ Prezes Ryszard Niemiec poinfor-
mowat o zorganizowanym przez Kole-
gium Sedziéw, wraz z samorzadem
studentéw prawa UJ, pilotazowym
kursie sedziowskim , Zostan sedzig
juz na studiach”.

« Na wniosek przewodniczacego
Kolegium Sedziéw MZPN - Andrzeja
Sekowskiego Zarzad MZPN zmniej-
szyt liczbe cztonkéw Zarzadu KS
MZPN, odwotujgc:  Bronistawa
Mazura, Roberta Marciniaka, Tomasza
Piroga, Krzysztofa Cienkosza, Pawta
Debciucha, Piotra Firlita, Ryszarda
Fraczka, Barttomieja Gebale, Bogu-
stawa Gornika, Mariusza Krupe, Marka
Skrzypczaka, Stawomira Spiesza, Wta-
dystawa Stachure, Mariusza Stolarza
i Krzysztofa Tokarczyka. Natomiast
w sktad KS MZPN powotano Toma-
sza Musiata (wiceprzewodniczacy ds.
szkolenia), Stanistawa Brozka (wice-
przewodniczacy ds. organizacyjnych)
i Marka Branke (sekretarz). Pozostali
cztonkowie Zarzadu KS MZPN zostang
powotani wkrotce.

¢ Przewodniczacy Wydziatu Gier
MZPN - Ryszard Kottun przedstawit
ilos¢ kluboéw biorgcych udziat w roz-
grywkach na terenie Okregu Nowo-
sadeckiego i Okregu Tarnowskiego.
Zaprezentowany podziat nie wskazuje
jednoznacznie potrzeby utworzenia
dodatkowych klas okregowych w
tych okregach. Potwierdzono ustale-
nia z ostatniego posiedzenia Zarzadu
MZPN dotyczace przygotowania przez
prezesow OZPN Nowy Sacz i OZPN
Tarnéw na najblizsze posiedzenie
Zarzadu MZPN szczegotowych uza-
sadnien potwierdzajacych celowos¢
utworzenia na ich terenie drugich
grup klas okregowych.W uzasadnie-

niu nalezy uwzgledni¢ spetnienie
przez kluby warunkéw finansowych
i licencyjnych oraz poziom sportowy.
Opinie dotyczacg utworzenia drugich
klas okregowych przedstawig: Komi-
sja Licencyjna, Wydziat Szkolenia i
Wydziat Gier MZPN.

¢ Dyrektor WOSSM w Krakowie
- Michat Krélikowski przedstawit
sprawozdanie z dotychczasowej, juz
prawie szescioletniej dziatalnosci
Wojewodzkiego Osrodka Szkolenia
Sportowego Mtodziezy w Krakowie-
Nowej Hucie.

 Prezes Ryszard Niemiec w wyniku
dziatan majacych na celu likwidacje
licebw w Wojewddzkich Osrodkach
Szkolenia Mtodziezy, zasygnalizowat
ewentualnos¢ utworzenia drugiego
gimnazjum w ramach WOSSM na
terenie Matopolski. Kazdy z okregéw
i podokregdw ma mozliwos¢ zgto-
szenia propozycji w celu utworzenia
takiego gimnazjum na swym terenie.
W zgtoszeniu nalezy brac¢ pod uwage
przychylnos¢ wtadz samorzadowych
(subwencje), dyrekcji szkoty (utwo-
rzenie réwnolegtej klasy sportowej o
profilu pitka nozna) oraz stan infra-
struktury sportowej. Decyzja o utwo-
rzeniu drugiego gimnazjum na tere-
nie Matopolski powinna by¢ podjeta
w biezagcym roku kalendarzowym.

e Z powodu przypadajacego w
2014 okresu sprawozdawczego MZPN
z dziatalnosci okregéw i podokregéw
,prezes Ryszard Niemiec zapowiedziat
cykl wyjazdowych zebran Prezydium
Zarzadu.Zebrania odbywac sie bedg w
jednostkach organizacyjnych MZPN.
Tematyka spotkan bedzie ocena dzia-
talnosci okregéw i podokregéw pod
katem organizacyjnym, finansowym
i sportowym. Harmonogram spotkan
zostanie przygotowany niebawem.

¢ Przewodniczacy Wydziatu Szko-
lenia MZPN - Lucjan Franczak przed-
stawit analize selekcji zawodnikéw do
mtodziezowych reprezentacji MZPN.

¢ Decyzjg Zarzadu MZPN, zimowe
okienko transferowe dla zawodni-
kéw kategorii junior starszy i mtodsi,
zostaje otwarte od 1 grudnia 2013.
Jest to podyktowane rozgrywaniem
na terenie Matopolski wielu turniejéow
halowych.

* W wyniku wprowadzenia w zycie
ustawy Ministerstwa Sprawiedliwosci
odnosnie deregulacji zawodéw doty-
czacej trenerdw i instruktorow, PZPN
wydat decyzje o nie honorowaniu
dokumentoéw stwierdzajgcych uzyska-
nie uprawnien instruktorskich lub tre-

Z zycia MZPN
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nerskich przez instytucje spoza PZPN,
awydanych po 23 sierpnia 2013.Rada
Treneréw przy MZPN bedzie organi-
zowac kursy wyréwnawcze UEFA B i
UEFAAw celu umozliwienia trenerom
uzyskania licencji na prowadzenie
druzyn w rozgrywkach organizowa-
nych przez MZPN. Dotyczy to m. in.
absolwentow Akademii Wychowania
fizycznego, ktérzy otrzymali dyplom
trenera Il klasy.

¢ Wniosek o przeniesienie klubu
Piast tapanéw z PPN Bochnia do
PPN Wieliczka zostat przekazany do
ponownego rozpatrzenia przez Prezy-
dium Zarzadu MZPN.

Prezydium Zarzadu MZPN
5 grudnia 2013

o Zatwierdzono preliminarz kosz-
toéw kursokonferencji dla treneréw i
instruktoréw (14 grudnia br, obiekty
AWF Krakéw) oraz kursokonferencji
dla trenerédw i instruktoréw druzyn
mtodziezowych (4 stycznia 2014,
obiekty Com Com Zone).

* Przewodniczacy Wydziatu Szko-
lenia MZPN - Lucjan Franczak ztozyt
relacje z zorganizowanej przez MZPN
we wspotpracy z PZPN kursokonferen-
¢ji Grassroots 2013".

e Przewodniczacy Wydziatu Gier
MZPN - Ryszard Kottun przedstawit
ilos¢ klubéw bioracych udziat w roz-
grywkach na terenie Okregu Nowo-
sadeckiego i Okregu Tarnowskiego
(patrz protokot posiedzenia Zarzadu
MZPN).

« Dyrektor Wojewddzkiego Osrodka
Szkolenia Sportowego Mtodziezy -
Michat Krélikowski ztozyt relacje z
zebrania, ktére 4 grudnia odbyto sie w
siedzibie PZPN. Tematem byty zasady
finansowania szkét sportowych i kadr
wojewddzkich, gtéwnie z uwzglednie-
niem rocznika juniora mtodszego.

 Zatwierdzono wnioski o odzna-
czenia Medalem 90-lecia MZPN dla
dziataczy PPN Gorlice z klubéw LKS
Bystra, LKS Wojtowa, LKS tuznia, LKS
Kobylanka, GKS Glinik Gorlice, LKS
Bobowa, LKS Torcida Smerekowiec
oraz wieloletniego prezesa Przeboju
Wolbrom - Andrzeja Kondziotki.

¢ Przyznano dotacje celowa na
wsparcie finansowe VI Memoriatu im.
Michata Bobera i Michata Jeziora.

e Zatwierdzono kwote na symbo-
liczne nagrody dla dziataczy spotecz-
nych Wydziatéw i Komisji MZPN za ich
catoroczng prace.

Kursokonferencja dotyczaca szkolenia dzieci i miodziezy

Wydziat Szkolenia i Komisja Mtodziezowa MZPN informujg, ze 4 stycznia 2014 (sobota) odbedzie sie
czwarta kursokonferencja dotyczaca szkolenia dzieci i mtodziezy. Organizatorzy zapraszaja do hali Com-Com
Zone w Krakowie, ul. Ptaszyckiego 6 w godz. 9-16. Odptatnosc¢ 20 zt, rejestracja uczestnikéw od 9 do 9.30.

Szczegoty i program kursokonferencji podamy w najblizszym czasie.

Komisja ds. Pitkarstwa Mtodziezowego MZPN

Aleksander Hradecki
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Wydziat Szkolenia MZPN
Lucjan Franczak

Aktualnosci

Dwa tygodnie
na skroty

30.11. - w Wadowicach swie-
towano jubileusz 60-lecia Pod-
okregu Pitki Noznej.

01.12. - na obiektach Com
Com Zone w Krakowie zorgani-
zowano przez Matopolski Zwia-
zek Pitki Noznej we wspdtpracy z
Polskim Zwiazkiem Pitki Noznej
kursokonferencja  ,Grassroots
2013” Wzieto udziat 272 uczest-
nikéw, wyktady prowadzili tre-
nerzy: Dariusz Szubert, Zbigniew
Hariasz, Stanistaw Chemicz oraz
Sebastian Leciak. Tematami kon-
ferencji byty: ,Zmiany w prawie
po wejsciu ustawy deregulacyj-
nej’,,Unifikacja szkolenia dzieci i
mtodziezy”, ,Gry i zabawy z pitka,
pitka nozna jutra - zatozenia
merytoryczne”, ,Testy sprawnosci
pitkarskiej - zatozenia meryto-
ryczno-organizacyjne”, ,Wybrane
srodki treningowe w szkoleniu
dzieci i mtodziezy do stosowania
na Orlikach i matych boiskach”.

02.12. - w sali Przewiazka (ul.
Sw. Anny 6) odbyt sie juz szosty
wyktad w ramach projektu
,Zostan sedzig juz na studiach”
Prelegentem byt Michat Listkie-
wicz, byty arbiter miedzynaro-
dowy i prezes PZPN, a obecnie
cztonek FIFA Referees Commit-
tee, szkolacy sedziéw miedzyna-
rodowych. Projekt jest wspdlnym
przedsiewzieciem MZPN i Sekcji
Prawa Sportowego Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego.

05.12. - rozpoczeto sie Walne
Zebranie  Sprawozdawczo-Wy-
borcze Cztonkéw Stowarzysze-
nia Klubu Sportowego Przebdj
Wolbrom, w ktérym po osmiu
latach zrezygnowat z funkcji pre-
zesa klubu Andrzej Kondziotka. Z
rak cztonka Zarzadu MZPN - red.
Jerzego Nagawieckiego otrzy-
mat on Medal 90-lecia MZPN.
Z kolei odznaczenie ,Mecenas
Futbolu Matopolski” wreczono
burmistrzowi ~ Wolbromia -
Janowi taksie. Zebranie zostanie
zakonczone 10 stycznia 2014
wyborem nowego prezesa.

06.12. - wystartowata kolejna
edycja Krakowskiej Halowej Ligi
Oldbojow.

07.12. - w Niepotomicach
rozegrano |l Barborkowy Halowy
Turniej Pitki Noznej Sedzidw.
Organizatorem byt Podokreg
Wieliczka, a gtéwnym trofeum -
puchar prezesa PPN - Andrzeja
Struminskiego.
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Historia zorganizowanego Zzycia sportowego w rejonie Beskidu Makow-
skiego i Matego rozpoczyna sie jeszcze w czasach zaboréw.Na rok 1907 datuje
swoje powstanie Skawa Wadowice. Tuz po | wojnie swiatowej futbol zaczynat
zdobywac coraz mocniejsza pozycje. Kolejne pitkarskie kluby organizowaty
swoje struktury: w Andrychowie i Suchej Beskidzkiej w 1919, w Zembrzy-
cach w 1922, w Kalwarii Zebrzydowskiej w 1923, w Makowie Podhalariskim
w 1926.7ageszczajaca sig z roku na rok mapa druzyn pitkarskich wymuszata
powotanie organéw koordynujacych rywalizacje. Przed druga woja $wiatowa
rozgrywki druzyn pitkarskich powiatu wadowickiego byty prowadzone przez
Podokreg Pitki Noznej w Bielsku-Biatej (wowczas w wojewddztwie krakow-
skim), ekspozyture Krakowskiego Okregowego Zwiazku Pitki Noznej. Po roku
1945 odtwarzano przedwojenne struktury. Sytuacja zmienita sie zasadniczo
wraz z wejsciem w zycie nowej ustawy 0 Kulturze Fizycznej i Sporcie” z 30
grudnia 1949 roku. Powotany zostat Gtéwny Komitet Kultury Fizycznej przy
Prezesie Rady Ministrow, organ-monopolista do zarzadzania sportem. Nieza-
lezne struktury PZPN zniknety.

1950 - listopad - podczas zorganizowanej w Bielsku - Biatej narady dzia-
taczy i arbitréw z powiatéw wadowickiego, bielskiego i zywieckiego powotano
Tymczasowy Zarzadu Podokregu Pitki Noznej i Kolegium Sedziéw z siedzibg w
Zywcu.Podokreg nie podjat dziatania.

1951 - 7 marca - powotanie Sekcji Pitki Noznej przy Powiatowym Komi-
tecie Kultury Fizycznej i Turystyki w Wadowicach. Pierwszym przewodnicza-
cym zostat Stanistaw Petek, ktorego po niedtugim czasie zastapit dr Jan Stwo-
rzewicz, a nastepnie Leszek Augustyniak. Kierowanie sprawami sedziowskimi
zlecono Stanistawowi Wetuli z Andrychowa. Do kompetencji Sekcji nalezato
prowadzenie i koordynowanie rozgrywek druzyn pitki noznej na szczeblu
powiatu, w ktorych w 1951 roku uczestniczyto 6 druzyn: LZS Klecza Dolna,
LZS Tomice, Unia Kalwaria Zebrzydowska, LZS Zaskawianka, LZS Zakrzéw, LZS
Zebrzydowice.

1953 - przewodniczacy PKKFIT Ryszard Kanik powotat nowy Zarzad
Sekgji Pitki Noznej, ktdremu sam przewodniczyt W sktadzie sekcji znalezli sig
ponadto: Idzi Cwiek, Stanistaw Wetula, Leszek Augustyniak, sekretarzem mia-
nowano Zygmunta Kutage. W regulamnych rozgrywkach na szczeblu powiatu
braty udziat: LZS Juszczyn, LZS Klecza Dolna, LZS Thuczan, LZS taczany, LZS
Zebrzydowice KS Gwardia Wadowice, Kolejarz Makéw Podhalariski, LZS
Lencze, LZS Brzeznica i LZS Czartak.

1956 - W powiecie wadowickim prowadzone s3 rozgrywki w klasach
,B" - 9 druzyn: LZS Klecza Dolna, Start Kalwaria II, Skawa Wadowice, Stal
Andrychéw, LZS Tomice, Start Wadowice, LZS Brzeznica, LZS Zebrzydowice i
Beskid Andrychow Il oraz w klasie ,C” - 7 zespotow: LZS Barwatd, Wiokniarz
Andrychéw II, LZS Bugaj, Stal Andrychéw 1, Skawa Wadowice II, LZS Czartak
i LZS Lencze.

1957 - reaktywowanie w grudniu poprzedniego roku KOZPN tworzy
terenowe struktury. Powstaje Podokreg Pitki Noznej Wadowice dla druzyn z
powiatow: wadowickiego, suskiego i zywieckiego. Wadze Podokregu stano-
wili: Roman Humpich - przewodniczacy, Stanistaw Wetula, Kazimierz Wrébel,
Idzi Cwiek - sekretarz, Zygmunt Kutaga, Tadeusz Borek, Ryszard Kanik, Edward
Tarkota, Zygmunt Dyrcz, Leszek Augustyniak, Wtadystaw Swietek, Tadeusz
tokszewski, Marian Michatek, Jozef Boryczko, Janina Rywotycka i Mieczystaw
Bochenek z powiatu wadowickiego, Jozef Sroka, Wirgiliusz Wisifiski, Wtady-
staw Kumorek i Bolestaw Bandura z powiatu zywieckiego, Adam Horodzikie-
wicz i Kazimierz Januszyk z Ket oraz Jan Maczek z Makowa Podhalariskiego.

1959 - Przejecie przez nowoutworzony Podokreg PN w Zywcu jurysdykgji
nad pitka nozna w powiatach wadowickim i suskim. W Wadowicach utwo-
rzono delegature PPN w Zywcu, dla prowadzenia lokalnych rozgrywek. W
Zarzadzie Delegatury dziatali: Leszek Augustyniak - przewodniczacy, Antoni
Gieruszczak - sekretarz, cztonkowie - Jozef Charzewski, Joanna Rywotycka,
Tadeusz Bobrek i Edward Tarkota.

1961 - W rozgrywkach klasy ,B” prowadzonych przez Delegature brato
udziat 6 druzyn: LZS Zebrzydowice, LZS Bugaj, LZS Tomice, LZS Ryczow, LZS
Jaroszowice i Babia Gora Sucha Beskidzka. W nastepnym roku rywalizacje
podjety: KS Zembrzyce i Kalwarianka, LZS Brzeznica. Réwnoczesnie LZS Bugaj
wycofat druzyne z rozgrywek a Babia Gora z Suchej Beskidzkiej przeszta do
Podokregu Podhalanskiego w Rabce. W klasie ,C” rozpoczeto rozgrywki 11
druzyn: LZS Ryczow |1, LZS Lencze, LZS Stryszow, KS Zembrzyce |1, LZS Skawce,
LZS Klecza, LZS taczany, LZS Jastrzebia, LZS Barwatd, LZS Wieprz i LZS Fry-
drychowice. W rozgrywkach junioréw braty udziat druzyny: Beskid Andrychow,
Skawa Wadowice, Kalwarianka, LZS Tomice i LZS Klecza Dolna.

1962 - Nowy Zarzad Delegatury: Ryszard Kanik - przewodniczacy, Leszek
Augustyniak i Idzi Cwiek - wiceprzewodniczacy, Antoni Gieruszczak - sekretarz,
oraz cztonkowie: Edward Tarkota, Tadeusz Bobrek, Janina Rywotycka, Mieczy-
staw Kowaldwka,Adam Sordyl i Jerzy Branka.W kolejnych latach we wtadzach
Delegatury dziatali: Stanistaw Dulban, Jézef Charzewski, Marian Michatek. W
kolejnych latach nastepowat rozrost klubéw pitkarskich i zwiekszata sie liczba
rywalizujacych druzyn.

1973 - w rozgrywkach klasy ,B” uczestniczy 14 druzyn. Rada Powiatowa
LZS, we wspdtpracy z Zarzadem Delagatury, zorganizowata rozgrywki w klasie
C - wiejskiej z udziatem 25 zespotow rywalizujgcych w 4 grupach.

1974 - Adam Handzlik przewodniczacym Delegatury, zastepcy: Leszek
Augustyniak i Wiestaw Pajak, sekretarz Edward Drzewuszewski, kierownicy

Diamentowy Jubileusz Podokregu PN w Wadowicach
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W ostatni dzien listopada w Wadowicach $wietowano jubileusz
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60-lecia Podokregu Pitki Noznej w Wadowicach. Uroczystosci
zgromadzity: dziataczy, samorzadowcéw, sponsoréw, ludzi pitce
noznej oddanych. Staropolskim zwyczajem rozpoczeto msza sw. w
intencji dziataczy sportowych, zawodnikéw, sedziéw oraz sympatykow
pitki noznej, ktorg celebrowat proboszcz Parafii Archikatedralnej na
Wawelu, ksigdz pratat Zdzistaw Sochacki. Uczestnicy nabozenstwa w
kosciele parafialnym pw. $w. Piotra Apostota w Wadowicach ustyszeli
homilie ks. Lukasza Niziota, kapelana matopolskich arbitréw, w ktorej
padty piekne stowa o sportowej jednosci i walorach wspdlnego

uczestnictwa w sporcie.

Gtowne uroczystosci jubileuszowe zor-
ganizowano w restauracji hotelu Badura.
W gali 60-lecia uczestniczyli m.in.:
Andrzej Pajak - senator RP,Jacek Jonczyk
- starosta powiatu wadowickiego, Tade-
usz Gancarz - starosta powiatu suskiego
oraz samorzadowcy rejonu Beskidu
Makowskiego i Matego: Tomasz Zak -
burmistrz Andrychowa, Matgorzata Chra-
pek - wajt gminy Wieprz, Bogustaw Antos
- wojt gminy Brzeznica,Jan Najdek — wojt
gminy Budzéw, Wactaw Wadolny - wajt
gminy Mucharz, Adam Krecioch - woéjt
gminy Tomice, Mariusz Krystian - wajt
gminy Spytkowice, Jan Wactawski — wéjt
gminy Stryszéw, Ryszard Fraczek - prze-
wodniczacy Rady Gminy w Lanckoronie,
Mieczystaw Zyta - przewodniczacy Rady
Gminy Wieprz.

Wiadze pitkarskie reprezentowali:
prezes MZPN -red. Ryszard Niemiec,wice-
prezesi Jerzy Kowalski i Tadeusz Kedzior
oraz cztonkowie Zarzadu - Andrzej Sekow-
ski i Jerzy Nagawiecki. W uroczystosci

wzieli udziat prezesi podokregéw: Tade-
usz Szczerbowski - z Oswiecimia, Jozef
Cichor z Chrzanowa, Bolestaw Sciepura
z Olkusza, Stanistaw Strug z Limanowej,
Jan Kowalczyk z Nowego Targu i Stefan
Socha z Myslenic. Przybyli takze Czestaw
Biskup - prezes BOZPN Bielsko-Biata oraz
Dariusz Mrowiec - prezes PPN Zywiec,

W swoim wystapieniu prezes Pod-
okregu Henryk Sochacki podziekowat
wszystkim swoim poprzednikom za dzia-
talnos¢ na rzecz rozwoju lokalnej pitki
noznej. - Futbol wadowicki z roku na rok
ros$nie w site. Zrzesza 74 kluby, ponad 150
druzyn mtodziezowych. W najblizszym
czasie praca, ktora nas czeka, musi byc
jeszcze bardziej intensywna, musi uak-
tywnic srodowiska pitkarskie gtdwnie do
dziatan na rzecz mtodziezy. Mamy coraz
lepsza infrastrukture, powstaja ,Orliki’,
boiska sg coraz piekniejsze. Wtasciwie
poza nielicznymi wyjgtkami mamy sie
czym pochwali¢. Pragne zmieni¢ wize-
runek naszego Podokregu. Naszym dzia-
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taczom chciatbym powiedziec¢, zeby byli
odwazniejsi w swojej pracy, zwracali
uwage na wartosci w sporcie, na wycho-
wywanie mtodego pokolenia zawodni-
kow.

Diamentowa gala wadowickiej pitki
noznej byta okazjg do podziekowania i
uhonorowania dziataczy sportowych oraz
0so6b wspomagajacych wadowicki Pod-
okreg.

Ztota Honorowa Odznaka PZPN zostali
odznaczeni: Kazimierz Walus i Zygmunt
Sankowski; Srebrng Honorowa Odznaka
PZPN: Wiadystaw Nowak, Franciszek
Smiech i Pawet Szczesny; Brazowa Hono-
rowa Odznaka PZPN - Marek Ptaszczyca.

Odznaczenia Matopolskiego Zwiazku
Pitki Noznej otrzymali:

Ztota Honorowg Odznake MZPN:
Maciej Romanowski, Czestaw Matlak,
Wiestaw Jaskuta, Wtadystaw Gunia, Euge-
niusz Grodecki, Stanistaw Matejko, Adam
Korwicki, Piotr Radon;

Srebrng Honorowa Odznake MZPN:
Bogdan Radwan, Witold Grabowski,
Eugeniusz Surmiak i Stanistaw Lichosyt;
Brazowa Honorowa Odznake MZPN: Jan
Witkowski, Adam Krecioch, Bogustaw
Bogun, Marek Ciepty, Andrzej Gatka, Ewa
taka, Pawet Ptecki, Jacek Puzik, Wactaw
Wadolny, Marek Praciak, Zofia Oszacka,
Jan Najdek.

Dyplomem z medalem 90-lecia Kra-
kowskiego Zwigzku Pitki Noznej zostali
wyréznieni: starosta wadowicki Jacek
Jonczyk oraz WKS ,Grom” Grzechynia.

Medalem 90-lecia Krakowskiego
Zwiazku Pitki Noznej zostali odznaczeni:
Kazimierz Géralczyk, Edward Gierek,
Ryszard Orkisz,Andrzej Ziemla.

Dyplomem z medalem ,Mecenas Fut-
bolu Matopolskiego” otrzymali: wdjt
gminy Stryszéw Jan Wactawski, wicebur-
mistrz Makowa Podhalanskiego Henryk
Bania, prezes LKS Garbarz Zembrzyce
Jézef Karlak, sponsor klubu LKS Btyska-
wica Marcowka Zbigniew Wrébel.

Okolicznosciowymi  Patenami Pod-
okregu PN w Wadowicach zostali uhono-
rowani: Kazimierz Walus, J6zef Mamon,
Marek Branka, Marian Wieczorek, Kazi-
mierz Goralczyk, Edward Pawlica, Fran-
ciszek Smiech, Zygmunt Sankowski, Wta-
dystaw Gunia, Antoni Sordyl, Aleksander
Cimer, Wiestaw Pajak, Ryszard Orkisz oraz
Andrzej Ziemla.

Ponadto wreczono odznaki przyznane
przez Ludowe Zespoty Sportowe. Ztot3g
zostali odznaczeni: Tadeusz Wilk, Bogu-
staw Antos i Jan Wactawski; srebrne przy-
padty Jolancie Stelmach, Jerzemu Kijow-
skiemu oraz Alojzemu Olesiowi.

Zyczenia i gratulacje od wtadz spor-
towych MZPN przekazat prezes Ryszard
NIEMIEC:

- W dniu jubileuszu chciatbym Wam
podziekowa¢ za organiczng prace, za
godna postawe, za sportowy etos, za
wychowanie grona znaczacych zawodni-
kéw. Bez wielkiego zaangazowania $ro-
dowiska dziataczy i szkoleniowcéw pit-
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karskie areny nigdy nie ujrzatyby: Toma-
sza Hajty, Stanistawa Sobczynskiego,
Piotra Mosoéra, Tomasza Moskaty, Igora
Koziota, braci Makow i Kokoszkéw oraz
Mieczystawa i Michata Szewczykdéw. Stad
wyszli i uczynili wiele dla polskiej pitki. |
o nich $wiat méwi, o nich swiat pamieta.
Niestety nie zawsze pamieta sie tych,
ktérzy tworzyli warunki, aby takie pro-
dukty pitkarskie mogty zaistniec. Dlatego
dzi$, w dniu jubileuszu, gratuluje i dzie-
kuje w imieniu Matopolskiego Zwigzku
Pitki Noznej za te wszystkie dokonania,
za poswiecenia, ktore stuza nadrzednym
wartosciom polskiej pitki noznej.

W polskim futbolu toczy sie rzeczywi-
sta walka o wartosci. O dobra, ktére my
dziatacze winnismy strzec jak zrenicy oka.
Rzecz idzie o to, czy sola futbolu jest pitka
amatorska, wychowanie mtodziezy pit-
karskiej, czyli domeny naszej dziatalnosci,
czy tez futbol profesjonalny, zawodowy,
ktéra zawiera w sobie wszystkie zjawiska
pozytywne i negatywne, rowniez patolo-
gie. Staje zatem pytanie, czy polski futbol
bedzie znaczacy w obszarach, w ktérych
my pracujemy.

Nastepnie prezes MZPN pochylit sie
nad dokonaniami pracujacych w tere-
nie ludzi: - Niech wam nikt nie mowi, ze
wasz siwy wtos, ze wasze metryki pod-
bite w latach czterdziestych, piecdzie-
sigtych, szes¢dziesigtych XX wieku, s3a
synonimem wstecznictwa. To nieprawda.
S3 modele unikalne, ponadczasowe i
ponadustrojowe, ludzie niosacy wartosci
wazne i podstawowe. Do nich zaliczam
prace dla dobra mtodego cztowieka. To
wiele istotniejsze od wartosci kontraktu,
prowizji menedzerskich, wielkosci kasy
odstepnego. Mtody cztowiek garnacy
sie do sportu winien znalazt nalezyte
warunki: propozycje gry w futbol, opieke
klubu, miejsce w zespole orlikdw, zakdw,
junioréw, senioréw. | waznym jest, aby
nabyte w trakcie edukacji sportowej war-
tosci wniost w doroste zycia i wykorzystat
w dziataniach uzytecznych spotecznie.

Ryszard Niemiec zakonczyt przemo-
wienie gratulacjami i zyczeniami dla
dziataczy Podokregu PN w Wadowicach
i na rece prezesa Henryka Sochackiego
przekazat okazaty puchar ufundowany
przez MZPN.

JERZY NAGAWIECKI

60 lat mineto

wydziatow: Jozef Charzewski i Bronistaw Kucia. W kolejnych latach we wta-
dzach Delegatury podejmujg dziatalnos¢: Wradystaw Swietek, Wiadystaw
Porebski i Tadeusz Wiercigroch.

1976 - reaktywacja Podokregu PN w Wadowicach. W wyniku przeprowa-
dzonej rok wezesniej reformy podziatu administracyjnego kraju, utworzono 49
wojewadztw. Powstaje wojewddztwo Bielsko-Bialskie, w sktad ktorego wcho-
dz3 ziemie dawnych powiatéw wadowickiego i suski bez Jordanowa i okolicy.
Powstaje Beskidzki Okregowy Zwigzek Pitki Noznej w Bielsku- Biatej. W jego
ramach dziataja Podokregi w Skoczowie, Zywcu i Oswiecimiu oraz nowoutwo-
rzony w Wadowicach. Podokreg zrzesza 38 klubéw z powiatu wadowickiego i
6 klubow z powiatu suskiego, prowadzi rozgrywki klasy,,B”w dwadch grupach
po 12 druzyn i klasy ,C" dwie grupy po 8 druzyn. Zarzad dziatat w sktadzie:
przewodniczacy - Adam Handzlik, wiceprzewodniczacy - Leszek Augustyniak
oraz Antoni Sordyl, sekretarze - Edward Drzewuszewski, Idzi Cwiek oraz Zdzi-
staw Nizio, przewodniczacy Wydziatu Gier i Dyscypliny - Stanistaw Zatuski,
przewodniczacy Wydziatu Sedziowskiego - Wiestaw Pajak.

1982 - Utworzenie w Podokregu 12-zespotowej klasy A"

1983 - W rozgrywkach kierowanych z Wadowic bierze udziat: klasa ,A” -
14 druzyn, klasa ,B” - 14 druzyn, klasa ,C” dwie grupy po 10 -12 druzyn oraz
klasy,A’i,B” juniordw i klasa trampkarzy.

1988 - maj: rezygnacja Adama Handzlika, nowym przewodniczacym Pod-
okregu Antoni Sordyl, z ktérym wspotpracujg w Zarzadzie: Stanistaw Zatuski,
Wiestaw Pajak, Stanistaw Wojtowicz, Aleksander Cimer, Marian Kasperek,Jozef
Mamon, Zygmunt Sankowski i Mieczystaw Talaga.

1991 - Walne Zgromadzenie Podokregu Pitki Noznej (24 kwietnia )
wybiera przewodniczacym Aleksandra Cimera. W sktad Zarzadu wchodza:
Marek Brarika |, Marian Kepski, Marian Kasperek, Stanistaw Maszczyriski,
Mieczystaw Pazdziora,)6zef Mamon, Ryszard Orkisz, Mieczystaw Talaga i Kazi-
mierz Walus, ktory objat funkcje sekretarza.

1993 - Jubileusz 40-lecia Podokreg PN w Wadowicach.

1995 - Walne Zebranie Sprawozdawczo-Wyborcze dokonato wyboru
Zarzadu, ktry ukonstytuowat sie nastepujaco: prezes - Aleksander Cimer,
wiceprezes - Marian Kasperek oraz cztonkowie: J6zef Mamon, Kazimierz Walus,
Zygmunt Sankowski,Jan Meus, Mieczystaw Pazdziora, Jan Ktapyta, Aleksander
Korzeniowski, Mieczystaw Talaga oraz przewodniczacy Podkolegium Sedziow
Marek Branka I, a po jego rezygnacji w 1999 roku Maciej Melzer. Ponadto:
Aleksander Cimer, Mieczystaw Talaga i Kazimierz Walu$ wchodza w sktad
Zarzadu Beskidzkiego OZPN.

2000 - lipiec. Reforma administracyjna paristwa tworzy 16 wojewddztw.
W slad za nig powotano 16 wojewadzkich Zwigzkow Pitki Noznej. Podokreg
PN w Wadowicach wchodzi w sktad Matopolskiego ZPN. Krakowska centrala
zleca wadowickiemu Podokregowi prowadzenie rozgrywek ligi okregowej
dla druzyn z powiatéw: wadowickiego, suskiego, oSwiecimskiego, chrzanow-
skiego i olkuskiego.

2003 - Jubileuszem 50-lecia Podokregu.

Listopad - Walne Zgromadzenie powotuje nowy Zarzad Podokregu: prezes
- Aleksander Cimer oraz Jozef Mamon, Zygmunt Sankowski, Kazimierz Walus,
Jerzy Chylewski, Eugeniusz Grédecki, Marian Pamuta, Mieczystaw Pazdziora,
Henryk Sochacki, Jerzy Stoktosa i Pawet Szczesny. W strukturach MZPN zasia-
daja: Aleksander Cimer,Jozef Mamon, Jerzy Chylewski, Henryk Sochacki, Marek
Ptaszczyca.

2006 - W rozgrywkach uczestnicza 153 druzyny z Podokregu Wadowice.
IV liga: Beskidy Andrychdw i Garbarz Zembrzyce; V liga: Btyskawica Marcéwka
i Skawa Wadowice; klasa okregowa: Halniak Makéw Podhalariski, Cedron
Brody, Stanistawianka Stanistaw Dolny, Iskra Klecza Dolna, Babia Gora Sucha
Beskidzka, Olimpia Chocznia; 14 druzyn w klasie ,A"; 28 druzyn w dwdch gru-
pach klasy ,B"; 21 druzyn w klasie ,C" oraz zespoty junioréw, zakéw i oldbo-
jow.

2008 - 28 czerwca. Walne Zebranie Sprawozdawczo-Wyborcze. Zarzad
Podokregu: prezes - Aleksander Cimer, wiceprezesi: Jozef Mamon i Zygmunt
Sankowski, cztonkowie: Kazimierz Walus, Marian Pamuta, Henryk Sochacki,
Jerzy Chylewski, Eugeniusz Grodecki, Jerzy Stoktosa, Krzysztof Chorazy i Maciej
Romanowski.

2009 - Zorganizowanie w Kalwarii Zebrzydowskiej X Turnieju juniorow
im.Juliana Mytnika.

2011 - 7 czerwca. Mecz Polska-Stowacja w Andrychowie, wygrany przez
biato-czerwonych 2-1.Wzorowa organizacja miedzyparistwowego spotkania.

2012 - 3 maja - Andrychéw. Turniej o Puchar Swieta Konstytucji 3 Maja
z udziatem trzech reprezentacji junioréw rocznikdw 1994/95: Slaskiego ZPN,
Opolskiego ZPN i Matopolskiego ZPN koriczy sie zdecydowanym zwycie-
stwem matopolskich pitkarzy.

1 czerwca - Walne Zgromadzenie delegatow Podokregu.Nowym prezesem
Henryk Sochacki.W Zarzadzie: J6zef Mamon i Zygmunt Sankowski - wicepre-
zesi, Kazimierz Walus - sekretarz oraz Krzysztof Chorazy, Eugeniusz Grodecki,
Filip Niewidok, Jerzy Chylewski, Marian Pamuta, Marek Skrzypczak i Andrzej
Ziemla. Honorowym prezesem - Aleksander Cimer.

2013 - Zarzad MZPN podejmuije decyzje o rotacyjnym prowadzeniu klasy
okregowej w Matopolsce Zachodniej, w ktdrej wystepuja druzyny z podokre-
gow: Chrzandw, Oswiecim i Wadowice. Rok wczedniej zespoty z Podokregu PN
w Olkuszu przeszty do rozgrywek prowadzonych przez podokreg w Krakowie.
W sezonie 2013/2014 ,0kregdwka” zawiaduje Podokreg w Owiecimiu.




Wydziat Szkolenia i Rada Trenerow MZPN
14 grudnia 2013 r.
AWF Krakow

Kursokonferencja
Kadry Trenersko
Instruktorskie]
MZPN

Program konferencji przedstawia sie nastepujaco:
Aula Uczelni:

godz. 9:00 - 9:30
rejestracja uczestnikow i oficjalne otwarcie.
godz. 9:30 - 10:30
wyktad: ,Konwencja UEFA, system ksztatcenia i licencjonowania
treneréw, deregulacja zawodu trenera”
- mgr Piotr Maranda - cztonek Komisji Technicznej UEFA.
godz. 10:30 - 11:30
wyktad: ,Dieta i zywieniowe wspomaganie wysitku pitkarzy”
- dr Barbara Fraczek
godz. 11:30 - 12:30
wyktad: Wybrane zagadnienia treningu i kontroli szybkosci zawod-
nikéw w pitce noznej” - dr Pawet Zychowicz
godz. 12:30 - 13:00
- przerwa kawowa.

Hala Gtéwna: - zajecia praktyczne

godz. 13:00 - 14:00
-, Jrening wybranych elementéw i ocena szybkosci biegowej
pitkarzy noznych” - dr Pawet Zychowicz, mgr Krystian Pa¢
godz. 14:00 - 14:45
- Cwiczenia stabilizacyjne w treningu pitkarzy noznych”- dr Zbi-
gniew Witkowski, mgr Robert Mazanek
godz. 15:45 - 16:30
LKsztattowanie wytrzymatosci specjalnej w formie wigzanej” (¢w. z
pitka) - SSA Wista Krakéw - Il Liga - mgr Maciej Musiat.
godz. 16:30
zakonczenie konferencji.

Informujemy Szanownych kolegoéw, ze po raz pierwszy udziat
w konferencji jest odptatny
w wysokosci 30 zt. Wptaty nalezy dokona¢ na konto MZPN:

37 1240 2294 1111 0000 3709 2289
z adnotacja: ,konferencja” i z podaniem adresu — w terminie do 8
grudnia 2013 r. lub do rak pracownikéw biura Zwigzku w dniu kon-
ferencji.
Wptaty na konto MZPN utatwia przebieg rejestracji na Konferencje,
dlatego prosimy o wybor tej formy optaty.

Uczestnicy otrzymajg w dniu Konferencji materiaty w formie druko-
wanej, certyfikat w nowej formie oraz catering w przerwie kawowe;j.
Ptytki CD z czesci praktycznej przestane zostana przez biuro MZPN na
adresy domowe.

Przewodniczacy Rady
Treneréw
Michat Krélikowski

Przewodniczacy Wydziatu
Szkolenia
Lucjan Franczak

konferencja Kadry Trenersko - Instruktorskiej MZPN

Piotr Maranda

System St

ksztalcenia

NC

PZPN

licencjonowania

trenerow PZPN

Przepisy prawne regulujace ksztatcenie i licencjonowa-
nie kadr szkoleniowych w PZPN:

Ustawa o Sporcie z dnia 25 czerwca 2010 roku - znowelizowana
przez Ustawe z dnia 13 czerwca 2013 roku o zmianie ustaw regu-
Llujacych wykonywanie niektérych zawodow.

Konwencja Trenerska UEFA w sprawie wzajemnego uznawania
kwalifikacji trenerskich ratyfikowana 17 stycznia 1998 roku, oraz
nowe Dyrektywy do Konwencji trenerskiej UEFA przyjete przez
Kom. Wykonawczy UEFA w dniu 01.10.2010 roku.

Uchwata X/18 Zarzadu PZPN z dnia18.08.2011 w sprawie organi-
zacji kurséw trenerskich kategorii PZPN C, UEFA B, UEFA A, UEFA
PRO.

Uchwata Nr VI/88 Zarzadu PZPN z dnia 20.05.2010 w sprawie
licencji trenerskich uprawniajacych do prowadzenia zespotow
Ekstraklasy, I, Il Ligi i Mtodej Ekstraklasy.

Uchwata VII/190 Zarzadu PZPN z dnia 06.05.2009 w sprawie
licencji trenerskich uprawniajacych do prowadzenie zespotow Il
Ligii i nizszych lig i klas rozgrywkowych senioréw, mtodziezowych
i dzieci.

Konwencja trenerska UEFA o wzajemnym uznawaniu
kwalifikacji trenerskich:

Ratyfikowana 17 stycznia 1998 przez 6 krajow zatozycieli: Dania,
Francja, Hiszpania, Holandia, Niemcy, Wtochy.

22.11.2002 w Kopenhadze PZPN jako 20 federacja europejska
zostat przyjety na petnoprawnego cztonek Konwencji.

Obecnie 45 federacji krajowych jest cztonkami Konwencji z pet-
nymi prawami.

8 krajow cztonkdw z prawami ograniczonymi

Struktura ksztatcenia treneréw wg Konwencji Trenerskiej UEFA:

1 Spaocinlat Corn Specialiat
Diiploma P b, CHplorma

UEFA Pro diploma

Fitraas * - - -

1

UEFA A diplama

- LIEFA Elite Youlh
A diplama

Fuksnsl = - UEFA B diplomas = Goalheapor *

L
1
4 * Diploma alresdy exists in seme WEFA moamber nssocintions
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Kursokonferencja Kadry Trenersko - Instru

Struktura ksztatcenia treneréw PZPN w oparciu o Uchwate Zarzadu
PZPN w sprawie organizacji kurséw ksztatcenia treneréw kategorii:
PZPN C, UEFA B, UEFA A, UEFA PRO oraz o Konwencje Trenerska UEFA (do
23.08.13 - przed wejsciem w zycie ustawy o deregulacji zawodow z dnia
13.06.2013):

TRENER UEFA PRO - Szkota Trenerow PZPN w AWF W-wa

q|

- Szkola Trenerdw PZPN w AWF W-wa

T

- Szkola Treneraw PZPN w AWF W-wa
£PN-y we wspolpracy 2 PZPN

T

- ZPN-y wie wepolpracy z PZPN

TRENER UEFA A | I KLASY

TRENER UEFA A [ II KLASY

TRENER UEFA B/INSTRUKTOR

TRENER PZPNC

|Ii

- ZPN-y we wspotpracy z PZPN

Struktura ksztatcenia treneréw w PZPN w oparciu o Uchwate Zarzadu
PZPN w sprawie organizacji kurséw ksztatcenia treneréw kategorii: PZPN
C, UEFA B, UEFA A, UEFA PRO oraz o Konwencje Trenerska UEFA:

TRENER UEFA PRO - Szkota Treneréw PZPN w AWF W-wa

TRENER UEFA A Elite Youth - Szkota Treneréw PZPN

‘|‘|

TRENER UEFA A - Szkofa Treneréw PZPN; ZPN-y we
wspotpracy z PZPN

TRENER UEFA B - ZPN-y we wspoétpracy z PZPN

|‘|‘

TRENER PZPN C - ZPN-y we wspétpracy z PZPN

Wymogi stazu szkoleniowego:
Dyplom UEFAPRO - 300 godz.

H

3 lata | trener Il L-ME, 5 lat | trener 111 L, Medal MP.

Dyplom UEFA A /| UEFA A Wyrownawczy — 400/120 godz.

lata pracy szkoleniowe

Dyplom UEFA B / UEFA B Wyréwnawczy - 200/80 godz.

10 godz. staku z dzecmi 6-12 lat

!

Dyplom PZPN C - 80 hs

Star zawodnic2y, nauczycial

Statystyka wydanych licencji trenerskich w 16 Wojewddzkich ZPN i w
PZPN (dane na 30.04.2013): PZPN-C 688; PZPN-B 6218; PZPN-A 3879;
UEFA-B 3372; UEFA-A 279; UEFA-PRO 129.Razem 14565.

Najwiece] licencji posiadaja trenerzy ze ZPN: Slaskiego 2018; Mazo-
wieckiego 1524; Wielkopolskiego 1445; Dolnoslaskiego 1324; Pomor-
skiego 1180 i Matopolskiego 1164.

Program edukacyjny UEFA Study Group Scheme:

4-dniowe seminaria dla 4-5 zwigzkéw narodowych, reprezentowanych
przez11 treneréw z kazdego zwigzku. W latach 2008-12 uczestniczyto w
programie UEFA SGS 195 polskich trenerow:

«  Trenerzy edukatorzy (Irlandia, Belgia, Wtochy, Niemcy, Holandia)

e Trenerzy elity mtodziezy (Rosja, Polska - Poznan, Chorwacja, Szko-

cja, Polska-Wroctaw, Hiszpania, Francja)

. Pitka nozna kobiet (Dania, Polska-Katowice, Szkocja)

¢ Trenerzy Grassroots (Anglia, Norwegia)

e Trenerzy bramkarzy (Belgia)

W 2013/14 roku odbyty i odbed3 sie seminaria dla 58 treneréw:
e Treneréw bramkarzy (Motdawia 29.04-2.05.2013)

e Treneréw Grassroots (Norwegia 3-6.06.2013)

e Treneréw edukatorzy (Gdansk 27-30.05.2013)

e Treneréw elity mtodziezowej (Turcja 16-19.09.2013)

e Trenerow pitki noznej kobiet (Anglia 27-30.01.2014)

¢ Treneréw edukatoréw (Dania 28.04-1.05.2014)

21-24 listopada 2011
roku. Grupa 11 treneréw
ZPN i PZPN na seminarium
elity pitki mtodziezowej w
osrodku federacji hiszpan-
skiej pod Madrytem. §

Paryz,15-19 paz-
dziernika 2012 roku.
Grupa 11 treneréw
ZPN i PZPN na semina-
rium dla treneréw elity
~ pitki mtodziezowej w
_ osrodku FFF w Claire-
fontain.

Program Edukacyjny UEFA - Student
Exchange Programme:

Wymiana Studentéw UEFA PRO” W grudniu 2010 w Pradze Komi-
tetu Wykonawczego UEFA przyjat nowy element programu w zakresie
ksztatcenia trenerdéw , ktéry zapewni wymiane doswiadczen oraz szer-
szy dostep stuchaczom kurséw do najnowszych trendéw rozwojowych w
pitce noznej.

Nyon, 2-5 maja
2011 roku. Grupa
polskich treneréw
kursu UEFA PRO
uczestniczaca w
pierwszym UEFA
Student Exchange
Program.

Program PZPN-DFB-MSIT - wyzsze kwalifikacje:

W latach 2010-12 odbyto sie w Polsce (Stubice, Opalenica, Grodzisk
Wlkp.) i w Niemczech (Barsinghausen) 11 kurséw wyréwnawczych UEFA
B. Dyplomy zdobyto 345 treneréw. Jesienig 2013 roku odbeda sie 3 kursy
Wyréwnawcze UEFA B dla 85 Instruktorow. Partnerem PZPN jest Nie-
miecka Federacja Futbolowa DFB.

Wszelkie informacje mozna przeczytac na:
www.pzpn.pl/Federacja/Trenerzy lub w czasopismie ,Trener”.
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Wyhrane zagatdnienia kontroli
| treningu szyhkosci w piice nozne)

Szybkos¢ najczesciej definiowana jest jako
wZdolnosc do wykonywania czynnosci ruchowych
w okreslonych warunkach, w jak najkrétszym
czasie” i posiada trzy sktadowe: czas reakcji,
czas ruchu prostego i czestotliwos$¢ ruchéw.
Pomiedzy tymi sktadowymi nie obserwuje sie
istotnych zaleznosci, a kazda z nich posiada
szereg specyficznych uwarunkowan. W trak-
cie tak ztozonych aktéw ruchowych jak gra w
pitke nozng przejawiaja sie one najczesciej w
postaci zintegrowanej. Z tak ujmowanej struk-
tury szybkosci wynika, ze w celu poprawienia
szybkos$ci zawodnikéw powinno sie w tre-
ningu dazy¢ do mozliwie najszybszego reago-
wania na bodzce oraz uzyskiwania mozliwie
najwyzszej predkosci i czestotliwosci ruchdéw.
Nalezy jednak pamietac,ze mozliwosci popra-
wienia szybkosci s3 ograniczone ze wzgledu
na duzg site kontroli genetycznej predyspozy-
c¢ji wchodzacych w ich strukture.

Planujac trening o charakterze szybkoscio-
wym nalezy pamietac, ze:

. musi by¢ poprzedzony wtasciwg formg

rozgrzewki,

¢ w mikrocyklu treningowym tygodnio-
wym powinien by¢ prowadzony po
okresie odpoczynku lub lekkiego tre-
ningu,

. nalezy trenowac wykorzystujac tempo
maksymalne lub  submaksymalne
(w celu poprawy koordynacji nerwowo
miesniowej),

D nalezy stosowac¢ odpowiednio dtugie
przerwy odpoczynkowe i zwiekszac
czas wykonywania interwatéw,

. nalezy systematycznie dbac o elastycz-
nos¢ miesni (zakres i swoboda ruchu),
co korzystnie wptywa na wzrost pred-
kosci i chroni przed kontuzjami,

e treningi szybkosciowe o réznym cha-
rakterze nalezy prowadzi¢ przez caty
sezon, dbajac o ich rdéznorodnosc i
dopasowanie charakteru do okresu
przygotowan lub startow,

e trudnos$¢ techniczna lub komplekso-
wos¢ ¢wiczen powinna by¢ dostoso-
wana do poziomu sprawnosci zawod-
nikéw i warunkéw wykonywania ¢wi-
czen,

. nalezy wprowadzac¢ spokojne sesje
treningowe aby pozwoli¢ organizmowi
odpoczac¢ od intensywnych treningow
szybkosciowych.

W literaturze naukowej i w materiatach
szkoleniowych dla treneréw znajduja sie zale-
cenia odnosnie treningu zawodnikéw réznig-
cych sie pod wzgledem struktury miesni (typy
zawodnikéw: szybkosciowy,wytrzymatosciowy
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i wytrzymatosciowo-szybkosciowego). Nalezy
pamietac, ze takiego podziatu mozna doko-
na¢ wykonujac badanie (z wykorzystaniem
biopsji) okreslajace proporcje roznigcych sie
pod wzgledem funkcjonalnym i metabolicz-
nym wtdkien miesniowych typu | i typu Il
W codziennej praktyce sportowej jest to nie-
mozliwe do wykonania, ze wzgledu na to, iz
wymagaja one odpowiedniego laboratorium
i aparatury. Niedbale, niedoktadnie lub nie-
poprawnie wykonane proby posrednie moga
natomiast dostarczy¢ btednych informacji, co
w konsekwencji spowodowa¢ moze btedne
zakwalifikowanie (ocene) zawodnika i zapla-
nowanie dla niego nieodpowiednich obcigzen
treningowych. Nalezy wiec bardzo ostroznie
podchodzi¢ do wynikéw uzyskanych w pro-
bach posrednich. Jednym z takich watpliwych
sposobow jest proba okreslenia typu zawod-
nika na podstawie czasu uzyskanego w probie
biegu sprinterskiego (w odniesieniu do arbi-
tralnie wyznaczonego czasu granicznego).

W ksztattowaniu szybkosci dzieci i mtodych
zawodnikow szczegdlna role odgrywaja kluby
i sposob organizacji pracy z mtodzieza. Kluby
organizujace proces treningowy uwzglednia-
jacy szczegbtowe badania, pomiary i obser-
wacje swoich zawodnikéw wykazujg sie tym
samym dbatoscig o prawidtowy rozwoj mto-
dego zawodnika. W takich klubach zawodnik
ma szanse utrzymac i rozwija¢ swoje natu-
ralne zdolnosci szybkosciowe. Niestety, czesto
zamiast wydobywania i rozwijania szybkosci
mtodych zawodnikéw, treningi hamuja jej
rozwoj,doprowadzajac do stagnacji lub nawet
jej ,zabijania”. Brak kontroli procesu treningo-
wego (obcigzen i efektéw), doprowadzi¢ moze
do zachwiania proporcji pomiedzy czasem
trwania obcigzenia, a czasem odpoczynku. W
takiej sytuacji zamiast ksztattowania szybko-
$ci rozwijana jest wytrzymatos$¢ szybkosciowa.
Nalezy pamietac, iz najlepszym okresem w
rozwoju szybkosci dzieci i mtodziezy jest wiek
do 15-17 roku zycia. Niewykorzystanie okresu
szczegblnej podatnosci na ksztattowanie
szybkosci mtodych zawodnikéw, powoduije, iz
juz nigdy nie beda mogli nadrobi¢ zalegtosci.

Szybkos¢ dziatania w pitce noznej
Szybkos¢ ruchéw zawodnika warunkowana

jest nastepujacymi czynnikami:
. proporcjami wtdkien miesniowych,

e« sprawnoscia uktadow enzymatycz-
nych,

. poziomem koordynacji nerwowo-mie-
Sniowej,

. proporcjami dzwigni kostnych.
Nalezy pamietac, iz szybkosc¢ jest jedna z

najmniej podatnych na wytrenowanie cecha
motoryczng. Kazdy zawodnik ma pewne wro-
dzone predyspozycje szybkosciowe.Aby popra-
wi¢ szybkos¢, nalezy pracowac nad innymi
cechami, w szczegélnosci warto pracowac nad
sita. W pitce noznej wazna role oprécz miesni
ndg odgrywaja réwniez miesnie brzucha i rak.
Odpowiednia (!) sita umozliwia zawodnikowi
szybszy start i bardziej dynamiczny wyskok.
Ponadto na szybkos¢ zawodnika wptywaja
inne czynniki, ktére sa bezposrednio zwia-
zane z przebiegiem gry (w tym réwniez teren
i warunki atmosferyczne). Ztozony charakter
szybkosci zawodnika w pitce noznej przed-
stawit prof. Chmura podkreslajac, iz nalezy ja
rozumiec bardziej jako ,szybkos$¢ pitkarza” niz
jako ,szybkos$¢ ruchéw”. Zdolnos¢ do wykony-
wania przez pitkarza czynnosci ruchowych w
okreslonych warunkach, w jak najkrotszym
czasie wynika z:

»  szybkosci postrzegania (percepcji)

e szybkosci przewidywania (antycypa-

cji)

»  szybkosci podejmowania decyzji

»  szybkosci reagowania

e szybkosci przemieszczania sie bez

pitki
»  szybkosci akcji z pitka
»  szybkosci dziatania.

Najbardziej popularne sposoby oceny szyb-
kosci zawodnika dotycza przewaznie prob
przemieszczania sie bez pitki lub potaczonej z
nig szybkosci reakcji (np. starty na komende).
Propozycja ¢wiczen i sposobdw oceny szybko-
$ci zawodnika w tym zakresie zostanie zapre-
zentowana w trakcie czesci praktycznej Kur-
sokonferencji kadry trenersko-instruktorskiej
Matopolskiego Zwigzku Pitki Noznej (patrz
tabela 1). Pozostate z wymienionych powy-
zej elementéw mozna doskonali¢ gtdwnie w
¢wiczeniach w formie gier i fragmentéw gier
gdyz tylko wtedy mozna stworzy¢ warunki do
ksztattowania zdolnosci postrzegania, oceny i
podejmowania decyzji w réznych sytuacjach
wynikajacych z przebiegu gry.

Ocena szybkosci w pitce noznej

W sporcie (niezaleznie od poziomu sporto-
wego zawodnikéw) stosuje sie réozne metody
oceny stanu rozmaitych przejawow ruchu.
Trenerzy i instruktorzy systematycznie oce-
niaja rezultaty cwiczen (treningow) reali-
zowanych za pomoca rozmaitych srodkéw i
metod. Opracowano wiele sposobdw oceny
stanu sprawnosci fizycznej (testy, wskazniki,
mierniki), wsrdd ktdérych znajduja sie réwniez
proby szybkosci wykorzystywane do oceny

I malopolski



szybkosci pitkarzy noznych.Jedna z podstawo-
wych rzeczy, o ktérych nalezy pamietac stosu-
jac testy sprawnosci fizycznej jest precyzyjne
okreslenie sposobu i warunkéw wykonywa-
nia oraz pomiaru wynikéw. Jest to warunek
zaréwno prawidtowego ich przeprowadzenia
jak i mozliwosci wykorzystania ich wynikéw
w planowaniu i kontroli treningu.

Przy wyborze sposobu oceny szybkosci pit-
karza trener powinien bra¢ pod uwage naste-
pujace kryteria testow:

«  trafnosc - test jest trafny wtedy, kiedy
mierzy szybko$¢ zawodnika (a nie
np. jego umiejetnosci techniczne lub
poziom zdolnosci koordynacyjnych),

. rzetelnosc - wyniki testu powinny by¢
powtarzalne, wymierne oraz powinny
wiasciwie oceniaciroznicowac zawod-
nikéw,

o celowos¢ - przeprowadzajac test
nalezy miec jasno$¢ dlaczego sie go
przeprowadza i co on pozwala ocenic
lub zmierzyg,

e oszczedno$¢ - test powinien byc¢
oszczedny pod wzgledem czasu oraz
naktadéw organizacyjnych i finanso-
wych (aby nie byt jednorazowo prze-
prowadzonym pomiarem ale narze-
dziem, ktére w razie potrzeby mozna
powtarzac i wykorzystywac¢ uzyskane
informacje w celu racjonalizacji pro-
cesu treningowego).

Ocene szybkosci w sporcie przeprowa-
dza sie w celu oceny poziomu sprawnosci
zawodnika oraz skutecznosci treningu (jesli
test powtdrzony jest po okresie treningdw),
a takze do motywowania zawodnikéw i ich
edukacji (podczas motywowania przed testem
oraz podczas omawiania uzyskanych wyni-
kéw). Odpowiedni dobor i przeprowadzenie
testu umozliwia poréwnanie wynikéw uzy-
skiwanych przez zawodnikéw do innych oséb
(réwiesnicy, kadra, itd.) lub do wtasnych wyni-
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kéw uzyskanych we wczesniej wykonywanych
testach. Wykonywanie prob i pomiar wynikow
testow szybkosci, ktére z reguty trwajg od
kilku do kilkunastu sekund, wymaga wobec
tego szczegdlnej doktadnosci.

Nalezy pamietac, iz rezultatow préb, ktore
beda poréwnywane z innymi wynikami (nor-
mami, rezultatami innych osob) powinny by¢
wykonywane w warunkach jak najbardziej
zblizonych do siebie (@ o tych warunkach
czesto nie ma doktadnych informacji). Duzy
wptyw na wyniki prob szybkosci biegowej ma
zaréwno sposob wykonania préby (start na
sygnat lub nie, pozycja startowa, moment roz-
poczecia pomiaru) i rodzaj podtoza (parkiet,
tartan, trawa naturalna lub sztuczna), a takze
jego stan w momencie wykonywania prob
(pogoda w przypadku prob wykonywanych
na boisku) oraz inne czynniki wséréd ktoérych
mozna wymienic: jakos¢ rozgrzewki, dtugosc
przerw miedzy prébami poszczegélnego
zawodnika, rodzaj obuwia zawodnikow czy
wreszcie sposob pomiaru czasu proby (reczny
Llub elektroniczny). Wiekszosci tych przyczyn,
wptywajacych na doktadnos¢ wyniku préby,
mozna unika¢ stosujac proby, ktérych meto-
dyka wykonania jest doktadnie opisana i
wykorzystywana np. w badaniach naukowych.
Problemem dla trenera moze by¢ jednak
doktadne odtworzenie idealnych warunkow
testowych i wykorzystanie elektronicznego
pomiaru czasu,wynikajace z braku dostepu do
odpowiednich obiektéw i sprzetu. Nalezy roz-
wazy¢ w takim przypadku, czy wiecej korzysci
przyniesie poréwnanie wynikéw zawodnikéw
do innych os6b lub norm (ocena poziomu
zawodnika) czy tez uzyskanie informacji o
zmianach w przygotowaniu zawodnika (tj.
zmiana poziomu danej cechy w czasie okresu
przygotowawczego). W przypadku oceny
dynamiki cech zawodnika w czasie, waz-
niejsze bedzie stworzenie poréwnywalnych
warunkdéw w trakcie prob, ktorych wyniki beda
poréwnywane niz ich dostosowanie do stan-

dardowych warunkéw okreslonych testéw
(cho¢ jedno nie wyklucza drugiego).

Przyktady préb szybkosci biegu wykorzysty-
wanych w kontroli treningu pitki noznej:

. bieg sprinterski 5, 10, 20, 30 m ze
startu zatrzymanego,

. bieg sprinterski 5, 10, 20, 30 m ze
startu lotnego,

. bieg sprinterski ze zmiang kierunku
(bieg zygzakiem,z nawrotem),

e testy z elementami techniki pitki
noznej (prowadzenie pitki, podanie,
itd.).

Na zakonczenie nalezy podkresli¢, iz poten-
cjalnie w podnoszeniu szybkosci pitkarza w
trakcie gry znacznie wieksze rezerwy lezg
w doskonaleniu zdolnosci poznawczych
(70-80% czasu potrzebnego na rozwigzanie
sytuacji techniczno-taktycznej) niz w dzia-
taniach motorycznych (20-30% czasu). Nie
oznacza to bynajmniej, ze nie warto dbac o
ksztattowanie szybkosci ruchowej zawodnika
(np. biegu). Zdolnosci szybkosciowe powinny
by¢ systematycznie ¢wiczone gdyz stanowia
podstawe przemieszczania sie pitkarza w
trakcie gry oraz wykonywania innych elemen-
tow techniki.

Opracowano na podstawie:
Bangsbo J. Sprawnos$¢ fizyczna pitkarza.
Naukowe podstawy treningu. COS, Warszawa
1999.
Chmura J. Szybkos¢ dziatania gracza w pitce
noznej. Medicina Sportiva, 8 (supl. 1): s75-596,
2004.
Chmura J. Szybko$¢ w pitce noznej. AWF Kato-
wice 2001.
Gorski J. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycz-
nego. PZWL, Warszawa 2006.
Mleczko E. Atletyczne formy w treningu pitka-
rza noznego. Medicina Sportiva 2004, 8 (supl.
1):s97-s109, 2004.
Osinski W. Antropomotoryka. AWF Poznan,
2000.

Sposoby ksztattowania i oceny szybkosci biegowej pitkarza oraz szybkosci biegowej w potaczeniu

Wybrane elementy wptywajace na
szybkos¢ pitkarza

z elementami techniki pitki noznej

Cw. w treningu

Test

po prostej (ruchy
cykliczne)
Szybkos¢ prze-

Starty na krotkich odcinkach

Bieg sprinterski po prostej

mieszczania
sie bez pitki
ze zmiang kierunku

Starty i bieg zygzakiem, z nawrotami,
itd.

Bieg sprinterski ze zmianami kierunku

Szybkos¢ reagowania

Cw. wymagajace reakcji na sygnat
dzwiekowy, wizualny, zachowanie pitki
lub innych graczy

Okreslona reakcja na sygnat i bieg sprin-
terski ze zmiang kierunku

Szybkos¢ akcji z pitka

Podejmowanie dziatan z pitka pod
presja czasu i przeciwnika

Bieg sprinterski ze zmiana kierunku i pro-
stymi elementami techniki (nie zaburzaja-
cymi znacznie techniki biegu)
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CWICZENIA STABILIZACYJNE
W TRENINGU PILKARSKIM

1.Wprowadzenie

Celem artykutu jest przedstawienie istoty
i zatozen koncepcji ¢wiczen stabilizacyjnych,
omdwienie sposobu ich planowania i metodyki
stosowania oraz przedstawienie zestawow tych
¢wiczen dla réznych grup wiekowych (do 15
lat, kategoria 15-17 lat, kategoria 17-19 lat, od
19 lat, dla senioréw). Prezentowana koncepcje
opracowano w oparciu o najnowsze badania
naukowe.

Efektywne wykonywanie czynnosci w pitce
noznej wymaga pracy catego ciata. Podczas
roznych dziatan w meczu ciato funkcjonuje jako
catosciowy system ogniw potgczonych stawami
i tkankami. Nie spotykamy sie tutaj praktycz-
nie z ruchami, w ktorych pracujg wytgcznie
wybrane, wyizolowane miesnie. Naturalne
formy ruchu angazuja niemalze wszystkie stawy
i grupy miesniowe. Te fakty staty sie zalgzkiem
do opracowania koncepcji ¢wiczen funkcjonal-
nych i stabilizacyjnych, w ktérych czynnosci
wykonuje sie gtéwnie z obcigzeniem wtasnego
ciata lub niewielkim dodatkowym obcigzeniem
i ktére angazuja do pracy cate ciato.

Nalezy podkresli¢, ze réwniez znani praktycy
twierdza, ze ¢wiczenia z wkasng masa ciata lub
matymi obcigzeniami zewnetrznymi sg czesto
efektywniejsze od konwencjonalnego treningu
sitowego na maszynach. Jako wazny przyktad
mozna tutaj wymieni¢ osobe Jose Mourinho
obecnego trenera Realu Madryt, ktory nie sto-
suje typowego treningu sity u zawodnikéw za
pomoca maszyn (na sitowni) i osigga przy tym
bardzo dobre wyniki sportowe.

Przedstawiona koncepcja ¢wiczen stabiliza-
cyjnych moze w opinii réznych autoréw pomoc
w efektywniejszym ksztattowaniu podstawo-
wych zdolnosci motorycznych niezbednych w
rywalizacji sportowej. Oczywiscie nie znaczy
to, ze nalezy zupetnie zrezygnowac z ¢wiczen
na trenazerach (z uzyciem maszyn na sitowni).
Mozna przyja¢ podejscie, iz po wstepnym
doskonaleniu poszczegdlnych grup miesnio-
wych ich sita powinna by¢ rozwijana w ¢wicze-
niach, w ktérych pracuje cate ciato i w ktérych
wystepujg naturalne formy ruchu wykonywane
podczas gry na boisku.

Oprécz wptywu na sprawnos¢ motoryczng
tego rodzaju ¢wiczenia posiadajg duzg wartosc
koordynacyjng tzn. nie wptywaja negatywnie
na efekty treningu technicznego z pitka.

Kolejnym aspektem zwigzanym z ¢wi-
czeniami stabilizacyjnymi jest powszechnie
obserwowane zjawisko coraz wiekszej liczby
urazéw i mikrourazéw wystepujacych u mto-
dych i zaawansowanych pitkarzy. W badaniach
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ustalono, ze systematyczne stosowanie cwi-
czen stabilizacyjnych obniza ryzyko wystgpie-
nia kontuzji, szczegdlnie tych, ktére wystepuja
podczas aktywnosci ruchowej, a te naleza do
wiekszosci. Trzeba tutaj zaznaczyc, ze w pitce
noznej mozemy mie¢ do czynienia z 9 rodza-
jami urazéw: skrecenia stawow i naciggniecia
wiezadet, urazy miesni i sciegien, sttuczenia,
zwichniecia stawow, ztamania kosci, otarcia
naskorka, rany, zakazenia, stany zapalne.

Podsumowujac, najwazniejsze skutki i zalety

stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych to:

«  efektywniejsze ksztattowanie zdolnosci
motorycznych poprzez zaangazowanie
w ¢wiczeniach catego ciata a nie wyizo-
lowanych grup miesniowych,

D polepszenie koordynacji nerwowo-mie-
Sniowej i brak negatywnego wptywu na
efekty treningu technicznego z pitka,

e zmniejszenie ryzyka kontuzji,

¢ wzmocnienie mie$ni brzucha i grzbietu
i zapewnienie odpowiednich proporcji
miedzy nimi, co poprawia stabilnos¢
catej sylwetki, koryguje postawe i zapo-
biega tak powszechnym w dzisiejszych
czasach bolom plecéw;

. prostota wykonania;

. mozliwos¢ stosowania od wczesnych
lat szkolenia.

2.Zadania i zasady stosowania cwi-
czen stabilizacyjnych

Tak jak zaznaczono wczesniej w trakcie dtu-
gotrwatego treningu znaczng role odgrywa
ogdlne wzmocnienie catego ciata. Cwiczenia
stabilizacyjne maja za zadanie wzmocni¢ mig-
$nie tutowia (plecéw, brzucha), posladkéw oraz
nog i ramion, a takze zapewni¢ odpowiednie
proporcje miedzy sitg tych miesni. Obowigzuje
tutaj zasada ,sita tutowia przed sitg konczyn”.
Tylko dobrze rozwinieta muskulatura brzucha
i plecow tworzy konieczny ,gorset” dla wyso-
kiej sprawnosci w ramionach i nogach. Sta-
bilny tutéw i koordynacja sa istotne w kazdej
dyscyplinie sportu, czy aktywnosci ruchowe;.
Umozliwiajg one bardziej wydajny transfer
energii i bezposrednio wptywaja na utrzyma-
nie prawidtowej postawy i sportowej sylwetki.
W przeciwnym wypadku, jesli zawodnik naj-
pierw rozwija w izolowany sposéb stabilnos¢
konczyn zaniedbujac podstawe, jaka jest tutow
(kompleks biodrowo-miedniczno-ledzwiowy)
doprowadzi to do kompensacyjnych nawykow
ruchowych, a w konsekwencji do przecigzen i
urazow (Clark 2001, Haynes 2004).

Wazna zasada stosowania ¢wiczen stabiliza-
cyjnych jest zasada systematycznosci.

3.Rodzaje cwiczen w treningu sta-
bilizacyjnym

W treningu stabilizacyjnym wykorzystuje sie
¢wiczenia z uzyciem wtasnej masy ciata (utrzy-
mywanie réznych pozycji, brzuszki, grzbiety,
pompki, przysiady, wykroki, podciaggania na
drazku) oraz c¢wiczenia tzw. wielostawowe
wykorzystujgce do pracy cate ciato.

Dla urozmaicenia stosuje sie rézne przybory
i przyrzady pomocnicze takie jak gumy, obcigz-
niki, pitki lekarskie, hantle, gryfy, duze pitki
gumowe, skakanki, drabinki, materace oraz nie-
stabilne podstawki, ktére powoduja ¢wiczenie
na niestabilnym podtozu i w ten sposéb przy-
gotowujg uktad ruchu do dynamicznych form
ruchowych.

Na poczatku nalezy rozpoczac od podstawo-
wych ¢wiczen z obcigzeniem witasnego ciata,
przechodzac od prostych do ztozonych, zwiek-
szajac szybkos¢ ruchu, a nastepnie dodawac
obcigzenia zewnetrzne.

4. Program ,stabilizacyjny” dla réz-
nych grup wiekowych

W dalszej czesci artykutu przedstawiamy
zestawy ¢wiczen stabilizacyjnych dla réznych
grup wiekowych (do 15 lat, kategoria 15-17 lat,
kategoria 17-19 lat,od 19 lat, dla senioréw). Ich
autorem jest dr Norbert Stein, ktéry jest trene-
rem zwigzkowym przygotowania motorycznego
w Niemieckiej Federacji Pitki Noznej (DFB).
Zaletg programu jest fakt, iz nie jest to dowolny
zbior ¢wiczen, lecz zostat on podzielony na 5
pozioméw o0 wzrastajgcym stopniu trudnosci.
W poszczegélnych kategoriach wieku programy
obejmujg od 6 do 12 ¢wiczen, co zobrazowano
w tabeli 1. Szczegbtowy opis ¢wiczen prezentu-
jemy na koncu opracowania.

Tak jak zaznaczono specyficzne dla wieku
programy ¢wiczen sktadajg sie z 5 pozioméw
wymagan i zwieksza sie ich zakres oraz sto-
pien trudnosci. Zastosowanie programéw sta-
bilizacyjnych nie powinno sie jednak ograni-
cza¢ wytacznie do poziomdw grup wiekowych.
Czesto powinny byc tez powtarzane ¢wiczenia
dwoch programéw mtodszych zawodnikéw,
szczegolnie po dtuzszych przerwach w treningu
lub po przejsciu urazéw.

I malopolski
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Tabela 1. Program ,stabilizacyjny” dla réznych grup wiekowych (szczegétowy opis poszczegélnych ¢wiczern zamieszczono w dalszej czesci opraco-

wania)

Specjalistyczny dopasowany do
wieku program stabilizacyjny
dla zawodnikow w wieku 15 lat i
mtodszych

Specjalistyczny dopasowany do
wieku program stabilizacyjny od
15 roku zycia

Specjalistyczny dopasowany do
wieku program stabilizacyjny od
17 roku zycia

Specjalistyczny dopasowany do
wieku program stabilizacyjny od
19 roku zycia

Specjalistyczny dopasowany do
wieku program stabilizacyjno-
atletyczny dla kategorii seniorow

Cwiczenie 1- plecy, posladki,
ramiona

Cwiczenie 1- plecy,ramiona,
posladki

Cwiczenie 1- tutéw, tylna strona
uda, po$ladki

Cwiczenie 1- kompleksowe ¢wicze-
nia, tutéw, ramiona, nogi

Cwiczenie 1-biodra, bok tutowia,
ramiona, nogi

Cwiczenie 2-brzuch, biodra,
ramiona

Cwiczenie 2- brzuch, biodra,
ramiona

Cwiczenie 2- ramiona, tutéw, nogi

Cwiczenie 2-plecy, ramiona

Cwiczenie 2-brzuch, bok tutowia,
nogi, ramiona

Cwiczenie 3- tutéw, nogi, ramiona

Cwiczenie 3- tutéw, nogi, ramiona

Cwiczenie 3- tutow, biodra, ramiona

Cwiczenia 3- tutow, tylna strona
uda, po$ladki

Cwiczenie 3- nogi, tutéw, ramiona,
réwnowaga

Cwiczenie 4- tutéw, biodra, nogi

Cwiczenie 4- tutéw, nogi, ramiona

Cwiczenie 4 plecy, ramiona,
posladki, tylna czes¢ uda

Cwiczenie 4-brzuch, biodra, nogi

Cwiczenie 4- brzuch, bok tutowia,
biodra, nogi

Cwiczenie 5- posladki, tylna czes¢
uda, plecy

Cwiczenie 5- posladki, tylna czes¢
uda, plecy

Cwiczenie 5-brzuch, biodra, nogi

Cwiczenie 5- plecy, biodra, poladki,
nogi

Cwiczenie 5-kompleksowe ¢wicze-
nie: brzuch, plecy, ramiona, nogi

Cwiczenie 6- plecy, ramiona,
posladki, tylna czes¢ uda

Cwiczenie 6- posladki, plecy, tylna
czes¢ uda

Cwiczenie 6- tutow, ramiona,
posladki, tylna czes¢ uda

Cwiczeni 6- plecy, brzuch, biodra,
nogi, ramiona

Cwiczenie 6 kompleksowe cwicze-
nia: brzuch, plecy, ramiona, nogi

Cwiczenie 7- tutow, barki, ramiona

Cwiczenie 7- brzuch, nogi, ramiona

Cwiczenie 7- brzuch, biodra, nogi,

Cwiczenie 8- brzuch, miednica

Cwiczenie 8- bok tutowia, nogi,
ramiona

Cwiczenie 8- tutdw, ramiona, barki,
nogi

Cwiczenie 9- plecy, uda, posladki

Cwiczenie 9- éwiczenia w parach:
tutdw, ramiona, barki, nogi

Cwiczenie 10- plecy, barki, ramiona,
bok tutowia

Cwiczenie 10- kompleksowe
Cwiczenie: brzuch, bok tutowia,

ramiona, barki

Cwiczenie 11-¢wiczenia kom-
pleksowe: ramiona, brzuch, plecy,
posladki, nogi

Cwiczenie 12 ¢wiczenia komplek-
sowe: barki, tutéw , biodra, nogi

5.Planowanie i metodyka stosowa-
nia ¢wiczen stabilizacyjnych

W tym miejscu prezentujemy najwazniejsze
punkty, dotyczace planowania i metodyki ¢wi-
czen stabilizacyjnych:

Programy stabilizacyjne powinny byc¢ stoso-
wane przez caty rok.

W okresie przygotowawczym powinno sie
przeznacza¢ wiecej czasu ha przygotowanie
motoryczne z wykorzystaniem ¢wiczen stabi-
lizacyjnych. W okresie startowym ten czas jest
ograniczony i ¢wiczenia te petnig czesto role
podtrzymujaca.

Opracowane dla danej grupy wiekowej pro-
gramy ¢wiczen powinny by¢ wykonywane przez
zawodnikéw regularnie, zaczynajac co najmniej
raz w tygodniu, nastepnie w miare mozliwosci
dwa razy i w zaleznosci od okresu (szczegdlnie
w okresie przygotowawczym) do trzech razy w
tygodniu.

Cwiczenia stabilizacyjne moga stanowic¢
wybrang czes¢ treningu druzyny (jako zakon-
czenie jednostki treningowej, w razie potrzeby
takze jako ,tonizacja” w czasie rozgrzewki),
powinny by¢ jednak stosowane w pierwszej
kolejnosci w oddzielnych jednostkach trenin-
gowych (np.w potaczeniu z treningiem sitowym
i wytrzymatosciowym).

Zawodnicy powinni stosowac programy sta-
bilizacyjne zaréwno w ramach treningu klubo-
wego jak réwniez w ramach treningu indywidu-
alnego (w formie zadarh domowych).

Dla zapewnienia pozadanego efektu tre-

ningu podane ponizej przy opisie ¢wiczen
zakresy obcigzen w miare mozliwosci nalezy
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Przygotowanie wytrzymatosciowe pitkarza
w kontekScie ohecnych wymagain meczowych

W ostatniej dekadzie nastgpity znaczne zmiany w tempie gry w pitke
nozng (istotnie zwiekszyta sie liczba przebieganych przez graczy kilo-
metréw, w tym odcinkéw z max. intensywnoscia). Stad, przygotowanie
motoryczne winno obejmowac dzisiaj nieco inny zakres srodkéw i metod.
Tym samym, zaistniat réwniez przymus dostosowania teorii i metodyki
treningu pitkarskiego do obecnych realiéw. Majac na wzgledzie wyrazne
tendencje w kierunku zwiekszania intensywnosci wysitku meczowego
przy jednoczesnym skracaniu okresu przygotowawczego kosztem star-
towego (patrz; Ekstraklasa), priorytetem dla szkoleniowcdw jest na nowo
dogtebne poznanie motorycznej i metabolicznej specyfiki wysitku meczo-
wego, dalej, umiejetnos¢ diagnozy potencjatu motorycznego poszczegol-
nych graczy, uwzgledniajac m.in. specyfike pozycji zawodnika na boisku.
Jest to bezwzglednie istotne w celu zindywidualizowania procesu tre-
ningowego w zakresie ksztattowania wiodacych zdolnosci motorycznych
- wytrzymatosci i szybkosci. Majac powyzsze na uwadze w niniejszym
opracowaniu omowione zostang w kolejnosci; podstawowe terminy
dotyczace wydolnosci fizycznej i wytrzymatosci, zrodta energetyczne do
pracy miesniowej, podstawy dotyczace zagadnienia progéw metabolicz-
nych, wspotczesne metody ksztattowania wytrzymatosci oraz istota pit-
karskiego treningu wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej w kontekscie
pracy z typem zawodnika ,wytrzymato$ciowego” i ,szybkosciowego”.

1.WYDOLNOSC FIZYCZNA A WYTRZYMALOSC

Z uwagi na czesto mylnie interpretowane pojecia wydolno-

Sci fizycznej i wytrzymatosci, réwnie czesto zamiennie traktowanych w

potocznym rozumieniu przez cze$c¢ szkoleniowcéw, stosownym wydaje

sie przypomnienie istoty tych terminéw.

WYDOLNOSC FIZYCZNA - to fizjologiczne podtoze pracy fizycznej, lub
inaczej, pewien potencjat funkcjonalny organizmu (genetycznie uwarun-
kowany oraz nabyty i zmieniajacy sie w trakcie ontogenezy) do wyko-
nywania tlenowych i beztlenowych wysitkéw fizycznych, przy jak naj-
mniejszym naruszeniu homeostazy wewnatrzustrojowej i szybkim przy-
wrdceniu naruszonej réwnowagi kwasowo-zasadowej po zakonczonym
wysitku.

Poziom wydolnosci fizycznej zalezny jest od ponizszych czynnikdw:

1. Efektywnosci przemian metabolicznych w miesniach szkieletowych
(procesy tlenowe i beztlenowe oraz rezerwy energetyczne).
Sprawnosci uktadéw i narzadéw zaopatrzenia tlenowego (uktad
oddechowy i krwionosny).

Koordynacji nerwowo-miesniowe;j.

Termoregulacji i gospodarki wodno-elektrolitowe;j.

Odpornosci psychicznej (w tym; motywacji).

Czynnikoéw strukturalnych ciata (wysokosci oraz masy ciata i jego pro-

porcji, jak réwniez wielkosci tkanki ttuszczowej).

Nie bez znaczenia pozostajg takze uwarunkowania genetyczne oraz

srodowiskowe (w tym np. odzywianie). Odziedziczone mozliwosci wysit-

kowe mozna w petni wykorzystac jedynie poprzez trening fizyczny (uzna-
wany najlepszym $rodkiem ksztattujagcym poziom wydolnosci fizycznej).

Prowadzi on do wytworzenia szeregu zmian adaptacyjnych w struktural-

nej, morfologicznej, biochemicznej i czynnosciowej charakterystyce orga-

nizmu. Zakres i kierunek tych zmian zalezny jest przede wszystkim od
rodzaju bodzcow treningowych oraz zastosowanych obcigzen (objetos¢

i intensywnos¢ pracy).

W obrebie wydolnosci fizycznej wyrdznia sie wydolnos¢ aerobowa
(tlenowa) i anaerobowg (beztlenowa). Te rodzaje wydolnosci fizycznej
uwarunkowane sg charakterem wykonywanego wysitku, na ktory wptywa
rodzaj zaangazowanego systemu energetycznego oraz wielkos$¢ genero-
wanej mocy. Mozna stwierdzic, ze kazda dyscyplina sportowa wymaga
innej Sciezki wytwarzania energii, jej regulacji i wydatkowania. Inna jest
bowiem wydolnos¢ np. maratonczyka, inna sprintera, jeszcze inna pitka-
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rza noznego. Przyktadowo, w biegach krétkich o sukcesie decyduje przede
wszystkim szybkos¢, koordynacja nerwowo-migesniowa oraz sita eksplo-
zywna miesni korczyn dolnych, gdzie zapotrzebowanie energetyczne
prawie catkowicie pokrywane jest z beztlenowych proceséw metabolicz-
nych. W przypadku wysitkéw dtugotrwatych (np. biegi dtugie), czynnikami
decydujacymi o poziomie wydolnosci beda; sprawno$¢ zaopatrzenia tleno-
wego i efektywnos¢ tlenowego systemu energetycznego. W pitce noznej
energetyczne zabezpieczenie pracy miesniowej graczy podczas zawodow
wymaga prawie wszystkich sciezek metabolicznych; tlenowej, tlenowo-
beztlenowej, beztlenowo-glikolitycznej i beztlenowo-fosfagenowej. Zatem,
wydolnos¢ tlenowa (aerobowa), to zdolnos¢ do wykonywania dtugotrwa-
tych wysitkow fizycznych o matej i $redniej intensywnosci z wykorzysta-
niem tlenowych zrodet energii. Zas, wydolnos$¢ beztlenowa (anaerobowa),
to zdolnos¢ do wykonywania krotkotrwatych (od kilku do kilkudziesieciu
sekund) wysitkdw fizycznych o bardzo duzej intensywnosci.

WYTRZYMALOSC natomiast, jest zdolnoécia do kontynuowania dtugo-
trwatej pracy o wymaganej intensywnosci (z reguty rzedu 60-90% mak-
symalnych mozliwosci), bez obnizania efektywnosci dziatan i przy zacho-
waniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie. Podstawa skutecznosci
wysitkow wytrzymatosciowych jest funkcjonalna doskonatos¢ uktaddw
krazenia i oddychania, stad zdolnos¢ te nalezy rozpatrywac w oparciu o
uwarunkowania biologiczne, wynikajace z wydolnosci ustroju.

Mozna wiec stwierdzi¢, iz wydolnosc¢ fizyczna okresla potencjat orga-
nizmu, a wytrzymatos¢ charakteryzuje sie stopniem wykorzystania moz-
liwosci tego potencjatu.

2. PRZYGOTOWANIE WYTRZYMALOSCIOWE
- PODSTAWY FIZJOLOGII WYSILKU

Biologicznym podtozem wytrzymatosci jest wspomniana wydolnosc
fizyczna, okreslajaca potencjat organizmu. Zarys uwarunkowan dla efek-
tywnego ksztattowania wytrzymatosci w znacznej mierze wyznacza
wysoki poziom tlenowych i beztlenowych przemian energetycznych
organizmu. Stad, mimo, iz powstato wiele klasyfikacji charakteryzujgcych
wytrzymatosc, za najbardziej istotny (z punktu widzenia szkolenia spor-
towego) wydaje sie podziat uwzgledniajacy przemiany energetyczne. Nie
mniej jednak, na potrzeby treningu niezbedne jest rozroéznienie pomie-
dzy wytrzymatoscia ogolna i specjalng (popularny podziat). Wytrzymatos¢
ogdlna okresla zdolnos¢ do dtugotrwatej pracy podczas wysitkow anga-
zujacych duze i liczne grupy miesniowe oraz gtéwne uktady fizjologiczne
(kragzeniowo-oddechowy oraz nerwowy). Wysoki poziom wytrzymatosci
ogolnej:

- umozliwia zawodnikowi wykonanie duzej objetosci pracy treningowej i
meczowej,

- opoznia wystepowanie zmeczenia podczas treningu i w meczu,

- umozliwia szybszg regeneracje w trakcie zawodow i treningéw oraz
pomiedzy nimi.

Wytrzymatos¢ specjalna natomiast, okresla zdolno$¢ zawodnika do
wykonywania wielokrotnych wysitkéw, w obrebie ktérych dochodzi do
realizacji zadan techniczno-taktycznych w treningu i podczas meczu. Im
wyzszy poziom wytrzymatosci specjalnej, tym wyzsza skutecznosc¢ gracza
podczas realizacji tych zadan m.in. w pézniejszych fragmentach meczu
(np.druga potowa). Narastajace,bowiem zmeczenie jest istotng przyczyna
obnizenia jego skutecznosci. Wytrzymatos¢ specjalna w znacznym stopniu
determinowana jest poziomem wytrzymatosci ogdlnej, nadto, wystepuje
miedzy nimi wysoka zalezno$¢. Mianowicie, wytrzymatos¢ ogélna niejako
tworzy ,funkcjonalng baze”, na ktdorej w sposéb trwaty winna opierac sie
wytrzymatosc specjalna.

Jak wspomniano, najbardziej istotny dla praktyki treningowej
jest podziat wytrzymatos$ci uwzgledniajacy zrédta i przemiany energe-

tyczne w miesniach szkieletowych.
futbol
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Ryc.1. Zrédta energetyczne pracy miesniowej (rycina poglgdowa)

Poniewaz wiedza w zakresie udziatow poszczegdlnych proceséw ener-
getycznych zaangazowanych w resynteze ATP (podczas ksztattowania
wytrzymatosci) umozliwia trafny wybor srodkéw oraz metod treningo-
wych, stad dla lepszego zrozumienia klasyfikacji wytrzymatosci zasadne
wydaje sie krotkie, uproszczone nieco wprowadzenie w tematyke ener-
getyki skurczu miesniowego. Otdz, bezposrednim zrédtem energetycz-
nym do pracy miesniowej jest adenozynotréjfosforan (ATP). Dzieki niemu
uwalniana jest energia niezbedna do skurczu miesnia (podczas pracy ATP
ulega rozpadowi do adenozynodwufosforanu — ADP, a zwigzane jest to z
odtgczeniem sie grupy fosforanowej i wyzwoleniem energii). Wewnatrz-
miesniowe zasoby ATP sg niewielkie i wynosza 5-7 mmoli na kilogram
mokrej masy miesnia, co wystarcza na pokrycie zaledwie kilku skurczéw
maksymalnych, stad zwiazek ten musi by¢ na biezaco odtwarzany (nawet
podczas bardzo intensywnych wysitkéw fizycznych jego zawartos¢ w
komérkach nie spada ponizej 25-30% poziomu wyjsciowego). Podczas
zwigkszonego wysitku zapotrzebowanie na ATP wielokrotnie wzrasta,
co $wiadczy jak niezwykle istotne jest zabezpieczenie odtwarzania tego
zwigzku w_organizmie. Gtéwnym zrédtem odtwarzania ATP s3 weglo-
wodany i ttuszcze, ale tylko w wysitkach dtugotrwatych o charakterze
aerobowym (tlenowym) - ryc.1. Jednak w momencie nagtego wzrostu
intensywnosci wysitku, trwajacego kilka lub kilkanascie sekund (wysitki
o charakterze beztlenowym - anaerobowym), odnawianie ATP odbywa
sie kosztem fosfokreatyny (PCr). W miare dalszego wydtuzania sie czasu
trwania wysitku (10-120 sek.), uruchamiany zostaje mechanizm uzyski-
wania energii z procesu tzw. glikolizy, ktéra w pierwszej fazie przebiega
w warunkach beztlenowych, a produktem tej fazy jest kwas mlekowy.
Dzieje sie tak do momentu zanim nastgpi aktywacja przemian tlenowych
w mitochondriach, a czynnosci uktadéw krazenia i oddechowego osia-
gna poziom odpowiadajacy zapotrzebowaniu tlenowemu (wdwczas, jak
zaznaczono, zrédtem odtwarzania ATP staja sie weglowodany i ttuszcze).
Jest to okres tzw. deficytu tlenowego, trwajacy zwykle kilka minut (3 do
6). Resynteza fosfokreatyny i eliminacja szkodliwych produktéw gliko-
lizy poprzez ich utlenianie w miesniach nastepuje czesciowo w czasie
trwania wysitku, czesciowo za$ po jego ukonczeniu. Po zakoriczeniu pracy
przez pewien czas utrzymuje sie wiec podwyzszony poziom poboru tlenu,
okreslany jako dtug tlenowy. W tym tez czasie uzupetniane sg zubozone
w czasie wysitku rezerwy tlenowe organizmu.

Bazujac na w/w trzech systemach energetycznych w organizmie (ATP
- PCr, glikolitycznym i tlenowym), wyréznia sie wytrzymatos¢ tlenowa i
wytrzymatos$¢ beztlenowa.

Wytrzymatosc¢ aerobowa (tlenowa),to zdolnos¢ do wykonywania wysit-
kéw przez dtuzszy okres czasu, uwarunkowanego intensywnoscia wysitku.
Te podprogowe wysitki (intensywnos¢ ich nie przekracza progu anaero-
bowego AT), pozwalajg na dtugotrwata prace, podczas ktérej organizm
pitkarza znajduje sie w stanie réwnowagi czynnosciowej. Wysitki w tej
grupie zaliczane s3 do lekkich i umiarkowanych (dominuje w nich udziat
wolnych kwasow ttuszczowych oraz weglowodanéw w odbudowie ATP).
Podstawowym czynnikiem wptywajacym na wytrzymato$¢ aerobowa
jest sprawnos$¢ organizmu w pokrywaniu zapotrzebowania pracujacych
miesni w tlen podczas wysitku fizycznego. Inaczej, poziom jej uzalezniony
jest od sprawnosci produkcji energii przez system tlenowy. Ciagta resyn-
teza energii podczas wysitkow dtugotrwatych uwarunkowana jest wiec
sprawnoscig uktadu krazeniowo-oddechowego.

Wytrzymatos¢ anaerobowa (beztlenowa), to zdolnos¢ do wykonywa-
nia intensywnych wysitkéw fizycznych o $rednim czasie trwania 30-90
sekund lub wielokrotnych wysitkéw krotkotrwatych (5-6 sekund), z nie-

petng przerwa wypoczynkowa. Przy tak krétkim czasie trwania wysitku
zaopatrywanie organizmu w tlen nie jest w petni zapewnione, stad odbu-
dowa ATP odbywa sie poczatkowo przy udziale systemu ATP-PCr,a dalszej
kolejnosci poprzez glikolize beztlenowa. Jak ujeto wyzej (ryc.1), aktywa-
cja glikolizy beztlenowej nie nastepuje dopiero po wyczerpaniu zapasow
fosfokreatyny, lecz zachodzi réwnoczesnie, osiagajac maksymalng moc
miedzy 20 a 40 sekunda pracy. Wysitki anaerobowe (nadprogowe) zali-
czane s3 do grupy ¢wiczen o stosunkowo wysokiej intensywnosci.

Uwaga: obecnie w pismiennictwie dotyczgcym progdw metabolicznych
wystepuje nieco zawita i niejednoznaczna terminologia, znaczqco utrudnia-
jgca zrozumienie tego zjawiska. Stqd, pragngc mimo wszystko przyblizyc ten
mechanizm, postuzono sie w opracowaniu; AT - progiem anaerobowym, oraz
TDMA - progiem niekompensowanej kwasicy metabolicznej (ryc.2). Nadto,
VO,max - maksymalny minutowy pobor tlenu, to ilosc tlenu, jakg organizm
moze pochtongc w ciggu minuty podczas maksymalnego wysitku, HR - cze-
stotliwosc skurczow serca, a HRmax - maksymalna czestotliwosc skurczow
serca (zalezy od wieku osobnika) i w przyblizeniu wynosi: HRmax = 220 -
wiek (w latach).

- *  TDMA (Threshold of Decompensated
Metabolic Acidosis)
“ " AT [Anaerobic Threshold)

Ryc. 2. Progi metaboliczne

Pierwszy prog metaboliczny (nizszy w sensie poziomu obcigzenia),
okreslony jest przez istotny wzrost stezenia mleczanu ponad poziom
spoczynkowy, wigze sie zawsze z pierwszymi oznakami kwasicy meta-
bolicznej i bedacy konsekwencjg zmian w wymianie gazowej. Prog ten
oznaczany jest terminem AT (Anaerobic Threshold). Prog AT wystepuje na
zakonczenie czysto tlenowej formy metabolizmu, gdzie HR=70%HRmax
oraz 40% VO,max.

Drugi prég metaboliczny charakteryzuje gwattowny wzrost stezenia
mleczanu we krwi wystepujacy najczesciej na poziomie 4mmol x L't (cho¢
jest to zréznicowane osobniczo - 3,76-5,87mmol x L1). Wiagze sie on z
najwyzszg intensywnoscia treningu, przy ktérej wystepuje jeszcze row-
nowaga miedzy wytwarzaniem a utylizacja kwasu mlekowego, a wiec
oddziela strefe kwasicy wyréwnywanej od nie wyréownywanej. Ten drugi
prég, wyzszy pod wzgledem obcigzen to prég niekompensowanej kwa-
sicy metabolicznej - TDMA (Threshold of Decompensated Metabolic Aci-
dosis). Prog ten wystepuje przy okoto 65-75% VO,max, natomiast HR =
80-95% HRmax.

Z uwagi na fakt, iz zakres intensywnosci zaréwno ponizej, jak i powyzej
progu anaerobowego (AT) jest bardzo duzy (zréznicowane efekty potre-
ningowe), w zaleznosci od dobranej intensywnosci ¢wiczen sprecyzo-
wano strefy wysitkowe:

STREFA TLENOWA (aerobowa) - niska lub umiarkowana intensywnos¢
¢wiczen przy duzej objetosci pracy. Maja one najczesciej charakter wysit-
kdw ciagtych o statej lub zmiennej intensywnosci. Zakres tetna podczas
¢wiczen tlenowych powinien wynosi¢ 65-95% wartosci tetna na progu
anaerobowym HR(AT).Im mniejsza intensywnos¢ wysitku tlenowego, tym
wiekszy udziat w przemianach energetycznych wolnych kwaséw ttusz-
czowych. Im wigksza jego intensywno$¢ w tej strefie, tym w wiekszym
stopniu organizm korzysta z zasobéw weglowodanowych, dalej gliko-
genu migsniowego i watrobowego. Ze wzgledu na szeroki zakres ¢wiczen
tlenowych, tym samym ich odmienny wptyw na organizm, strefe tlenowg
podzielono na trzy podstrefy, aby doktadnie sprecyzowac ich efekt potre-
ningowy.

Strefa tlenowa regeneracyjna, charakteryzuje sie najnizszg intensyw-
noscia pracy, przy ktérej tetno wysitkowe nie powinno przekracza¢ 70%
wartosci tetna na progu anaerobowym HR(AT). Odpowiada to najczesciej
wartosci tetna w przedziale 120-130 ud./min.W pitce noznej na wyzszych
szczeblach rozgrywkowych wykorzystywana jest w celach przys$pieszenia
procesdw restytucyjnych, petnigc niejako role aktywnego wypoczynku.

Strefa tlenowa podtrzymujaca - $Srednia intensywnos¢, gdzie zakres
tetna winien miesci¢ sie w przedziale 70-84% wartosci HR(AT), co naj-
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czesciej odpowiada wartosci tetna 140-150 ud./min. Tego rodzaju wysitki
stosuje sie jedynie dla podtrzymania osiggnietej wydolnosci tlenowej
organizmu, jednak wydatek energetyczny w tej strefie jest znacznie
wyzszy niz w strefie tlenowej regeneracyjne;j.

Strefa tlenowa ksztattujaca - umiarkowanie wysoka intensywnos¢,
w ktorej przedziat tetna winien miesci¢ sie w zakresie 85-94% HR(AT).
Odpowiada to ok. 155-170 ud./min. Intensywnos$¢ éwiczen w tej strefie
istotnie wptywa na poprawe wydolnosci tlenowej oraz dziata ksztattu-
jaco na prog anaerobowy.

STREFA TLENOWO-BEZTLENOWA (mieszana) - charakteryzuje sie
wysoka lub bardzo wysoka intensywnoscia pracy, trwajacej zwykle od
kilku do kilkunastu minut. Energia podczas pracy w tej strefie czerpana
jest zaréwno z tlenowych jak i beztlenowych przemian glikogenu. W
ramach strefy tlenowo-beztlenowej wyrdznia sie dwie podstrefy:

1. Strefe, ktdéra oscyluje w okolicach progu anaerobowego o intensyw-
nosci 95-105% HR(AT), co przektada sie na ~170-180 ud./min. Praca w
niej ukierunkowana jest gtdwnie na poprawe progu anaerobowego.

2. Strefe (okreslang mianem mocy anaerobowej), w ktérej intensyw-
nos$¢ wynosi 106-115% HR(AT), tj. 180-190 ud./min. Akcent treningowy
dotyczy przede wszystkim poprawy wartosci VO,max (maksymalny minu-
towy pobor tlenu).

STREFA BEZTLENOWA (LAKTALNA) - maksymalna intensywnos$¢
wysitku w krotkim czasie 10-90 sekund (przez co tetno przestaje byc
obiektywnym wskaznikiem intensywnosci). S3 to przede wszystkim
wysitki o charakterze wytrzymatosciowo-szybkosciowym, badz wytrzy-
matosciowo-sitowym. Podczas gry do pracy w tej strefie dochodzi w przy-
padku przedtuzonego sprintu lub wielokrotnego wykonania krétkotrwa-
tych, kilkusekundowych wysitkéw z niepetng przerwa wypoczynkowa.
Zapotrzebowanie na energie wowczas jest tak duze, ze procesy tlenowe
nie s3 w stanie temu sprostac, stad resynteza ATP pochodzi prawie catko-
wicie z beztlenowych przemian glikogenu migsniowego. Proces ten jest
jednak mato wydajny i w krétkim czasie doprowadza do duzego zmecze-
nia organizmu, badz uniemozLliwia dalszy wysitek.

STREFA BEZTLENOWA (ALAKTALNA) - maksymalna intensywnos¢
wysitku w czasie nie przekraczajgcym kilku sekund, stad takze tutaj tetno
nie jest obiektywnym wskaznikiem intensywnosci. Cwiczenia w tej stre-
fie, to wysitki o charakterze szybkosciowym i sitowym (max. moc beztle-
nowa). Energia w tej strefie czerpana jest gtownie z komdrkowych rezerw
fosfokreatyny (PCr).

3.WYBRANE METODY TRENIGOWE KSZTALTUJACE
WYTRZYMALOSC

Warunkiem osiggniecia zamierzonego efektu potreningowego w
zakresie wytrzymatosci jest prawidtowy dobor metod treningowych.
Podstawowym czynnikiem stosowanym w przygotowaniu sprawnoscio-
wym jest oddziatywanie wysitkiem fizycznym na organizm zawodnika.
Stosowane srodki treningowe wptywajg na powstawanie odpowiednich
zmian adaptacyjnych. Stad, istnieje mozliwos¢ sterowania przebiegiem
tych zmian w organizmie zawodnika za pomocg odpowiednich bodzcow
treningowych. W ksztattowaniu wytrzymatosci wyréznia sie dwie grupy
metod - ciagte i przerywane. W kazdej z nich istnieje szereg réznorakich
odmian, co wynika z duzej liczby kombinacji poszczegdlnych elementow
obcigzenia (objetos¢, intensywnosé, liczba powtorzen, czy tez czas przerw
wypoczynkowych lub ich rodzaj).

METODY CIAGLE

Charakteryzuja sie dtugotrwatg pracg i brakiem przerw wypoczynko-
wych w trakcie treningu. Jest to duza objetos¢ pracy o umiarkowanej
lub niskiej intensywnosci (przy wyzszym zaawansowaniu pitkarzy inten-
sywnos¢ moze wzrosnac nawet do submaksymalnej). Realizowane sa w
strefie przemian tlenowych. Procz efektu wytrzymatosciowego, s3 one
korzystne z punktu widzenia odpornosci psychicznej oraz cech wolicjo-
nalnych (sita woli, upor, wytrwatosc¢). Korzystajac z tych metod nalezy
pamietac o sukcesywnym zwigkszaniu obcigzenia treningowego wraz z
rozwojem formy sportowej u trenujgcych. W pitce noznej metody ciaggte
najczesciej stosuje sie pod katem ksztattowania wytrzymatosci ogolnej
w podokresie przygotowania ogélnego (wszechstronnego), okresu przy-
gotowawczego. Konstrukcja metod ciagtych uwarunkowana jest gtéwnie
sktadowymi obcigzenia treningowego - objetoscia i intensywnoscig. W
zaleznosci od doboru proporcji tych dwdch sktadowych, wyrdznia sie
nastepujace odmiany tej metody:
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Metoda jednostajna - to dtugotrwata praca wykonywana ze statg inten-
sywnoscig. Dobdr objetosci i intensywnosci uwarunkowany jest celem
jednostki treningowej oraz stanem wytrenowania zawodnika. Zwykle
metode te stosuje sie do ksztattowania wytrzymatosci dtugiego czasu, jak
réwniez podczas aktywnego wypoczynku w celu przy$pieszenia regenera-
cji organizmow. Przyktadowo, jesli zastosujemy trening z intensywnoscia
na poziomie 60-70% HR(AT), co odpowiada ok. 60-65% HRmax., woéwczas
taka jednostka bedzie miata charakter regeneracyjny. Jesli intensywnos$¢
wysitku bedzie wieksza 70-80% HR(AT), tzn. ~65-75% HRmax., wéwczas
trening ukierunkowany bedzie na ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej
(dtugiego czasu).

Metoda zmienna - to takze dtugotrwaty wysitek fizyczny stosowany w
celu ksztattowania wytrzymatosci tlenowej, jednakze podczas treningu
dochodzi do chwilowych zmian intensywnosci. W zaleznosci od tego,
czy zmiany te s zaplanowane czy tez nie, wyrdznia sie dwa warianty tej
metody;

Metoda planowanych zmian intensywnosci — popularna na poziomie
amatorskim, najczesciej wykorzystywana w celu ksztattowania wytrzy-
matosci tlenowej z réwnoczesnym akcentem na rozwdj proceséw tleno-
wo-beztlenowych (mieszanych). W metodzie tej, podczas dtugotrwatego
wysitku fizycznego wprowadza sie z géry zaplanowane zmiany intensyw-
nosci, ktére uzaleznione s3 od zadan treningu oraz stanu wytrenowania
pitkarzy. Liczba i réznorodnos¢ kombinacji zmian intensywnosci jest sto-
sunkowo duza i zalezna od kreatywnosci trenera.

Metoda nieplanowanych zmian intensywnosci — z reguty (podczas
treningu t3 metoda) trener okresla wytyczne dotyczace intensywnosci
wysitku tzn. zakres wartosci HR, w jakim ma by¢ realizowany wysitek (np.
120-150 ud./min.). W trakcie treningu zmiana intensywnosci wysitku
moze by¢ takze podyktowana réznorakimi czynnikami np. uksztattowa-
niem terenu, rodzajem podtoza itp. Uwaga: zbyt czeste jej stosowanie
moze spowodowac utrate sterowania obcigzeniem treningowym, co za
tym idzie, odmiennym efektem potreningowym u zawodnikdéw.

METODY PRZERYWANE

Charakterystycznym elementem metod przerywanych jest wystepowa-
nie planowanych i powtarzalnych zmian obcigzenia i przerw wypoczyn-
kowych. W powtarzalnych wysitkach stosuje sie zakres intensywnosci
od submaksymalnej do maksymalnej. Metody przerywane stuza gtow-
nie do poprawy mozliwosci zawodnika w strefie tlenowo-beztlenowej
(mieszanej) oraz beztlenowej. Nalezg do bardzo efektywnych sposobow
ksztattowania formy sportowej. Dziataja w stosunkowo ,ostry” sposéb na
organizm zawodnika, doprowadzajac do sporych zaburzen w homeosta-
zie wewnatrzustrojowej. Struktura metod przerywanych zalezy od inten-
sywnosci i czasu trwania powtorzenia, liczby powtérzen oraz od czasu
przerwy pomiedzy kolejnymi powtérzeniami. W zaleznosci od doboru
odpowiednich proporcji pomiedzy tymi parametrami otrzymuje sie
szereg odmian tej metody:

Metoda powtdrzeniowa - charakteryzuje sie niewielka liczbg powto-
rzen (ok. 3-5), wykonywanych z intensywnoscia submaksymalng i mak-
symalng oraz dtugimi przerwami wypoczynkowymi pozwalajacymi na
petna regeneracje zawodnika (jego organizm winien powroci¢ do petnej
réwnowagi przed kolejnym wysitkiem). Metoda ta pozwala na ksztatto-
wanie wytrzymatosci tlenowo-beztlenowej (mieszanej) lub beztlenowej,
a takze szybkosci. Gtéwny efekt potreningowy uwarunkowany jest przede
wszystkim czasem trwania wysitku, za$ czas pojedynczego powtérzenia
determinuje rodzaj ksztattowanej wytrzymatosci.

Metoda interwatowa - to z gory ustalone nastepujace po sobie fazy
obcigzen i niepetnego wypoczynku. Sktadowe obcigzenia, takie jak inten-
sywnosc¢, czas kolejnych wysitkdw i dtugos¢ przerw wypoczynkowych sg
scisle okreslone. Koncepcja metody interwatowej zaktada, ze przerwy
pomiedzy kolejnymi powtdrzeniami nie pozwalajg na petny wypoczynek
zawodnika, co pobudza odpowiednie procesy adaptacyjne. Przerwy wypo-
czynkowe umozliwiajg usuniecie jedynie ok. 70% zmeczenia. W rezulta-
cie dochodzi do kumulacji zmeczenia po kazdym powtdrzeniu. Z uwagi
na intensywnos$¢ bodzcow treningowych, ilos¢ powtorzen i czas przerw
wypoczynkowych, wyrdznia sie dwie podstawowe odmiany metody inter-
watowej;

Interwat ekstensywny - stosowany do ksztattowania wytrzymatosci
mieszanej lub wytrzymatosci sitowej, charakteryzuje sie submaksymalna
intensywnoscia wysitku. W ramach tego interwatu spotyka sie rézne roz-
wigzania zwigzane z iloscig powtorzen i czasem ich trwania (np. o duzej
liczbie powtdrzen 15-20,ale o krétkim czasie trwania,badz zdecydowanie
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mniejszej liczbie powtdrzen 3-4, lecz o dtuzszym czasie trwania). W przy-
padku duzej iloSci powtorzen, dzieli sie je najczesciej na 2-3 serie, gdzie
po kazdej z nich nastepuje dtuzsza przerwa wypoczynkowa. W metodzie
interwatowej ekstensywnej stosunek czasu pracy do czasu wypoczynku
winien by¢ 1:1.

Interwat intensywny - stosowany gtdéwnie w ksztattowaniu zdolno-
sci beztlenowych organizmu, wytrzymatosci szybkosciowej oraz sitowe;j.
Charakteryzuje sie srednia liczbg powtdrzen (5-10), o submaksymalnej
lub maksymalnej intensywnosci wysitku i krotkim czasie trwania.Z uwagi
na wyzszg intensywnosc niz w interwale ekstensywnym, przerwa wypo-
czynkowa w interwale intensywnym winna byc dtuzsza, jednak w dalszym
ciagu niepetna. Najczesciej stosunek czasu pracy do czasu wypoczynku
wynosi tu 1:2 lub 1:3,w zaleznosci od intensywnosci, czasu trwania poje-
dynczego wysitku, czy tez stanu wytrenowania pitkarza.

4.WSPOLCZESNE KONCEPCJE KSZTALTOWANIA
ZDOLNOSCI WYTRZYMALOSCIOWYCH U PILKARZY

Istotnym miernikiem ilosciowym poziomu zdolnosci wytrzymatoscio-
wych w praktyce czesto bywa catkowity dystans (km) pokonywany przez
gracza i zespot (jako cato$c) w czasie meczu.Jesli w latach 80. ubiegtego
stulecia parametr ten ksztattowat sie u pojedynczego gracza na pozio-
mie miedzy 7,1 a 9,0 km, w latach 90. pitkarz przebiegat $rednio 9,0 do
10,5 km, to obecnie pokonuje pomiedzy 10,8 a 14 km. Wynika z tego,
iz w przeciggu ostatnich 30 lat przebiegany dystans niemal dwukrotnie
zwiekszyt sie. W niedalekiej przyszto$ci wymagania biegowe u pitkarza
niewatpliwie wzrosng. Z kolei, majac na uwadze tgczny dystans prze-
biegany przez zesp6t w meczu, réwniez zauwaza sie tendencje do jego
wydtuzania. Wielu znawcow zagadnienia za ,magiczng granice” przyjmuje
125 km. Zaktada sie, iz liczba ta bedzie wymogiem w nieodlegtej przy-
sztosci. Obecnie $rednie wartosci catkowitego dystansu pokonywanego
przez zespoty odbiegaja jeszcze od tej przyjetej granicy. Dla poréwna-
nia podczas MS w RPA w 2010r. najlepsze reprezentacje osiagaty wyniki
miedzy 108 a 113 km, najstabsze teamy przebiegaty ok. 93 km, cho¢
zdarzaj3 sie juz takie mecze np. w obecnej edycji LM (Viktoria Pilzno v
Bayern Monachium), w ktérych zespoty przebiegaty po 122,5 km. Jesli do
powyzszego dodamy (w wielu przypadkach) wymog rozegrania w sezonie
60-65 meczow, to przygotowanie wytrzymatosciowe pitkarza (procz szyb-
kosciowego), bedzie kluczowym aspektem.

Mimo dotychczasowych osiggnie¢ naukowych w dalszym ciaggu poszu-
kuje sie nowych rozwigzan w zakresie doskonalenia zdolnosci wytrzy-
matosciowych, w tym wytrzymatosci tlenowej oraz wytrzymatosci beztle-
nowej (szybkosciowej). W praktyce treningu stosowane s3 rézne metody
i koncepcje przy ich ksztattowaniu. W tym miejscu autor chciatby wrzu-
ci¢ niejako kamyczek do ogrodka rodzimej spotecznosci trenerskiej...
Otdz, wielu trenerow, szczegélnie mtodego pokolenia, z jednej strony w
poczuciu przekonania o swojej petnej wiedzy w zakresie omawianego
zagadnienia,z drugiej strony zachtysnietych wszelakimi ,nowinkami”, pty-
nacymi z Zachodu Europy, neguja wszystko to, co do tej pory byto wypra-
cowane w praktyce przez pokolenia pitkarskich treneréw w kraju. Musza
sobie uzmystowic, iz nie ma terazniejszosci bez przesztosci, jak i nie ma
przysztosci bez terazniejszosci... Stad, wielokrotnie autor spotykajac sie z
takim to podejsciem do wielu aspektéw pitkarstwa, m.in.do ksztattowania
wytrzymatosci tlenowej metodga ciagta i przerywang, ma nieco odmienne
zdanie.. Trenerzy winni zdawac sobie sprawe z tego, iz tam pracujacy
szkoleniowcy z zespotami zawodowymi, posiadajg wysoko wyselekcjono-
wany materiat zawodniczy pod katem omawianych zdolnosci motorycz-
nych, nadto, w innych strefach klimatycznych (np. krajach basenu Morza
Srédziemnego) nieco inaczej podchodzi sie do ksztattowania tej zdolno-
sci,... a s tez inne istotne uwarunkowania, ktére nalezy bra¢ pod uwage.
Nie mozna wiec catkowicie bezkrytycznie kopiowac tego, co ptynie z tych
kierunkdéw. Raczej rozwigzaniem jest zdrowy rozsadek, doktadna analiza
i przemyslenie sobie zagadnienia, oraz co istotne, sprawdzenie tego na
rodzimym ,materiale” pitkarskim, w naszych warunkach i realiach.

4.1. KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI TLENOWE)

Koncepcja 1 (ryc.3), uznawana tradycyjna, przez niektorych teorety-
kédw nie wytrzymujgca préby czasu i negowana. Motywuja to monotonia
treningu, brakiem rozwijania na dystansie kilku, kilkunastu kilometrow
wysokiej intensywnosci wysitku, czy tez przypuszczalnym obnizeniem
poziomu u tzw. szybko$ciowcow. S3 to dyskusyjne argumenty. Wydaje sie,
iz raczej nie powinno sie negowa¢ metody ciagtej w pitce noznej, a jedy-

nie w uzasadnionych przypadkach ograniczyc jej stosowanie.

Koncepcja 2 (ryc.3). W tej metodzie (przerywana), intensywnos$¢ wysitku
jest wyzsza niz w w/w metodzie ciagtej. Podobnie jak wyzej, jest mato
pozytywnie odbierana, a argumentem jest mata zmiennos$¢ wysitku w
trakcie jej stosowania i przerwy wypoczynkowe nie odzwierciedlajgce
specyfiki gry (!?). Dla przypomnienia, wytrzymatosc tlenowa jest funk-
cjonalng baza dla wytrzymatosci specjalnej, tylko i az. Stad, praca nad
baza (podstawa do pracy nad wytrzymatosciag specjalng), nie zawsze musi
odzwierciedla¢ specyfike pracy zawodnika na boisku. Dotyczy to raczej
fazy ksztattowania samej juz wytrzymatosci specjalnej.

WITRZYMALOSC TLENOWA
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Ryc.3. Koncepcje ksztattowania wytrzymatosci tlenowej u pitkarzy.

Koncepcja 3 (ryc.3). Cecha charakterystyczng tej koncepcji treningu
wytrzymatosciowego jest wprowadzenie do metody ciagtej kilku zmian
intensywnosci, przy réwnoczesnym pokonywaniu tej samej dtugosci
odcinkéw biegowych z prowadzeniem pitki (np. co drugie obcigzenie).

Koncepcja 4 (ryc.3). Do metody ciagtej treningu wytrzymatosciowego
proponuje sie, poza kilkukrotng zmiang intensywnosci wysitku, wprowa-
dzenie wielokrotnej zmiany dtugosci odcinka biegowego pokonywanego
z pitka.

Koncepcja 5 (ryc.3). Nowsza metoda ksztattowania wytrzymatosci u
pitkarzy. Wynika ze specyfiki gry w pitke nozng i pozwala na zmiane: czasu
trwania obcigzenia, intensywnosci wysitku i czasu truchtu po kazdym
obcigzeniu. Obcigzenie graczy moze by¢ modyfikowane w zakresie tych
trzech zmiennych w zaleznosci od miejsca danego treningu w strukturze
czasowej rocznego cyklu szkoleniowego, typu motorycznego zawodnika i
jego poziomu wytrenowania.

Koncepcja 6 (ryc.3). Metoda ksztattowania wytrzymatosci tlenowej
skonstruowana na podstawie statej intensywnosci progowej 170 ud./
min., przy pokonywaniu kazdego odcinka biegowego, kilkukrotnej zmia-
nie czasu trwania obcigzenia i czasu truchtu miedzy obcigzeniami.

Koncepcja 7 (ryc.3). Coraz wieksza uwage przywiazuje sie do ksztatto-
wania wytrzymatosci tlenowej z wykorzystaniem matych gier. Zaprezen-
towano przyktad ich zastosowania ze zmiennym czasem trwania,zmienng
intensywnoscig i zmiennym czasem trwania wzglednego wypoczynku
(truchtu czy zonglerki). Koncepcja ta moze by¢ modyfikowana, majac na
wzgledzie sktadowe obcigzenia.
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KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI TLENOWEJ U PILKARZY TYPU
WYTRZYMALOSCIOWEGO | SZYBKOSCIOWEGO

We wspétczesnym treningu wytrzymatosci tlenowej niedopuszczalne
jest stosowanie tych samych obciazen dla wszystkich graczy zespotu.
Réznig sie oni potencjatem biologicznym i poziomem predyspozycji
motorycznych. Stad, podziat na typ wytrzymatosciowy i szybkosciowy. Na
ryc.4 i 5 ukazano przyktadowe koncepcje cyklu treningéw w podokresie
przygotowania wszechstronnego okresu przygotowawczego z uwzgled-
nieniem typéw motorycznych zawodnikéw. Réznig sie one miedzy sobg
sumarycznym czasem trwania wysitku, czasem trwania pojedynczego
obciazenia, liczbg odcinkéw biegowych i czasem trwania truchtu (HR ok.
100-120 ud./min.). Koncepcja ta opiera sie na zasadzie,ze im blizej okresu
startowego, tym krotszy jest czas wysitku i krotszy czas na regeneracje
organizmu. Pierwsze treningi, to zajecia o matej intensywnosci, ponizej
progu anaerobowego AT, bez wzgledu na typ motoryczny. Kofcza sie w
momencie adaptacji organizmu do tego rodzaju wysitku. W momencie
przejscia do podokresu przygotowania specjalnego pojawia sie obcigze-
nie z intensywnoscia progowa. Program treningow ksztattujacych wytrzy-
matos¢ tlenowa konczy sie treningami o obcigzeniach progowych, przy
wprowadzeniu wiekszej naprzemiennos$ci czasu trwania obcigzenia i
skracaniu czasu wzglednego wypoczynku.

CEAS DECIATENIA.
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Ryc.4. Program treningdw i obcigzeri w ksztattowaniu wytrzymatosci
tlenowej w podokresie przygotowania wszechstronnego dla pitkarza typu
wytrzymatosciowego.

4.2. KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI BEZTLENOWE! (SZYBKOSCIOWEJ)

Najczestsza metodg wykorzystywang w ksztattowaniu wytrzymatosci
beztlenowej jest metoda interwatowa.Jest to szereg wielokrotnie powta-
rzanych krétkotrwatych wysitkow ze stata intensywnoscig i objetoscia
pojedynczego obcigzenia oraz wzglednie statym czasie trwania przerw
wypoczynkowych. Nie dopuszcza sie w niej po kazdym jednostkowym
obcigzeniu (przebiegnigtym odcinku), do petnego wypoczynku u zawod-
nika. Bowiem, kazde nastepne obcigzenie rozpoczyna sie na bazie zme-
czenia wywotanego poprzednim wysitkiem. Kolejne obcigzenie z reguty
rozpoczynamy przy czestotliwosci skurczéw serca w granicach 120 ud./
min. Wydolnos$¢ beztlenowg ksztattuje sie po przekroczeniu intensywno-
$ci progu przemian anaerobowych AT. Rycina 6 ukazuje koncepcje trenin-
goéw w ksztattowaniu wytrzymatosci beztlenowej u pitkarzy w podokresie
przygotowania specjalnego okresu przygotowawczego.
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Ryc.5. Program treningdw i obcigzeri w ksztattowaniu wytrzymatosci tle-
nowej w podoKkresie przygotowania wszechstronnego dla pitkarza typu szyb-
kosciowego.
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Ryc.6. Koncepcje ksztattowania wytrzymatosci beztlenowej u pitkarzy (w
ktérych liczba powtdrzeri jest zindywidualizowana i wynosi 4-10).
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DIETA | WSPOMAGANIE
ZYWIENIOWE WYSILKU PILKARZY

Sposéb zywienia, obok uwarunkowan gene-
tycznych i odpowiedniego procesu treningo-
wego, stanowi istotny czynnik wptywajacy na
zdolnosci wysitkowe i osiggniecie sukcesu
sportowego. Gtownym celem kazdej racjonalnej
diety sportowej jest dostosowanie kaloryczno-
Sci racji pokarmowej do zapotrzebowania ener-
getycznego, ktore u pitkarzy moze siegac w nie-
ktorych okresach mezocyklu 3500 kcal u kobiet
i 4000kcal u mezczyzn, u chtopcdw w wieku
14-18 lat wynosi 2200-2600 kcal, a u pitkarek-
2000 kcal oraz monitoring sktadu ciata bedacy
podstawowym wskaznikiem bilansu energe-
tycznego. Jednoczednie niezwykle wazny jest
odpowiedni udziat sktadnikéw odzywczych w
puli energetycznej racji pokarmowej. Pomimo
réznorodnosci stosowanych w sporcie strategii
zywieniowych, okresowo zwigkszajacych podaz
biatka lub ttuszczu, w zwyczajowym jadtospisie
0sob aktywnych fizycznie, najwyzszy powinien
byc udziat energii zweglowodanoéw (co najmniej
50%, ok. 7-8 g/kg m.c.). Oczywistym jest, ze nie-
dobor biatka w diecie prowadzi do utraty masy
miesniowej. Zarazem jednak zbyt duza ilo$¢
tego sktadnika w codziennym pozywieniu nie
prowadzi do zwigkszenia masy miesni, a moze
skutkowac¢ wieloma negatywnymi konsekwen-
cjami zdrowotnymi (obcigzenie nerek i watroby,
odwapnienie kosci,zakwaszenie). Nalezy zatem
zwroci¢ uwage na spozycie rekomendowanej
ilosci biatka, zawierajacej sie w przedziale 1,2-
2,0 g/kg m.c (ok. 15% zapotrzebowania energe-
tycznego, nie mniej niz 10%). Ttuszcze stanowig
sktadnik diety, ktory ze wzgledu na negatywna
role nasyconych kwaséw ttuszczowych i izo-
merow trans kwasow ttuszczowych nienasy-
conych, podlega¢ powinien ograniczeniu do
25% energii racji pokarmowych (1g/kg m.c.).
Nalezy jednocze$nie zwroci¢ uwage na walory
zdrowotne wielonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych oraz witamin A, D, E i K, a zatem na
koniecznos¢ spozywania ttuszczéw roslinnych i
rybich. W diecie sportowcow nie mozna takze
zapomniec¢ o zwiekszonym zapotrzebowaniu na
sktadniki regulujace- witaminy, sktadniki mine-
ralne i wode.

Realizacja norm fizjologicznego zapotrze-
bowania na sktadniki odzywcze wymaga pla-
nowania urozmaiconych racji pokarmowych,
uwzgledniajacych  réznorodne produkty z
poszczegdlnych grup, zgodnie z zaleceniami
opracowanymi dla oséb o duzej aktywnosci
fizycznej. Racjonalizacji sposobu zywienia 0s6b
o duzej aktywnosci fizycznej stuzy piramida
szwajcarska, zaprezentowana w Lozannie w
2008 r.jako nowy model proponowany dla spor-
towcdw, opracowany na podstawie piramidy dla
0s6b zdrowych przez Szwajcarskie Towarzy-

stwo Zywieniowe (Swiss Society for Nutrition).
Zwiekszenie ilosci spozywanych produktow
spozywczych przedstawiono jako liczbe porcji
produktéw przypadajaca na kazda godzine tre-
ningu podejmowanego w ciggu dnia, zaktada-
jac umiarkowanga intensywnosc wysitku (przy
treningach o wigkszej intensywnosci nalezy
zwiekszy¢ podaz energii i sktadnikéw odzyw-
czych). Warto zwrdci¢ uwage, ze podane porcje
przeznaczone s3 dla sportowcdw o Sredniej
masie ciata 67,5 kg, zatem w przypadku matej
(np. ok. 50 kg) lub duzej (>85 kg) masy ciata
porcje nalezy odpowiednio zmniejsza¢ lub
zwiekszad. Piramida zywieniowa dla sportow-
céw stanowi nowe narzedzie utatwiajace edu-
kacje oraz pozwalajgce na dokonywanie racjo-
nalnych wyboréw zywieniowych, adekwatnych
do obcigzen treningowych sportowcow.
Napoje niestodzone stanowig podstawe
piramidy zywieniowej dla sportowcéw, a reko-
mendowanym sposobem uzupetniania ptynow
jest nawadnianie co najmniej 1-2 litrami nie-
stodzonych napojow, w postaci wody mineral-
nej, zrodlanej, stotowej, herbaty owocowej/zio-
towej oraz zup. Na kazda dodatkowa godzine
treningu nalezy zaplanowac spozycie co naj-
mniej 400-800 ml napojdw, przy czym podczas
wysitku nieprzekraczajacego jednej godziny
lub w czasie strategii redukowania tkanki ttusz-
czowej preferowana jest woda mineralna, nato-
miast przy dtuzej trwajacych treningach oraz po
ich zakonczeniu nalezy przyjmowac specyficzne
napoje sportowe. Ilo$¢ spozywanych ptynow
jest Scisle uzalezniona od czynnikéw srodo-
wiska, w ktérych odbywa sie wysitek, ze wska-
zaniem na spozywanie wiekszej ilosci ptynow
W wyzszej temperaturze otoczenia. Napoje z
duza zawartoscia kofeiny (kawa, czarna/zielona
herbata) nalezy spozywac¢ w umiarkowanych
ilosciach. Powyzsze zalecenia stanowig wazny
aspekt utrzymywania réwnowagi wodno-elek-
trolitowej, zapobiegania odwodnieniu oraz
optymalizacji wydolnosci fizycznej zawodnika.
Warzywa i owoce to produkty stanowigce
srednio- i niskoglikemiczne zrédta weglowo-
danéw przyswajalnych, btonnika, soli mine-
ralnych i witamin, w tym antyoksydacyjnych.
Zalecana ich dzienna konsumpcja obejmuje 3
porcje warzyw (przynajmniej raz na surowo; 1
porcja to co najmniej 120 g suréwki, zupy lub
produktow w catosci ,do pogryzania”) i 2 porcje
owocow (1 porcja to co najmniej 120 g, czyli
tzw. jedna gar$¢). Raz dziennie porcje warzyw
lub owocdw mozna zastgpi¢ 200 ml niesto-
dzonego soku warzywnego albo owocowego.
Wazne jest zastosowanie odpowiedniego uroz-
maiconego zestawienia kolorystycznego tych
produktow i tzw. spozywanie warzyw i owocow

o zroznicowanych kolorach (zéttych, pomaran-
czowych, zielonych, czerwonych, purpurowych)
oraz uwzglednienie w jadtospisie owocow sezo-
nowych latem oraz warzyw mrozonych-zima.

W racjonalnej diecie osob podejmujacych
duzg aktywnos¢ fizyczng, podstawowym zré-
dtem energii powinny by¢ weglowodany zto-
zone, wystepujace w duzej ilosci w produktach
zbozowych, ziemniakach i nasionach roslin
straczkowych. Szczegélne walory odzywcze
maja produkty zbozowe z petnego ziarna oraz
straczkowe, ze wzgledu na duzg zawartosc¢
réznych frakcji btonnika pokarmowego oraz
zmniejszony indeks glikemiczny, ktéry jest
wazng cecha produktéow uwzgledniang w pla-
nowaniu zywienia sportowcéw w okresie oko-
towysitkowym. Produkty z tej grupy powinny
zosta¢ uwzglednione w gtéwnych positkach
w ciagu dnia, przy czym dwie porcje powinny
pochodzi¢ z produktdw zbozowych petnoziar-
nistych. Jedng porcje tych produktéw stanowi:
75-125 g pieczywa, 60-100 g suchych nasion
straczkowych (fasola, soczewica, soja, groch),
180-300 g ziemniakéw, 45-75 g makarondw,
ryzu, kasz, ptatkow zbozowych (suchy pro-
dukt). Na kazda dodatkowa godzine treningu
nalezy dotgczyc¢ jedna porcje produktow z tego
poziomu piramidy, natomiast w czasie wysitku
trwajacego dtuzej niz dwie godziny dziennie,
mozna spozywac jedna ,porcje” napojow lub
batonéw weglowodanowych przeznaczonych
dla sportowcéw (tj. 60-90 g batonu energe-
tycznego, 50-70 g zelu weglowodanowego,
300-400 ml napoju). Produkty spozywcze
stanowiace drugi i trzeci poziom piramidy s3
cennym zrédtem btonnika pokarmowego, wpty-
wajacego na normalizacje perystaltyki jelit,
obnizanie poziomu cholesterolu i triglicerydow
we krwi, stabilizacje poziomu cukru oraz detok-
sykacje ustroju. Jego zalecane spozycie wynosi
20-40 g/dobe, a zrodta pokarmowe to owoce
(pektyny), nasiona roslin straczkowych (hemi-
celulozy), ziarna owsa i jeczmienia (B-glukany),
warzywa, produkty zbozowe z maki petnoziar-
nistej (kasze gruboziarniste- gryczana, jecz-
mienna, brazowy ryz, petnoziarniste pieczywo
razowe), otreby spozywcze, orzechy, migdaty,
ziarna (celuloza).

Szwajcarska piramida zywieniowa zaleca
codzienne wybieranie miedzy porcja miegsa,
ryby, jaj, sera lub innych zrédet biatka (np. tofu),
a dodatkowo wzbogacanie diety o 2-3 porcje
produktéw mlecznych o zmniejszonej zawarto-
$ci ttuszczu. Jedna porcja to: 100-120 g miesa/
ryby (Swiezej,surowej)/tofu,2-3 jaja, 200 g twa-
rogu, 60 g zottego sera, 200 ml mleka, 150-180
g jogurtu. Warto podkresli¢, ze niedostateczne
spozycie produktow nabiatowych i ryb moze
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powodowac¢ niedobory wapnia oraz kwasow
wielonienasyconych z rodziny omega-3. Z
drugiej strony, ograniczanie spozycia ttustych
produktéw mlecznych oraz niezbyt czesta kon-
sumpcja czerwonego miesa, a zwiekszanie spo-
zycia ryb morskich stanowi czynnik sprzyjajacy
zachowaniu prawidtowych proporcji kwasow
ttuszczowych w racji pokarmowej, co wptywa
korzystnie na profil lipidowy krwi i sprawne
funkcjonowanie uktadu krazenia. Wysitek
fizyczny generalnie zwigksza zapotrzebowanie
na biatko,jednak autorzy szwajcarskiej piramidy
zywienia sportowcdw uwazaja, ze ilos¢ biatka
dostarczana w diecie zgodnie z jej zaleceniami
jest wystarczajaca takze dla sportowcow. Jako
rekomendowane zrédta biatka w produktach
spozywczych wymienia sie: ryby, szczegdlnie
morskie i chude, owoce morza, biate miegso,
produkty mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu,
gtéwnie fermentowane oraz biatko jaj.

Optymalizacji profilu lipidowego krwi sprzyja
takze dieta bogata w oleje roslinne oraz orze-
chy, ktére piramida szwajcarska rekomenduje
do codziennego spozycia w umiarkowanych
ilosciach. Piramida podstawowa zaleca dzien-
nie spozycie: 2-3 tyzeczek (10-15 g) wysoko-
gatunkowego oleju roslinnego z pierwszego
ttoczenia lub oliwy z oliwek (w postaci surowej,
np. jako dodatek do satatek i suréwek), 2-3
tyzeczek (10-15 g) oleju roslinnego lub oliwy
wykorzystanych w obrébce termicznej (smaze-
nie, pieczenie) oraz - ewentualnie - 2 tyzeczek
(10 g) masta lub margaryny otrzymanej z wyso-
kogatunkowego oleju roslinnego, do smarowa-
nia pieczywa. W jadtospisie nalezy uwzgled-
ni¢ réwniez 1 porcje orzechéw (20-30 g). Ze
wzgledu na zwiekszony wydatek energetyczny u
sportowcdw przewiduje sie zwiekszenie podazy
produktéw z tej grupy o 1/2 porcji na kazda
dodatkowa godzine treningu. W zywieniu spor-
towcdw nalezy istotnie ogranicza¢ pokarmowe
zrédta izomerdw trans nienasyconych kwasow
ttuszczowych, metabolizowanych w organizmie
w taki sposéb jak kwasy ttuszczowe nasycone.
Zrodtem izomerdw trans s3: margaryny twarde,
ttuszcze cukiernicze, wyroby cukiernicze, chipsy
i produkty fast food.

Wsrod produktow zajmujacych szczyt szwaj-
carskiej piramidy zywieniowej, a zatem wyma-
gajacych ograniczenia i spozywania z umiarem
(dla przyjemnosci), zamieszczono stodycze i
stone przekaski, a takze rézne rodzaje napojow
(stodzone, energetyzujace i in.), z rekomenda-
cja, aby napoje alkoholowe spozywane byty
podczas positku i ze swiadomoscia, ze moga
one, podobnie jak napoje niskosodowe, op6zni¢
odnowe biologiczna.

Piramida Zywienia dla sportowcéw nie
uwzglednia wszystkich aspektow zywienia
0s06b o wysokiej aktywnosci fizycznej, przedsta-
wia jednak wytyczne jakosciowe i ilosciowe dla
0s6b o wysokiej aktywnosci fizycznej. W zesta-
wieniu uwzgledniono wszystkie grupy produk-
téw spozywczych. Kluczem do prawidtowego
zastosowania zalecen piramidy jest kompono-
wanie urozmaiconych positkéw, obejmujacych
odpowiednie ilosci produktéw umieszczonych
na wszystkich poziomach, z uwzglednieniem
doboru zywnosci sezonowej. Wazny jest takze
sposéb przygotowania potraw i przetwarza-
nia produktéw, zachowujacy ich duza wartos¢
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odzywcza. W diecie mtodego sportowca wazny
jest takze regularny i odpowiednio czesty (4)
rozktad positkdw w ciagu dnia. Przeprowadzona
przez autoréw piramidy walidacja tego narze-
dzia upowszechniania wiedzy zywieniowej,
potwierdzita odpowiednig realizacje zapotrze-
bowania na energie oraz sktadniki odzywcze,
przy czym nalezy pamietac, ze racjonalizacja
sposobu zywienia sportowcdw przynosi najlep-
szy efekt po jej dtugoterminowym stosowaniu.

Trening pitkarski, obejmujacy na ogot wysitki
interwatowe, o wzglednie wysokiej intensyw-
nosci (70% VO2max), czasami trwajace dtugo,
wymaga od zawodnika sity, szybkosci, wytrzy-
matosci oraz koncentracji. Zapotrzebowanie
energetyczne pokrywane jest przede wszyst-
kim poprzez utlenianie weglowodanoéw, zwiek-
szajace sie wraz ze wzrostem intensywnosci
wysitku, oraz ttuszczéow. Nie ma watpliwosci,
ze prawidtowe zwyczajowe odzywanie pitka-
rzy, wraz z zastosowaniem specyficznych zale-
cen zywienia w czasie okotowysitkowym, jest
warunkiem niezbednym do zapewnienia opty-
malnego przebiegu proceséw metabolicznychw
czasie wysitkow o réznym poziomie intensyw-
nosci, czasie trwania i charakterystyce. Celem
zywieniowego wspomagania przed treningiem
jest dobre nawodnienie i odzywienie, w trak-
cie treningu- umiejetne uzupetnianie ptynow
i energii, a po wysitku - przyspieszenie rege-
neracji powysitkowej. Petnowartosciowy posi-
tek spozyty przed treningiem na 2-3 godziny,
a przed meczem na 3-4 godziny, powinien
by¢ tatwostrawny (produkty niskottuszczowe,
umiarkowana ilos¢ btonnika i niewielka ilosc¢
biatka), bogaty w produkty o $rednim i niskim
indeksie glikemicznym, uzupetniajacy wita-
miny i mineraty zgodnie zapotrzebowaniem
oraz wspomagajacy nawodnienie. Obiad moze
sktadac sie z: zupy na wywarze warzywnym z
dodatkiem skrobiowym (makaron, ryz, kasza
drobnoziarnista) oraz drugiego dania, skompo-
nowanego z gotowanych warzyw lub suréwki
warzywnej, ziemniakéw/ryzu oraz niewielka
porcja miesa drobiowego, cielecego lub chude;j
ryby (dorsz, mintaj, turiczyk). Sniadanie z kolei
moze sktadac sie z: mleka niskottuszczowego,
kakao lub jogurtu z ptatkami $niadaniowymi
(owsiane, musli) oraz kanapek z twarogiem lub
jajkiem i warzywem (pomidor, ogorek), wraz ze
szklanka soku owocowego. Czasami, szczegdl-
nie podczas stosowania diety wysokoweglowo-
danowej,ukierunkowanej na superkompensacje
glikogenu, podstawowym daniem obiadowym
mogg by¢ produkty maczne, tj. makaron typu
spaghetti pomodoro, pierogi ruskie,z owocami,
itp. Szczegblng uwage nalezy zwrdéci¢ na ilo-
Sciowy dobdr produktéw spozywczych. Czesto,
szczegblnie przed planowanym dtugotrwatym
wysitkiem, wskazane jest spozycie przekaski
(1-2 godziny przed treningiem), bogatej w
weglowodany (40-60 g). Moze jg stanowic:
ptynny zamiennik positku, np. koktajl mleczny
lub owocowy, batony sportowe (energetyczne) z
napojem, batony zbozowe z sokiem owocowym
lub mlekiem (kakao), pitny jogurt owocowy
z ptatkami $niadaniowymi, owoc lub satatka
owocowa z drozdzowka, budyn lub kisiel, a w
miesigcach letnich- sorbet lodowy lub lody
owocowe.

W trakcie wysitku najwazniejszg praktyka

jest zastosowanie indywidualnej strategii
nawadniania. Jedynym skutecznym sposobem
przeciwdziatania odwodnieniu i jego kon-
sekwencjom (skurcze cieplne, wyczerpanie
cieplne, udar cieplny), a takze przewodnieniu
i hiponatremii jest wtasciwie dobrana strate-
gia nawadniania, w ktdrej nie bez znaczenia
jest rodzaj przyjmowanych ptyndw, ich ilosc i
czestotliwo$¢ spozycia. W tym celu wykorzy-
stuje sie napoje przeznaczone dla sportowcow,
ktore powinny stymulowac picie, by¢ szybko
przyswajalne, dobrze nawadnia¢ organizm i
dostarczac energii niezbednej do pracy miesni.
Zapobieganie odwodnieniu polega na przyj-
mowaniu odpowiedniej ilosci ptynéw przed
wysitkiem fizycznym i w trakcie jego trwania
oraz uzupetnieniu strat wodno- elektrolito-
wych po jego zakonczeniu. W literaturze mozna
spotkac sie z wieloma zaleceniami ilosciowymi:
»ad libitum”, 400-800 ml/h, 170-225 ml co
10-15 min (= 680-1020 ml/h), ktére stanowia
szeroki zakres objetosci spozywanych ptynéw
w czasie godzinnego wysitku (400-1020
ml/h). Powszechnie znane s3 zalecenia profi-
laktyki odwodnienia, ktérg nalezy rozpoczac
juz dzien przed zawodami. Nalezy wypic¢ taka
ilo$¢ napojow, aby dobrze nawodni¢ organizm,
czego dowodem bedzie oddawanie duzej obje-
tosci moczu, koloru jasno-stomkowego. Jest to
metoda bardzo prosta, ale nalezy pamietac, ze
moze byc¢ obarczona pewnym btedem. Obiek-
tywna metoda oceny stopnia nawodnienia jest
pomiar osmolalnosci lub gestosci moczu,ale do
takiego sprawdzenia wymagane sg specjalne
przyrzady- osmometry. Na 2-3 godziny przed
zawodami sportowiec powinien wypi¢ 500-
600 ml ptynéw (woda lub napdj zawierajacy
weglowodany), a po rozgrzewce, na 5-15 minut
przed rozpoczeciem wysitku fizycznego, 200-
250 ml wody lub napoju sportowego. W trak-
cie zawodow przyjmowanie ptynéw powinno
rozpoczac sie najszybciej jak to mozliwe i by¢
powtarzane co 15-20 minut w porcji okoto
200-300 ml (moze to by¢ woda, o ile wysitek
nie bedzie trwat dtuzej niz 1 godzine, jednak w
trakcie wysitku dtugotrwatego korzystniej jest
przyjmowac napoj izotoniczny, ktory przyczyni
sie do oszczedzania glikogenu w miesniach).
Strategia nawadniania musi by¢ kontynuowana
po zakonczeniu wysitku, w celu jak najszyb-
szego uzupetnienia strat wodno- elektrolito-
wych i dostarczenia weglowodandw niezbed-
nych do resyntezy glikogenu migsniowego.
Aby w ciggu 2 godzin uzupetni¢ 2/3 ubytku
wody, nalezy co 15-20 minut wypija¢ 200-250
ml napoju zawierajgcego weglowodany oraz
30-40 mmol/l sodu. Catkowita ilo$¢ napojow
wypitych w ciggu 6 godzin od zakonczenia
wysitku powinna przekracza¢ o 25-50% obje-
tos¢ utraconej wody. Do uzyskania catkowitej
rébwnowagi wodno- elektrolitowe] potrzeba co
najmniej 24 godzin. Dane dotyczace wielkosci
utraty wody z potem s3g bardzo zréznicowane,
nie tylko miedzy zawodnikami réznych dyscy-
plin sportowych, ale réwniez miedzy przedsta-
wicielami tej samej dyscypliny, a ré6znice moga
siega¢ nawet 2-3 litrow na godzine. Ogdlne
zatem rekomendacje, dotyczgce nawadniania
moga by¢ nieskuteczne i prowadzi¢ do odwod-
nienia lub przewodnienia, poniewaz zapotrze-
bowanie na ptyny,poza intensywnoscia i czasem
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trwania wysitku w duzej mierze zalezy tez indy-
widualnych cech fizjologicznych i biochemicz-
nych sportowca. Rozwigzaniem problemu jest
monitorowanie indywidualnych zmian masy
ciata podczas wysitkow o réznej intensywnosci,
podejmowanych w réznych warunkach klima-
tycznych i planowanie strategii nawadniania
adekwatnie do obserwowanych zmian, aby
unikna¢ odwodnienia wigkszego niz 2% utraty
masy ciata. Zalecenia praktyczne powstate w
oparciu o wytyczne American College of Sports
Medicine (ACSM) i Australian Institute of Sport
(AIS) wskazuja, aby do kazdego treningu przy-
stepowac odpowiednio nawodnionym. Zaktada
sie, ze jezeli od ostatniego wysitku uptyneto
8-12 godzin i zawodnik spozywat zbilansowanga
diete, uzupetniajac regularnie ptyny, jego orga-
nizm powinien by¢ odpowiednio nawodniony.
W przypadku zbyt krétkiego czasu na rege-
neracje (mniej niz 8-12 godzin od ostatniego
wysitku), niezbilansowanej diecie oraz odwod-
nieniu stwierdzonym w pomiarach i obserwacji,
pomocnym moze sie okazac tzw. ,aggressive
prehydration’, polegajace na wypiciu 4 godziny
przed wysitkiem ok. 5-7 ml ptynu/kg m.c. Jezeli
zawodnik nie oddaje odpowiedniej ilosci
moczu lub mocz jest ciemny i gesty, nalezy
spozy¢ kolejne 3-5 ml/kg m.c. na 2 godz. przed
planowanym wysitkiem. Dodatek sodu 20-50
mEg/L napoju i/lub mate stone przekaski moga
stymulowac pragnienie i utatwi¢ przyswajanie
ptynow. Bezposrednio przed wysitkiem mozna
spozy¢ 200-600 ml ptynu. Dla wysitkdw trwa-
jacych dtuzej niz 30 minut nalezy zaplanowac
indywidualng strategie nawadniania, okresla-
jac mase ciata przed wysitkiem i po wysitku
oraz ilos¢ spozytych ptyndw w trakcie wysitku,z
uwzglednieniem czasu trwania wysitku.Zmiana
masy ciata, tacznie z iloscig spozytych ptynow,
podzielona przez czas trwania wysitku pozwala
na wyliczenie intensywnosci pocenia sie w
czasie godziny i okreslenie zalecanej objeto-
Sci ptynu, przy czym nalezy mie¢ na uwadze,
ze intensywnos$¢ pocenia sie moze byc¢ rézna u
tego samego zawodnika w zaleznosci od inten-
sywnosci wysitku, warunkdw otoczenia, stroju,
dyspozycji itd. W okresie powysitkowym uzupet-
nianie ptynéw i elektrolitow moze by¢ zazwy-
czaj osiggniete poprzez prawidtowe odzywia-
nie sie. Po wysitku nalezy spozy¢ okoto 1,5 litra
ptynu na kazdy kilogram utraconej masy ciata
w przeciggu 4-6 godzin, pijac zalecang ilos¢ w
mniejszych, regularnie spozywanych porcjach,z
dodatkiem sodu i elektrolitow.

Poza ilosciag spozywanych ptyndw, istotny
jest rowniez ich rodzaj. W czasie wysitkdw
dtugotrwatych (ponad 60 minut) zaleca sie
stosowanie napojéw izotonicznych (270-330
mOsm/L H20), ktére wraz z woda dostarczaja
sod (460-1150 mg/L), potas oraz weglowo-
dany (6-8%). Preferowana temperatura ptynow
wynosi 15-21°C, a przy bardzo niskich tempe-
raturach- wyzsza. Napoje te w sposéb dorazny,
ale skuteczny, uzupetniaja wode, elektrolity i
witaminy w organizmie cztowieka, a obecne w
nich weglowodany pozwalaja na oszczedzanie
zasobdw glikogenu, powodujac wzrost energii,
sity i wytrzymatosci. W wysitkach trwajacych
do godziny, do nawadnia mozna stosowac
wode mineralng. Ostatnio zwraca sie uwage na
mozliwos¢ znacznie wiekszego wykorzystania
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weglowodandw podczas wysitku (1,75 g CHO/
min) niz dotad sadzono (1g CHO/min). Wyka-
zano taka reakcje po zastosowaniu mieszanki
weglowodandw (glukozy, fruktozy) w zwiek-
szonych dawkach (90 g/godz.), czego nie zaob-
serwowano przy zastosowaniu pojedynczych
weglowodandw (np. samej glukozy) w mniej-
szych dawkach (30-60 g/godz.).

Zapotrzebowanie na ptyny u nastoletnich
chtopcéw wynosi 11 szklanek (2,6 1),a u dziew-
czynek 8 szklanek (1,8 l). U aktywnej fizycznie
mtodziezy przed wysitkiem zaleca sie ptyny w
ilosci: ok. 500-700 ml (na 2 godziny przed) i
ok. 350-450 ml (na 30 min. przed), w trakcie
wysitku ok. 150-250 ml co 20 minut, oraz ok.
450-700 ml ptynéw na kazde 0,5 kg utraconej
masy ciata po wysitku. W nawadnianiu dzieci
i mtodziezy nalezy ogranicza¢ stosowanie
komercyjnych napojéw izotonicznych, boga-
tych w substancje dodatkowe. Zastosowanie
moga znalez¢ napoje przygotowane w warun-
kach domowych. Przyktady domowych napojow
izotonicznych: (1) 1,5 L wody, 3 tyzki miodu, 1/2
tyzeczki soli kuchennej, kilka kropli cytryny, (2)
55 ml (1/4 szklanki) goracej wody, 55 ml (1/4
szklanki) wyciskanego soku z pomaranczy, 660
ml (3 szklanki) zimnej wody, 4 tyzki cukru, 2 tyzki
soku z cytryny, (3) 200 ml koncentratu pomaran-
czowego, 1000 ml wody, 1 g soli kuchennej, (4)
sok owocowy rozciefczony ,pot na pot” z woda.
Dzieci stanowig czesto grupe pijaca niechetnie.
Naturalny odruch pragnienia pozwala na uzu-
petnienie okoto potowy objetosci utraconych
ptyndéw. Uczucie pragnienia pojawia sie jednak
w momencie utraty 2% ptyndw, co juz istotnie
obniza wydolnos$¢ wysitkowa. Z potem oprécz
wody tracone sg réwniez sktadniki mineralne,
w tym sdéd, chlor, potas, magnez i wapn, kto-
rych wieksze straty prowadza do zaburzenia
rownowagi elektrolitowej organizmu. Odpo-
wiednia podaz tych sktadnikéw mineralnych
pozwala na uzupetnienie strat, wynikajacych
z intensywnego pocenia sie. Ponadto séd sty-
muluje uczucie pragnienia oraz przyspiesza
wchtanianie wody i weglowodandw w jelicie
cienkim, co pozytywnie wptywa na uzupetnia-
nie ptynoéw i opdznianie zmeczenia migsni. Nie-
ktorzy sportowcy spozywaja séd w zbyt duzej,
inni natomiast w zbyt niskiej ilosci w stosunku
do zapotrzebowania. Osoby, ktére z potem
wydalaja duzo sodu (maja bardziej stony pot),
wymagaja wiekszej ilosci sodu niz zalecana dla
populacji ogolnej, zwtaszcza gdy wystepuja u
nich objawy utraty soli: widoczne $lady soli na
skoérze, odziezy, wewnetrznych brzegach czapki,
draznienie oczu przez pot i wyrazny stony smak
potu. Dla zawodnikéw z bardzo stonym potem
zaleca sie: dodawanie 1/4 tyzeczki soli na okoto
0,6 litra napojow dla sportowcow, spozywa-
nie marynowanych produktéw (np. ogorkéw),
krakerséw, precli lub stonych przekasek, goto-
wanie ryzu lub makaronu w rosole/bulionie,
dodawanie soli do positkéw lub picie sokow
warzywnych lub pomidorowych.

Zywieniowej odnowie powysitkowe]j przypi-
suje sie istotng role w procesach regeneracji
potreningowej. O tempie resyntezy glikogenu
oraz biatka miesniowego decyduje dostarczenie
odpowiedniej ilosci weglowodandw o wysokim
indeksie glikemicznym i petnowartosciowych
biatek w napoju sportowym przyjetym pod

koniec treningu lub tuz po zakorfczeniu meczu,
w spozytej przekasce, a pdzniej w petnowar-
tosciowym positku. Zgodnie z najnowszymi
doniesieniami, w celu optymalizacji odnowy
powysitkowej nalezy dostarczy¢ weglowodany
o wysokim IG w ilosci ok. 1,2 g CHO/kg m.c.
bezposrednio po wysitku oraz w przerwach
15-60 minutowych do 5 godzin. Wykazano, ze
synteze biatka miesniowego stymuluje spozy-
cie 20 g biatka mleka lub ekwiwalentu ok. 9
g aminokwasow egzogennych podczas pierw-
szych dwoch godzin po zakonczeniu wysitku.
Zaobserwowano takze, ze taczne spozywanie
weglowodandw z biatkami redukuje bol mie-
$niowy, obniza poziom kinazy keratynowej i
mioglobiny, stad dobrym rozwigzaniem jest
konsumpcja mleka. Zgodnie z wynikami innych
badan kwasy ttuszczowe omega-3, kurkumina,
sok pomidorowy i cierpki sok wisniowy uspraw-
niajg procesy odnowy, poprzez efekt przeciwza-
palny (zmniejszenie poziomu markeréw pro-
zapalnych). Waznym aspektem zywieniowej
odnowy powysitkowej jest przywracanie zabu-
rzonej réwnowagi kwasowo-zasadowej ustroju.
Zaleca sie spozywanie produktow alkalizuja-
cych oraz ograniczanie produktéw zakwaszaja-
cych. Produktami wysokozasadowymi sg prawie
wszystkie warzywa, szczegdlnie sataty lisciaste,
szpinak i ziemniaki, mleko (najlepiej surowe i
Swieze, szczegblnie mleko sojowe), maslanka,
owoce (przede wszystkim stodkie: banany, figi,
stodkie jabtka, gruszki, rodzynki, mandarynki).
Do produktow wysoko zasadotworczych (ph
9,0- 8,1) naleza: cytryny, arbuzy, pieprz cayenne,
suszone daktyle, suszone figi, Limonki, mango,
morele suszone, melony, papaja, pietruszka,
winogrona bezpestkowe, rzezucha, bocwina,
wodorosty morskie, szparagi, kiwi, winogrona
pestkowe, stodkie, marakuja, gruszki stodkie,
ananas, rodzynki, soki warzywne $wieze niesto-
dzone.

Suplementowanie diety w sporcie wyczyno-
wym dotyczy obecnie nie tylko oso6b dorostych,
ale takze mtodziezy, jednak btedem bytoby
wyciagniecie wniosku, ze w kazdym wieku i
u kazdego pitkarza warto zastosowac suple-
menty lub odzywki o udowodnionej naukowo
skutecznosci (np. odzywki biatkowo-weglowo-
danowe, kofeina, kreatyna, itd.). Personalizacja
strategii zywieniowego wspomagania zdol-
nosci wysitkowych pozwala na uwzglednienie
indywidualnego zapotrzebowania na makro- i
mikrosktadniki i korygowanie ewentualnych
niedoboréw zywieniowych u mtodego lub
dorostego zawodnika. Zywienie mtodych pitka-
rzy wymaga takze uwzglednienia zwiekszonego
zapotrzebowania na sktadniki regulujace,w tym
niektére witaminy i sole mineralne. Dobowe
zapotrzebowanie na witamine D u mtodych
sportowcow wynosi 400 1U, bywa takze wyzsze,
a wiekszos¢ mtodych zawodnikéw nie spozywa
wystarczajacych ilosci produktéw zawieraja-
cych te witamine. Zapotrzebowanie na wapn u
dzieci i mtodziezy wynosi 1300 mg/dobe. Brak
w codziennej diecie okoto 1 litra mleka powo-
duje, ze spozycie wapnia jest znacznie mniej-
sze od zalecanego. Kolejnym waznym sktadni-
kiem mineralnym jest zelazo, ktérego niedobér
moze powodowac meczliwos¢ oraz w pewnym
stopniu zaburza¢ czynno$¢ uktadu odporno-
$ciowego i funkcje poznawcze. Zelazo uczest-
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niczy ponadto w przemianach weglowodanéw,
biatek i ttuszczéw, wptywa takze na stan kosci.
Dobowe zapotrzebowanie na zelazo wynosi w
wieku 9-13 lat: 8 mg/dobe, a w wieku 14-18
lat: 11 mg/dobe u chtopcéw i 15 mg/dobe u
dziewczat. Pozywienie powinno dostarczac¢ 6
mg zelaza na kazde 1000 kcal. Nalezy réwniez
pamiegtac o pokryciu zapotrzebowania na cynk,
ktory wptywa na podstawowa przemiane mate-
rii, stezenie hormondw tarczycy i wykorzystanie
biatka,a ponadto gojenie sie ran,wzrost tkanek
i czynnos¢ uktadu odpornosciowego.

Powyzsze rozwazania dotyczace zalecen
zywieniowych dla pitkarzy, stanowia jedynie
zarys rekomendacji specjalistéw dietetyki spor-
towej, autoréw bogatej literatury przedmiotu,
zamieszczonej w spisie bibliograficznym. Pra-
widtowo zbilansowana dieta wspomaga wysi-
tek i optymalizuje rozwoj sprawnosci fizycznej,
stad udziat konsultantow zywieniowych w przy-
gotowaniu zawodnikéw uprawiajacych pitke
nozng, a przede wszystkim, wyrabianie wtasci-
wych nawykdéw zywieniowych wsrdéd mtodych
sportowcdw winny by¢ jednym z celéw plano-
wania procesu treningowego.
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renersko - Instruktorskiej MZPN

Opracowanie i prowadzenie: Maciej Musiat, Pawet Regulski,

wspotprowadzenie: Artur Laciak

Ksztaitowanie
wytrzymaiosci
specjainej w formie

wigzanej

WISLA Il KRAKOW SA (Il LIGA)

1. Cw. wprowadzajace w uktadzie
tréjkowym w kwadracie

T pracy 4x2’ w uktadzie 90” tempo umiarko-
wane + 30” przy$pieszenie

a) ,podwajna klepka” po tréjkacie + gra pomoc

b) jw. w odwrotnym kierunku + gra
pomocnicza 2/1

¢) podania po trojkacie z rotacja srodkowego
na 2 pitki + gra pomocnicza 2/1

d) podania ,prosta-przekatna” po przyjeciu +
podania ,prosta-

2. Trojfazowe ¢w. w formie wigzane;j
w 2 zespotach 9-osobowych podzie-
lonych na 3 tréjki kazdy

a) | faza (Scista) - strzat na bramke po klepce
z partnerem

I matopolski
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b) Il faza - fragment gry 2/1 po podaniu i c) gra 3/3 (zaw. ABC - zaw. XYZ) 40”
obiegu

_
4. Pieciofazowa gra w 2 zespotach _

olll-gra3/3 307 9-osobowych podzielonych na 3 d) gra 2/2 (zaw.BC - zaw.YZ) 1

trojki kazdy
I

e) gra 1/1 (zaw.C - zaw.Z) 15”

a) gra 1/1 (zaw.A - zaw. X) 15”

3.Trojfazowe ¢w. w formie wigzanej w
2 zespotach 9-osobowych podzielo-
nych na 3 tréjki kazdy

a) | faza - ara 3/3 na potowie 30-40” b) gra 2/2 (zaw.AB - zaw. XY) 1

b) Il faza - na sygnat trenera zawodnik z pitka
przeprowadza atak na przeciwlegta bramke

-~

Przyktadowy wykres pracy serca zawodnika w
trakcie zajec treningowych o podobnym charak-
terze i zafozeniach

) lll faza - fraamentyv arv 2/1 na obu potowach

i 1o i Jd s JB

i - . . —_— - - - : - il
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Il Barborkowy Halowy Turniej Pitki Noznej
Sedziow

Wieliczka przed
Nowym Saczem

Kolegium Sedziéw Wielickiego Podokregu MZPN
ponownie wystapito w roli gospodarza turnieju halowego,
zorganizowanego dla srodowisk sedziowskich z obszaru
Matopolskiego Zwiazku Pitki Noznej. Tym razem do
Niepotomic przybyty ekipy z Bochni, Brzeska, Krakowa,
Limanowej, Myslenic, Nowego Sacza i Olkusza. Gtdwnym
trofeum Il Barborkowego Halowego Turnieju Pitki Noznej
Sedziéw byt Puchar Prezesa Wielickiego Podokregu MZPN,
Andrzeja Struminskiego. Przed rokiem triumfowata Bochnia,
ale teraz mato goscinni - jednak wytacznie pod wzgledem
sportowym - byli gospodarze z PPN Wieliczka.

Liczne grono prezeséw oraz przewodniczacych kolegiow sedziowskich
stanowili: Jan Krupa i Mariusz Stec (Brzesko), Mirostaw Nie¢ i Mariusz Sto-
larz (Brzesko), Jarostaw Marfiak, Piotr Musialik, Bronistaw Mazur, Edward
Iwanski i Ryszard Jaworski (Krakéw), Stanistaw Strug i Jan Kurek (Lima-
nowa), Stefan Socha i Krzysztof Cienkosz (Myslenice), Antoni Ogorek i Sta-
nistaw Brozek (Nowy Sacz), Bolestaw Sciepura i Pawet Debciuch (Olkusz).

Gospodarzy, czyli Zarzad, Biuro i Kolegium Sedziéw PPN Wieliczka,
reprezentowali: prezes Andrzej Struminski oraz Tadeusz Widomski, Julian
Chorobik, Grzegorz Samek, Stawomir Zabek, Wactaw Butat, Mieczystaw
Kepa, Agnieszka Wtodek, Marcin Dudzinski, Wtadystaw Stachura, Piotr
Nowak, Piotr Kaleta, Grzegorz Mikuta i Robert Grochal.

Grupa A

» Krakéw - Brzesko 0-1, Olkusz - Nowy Sacz 0-1,Krakéw - Nowy Sacz 2-1,
Brzesko - Olkusz 1-1, Nowy Sacz - Brzesko 0-0, Krakéw - Olkusz 0-2.

1. Brzesko 3521

2.Nowy Sacz 34 2-2

3. Olkusz 34 32

4. Krakow 3324

O kolejnosci Nowego Sacza i Olkusza zadecydowat wynik bezposred-
niego meczu.

Grupa B

» Wieliczka - Myslenice 2-0, Limanowa - Bochnia 0-1, Wieliczka - Boch-
nia 0-0, Myslenice - Limanowa 0-1, Bochnia - Myslenice 2-1, Wieliczka
- Limanowa 0-0.

— 24

1. Bochnia 37 31
2. Wieliczka 3720
3. Limanowa 34 1-1
4. Myslenice 30 1-5

Potfinaty: Brzesko - Wieliczka 0-2, Bochnia - Nowy Sacz 0-0 (k. 1-2)

0 7. miejsce: Krakow - Myslenice 2-1

O 5. miejsce: Olkusz - Limanowa 0-0 (k. 2-3)

O 3. miejsce: Brzesko - Bochnia 0-2

Finat: Wieliczka - Nowy Sacz 1-0

Klasyfikacja koncowa

1. KS Wieliczka, 2. KS Nowy Sacz, 3. KS Bochnia, 4. KS Brzesko, 5. KS
Limanowa, 6. KS Olkusz, 7. KS Krakdw, 8. KS Myslenice.

Nagrody indywidualne

Krol strzelcow - Przemystaw Grebski (Nowy Sacz), najlepszy zawodnik
- Konrad Kuliszewski (Brzesko), najlepszy bramkarz - Piotr Polus (Wie-
liczka).

KS WIELICZKA: Grzegorz Grochal, Piotr Polus, Antoni Malicki, Tomasz
Tomiak, Kamil Grochal, Kamil Ktapa, Szymon Nowak, Tomasz Fudalirski,
Rafat Ochonski, Grzegorz Rogowski.

KS NOWY SACZ: Gabriel Drag, Marcin Ogérek, Sebastian Michalik, Jan
Morowski, Przemystaw Grebski, Rafat Serafin, Maciej Mtynarczyk, Piotr
Podkanowicz, Marek Ogoérek.

KS BOCHNIA: Mariusz Stec, Michat Sutek, Pawet Stec, Piotr Dudziak,
tukasz Panek, Rafat Gnutek, Arkadiusz Dedo, Tomasz Kubik.

KS BRZESKO: Mirostaw Pysno, Stawomir Pudto, Adrian Maslanka,
Konrad Kuliszewski, Michat Mrzygtdd, Grzegorz Roczniak, Dariusz Sobczyk,
Krystian Hebda, tukasz Hamowski, Mariusz Stolarz.

KS LIMANOWA: Krzysztof Pietrucha, Mateusz Mél, Tomasz Zawada, Wal-
demar Zawada, Mariusz Tokarczyk, Kamil Sobczak, Krzysztof Tokarczyk.

KS OLKUSZ: Piotr Kubiczek, Michat Baldy, Lukasz Pigtek, Kamil Durani-
ski, Tomasz Kaczmarczyk,Jacek Tomsia, Adrian Koziet, Idzi Kucharczyk.

KS KRAKOW: Michat Wiecheta, Lukasz Szymczyk, Michat Kozlak, Kamil
Sikora,Janusz Krupnik, Tomasz Biela, Jakub Chajdecki.

KS MYSLENICE: Mateusz Gadek, Mateusz Czerwien, Tomasz Jedrzejak,
Karol Cienkosz, Kazimierz Drozdz, Szymon Dominik, Mariusz Maslerz, Filip
Magiera, Artur Madej, Krzysztof Salawa.

Turniej sedziowali: Jacek Tylek,Janusz Flisnik, Grzegorz Mikuta i Lukasz
Cwierz (KS Wieliczka).

(JC, AW, MD, AS)

I malopolski



