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MAKSYMALNE ZAANGAZOWANIE
PROFESJONALNE PRZYGOTOWANIE DO PRACY
BYCIE NORMALNYM GZtOWIEKIEM
PARTNERSTWO | WSPARCIE
ENTUZJAZM W KAZDYM DZIALANIU
POZYTYWNE NASTAWIENIE KAZDEGO DNIA PRACY
AMBICJA | DETERMINAGJA
WYSOKIE STANDARDY PRACY

.Cena sukcesu jest ciezka praca, poswiecenie zadaniu

i determinacja, ze niezaleznie od tego, czy wygrywamy,

czy przegrywamy, wktadamy w zadanie wszystko,
co w naszej mocy.”

Vince Lombardi

MOJE MOCNE STRONY

LOGICZNE MYSLENIE

KREATYWNOSC | POMYStOWOSC
ZADANIOWIEC

KOMUNIKACJA | WSPOLPRACA Z ZESPOLEM
WYSTAPIENIA PUBLICZNE

ORGANIZACJA PRACY
USPRAWNIANIE PRACY
SZCZEGOLOWOSC | DETALIZM
ZAANGAZOWANIE | PASJA
UMIEJETNOSC UCZENIA INNYCH

ORGANIZACJA PRACY - ZADANIOWIEC
GEL PRACY - NAJLEPSZE DLA DRUZYNY
CHARAKTER GRY - INTENSYWNOSE
DZIAANIE - PROFESJONALIZM | KULTURA PRACY
NASTAWIENIE - ENTUZJAM | ENERGIA

PROWADZENIE TRENINGU - DOBRA ENERGIA,
ZAANGAZOWANIE, SPRAWNE | PEWNE PROWADZENIE
TRENINGU, DOBRY COACHING; TRENING POZYCYJNY,
FORMACYJINY | INDYWIDUALNY.

PRZYGOTOWANIE SRODKOW TRENINGOWYCH -
KONTEKST MODELU GRY, WYMAGAN GRY | PRZECINIKA.

ORGANIZACIA TRENINGU - JESTEM PERFEKCIONISTA
| DETALISTA, TRENING MUSI BYC DOBRZE ZORGANIZOWANY,
ALE TEZ ELASTYCZNY.

ANALIZA GRY - DOBRZE CZUJE SIE W ANALIZIE WIDEO,
NIE MA PROBLEMU Z OBStUGA DRONA, WIDEO,
OBROBKI | MONTAZU FILMOW - PRACUJAE NA LIVE TAQ PRO.

PRZYGOTOWANIE KONDYCYJNE / FIZJOLOGIA - W TYCH
TEMATACH MAM DUZE DOSWIADCZENIE | CZUJE SIE
BARDZO KOMPETENTNY.

WYSTAPIENIA PUBLICZNE, KOMUNIKACJA, NAWIAZYWANIE
RELACIJI - TO SA MOJE MOCNE UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNE. DUZO PRACOWALEM Z LUDZMI,
ROWNIEZ W BIZNESIE, INTERESUJE SIE PSYCHOLOGIA |
DOBRZE CZUJA SIE KIEDY MOWIE DO INNYCH.

DZIALANIA KREATYWNE | MANUALNE - LUBIE ZMIENIAC
MIEJSCA W KTORYCH JESTEM NA LEPSZE (W SUWALKACH |
PRZEMYSLU WtASNORECZNIE BUDOWALEM SILtOWNIE),
LUBIE PROJEKTOWAC GRAFIKI, ROBIC ESTETYCZNE
PREZENTACJE, DOKUMENTY, MONTOWAC FILMY WIDEO.
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JAKIM JESTEM TRENEREM / GZLOWIEKIEM s

AMBITNYM | WYMAGAJACYM OD
SIEBIE | LUDZI, Z KTORYMI PRACUJE

DBAJACYM O DETALE | WYSOKIE STANDARDY NIG,DY NIE

TRAC WIARY

BEDACY PARTNEREM | DAJACYM WSPARSCIE
SWOIM ZAWODNIKOM

SZCZERYM | SPRAWIEDLIWYM
TRENER

OBIEKTYWNYM, PODEJMUJACYM DECYZJE NAJPROS

WAZ SLOWA|
W OPARCIU O FAKTY A NIE OPINIE RODKI N
2VE NAILERS? ZACHOWANIE

=T

WIERZACYM W SWOJA FILOZOFIE
| ODDANY JEJ REALIZACIJI

UMIEJACYM'Sl‘.UCHAé ZDANIA | OPINI
ZAWODNIKOW ORAZ SZTABU LIDER

KOMPETENTNYM, MERYTORYCZNYM
I PRZYGOTOWANYM

Jill

>

UCZ ODWAGI, ONSE

CIERPLIWYM | KONSEKWENTNYM NIE STRACHU W DR

DZE NI

POZYTYWNYM, PELNYM ENERGiI,
PASJI | KREATYWNOSCI

ZARZADZANIE ZESPOLEM - TEST OSOBOWOSCI
WA R To s C I Jesli kazdy cztonek sztabu jest Swiadomy swojej

osobowosci, stabych i mocnych stron, to bedzie
funkcjonowat efektywnie, w petni wykorzystujac
swoj potencjat i osobowosé.

Kazdy cztonek sztabu oraz docelowo zawodnicy
moga wykonac taki test, lepiej poznac siebie i
efektywniej wykorzysta¢ swoj potencjat dla
dobra druzyny.

PASJA DO
FUTBOLU

: 16 Personalities
MOJE CECHY OSOBOWOSCI

Energia: 83% Ekstrawertyk

[—— ]
Ekstrawertyk

Umnyst: Intuicyjny

Intuicyjny

Natura: 82% Analityczny

—p= = "4
Analityczny

Taktyki: 92% Planujacy
) ) ) ) ) e ee——
»Sita nie lezy w nas. Trener jest jeden, a zarzqgdza grupq Planujacy

kilkudziesieciu oséb. To w tych ludziach drzemie sita. : iy
Tozsamosc: 93% Asertywny

5 z ; Z ; z z »
Zeby cos od nich dostac, trzeba im cos dac. By
Asertywny

Adrian Siemieniec
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Jestem otwartg i komunikatywna osoba. W swojej pracy z
zespotem opieram sie na wzajemnym szacunku i
partnerskich relacjach z zawodnikami. Jestem
wymagajacy dla siebie oraz ludzi, z ktérymi pracuje. Nie
zaleznie od poziomu staram sie wprowadzac¢ wysokie
standardy i profesjonalizm pracy.

Moj zespdt musi odznaczac¢ charakter, odwaga, aktywnosc,
szybkos¢ i intensywnos$é. Chce gra¢ w efektowny sposéb,
opierajac sie na dobrej organizacji gry oraz kreatywnosci i
szybkosci zawodnikow.

EDUKACIJA

PZPN / PODLASKI ZPN
2021

Kurs trenerski UEFA A

FOOTBALL ASSOCIATION OF WALES
18.03.2018

Kurs trenerski Football Leader Award

N TRAIN WITH BRAIN PERFORM CENTER
» ik s 20.01-29.04.2018
Kurs trenerski Performance Specjalist

AKADEMIA WYCHOWANIA

FIZYCZNEGO KATOWICE

2013-2014

Podyplomowe studia "Przygotowanie
motoryczne w zespotowych grach sportowych"

AKADEMIA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO KRAKOW
2008-2013

Studia | i Il stopnia Wychowanie Fizyczne
PZPN / DFB
10-19.08.2012

Kurs trenerski UEFA B
Grodzisk WIk. - Barsinghausen

PILtKA MtODZIEZOWA

=

MKS KALWARIANKA
KALWARIA ZEB.
06.07.-31.10.2025

trener druzyny Ul4

trener przygotowania
motorycznego (4 liga)

AN,
&
a1 24
MKS KRAKUS NOWA

HUTA KRAKOW
01.08.2019 - 01.02.2020

trener druzyny U18
trener dryzyny U16

STAZE

trener U8 i U10

RUCH CHORZOW PUSZCZA NIEPOLOMICE WARTA POZNAN

(1LIGA) (EKSTRAKLASA) (EKSTRAKLASA) (2
09-15.09.2024 24-29.04.2024 30.11-07.12.2021
I druzyna | druzyna I druzyna

(tr. Dawid Szulczek) (tr. Tomasz Tutacz) (tr. Dawid Szulczek)

WIStA KRAKOW FKS STAL MIELEC

(EKSTRAKLASA) (1LIGA) (EKSTRAKLASA)
13-19.01.2020 20-29.08.2018 09-13.04.2018
I druzyna I druzyna I druzyna

(tr. Artur Skowronek) (tr. Artur Skowronek) (tr. Michat Probierz)

g OE g
9
Wsea ot T
SWANSEA CITY AFC PZPN/UEFA HANOVER 96
(PREMIER LEAGUE) UEFA EURO U-21 (BUNDESLIGA)
16-20.03.2018 czerwiec 2017 15.08.2012
Akademia wolontariat Klub

biuro organizacyjne UEFA

DOSWIADCZENIE TRENERSKIE

W
ASY
PROGRES

AKADEMIA SPORTU

PROGRES

01.02 - 31.06.2017

trener przygotowania
motorycznego

HUTNIK KRAKOW

LIGA)

20-28.05.2021

I druzyna
(tr. Szymon Szydetko)

CRACOVIA KRAKOW

POGON-SOKOt LUBACZOW (3 LIGA GR. IV)
06.05.2025 - 30.06.2025

o |l trener - 1 druzyna

e przygotowanie fizyczne

KADRA PODKARPACKIEGO ZPN (UEFA REGIONS CUP)
15.04 - 30.06.2024 - wicemistrzostwo Polski senioréw
e asystent trenera (Dariusz Liana)

KS WIAZOWNICA (3 LIGA GR. IV)
01.07.2023 - 08.04.2024
e trener gtéwny - 1 druzyna

POLONIA PRZEMYSL (4 LIGA PODKARPACKA)
19.07.2022 - 30.06.2023
e trener gtéwny - 1 druzyna

LIMANOVIA LIMANOWA (4 LIGA MALOPOLSKA)
12.07 - 16.08.2021
e trener gtéwny - 1 druzyna

WIGRY SUWALKI S.A. (2 LIGA)

20.07-30.12.2020

e asystent trenera - 1 druzyna (Dawid Szulczek)
e trener przygotowania fizycznego - 1 druzyna

STAL STALOWA WOLA (2 LIGA)
17.07.2017-15.01.2018

e trener przygotowania fizycznego - 1 druzyna
e asystent trenera - 1 druzyna (Janusz Biatek

SOKOL NISKO (4 LIGA / A KLASA)
15.08.2013 - 20.01.2014

e trener przygotowania motorycznego

e asystent trenera - 1 druzyna (Daniel Kijak)
e trener Il druzyny (A klasa)

JUUENTUS

)

JUVENTUS SOCCER
SCHOOLS POLSKA
01.09.2014 - 30.06.2015
11.12.2012 - 30.06.2013

KS PODGORZE
KRAKOW
01.07 - 31.10.2015

trener druzyny U18
trener druzyny U8 i U10

PUBLIKACIJE

Jestem autorem serii 3 toméw “Gotowy do gry”
- Podrecznika przygotowania motorycznego
dla treneréw i zawodnikow.

wydawnictwo wtasne

£ ONA

spoRTON




CASE STUDY - PIERWSZY TRENER

KS WIAZOWNICA - 3 LIGA GR.4 2023/24

Moim celem byto wykonanie bardzo dobrej pracy zaréwno pod katem rozwoju sportowego oraz organizacyjnego klubu.
Wprowadzanie coraz wyzszych standardéw funkcjonowania druzyny pozwolito zbudowaé ofensywnie grajacq druzyne, ktéra
w wielu spotkaniach potrafita narzucié swoj styl gry.

e Pomimo bardzo mtodego zespotu ($rednia wieku w rundzie jesiennej: 21,32, w rundzie wiosennej 20,59), i wprowadzania do seniorskiej pitki na
poziomie 3 ligi mtodych zawodnikéw (8 debiutantow) zdobylisSmy 27 punktow (1,13 pkt / mecz), co byto najlepszym wynikiem punktowym w
historii gier klubu na poziomie 3 ligi (do 24 kolejki).

o Pracujac samodzielnie, petnitem obowigzki szerokiego sztabu trenerskiego. Dbatem o analizg taktyczng naszej gry oraz przygotowanie
taktyczne do kazdego najblizszego rywala. Moim priorytetem byto przygotowanie optymalnego planu i przemyslanych jednostek treningowych.
Jako specjalista od przygotowania fizycznego, umiejetnie wplatatem elementy sprawnos$ci, kondycyjne oraz prewencji urazéw, co przynosito
efekty w postaci intensywnosci, z jaka zespo6t grat na boisku oraz brakiem urazow przecigzeniowych przez caty okres mojej pracy.

o Potrafitem skutecznie wprowadzi¢ nowy system i sposob gry przechodzac do rozegrania na trzech obroficéw (3-4-3), co pozwolito wykorzystaé
walory ofensywne w bocznych sektorach boiska. Nasza gre cechowata elastycznos$é taktyczna i ptynne poruszanie sie migdzy systemami.
Przekonatem zesp6t do nowego pomystu oraz zmienitem mentalnosé druzyny, pokazujac, ze mozemy by¢ bardziej aktywni na boisku, bronié¢
wyzej, graé na wyzszej intensywno$ci i lepiej wykorzystywaé atuty takie jak szybko$é, kreatywno$¢ i dobra technike. Naszym znakiem
charakterystycznym byta aktywnos$é i skuteczno$é w wysokim pressingu (skuteczno$¢ na poziomie 95%) i kontrataku oraz grozne i
skuteczne fazy przejSciowe.

o Na przestrzeni sezonu byli§my druzyna, ktéra prezentowata dobry styl i efektowna gre ofensywna (1,56 bramki/mecz). Niestety najwigkszym
mankamentem gry zespotu byla duza liczbha straconych bramek (58 - $rednia 2,41 bramki/mecz) gtéwnie z uwagi na niedo$wiadczong i mtoda
kadre. Zbyt mtoda kadra i niski poziom doSwiadczenia, przektadat sie tez na nierdwng forme druzyny, gdzie po serii dobrych wynikéw
przychodzita seria meczéw bez zwycigstwa.

o UTRZYMANIE W 3 LIDZE @ Bardzo wazne jest dla mnie, Zzeby kazdy zawodnik, dzigki pracy ze mnq robif progres.
« PODIUM W KLASYFIKACJI PRO JUNIOR (& Z tego jestem najbardziej dumny

« ZWYCIESTWO W OKREGOWYM PUCHARZE POLSKI
B B v Indywidualne statystyki 4 najlepszych strzelcow w tym sezonie, w

W momencie mojego zwolnienia, po 24 kolejce, zespdt zajmowat 13 miejsce w tabeli z przewagq 4 zestawieniu 4 ostatnich sezonéw na szczeblu centralnym:
punktéw nad strefq spadkowq, zakwalifikowat sie do finatu OPP oraz zajmowat 2 pozycje w
Klasyfikacji PJS (4805 pkt). ARKADIUSZ KASIA - POZYCJA 10/9

sezon 2023/24 - 23 mecze | 8 bramek / 1 asysta

sezon 2022/23-32/3/3

(stan na 24 kolejke) sezon 2021/22-8/0/1

« 13 miejsce w tabeli 3 ligi (4 pkt nad strefa spadkowa, 3 pkt do 10 miejsca) sezon 2020/21-39/5/4
o 7 zwycigstw, 6 remiséw, 11 porazek
« finat Pucharu Polski - podokreg SEBASTIAN RAK - 7/11

sezon 2023/24-19/6/3
sezon 2022/23-15/7/2
sezon 2021/22-13/0/1 (2 liga)
sezon 2020/21-28/5/3

« drugie miejsce w klasyfikacji pro junior z wynikiem 4805 punktow

e 4 mecze (2 zwyciestwa, 2 remisy, bramki 9:5)
« 3 mecze (3 zwycigstwa, bramki 6:2)

» 3 mecze (1 zwycigstwo, 2 remisy, bramki 7:6) RAFAL MICHALIK - 11

sezon 2023/24-18 [ 4| 4
sezon 2022/23-32/2/1

« $rednia punktéw na mecz: 1,12 sezon 2021/22 - 4 liga

« $rednia bramek strzelonych na mecz: 1,56 sezon 2020/21-37/2/3

« $rednia bramek traconych na mecz: 2,41

o liczba meczow bez straty bramki: 2 GRZEGORZ JANICZAK - 8
« liczba meczéw z rzedu bez straty gola: 0 sezon 2023/24-23/4/1

« liczba meczow z rzedu ze strzelong bramka; 7 sezon 2022/23-26/3/2
sezon 2021/22 - 4 liga

sezon 2020/21-32/2/1

ROZWOJ MtODYCH ZAWODNIKOW

e z uwagi na cele klubu jesli chodzi o wysokie miejsce w klasyfikacji Efektem pracy z mtodymi zawodnikami byto wprowadzenia na poziom centralny
Pro Junior System, w rundzie jesiennej standardem w wyj$ciowej 2 zawodnikéw wypozyczonych do klubu.
jedenastce, byto 2 zawodnikéw z pola ponizej 18 roku zycia.
KORNEL REBISZ (2005) - wypozyczenie z Resovia Rzeszéw (2 liga).

o W przerwie zimowej zbudowatem bardzo mtodg kadre, w ktorej Po powrocie z wypozyczenia wywalczyt state miejsce w pierwszym sktadzie
byto 12 zawodnikéw ponizej 18 roku zycia, co réwniez przetozyto Resovii
sie na liczhe mtodziezowcow w wyjsciowej 11 ($rednio 4-5/na .
mecz). DANIEL CIESLA (2005) - wypozyczenie z Termalica Bruk-Bet Nieciecza (1 liga).

Po powrocie z wypozyczenia debiut + bramka w debiucie w 1 zespole
e W 24 meczach, na poziomie 3 ligi zadebiutowato 8 zawodnikéw
ponizej 18 roku zycia.



CASE STUDY - PIERWSZY TRENER

UEFA A LICENCE

A POLONIA PRZEMYSL - 4 LIGA PODKARPACKA 2022/23
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Moim celem byto wykonanie bardzo dobrej pracy zaréwno pod katem rozwoju sportowego oraz organizacyjnego klubu. Wprowadzanie
coraz wyzszych standardéw funkcjonowania druzyny pozwolito zbudowaé ofensywnie grajaca druzyne, ktéra potrafita przewazaé nad
przeciwnikiem niemal w kazdym meczu. Dodatkowo pracowatem nad rozwojem infrastruktury, poprawa wizerunku klubu w mediach

spoteczno$ciowych, wsparciem zarzadu w pozyskiwaniu sponsoréw i partneréw oraz renowacja klubowego budynku, stadionu

i klubowej sitowni dla zawodnikow.

o Pracujac samodzielnie, petnitem obowigzki szerokiego sztabu trenerskiego. Dbatem o analizg taktyczna naszej gry oraz przygotowanie taktyczne
do kazdego najblizszego rywala. Moim priorytetem byto przygotowanie optymalnego planu treningowego i przemys$lanych jednostek
treningowych. Jako specjalista od przygotowania fizycznego, umiejetnie wplatatem elementy sprawno$ci, kondycyjne oraz prewencji urazéw, co
przynosito efekty w postaci intensywnosci, z jaka zespot grat na boisku oraz brakiem urazéw przeciazeniowych przez caty sezon.

o Potrafitem skutecznie wprowadzi¢ nowy system i sposob gry przechodzac do rozegrania na trzech obroficéw (3-4-3), co pozwolito wykorzystaé
walory ofensywne w bocznych sektorach boiska. Przekonatem zespdt do nowego pomystu oraz zmienitem mentalno$é druzyny, pokazujac, ze
mozemy byé bardziej aktywni na boisku, mozemy bronié wyzej, graé na wyzszej intensywnos$ci i wykorzystywaé atuty takie jak szybko$é,
kreatywno$é i dobrg technike. Naszym znakiem charakterystycznym byta aktywno$¢é i skuteczno$é w wysokim pressingu i kontrataku oraz

perfekcyjnie przygotowanie state fragmenty gry.

o Na przestrzeni sezonu byli$my druzyna, ktéra prezentowata dobry styl, solidna gre i rowng forme. Od 13 kolejki, w 19 rozegranych spotkaniach
ligowych, odnieslismy tylko 3 porazki (w tym z liderem i wiceliderem, pomimo wyréwnanej i dobrej gry). W tym okresie zespo6t odnidst 8 zwycigstw

oraz 8 remisow, notujac bilans bramkowy 34:15.

o PEWNE UTRZYMANIE W 4 LIDZE &
o ZWYCIESTWO W KLASYFIKACJI PRO JUNIOR J

o 11 miejsce w tabeli 4 ligi (19 pkt nad strefa spadkowa, 2 pkt do 10 miejsca)
o 11 zwycigstw, 12 remisow, 11 porazek
o poffinat Pucharu Polski - podokreg
o pierwsze miejsce w klasyfikacji pro junior z przewaga 1392 pkt
o seria 11 meczow bez porazki na swoim stadionie
(5 zwyciestw, 6 remisow, bramki 22:10)

o 4 mecze (2 zwyciestwa, 2 remisy, bramki 10:8)
e 7 meczow (2 zwycigstwa, 5 remiséw, bramki 10:5)
o 7 meczow (4 zwyciestwa, 3 remisy, bramki 14:4)

« $rednia punktéw na mecz: 1,32
runda jesienna: 1.35, runda wiosenna: 1,3
« Srednia bramek strzelonych na mecz: 1,64
runda jesienna: 1.53, runda wiosenna: 1,76
« Srednia bramek traconych na mecz: 1,85
runda jesienna: 2.06, runda wiosenna: 1,64
« liczha meczéw bez straty bramki: 9
runda jesienna: 4, runda wiosenna: 5
 liczha meczéw z rzedu bez straty gola: 4
 liczba meczow z rzedu ze strzelona bramka: 7

ROZWO3J KLUBU - EFEKTY PRACY

W Polonii Przemys$l réwniez po$wigcitem wysitek i czas angazujac sie
w poprawe organizacji klubu, profesjonalizacje pracy pierwszej
druzyny, rozwéj infrastruktury treningowej oraz poprawe medialnego

Zeby druzyna mogta rozwijaé sie sportowo, wazna jest poprawa
$rodowiska pracy, a wiec organizacji funkcjonowania i pracy klubu.
Jednym z najwazniejszych obszardw jest stworzenie jasnej i czytelnej
komunikacji, dobre planowanie i zorganizowanie pracy. W mniejszych
klubach codzienng prace utrudniajg ograniczenia finansowe. Druzyna
pitkarska nie moze jedynie generowaé kosztéw. Dlatego trzeba
budowa¢ obszary pozwalajace przynosi¢ dochodu do klubu. Dziatania

wizerunku klubu.

Podstawa dziatania jest maksymalne wykorzystanie potencjatu,

dostepnych mozliwo$ci i zasobéw oraz stopniowe i systematyczne
rozwijanie obszaréw niezbednych do poprawy treningu i rozwoju
sportowego. Biorac pod uwage ograniczone mozliwosci finansowe
klubu, wazne jest szukanie nowych rozwiazan i wprowadzanie
prostych zmian. W ciggu sezonu zrealizowatem:

o statg wspotprace z fizjoterapeutom sportowym (zawodnicy mieli
state terminy 2 razy w tygodniu)

o usystematyzowana prace w mikrocyklach treningowych opartg o
model periodyzacji taktycznej

o wprowadzenie prewencji urazéw w kazdej jednostce treningowe;j

o ograniczenie liczby kontuzji przecigzeniowych (0 urazéw
przecigzeniowych)

e wdrozenie analizy gry wtasnej oraz przeciwnika

e remont i renowacja korytarza (pomalowanie w barwy klubowe,
umieszczenie herbu klubu)

e remont i doposazenie klubowej sitowni oraz zorganizowanie czesci
$rodkow potrzebnych na inwestycje

e przygotowanie sali odpraw

o przygotowanie pokoju trenerskiego umozliwiajacego komfortowa
prace

podjete w ciagu sezonu:

rozwoj profilu klubu na Facebook (organiczny wzrost
obserwujacych o ponad 1,5 tys.)

stworzenie i prowadzenie profesjonalnej strony internetowe;j
www.mkspolonia.pl

przygotowanie profesjonalnej oferty sponsorskiej i pomoc w
pozyskaniu 2 sponsoréw - Grupy PGE oraz Banku PKO BP
pozyskanie sponsora technicznego firmy NO10 na okres 3 lat i
wyposazenie pierwszej druzyny w sprzet treningowy i meczowy
marki adidas

uruchomienie sprzedazy oficjalnych koszulek meczowych z
personalizacja kibica

zwigkszenie zainteresowania kibicéw klubem

montaz i publikacja na kanale YouTube skrotow meczéw Polonii
Przemysl

zwigkszenie zainteresowania klubem w lokalnych mediach
(wywiady, zdjecia z meczow, komentarze po meczu)
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> POGON-SOKOL LUBACZOW 3 LIGA GR.4 - 2024/2025

wBaczw

Pod koniec sezonu 24/25, po zmianie trenera, wspieratem merytorycznie w charakterze Il Trenera Pogon-Sokét Lubaczéw
(3 liga, grupa 4), ktéra na 6 kolejek przed koficem rozgrywek nadal musiata walczy¢ o utrzymanie. Do moich gtéwnych
zadan nalezato odbudowanie fizyczne druzyny, analiza przeciwnika oraz wdrazanie i praca nad organizacja gry druzyny.
Chociaz bytem tylko wsparciem, miatem duzy wptyw na ostateczng forme i organizacje naszych dziatan na boisku.

e W Lubaczowie skutecznie wprowadzitem system oparty na grze zespotu na strukturze 3-4-3 oraz obronie niskiej 5-4-1. Wprowadzenie zmian w
organizacji gry byto wymuszone konieczno$cia zmian kadrowych oraz zmiany sposobu atakowania oraz bronienia na system bardziej bezposredni.
Pomimo ograniczonego czasu na wprowadzenie zmian, zaowocowaty one w 4 ostatnich meczach na zdobycie 7 punktéw (2-1-1) z bilansem

bramkowym 9:7.

o Waznym obszarem moich obowigzkéw byta kontekstowa analiza gry przeciwnika i przygotowanie strategii oraz planu na mecz w kazdej fazie gry.
Dzigki temu mogtem skutecznie przektada¢ wnioski z obserwacji rywala na rozwigzania, ktére stosowali$my w meczu w celu uzyskania przewag i

optymalne wykorzystanie potencjatu i mozliwosci zawodnikow.

o Po raz kolejny moje pomysty i rozwigzania przetozyly sie na skuteczno$é ofensywna zespotu.
W poprzednich meczach rundy wiosennej zespdt strzelit tylko 3 bramki z gry w 10 meczach.
Po wprowadzeniu zmian w 4 meczach strzelit z gry 9 bramek.

o Dodatkowo, bardzo waznym zadaniem byto odbudowanie fizyczne druzyny. W tym obszarze
wykonang prace réwniez oceniam bardzo wysoko, poniewaz wyraznie podnie$liSmy poziom
intensywnosci gry, ilo$ci akcji pressingowych, sprintéw i HIR, a zesp6f byt w stanie wyciggac
punkty w ostatnich minutach meczu utrzymujac wysoka intensywno$¢ dziatan.

o Podniesienie poziomu przygotowania kondycyjnego przetozyto sie bezposrednio na ilo§¢
wygrywanych pojedynkéw oraz wieksza zdolno$¢ do intensywnego pressingu, wigkszej liczby
odbioréw na potowie rywala i skutecznej gry kontratakiem.

¢

Q%%% KADRA PODKARPACKIEGO ZPN - 2024
ZP“}

liczba meczow: 6

bilans: 2 zwycigstwa, 3 porazki, 1 remis
punkty: 7 (1,16 pkt/mecz)

bramki zdobyte: 9

$rednia bramek strzelonych na mecz: 1,5
bramki stracone: 9

$rednia bramek traconych na mecz: 1,5

TELS

REGIONS'
CUP.

0d maja do czerwca 2024 peinitem funkcje asystenta i Il trenera w kadrze Podkarpackiego ZPN w rozgrywkach UEFA Regions Cup.
W rundzie eliminacyjnej na poziomie makroregionu zajeliémy 1 miejsce w grupie pokonujac Lubelski ZPN 4:2 oraz Matopolski ZPN
0:2 i zakwalifikowali$my sig do etapu ogélnopolskiego. W finatach rozegrali$my 3 spotkania, wygrywajac z Lédzkim ZPN 5:0 i

Zachodniopomorskim ZPN 3:1 oraz przegraliSmy walke o mistrzostwo Polski i awans do kolejnej fazy rozgrywek z Dolno$lgskim
ZPN 0:2. Ostatecznie zdobyliSmy wicemistrzostwo Polski prezentujac ofensywny styl i tworzac konkurencyjna druzyne.

e Moim gtdwnym obowigzkiem byfa praca nad organizacja gry, przygotowaniem jednostek treningowych
i wdrozeniem modelowych zachowan w poszczegélnych fazach gry.

o Jako specjalista od przygotowania fizycznego dbatem réwniez o odpowiednie zbilansowanie obcigzen
wzgledem rozgrywek ligowych oraz regeneracje i dostosowanie obcigzen w turnieju finatowym
(3 mecze w 3 dni).

o Wspieratem rowniez trenera analityka w obserwacji i analizie gry rywali oraz opracowaniem strategii
na poszczegélne spotkania, a takze prowadzeniem analiz i odpraw taktycznych.

e Cennym do$wiadczeniem byfa obserwacja zawodnikéw, selekcja i dobér kadry. Rozgrywki
UEFA Regions Cup przeznaczone sa dla zawodnikéw o statusie amatora, co ograniczato mozliwosci

selekeji i byto jednoczes$nie dobrym przegladem zawodnikéw z nizszych lig w wojewddztwie podkarpackim.

liczba meczow: 5

bilans: 4 zwycigstwa, 1 poraza

punkty: 12 (2,4 pkt/mecz)

bramki zdobyte: 14

Srednia bramek strzelonych na mecz: 2,8
bramki stracone: 5

$rednia bramek traconych na mecz: 1
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WIGRY SUWALKI 2 LIGA - 2020/2021 \'j:

— 4
2 LIGA
W rundzie jesiennej sezonu 2020/2021 petnitem funkcje asystent trenera Dawida Szulczka w 2 ligowych Wigrach Suwafki.
Rozpoczynali§my prace po spadku klubu z pierwszej ligi i mieli§my wazne zadanie odbudowania druzyny po spadku i wiaczenie sie
do walki o awans. Bardzo waznym obszarem moich dziatan byto réwniez przygotowanie kondycyjne i prewencja urazéw w
kontekscie zmiany modelu gry i zwiekszenia intensywnos$ci pracy.

e Bardzo waznym obszarem mojego dziatania byto przygotowanie infrastruktury do treningu motorycznego i wprowadzenie systemu prewencji
urazéw, co przyniosto efekty w postaci braku urazéw przeciazeniowych wykluczajacych zawodnikéw z gry na okres dtuzszy niz 2 tygodnie.
Wszelkie urazy, ktdre pojawity sig w okresie mojej pracy, byty urazami mechanicznymi lub odnowieniem wcze$niejszych kontuzji.

e Kluczowym obszarem dziatania przy zwiekszeniu intensywnos$ci pracy byto wdrozenie
odpowiednich strategii treningu sitowego i kondycyjnego, co skutkowato wyraznym progresem
objetosci i intensywnos$ci przebiegnietego dystansu w trakcie meczu, co przektadato sie na

wyniki zespotu. o liczha meczéw: 16
o hilans: 10 zwycigstw, 3 porazki, 3 remisy
o Do moich obowigzkéw nalezato przygotowanie i wspotprowadzenie jednostek treningowych, o punkty: 33 (2,06 pkt/mecz)
ocena przydatno$ci zawodnikéw, analiza gry przeciwnika oraz dziatan modelowych. o bramki zdobyte: 25

o Srednia bramek strzelonych na mecz: 1,56

e Dodatkowo wspieratem pierwszego trenera we wdrozeniu wysokich standardéw organizacji o bramki stracone: 14

pracy sztabu i druzyny, poprawie komunikacji w klubie i zmianie mentalno$ci pracownikow

klubu oraz druzyny, po dotkliwym spadku klubu z 1 ligi. * Srednia bramek traconych na mecz: 0,87
( 9»
STAL STALOWA WOLA - 2017/2018 z'm;';
W sezonie 2017/2018 petnitem funkcje asystenta trenera Janusza Biatka oraz trenera przygotowania motorycznego w 2 ligowej Stali
Stalowa Wola. Gtéwnym obszarem mojej pracy byto dbanie o sprawno$¢ fizyczng, przygotowanie kondycyjne oraz prewencje
urazéw. Pod koniec rundy jesiennej petnitem funkcje 2 trenera, a obszar moich kompetencji poszerzyt sie o aspekty zwigzane z
organizacja gry i prowadzeniem jednostek treningowych.
o W gtéwnej mierze bytem odpowiedzialny za przygotowanie fizyczne i prewencje urazéw. Moim
zadaniem bylo umiejetne wkomponowanie obcigzen treningowych wspierajacych rozwéj motoryczny
zawodnikéw w obszarze sity, mocy, szybko$ci i wytrzymatos$ci. Wdrazato profesjonalne standardy
treningu kondycyjnego i prewencji urazow. o liczba meczéw: 19
« Przez caty okres mojej pracy w klubie nie odnotowali$my, zadnych urazéw przeciazeniowych, o bilans: 5 zwycigstwa, 7 porazek, 7 remisow
co uwazam za duzy sukces. e punkty: 22 (1,15 pkt/mecz)
o bramki zdobyte: 18
e Bytem réwniez odpowiedzialny za opracowanie i przeprowadzenie kompleksowych testow « $rednia bramek strzelonych na mecz: 0,94

diagnostycznych (wydolno$ciowych, motorycznych i funkcjonalnych) oraz przygotowanie planéw
indywidualnych w okresie przejsciowym, ktérych efekty oceniam bardzo wysoko. Réwniez przez
zawodnikéw, praca w okresie przej$ciowym zostata oceniona bardzo wysoko. Bytem réwniez
odpowiedzialny za kompleksowe zaplanowanie zimowego okresu przygotowawczego.

o bramki stracone: 22
o $rednia bramek traconych na mecz: 1,15



SITAB - WSPOLPRACA | ZARZADZANIE

o Kluczowe dla skutecznego dziatania sztabu sg
profesjonalizm, zaangazowanie i kompetencje.

e Potrzebuje sztabu wspierajgcego, ktéry dobrze
buduje relacje, Dodatkowo jest cierpliwy,
zorganizowany i skoncentrowany na ludziach i
emocjach.

e Sztab w trudnych momentach powinien by¢
optymistycznie nastawiony.

e Cztonkowie sztabu powinni byé dobrymi
stuchaczami, wzbudzaé¢ zaufanie, by¢ skromni i
systematyczni w pracy.

DOMINUJACY INSPIRUJACY KONSEKWENTNY SUMIENNY

PRIORYTETY W ZARZADZANIU ZESPOLEM

PRZYJAZNE | ANGAZUJACE OTOCZENIE
Zeby kazdy cztonek druzyny z pozytywnym
nastawieniem i dobrg energig wracat do
klubu, musisz zadbac¢ o stworzenie
przyjaznej i ambitnej przestrzeni do pracy,
rozumie¢ wspoétpracownikéw i rozwijac ich.

ZAANGAZOWANIE WSZYSTKICH ZROZUMIENIE swojego zespotu

Kazdy cztonek druzyny (zawodnicy, sztab, Druzyne tworza jednostki. Jako trener musisz
zarzad) musi by¢ w petni zaangazowany zadbac o indywidualng prace i podejscie do

w proces i czuc odpowiedzialnos$¢ za kazdego cztonka druzyny. Kazdy potrzebuje
wynik druzyny. zrozumienia, wystuchania, docenienia i wsparcia.

PRZYJAZNE |
ANGAZUJACE

OTOCZENIE

POZYTYWNA ATMOSFERA ZROZUMIENIE PROFESIONALIZM |

Pracujesz w grupie. Zeby grupa .

wspotdziatata i z zaangazowaniem ZAANGAZOWANIE SWOJEGD KULTURA PRACY )
realizowata swoje zadania, musisz WSZYSTKICH _ -9 - 7ESPOLU Naszym celem jest wygrywanie, dlatego

nasze podejscie do pracy i swoich
obowigzkéw musi by¢ profesjonalne oraz
wykorzystywacé wszystkie mozliwosci do
lepszej organizacji pracy i dziatania.

zadbac¢ o pozytywna atmosfere i
otoczenie, ktore sprawia, ze kazdy
cztonek druzyny chce wiecej.

DRUZYNA

o 0 o
POZYTYWNA \ PROFESJONALIZM
ATMOSFERA ' I KULTURA PRACY
\

! SRODOWISKO PRACY \

,Jesli docenisz prace swojego sztabu i poswiecisz swoja
uwage na prace, ktdrg wykonuja, sztab Ci wszystko zwrdci."

Sir Alex Ferguson



STAB - ZAKRES OBOWIAZKOW

WALDEMAR WARCHOL - PIERWSZY TRENER

ZAKRES OBOWIAZKOW
e organizacja gry
e przygotowanie taktyczne i fizyczne druzyny
o analiza gry wkasnej - model
e analiza gry - rywal
e zarzadzanie zespotem - komunikacja
e organizacja pracy - plan, obowigzki, przygotowanie

do treningu, dyscyplina
organizacja i nadzor pracy sztabu
praca scoutingowa / rekrutacja

ASYSTENT TRENERA

ZAKRES OBOWIAZKOW

przygotowanie treningu boisko/ konspekt
kontrola porzadku i dyscypliny

organizacja pracy sztabu / druzyny - dziatania,
zadania, obowigzki

prowadzenie treningu (elementy)

prowadzenie dokumentacji treningowej
analiza treningu - model

analiza taktyczna + odprawy

trening indywidualny

rozwijanie modelu gry

TRENER ANALITYK

ZAKRES 0BOWIAZKOW

analiza gry rywala / raporty

odprawy indywidualne

analiza indywidualna

nagrywanie treningdw / meczéw

analiza treningu - statystyki zawodnikow
przygotowanie treningu

rozwijanie modelu gry

TRENER PRZYG. MOTORYCZNEGO

ZAKRES OBOWIAZKOW

planowanie i dobor obciazen treningowych
profilaktyka i prewencja urazéw

powr6t do treningu po kontuzji

analiza danych GPS, HR, RPE / raporty
przygotowanie motoryczne i kondycyjne zawodnikow
indywidualny rozw6j motoryczny zawodnika
prowadzenie dokumentacji treningowe;j

KIEROWNIK DRUZYNY

ZAKRES OBOWIAZKOW

komunikacja z biurem klubowym

planowanie wyjazdoéw (nocleg, wyzywienie, przejazd)
positki, owoce, przekaski w dniu meczowym
lista biletowa

kontrola stanu boisk

przygotowanie do treningu - $wiatfa, boisko, tr.
wyréwnawczy

zakwaterowanie druzyny - wyjazdy

analiza kalendarza gier

pranie dla testowanych

zgrywanie meczow - dysk

sprzet treningowy - nadzor

przygotowanie treningu konspekt\
kontrola procesu treningowego
kontrola porzadku i dyscypliny
prowadzenie treningu

analiza treningu

analiza taktyczna + odprawy
trening indywidualny

rozmowy indywidualne z zawodnikami
dobor strategii i planu na mecz
rozwijanie modelu gry

kontakty z zarzadem i biurem
kontakty medialne

ASYSTENT TRENERA

ZAKRES 0BOWIAZKOW

przygotowanie treningu boisko / konspekt
kontrola porzadku i dyscypliny
prowadzenie treningu (elementy)

analiza treningu - statystyki zawodnikow
analiza taktyczna + odprawy indywidualne
prowadzenie dokumentacji treningowej
trening indywidualny

SFG atak

rozwijanie modelu gry

TRENER BRAMKARZY

ZAKRES OBOWIAZKOW

przygotowanie treningu bramkarskiego
zarzadzanie bramkarzami

prowadzenie treningu (pomoc)

analiza treningu - bramkarze

analiza taktyczna + odprawy indywidualne
SFG obrona

SFG opracowanie - dzien meczowy
rozwijanie modelu gry

FIZJOTERAPEUTA

ZAKRES 0BOWIAZKOW
o odnowa hiologiczna - strategie regeneracii
e suplementacja
e nawodnienie
o profilaktyka zdrowotna zawodnikéw
e prewencja urazow
e raporty medyczne
o trening indywidualny dla wracajacych do treningu
o opieka fizjoterapeutyczna nad zawodnikami
o prowadzenie dokumentacji medycznej
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PRZYGOTOWANIE | DZIALANIE

D0 ZROBIENIA PRZED TRENINGIEM

przygotowanie $rodkéw treningowych i oméwienie treningu
przygotowanie konspektu treningowego

roztozenie treningu na boisku

przygotowanie i omoéwienie odpraw taktycznych

sprawdzenie i przygotowanie sprzetu niezbednego do treningu
przygotowanie napojow i suplementow

raport medyczny o dostepnos$ci do treningu

dziatania wtasne (analiza, dokumentacja, rozmowy ind.)

DO ZROBIENIA W TRAKCIE TRENINGU

omowienie i przeprowadzenie kazdej czesci treningu
zadbanie o ptynnosé treningu (przej$cia, przekaz, przerwy,
dystrybucja pitek / sprzetu)

zadbanie o oczekiwang intensywno$¢é pracy w ¢wiczeniach
zadbanie o odpowiedni czas regeneracji i nawodnienie
biezaca kontrola zmgczenia zawodnikéw

obserwacja i wnioski z treningu

nagrywanie treningéw (dron)

D0 ZROBIENIA PO TRENINGU

przygotowanie i przeprowadzenie odnowy
zadbanie o suplementacje i nawodnienie

Raport RPE i GPS z treningu

omowienie treningu / wnioski i analiza wideo
przygotowanie treningu na jutro i korekta obcigzen
raport statystyczny z treningu

analiza przeciwnika

dziatania wiasne (analiza, dokumentacja, rozmowy i
odprawy ind.)

zaplanowanie wyjazdu (przejazd, positki, zakwaterowanie, trening)
przygotowanie aktywacji w dniu meczu

zaplanowanie i omdwienie strategii na mecz (sktady, zmiany,
scenariusze)

przygotowanie szatni (porzadek, stroje, suplementy, woda, owoce)
przeprowadzenie rozgrzewki przed meczowe;j

analiza dziatan wtasnych i przeciwnika

analiza wideo na zywo + wybranie fragmentéw do pokazania
W przerwie

biezace statystyki meczu

zarzadanie przebiegiem meczu

przygotowanie i poprowadzenie treningu wyréwnawczego
przygotowanie i realizacja strategii regeneracji pomeczowej
regeneracja dzief po meczu + trening wyrdwnawczy
analiza spotkania (raporty i noty sztabu, raport GPS, analiza
wideo)

ROZWOJ PROCESU TRENINGOWEGO | ZAWODNIKOW

KONTROLA PROCESU TRENINGOWEGO

Dokumentacja treningowa - raporty tygodniowe /
4 tygodniowe / na runde

Analiza doboru i kontrola obcigzen treningowych
Raporty GPS z treningéw oraz meczéw

Raporty medyczne

Raport statystyczny - analiza treningu
Profilowanie zawodnikéw

Ankiety zawodnikéw

DANE | ANALIZY

Raporty statystyczne zawodnikéw - trening/mecz + wideo
Raporty GPS biezace i okresowe - profilowanie
zawodnikow i optymalizacja obcigzen

Analizy indywidualne (dobre, do treningu ind.)

Kontrola parametréw zmeczenia i regeneracji

Badania medyczne, testy diagnostyczne, raporty
medyczne

e Analiza gry wiasnej - model gry
¢ Analiza przeciwnika (bank informacji)

Dane skautingowe

STRATEGIE REGENERACJI

Strategie regeneracji po meczu

Strategie regeneracji po treningu w poszczegdlne dni
Strategie suplementacji i zywienia

Strategie nawodnienia i uzupetniania ptynéw
Strategie optymalizacji snu i rutyny snu

ROZWOJ INDYWIDUALNY ZAWODNIKOW

Raporty pomeczowe dla kazdego zawodnika U-23
obowigzkowe, dla starszych - tylko chetni
Obowigzkowe raporty pomeczowe po przegranym
meczu

Stworzenie planu mocnych stron, elementéw do
poprawy i realizacji zatozen - kazdy zawodnik realizuje
swoj indywidualny program -wstawka indywidualna
na boisku gdzie pracujemy nad pitkarskimi detalami
indywidualnymi (np. przyspieszanie ataku przyjeciem
pitki miedzy strefami - ustawienie ciata + decyzja - 2-3x
w tygodniu 15-30’ w klasycznym mikrocyklu

Kazdy zawodnik ma folder, do ktérego po kazdym
meczu dodajemy detale dotyczace gry, ustawiania lub
motoryki

Zaangazowanie zawodnikéw w proces treningowy -
informacja zwrotna

MODEL GRY

Rozwdj zachowan modelowych we wszystkich fazach gry
Ocena skutecznosci dziatarh modelowych

Korekta dziatan i zasad

Dostosowywanie modelu gry pod specyfike przeciwnika
Profilowanie zawodnikéw pod zachowania modelowe



PLANOWANIE PRAGY - STRUKTURA MIKROGYKLU ...

JAK PRACUJEMY JAKOSE

Podstawa dobrej i skutecznej gry jest JAKOSC w kazdym wymiarze, zwtaszcza umiejetnosci
technicznych

« jakosé pitkarska - wykorzystujemy i rozwijamy umiejetnosci
« jakos$¢ pracy - kazda minuta na treningu przybliza nas do najlepszej gry
« jakosé¢ treningu - wykorzystujemy i rozwijamy umiejetnosci techniczne
%% P - ~ < /,3) « jakosé regeneracji - profesjonalizm poza treningiem
N\ N%
S %
N % ORGANIZACJA
/ \ Dziegki perfekcyjnej ORGANIZACII gry, znajomosci zadan i zasad, mozemy skutecznie

/

\ wykorzystywac swoje mocne strony i skutecznie rywalizowa¢ w meczu

« organizacja gry - w kazdej sytuacji wiemy jak chcemy grac

« organizacja pracy - to jak funkcjonujemy poza boiskiem, przektada sie na dyscypling
taktyczn

ORGANIZACJA . orgayniza?:ja treningu - 100% profesjonalizmu w planowaniu i treningu

« organizacja ogélna - funkcjonowanie druzyny

WYDAINOSC

DZIEN MECZU

\
/
\ / Do realizacji zadan na boisku i utrzymania wysokiej intensywnosci, niezbedne jest optymalne
<9¢/¢\ /%/ przygotowanie kondycyjne i motoryczne oraz wysoka WYDAJINOSC pracy
\%/\ /\67 « wydajnosé gry - trenujemy tak, jak chcemy gra¢
“ _ 7z (5\\ « wydajnos¢ pracy - podejmujemy tylko te dziatania, ktére przynosza najlepsze rezultaty

)

NASTAWIENIE

Odpowiednie NASTAWIENIE pozwala nam skupic¢ sie na naszych celach i zadaniach oraz
dodaje nam pewnosci i wiary w kazdym meczu

» nastawienie mentalne - w kazdej sytuacji wiemy po co, wychodzimy na boisko i o co, gramy
« nastawienie do pracy - detale maja znaczenie, dlatego do swoich obowigzkéw
podchodzimy z profesjonalizmem i zaangazowaniem

KLUCZOWE 0BSZARY PLANOWANIA TRENINGU STRUKTURA MIKROCYKLU
PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE Reynerata Humutatia__ taperng

| T { 1
Fundamentem naszej gotowosci do rywalizacji jest perfekcyjne przygotowanie

taktyczne.

o W kazdej fazie gry, kazdy zawodnik wie jak ma sie zachowac i zareagowac na dang

sytuacje na boisku.

e Znajomosc i rozwoéj modelu gry w oparciu o zasady i podejmowanie decyzji jest
kluczowe w planowaniu sesji treningowych.

« Oproécz doskonalenia wtasnych dziatan taktycznych, w tygodniu skupiamy sie I
mocno pod dostosowaniem naszego modelu pod pomyst taktyczny na

Wytrzymatosé

najblizszego przeciwnika.

Regeneracja

« Nic co wydarzy sie w meczu nie moze nas zaskoczy¢, musimy by¢ gotowi na
wszystko i te sytuacje prébujemy odwzorowaé w treningu.

NIEDZIELA  PONIEDZIALEK ~ WTOREK SRODA GIWARTEK PI%TEK S0BOTA NIEDZIELA
o Odprawy taktyczne, druzynowe oraz indywidualne sg standardem pracy sztabu. o Mot o2 -3 Wo-3 Mb-2 -1 o
« Analizujemy gre przeciwnika, oraz wtasne mecze i treningi, dzieki czemu Akumulacja

podejmujac decyzje, bazujemy na faktach i danych. Regeneracja I Taperring
1 [ p—

PRZYGOTOWANIE KONDYCYJNE

« Chcemy grac futbol intensywny, ograniczajac przeciwnikowi czas i przestrzen do
podejmowania swoich dziatan. Dlatego nasz trening musi dazy¢ do optymalizacji
intensywnosci gry w poszczegdlnych jednostkach treningowych.

« Chcemy wykorzystywac szybkos$¢ zaréwno do gry ofensywnej, jak i obrony po stracie
pitki, dlatego szukamy w treningu odpowiednich bodzcéw do podkreslania tej

zdolnosci w treningu. § %
¢ Chcemy budowac¢ przygotowanie kondycyjne zawodnikéw w taki sposéb, aby g §
wartosci biegowe (przebiegniety dystans, Biegi o duzej intensywnosci oraz ilosci i = =
dystans w sprincie) byty na poziomie czotéwki ligi. = =
« Tylko przygotowanie fizyczne na najwyzszym poziomie pozwoli nam z NlFE‘ZI]lFM FUNI'EHMK WL%REK QR"IIJI;)A GZ%IHEK P'I&T[;( S%I]IA NIE[’)AZDIELA

powodzeniem rywalizowaé w rozgrywkach 2 ligi utrzymujac intensywnos¢ dziatan w
obronie i ataku.

REGENERACJA | PREWENCJA URAZOW NASTAWIENIE | ASPEKTY MENTALNE

o W dzisiejszym sporcie mozemy korzysta¢ z ogromnej ilosci strategii i « Kazdego dnia pracy musimy w klubie tworzy¢ srodowisko skupienia i
podejmowac dziatania, ktére wspomoga procesy regeneracji zawodnikéw po koncentracji na naszych celach. Chcemy by¢ odwazni, odpowiedzialni,
obcigzeniach meczowych i treningowych. zaangazowani i zdeterminowani do osiggania ambitnych celéw.

o W treningu stosujemy zasady doboru i planowania obcigzer, majace na celu « Nastawienie, ktére chcemy obserwowac na boisku w meczu, chcemy
zoptymalizowanie formy sportowej w dniu meczu. tez widzie¢ na takim samym poziomie na boisku treningowym.

e Bardzo waznym elementem procesu treningowego jest kontrola obcigzen i « Jesli w treningu nie odwzorowujemy naszego nastawienia, jakiego
zmeczenia zawodnikéw oraz wspomaganie regeneracji. oczekujemy w meczu, to beda mam sie zdarza¢ chwile stabosci i

. o ) ) . . dekoncentracji w czasie gry.
+ Dbamy o suplementacje, nawodnienie, odnowe biologiczng i poprawiamy
$wiadomosc zawodnikéw odnoznie zywienia czy snu.



PROGRAMOWANIE OBCIAZEN TRENINGOWYCH  ......

PERIODYZACJA OBCIAZEN | PREWENCJA URAZOW

PERIODYZACA TRENINGU | PREWENCJA URAZGW - RUCH CHORZGW
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Przyktadowy model planowania i periodyzacji obcigzen treningowych oraz prewencji i treningu sitowego
w mikrocyklu sobota-sobota i sobota-pigtek.

KONTROLA OBCIAZEN ZEWNETRZNYCH | WEWNETRZNYCH

CALKOWITE OBCIAZENE TREMINGOWE, SREDNIA RPE, A:CWR - ZESPOL SUMA OBCIAZEN | ROLLING LOAD - ZAWODNIK
Calkowite obcigienia treningowe | érednia RPE Suma obclgied | érednla Wellness
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Przyktad kontroli obcigzenh wewnetrznych (subiektywnych na podstawie skali zmeczenia i czasu trwania
wysitku (na przyktadzie pierwsze 4 tygodnie okresu przygotowawczego).



ANALIZA GRY - PRIYGOTOWANIE TAKTYGINE .. 5.5 @

MODEL GRY - BEZ PILKI PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE

BRONIMY WYSOKO 1V1 LUBISKD 5-4-1
e MODEL GRY - kazdy zawodnik wie jak
funkcjonowac na boisku w kazdej fazie gry, co
utatwi mu podejmowanie decyzji. Organizacja gry
oparta jest o znane wszystkim, jasne zasady.

ROZUMIENIE GRY - zawodnicy muszg rozwijac
sie taktycznie, rozumiec¢ i czyta¢ gre. Dzieki temu
zespot lepiej funkcjonuje a zawodnicy podejmuja
skuteczniejsze decyzje.

WYMIAR TAKTYCZNY - organizacja gry zespotu
to punkt odniesienia do pracy, ktérg wykonujemy
na treningu. Wszystko, co robimy w tygodniu, ma

B przygotowac nasze modelowe dziatania pod
_ MODEL GRY - BEZ PIEKI specyfike gry przeciwnika.

WARIANT 2: OTWARCIE 3+2- 141 NA POLOWIE RYWALA / WAHADLO OOPADA Z MARTWE) STREFY

ANALIZA GRY - po kazdym meczu dokonujemy
analizy wideo oraz statystycznej wtasnej gry.
Doktadnie analizujemy nasze dziatania i
zachowania modelowe w wymiarze zespotowym,
formacyjnym oraz indywidualnym.

ANALIZA PRZECIWNIKA - do kazdego meczu
chcemy byc¢ optymalnie przygotowani. Doktadna
analiza gry rywala pozwala nam na przygotowanie
sie pod mozliwy sposdb gry oraz dostosowanie
swoich zachowan i okreslenie strategii gry.

KONTEKSTOWA ANALIZA RYWALA - PRZYKLADY

KS WIAZOWNICA

AL - ST TURA OSRONTY - 487

3IL0GA - SETON 2073/ 7024

KS WIAZOWNICA VS KSZ0 , Q@@ KS WIAZOWNICA VS UNIA TARNOW
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MODEL GRY - GRA W ATAKU

¢ Zdominuj posiadanie pitki i przestrzeni - gtéwnym

celem w budowaniu gry jest utrzymanie sie przy pitce
oraz dobre tworzenie i wykorzystywanie wolnych
przestrzeni w celu gry do przodu

Kontrola i cierpliwo$s¢ w rozegraniu pitki - chcemy
grac¢ do przodu, ale jesli nie ma takiej opcji, to
priorytetem jest kontrola posiadania pitki, cierpliwe
budowanie ataku i szukanie szybkiej zmiany strony
ataku

Szerokos¢ i gtebokos¢ ataku - utrzymanie struktury
ataku pozwala wykorzystywac wolne przestrzenie i
przewage w bocznych sektorach oraz utatwia gre do
przodu

DNA W OFENSYWIE

e« Patrz i graj do przodu - progresja w grze - w
momencie przyjecia pitki szukamy opcji gry do
przodu

e Kreuj sytuacje i szukaj strzatu na bramke -
ofensywny charakter druzyny musi by¢ widoczny w
ilosci wejs¢ i zagran w pole karne oraz kreowaniu
sytuacji zakonczonych zagrozeniem bramki
przeciwnika

¢ Doskonale przygotowane state fragmenty gry -
precyzja i przygotowanie skutecznych rozwigzan
rozegrania statych fragmentdéw gry powinno stac sie
jednym z waznych punktéw dobrych wynikéow
druzyny

POMYSt NA GRE W ATAKU

¢« Przewaga w strefie budowania +1 - wieksze mozliwosci
utrzymania przy pitce i gry pozycyjnej.

¢ Struktura ataku ustawiona tak, zeby srodkowi obroncy
przeciwnika nie mieli blisko siebie naszego zawodnika.

« Wykorzystanie w bocznych sektorach szybkosci i dynamiki
wahadtowych - predyspozycje indywidualne.

+« Wysoki pressing skrzydtowymi i wahadtowymi - 3-4-3 lub 3-5-
2, aby zawodnicy bardziej wykorzystywali swoéj potencjat i
zmuszali przeciwnika, do gry na wyzszej intensywnosci.

e Asymetryczne ustawienie srodkowych pomocnikéw, oraz
praca skrzydtowych w pétprzestrzeniach pozwala na
elastycznosc i kontrole w budowaniu ataku.

« Budowanie gry na 3 obroncéw daje mozliwos¢ bardziej
ofensywnej gry bocznych obroncéw oraz podtgczanie sie do
ataku srodkowych obroncow.

e Po odbiorze pitki - pierwsze podanie do przodu lub zmiana
strony ataku



MODEL GRY - GRA W OBRONIE

Bronimy wysoko lub odpadamy do obrony niskiej
- chcemy atakowac¢ przeciwnika na jego potowie lub
cierpliwie zamykac¢ przestrzenie i aktywnie pracowac
w obronie niskiej

Szybki odbiér po stracie - zasada 5 sekund - dobra
struktura i odpowiednia asekuracja ataku pozwala
nam skutecznie reagowac na strate pitki i probe jak
najszybszego jej odzyskania

Op6znij i zablokuj przestrzen do gry przez srodek
- jezeli préba odbioru pitki nie powiedzie sie,
kluczowe jest skuteczne opdznienie ataku
przeciwnika i uniemozliwienie mu gry przez srodek

Blisko siebie w obronie - kompaktowe ustawienie
- im blizej wtasnej bramki, tym mniejsze odlegtosci
miedzy formacjami i zawodnikami

Y
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¢ Ukierunkuj gre przeciwnika - gra po obwodzie, nie
przez srodek - uniemozliwiamy gre przez srodek i
ukierunkujemy gre przeciwnika do bocznych sektorow
- kontrolujgc rownowage lub przewage liczebng

« Kontrola i cierpliwo$é - kluczowa cecha w obronie
niskiej to cierpliwos¢ i kontrola ustawienia w obronie
oraz ruchow przeciwnika

+ Inteligencja i odpowiedzialnos$¢ - bardzo wazna w
skutecznej obronie jest odpowiedzialnos¢ kazdego
zawodnika za swoje zadania oraz wysoki poziom
inteligencji i przewidywania zachowan przeciwnikow

« Doskonate przygotowanie obrony przy statych
fragmentach gry - chcemy by¢ zespotem, ktéremu
bardzo trudno zagrozi¢ po statym fragmencie gry

POMYSt NA GRE W OBRONIE

Determinacja i wola bronienia - te rzeczy sg najtrudniejsze do
wytrenowania. Mozemy dobrze reagowac, szybko odbudowywac i
znac¢ zadania, ale bez woli bronienia i determinacji bedziemy tracic¢
bramki.

Wszyscy bronia blisko siebie - po strawcie pitki caty zespot jest
zaangazowany w jej odzyskanie.

Bronimy nisko lub wysoko - dzieki strukturze 5-4-1 lub 5-3-2
druzyna lepiej zachowuje balans co utatwia przejécie do obrony
wysokiej i pressingu 1vl na potowie rywala.

Wysoki pressing skrzydtowymi i wahadtowymi - dzieki 3
srodkowym obroncom, wahadtowi mogg aktywniej wychodzi¢ do
pressingu na potowie rywala

Obrona pola karnego i dosrodkowan - mecz wygrywa sie w polu
karnym. W obronie dostepu do bramki pole karne jest kluczowe.
Struktura i jasne zadania potgczone z determinacjg i wolg bronienia.

Wysoki pressing - mocna bron - moja druzyna gra na wysokiej
intensywnosci i dazy do odbioru pitki na potowie rywala, blisko pola
karnego.

Po odbiorze stracie pitki - do 5 sekund préba odbioru potem
szybka odbudowa do obrony niskiej pod pitka.



IESPOt - ZARZADZANIE | RELACJE 1 ZESPOLEM ....%

10 ZASAD ZARZADZANIA ZESPOLEM

UMIEC RZADZIC | DECYDOWAC

MIEC MORALNY AUTORYTET | WIARYGODNOSC

StUCHAC Z UWAGA
OKAZYWAC DOBROC

BYC SPOKOINYM

ANTYCYPOWAC SUKCES

REZYGNOWAC ZE SZKODNIKOW

SKONCENTROWAC SIE NA “KLIENCIE”

PANOWAC NAD EMOCJIAMI (MOTYWOWAC)

BYC OBIEKTYWNYM - ANI SYMPATIA, ANI ANTYPATIA

To wiele codziennych dziatan: od najprostszej relacji z zawodnikiem, poprzez
wsparcie, gdy on tego potrzebuje, po wprowadzenie niezbednej dyscypliny.

Najwazniejsza jest konsekwencja w dziataniu i stosowanie systemu
wartosci. Wszystko musi by¢é kompatybilne ze sposobem gry.

Trudno méwi¢ o wartosci w kontekscie odwagi, ktorej
wymagam od siebie i zespotu, jezeli gralibysmy zachowawczo.

Trudno méwi¢ o pasji do futbolu jako wartosci, jezeli
bysmy byli druzyna bardziej reaktywna niz proaktywna.

Nie da sie pokazywac¢ mitosci do pitki, gdy nie posiadamy jej przy
nodze. Pewnie jest to mozliwe w innej filozofii gry i systemie wartosci.

SPRAWDZONE NARZEDZIA

o Kwestionariusz ankiety - w trakcie rundy - « WDROZENIE W PROCES - POCZUCIE WAZNOSCI -
ustalenie waznosci i potgczen w grupie oraz opinii raz na kilka tygodni kartki anonimowo -> co jest
obiektywnej poprzez anonimowe wypetnienie na plus, a co trzeba poprawié w ostatnim czasie.
ankiety. Zawodnicy sg w centrum procesu, musza czuc sie

w tym dobrze - ich zdanie jest wazne.

e W trudnych momentach odwotanie sie do liderow tej L ) o
grupy -> niech oni wejdg w moje buty i sprébuja e Szatnia pilnuje regulaminu sama - jezeli cos sie

zosta¢ ha moment trenerem -
SPRAWDZA SIE

e Grupa na WhatsApp + ankiety
zmeczeniowe/regeneracyjne

SKUTECZNE rozjezdza to wchodze z sankcjami lub odestaniem
do rezerw (mozna wprowadzi¢ koto fortuny dla
odratowania sytuacji)

o ZASADA OTWARTOSCI podczas analiz
pomeczowych



KADRA - RYWALIZAGJA

MOJE CELE JAKO TRENERA

POSIADANIE 20-24 ZAWODNIKOW, KTORYCH
MOGE WYSTAWIC W PIERWSZYM SKtLADZIE

KAZDY ZAWODNIK ROBI PROGRES
INDYWIDUALNY

NAJWAZNIEISZE JEST TO, ZEBY
PILKARZE SIE NIE ZATRZYMYWALI

RYWALIZACJA POLEGA NATYM, ZEBY MIEC 2 BARDZO DOBRYCH
ZAWODNIKOW NA KAZDE3J POZYC3JI - ZEBYM MIAL BOL GLOWY Z WYBOREM

Cl, KTORZY NA TEN MOMENT SA REZERWOWYMI, DECYDUJA O FORMIE
TYCH, KTORZY GRAJA. TO ONI NA NICH CIAGLE NACISKAJA

TO ZAWODNICY REZERWOWI PODNOSZA JAKOSC | INTENSYWNOSC
TRENINGU. CIAGLE WYWIERAJA PRESJE.

RYWALIZACJA TO NIE JEST SYTUACJA, W KTOREJ CZUJ ESZ SIE
KOMFORTOWO - KAZDY CHCE czUC SIE BEZPIECZNIE. KAZDY CHCE czu¢
W PONIEDZIALEK, ZE W SOBOTE ZAGRA.

DOBRA RYWALIZACJA - TO DZWIGNIA POSTEPU

CO WPLYWA NA DECYZJE TRENERA

KAZDY TRENER SZUKA | DOCENIA ZAWODNIKOW,
KTORZY REPREZENTUJA ZBLIZONY ZESTAW WARTOSCI

TO, CO ZAWODNIK OFERUJE TU | TERAZ
DECYDUJE O JEGO POZYCJI W DRUZYNIE

KLUCZOWE PRZY WYBORZE DO 11 JEST ZAUFANIE TRENERA
DO ZAWODNIKA - DAJESZ, DOSTAJESZ.

JEZELI SIE MAM WATPLIWOSCI, TO ZAWSZE WYBIERAM TEGO,
KOMU UWAM BARDZIEJ

JAKOSC | INTENSYWNOSC TRENINGU - KONKURENCYJINA RYWALIZACIA
POMIEDZY ZAWODNIKAMI Z PIERWSZEGO SKEADU A REZERWOWYMI
SPRAWIA, ZE TRENING STAJE SIE PLYNNIEJSZY, INTENSYWNY | NA DOBRYM
POZIOMIE MENTALNYM.

INDYWIDUALNA FORMA ZAWODNIKOW - DZIEKI RYWALIZACJI O GRE |
CIAGLEJ PRESJI ZE STRONY REZERWOWEGO ROZWIJA ICH OBU. DZIEKI
TEMU OBAJ SIE ROZWIJAJA | STAJA SIE LEPSZYMI PILKARZAMI.

ROZWO3JI DRUZYNY - JESLI DZIEKI RYWALIZACJI ZAWODNIK STAJE SIE
LEPSZYM | CIAGLE PRACUJE ZEBY RYWALIZACJE O SKtAD WYGRAC, TO
W EFEKCIE ODDAJE WIECEJ DRUZYNIE | SPRAWIA, ZE NA JEGO POZYCJI
JESTESMY SILNI | LEPSI.

WIECEJ OPCJI WYBORU - IM LEPSI STAJA SIE ZAWODNICY, TYM WIECEJ
OPCJI DO GRY MA SZTAB. JESLI NA KAZDEJ POZYCJl ZAWODNICY
ROZWIJAJA SIE DZIEKI RYWALIZACII, TO tATWIEJSZE STAIJE SIE
ZARZADZANIE ZMIANAMI W MECZU | MOZLIWOSCIAMI ZESTAWIENIA
WYJISCIOWEGO SKtADU.



WALDEMAR WARCHOL

Trener Pitki Noznej UEFA A
Trener Przygotowania Fizycznego

+48 721 145 821
warchol.waldemar@gmail.com
www.gotowydogry.pl/o-mnie

PROFIL TRENERSKI

Jestem otwartg i komunikatywna osoba. W swojej pracy

z zespotem opieram sie na wzajemnym szacunku i partnerskich
relacjach z zawodnikami. Jestem wymagajacy dla siebie oraz
ludzi, z ktérymi pracuje. Nie zaleznie od poziomu staram sie
wprowadzac wysokie standardy i profesjonalizm pracy.

Méj zespodt musi odznaczac charakter, odwaga, aktywnosé¢,
szybkosc¢ i intensywnos¢. Chce gra¢ w efektowny sposéb,
opierajac sie na dobrej organizacji gry oraz kreatywnosci

i szybkosci zawodnikow.

EDUKACIJA

PZPN / PODLASKI ZPN
2021

Kurs trenerski UEFA A

FOOTBALL ASSOCIATION OF WALES
18.03.2018

Kurs trenerski Football Leader Award

TRAIN WITH BRAIN PERFORM CENTER
20.01-29.04.2018

Kurs trenerski Sport Performance Specjalist

AKADEMIA WYCHOWANIA
;| FIZYCZNEGO KATOWICE

2013-2014
Podyplomowe studia "Przygotowanie
motoryczne w zespotowych grach sportowych"

AKADEMIA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO KRAKOW
2008-2013

Studia | i Il stopnia Wychowanie Fizyczne

PZPN / DFB
10-19.08.2012

Kurs trenerski UEFA B
Grodzisk WIk. - Barsinghausen

WYROZNIENIA

Nominacja do nagrody TRENER ROKU 4 LIGI w
plebiscycie Podkarpackiego ZPN Podkarpacka NIKE
2023

KOMPETENCIJE

TRENERSKIE

e Przygotowanie i prowadzenie jednostek treningowych

e Scouting i rekrutacja zawodnikdéw

¢ Opracowywanie i optymalizacja planu treningowego

e Analiza taktyczna gry (LiveTaq Pro)

o Profilaktyka i prewencja urazéw

o Obstuga profesjonalnych technologii diagnostycznych
(GPS - Catapult/Playertek/STATSports, PolarTeam,
Playermaker)

MIEKKIE / INTERPERSONALNE

e Zarzadzanie zespotem i organizacja
¢ Planowanie i realizacja zadan

e Psychologia sportu oraz komunikacja
e wystgpienia publiczne

JEZYK OBCY
o Jezyk angielski dobra znajomos$é w mowie i pismie

PUBLIKACIJE

Seria 3 ksigzek “Gotowy do gry” -
Podrecznik przygotowania motorycznego dla
treneréw i zawodnikéw / wydawnictwo wtasne

06.07.-31.10.2025

trener druzyny Ul4
trener przygotowania
motorycznego (4 liga)

RUCH CHORZOW PUSZCZA NIEPOLOMICE WARTA POZNAN
(1LIGA) (EKSTRAKLASA)
09-15.09.2024

(tr. Dawid Szulczek)

Data urodzenia:
Miejsce urodzenia:
Miejsce Zamieszkania:

DOSWIADCZENIE TRENERSKIE

POGON-SOKOL LUBACZOW (3 LIGA GR. IV)
06.05.2025 - 30.06.2025

e Il trener - 1 druzyna

« przygotowanie fizyczne / analiza gry

KADRA PODKARPACKIEGO ZPN (UEFA REGIONS CUP)
15.04 - 30.06.2024 - wicemistrzostwo Polski seniorow
e |l trener (Dariusz Liana)

KS WIAZOWNICA (3 LIGA GR. IV)
01.07.2023 - 08.04.2024

e trener gtéwny - 1 druzyna

e przygotowanie fizyczne / analiza gry

POLONIA PRZEMYSL (4 LIGA PODKARPACKA)
19.07.2022 - 30.06.2023

e trener gtéwny - 1 druzyna

e przygotowanie fizyczne / analiza gry

LIMANOVIA LIMANOWA (4 LIGA MALOPOLSKA)
12.07 - 16.08.2021

e trener gtéwny - 1 druzyna

* przygotowanie fizyczne / analiza gry

WIGRY SUWALKI S.A. (2 LIGA)
20.07-30.12.2020

e |l trener - 1 druzyna (Dawid Szulczek)

e trener przygotowania fizycznego - 1 druzyna

STAL STALOWA WOLA (2 LIGA)
17.07.2017-15.01.2018

e trener przygotowania fizycznego - 1 druzyna
e asystent trenera - 1 druzyna (Janusz Biatek)

SOKOL NISKO (4 LIGA / A KLASA)
15.08.2013 - 20.01.2014

e trener przygotowania motorycznego

e asystent trenera - 1 druzyna (Daniel Kijak)
e trener |l druzyny (A klasa)

PItKA MtODZIEZOWA
% ) W
% W Asy

PROGRES
MKS KALWARIANKA MKS KRAKUS NOWA AKADEMIA SPORTU
KALWARIA ZEB. HUTA KRAKOW PROGRES

01.08.2019 - 01.02.2020 01.02 - 31.06.2017

trener druzyny U18 trener przygotowania
trener dryzyny U16 motorycznego

KS PODGORZE JUVENTUS SOCCER

KRAKOW SCHOOLS POLSKA
01.07 - 31.10.2015  01.09.2014 - 30.06.2015
trener druzyny U1 1112.2012 - 30.06.2013

trener U8 i U10

U

STAZE TRENERSKIE

WIStA KRAKOW FKS STAL MIELEC CRACOVIA KRAKOW
(EKSTRAKLASA) (1LIGA) (EKSTRAKLASA)
13-19.01.2020 20-29.08.2018 09-13.04.2018

| druzyna I druzyna | druzyna
(tr. Artur Skowronek) (tr. Artur Skowronek) (tr. Michat Probierz)
seq ot
SWANSEA CITY AFC PZPN/UEFA HANOVER 96
(PREMIER LEAGUE) UEFA EURO U-21 (BUNDESLIGA)
16-20.03.2018 czerwiec 2017 15.08.2012
Akademia wolontariat Klub

biuro organizacyjne UEFA

05.10.1989
Nisko
Skawina

HUTNIK KRAKOW
(EKSTRAKLASA) (2 LIGA)

24-29.04.2024 30.11-07.12.2021 20-28.05.2021
I druzyna | druzyna | druzyna I druzyna
(tr. Tomasz Tutacz) (tr. Dawid Szulczek) (tr. Szymon Szydetko)

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Towarzystwo Sportowe Wista Krakéw S.A. (KRS: 0000130748) w celu obecnej i przysztych rekrutacji zgodnie z art. 6
ust. 1 lit. a Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych).



