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



SZTAB - PROFESJONALIZM | STANDARDY

UEFA A LICENCE

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).



