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WSTEP

Hej, Koroniarze!

Marzec to miesigc, w ktérym wszystko zaczyna przyspieszac. Dni robig sie
dtuzsze, boiska wygladajg jakby tapaty drugi oddech,

a w nogach czug, ze to juz nie czas przygotowan, tylko czas grania. Po zimie
wracamy do rytmu, ktéry lubimy najbardziej: trening, mecz, regeneracja...

i od nowa, z usmiechem, ale i z konkretem.

W Akademii to moment bardzo wazny. Wiosna nie pyta, czy jeste$ gotowy —
ona po prostu sprawdza. Dlatego w tym numerze znajdziecie teksty o tym,
co naprawde buduje forme: madre nawyki, glowa gotowa do pracy, energia
na caty tydzien i cierpliwo$¢ do procesu. Bo forma nie przychodzi z jednego

treningu. Forma przychodzi z codziennosci.

Bedzie tez troche o miescie, bo przeciez Korona i Kielce grajg
w jednej druzynie. Bedzie o tym, co nas faczy, co buduje tozsamos¢

i dlaczego warto zna¢ miejsce, w ktérym sig trenuje, kibicuje
i dorasta. Do tego rozmowy, porady i tematy, ktére - mam nadzieje -

przydadza sie nie tylko zawodnikom, ale tez rodzicom i trenerom.
Wchodzimy w wiosne z energig, ale bez pospiechu. Krok po kroku, mecz
PO meczu, numer po numerze.

Scyzio




GOSC SPECJALNY

W ,Dogrywce” Ilubimy podgladaé
pitke z réznych stron - takze tam,
gdzie konczy sie murawa, a zaczyna
praca nad ciatem i charakterem.
Dlatego tym razem naszym gosciem
jest Kamil Dziadek - trener sportow
walki, zwigzany z brazylijskim Jiu-
Jitsu, cztowiek, ktory potrafi mowicé
o dyscyplinie, odwadze i rozwoju
bez wielkich stow, za to z praktyka
wyniesiong z maty.

Co wazne dla miodych Koroniarzy:
w poprzednich sezonach
to wiasnie on odpowiadat w Akademii
za zajecia ze sztuk walki, ktore wielu
zawodnikom pomogty poprawic
koordynacje, kontrole ciata, pewnos¢
siebie i odpornosé¢ w kontakcie. Dzi$
wracamy do tego tematu w rozmowie,
w ktorej zderzamy sport indywidualny
ze sportem druzynowym i pytamy,
co miody pitkarz moze wyniesé
ze swiata walki — na trening, na mecz
i do codziennego zycia.

Zapraszamy do lektury wywiadu.

- Na poczatek: co najbardziej wciggneto Pana w brazylijskie jiu-jitsu i sporty walki - technika, rywalizacja,
charakter, a moze cos jeszcze?

- W moim przypadku to nie byt Swiadomy wybor. Jako dzieciak przez lata trenowatem z bratem capoeirg,
wigc sport i ruch byty mi bliskie, ale o brazylijskim jiu-jitsu wtedy w ogodle nie myslatem. Wszystko zaczeto
sie w moje osiemnaste urodziny — brat zabrat mnie na trening BJJ w ramach prezentu. Poczgtkowo nie
.Zaskoczyto"” od razu, bywatem nawet zniechgcony, ale mimo to regularnie przychodzitem na zajgcia.

Przetom nastgpit, gdy trener dopuscit nas do sparingéw. Wtedy poczutem prawdziwg frajdg: mogtem
sprawdzac to, czego sig ucze, w praktyce. Zawsze bytem raczej drobniejszy i Izejszy, wigc tym bardziej
uderzyto mnie, ze dzigki technice moge rywalizowaé¢ z wigkszymi i cigzszymi przeciwnikami. Z czasem
zaczatem ich nawet pokonywac - i to mnie wciggneto na dobre.

Najbardziej ujeta mnie technika i rywalizacja: ogrom mozliwosci, ciggte uczenie si¢ nhowych rozwigzan
i satysfakcja z tego, ze na macie nie wygrywa tylko sita, ale przede wszystkim umiejgtnosci. To dato mi
.Kopa" do pracy i sprawito, ze trenowatem bardzo intensywnie - praktycznie codziennie.

- Sporty walki czgsto nazywa sig sportami indywidualnymi, ale kazdy trener wie, ze bez grupy nie ma
rozwoju. Jak Pan definiuje te rownowage migdzy ,sam na macie” a ,sitg klubu"?

- Cho¢ sporty walki czgsto nazywa sig indywidualnymi, ja patrze na to inaczej. Oczywiscie mozna trenowac
samemu - robic sitg, motoryke, gimnastyke, poprawia¢ kondycje i zdrowie. Ale jesli méwimy o realnym
rozwoju w dyscyplinie i rywalizacji sportowej, to bez ludzi wokot po prostu dochodzi sig do Sciany.
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W BJJ fundamentem jest partner. Bez niego nie przec¢wiczysz technik, nie przetestujesz ich w sparingu, nie
sprawdzisz reakcji pod presjg. A to wiasnie sparingi pokazujg btedy i dajg najszybszg informacje zwrotna:
ktos cie ,przechodzi”, poddaje, zdobywa pozycje - i wtedy wiesz, nad czym pracowac. Trening w klubie
to nie dodatek, tylko warunek. W praktyce BJJ nie da sie zrobi¢ dobrze w pojedynke: rzuty, przejscia,
dzwignie, kontrola pozycji — tego nie nauczysz sie ,na sucho”.

Dlatego moéwig wprost: na macie ostatecznie jestes sam, ale bez klubu, kolegéw i sSrodowiska nie zbudujesz
poziomu, ktory pozwala naprawde walczy¢ i robi¢ postep.

- W BJJ zawodnik nie moze schowac¢ sig za nikim — mata wszystko weryfikuje. Jakie cechy charakteru
najbardziej rozwija taki sport u mtodych ludzi?

- W sportach walki podstawg jest szacunek - do partnera, do trenera i do samego treningu. Na macie nie
ma miejsca na wysmiewanie czy ponizanie innych. Obowigzujg jasne zasady: gdy zaczyna sig trening,
jest skupienie, stuchanie i praca. To bardzo szybko ksztattuje charakter, bo w takiej dyscyplinie nie da sie
udawac - wszystko weryfikuje praktyka.

Drugg rzecza jest cierpliwos¢. W BJJ efekty nie przychodza ,od jutra”. Trzeba trenowac¢ dtugo
i konsekwentnie, a kazdy rozwija sie we wtasnym tempie. To uczy pokory i wytrwatosci — szczegolnie
u mtodych, ktdérzy czesto chcieliby natychmiastowych rezultatow.

Trzeci element to odwaga i pewnosc¢ siebie. Wielu mtodych przychodzi na mate, zeby cos w sobie
przetamac: niesmiatos¢, lek przed konfrontacjg, stres w sytuacjach rywalizacji. Sporty walki daja
bezpieczne srodowisko, w ktorym mozna to ¢wiczy¢ krok po kroku. Uczg tez waznej zasady, ktdra dziata
w kazdym sporcie: jesli jestes wycofany i boisz sie podejmowac decyzje, przegrywasz. Trzeba umiec¢
wejs¢ w dziatanie z przekonaniem - i to wtasnie BJJ rozwija bardzo mocno.

- W pitce czesto mowi sie o pracy zespotowej, komunikacji i zaufaniu. Jakie podobienstwa widzi Pan
miedzy dobrze funkcjonujaca druzyna pitkarska a dobra grupa treningowa w sportach walki?

- Podobienstw jest bardzo duzo, bo w obu srodowiskach kluczowe jest to, ze nikt nie rozwija sie w prozni.
W sportach walki moge by¢ zawodnikiem ,indywidualnym”, ale bez partneréow treningowych nie przetestuje
technik, nie zobacze swoich btedow i nie przygotuje sie realnie do startu. Grupa daje informacje zwrotng,
intensywnos¢ i warunki, ktorych samemu sig nie odtworzy.

W pitce noznej dziata to podobnie: bez zgranej druzyny nie ma wynikow i nie ma postepu. Jesli w zespole
pojawia sie rywalizacja rozumiana jako ,,pokazywanie wyzszosci"” kosztem innych, to predzej czy pdzniej
wszystko sie rozsypuje. Zarédwno na boisku, jak i na macie, najlepsze srodowisko to takie, w ktorym
zawodnicy sobie pomagajg, a nie przeszkadzajg - bo wtedy rozwija sie druzyna i kazdy cztowiek w tej
druzynie.

- W sportach walki bardzo mocno widaé znaczenie dyscypliny i powtarzalnosci. Jak przekonaé¢ mtodych
zawodnikow, ze postep buduje sie nie ,,efektem wow", tylko codziennym treningiem?

- W BJJ bardzo szybko widag¢, ze to sport dla cierpliwych. To dyscyplina ,zmudna” w najlepszym znaczeniu:
trzeba poswiecic¢ czas, zeby zobaczy¢ pierwsze wyrazne efekty. Dlatego sporo osob odpada na poczatku
- przychodza na kilka treningdéw i znikajg, bo oczekujg szybkiego ,efektu wow".

Tymczasem w jiu-jitsu kluczowa jest powtarzalnos¢. Na treningu czesto pracujemy nad jedng technikg
— czasem przez caty tydzien. | to ma sens: jesli zrobie cos pie¢ razy i przejde dalej, za kilka dni nie bede
pamigtat ani detali, ani nie zbuduje automatyzmu. Postep wida¢ dopiero wtedy, gdy dana rzecz jest
przeéwiczona setki, a nawet tysigce razy — wtedy pojawia sie ptynnos¢, dynamika, lepsza motoryka i realna
skutecznosc.

Dlatego mtodym trzeba mowi¢ wprost: BJJ nie jest sportem ,na pokaz" po trzech treningach. Jezeli
ktos chce szybko ,umiec¢” i sie tym chwali¢, zwykle sie zniecheci. Jesli natomiast zaakceptuje proces
iregularnosc, zacznie widzie¢ wyniki — ale raczej w perspektywie miesiecy, a nie dni. Ja zawsze ttumacze
to nowym osobom od pierwszego treningu: na czym polega ta metoda pracy, dlaczego powtarzamy i kiedy

DOGRYWKA 5
s



realnie przychodzg efekty. Wtedy kazdy moze swiadomie zdecydowac, czy wchodzi w ten proces.

- Pitkarze i zawodnicy sportow walki inaczej rywalizuja, ale jedno ich tagczy — presja. Jak Pan uczy swoich
podopiecznych radzenia sobie ze stresem przed startem, sparingiem czy zawodami?

- Z presja nie ma jednego przepisu, bo kazdy zawodnik reaguje inaczej. U jednych stres jest minimalny,
u innych potrafi mocno ,wejs¢ w gtowe". Dlatego zaczynam od rozmowy i budowania pewnosci siebie — bo
im bardziej zawodnik ufa swoim umiejetnosciom i wie, co potrafi, tym mniej boi sig startu.

Przed zawodami dbam tez o atmosfere. Nie doktadam presji jako trener, nie buduje narracji ,musisz
wygrac”, bo to paralizuje. Podkreslam, ze porazka jest czescig sportu i na poczatku zdarza sie czesto.
Start traktujemy jako sprawdzian i lekcje: wchodzisz na mate, zeby zobaczy¢, jak zadziatajg twoje techniki
w realnych warunkach. Jesli przegrasz - to informacja, nie dramat. Zawsze bedzie kolejna szansa.

Bardzo pomaga nam tez analiza: nagrywamy walki i po zawodach wracamy do nich, zeby zobaczyc¢, co
nie zagrato i co poprawic. A na co dzien najwazniejszym narzedziem sa po prostu sparingi. To one buduja
obycie i instynkt. Im wigcej jakosciowych sparingéw, tym bardziej zawody zaczynaja przypominac ,kolejny
sparing”, tylko w innej oprawie. Stres catkiem nie znika — bo walka o medal zawsze cos wtacza - ale da sie
go wyraznie zmniejszy¢ spokojem, rutyng i regularnym ,oswajaniem" rywalizacji na treningu.

- W pitce dziecko moze po btedzie liczy¢ na asekuracje kolegi. Na macie tej asekuracji nie ma. Czy Pana
zdaniem sporty walki szybciej uczg odpowiedzialnosci za wtasne decyzje?

- Tak, sporty walki bardzo szybko uczg odpowiedzialnosci za wtasne decyzje, bo na macie wszystko dzieje
sie btyskawicznie, a jeden maty btad potrafi natychmiast zakonczy¢ walke. Nie ma tez miejsca na szukanie
usprawiedliwien — nie mozesz ,schowac sie" za zespotem ani zrzuci¢ winy na kolege. Jesli cos nie wyszto,
to wracasz do siebie: co zrobitem, czego nie zrobitem, gdzie popetnitem btad.

W BJJ ogromna czesc¢ pracy polega na powtarzaniu tych samych elementéw setki i tysigce razy po to,
zeby w walce dziataty instynktownie. | kiedy na zawodach cos sig nie uda, od razu pojawiajg sie uczciwe
pytania: czy trenowatem wystarczajaco regularnie, czy przyktadatem sie do detali, czy mam to naprawde
przepracowane. To naturalnie buduje odpowiedzialnos¢, bo w pewnym momencie wiesz, ze o wyniku
decydujg twoje wybory, twoja praca i twoje reakcje.

Trener moze podpowiedzie¢ i nakierowac¢, ale na koncu i tak to zawodnik podejmuje decyzje w utamku
sekundy — i mierzy sie z jej konsekwencjami. | wtasnie tego sporty walki ucza wyjatkowo szybko.

- Coraz wigcej mtodych pitkarzy trenuje dodatkowo sporty walki (lub elementy mobilnosci/koordynacji
z nich zaczerpnigte). Co BJJ i sporty walki mogg da¢ zawodnikom sportéw druzynowych — jesli chodzi
o koordynacje, balans, pewnos¢ siebie i odpornos¢ psychiczng?

- Sporty walki moga dac pitkarzom bardzo duzo — moéwieg to z praktyki, bo przez lata prowadzitem zajecia
dla mtodych adeptow pitki i widziatem, jak szybko pewne rzeczy ,wchodzg” w ciato. Jesli odtozymy
na moment aspekt mentalny i skupimy sie na fizycznosci, to najwiekszg wartoscig jest motoryka
i wszechstronnos¢ ruchowa. W sportach walki jest mndstwo gimnastyki: przewroty, koordynacja, praca
catego ciata, ¢wiczenia na stabilizacje, site funkcjonalng i kontrole w nietypowych pozycjach. Do tego
dochodzi regularne rozcigganie i mobilnos¢, ktdére pitkarzom bardzo sie przydajg, bo poprawiajg zakres
ruchu i moga zmniejszac ryzyko kontuzji.

Druga rzecz to kontakt i rywalizacja ,ciato w ciato". Sparingi w formie lekkich zapasow uczg pewnosci
w konfrontacji: przepychanki, balans, praca biodrem, utrzymanie pozycji. To przektada sie na boisko
w bardzo konkretnych sytuacjach: odbior pitki, walka o pozycje, state fragmenty, pojedynki w powietrzu
czy gra w ttoku. Po pewnym czasie zawodnik robi to bardziej instynktownie, bo ciato ma to po prostu
przepracowane.
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No i wreszcie aspekt mentalny, ktory i tak wraca: sporty walki budujg odpornosc¢ na stres i strach przed
konfrontacjg. Cze$¢ mtodych zawodnikow na poczatku blokuje sig, bo boi sie bdlu, nieznanego albo
kompromitacji. Macierzyste srodowisko treningowe pozwala to oswoi¢ krok po kroku. A kiedy chtopak
zbuduje spokodj i pewnos¢ na macie, czesto przenosi to na boisko: jest odwazniejszy w pojedynkach,
bardziej zdecydowany, mniej ,ucieka” od trudnych sytuaciji.

Krotko mowigce: BJJ i sporty walki dajg pitkarzowi lepsze ciato, lepsza kontrole w kontakcie i mocniejsza
gtowe — a to w sportach druzynowych bywa przewaga, ktérej nie wida¢ od razu w statystykach, ale czu¢
ja wgrze.

- Jest Pan trenerem, ale tez osobg z duzym doswiadczeniem zawodniczym. Jak zmienito sie Pana
spojrzenie na trening, odkad patrzy Pan na sport juz nie tylko oczami zawodnika, ale tez wychowawcy i
nauczyciela?

- Moje spojrzenie zmienito sie diametralnie. Jako zawodnik przychodzitem na gotowy trening i skupiatem
sie wytacznie na wykonaniu zadania: rozgrzewka, technika, sparingi — reszta byta po stronie trenera.
Jako trener jestem po drugiej stronie i biore petng odpowiedzialnos¢: za strukture zaje¢, bezpieczenstwo,
atmosfere i to, czy zawodnicy robig realny postep.

Dzi$ wiem, ze dobry trening nie moze by¢ ,przypadkiem”. Kazdy tydzien i kazda jednostka muszg miec¢
plan — tak, zeby zawodnicy nie tylko mieli satysfakcjg, ale przede wszystkim rozwijali sig i chcieli wracac.
To zaufanie, ktdre dostaje od grupy, jest dla mnie zobowigzaniem.

Z czasem coraz mocniej widze tez, jak wazne jest podejscie indywidualne. Jedni tapig technike szybko
i potrzebujg tylko korekt, inni wymagajg wiecej czasu, cierpliwosci i prowadzenia ,krok po kroku":
poprawienia ustawienia, detalu ruchu, koncentracji. Przy duzej grupie to nie jest tatwe, ale daje ogromna
satysfakcje — bo rola trenera to nie tylko uczenie techniki, ale tez bycie wychowawcg, ktéry pomaga
ludziom rozwijac sie w sporcie i w charakterze.

- Dzigkuje za rozmowe.

- Jarowniez dziekuje.
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KALENDARIUM WYDARZEN

LUTY 2026

4 lutego
Adam Hancko powotany do reprezentaciji Polski U17 na turniej w Hiszpanii

6 lutego
Trener Sebastian Smolarek (Industria Korona U16) zakonczyt staz trenerski w hiszpariskim kluble FC Elche

8 lutego
Trenerzy Akademii Damian Chrzanowski oraz Jakub Smolinski dofaczyli do sztabu szkoleniowego
pierwszej druzyny Korony Kielce

9-18 lutego
Druga czes$¢ badan posturalnych zawodnikéw Industrii Akademii Korona przeprowadzonych przez
Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach

18 lutego

Maciej Biadun, Aleksander Moleda, Alan Czwartos, Wojciech Kundera, Szymon Piotrowski, Norbert Skura,
Eryk Troczynski i Franciszek Tyniski powotfani na konsultacje szkoleniowg kadry wojewddztwa rocznika
2013

18 lutego
Adam Hancko w wyjsciowym sktadzie reprezentacji Polski U17 na mecz z Estonig podczas turnieju
w Hiszpanii

19 lutego

Podpisanie umowy rozpoczynajacej projekt ,Playing for success"”, w ramach ktérego dzieci i mtodziez raz
w tygodniu uczestniczy¢ beda w zajeciach odbywajgcych sie w wyjatkowych, inspirujgcych przestrzeniach
poza szkotag — na stadionach pitkarskich czy w innych obiektach sportowych

20 lutego
Wizyta Wtodzimierza Lubanskiego w Zespole Szkoét Ponadpodstawowych w Nowinach

21 lutego
Adam Hancko zagrat od 65. minuty w meczu reprezentacji Polski U17 ze Szkocjg podczas turnieju
w Hiszpanii

22 lutego
Konrad Ferenc (Industria Korona U17) uczestniczyt w rozgrzewce bramkarskiej przed meczem PKO BP
Ekstraklasy Korona Kielce - Lech Poznan

23 lutego
Adam Hancéko zagrat od 46. minuty w meczu reprezentacji Polski U17 ze Szwecjg podczas turnieju
w Hiszpanii

28 lutego
Keeza IV Liga - Korona lll Kielce 1 - 1 Spartakus Daleszyce
CLJ U17 - Industria Korona 3 - 3 Polonia Warszawa

8 DOGRYWKA
s



AKADEMIA 0D KUCHNI

Marzec w Akademii to nie tylko powrot petnej intensywnosci na boisku. To rowniez moment domknigcia
waznego etapu pracy rozwojowej: nasze najmtodsze grupy koncza cykl zaje¢ ze sportow walki. Dla
wielu dzieci to byta pierwsza tak bliska przygoda z mata, kontrola ciata i treningiem , kontaktowym"
w bezpiecznych warunkach. | cho¢ na pierwszy rzut oka pitka nozna i sporty walki to dwa rézne swiaty,
w praktyce te zajgcia zostawiaja po sobie bardzo konkretne efekty - takze na murawie.

Lepsza koordynacja i kontrola ciata

U najmtodszych pitkarzy fundamentem jest nie ,taktyka”, tylko sprawnos¢ ogolna: réwnowaga, czucie
wiasnego ciata, reakcja, praca stop i bioder. Sporty walki mocno to wzmacniajg. Przewroty, ¢wiczenia
stabilizacyjne, zmiany pozycji, praca w podporach — to wszystko buduje baze, dzigki ktorej dziecko na
boisku jest pewniejsze w ruchu, szybciej sie uczy i tatwiej poprawia technike pitkarska.

Pewnos$¢ w kontakcie i walce o pozycije

Pitka noznato wcigz mndstwo sytuacji ,ciato w ciato”: przepychanki o pitke, walka o przestrzen, starcia
w biegu. Zajecia na macie uczg, ze kontakt nie musi oznaczac¢ paniki. Dzieci nabierajg odwagi, potrafig
utrzymac¢ réwnowage, lepiej reagujg na nacisk rywala i czesciej wchodzg w pojedynek z przekonaniem,
a nie z wycofaniem. To przektada sie na odbior pitki, asekuracje, a nawet na zwykte ,nie dac sie przepchnac"”.

Stabilizacja i prewencja urazow

U najmtodszych kontuzje czesciej wynikajg z braku kontroli ruchu niz z samego przecigzenia. Trening
oparty o prace catego ciata wzmacnia stabilizacjg, uczy bezpiecznego upadania, poprawia mobilnosc.
To nie jest magiczna tarcza, ale mocny krok w strone tego, zeby dziecko poruszato sig zdrowiej—i w sporcie,
i w codziennosci.

Gtowa: odwaga, spokdj i szacunek
Na macie szybko widac¢, ze emocje trzeba umie¢ opanowac. Dzieci uczg sie zasad, cierpliwosci, skupienia
i szacunku do partnera. To bardzo cenne w pitce, gdzie po btedzie tatwo o frustracjg, a w rywalizacji -

0 nerwy. Zajecia ze sportéow walki pomagajg budowac ,twardsza” psychike: dziatam mimo stresu, nie
uciekam od trudnej sytuacji, prébuje jeszcze raz.
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Dlaczego to wazne wtasnie u najmtodszych?

Bo w tym wieku nie chodzi o specjalizacjg, tylko o budowanie fundamentu. Im lepszy fundament ruchowy
i mentalny, tym szybciej dziecko rozwija sie pdzniej jako pitkarz: uczy sie techniki, lepiej przyjmuje bodzce
treningowe, ma wiekszg pewnos¢ siebie w rywalizaciji.

To byt wartosciowy etap pracy, ktory zostanie z chtopcami na diugo — nawet jesli teraz wracamy juz
w petni do pitkarskiej codziennosci. Wiecej o sportach walki opowiada w tym numerze nasz gosc¢ specjalny
—trener Kamil Dziadek.
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AKADEMIA W LUTYM

Kilka dni w Hiszpanii, dziesiagtki rozmoéw i poznanie struktur hiszpanskiego klubu Levante U.D. Wizyta
Tomasza Wilmana i Patryka Podwysockiego w Walencji to nie byta kurtuazyjna ,,wycieczka szkoleniowa”,
tylko kolejny krok w budowaniu diugofalowego projektu Industrii Akademii Korona. Jak podkreslajg
przedstawiciele klubu, to element konsekwentnie realizowanej strategii rozwoju, ktorej celem jest
podnoszenie jakosci szkolenia i tworzenie dla mtodych Koroniarzy realnych sciezek progresu.

Juz na starcie jasno postawiono priorytety: doprecyzowanie zasad wspotpracy i poznanie metodologii
jednego z uznanych osrodkow szkoleniowych w Hiszpanii. Jak mowi Patryk Podwysocki, ,gtownym
celem naszej wizyty byto doprecyzowanie zasad wspétpracy z klubem Levante U.D. oraz blizsze
poznanie metodologii pracy (...) i zobaczenie, jak funkcjonuje cata struktura szkoleniowa — szczegdlnie
w obszarze grup mtodziezowych”. To wazne, bo dobre partnerstwo nie konczy sige na logo w stopce, tylko
zaczyna sig od zrozumienia, jak druga strona pracuje na co dzien.

Program pobytu byt intensywny i obejmowat petne zaplecze Levante - nie tylko trening, ale i organizacje,
infrastrukture oraz projekty miedzynarodowe. Tomasz Wilman podkresla, ze delegacja odwiedzita ,,obiekty
treningowe, baze szkoleniowg, campus przeznaczony do projektow migdzynarodowych, a takze gtéwnag
siedzibe klubu wraz ze stadionem”. Wazng czescig byty spotkania z przedstawicielami akademii, podczas
ktérych omawiano szczegoty metodologii i warunki przysztej wspotpracy. ,To byt bardzo intensywny
i inspirujgcy czas" - podsumowuje Wilman.

Najwazniejsze w tej historii jest to, ze podpisana umowa nie jest ogolng deklaracjg, tylko otwiera zestaw
realnych mozliwosci. Z punktu widzenia Akademii kluczowe sg dwie Sciezki: rozwdj kadry trenerskiej
i rozwoj zawodnikow.

Pierwsza jest bardzo konkretna: staze trenerskie w Levante. Jak mowi Patryk Podwysocki, ,,nasi trenerzy
beda mogli odbywac staze w Levante, obserwujgc bezposrednio proces szkoleniowy (...) To ogromna
szansa ha poszerzenie wiedzy oraz wdrozenie nowych rozwigzan w naszej Akademii”. Innymi stowy: nie
Luczymy sie z internetu”, tylko wchodzimy do srodka procesu i widzimy, jak funkcjonuje spdjny model
szkolenia na poziomie jednej z czotowych akademii w Hiszpanii.
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Druga sciezka jest rownie atrakcyjna: wyjazdy zawodnikdw do Hiszpanii. Podwysocki podkresla,
ze mtodzi pitkarze zyskajg mozliwosc¢ trenowania w innym srodowisku i poznania pitkarskiej kultury kraju
o wyjgtkowych tradycjach szkoleniowych. To doswiadczenie ma podwaéjny wymiar: sportowy (inne tempo,
inne bodzce, inne wymagania) oraz zyciowy (samodzielnos¢, otwartosc¢, adaptacja).

Wspotpraca nie jest odktadana ,na kiedys". Juz teraz sg planowane konkretne dziatania. Patryk Podwysocki
zapowiada, ze ,w kwietniu spodziewamy sie wizyty dwoéch treneréw z Levante, ktorzy bedg obserwowac
treningi naszych grup mtodziezowych". To wazne, bo oznacza obustronnos¢: nie tylko my uczymy sie
w Walencji, ale tez Levante chce zobaczy¢, jak pracujemy w Kielcach. Dodatkowo Korona otrzymata
zaproszenie do udziatu w duzym miedzynarodowym turnieju w Walencji dla wielu kategorii wiekowych.

W tej wizycie najciekawsze sg wnioski. Co w Levante dziata tak dobrze, ze warto to przenosi¢ na nasze
boiska? Patryk Podwysocki zwraca uwage na priorytet, ktéry w Hiszpanii jest bardzo mocno akcentowany:
Swiadomosc i rozumienie gry. ,Trenerzy wiele czasu poswigcajg poszczegolnym zawodnikom, ttumaczac
im konkretne zachowania boiskowe"” — mowi. Technika i mental sg istotne, ale w Levante szczegdlna waga
przypada temu, by zawodnik rozumiat, dlaczego robi cos na boisku i jak podejmowac¢ decyzje w danej
sytuaciji. To wiasnie ten element, jak podkresla Podwysocki, ma p6zniej odzwierciedlenie w pitce seniorskiej.
Z kolei Tomasz Wilman podkresla spéjnos¢ catego modelu szkolenia: ,Hiszpanie sa konsekwentni
w realizowaniu jednolitej metodologii pracy — od najmtodszych grup az po pitke seniorskg". Taki system nie
jest efektem jednego genialnego treningu, tylko cierpliwie budowanej kultury pracy, w ktérej kazdy rocznik
gra i trenuje wedtug tych samych zasad, a kolejne etapy rozwoju naturalnie sie tagcza. Wilman zwrdcit
tez uwage na klimat zaje¢: ,pozytywng atmosfere podczas treningéw, duzg dawke energii i aktywnosc¢
trenerow"” - czyli elementy, ktére budujg srodowisko sprzyjajace rozwojowi mtodego zawodnika.

Jakie bedg efekty tej wizyty?

Najkrocej: poszerzenie horyzontow i konkretne narzedzia do wdrazania w Kielcach. Partnerstwo z Levante
ma pomoéc Akademii Korony w trzech obszarach:

» podnoszeniu kompetenciji treneréw poprzez staze i wymiane know-how,

» dawaniu zawodnikom doswiadczen w innym srodowisku szkoleniowym,

» budowaniu spojnego, dtugofalowego modelu pracy, w ktérym ,rozumienie gry" staje sie réwnie wazne
jak technika.

To kolejny dowdd na to, ze Akademia Korony nie chce tylko ,trenowac¢ wiecej”, ale przede wszystkim
trenowa¢ madrzej — i uczyc sie od tych, ktérzy od lat robig to na najwyzszym poziomie.
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FOTOREPORTAZ

Poczatek rundy rewanzowej ligi CLJ za nami! Zatem czas na... zdjecia. Przed Wami fotoreportaz
z premierowego wiosennegdo starcia Industrii Korony U-17 z Polonig Warszawa.
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KORONIARZE

W zimowym okienku transferowym Korona Kielce postawita na jakos¢ i boiskowag ,dorostosc”.
Do zespotu dotaczyli Mariusz Stepinski oraz Simon Gustafson - pitkarze, ktorzy majg za sobg setki
meczow nha solidnym poziomie i dobrze znajg presjg grania o wynik. Klub nie ukrywat, ze celem jest
podniesienie jakosci w kluczowych strefach: wykonczenia akcji oraz organizaciji gry w srodku pola.

Mariusz Stepinski - gole i ,spokoj napastnika”

Stepinski przyszedt do Korony z tatkg zawodnika, ktéry potrafi unies¢
odpowiedzialnos¢ za zdobywanie bramek. To byty reprezentant
Polski (4 wystepy w kadrze) i uczestnik EURO 2016.

W liczbach wyglada to bardzo konkretnie: wedtug zestawienia
ligowego na poczatku lutego 2026 ma na koncie 365 meczow
ligowych i 92 gole w seniorskiej karierze.

W samych rozgrywkach klubowych grat m.in. w Polsce (Widzew,
Wista, Ruch), we Francji (Nantes), we Wtoszech (Chievo, Hellas,
Lecce) oraz na Cyprze (Aris Limassol, Omonia), co daje mu szerokie
doswiadczenie réznych styldw gry.

Co wazne dla kibicow Korony: w Ekstraklasie po zimowym transferze
szybko zaczat punktowaé¢ — w statystykach ligowych przy nazwie
.Korona Kielce" widnieja juz 3 gole.

Gustafson to transfer, ktory ma dac¢ Koronie wiekszg kontrole
i kulture gry w drugiej linii. Klub ogtosit, ze 31-letni szwedzki pomocnik
dotagczyt do zespotu na zasadzie wolnego transferu, a jego kontrakt
obowiagzuje do 30 czerwca 2027 roku.

Jego CV robi wrazenie przede wszystkim skalg regularnej gry
w mocnych ligach: w tabeli ligowej kariery widnieje 345 meczéw i 74
gole.

Wystepowat m.in. w Eredivisie (Feyenoord, FC Utrecht, Roda JC),
wczesniej i pozniej takze w szwedzkim BK Hacken. Ma rowniez
epizod w dorostej reprezentacji Szwecji (2 mecze), a w mtodziezowej
kadrze U-21 zdobyt ztoto Mistrzostw Europy U-21 w 2015 roku.

W barwach Korony figuruje juz w statystykach ligowych z pierwszym
wystepem (stan na 1lutego 2026 dla danych ligowych).

Dlaczego te ruchy majg znaczenie?

Te dwa transfery sg logicznie komplementarne: Stepinski ma podnies¢ skutecznosé i da¢ ,, pewnosé pola
karnego”, a Gustafson - poprawic ptynnosc¢ i jakos¢ decyzji w srodku boiska. Obaj wnoszg doswiadczenie
z réznych lig i srodowisk, czyli cos, co wiosng czesto bywa bezcenne: spokdj, nawyki i umiejetnosé
grania pod presj3.
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SCYZIOWE RADY

Jak strzelisz gola,
dostaniesz...” - brzmi znajomo?
To jeden z najczestszych komunikatow
w pitce dzieciecej. | bywa, ze dziata.
Dziecko przez tydzien trenuje z iskra,
bow gtowie maobraznagrody.Problem
w tym, zZe to paliwo jest jak fajerwerk:
gtosne, efektowne, ale krotkie. A pitka
to nie fajerwerk. Pitka to proces - setki
powtorzen, cierpliwosé, btedy i znéw

{ powtorzenia. Do tego potrzebna jest
\ motywacja, ktora nie gasnie, gdy nie

' '\
!
. - A ‘\ ma gola, pochwaty albo ,cukierka za
Py l‘) ) wynik"
4 s ‘

Dwa silniki motywaciji - co to znaczy w praktyce?

Motywacja zewnetrznato ta, ktéra przychodzi z zewnatrz: nagroda, kara, obietnica, ranking, lajki, presja. Daje
szybkistart,aleczestowymagacorazmocniejszegobodzca.Motywacjawewnetrznatota, ktérarosnieodsrodka:
Jubiegrac”, ,chceumiec”, krecimnietenzwdéd",,,chcebyclepszynizwczoraj". Toonatrzymadzieckow sporcie
wtedy, kiedy nie idzie, kiedy siedzi natawce, kiedy jest zimno, kiedy popetni btgd. Najwazniejsze: zewnetrzna
i wewnetrzna moga wspatistnie€. Ale jesli zewnetrzna zaczyna dominowac, potrafi... zagtuszy¢ wewnetrzna.
Dlaczego ,nagroda za gola” bywa putapka?

Przesuwa uwage z procesu na wynik.
Zamiast ,jak mam sig ustawi¢, zeby podac?”, pojawia sig ,musze strzeli¢, bo obiecano mi nagrode”. Dziecko
zaczyna grac¢ pod cel nagrody, a nie pod sens gry.

Uczy handlu: ,robig, bo cos dostang”.
Dzi$ nagroda za gola, jutro za trening, pojutrze za obecnos¢. Gdy nagrody zabraknie — spada chec.

Wzmacnia lek przed porazka.
Jeslinagrodajestza efekt, to brak efektu bolipodwdjnie. Dziecko moze unikac¢ ryzyka: mniejdrybluje, bo ,straci
i nie bedzie gola".

Psuje relacje z trenerem i druzyna.
Pitka to wspotpraca. A nagroda za gole potrafi wkreci¢ myslenie: ,to ja mam zdoby¢, nie wazne jak". Dla
rozwoju to krok wstecz.

Dziata krétko.
Organizm szybko przyzwyczaja sie do bodzca. Nagroda, ktdra dzi$ motywuje, za miesigc bedzie ,normalna”.

Kiedy nagrody sg okej?

Nagrody nie sg ztem. Klucz tkwi w tym, za co i jak sg dawane. Najbezpieczniejsze sg nagrody: za wysitek
i nawyki (regularno$¢, odwaga, praca w obronie),,niespodziewane” (a nie obiecane przed meczem),
symboliczne (pochwata, wspdlny czas, maty gest), i takie, ktore nie ustawiajg dziecka w trybie ,musze”.

Zasada, ktora pomaga: nie kupuj wyniku, doceniaj proces.

Jak budowa¢ motywacje wewnetrzng? (czyli che¢, ktéra zostaje). W psychologii jest prosta mapa:
motywacja rosnie, gdy dziecko ma trzy rzeczy: autonomie (mam wptyw), kompetencje (widze postep) i
relacje (czuje, ze naleze). To jest ,trojndg” checi do treningu.
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1) Autonomia: daj wyboér, nie rozkazy

Zamiast: ,ldziesz ¢wiczy¢ strzaty!”
Lepiej: ,Wybierasz: 15 minut zwodoéw czy 15 minut podan? A moze po 8 minut jednego i drugiego?”
Dziecko, ktére ma wptyw, nie czuje przymusu. A bez przymusu che¢ rosnie.

2) Kompetencja: sledz postep, nie tylko wynik

Dzieci kochajg czué, ze ,umiem bardziej". Tylko musza to zobaczy¢.
Zamiast liczy¢ gole, licz:

ile razy spojrzat przed przyjeciem,

ile razy wrécit do obrony,

ile razy podat w tempo,

ile razy podniost sie po btedzie.

To s3 ,gole rozwoju”.

Prosty trik: po meczu wybierzcie jeden ,moment postepu” i nazwijcie go.
,Podobato mi sig, ze po stracie od razu wrécites. To byta druzynowa robota.”

3) Relacje: szatnia ma znaczenie wigksze niz puchar

Dziecko zostaje w sporcie, gdy czuje: ,tu jest moje miejsce”.
Dlatego tak wazne jest budowanie kultury: wsparcie, docenianie, Smiech, poczucie bezpieczenstwa.

Dla rodzica i trenera — proste pytanie po treningu:

,Z Kim dzi$ najlepiej ci sie wspotpracowato?”

To przenosi uwage na druzyne, nie na ranking.

Jak moéwi¢, zeby wspiera¢ motywacje? (gotowe zdania)

Zamiast: ,Jak strzelisz gola, dostaniesz...”

Powiedz:

.Zobaczmy, ile razy sprébujesz dzis tego zwodu. Wynik przyjdzie."
Wazne, zebys grat odwaznie i madrze. Gole sg efektem."”

,Podoba mi sig, ze pracujesz. To jest twoja sita.”

Zamiast: ,Czemu nie strzelites?"

Powiedz:

,Co dzis$ zadziatato? Co chcesz poprawi¢ w jednym detalu?”
~Jaki byt twoj najlepszy moment bez pitki?”

Mini-plan na tydzien (dla domu i Akademii)

Poniedziatek: cel procesu (np. ,skanuje przed przyjeciem 10 razy").

Treningi: chwal 1 konkretny nawyk, nie efekt.

Mecz: po meczu 3 zdania: ,co wyszto”, ,czego sig ucze", ,co robig jutro”.

Weekend: mata nagroda ,relacyjna” (wspdlny spacer, mecz, kino) — bez warunku wyniku.

Kiedy ,,zewnetrzne" jest potrzebne?

Sa dni, gdy dziecko nie ma checi - bo szkota, bo zmeczenie, bo gorszy nastréj. Wtedy motywacja
zewnetrzna moze byc ,starterem”. Ale niech to bedzie starter do procesu, nie kij-marchewka do wyniku.
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(ZY)JEMY PILKA

Stodycze w zyciu mtodego pitkarza pojawiaja si¢ wszedzie: po szkole, po treningu, w drodze na mecz, ,w nagrodeg”, ,na pocieszenie”,
,bo inni maja". | jasne — cukier sam w sobie nie jest ,,wrogiem”, bo to po prostu szybkie paliwo. Problem zaczyna sig wtedy, gdy staje sig
codziennym nawykiem, ktory rozjezdza energig, apetytiregeneracjg. A w pitce mtodziezowej to wida¢ szybciej niz na wadze: w koncentracji,
w jakosci decyzji, w powrotach do obrony i w tym, jak dziecko ,trzyma gtoweg" pod presj3.

Co robig stodycze z energig?

Cukier prosty dziata jak sprint. Daje szybki zastrzyk energii, bo glukoza btyskawicznie trafia do krwi. Tylko Ze po sprincie czgsto przychodzi...
zadyszka. Gdy do organizmu wpada duzo cukru (szczegélnie bez btonnika i biatka), poziom glukozy rosnie gwattownie, a organizm odpowiada
duzg dawka insuliny. Efekt to u wielu dzieci klasyczny ,rollercoaster”: chwilowa euforia, a potem spadek, sennos$¢, rozdraznienie, ,nie moge
sig skupi¢” i szybki powrét gtodu. Na boisku ten mechanizm czgsto wyglada tak: pierwsze 15 minut — ogien, a potem coraz trudniej utrzymac
tempo i koncentracjg. | nie chodzi tylko o migsnie. W pitce wygrywa moézg: skanowanie, przewidywanie, decyzja. Kiedy energia skacze jak
pitka na nieréwnej murawie, gtowa tez pracuje nieréwno.

Koncentracja, emocje, sen - ukryte koszty cukru

Stodycze nie psujg formy od razu jak jeden nieudany trening. Psujg ja po cichu, przez rutyng. Najczesciej dzieje sig to
w trzech obszarach:

1) Koncentracja i nauka.

Gwattowne skoki energii utrudniajg dtuzsze skupienie. Dziecko ma wrazenie, ze ,musi cos$ zjes¢", zeby dziatac. To tworzy nawyk siggania po
cukier jako ,wtgcznik mézgu”.

2) Emocje i regulacja stresu.

Stodycze czesto stajg sig nagrodg albo pocieszeniem: ,Byto cigzko? Masz batonika”. Organizm uczy sig prostego schematu: stres - cukier -
ulga. A potem stres wraca, bo to ulga krétkotrwata.

3) Sen i regeneracja.

Stodkie wieczorem potrafi rozregulowac wyciszenie. A bez snu nie ma regeneracji, nie ma wzrostu, nie ma swiezosci. Pitkarz moze trenowac
dobrze, ale jesli $pi stabo, to i tak jedzie ,na rezerwie".

Najczestszy btad: stodycze zamiast positku

Wielu mtodych pitkarzy robi to nieswiadomie: po szkole ,cos stodkiego”, potem trening, a dopiero po treningu normalny positek. W praktyce to
oznacza, ze organizm jest raz przetadowany cukrem, a raz gtodny. | wtedy pojawiajg sig wilcze napady na stodycze wieczorem. Klucz brzmi:
nie zaczynaj walki od zakazéw. Zacznij od regularnych positkéw. Dziecko, ktére je normalnie, ma mniejszg potrzebe ,ratowania sig” cukrem.
Jak ogranicza¢ madrze (bez wojny w domu) - 7 zasad, ktére dziatajg

1) Nie demonizuj - ustal ramy

Zakaz totalny zwykle konczy si¢ ,polowaniem” na stodycze. Lepiej wprowadzi¢ zasadg: stodycze s3, ale
w konkretnym czasie i ilosci. Np. 2-3 razy w tygodniu mata porcja, najlepiej po positku.

2) Zmien $rodowisko, nie charakter dziecka

Jesli w domu jest szuflada petna batondw, to nie jest test silnej woli — to jest putapka. Najprostszy ruch: nie trzymaj duzych zapasoéw. Stodycze
kupuj ,na porcje"”, nie ,na promocjg"”.

3) Zasada ,dodaj biatko lub btonnik”

Jesli ma by¢ cos stodkiego, niech nie bedzie samotne. Potacz je z czyms, co spowolni wchtanianie cukru:

jogurt/skyr + owoc,

kanapka + kakao,

gars¢ orzechow + kostka czekolady.

To naprawdeg robi réznice w energii.

4) Nie nagradzaj i nie pocieszaj stodyczami

Nagroda ma by¢ za wysitek, ale niech nie uczy moézgu: ,emocje = cukier”. Lepsze nagrody: wspolny spacer, kino, mecz, wybor kolacji,
dodatkowe 15 minut gry w pitke, kolekcjonerska naklejka - cokolwiek, co nie robi z batonika lekarstwa na stres.

5) Ustal 2 ,bezpieczne” przekaski potreningowe

Wielu zawodnikéw sigga po stodycze, bo sg pod reka. Dajmy pod reke alternatywe. Dwie state opcje (proste i powtarzalne) robig cuda. Np.:
banan + skyr, butka petnoziarnista + twarozek, jogurt pitny + owoc, tortilla z hummusem.

6) Wersja ,80/20"

Nie trzeba by¢ idealnym. Jesli 80% jedzenia jest jakosciowe, to 20% moze by¢ ,dla przyjemnosci”. To podejscie zmniejsza napigcie i eliminuje
efekt ,i tak juz zepsutem, to zjem wszystko".

7) Zamiast ,nie jedz" - ,wybierz lepiej”

Dzieci nie lubig zakazow, ale lubig wybér. Zamiast: ,Nie wolno stodyczy” - ,Masz dwie opcje: jogurt z owocem albo wafle ryzowe z mastem
orzechowym. Co wybierasz?" Gdy dziecko ma wptyw, wspoétpracuje. Co zamiast? (stodkie, ale madrzejsze). Domowe kulki mocy: ptatki
owsiane + masto orzechowe + miod + kakao (2-3 szt.). Skyr + banan + cynamon (smakuje jak deser). Gorzka czekolada 70% — 2-3 kostki po
obiedzie. Owoc + gars$c¢ orzechéw (najprostszy duet swiata). Kakao na mleku bez cukru + kanapka — klasyka, ktora dziata.

Dla rodzicow: gotowe zdania, ktére nie eskalujg

.Stodycze sg okej, ale po positku — wtedy energia trzyma dtuzej.”
Wybieramy: jedna mata rzecz dzi$ albo dwie w weekend."

.Chce, zebys miat sitg na trening, dlatego najpierw zjemy cos konkretnego.”
.Nie zabieram ci przyjemnosci, tylko ustawiamy zasady, zebys czut si¢ lepiej.”
Dla mtodego pitkarza: test ,,czy to mi pomaga?”

Zanim sigegniesz po stodkie, odpowiedz sobie szybko:

Czy jadtem normalny positek w ostatnich 3-4 godzinach?

Czy jestem gtodny czy tylko znudzony/zestresowany?

Czy mam trening/mecz w ciggu 2 godzin?

Jesli 2 razy ,nie wiem" - zacznij od wody i matej przekaski biatkowej
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KORONA X MIASTO
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Silnica - mata rzeka, wielka pamig¢ miasta

W Kielcach tatwo jg przegapi¢. Nie jest szeroka jak Wista ani dumna jak goérskie potoki z pocztowek.
A jednak Silnica to jedna z tych miejskich historii, ktore ptyng pod naszym codziennym ,nie mam czasu”. Ma raptem 17,4
km dtugosci, bierze poczatek na potudniowo-wschodnim stoku Sosnowicy (ok. 370 m n.p.m.) i jako lewy doptyw uchodzi
do Bobrzy. W samym miescie jest jej duzo - choc¢ czesto w formie, ktérej nie zawsze widac¢ na pierwszy rzut oka.

Najpiekniejsze w Silnicy jest to, ze taczy dwie opowiesci naraz: te legendarng i te zupetnie realna.
W legendzie to wtasnie strumien — nazwany pézniej Silnicg — miat przywréci¢ sity ksieciu i sta¢ sie znakiem miejsca,
z ktorego wyrosng Kielce. W rzeczywistosci rzeka przez stulecia byfa dla miasta tym, czym dla druzyny jest ,széstka":
niby nie zawsze na swieczniku, ale bez niej nie ma ptynnosci, nie ma rytmu, nie ma faczenia.

Tyle ze miasto, jak kazdy organizm, dojrzewato w bdlach. W XIX wieku zaczeto Silnice ,porzadkowaé” -
w 1871 roku jej koryto wyprostowano i wybrukowano, a wzdtuz lewego brzegu zaczat sie ksztattowac¢ zarys dzisiejszej
ulicy Staszica. Problem w tym, ze porzadkowanie koryta nie rozwigzywato problemu miasta: braku kanalizacji i rosngcych
zanieczyszczen. Silnica bywata traktowana jak $ciek, co z czasem zaczeto by¢ nie tylko ucigzliwe, ale i niebezpieczne.

W XX wieku watek sanitarny wrécit ze zdwojona sitg. Wtasnie z troski o zdrowie i porzadek zaczeto Silnice zabudowywag,
a kolejne dziatania regulacyjne wigzano m.in. z problemami sanitarnymi miasta. To moment, w ktérym rzeka - dawniej
naturalna granica i zrédto wody - zaczeta w wielu miejscach znika¢ z krajobrazu, ustepujac ,logice” rozwijajacej sie
urbanistyki.

Dzis Silnica wraca do Kielc troche w innej roli. Jest zielonym korytarzem miasta, linia oddechu pomiedzy
osiedlami, $ciezkami i parkowymi fragmentami doliny. Ma tez swoj charakter ,kielecki”: skromna, ale
konsekwentna, potrafi prowadzi¢ cztowieka z punktu A do punktu B bez zadecia - po prostu ptynie.
A na jej biegu znajduje sie tez sztuczny zbiornik w miescie, znany jako Zalew Kielecki (czesto kojarzony
z okolicami Szydtowka) - kolejny punkt, w ktérym woda staje sie miejscem spotkania, nie tylko przeptywu.

| teraz najwazniejsze: dlaczego ta rzeka pasuje do felietonu ,Korona x Miasto”? Bo Silnica uczy czegos,
co w pitce jest bezcenne: ptynnosci. Dobra akcja tez jest rzeka. Rodzi sie wysoko - z impulsu, z mysli,
z pierwszego ruchu - potem nabiera tempa, meandruje, czasem znika na chwile (jak pitka w ttoku), by znéw wyptynaé
w wolng przestrzen. Rzeka ma swoje proste odcinki i swoje zakrety, a miasto — tak samo jak druzyna - uczy sie z czasem,
gdzie zostawi¢ natureg, a gdzie potrzebna jest organizacja.

Jesli wiec masz ochote na maty ,spacer wzdtuz akc;ji”, sprébuj kiedys przejsé fragment doliny Silnicy uwazniej niz zwykle.
Popatrz, jak miasto uktada sie wokét wody. Pomysl, ile razy Kielce zmieniaty sig razem z nig — od legendy, przez regulacje,
po dzisiejsze poszukiwanie réwnowagi miedzy betonem a zielenig. Bo Silnica jest jak pamig¢: nie zawsze gtosna, ale
zawsze obecna. | jesli kocha sig Kielce, to trudno nie mie¢ do tej rzeki odrobiny sympatii.
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Mozg tez gra w pitke. Dlaczego umiejetnosci kognitywne coraz czesciej decyduja o karierze pitkarza?

Jeszcze kilkanascie lat temu w akademiach pitkarskich dominowato jedno pytanie: jak szybki jest
zawodnik, jak silny i jak dobrze operuje pitkg? Dzi$ do tej listy coraz czgsciej dochodzi kolejne, znacznie
mniej oczywiste: jak szybko mysli i jak podejmuje decyzje? Jednym z klubdw, ktéry odwaznie postawit
na ten kierunek, jest AZ Alkmaar — akademia uznawana za jedng z najlepiej funkcjonujgcych w Europie.

Akademia, ktéra zaczeta od gtowy

AZ Alkmaar od lat systematycznie bada umiejgtnosci kognitywne swoich mtodych zawodnikow. Nie chodzi
tu o testy inteligenciji czy szkolne sprawdziany, ale o bardzo konkretne zdolnosci: szybko$¢ przetwarzania
informacji, koncentracje, pamie¢ roboczg, antycypacje, kontrole impulséow czy elastycznos¢ myslenia.
Zawodnicy wykonujg specjalnie zaprojektowane zadania komputerowe i boiskowe, ktére pozwalajg
sprawdzi¢, jak reagujg w sytuacjach presji, chaosu i ograniczonego czasu — czyli doktadnie w takich, jakie
wystepuja w meczu.

Po co to wszystko? Odpowiedz AZ jest prosta: pitka nozna na najwyzszym poziomie to gra decyzji, a nie
tylko umiejetnosci technicznych. Klub dzigki tym badaniom lepiej rozumie potencjat zawodnikdw, trafniej
prognozuje ich rozwdj i precyzyjniej dobiera srodki treningowe. Efekt? AZ od lat nalezy do europejskiej
czotowki pod wzgledem liczby wychowankow trafiajgcych do profesjonalnej pitki. AZ od lat pokazuje, ze
inwestycja w selekcje i rozwoj — takze kognitywny — ma wymierny efekt w realnym futbolu seniorskim.
Dyrektor akademii Paul Brandenburg podkreslat w rozmowie z Sky Sports, ze pierwsza druzyna AZ sktada
sie w 67% z zawodnikéw akademii, a klub celuje w to, by co najmniej potowa skfadu regularnie pochodzita
z wtasnego systemu szkolenia. To na tle Europy jest wynikiem wyraznie powyzej sredniej.

Dlaczego to dziata?

Roznice na poziomie fizycznym i technicznym pomigdzy najlepszymi juniorami sg dzi$ coraz mniejsze.
To, co zaczyna naprawde odroznia¢ zawodnikow, dzieje sie¢ miedzy uszami. Dwoch pitkarzy moze biec
z tg sama predkoscig i tak samo przyjmowac pitke, ale tylko jeden z nich:

» szybciej zauwazy wolng przestrzen,

e wczesniej przewidzi ruch przeciwnika,

» zachowa spokoj po btedzie,

* podejmie wtasciwg decyzje pod presjg czasu.

To wiasnie sg umiejgtnosci kognitywne — fundament nowoczesnej gry. AZ Alkmaar zrozumiat, ze jesli mozna
je mierzy¢, to mozna je rowniez trenowac, a jesli mozna je trenowac, to mozna da¢ zawodnikom realng
przewage.
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Co moze zrobi¢ zawodnik?

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze rozwdj umiejetnosci kognitywnych nie jest zarezerwowany tylko dla
topowych akademii. Kazdy mtody pitkarz moze pracowac nad nimi samodzielnie, jesli wie, co i jak trenowac.

Po pierwsze - trening uwagi i koncentracji. To moga by¢ proste ¢wiczenia polegajgce na skupieniu sig na
jednym zadaniu przez okreslony czas, mimo pojawiajacych sie bodzcéw rozpraszajgcych. W praktyce:
granie w matych grach na jeden kontakt, ¢wiczenia skanowania boiska przed przyjeciem pitki czy nawet
krétkie zadania koncentracyjne poza boiskiem.

Po drugie - szybko$¢ podejmowania decyzji. Warto stawiac sie w sytuacjach, ktére wymuszajg wybér pod
presja czasu: gry w przewadze i niedowadze, ograniczona liczba kontaktéw, zadania typu ,.co bys zrobit?"
analizowane po treningu lub meczu. Kluczowe jest tu nie tylko tempo decyzji, ale tez refleksja po nich.

Po trzecie — pamie¢ robocza i antycypacja. Zawodnik moze trenowac je poprzez zapamigtywanie
schematow gry, analize wideo i proby przewidywania kolejnych zdarzen: co zrobi rywal, jesli pitka trafi tu?
To nawyk myslowy, ktéry z czasem zaczyna dziata¢ automatycznie.

| wreszcie — samoregulacja, czyli umiejetnos¢ radzenia sobie z btedem, stresem i presjg. To element,
ktory czesto decyduje o ,by¢ albo nie by¢" w pitce. Krotki reset po stracie pitki, szybki powrot do zadania,
kontrola emocji - to wszystko mozna trenowac tak samo jak strzat czy podanie.

Pitka przysztosci zaczyna sig w gtowie

Historia AZ Alkmaar pokazuje wyraznie, ze nowoczesny futbol coraz mniej wybacza brak kompetenciji
poznawczych. Talent i ciezka praca sg nadal niezbedne, ale bez sprawnego ,systemu operacyjnego”
w gtowie coraz trudniej zrobi¢ kolejny krok. Akademie, ktore to rozumiejg, zyskujg przewage. Zawodnicy,
ktorzy zaczynajag prace nad swoim mysleniem wczesniej, zwigkszajag swoje szanse nie tylko na kontrakt,
ale przede wszystkim na dtugag i stabilng karierg. Dlatego w tym sezonie podczas treningdw mentalnych
w Akademii Korony Kielce bedziemy mocno pracowac nad tymi umiejgtnosciami.

Dzis nie wygrywa juz tylko ten, kto szybciej biegnie. Coraz czgsciej wygrywa ten, kto szybciej mysli.

Piotr Matulka Trener Mentalny Akademii Korony Kielce
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1 marca, godz. 18.00, Mata Scena KCK

Kielce

+Skrzat. Nowy poczatek” to kino familijne. Jedenastoletnia

Hania po przeprowadzce do innego miasta musi odnalez¢

sie w zupetnie nowym s$rodowisku. Nie ma tu przyjaciot,

a w dodatku wiara w istnienie skrzatow naraza jg na 11
drwiny ze strony réwiesnikéw. Kiedy dziewczynki z klasy BUYPIIN SKRZAT.NOWYPOCZATEK
zabierajg jej medalik — bezcenng rodzinng pamigtke — Hania —g00 — E P st o “
postanawia odzyskac go za wszelkg ceneg. By tego dokonac¢  Mafascenakek — e

musi udowodni¢, ze skrzaty istniejg naprawde. W tej petnej przygod misji pomoze jej Michat — szkolny
outsider i mtody wynalazca. To dzieki jego wsparciu Hania ponownie otworzy sie na swiat i zrozumie, ze
prawdziwa magia kryje sie w przyjazni. Gtowng role w filmie zagrata Amelia Golda, ktdra postacig Hani
debiutuje na wielkim ekranie. W jej przyjaciela — Michata wcielit sie Maksymilian Zielinski, w tate Arkadiusz
Jakubik. W obsadzie znalezli sie réwniez m.in. Anna Smotowik, Wojciech Solarz oraz Agata Turkot. Do
projektu w specjalnej roli zaangazowany zostat takze Borys Szyc.

......

22 marca, godz. 18.30, Duza Scena im. W. Gotasa

Optymisci - to odjechana komedia o rodzinie, ktéra po raz pierwszy wspodlnie
wyjezdza na wakacje do Egiptu. Poniewaz wakacje sg all-inclusive wszystko
musi by¢ wy-pite, wy-jedzone, wy-tanczone i wy-ptywane! Nic nie moze sig
zmarnowac! W koncu jest zaptacone!

Wystepuja: ,
Hanna Sleszynska /Dorota Zigciowska

Karolina Gorczyca/ Marlena Jonasz Pj—
Piotr Cyrwus / Jacek Lenartowicz "

Marcin Korcz / Krzysztof Czeczot
Scenariusz i rezyseria: Krzysztof Czeczot

uuu nasi w EﬂlPLIE

L‘IIPA

in 27 marca, godz. 19.00, Mata Scena KCK

&9 | . G

Ketce | KR = a f f 'NERA Weljar rusza w trase, promujac swojg nowa dtugograjaca
e Diyte. ,Kobiety i Potwory” przebudza sig wraz z Rownonoca.

Poznaj opowie$¢ o walce z monstrami, ktére petaja nas

w mroku, i przekonaj sig, czy nie sa to piesni o Tobie. Dotgcz

do Stada. Daj sie powies¢ WiedZmom przez ciemnos¢, pod

opieke Bogini Matki, i odkryj nowy Rytuat. Wejdz z nami do

Kregu."”

Weljar to projekt inspirowany czasami prastowianskimii szamanizmem, ktéry powstat z tesknoty za bliskoscig
natury oraz tkwigcej w niej sity pierwotnej. Zespét tworzy muzyke melancholijng z pogranicza folku oraz
ambientu.

Itinera to duet tworzgcy muzyke inspirowang wegierskimi piesniami ludowymi, world music, elektronikg oraz
nordyckimi, mrocznymi, folkowymi pejzazami dzwiekowymi. Warstwowe mantry i petle muzyczne pomagajg
wytworzy¢ rytualny, transowy stan umystu, dzieki ktéremu zespét i publiczno$é moga wspodlnie wyruszyc
w podroz do innego $wiata. Ich muzyka wyrasta z idei, ze zmierzenie sie z wtasng ciemng strong i jej
akceptacja moga uczyni¢ nas lepszymi ludzmi, a tym samym prowadzi¢ do lepszego Swiata. Brzmienie
zespotu bywa poréownywane do takich formacji jak Heilung, Dead Can Dance czy Eiver.
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HUMORESKI

Dwie godziny
to cerowatem!
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