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DARIUSZ DZWIGALA, ANDRZEJ WYROBA
W naszym pomysle na gre kazdy zawodnik ma ja kreowac

JAKUB MYSZKOROWSKI

Doskonalenie reakcji w fazie przejscia
Czes6 I: przejécie atak — obrona, czyli transfer negatywny

DAWID KROCZEK, MACIEJ SZYMANSKI

Analiza taktyczna gry w obronie i ataku wedtug metodologii Soccer Services. CzgS¢ 1. Boczny obrorica

MARIUSZ RUMAK

Budowanie $ciezki rozwoju zawodowego

MAREK DRAGOSZ, WOJCIECH MAKOWSKI
Dwa dni z zycia ampfutbolisty

Trenerska moda

MILOSZ GLADOCH

International Goalkeeper Coaching Workshop. Przyktadowe ¢wiczenia dla bramkarzy

MARCIN POPIELUCH

Juz czas na program prewencii urazow dzieci w poszczegdinych kategoriach wiekowych

MICHAL NAULEWICZ

Trening sitowy dzieci i miodziezy

TOMASZ KURACH, MARCIN SOBCZYK
Nasze 900 sekund

PAWEL HABRAT, MARIUSZ PASZKOWSKI
Maty krok — duza zmiana

PAWEL JEDRZEJEWSKI

Logistyka w pitce noznej

KACPER MASENEK

Komunikacja w meczu, czyli krzyk rozsgdku u najmtodszych pitkarzy

JACEK POBIEDZINSKI

Rozgrzewka jako wazna platforma calosci treningu pitkarskiego

JAKUB OSTROWSKI, TOMASZ BABIARZ

Prowadzac Pitkarza — prowadzac Dziecko, czyli stow kilka o wychowaniu w systemie szkolenia pitkarzy

RADCA PRAWNY DARIUSZ LASZCZYK

Akademie pitkarskie — podstawowe zagadnienia prawne
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Pawet Habrat

Psycholog sportowy pracujgcy m.in. w Zagtebiu Lubin.
Ekspert Mentalfootball

Mariusz Paszkowski

Dyrektor sportowy Coerver Coaching Polska.
Ekspert Mentalfootball

MALY KROK .
- DUZA ZMIANA

,ADBYy przeby¢ tysiac mil, trzeba zrobic pierwszy krok”

C oraz czesciej w treningu sportowym wykorzystuje sie metody
wyznaczania celow. Do najbardziej popularnych nalezy meto-
da SMART oraz metoda 7 krokdw. Mimo ze ich popularnos¢ wcigz
rosnie, skutecznos¢ w duzej mierze zalezy od wytrwatosci 0sb,
ktore realizujg cel. Trenerzy, poszukujac wigc metody wyznaczenia
celow, szukajg nie tylko prostej, ale takze skutecznej, ktora pod-
trzyma motywacje zawodnika do planowanej zmiany czy rozwoju.

0 METODZIE MAEYCH KROKOW

Wytrwatos¢ do utrzymania celu zalezy od systematycznosci, kon-
sekwenciji, zaangazowania, cierpliwosci i umiejetnosci dostrzegania
zmiany wynikajgcej z procesu przyblizania si¢ do wyznaczonego celu.

Sposobem utatwiajgcym utrzymanie powyzszych elementow jest
metoda matych krokdw.

Metoda ta (Kaizen: kai-zmiana, zen-dobry) wywodzi sie z kultury
japonskiej i oznacza doskonalenie poprzez stopniowe wprowadzanie
drobnych zmian.

Maowigc najprosciej, metoda Kaizen oznacza dobrg zmiang/ciagte
doskonalenie. Kaizen to idea nieustannego rozwoju, krok po kroku,
bez rewolucji, lecz systematycznie i stopniowo. Czesto stosowana
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Bruce Lee

jest w zyciu codziennym u 0s6b, ktére wprowadzajg w swoje zycie
zmiany, ale znajduje réwniez zastosowanie w sporcie.

“Nie musisz
by wielkd,

aby zaczac, ale
mUusisz zaczac,
aby byc wielkim”
-Les Brown
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METODA MALYCH KROKOW W TEORII

Metoda matych
krokow ...

_

Zatem jak najprosciej pracowa¢ metodg matych krokdw?

1. Przede wszystkim na samym poczatku warto zadac sobie pytanie,
czego w danym momencie potrzebuije, czy co$ chciatbym zmienic
lub osiggnac.

Zadaj sobie pytanie,
czego w danym momencie
potrzebujesz, czy jest cos
co chciatbys zmienic,
osiagnac.

€ J

2. Warto rowniez na samym poczgtku postawi¢ tak zwany ,maty cel”,
ktory nie bedzie trudny, ale poswigcimy mu kazdego dnia swojg uwage.

Zaczynaj zawsze od
tatwego zadania. Ustal
,maty cel”, ktéry nie bedzie
dla Ciebie trudny i skup
sie na nim.

A\
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3. Nalezy by¢ cierpliwym — zamiast m
o tym, ktdry realizujemy w danym

Badz cierpliwy - zamiast
mysle¢ o duzym odlegtym
celu, mysl o ,matym celu’,

ktory realizujesz w danym
momencie.

€

4. Dokonywac zmian powoli, lecz systi

Dokonuj zmian
powoli,lecz
systematycznie.

A\

5. By¢ konsekwentnym i pamigtac, ze
zych zmian.

Badz konsekwentny -
mate kroki prowadza
do duzych zmian.
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METODA MALYCH KROKOW OKIEM TRENERA

Budowanie umiejgtnosci pitkarskich mtodych zawodnikéw to zmud-
ny i dtugoterminowy proces. Czesto zdarza si¢ jednak tak, ze nie tylko
zawodnicy, ale rowniez trenerzy oczekujg szybkich efektéw. Duzo z nich
poddaje sie w potowie drogi, gdyz cel, ktory sobie nakreslili, jest odlegty.
Metode Kaizen wykorzystujemy gtownie po to, aby budowac u zawodni-
kow systematycznosc, a takze uczy¢ ich dostrzegania zmian w swoich
umigjetnosciach. ,Maty cel” jest duzo fatwiej 0siggnac niz mistrzowski
poziom sportowy, do ktdrego czesto dgzy kazdy z zawodnikow, dlatego
tez fatwiej o motywacje wewnetrzng graczy. Zamiast formutowac duzy
cel w postaci np. poprawy gry stabsza nogg, dajemy mniejsze, ale tez
bardziej konkretne zadania, ktore nie wymagajg od zawodnika wielkiego
wysitku. Jednoczesnie systematycznosé wykonywania tych zadan zna-
czaco wptywa na poprawe ¢wiczonego elementu. Mozna to poréwnac
do nauki jezykow obcych: tatwiej nauczy¢ sie dwoch nowych stowek
dziennie, niz nauczy¢ sie jezyka obcego. Przewaga jest jednak taka,
ze bedgc systematycznym, w ciggu roku jesteSmy w stanie opanowac
730 stowek w danym jezyku, co znacznie przybliza nas do odpowiedniej
komunikacji, bez duzego wysitku. Podobng zasade stosujemy w pracy
z mtodymi zawodnikami, gdy chcemy poprawic jakis element gry.

METODA MALYCH KROKOW W PRACY Z ZESPOLEM

Metoda Kaizen w praktyce wykorzystana byta m.in. w pracy zespo-
tu Zagfebie Lubin podczas zesztorocznej drogi awansu do Ekstraklasy.
Zatrudniony psycholog — Pawet Habrat, wspdlnie z trenerami i zawodni-
kami wykorzystat metode matych krokéw w ostatnich 7 kolejkach | ligi.
Zawodnicy podczas warsztatow z psychologiem poznali, jak metode
matych krokéw mozna zastosowac do zmnigjszenia presji oczekiwar,
skupiajgc sie przy tym nie na awansie i zajeciu pierwszego miejsca
w tabeli, lecz na rozegraniu 7 rownych spotkan i koncentracji na najbliz-
szym meczu. Wprowadzili metafore wspinaczki wysokogorskiej, w ktorej
kazdy mecz byt obozem. Nalezato go rozbi¢ doktadnie i uwaznie, nie my-
Slac przy tym o wejsciu na szczyt, lecz koncentrujgc sie na ,tu i teraz”.
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,Nie ohawiam sie kogos, kto trenuje 10.000 kopnieé,
ale tego, ktory 10.000 razy trenowaf jedno kopniecie”

PODSUMOWANIE

Metoda matych krokdw to oczywiscie jedno z wielu podejsé czy-
nigcych prace nad osigganiem celu bardziej efektywna. Jednak jej
prosta zasada robienia matej systematycznej zmiany pozwala zwiek-
szy¢ skutecznosé osiggania celu. Uniwersalnos¢ metody sprawia, ze
moze by¢ ona stosowana zaréwno w pracy indywidualnej, jak i ze-
spotowej. Mozna stosowac jg do rozwoju w obszarze technicznym,
taktycznym, fizycznym, jak réwniez psychologicznym (mentalnym).
Najprostszym sposobem sprawdzenia metody jest jej praktyczne
wykorzystanie, do czego wszystkich serdecznie zachecamy.

JAK ZACZAC?

Aby utatwi¢ wdrozenie i stosowanie metody Kaizen w codziennej
pracy trenera, MentalFootball wraz z Asystentem Trenera i firma KKF
Poland Sp. z 0.0. przygotowato i wprowadzito na rynek kalendarz,
w ktdrym mozna zapisywac mate, tygodniowe zadania (do codzien-
nej realizacji) dla swoich zawodnikdw czy catej druzyny. Kalendarz
ten wiszgcy w szatni lub nad t6zkiem zawodnikow pomaga w sys-
tematycznosci, wytrwatosci czy konsekwencji. Dodatkowo utatwia
wspétprace i komunikacje na linii trener — zawodnik, a takze poma-
ga zindywidualizowac proces szkolenia. W kalendarz mozna wpisy-
wac zadania z zakresu przygotowania technicznego, motorycznego
czy mentalnego. Wazne, zeby zadania byty proste i tatwe w realizacji
w mysl| zasady, ze ,najlepsi robig zwykle rzeczy lepiej”.

Bruce Lee
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Artykut pochodzi z nr 1/2016 (14) czasopisma

Asysteni

Trenera

Tu mozna zamowi¢ prenumerate:
http://asystent-trenera.pl/prenumerata

LAsystent Trenera” to wysokiej jakosci dwumiesiecznik, w ktorym znalez¢ mozna m.in:
e konspekty treningowe dla dzieci, mtodziezy i seniorow,
e czytelne schematy,
e zagadnienia taktyczne,
* wskazowki dotyczace psychologii, fizjologii, suplementaciji, odzywiania,
e materiaty dotyczgce przygotowania motorycznego,
e zagadnienia prawne dotyczgce pitki noznej
czyli ogromng dawke wiedzy od najlepszych

polskich i zagranicznych trenerow
i specjalistow!

W sktad czasopisma wchodzi rowniez
magazyn PZPN ,Trener”!

JUZ DZIS
ZAMOW EGZEMPLARZ
DLA SIEBIE!
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