. Trening bramkarza zintegrowany z zespotem —
- najnowsze trendy w szkoleniu
\6’
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Warsztaty trenerskie Pomorskiego ZPN

Malbork, 30.05.2017 Andrzej Gtowacki
Jarostaw Talik

Pawet Rompa
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NC Konspekt prezentacii
PZPN

Rola | pozycja bramkarza w zespole

Bramkarz wczoraj | dzisiaj

Budowanie autorytetu bramkarza

Wyniki ankiet bramkarskich

Bramkarz w meczu i treningu —
¢
¢
¢

zadania meczowe A0
trening->mecz - \
Jak trenowac¢ bramkarza?
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Jakim systemem gra Twoj] zespot?

2-3-1
3-4-1
1-2-1




Q?: Jakim systemem gra Twoj zespot?
PZPN
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Q}i Bramkarz 1 jego rola w zespole
PZPN

1. Jakie cechy powinien mieC bramkarz grajacy
w Twoim zespole?

2. Jakie umiejetnosci powinien posiada¢ bramkarz
grajacy w Twoim zespole?

3. Jaka pozycje w druzynie powinien mieC bramkarz
grajacy w Twoim zespole?
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9}: Cechy bramkarza w Twoim zespole
PZPN

Pewny siebie
Zywiotowy

Przywodczy
Motywujgcy

Mocny psychicznie
Dobrze grajgcy nogami
Szybki

Zwinny

. Gibki

10.Dobrze rozumiejacy taktyke zespotu
11.Kreatywny

©®NDOAWN R
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A o

Umiejetnosci bramkarza

w Twoim zespole

Dobry wyrzut reka

Odwaznie i skutecznie grajgcy na przedpolu
Refleks

Czytajgcy gre

Umiejetnosci techniki gry bramkarza
Dobrze ustawiajgcy sie w bramce




6@ Pozycja bramkarza w Twoim zespole g

N
PZPN
1. Lider
2. Bardzo wazny
3. Kolezenski
4. Godny zaufania



\60 Czy rozumiemy gre bramkarza?
PZPN

,Zdarzajg sie mecze, z ktdrych jestem
bardzo zadowolony, a wielu widzow nie
zauwaza mojej] (gry; czasem nie
dostrzegajq tego nawet moi koledzy
z zespotu | trener. Tylko wilasciwie
trener bramkarzy wie jak bronitem (...)
Co jest pomyitkg, zalezy od punktu
widzenia obserwatora. Zdarzajg sie
puszczone przeze mnie (dole, przy
ktorych nikt by mi nic nie zarzucit, ale ja
sie denerwuje, bo wiem, ze mogtem im
zapobiec. Z drugie] tez strony sg tez
tzw. wpadki, przy ktérych nie zrobitem
prawie nic ztego. By maoc rozroznic takie
sytuacje, trzeba sie zna¢ na grze

bramkarza.”
[,Die Welt” i ,Frankfurter Allgemeine Zeitung”, marzec 2015]




PZPN

Czy rozumiemy bramkarza?

Jesli zawiedziesz, miecz spadnie,
a na Ciebie posypie sie grad krytyki
ze strony  kibicow, niektorych
kolegow z druzyny, ktorzy nie
solidaryzujg sie z Tobg | mogg uznac
Cie winnym niepowodzenia.
Bramkarz zyje w  samotnosci
| czasami  bywa  niezrozumiany.
Zawodnikow z pola ta sytuacja nie
dotyczy.”

[Victor Valdes ,SamotnoS$¢ bramkarza. Jak poradzitem sobie
z presjg i dotarfem na sam szczyt, 2014]

JAK PORADZIEEW S0BIC
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\\5}: Bramkarz wczoraj i dzis
PZPN

1. Interwencja ,pajacykiem”

2. Przecinanie pitek prostopadtych

3. Pokazywanie sie do gry, gdy zespot posiada pitke,
aby stworzyC dodatkowg opcje podania

4. Perfekcyjne przygotowanie techniczne do gry

noga
5. Btyskawiczne inicjowanie akcji rekg i nogg po
przechwycie pitki




PZPN

. Grat jak pigty obronca
. Dawat kolejng opcje

. Przerywat akcje

. 36% podan wykonat poza

Nowoczesny bramkarz —
Mistrzostwa Swiata 2014

rozegrania pitki przez
obroncow (11>10+1)

przeciwnikdw poza polem
karnym

polem karnym

[Lappas, 2014]



“\5}: Statystyki

e Mistrzostwa Swiata 2014
Niemcy — Argnetyna Brazylia — Niemcy 1:7
1.0 Podania Neuera 41
Podania Neuera 36 Celne 34
Celne 34 Niecelne 7

St
[Lappas, 2014]



“\5}: Statystyki

PZPN Mistrzostwa Swiata 2014
Francja — Niemcy 0:1 Niemcy — Algieria 2:1
Podania Neuera 38 Podania Neuera 40
Celne 33 Celne 37
Niecelne 5 Niecelne 3

b
[Lappas, 2014]



“\5}: Statystyki

BN Mistrzostwa Swiata 2014
USA — Niemcy 0:1 Niemcy — Ghana 2:2
Podania Neuera 32 Podania Neuera 21
Celne 29 Celne 19
Niecelne 3 Niecelne 2

ot
[Lappas, 2014]



“\5}: Statystyki

PZPN Mistrzostwa Swiata 2014
Niemcy — Portugalia Caty turniej
4:0 Podania Neuera 232
Podania Neuera 24 Celne 208
Celne 22 Niecelne 24

Caly turniej - %
celnych

Podania Neuera 89,6
Podania zespotu 86,9

[Lappas, 2014]
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PZPN Mistrzostwa Swiata 2014
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Q}i Nowoczesny bramkarz —

FZPN podsumowanie
1. Zintegrowany z zespotem

Ustawiony wysoko

3. Szybko podejmuje
wtasciwe decyzje i je
wykonuje

4. Odwazny

5. Atakuje pitke

N




@ Filozofia gry bramkarza

PZPN

,Bramkarz jest czescig zespotu, nie funkcjonuje
oddzielnie od druzyny.”

[Packie Bonner]




Budowanie autorytetu
bramkarza w zespole
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Q}‘ Budowanie autorytetu
= bramkarza w zespole
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\60 Budowanie autorytetu
PN bramkarza w zespole
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Budowanie autorytetu
bramkarza w zespole
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Ankieta u bramkarzy <. j{{

1. Jakie pozytywne opinie lub wskazéwki stosowat trener
bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas treningow?

2. Jakie pozytywne opinie lub wskazdwki stosowat trener
bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas meczow?

3. Z jakimi wigzato sie to emocjami, odczuciami, czy myslami?

4. Jakie negatywne stowa, gesty, czy zachowania stosowat
trener bramkarzy/ trener pod Twoim adresem podczas
treningow?

5. Jakie negatywne stowa, gesty, czy zachowania stosowat
trener bramkarzy/ trener pod Twoim adresem podczas
meczow?

6. Z jakimi wigzato sie to emocjami, odczuciami, czy myslami?

/. Jakiego zachowania oczekiwatbys od trenera, Kkiedy
popetnites btad?

Ekstraklasa, | liga, Il liga, Il liga, IV liga, Centralna Liga

Juniorow, Makroregionalna Liga Junioréw Mtodszych, | liga

Wojewddzka Junior Ai B




Jakie pozytywne opinie lub wskazowki stosowat

N & trener bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas

PZPN

treningéw?

trener bramkarzy podczas treningu zawsze poprawiat
btedy we wzorowy sposoOb, powtarzat, ze nic sie nie
stato, ze nie nalezy sie zniechecac, dawat wskazowki, na
spokojnie, ttumaczyt jak wykonaC poprawnie c¢wiczenie
| motywowat by caly czas probowac¢ nawet, gdy nie
wychodzi

bardzo pomocne sg wskazowki ktore sam trener nam
pokazuje, ktadac sie na trawe | pokazujgc co robie zle
| jak mam to poprawnie robic

pochwaty za udane interwencje, motywujgce stowa gdy
mam stabszy dzien, spokojne pokazanie elementow nad
ktorymi musze pracowac, uznanie mnie za lepszego
bramkarza do zespotu w gierce

budowat mnie po dobrej interwencji (chwalit), napedzat
do dalszej pracy, co daje pozytywng energie

,orawo!, dobra obrona!, to jest to!, tak trzymaj!, o to
wtasnie chodzi!, dobra robota!, umiesz to!”




Jakie pozytywne opinie lub wskazowki stosowat

N & trener bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas

PZPN

meczow?

trener bramkarzy przed meczem zawsze rozmawiat
0 celach na mecz, na czym nalezy sie skupiC by rozwingc
bramkarza oraz na koncu dodawat stowa ,na otuche"

podczas rozgrzewki motywowat |1 dobrze przygotowywat
psychicznie do meczu, przy kazdej ztej interwencji podczas
rozgrzewki mowit ,,nie przejmuj sie!”, ,,spokojnie”
pozytywnie mnie motywowat I mowit tylko o pozytywach,
nie przypominajgc btedow z tygodnia, czy z innego meczu
gtosna pochwata z tawki, na odprawie — pokazanie moich

mocnych stron, w przerwie — analiza pierwszej potowy (co
byto dobrze, a co zle, podpowiedzi co do sposobu gry)

Jrzymaj to!, spokojnie!, koncentracja!, super zagranie!,
bardzo dobrze!, uratowates zespot!, zagrates bezbtednie!,
dobra robota!, wybronites nam mecz!”
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Z jakimi wigzato sie to emocjami,
odczuciami, czy myslami?

bytem dzieki temu dobrze nakrecony | skupiony na meczu, nie
myslatem ani o btedach ani o pozytywach po prostu gratem
| sie z tego cieszytem, a wtedy wszystko wychodzi najlepiej
bytem w dobrym humorze, nie myslatem zbednie o meczu
| wyszedtem na petnym luzie, co w moim przypadku przynosi
najwieksze plusy

motywowato, dawato koncentracje | poczucie stusznosci
swoich decyzji

,zastrzyk” sit, energii, podniesienie pewnosci Siebie,
zadowolenie

pozytywne myslenie po wskazowkach

poczucie wsparcia

czutem sie pewniej | gratem na wiekszym spokoju

poczucie przydatnosci do zespotu

sg to bardzo pozytywne emocje, poniewaz czuje, ze trener
wierzy we mnie

nawet, gdy przychodzita chwila zwatpienia i niezadowolenia to
wskazowki i komentarze pomagaty ,wzigc si¢ w garsc”
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Jakie negatywne stowa, gesty, czy zachowania
stosowat trener bramkarzy/ trener
pod Twoim adresem podczas treningdw?

stowne obrazanie nawet w formie wulgarnej, gesty -—
bezradne roziozenie ragk, czy forma agresywnego krzyku
(krytyka btedu, badz nieodpowiedniej decyzji)

trener zespotu po nieudanych interwencjach/zagraniach itp.
czasami potrafit zasmia¢ sie drwigco, wyzwacC (np. od
,2nienormalnego”, ,paralityka" lub ,drewniaka"), zrobi¢ gest
Zzazenowania oraz grozicC, ze za nastepne takie zachowanie
wyrzuci z treningu

niektore podpowiedzi byty bez sensu w ogodle nie
pomagaty, wrecz przeciwnie typu: ,zrob to lepiej”’, a nie
potrafit sam doktadnie wyttumaczyC jak to zrobi¢ i jak to
poprawic

nie poswiecat mi zadnej uwagi

negatywnym zachowaniem byto rowniez to, ze nie bylo
zadnej komunikacji trener-zawodnik, brakowato rozmow

,wez ztap to!, ,obron te tatwe pitki a te trudniejsze mozesz
puscic!, co ty wyprawiasz?, pogieto Cie?, co Ty odp...?, nie
chcesz trenowac, to wyjazd!, nie wkur... mnie!”
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Jakie negatywne stowa, gesty, czy zachowania
stosowat trener bramkarzy/ trener
pod Twoim adresem podczas meczow?

trener nie okazywat zaufania oraz wiary w moje mozliwosci kiedy
dostawatem szanse w meczach oraz mowit wprost, ze gdy
popetnie btgd automatycznie siadam na tawke rezerwowych

przed meczem mowit np. ,tylko nie zrob tego co na ostatnim
meczu (gdy co$ mi nha poprzednim nie wyszto)”

kazat sie spinaC na rozgrzewce, mowigc np. po nhieudanym
zagraniu ,to juz jest mecz spinaj sie”

W przerwie meczu wypominat mi wszystkie btedy i rownat mnie
z ziemig, demotywowat do dalsze] gry, uzywat sporo obelg
| niemitych komentarzy, wliczajgc w to te dotyczace zycia
prywatnego (np. dziewczyny), nie chciato sie juz wychodzi¢ na
drugg potowe

po ztych fragmentach gry, trener zespotu potrafit gtosno wyrazi¢
swoje niezadowolenie (nawet w wulgarny sposob), zrobi¢ gest
zazenowania z ironicznym opuszczeniem rgk, zadacC ironiczne
pytanie ,czy Ty jestes normalny?!”

kiedy probuje za mnie mysle¢ i moéwi¢ co mam robic
wyzywanie od kur.., debili, idiotow, ,jestes poj...,?, analfabeto
pitkarskil, ,debilu tap te pitke, a nie plujesz na rozny!”
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Z jakimi wigzato sie to emocjami,
odczuciami, czy myslami?

niepotrzebnie sie spinatem, chcgc zagracC idealnie, przez co
rodzity sie mysli ,kurde, co jak tak na meczu zagram?” i z takimi
myslami wychodzitem na mecz, przez co nie dato sie
skoncentrowac

rodzity sie mysli, zeby mecz juz sie skonczyt, nie chciato sie miec
kolejnego zgrania, by naprawiC btad, dekoncentracja

myslato sie, zeby grac na alibi, ciezko byto podjg¢ dobrg decyzje,
odechciewato sie grac

wigzg sie z tym negatywne mysli: zniechecenie, utrata poczucia
wartosci, zaktopotanie, smutek, spadek jakosci gry, zlosc,
agresja, czasami nawet ptacz

poczucie braku zaufania, obnizenie pewnosci siebie

ztosc, agresja, nieche¢ do dalszej pracy, brak motywacji
nawarstwiat sie wiekszy lub mniejszy stres oraz swiadomosc¢, ze
nie moge popetnic btedu, poniewaz nic mnie wtedy nie uratuje od
tawki rezerwowych

motywowato do koncentracji i skupienia na zadaniu, aby wykonac
je dobrze tym bardziej jezeli btad byt popetniony kilkakrotnie




6(, Jakiego zachowania oczekiwatbys od trenera, kiedy

NC popetnites$ bigd?
PZPN

e przede wszystkim, zeby nie krzyczat na mnie bo wiem,
ze zle zrobitem a vvtedy pokazuje tylko przeciwnikowi, ze
moze na mnie usigsc i zaraz mo; W’fasny trener mnie
zniszczy tak, ze bede miec ochote tylko iS¢ do domu

« nie przypominat mi o btedach, ktdére popetnitem np.
w przerwie (0 tym mozemy pogadaCc na odprawie,
pokazaC negatywy zeby wyciggngC wnioski | pozytywy
zeby dodac pewnosci siebie)

e przede wszystkim wsparcia, wiary w moje mozliwosci
oraz zaufania, dzieki czemu tatwiej sie gra | nawet przy
popetnieniu btedu jest pewnosc, ze nic wielkiego sie nie
stato, dale] jestem bardzo wazny w planach Trenera,
ktory liczy na mnie bez wzgledu na stabszg dyspozycje

e jesli wydarzy sie w meczu, to trener nie powinien o tym
mowi¢ w trakcie jego trwania, tylko po meczu na
spokojnie wcztery oczy; dobrze wiem jaki btad
popetnitem, a rozmowa o nim przy zespole mnie ,zabije”



6(, Jakiego zachowania oczekiwatbys od trenera, kiedy
NG popetnites bigd?
PZPN

« madry trener wycigga wnioski na spokojnie | nie daje
ponosiC sie emocjom, trzyma strone bramkarzy, kiedy
trzeba, jest dla nich ,ojcem”, a nie katem, ktory tylko
probuje zrzuci¢ wine na swoich podopiecznych, a nie
widzi brakow w swoim warsztacie trenerskim

e podczas meczu wole jezeli trener sie w ogole do mnie
nie odzywa i daje mi wykonywac swoja robote

 spokojnej, rzeczowej, pozbawione] emocji analizy
(najlepie] video), zmotywowania do dalszej pracy, kilka
stow otuchy I do roboty

e praca w tygodniu nad elementami, z ktérymi w meczu byt
problem

e W sytuacji gdy btad przytrafia mi sie zbyt czesto podczas
¢wiczenia/treningu oczekiwatbym ostrzejsze] reakcji
trenera, ktora pobudzitaby mnie i data do zrozumienia, ze
musze poprawi¢ dany element



\60 Relacja trener — bramkarz
PZPN

1. Badz dla bramkarza partnerem
(zaufanie)

2. Pozwol mu poznac warunki
meczowe | przeciwnika

3. Badz spokojny

4. Skoncentruj sie na tym, co jestes
w stanie kontrolowac

5. Mentalnie | motorycznie przygotuj
go do meczu

[Stade Rennais]
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XC Rola bramkarza podczas meczu
PZPN

1. Jasno okreslone zadania meczowe w 4 fazach gry

2. Zadania meczowe bramkarza  powigzane
Z zatozeniami meczowymi zespotu

3. Zadania meczowe Scisle zwigzane z tresciami
realizowanymi podczas zajec treningowych
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Przyktad zadan meczowych

bramkarza
W defensywie:

kierowanie grg linii obrony, utrzymujgc odpowiednig odlegtosc¢
przecinanie podan za linie obrony (prostopadtych
| diagonalnych)

ustawianie strefy przy statych fragmentach gry

skuteczna gra na przedpolu i poza polem karnym
przewidywanie gry przeciwnika

Po stracie:

odbudowywanie ustawienia

gotowosc¢ do przeciecia podania za linie obrony

W ofensywie:

dobra gra obiema nogami — kierowanie pitek kontrujgcych
w okreslone sektory boiska

Po przechwycie:

szybkie rozpoczynanie akcji ofensywnych
[AIK Sztokholm]
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6} Trening bramkarza

PZPN Zintegrowany z zespotem

Komunikacja ksztattujgca
Cel gtowny
Cele posrednie
Pytania kluczowe
,NaCoBeZU"

Feedback




QE! Trening bramkarza
PZPN Zintegrowany z zespotem

Faza bronienia
Faza przejscia do
ataku
Faza atakowania
Faza przejscia do
bronienia
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Trening bramkarza
Zintegrowany z zespotem

1. Ograniczenia

potowa boiska
jedna bramka

10 pitek

12 stozkow

8-16 zawodnikow

minimalne zmiany ustawienia przyborow
treningowych
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PZPN

N

e T °*

Trening bramkarza

Zintegrowany z zespotem
Przedstawienie konspektu

Jednostka treningowa poszerzona o odmiany
cwiczen oraz ograniczenia (Cwiczenie dla 8-16
zawodnikow)

CzescC wstepna
rozgrzewki

Czesc gtowna
cwiczenia wprowadzajgce
cwiczenia gtowne
dynamiczne fragmenty gier
gry

Czesc¢ koncowa
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NC Jak trenowac bramkarza?
PZPN
~Jesli  szkolimy miodego bramkarza

(13lat) w2017 roku, to musimy
przygotowac go do gry w 2025 roku!

Czy dzisiaj trenujemy bramkarza na
jutro?”

Vaggelis Lappas

Czy jestesmy w porzadku wobec
naszego bramkarza, kiedy obwiniamy go
| czynimy odpowiedzialnym za sytuacje,
ktorych nie trenowalismy?

Luis Llopis
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SC Jak trenowac bramkarza®
zeN - Wskazowki dla pierwszego trenera

1. Pozwol bramkarzowi doskonali¢ umiejetnosci gry noga
wraz z zawodnikami z Podczas jednostek
treningowych,  stosuj  Cwiczenia  zintegrowane
z druzyng, ktore wystepujg w trakcie meczu

2. Przygotuj 2-3 ¢wiczenia, ktore bramkarze bedg mogli
wykonac sami, bezposrednio przed wejsciem do gry,
lub ¢wiczenia strzeleckiego (ok. 10min.)

3. Obserwuj zmeczenie bramkarza podczas cwiczen
zintegrowanych z zespotem




\60 Jak trenowac¢ bramkarza?

N \Wskazowki dla pierwszego trenera

5. Skoncentruj sie na cziowieku, a nie na samej pitce
(rozwija] cziowieka — Jego zdolnosci spoteczne,
emocjonalne, a nie pitkarza) — zeby zostaC bardzo
dobrym bramkarzem, TwoO] podopieczny musi
wczesniej zostac wspaniatym cztowiekiem

6. Obserwuj mecze na najwyzszym poziomie, zeby
zobaczyC dokad zmierza pitka — jakich umiejetnosci
bedzie potrzebowat bramkarz za kilka lat, kiedy
Zostanie seniorem

7. Uzupetniaj swojg wiedze na temat gry bramkarza
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10.

11.

12.

Zrodta wykorzystane w prezentac;i

Bardot F. (2014). Projekt treningu bramkarza Stade Rennais FC. Prezentacja,
IGCW, Wroctaw

Bonner P. The coach and the GK coach. Prezentacja, Student exchange
programme.

Dawidziuk A. (2013). Bramkarz. Prezentacja, Szkota trenerow PZPN, Warszawa

Dragosz M. (2009). Szkolenie bramkarza w klubach europejskich. Prezentacja,
Szkolenie E-Footballcoaching.pl, szkolenie i trening bramkarzy, Poznan

Dragosz M. (2014). Zintegrowany trening bramkarza, czes¢ 1. Asystent Trenera 4
(5)

Dragosz M. (2015). Zintegrowany trening bramkarza, czesc¢ 2. Asystent Trenera 1
(8)

Dragosz M. (2015). Trening bramkarski w wybranych klubach europejskich.
Prezentacja, Europejskie trendy szkoleniowe, a polskie realia, Opole

Lappas V. (2014). Panathinaikos FC Academy Goalkeepers way. Prezentacja,
IGCW, Wroctaw

Loch S. (2015). Czy bramkarz powinien wyjsc¢? Czy zawsze atakowac pitke?
Prezentacja, IGCW, Brzeg
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