
Trening bramkarza zintegrowany z zespołem – 
najnowsze trendy w szkoleniu 

Warsztaty trenerskie Pomorskiego ZPN 
Malbork, 30.05.2017 Andrzej Głowacki 

Jarosław Talik 
Paweł Rompa 



Program warsztatów 



1. Rola i pozycja bramkarza w zespole 
2. Bramkarz wczoraj i dzisiaj 
3. Budowanie autorytetu bramkarza 
4. Wyniki ankiet bramkarskich 
5. Bramkarz w meczu i treningu 
a. zadania meczowe 
b. trening->mecz 
6. Jak trenować bramkarza? 

Konspekt prezentacji 



• 2-3-1 
• 3-4-1 
• 1-2-1 

 
 
 
 

Jakim systemem gra Twój zespół? 



Jakim systemem gra Twój zespół? 



1. Jakie cechy powinien mieć bramkarz grający 
w.Twoim zespole? 

2. Jakie umiejętności powinien posiadać bramkarz 
grający w.Twoim zespole? 

3. Jaką pozycję w drużynie powinien mieć bramkarz 
grający w Twoim zespole? 
 
 

Bramkarz i jego rola w zespole 



1. Pewny siebie 
2. Żywiołowy 
3. Przywódczy 
4. Motywujący 
5. Mocny psychicznie 
6. Dobrze grający nogami 
7. Szybki 
8. Zwinny 
9. Gibki 
10.Dobrze rozumiejący taktykę zespołu 
11.Kreatywny 

 

Cechy bramkarza w Twoim zespole 



1. Dobry wyrzut ręką 
2. Odważnie i skutecznie grający na przedpolu 
3. Refleks 
4. Czytający grę 
5. Umiejętności techniki gry bramkarza 
6. Dobrze ustawiający się w bramce 

 
 

Umiejętności bramkarza 
w Twoim zespole 



1. Lider 
2. Bardzo ważny 
3. Koleżeński 
4. Godny zaufania 

 
 

Pozycja bramkarza w Twoim zespole 



„Zdarzają się mecze, z których jestem 
bardzo zadowolony, a wielu widzów nie 
zauważa mojej gry; czasem nie 
dostrzegają tego nawet moi koledzy 
z.zespołu i trener. Tylko właściwie 
trener bramkarzy wie jak broniłem (…) 
Co jest pomyłką, zależy od punktu 
widzenia obserwatora. Zdarzają się 
puszczone przeze mnie gole, przy 
których nikt by mi nic nie zarzucił, ale ja 
się denerwuję, bo wiem, że mogłem im 
zapobiec. Z drugiej też strony są też 
tzw..wpadki, przy których nie zrobiłem 
prawie nic złego. By móc rozróżnić takie 
sytuacje, trzeba się znać na grze 
bramkarza.” 

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

 

Czy rozumiemy grę bramkarza? 



„Jeśli zawiedziesz, miecz spadnie, 
a.na Ciebie posypie się grad krytyki 
ze strony kibiców, niektórych 
kolegów z drużyny, którzy nie 
solidaryzują się z Tobą i mogą uznać 
Cię winnym niepowodzenia. 
Bramkarz żyje w samotności 
i.czasami bywa niezrozumiany. 
Zawodników z.pola ta sytuacja nie 
dotyczy.” 

 
[Victor Valdes  „Samotność bramkarza. Jak poradziłem sobie 

z.presją i.dotarłem na sam szczyt, 2014] 

 

Czy rozumiemy bramkarza? 



Bramkarz wczoraj i dziś 



Bramkarz wczoraj i dziś 

1. Interwencja „pajacykiem” 
2. Przecinanie piłek prostopadłych 
3. Pokazywanie się do gry, gdy zespół posiada piłkę, 

aby stworzyć dodatkową opcję podania 
4. Perfekcyjne przygotowanie techniczne do gry 

nogą 
5. Błyskawiczne inicjowanie akcji ręką i nogą po 

przechwycie piłki 
 
 



1. Grał jak piąty obrońca 
2. Dawał kolejną opcję 

rozegrania piłki przez 
obrońców (11>10+1) 

3. Przerywał akcje 
przeciwników poza polem 
karnym 

4. 36% podań wykonał poza 
polem karnym 
 
 

Nowoczesny bramkarz – 
Mistrzostwa Świata 2014 

[Lappas, 2014] 



Statystyki 
Mistrzostwa Świata 2014 

Niemcy – Argnetyna 
1:0 

Podania Neuera 36 
Celne 34 

Niecelne 2 

Brazylia – Niemcy 1:7 
Podania Neuera 41 

Celne 34 
Niecelne 7 

[Lappas, 2014] 



Statystyki 
Mistrzostwa Świata 2014 

Francja – Niemcy 0:1 
Podania Neuera 38 

Celne 33 
Niecelne 5 

Niemcy – Algieria 2:1 
Podania Neuera 40 

Celne 37 
Niecelne 3 

[Lappas, 2014] 



Statystyki 
Mistrzostwa Świata 2014 

USA – Niemcy 0:1 
Podania Neuera 32 

Celne 29 
Niecelne 3 

Niemcy – Ghana 2:2 
Podania Neuera 21 

Celne 19 
Niecelne 2 

[Lappas, 2014] 



Statystyki 
Mistrzostwa Świata 2014 

Niemcy – Portugalia 
4:0 

Podania Neuera 24 
Celne 22 

Niecelne 2 

Cały turniej 
Podania Neuera 232 

Celne 208 
Niecelne 24 

Cały turniej - % 
celnych 

Podania Neuera 89,6 
Podania zespołu 86,9 

[Lappas, 2014] 



Statystyki 
Mistrzostwa Świata 2014 



1. Zintegrowany z zespołem 
2. Ustawiony wysoko 
3. Szybko podejmuje 

właściwe decyzje i je 
wykonuje 

4. Odważny 
5. Atakuje piłkę 

 
 
 

Nowoczesny bramkarz – 
podsumowanie 



„Bramkarz jest częścią zespołu, nie funkcjonuje 
oddzielnie od drużyny.” 

[Packie Bonner] 
 
 
 
 
 
 
 
 
     

Filozofia gry bramkarza 



Budowanie autorytetu 
bramkarza w zespole 



Budowanie autorytetu 
bramkarza w zespole 



Budowanie autorytetu 
bramkarza w zespole 



Budowanie autorytetu 
bramkarza w zespole 



1. Jakie pozytywne opinie lub wskazówki stosował trener 
bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas treningów? 

2. Jakie pozytywne opinie lub wskazówki stosował trener 
bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas meczów? 

3. Z jakimi wiązało się to emocjami, odczuciami, czy myślami? 
4. Jakie negatywne słowa, gesty, czy zachowania stosował 

trener bramkarzy/ trener pod Twoim adresem podczas 
treningów? 

5. Jakie negatywne słowa, gesty, czy zachowania stosował 
trener bramkarzy/ trener pod Twoim adresem podczas 
meczów? 

6. Z jakimi wiązało się to emocjami, odczuciami, czy myślami? 
7. Jakiego zachowania oczekiwałbyś od trenera, kiedy 

popełniłeś błąd? 
Ekstraklasa, I liga, II liga, III liga, IV liga, Centralna Liga 
Juniorów, Makroregionalna Liga Juniorów Młodszych, I liga 
Wojewódzka Junior A i B 

Ankieta u bramkarzy 



• trener bramkarzy podczas treningu zawsze poprawiał 
błędy we wzorowy sposób, powtarzał, że nic się nie 
stało, że nie należy się zniechęcać, dawał wskazówki, na 
spokojnie, tłumaczył jak wykonać poprawnie ćwiczenie 
i.motywował by cały czas próbować nawet, gdy nie 
wychodzi 

• bardzo pomocne są wskazówki które sam trener nam 
pokazuje, kładąc się na trawę i pokazując co robię źle 
i.jak mam to poprawnie robić 

• pochwały za udane interwencje, motywujące słowa gdy 
mam słabszy dzień, spokojne pokazanie elementów nad 
którymi muszę pracować, uznanie mnie za lepszego 
bramkarza do zespołu w gierce 

• budował mnie po dobrej interwencji (chwalił), napędzał 
do dalszej pracy, co daje pozytywną energie 

• „brawo!, dobra obrona!, to jest to!, tak trzymaj!, o to 
właśnie chodzi!, dobra robota!, umiesz to!” 

Jakie pozytywne opinie lub wskazówki stosował 
trener bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas 

treningów? 



• trener bramkarzy przed meczem zawsze rozmawiał 
o.celach na mecz, na czym należy się skupić by rozwinąć 
bramkarza oraz na końcu dodawał słowa „na otuchę" 

• podczas rozgrzewki motywował i dobrze przygotowywał 
psychicznie do meczu, przy każdej złej interwencji podczas 
rozgrzewki mówił ,,nie przejmuj się!”, ,,spokojnie” 

• pozytywnie mnie motywował i mówił tylko o pozytywach, 
nie przypominając błędów z tygodnia, czy z innego meczu 

• głośna pochwała z ławki, na odprawie – pokazanie moich 
mocnych stron, w przerwie – analiza pierwszej połowy (co 
było dobrze, a co źle, podpowiedzi co do sposobu gry) 

• „trzymaj to!, spokojnie!, koncentracja!, super zagranie!, 
bardzo dobrze!, uratowałeś zespół!, zagrałeś bezbłędnie!, 
dobra robota!, wybroniłeś nam mecz!” 
 

Jakie pozytywne opinie lub wskazówki stosował 
trener bramkarzy/trener pod Twoim adresem podczas 

meczów? 



• byłem dzięki temu dobrze nakręcony i skupiony na meczu, nie 
myślałem ani o błędach ani o pozytywach po prostu grałem 
i.się z.tego cieszyłem, a wtedy wszystko wychodzi najlepiej 

• byłem w dobrym humorze, nie myślałem zbędnie o meczu 
i.wyszedłem na pełnym luzie, co w moim przypadku przynosi 
największe plusy 

• motywowało, dawało koncentrację i poczucie słuszności 
swoich decyzji 

• „zastrzyk” sił, energii, podniesienie pewności siebie, 
zadowolenie 

• pozytywne myślenie po wskazówkach 
• poczucie wsparcia 
• czułem się pewniej i grałem na większym spokoju 
• poczucie przydatności do zespołu  
• są to bardzo pozytywne emocje, ponieważ czuję, że trener 

wierzy we mnie 
• nawet, gdy przychodziła chwila zwątpienia i niezadowolenia  to 

wskazówki i komentarze pomagały „wziąć się w garść" 

Z jakimi wiązało się to emocjami, 
odczuciami, czy myślami? 



• słowne obrażanie nawet w formie wulgarnej, gesty – 
bezradne rozłożenie rąk, czy forma agresywnego krzyku 
(krytyka błędu, bądź nieodpowiedniej decyzji) 

• trener zespołu po nieudanych interwencjach/zagraniach itp. 
czasami potrafił zaśmiać się drwiąco, wyzwać (np. od 
„nienormalnego”, „paralityka" lub „drewniaka"), zrobić gest 
zażenowania oraz grozić, że za następne takie zachowanie 
wyrzuci z treningu 

• niektóre podpowiedzi były bez sensu w ogóle nie 
pomagały, wręcz przeciwnie typu: „zrób to lepiej”, a nie 
potrafił sam dokładnie wytłumaczyć jak to zrobić i jak to 
poprawić 

• nie poświęcał mi żadnej uwagi 
• negatywnym zachowaniem było również to, że nie było 

żadnej komunikacji trener-zawodnik, brakowało rozmów 
• „weź złap to!, „obroń te łatwe piłki a te trudniejsze możesz 

puścić!, co ty wyprawiasz?, pogięło Cię?, co Ty odp…?, nie 
chcesz trenować, to wyjazd!, nie wkur… mnie!” 
 
 

Jakie negatywne słowa, gesty, czy zachowania 
stosował trener bramkarzy/ trener 

pod Twoim adresem podczas treningów? 



• trener nie okazywał zaufania oraz wiary w moje możliwości kiedy 
dostawałem szansę w meczach oraz mówił wprost, że gdy 
popełnię błąd automatycznie siadam na ławkę rezerwowych 

• przed meczem mówił np. „tylko nie zrób tego co na ostatnim 
meczu (gdy coś mi na poprzednim nie wyszło)” 

• kazał się spinać na rozgrzewce, mówiąc np. po nieudanym 
zagraniu „to już jest mecz spinaj się” 

• w przerwie meczu wypominał mi wszystkie błędy i równał mnie 
z.ziemią, demotywował do dalszej gry, używał sporo obelg 
i.niemiłych komentarzy, wliczając w to te dotyczące życia 
prywatnego (np. dziewczyny), nie chciało się już wychodzić na 
drugą połowę  

• po złych fragmentach gry, trener zespołu potrafił głośno wyrazić 
swoje niezadowolenie (nawet w wulgarny sposób), zrobić gest 
zażenowania z ironicznym opuszczeniem rąk, zadać ironiczne 
pytanie „czy Ty jesteś normalny?!” 

• kiedy próbuje za mnie myśleć i mówić  co mam robić 
• wyzywanie od kur.., debili, idiotów, „jesteś poj…,?, analfabeto 

piłkarski!, „debilu łap tę piłkę, a nie plujesz na rożny!” 

Jakie negatywne słowa, gesty, czy zachowania 
stosował trener bramkarzy/ trener 

pod Twoim adresem podczas meczów? 



• niepotrzebnie się spinałem, chcąc zagrać idealnie, przez co 
rodziły się myśli „kurde, co jak tak na meczu zagram?” i z takimi 
myślami wychodziłem na mecz, przez co nie dało się 
skoncentrować 

• rodziły się myśli, żeby mecz  już się skończył, nie chciało się mieć 
kolejnego zgrania, by naprawić błąd, dekoncentracja 

• myślało się, żeby grać na alibi, ciężko było podjąć dobrą decyzję, 
odechciewało się grać 

• wiążą się z tym negatywne myśli: zniechęcenie, utrata poczucia 
wartości, zakłopotanie, smutek, spadek jakości gry, złość, 
agresja, czasami nawet płacz 

• poczucie braku zaufania, obniżenie pewności siebie 
• złość, agresja, niechęć do dalszej pracy, brak motywacji 
• nawarstwiał się większy lub mniejszy stres oraz świadomość, że 

nie mogę popełnić błędu, ponieważ nic mnie wtedy nie uratuje od 
ławki rezerwowych 

• motywowało do koncentracji i skupienia na zadaniu, aby wykonać 
je dobrze tym bardziej jeżeli  błąd był popełniony kilkakrotnie 
 

Z jakimi wiązało się to emocjami, 
odczuciami, czy myślami? 



• przede wszystkim, żeby nie krzyczał na mnie bo wiem, 
że źle zrobiłem a.wtedy pokazuję tylko przeciwnikowi, że 
może na mnie usiąść i  zaraz mój własny trener mnie 
zniszczy tak, że będę mieć ochotę tylko iść do domu 

• nie przypominał mi o błędach, które popełniłem np. 
w.przerwie (o tym możemy pogadać na odprawie, 
pokazać negatywy żeby wyciągnąć wnioski i pozytywy 
żeby dodać pewności siebie) 

• przede wszystkim wsparcia, wiary w moje możliwości 
oraz zaufania, dzięki czemu łatwiej się gra i nawet przy 
popełnieniu błędu jest pewność, że nic wielkiego się nie 
stało, dalej jestem bardzo ważny w planach Trenera, 
który liczy na mnie bez względu na słabszą dyspozycję 

• jeśli wydarzy się w meczu, to trener nie powinien o tym 
mówić w trakcie jego trwania, tylko po meczu na 
spokojnie w.cztery oczy; dobrze wiem jaki błąd 
popełniłem, a rozmowa o nim przy zespole mnie „zabije” 

Jakiego zachowania oczekiwałbyś od trenera, kiedy 
popełniłeś błąd? 



• mądry trener wyciąga wnioski na spokojnie i nie daje 
ponosić się emocjom, trzyma stronę bramkarzy, kiedy 
trzeba, jest dla nich „ojcem”, a nie katem, który tylko 
próbuje zrzucić winę na swoich podopiecznych, a nie 
widzi braków w swoim warsztacie trenerskim 

• podczas meczu wolę jeżeli trener się w ogóle do mnie 
nie odzywa i daje mi wykonywać swoja robotę 

• spokojnej, rzeczowej, pozbawionej emocji analizy 
(najlepiej video), zmotywowania do dalszej pracy, kilka 
słów otuchy i do roboty 

• praca w tygodniu nad elementami, z którymi w meczu był 
problem 

• w sytuacji gdy błąd przytrafia mi się zbyt często podczas 
ćwiczenia/treningu oczekiwałbym ostrzejszej reakcji 
trenera, która pobudziłaby mnie i dała do zrozumienia, że 
muszę poprawić dany element 

Jakiego zachowania oczekiwałbyś od trenera, kiedy 
popełniłeś błąd? 



1. Bądź dla bramkarza partnerem 
(zaufanie) 

2. Pozwól mu poznać warunki 
meczowe i.przeciwnika 

3. Bądź spokojny 
4. Skoncentruj się na tym, co jesteś 

w.stanie kontrolować 
5. Mentalnie i motorycznie przygotuj 

go do meczu 
 

[Stade Rennais] 

 
 
 
 
 

Relacja trener – bramkarz 



1. Jasno określone zadania meczowe w 4 fazach gry 
2. Zadania meczowe bramkarza powiązane 

z.założeniami meczowymi zespołu 
3. Zadania meczowe ściśle związane z treściami 

realizowanymi podczas zajęć treningowych 
 
 

Rola bramkarza podczas meczu 



1. W defensywie: 
• kierowanie grą linii obrony, utrzymując odpowiednią odległość 
• przecinanie podań za linię obrony (prostopadłych 

i.diagonalnych) 
• ustawianie strefy przy stałych fragmentach gry 
• skuteczna gra na przedpolu i poza polem karnym 
• przewidywanie gry przeciwnika 
2. Po stracie: 
• odbudowywanie ustawienia 
• gotowość do przecięcia podania za linię obrony 
3. W ofensywie: 
• dobra gra obiema nogami – kierowanie piłek kontrujących 

w.określone sektory boiska 
4. Po przechwycie: 
• szybkie rozpoczynanie akcji ofensywnych 

[AIK Sztokholm] 

 

Przykład zadań meczowych 
bramkarza 



Trening bramkarza 
zintegrowany z zespołem 

Komunikacja kształtująca 

Cel główny 

Cele pośrednie 

Pytania kluczowe 

„NaCoBeZU” 

Feedback 



Trening bramkarza 
zintegrowany z zespołem 

Faza bronienia 

Faza przejścia do 
ataku 

Faza atakowania 

Faza przejścia do 
bronienia 



1. Ograniczenia 
• połowa boiska 
• jedna bramka 
• 10 piłek 
• 12 stożków 
• 8-16 zawodników 
• minimalne zmiany ustawienia przyborów 

treningowych 
 
 

Trening bramkarza 
zintegrowany z zespołem 



1. Przedstawienie konspektu 
2. Jednostka treningowa poszerzona o odmiany 

ćwiczeń oraz ograniczenia (ćwiczenie dla 8-16 
zawodników) 

a. Część wstępna  
• rozgrzewki 
b. Część główna  
• ćwiczenia wprowadzające 
• ćwiczenia główne 
• dynamiczne fragmenty gier 
• gry 
c.  Część końcowa 

 
 
 

Trening bramkarza 
zintegrowany z zespołem 



„Jeśli szkolimy młodego bramkarza 
(13.lat) w.2017 roku, to musimy 
przygotować go do gry w 2025 roku! 
Czy dzisiaj trenujemy bramkarza na 
jutro?” 
      Vaggelis Lappas 
 
 
Czy jesteśmy w porządku wobec 
naszego bramkarza, kiedy obwiniamy go 
i czynimy odpowiedzialnym za sytuacje, 
których nie trenowaliśmy? 

Luis Llopis 
 
 

Jak trenować bramkarza? 



1. Pozwól bramkarzowi doskonalić umiejętności gry nogą 
wraz z zawodnikami z Podczas jednostek 
treningowych, stosuj ćwiczenia zintegrowane 
z.drużyną, które występują w trakcie meczu 

2. Przygotuj 2-3 ćwiczenia, które bramkarze będą mogli 
wykonać sami, bezpośrednio przed wejściem do gry, 
lub ćwiczenia strzeleckiego (ok. 10min.) 

3. Obserwuj zmęczenie bramkarza podczas ćwiczeń 
zintegrowanych z zespołem 
 
 

Jak trenować bramkarza? 
Wskazówki dla pierwszego trenera 



5. Skoncentruj się na człowieku, a nie na samej piłce 
(rozwijaj człowieka – jego zdolności społeczne, 
emocjonalne, a nie piłkarza) – żeby zostać bardzo 
dobrym bramkarzem, Twój podopieczny musi 
wcześniej zostać wspaniałym człowiekiem 

6. Obserwuj mecze na najwyższym poziomie, żeby 
zobaczyć dokąd zmierza piłka – jakich umiejętności 
będzie potrzebował bramkarz za kilka lat, kiedy 
zostanie seniorem 

7. Uzupełniaj swoją wiedzę na temat gry bramkarza 
 
 
 

Jak trenować bramkarza? 
Wskazówki dla pierwszego trenera 
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