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S Plan prezentaciji

NG
PZPN

® Cz. 1 - Wprowadzenie teoretyczne — model

sprawnie (normalnie) dziatajgcego klubu

amatorskiego

® Cz. 2 - Trening — jak zorganizowa¢é prace

szkoleniowg w klubie amatorskim

® cz.3- Warsztaty — samodzielne tworzenie modelu

gry | jednostki treningowej dla amatorow



Cz. 1 - Wprowadzenie
teoretyczne
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St Kogo obejmuje projekt?
NC

PZPN

Zespoly najnizszych klas rozgrywkowych:

® Bklasa

® Aklasa

® Liga okregowa




Jakie sa problemy szkoleniowe w nizszych

o)~ klasach rozgrywkowych?
NC

PZPN - |
Podejscie zawodnikow

Mtodziezowcy
Tylko 1-2 treningi w tygodniu plus mecz
Zroznicowana frekwencja na treningach
Braki kadrowe na pozycjach
Infrastruktura
Sprzet treningowy

Bramkarze
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PZPN

Cele klubow amatorskich

A

1. Krzewienie aktywnosci fizycznej i kulturalnej (w tym pitki noznej) w swojej
spotecznosci

J

£ A

2. Promowanie ,lokalnego patriotyzmu” (mate ojczyzny)

A

3. Promowanie pitki noznej wsrod chtopcdéw i dziewczynek z
regionu (wspotpraca ze szkotami)

4. Wyszukiwanie i promowanie najzdolniejszych
zawodnikéw do wiekszych klubow (o ile sg gr
miodziezowe)

5. Zapewnienie rekreacyjnego uprawiania pitki
noznej w rozgrywkach pitkarskich dla chetnych




Czego chca od klubu
amatorzy?




, Czego chca od klubu amatorzy?

PZPN

GRAC W PILKE !!! (na treningach i w lidze)
Dobrego trenera (sprawiedliwy, dobry organizator, fachowiec itd.)
Ciekawych treningow
Pozasportowych aktywnosci
Spotykac sie z innymi
ByC czescig jakiejs spotecznosci majgcej wspolny mianownik

Emocji (pozytywnych i negatywnych)

Presji wyniku za wszelka cene
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To sprawia, ze gra w klubie
G

Y¢ amatorskim jest atrakcyjna...
PZPN

Trening:

® Przyjemnosé z gry w pitke jest najwazniejsza!

¢ Tylko interesujgce formy treningowe gwarantujg

przyjemnosc¢ z treningu
W treningu powinny dominowac réznego typu gry

Dbanie o zdrowie poprzez ¢wiczenia sity, gibkosci,

r o\, NIy
e

stabilizacji | wzmacniania,

Luzna i przyjemna atmosfera treningu.

) ) "Pilkarze cheq pracowad na treningach dobrze

rorganizowanych, gdy widzq ich cel i sens”

Jose Moun sinho
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To sprawia, ze gra w klubie
G

Y¢ amatorskim jest atrakcyjna...
PZPN

Trener:

® Pozytywna osobowo$é (otwartosé, zaangazowanie,

szacunek, zaufanie);
Wiedza nt. treningu i gry;

Wzor do nasladowania w kwestii fascynacji futbolem

Profesjonalne przygotowanie do treningow
Kreatywnosc i zaangazowanie w wymyslanie

ciekawych treningow
Kierowanie zespotem na treningu i w grze
Czutos¢ na problemy zawodnikow

Organizator ,zycia dookota zespotu”




) To sprawia, ze gra w klubie

o)

Y¢ amatorskim jest atrakcyjna...
PZPN

Gra mistrzowska:

® Zapewnienie, by wszyscy grali !!!;

¢ Wynik niewazny — wazne to, by w meczu wszyscy

zagrali na swojego maxa,
Realne cele w stosunku do kadry, klubu i finansow;

Jasny i przejrzysty podziat zadan i obowigzkéw na

boisku (pozycje) | poza boiskiem (przygotowanie do

meczu i organizacja dziatan po meczu).

EKSTRAKLASA
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S To sprawia, ze gra w klubie

Y¢ amatorskim jest atrakcyjna...
PZPN

Klub:

Pozytywny klimat wokot klubu;

® Okazje do spotkan ze znajomymi w przyjacielskiej

atmosferze;

Poza pitkarskie aktywnosci dla catego zespotu |
spotecznosci (festyny, ogniska, kuligi, sptywy itd.);
Integracja nowych zawodnikow — szczegolnie z

mtodszych zespotow.
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S Przyklady poza pilkarskich

Ve aktywnosci klubowych

® Grill (z lub bez gry);

Wycieczki rowerowe;
Sptywy;

Wyjscia do kina, kregielni, koncert, restauracja;
® Paintball;

® Quady;

®  Golf pitkarski’;
Ognisko z rodzinami;

Festyn sportowy dla dzieci;

Mini zgrupowania weekendowe.



PZPN

Cz. 2 - Trening




O% 2 podejScia

PZPN

PERIODYZACJA
Taktyczna

KLASYCZNE




O% 2 podejScia

PZPN

KLASYCZNE




Model klasyczny

A

Okresy (przygotowawczy, startowy |
przejsciowy)

A

Zdolnosci i umiejetnosci doskonalone
analitycznie (osobno)

Duzo formy Scistej i dziatan
wyizolowanych od gry
(podejmowania decyzji)




O% 2 podejScia

PZPN

PERIODYZACJA
Taktyczna 1



Sé

PZPN

Periodyzacja taktyczna

\

Caty rok to jeden okres startowy

\

Zdolnosci i umiejetnosci
doskonalone syntetycznie (razem)

x

Mato formy Scistej i dziatan
wyizolowanych od gry
(podejmowania decyzji)

X
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Mikrocykl tygodniowy w periodyzacji

taktycznej - Portugalia

Trainingswoche im unteren oder mittleren Amateurbereich

e e e e o

Passive Spielnach- Passive Passive
Regeneration @ bereitung Regeneration Regeneration

Spiel Spielvorbereitung

Umschalten Gegen den
Ballgewinn Ball

Prinzipien Letinien e pien
= bt vt (e
Kraft Ausdauer  Schnelligkeit
gering hoch gering
Belastungs- -

Ballbesitz

index

Spielfeld-
groBe

Przez caty rok ten sam mikrocykl !




Mikrocykl tygodniowy w periodyzaciji
taktycznej - Polska

PERIODYZACJA TAKTYCZNA

— PLAN PRACY W ZESPOLE AMATORSKINW

NA PRZYKLADZIE JUNIOROW STARSZYCH K.S. ., OLIMP” GOSCINO'

/

62

PZPN

Wybrane zasady:.
« Caly rok ten sam mikrocykil;

« Technika, taktyka, motoryka i psychika razem

Mgr wychowania fizycznego,
n;gr fizjoterapii, trener Il klasy
(PZPN A). : I SCi .
rarlerereeeea »  \\V/ treningu jak w grze wiasciwej;
starszy), KS Olimp Goscino oraz

druzyny kobiece UKS Victoria SP 2
Siandw, UKS Sprinter Goscino

« Srodki treningowe z modelu gry;

Kontakt: mulikowski@wp.pl

« Mikro, mezo | makrozasady — precyzujg szkolenie

Wiecej w ,,Asytent Trenera” 01/18 nr. 26



Mikrocykl tygodniowy w periodyzacji
taktycznej — Polska (link)

d

PZPN

PRZYKLADOWY MIKROCYKL PERIODYZACJI TAKTYCZNE)J

(MECZ W NIEDZIELE) WYGLADA NASTEPUJACO:

o LIISw4|3WY — mecz;
3 PONIEDZIALEK EWTellyI<H

s — aktywna regeneracja, mikro- i mezozasady, trening do 60 min,
o BIDTN - sita, mezozasady, trening 75-80 min;

s — wytrzymato$é, makrozasady, trening do 90 min;

° — szybkos¢, mezozasady, trening do 70 min;

* — aktywacja, mikro- i mezozasady, trening 60 min;

L3 NIEDZIELA ERiil-lod



AT26_50-58_Michał Ulikowski.pdf

Mikrocykl tygodniowy w periodyzaciji
taktycznej - Polska

PERIODYZACJA TAKTYCZNA

— PLAN PRACY W ZESPOLE AMATORSKINW

NA PRZYKLADZIE JUNIOROW STARSZYCH K.S. ., OLIMP” GOSCINO'

/

62

PZPN

Wybrane zasady:.
« Caly rok ten sam mikrocykil;

« Technika, taktyka, motoryka i psychika razem

Mgr wychowania fizycznego,
n;gr fizjoterapii, trener Il klasy
(PZPN A). : I SCi .
rarlerereeeea »  \\V/ treningu jak w grze wiasciwej;
starszy), KS Olimp Goscino oraz

druzyny kobiece UKS Victoria SP 2
Siandw, UKS Sprinter Goscino

« Srodki treningowe z modelu gry;

Kontakt: mulikowski@wp.pl

« Mikro, mezo | makrozasady — precyzujg szkolenie

Wiecej w ,,Asytent Trenera” 01/18 nr. 26



O% 2 podejScia

PZPN

PERIODYZACJA
Taktyczna 2



Periodyzacja blokowa -

§?~ propozycja DFB (N. Vieth)

PZPN

philippka.de/shop/

odwiedzane | | Pierwsze kroki

sportverlag

v



S Planowanie wg ,,cegielek”
NC (blokow)

leni 5/ Atakowanie 6/ Bronienie
zespotowe

7/ Pitkarskie
przygotowanie | @ 8/ Gry w pitke

motoryczne
———
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5}: Katalog srodkow treningowych
NC

PZPN

WSszystkie bloki do realizacji w jednym

ustawieniu !

Wyjatek — ,Gry w pitke” — w kilku

ustawieniach;

Wszystkie sr. treningowe sg

Teams/Gruppen:
* 3Teams zu je 4 Spielern

niezalezne od liczby ¢wiczgcych !

Tylko jedna duza bramka lub brak.
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NC
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Katalog srodkow treningowych

Trainingsbaustein 1

Varlantenreiche Einzelaufgaben

Schwerpunkte/Ziele

- 1/ Rozgrzewka

’ Ablauf

1. Sicherheit und Kreativitit am Ball

2. Physische und psychische Einstimmung auf das
Iraining

3. Vorbereitung auf die Intensiveren Anforderungen
des Hauptreils

o Ubung 3: Mit vielen schinelien und kurzen Ball

Organisation

* Jeder Gruppe eine Halfte des Ubungsraumes zu-
1eilen

* ProSpeler 1 Ball

* Iu Beginn: 5 Minuten freles Cinsplelen ~ jeder
Spieler hewegt sich Individuell mit Ball im Feld
und darf dabei alles ausprobieren!

Zuspiel-Aufgaben zu dritt
Schwerpunkte/Ziele

Ubung 1: Zunachst frel durcheinanderdribbel
dabel viele Richtungswechsel einbauen

{bung 2 Nur mit dem rechten/linken Fuf, nu
mit dem Innen-/AuBenspan n dribbeln
kontakten dribbeln

Ubung 4: Auf ein Zeichen des Trainers el
kurzen Antott mit Ball [maximal 10 Meter|

enbauen'

[bung 5 Den Ball aus dem Jonglieren hocl
spielen und sicher am Boden verarheiten

Ablauf

1. Prazise Zuspele, sichere Ballkontrolle

2. Verbesserung der Spiellbersicht

3, Prysische und psychische Einstimmung auf das
Training

4, Vorbereitung auf die intensiveren Anforderungen
dés Hauptiells.

Organisation

* Jedes Team in 2 Gruppen zu je 3 Spielern unter
teilen

* Jede 3er-Gruppe mit einem Ball

& Die 3er-Gruppan bewegen sich mit verschiedenen
Tuspiel Aufgaben im ganzen Ubungsraum

Ubung 1: Aus dem Drbbein sinem Misphe
prazise supassen, der das Zuspiel sicher an
[ und mitrumimt und dann wigderum zupasst

Ubung 2: Jedes 2. Zuspiel direkt weiterleiten

Ubung 3: Jedes Zuspiel mit einer sichtbaren)
Richtungsinderung verarbeiten und fr eing
kurze Distanz das Tempo steigem,

Ubung 4 Einen Mitspieler halbhoch anspislen,
der das Zuspeel sicher an- und mitnimmt.

Ubung §: Auf ¢in Signal des Trainers all
Aktionen in hochstem Tempo zeigen, bis det
Trainer (nach etwa 15 Sekunden ) ein 2. Signa
gibt!

* Stets interessante Aul-
warmprogtamme it
Ball anbieten!

* Keine Trainingszod ver
gouden — borents in die
ser Phase die Sichorheit
und  Geschicklichkeit
am Ball trainieren!

Variationen

* Mt ZusatzAufgabien
nach jedem Abspiel wie
7.8 kurze Anvitte,
Hocke, Nockspringe,
Kopfballimitationen

* Die beiden JerGruppen
eines Teams bewegen
sich nur in einer Halfve.

e Jonglier und Zuspiel-
Aufgaben im Wechsel

* Der Spicler am Bal
spieft nacheinander 2
Doppelpisse




. Katalog srodkow treningowych

»

XY¢C — 4/ Bronienie indywidualne
PZPN

Trainingsbaustein 4

1-gegen-1 im Rucken des Angreifers |

Schwerpunkte/Ziele Ablauf Tipps/Variationen
1. Geschicktes Verteidigen im Ricken eines Gegen ® Angreifer A des ersten Paares passt in ¢ Tipps
spiclers Mitte des Feldes und startet der eig * Der Moment, in dem sich der Angreifer dreht, ist
2. Schnelles Umschaiten aul Angriff Vorlage nach der beste Moment zu attackieren|
* Ziet des Angreifers ist es, sich mit Bali 2 e Die 1-gegen-1-Aktionen von beiden Seiten des
trehen und beim Tor mit Torhuter aus d lores starten!

1-gegen-1 zum Erfolg 2u kommen
* Spin Gegrer B startet mit dem Pass ebend  Variationen

Ufglnluﬂon falls vor das Tor und verhindert im RUCKEﬂ . OetAnefafef dnbbek jetzt mit seinem [:,egref m
des Angresfers dessen Torerfoly Rucken in as Feld, um im peeigneten Moment

* Jo 2% lmwmm‘.c‘m valuppe ¢ Erobert 8 den Ball, kontert or auf oines dae einen Tmngn"’ Zu starten,
B) postieren sich zum L-gegen-1 neben dem Tor bewden kleinen Tore e Der Angreifer passt zu einem Anspieler [ Trainer)
mit TorhGter ® el Torabschiuss - egal, auf welcher Seite — im kleinen Tor gegentiber, startet nach, lauft sich
startet die Aktlon des nachsten Paares vonl  yor dem Tor frei und bekommt den Ball zuriick:

dor Torfinie aus.

1-gegen-1 bis zum Torabschluss,

1-gegen-1 im Rucken des Angreifers ||

Schwerpunkte/Ziele Ablauf Tipps/Variationen
1. Geschickies Verteidigen im Rucken eines Gegen- ® Angresfer A lost sich var dem Tor von seinem Tipps

spieiers Gegner, sodass der Mitspieler des nachsten & 0 Als Verteidiger moglichst schon das Zuspiel auf
2. Schnelles Umschalten auf Angniff Paares aus dem Rickraum zupassen kann! b

den Angreifer abfangen!

Danach bietet es sich an, im Moment der Ball-
kontrolle zu attackieren! Denn in diesem Moment
hat der Gegner den Rall filr ganz kurze Zeit nicht
direkt am Fuf3!

¢ Anschlieflend muss A im 1 gagen-1 beim Tor
mit Terhiter einen Treffer erzielen

* Erobert sein Gegner B den Ball, kantert er
aul die Kienen Tore.

Organisation * Nach einem Torabschiuss rickt sofort das
nachste Paar aus dem Ruckraum zum er-
® 2 Spieler |einer von Gruppe A, siner von Gruppe neuten 1-gegen-1 vor das Tor usw .’ paionen Z i
8) postieren sich zum 1-gegen-1 vor dem Tor mit o Haben alle Paore cine 1-gegen-1-AKtion ge- DerAngr.effer vor dem Tor startet aus verschiede-
Torhiiter sploit, wechseln die Aufgaben: Alle Spieier JJR0E Positionen, 2. B. von der Torlinie neben dem
® Alle anderen [bersits in gegnerische Panre aufge- von B sind nun Angreifer, Pr, von der Seite usw.

Spieler des Ruckraum-Paares starten nach

teilt) warten im Ruckraum hinter der Geundlinie
Pass auf den Angreifer zum 2-gegen-2 nach.

* Lruppe A stelt zunachst die Angreifer!
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1.
Rozgrzewka

2. Cz.
gtbwna

3. Cz.
Koncowa

Tok zaje¢ treningowych -

Cegietka 1
Cegietka 2

Cegietka 1
Ceqietka 2

« Cegietka 3

Cegietka 1

matryca

v

\ 4

EINLEITUNG
Phase 1

Phase 2

HAUPTTEIL
Phase 1
Phase 2

Phase 3

ABSCHLUSS

> ﬂ AUFWARMEN
» B AUFWARMEN

TECHNIX
GRUNDPROGRAMM



. Roczny makrocykl szkoleniowy w
‘\5}: klubach amatorskich

PZPN

kres IPrzerwa B Okres Przerwa
przygotowawczy Okres startowy - jesien Ezim owa | Przygotowa Okres startowy - wiosna letnia
- lato ? wczy - zima

-

| L ’ August 1vSr{gtember Oktober November | Dezembe Januar il Februar l Marz | April




~ Tematyka zaje¢ w periodyzacji
g;‘w blokowej

PZPN
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
* Wolne o Trening * Wolne o Trening * Wolne * Mecz * Wolne

1 2



Tok zajec treningowych

6“ okres przygotowawczy - lato

§€ Trening 1 i 2 SAISONVORBEREITUNG ]
prN Ziele

» Spafi am Fuibalispielen/Vorfreude auf die Saison

* Fufiballerische Fortschritte der Spieler

* Formieren eines spielstarken Teams [auf Basis
der fulballerischen Qualitat der Spieler)

* Bestmdogliche Fitness aller Spieler

1. Mdgliche Schwerpunkt-Bldcke
ROZg rzewka * Grundsituationen des 1-gegen-1 in Offensive und
Defensive
* Sicheres Zusammenspiel
* Herausspielen von Torchancen

2 TeCh N | ka * Grundlagen und taktische Leitlinien des aktiven,

* ballorientierten Verteidigens in der Gruppe
* 7. Pitkarskie przygotowanie motoryczne | * Intsmemmn e Pogr e i el
2, Cz. . . ' uster-Trainingswoc -
g;,éwﬁa 7. Pitkarskie przygotowanie motoryczne sl bbbl AR
Training 1 Training 2

8. Grv w pitk
3. Cz. y W pliKe o e

V4
Koncowa .
? PUSSDALLERISLHE FUSSEALLERSCHE
FITHESS FITRESS

? FUSSHALLERISCHE ? FUSSBALLERISCHE
FITNRSS INESS

MOTIVIERENDE MOTIVIERENDE
FUSSBALLSPELE FUSSBALLSPIELE




)2 |

6“ okres startowy - jesien

NC Trening 1
PZPN

1.
Rozgrzewka

2. Technika
5. Atakowanie zespotowe
gz;,;s\,%ﬁ'a « 5. Atakowanie zespotowe

. Itk
o 8. Gry w pitke
Koncowa

HINRUNDE

Tok zajecC treningowych

Zisle

* Spafi am Fulihallspielen

= Fufiballerische Qualititsverbesserun
{in kleinen Schritten!]

= Stirken pezielt fordern

* Stabilisieren der Fitness aller Spieler

Mogliche Schwerpunkt-Blicke
® Grundsituationen in Gleichzahl in Offensi
und Defensive (z. B. 2-2, 3-3, 4-4)
@ Grundsituationen in Unterzahl in der Offe
sive und Defensive (z. B. 1-2, 2-3, 3-4)
= Grundsituationen in Uberzahl in der Offen
sive und Defensive (z. B. 2-1, 3-2, 4-3]
® Interessante Fitness-Programme [mit Ball

Muster-Trainingswoche

Training 1 Training 2

AIFWARMEN AUFwAnsEN
AUFWARMEN n AUFWARNEN
) = A

TECHNIK- ? FUSSBALLEMSCHE

BRURDPIO GroAMM FITNESS
ZUSANMEN TUSAMMEN
ANGREIFEM ANCREFEN
TUSAMNEN IUSANMEN
ANEREIFEN ANGREIFEN
NOTIVIERERDS MOTIVIERENDE
FUSSSALLSPIELE FUSSBALLSMELE
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1.
Rozgrzewka

2. Cz.
gtébwna

3. Cz.
Koncowa

Tok zajec¢ treningowych

okres startowy - jesien
Trening 2

/. Pitkarskie przygotowanie motoryczne
5. Atakowanie zespotowe
5. Atakowanie zespotowe

8. Gry w pitke

HINRUNDE

Zisle

* Spafl am Fufiballspielen

= Fuflballerische Qualititsverbesserun
{in kleinen Schritten!]

= Stirken pezielt fordern

* Stabilisieren der Fitness aller Spieler

Mogliche Schwerpunkt-Blicke
® Grundsituationen in Gleichzahl in Offensi
und Defensive (z. B. 2-2, 3-3, 4-4) ’
® Grundsituationen in Unterzahl in der Offe
sive und Defensive (z. B. 1-2, 2-3, 3-4)
® Grundsituationen in Uberzahl in der Offen
sive und Defensive (z. B. 2-1, 3-2, 4-3]
® Interessante Fitness-Programme [mit Ball
Muster-Trainingswoche

Training 1 Training 2

AMIFWARMEN AUFmAnsEn

AUFWARMEN AUFWARNEN
&

TECHNIK- FUSSBALLERSCHE

BRURDPO Groasam FiTNess

ZUSANMNEN
ANGREIFEN

TUSAMMEN
ANCREFEN

L. T

ANGREIFEN ANGREIFEN

gEayuns

NOTIVIERERDE
FUSSSALLSPIELE

MOTIERENDE
FUSSBALLSMELE




; Tok zajec¢ treningowych

6"‘ okres przygotowawczy — zima
§€ Trening 1 i 2 VORBEREITUNG RUCKRUNDE

prN Zlele

» Spafl am Fufiballspielen {auch bei winterlichen,
wenig fuBiballfreundlichen Gegebenheiten)

« Formieren eines spielstarken Teams (auf Basis
einer Anzlyse der Hinrunde

* Fitness [Motto: weg mit dem Feiertagsspeck! )

1.
ROZgrzeWka Mogliche Schwarpunkt-Blcke

« Spiel- und Ubungsformen zur Férderung der
Sicherheit im Zusammenspiel
Wiederholen/Vertiefen: Mittel des Herausspielens
von Terchancen durch die Mitte/Uber die Flage!
Wiederholen/Vertiefen: Grundlagen des aktiven,

* 6. Obrona zespotowa cho Grunt
« 6. Obrona zespotowa e siudipaiion s Seitasisie)

2. Cz. .
gk’)wna ¢ 8 Gry W p”ke t~1uster-1irair1{ngssvoche

Training 1 Training 2

MFWARMEN n ALF WARMEN
AFWAHNEN n ALIF WARMEN
DUSAMMEN TUSAMMEN
VERTEDIGEN VERTEDGER
TUSAMMIN DUSAMMEN
VERTERIGEN VIRTDOGER

WOTIWIERENDE MOTWIERENDE
FUSSBALLSMELE FUSSBALLSPIELE

FUSSRALLERISOMNE FUSSBALLENISCHE
FITHESS FITMESS

3. Cz.
Koncowa

N




; Tok zajec¢ treningowych

6\‘ okres startowy — wiosna

NC -
i Trening 1

1.
Rozgrzewka
« 2. Technika
) o « 5. Atakowanie zespotowe
. CZ.

gowna  ° 8. Gry w pitke

S o 8. Gry w pitke
Koncowa

RUCKRUNDE

Ziele

¢ Spafi am FuBballspielen

* Mativation aller Spieler zu Training und Spiel
bis zum Saisonende

* Stabilisieren der Fitness aller Spieler {durch
eine dosierte Trainingsbelastung!]

Magliche Schwerpunkt-Blocke

» Flexible, aber stets interessante Trainings-
schwerpunkte [Interessen erfragen!)

* Motivierende Torschuss-Aufgaben [das
beste Motivationsmittel!}

* Fufiball-Spiele in vielen Variationen (z. B.als
Trainingsturnier! ]

* Interessante Fitness-Programme [mit Ball]

Muster-Trainingswoche

Training 1 Tralning 2

3 J
B AUFMARMEN B AUFWARMEN
,
B AUFWERMEN
Ll v
TECHMIX- FUSSBAMLLEMSONE
CRUNDPROGRAMN FITNESS
3l =1
TUSANNEN DUSAMMIN
ANGREIFEN ANGRDFEN
NOTIVIERENOE
FUSSBALLSPILE

NOTIVERENOE
FUSSBALLSPWLE

AUFWARMIN

=

MWITIVIERENDE

B FUSSOALLSPIELE

WOTIVIERENDE

FUSSBALLSMIELE




1.
Rozgrzewka

2. Cz.
gtébwna

3. Cz.
Koncowa

Tok zajec¢ treningowych
okres startowy — wiosna

Trening 2

/. Pitkarskie przygotowanie motoryczne
5. Atakowanie zespotowe
8. Gry w pitke

8. Gry w pitke

RUCKRUNDE

Zlele

Spaf am Fufballspielen

Mativation aller Spieler zu Training und Spiel
bis zum Saisonende

Stabilisieren der Fitness aller Spieler [durch
eine dosierte Trainingsbelastung!]

Magliche Schwerpunkt-Blocke

Muster-Trainingswoche

Flexible, aber stets interessante Trainings-
schwerpunkte [Interessen erfragen!)
Motivierende Torschuss-Aufgaben  (das
beste Motivationsmittel!)

Fufiball-Spiele in vielen Variationen (z. B. als
Trainingsturnier! ]

Interessante Fitness-Programme [mit Ball)

Training 1 Tralning 2

n 2 s
\
4 N
AUFWERMEN ) 1 AUTWARMEN
U
LU Y
TECIMIK- FUSSEBAMLEMSTHE
CRUNDPROGRAMN FITNESS

NOTIVIERENOE
FUSSBALLSPRLE

MOTIVIERENDE
FUSSOALLSPIELE
WOTIVIERENDE
FUSSBALLSPIELE

NOTIVERENOE
FUSSBALLSPWLE




A jak chcesz inaczej?

psz ‘ EINLEITUNG
* Ceg|e|'ka 1 > Phase 1 - > n MIFWARMEN
1. « Cegietka 2 f.
Rozgrzewka g » | Phase 2 > B i
: HAUPTTEIL
» Cegietka 1 ‘
) * Cegietka 2 > | rruser | P [
. Cz. , |
gowna  * Cegietka 3 - — > B

P Phases > g =
Cegietka 1 e

3. Cz. ABSCHLUSS

Koncowa e
> Q;\[ YT > N\
_(_ e -k ”‘ > I'I
/ \
1




'’ ‘

O% Wiecej na ten temat w...

NC
=Wl iussball ® =
fussDall ® = raining...

[ANING..  FEEEE

doon, Konzopte und Know-how far die Praxis

PZPN

=
e
-

=
<
~

WWW.FUSSBALITRAINING

philippka.de/shop/

- (oo - =
odwiedzane | Pierwsze kroki

WWW . FUSSBALITRAINING,

sportverlag

4



Propozycija wlasna
Q}: pozycj

PZPN

PERIODYZACJA
Taktyczna 3



6"‘ Mikrocykl tygodniowy w periodyzacji
NC taktycznej

PZPN 2
Propozycja wlasna
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
. \s,\églrrt]i lub » Trening « Wolne » Trening « Wolne e Mecz 8 f\elig))’(wny
uzupetniajgce 1 2 - Spacer
(s_,i%ownia, t_)ieg - Rowery
ciagty, gry itp.) - Basen
« Zabawy z
dzieCmi
s Lyzwy

Przez caly rok ten sam mikrocykl !



Tok jednostki treningowej w periodyzacji
taktycznej — zal. ogolne

{

PZPN \

Przy 2 tr. w tygodniu - obie jednostki musza miec¢
obcigzenie (intensywnosc¢) zblizone do meczowego

K

Czas trwania ok. 90 min.

Przez caty rok ten sam

Tematy zajeC€ wynikajg z modelu gry lub
analizy meczu

.Y

Rozgrzewka zawsze z pitkami — na
koniec akcent motoryczny

. Y

Cz. Gtdwna obejmuje troche ¢wiczen i
gry (zadaniowe i szkolna)

_

Na koniec uspokojenie organizmu

A




d

PZPN

Rozgrzewka 1:
Cwiczenia
tech-takt

0 narastajgcej
intensywnosci

10 min.

- Tok jednostki treningowej w
‘\5}% periodyzacji taktycznej — 90 min.

Rozgrzewka 2:

Gra na
utrzymanie

Z lub bez
kierunku ataku

10 min.

Rozgrzewka 3:

Akcent
motoryczny:

koordynacja,
szybkosc¢, sita,
gibkos¢
10 min.

Cz. Gtéwna 1:
Nauczanie

Cwiczeniaw
formie Scistej
15 min.

Cz. Gtéwna 2:
Nauczanie

Gra
zadaniowa

Z akcentem na
temat zajec

20 min.

Cz. Giéwna 3:

Doskonalenie
Gra szkolna
Dowolna
20 min.

Cz. Koncowa:

Uspokojenie
organizmu

5 min.



. TI'ematyka zajec w periodyzacji
g;ﬁ taktycznej

PZPN

Temat treningu

,Ostatni mecz”

Gdy gramy mecze
mistrzowskie




5} Co to jest ,Model Gry?”
NC

PZPN
ATAKOWANIE
- N
DRZEJS PRZEJSCIE
BRONIENIF Z ATRKDWANIA

)0 ATAKOWANIR DO BRONIENIAR
: oli¢ bramke cel: odebrac¢ pitke

\ BRONIENIE /
cel: odebrac pitke




S Po co jest ,,Model Gry?”

PZPN

Gramy Y @k jak eizq/emq
/ﬂemywz Y @k jak cheemy grac”




.~ Tematyka zaje¢ w periodyzacji
‘\5}"« taktycznej wg ,,Modelu gry”

PZPN

« Model gry rep. Polski - Adam Nawatka.ppsx



Model gry rep. Polski - Adam Nawałka.ppsx

~ Tematyka zajec w periodyzacji
QZ‘» taktycznej wg ,,Modelu gry”

PZPN




. Tematyka zaje¢ w periodyzacji
g}: taktycznej wg ,,Modelu gry”

PZPN

4 . Model gry - SFG w obronie.pptx



4 . Model gry  - SFG w obronie.pptx

Co powinien zawierac¢ wlasny
»Model gry” ?

:. \éVJ? <im Ustawieniy?
Przeciwnik po
1 Y Przeciwnik Pozwala gra¢ (atak Pozycyjny). J
Nie pozwalg graé (gra 2 kontgy-/ ak z;takujemy?
9ra diugim podaniem

)

* W jakim ustawieniu?

* Niski pressing (gra z kontry) — przeciwnik lepszy od nas
* Sredni pressing — przeciwnik poréwnywalny poziomem
» Wysoki pressing (przeciwnik stabszy od nas

« Kiedy atakujemy pitkg?

- Co po stracie piki?

" Bronienie

z boku; 1Z. \Wolny na wprost.

ku: rz. Wolny na wprost.

YZbO /




Sé

PZPN

Poniedziatek

* Wolne lub
sporty
uzupetniajgce
(sitownia, bieg
ciagty, gry itp.)

Tematyka zaje¢c w periodyzacji

taktycznej wg ,,Modelu gry”

Wtorek

* Trening 1

Sroda

* Wolne

Czwartek

* Trening 2

Piagtek

* Wolne

Sobota

* Mecz

Niedziela

* Aktywny relax
» Spacer

* Rowery

* Basen

» Zabawy z

dzieémi

* Lyzwy



/

Sé

PZPN

Poniedziatek

* Wolne lub
sporty
uzupetniajgce
(sitownia, bieg
ciagty, gry itp.)

Wtorek

* Trening 1
« Atakowanie

Sroda

* Wolne

Czwartek

* Trening 2

Piagtek

* Wolne

Sobota

* Mecz

Tematyka zaje¢c w periodyzacji
taktycznej wg ,,Modelu gry”

Niedziela

* Aktywny relax
» Spacer

* Rowery

* Basen

» Zabawy z

dzieémi

* Lyzwy



/

Sé

PZPN

Poniedziatek

* Wolne lub
sporty
uzupetniajgce
(sitownia, bieg
ciagty, gry itp.)

Wtorek

* Trening 1
« Atakowanie

Sroda

* Wolne

Czwartek

* Trening 2
* Bronienie

Piagtek

* Wolne

Sobota

* Mecz

Tematyka zaje¢c w periodyzacji
taktycznej wg ,,Modelu gry”

Niedziela

* Aktywny relax
» Spacer

* Rowery

* Basen

» Zabawy z

dzieémi

* Lyzwy



D

Tematyka zajec w periodyzacji
NC taktycznej wg ,,ostatniego meczu”
PZPN

Zespot Data

Rocznik Rodzaj meczu
Przeciwnik Rozpoczecie
Miejsce Wynik

Trener Warunki pogodowe

Ocena indywidualna zawodnikow

Negatywnie

Gra w ofensywie

Gra w defensywie

|Przejscia A-Oi O-A

|Gra przeciwnika

L I L L e R S R L ¥ R R L

?Wyréiniajqcy gracze przeciwnika (pozycja, nr, charakterystyka) - skauting

3 \'Tematy do oceny i treningu na przyszly tydzien

)1
2!

Arkusz obserwacji

druzyny wlasnej

A

2espat Dats

Fo ik Rodzajmecny
Praecian k fozpocece
Mejsce Wik

Trner ‘Warunkipogodone

Ocens ind ywid uaing IEWOSNIXTW

Poxtyene

Nezatpwnie

Graw ofensywie

Graw defeasywie

Przepcim A-010-A

Wyrozaisgacy gracze prrecramis [pozycje, nr, charsiterystyie ) - skasting

Temetydo ocenyi treningu ne prrysidy tydziea




NG
PZPN

Poniedziatek

* Wolne lub
sporty
uzupetniajgce
(sitownia, bieg
ciagty, gry itp.)

Mikrocykl tygodniowy w periodyzacji

taktycznej wg ,,Ostatniego meczu”

Witorek

* Trening 1

Sroda

* Wolne

Czwartek

» Trening 2

Piagtek

* Wolne

Sobota

* Mecz

Niedziela

» Aktywny relax
* Spacer

* Rowery

* Basen

» Zabawy z

dzieémi

s Lyzwy



NG
PZPN

Poniedziatek

* Wolne lub
sporty
uzupetniajgce
(sitownia, bieg
ciagty, gry itp.)

Czwartek
* Trening 1 » Trening 2

wychodzito w

Mikrocykl tygodniowy w periodyzacji
taktycznej wg ,,Ostatniego meczu”

Niedziela

» Aktywny relax
* Spacer

* Rowery

* Basen

» Zabawy z

dzieémi

s Lyzwy



Poniedziatek

* Wolne lub
sporty
uzupetniajgce
(sitownia, bieg
ciagty, gry itp.)

Witorek

* Trening 1
* »Co

wychodzito w
meczu”

Sroda

* Wolne

Czwartek

» Trening 2
* ,,Co nie

wychodzito w
meczu”

Piagtek

* Wolne

Sobota

* Mecz

Mikrocykl tygodniowy w periodyzacji
taktycznej wg ,,Ostatniego meczu”

Niedziela

» Aktywny relax
* Spacer

* Rowery

* Basen

» Zabawy z

dzieémi

s Lyzwy



6"‘ Model pracy, a liczebnos¢ grupy

NC treningowej
PZPN o

Powyzej * Realizacja

+ periodyzacjl
_ taktycznej

Ponizej *1'¢MNg

iIndywidualny /




6"‘ Trening indywidualny / pozycyjny

NG
PZPN

Prowadzenie pitki ze zwrotami / zwodami;
- Triki i zwody z pitka;
ndywituaina © Czucie pitki (Zonglerka);

Dziatania dwojkowe, trojkowe lub czworkowe (technika lub technika
I + taktyka)
Zlatania

gupowe  ° Podania i przyjecia pitki / strzaty.

Fragment gry w przewadze liczebnej atakujgcych / bronigcych

DFG
* W przewadze liczebnej lub z neutralnymi (3x1; 3x3+1N itp.)
« W rédwnowadze liczebnej (1x1; 2x2; 3x3; 4x4)
Mate gry ~ « Na utrzymanie / z kierunkiem ataku / z wykonczeniem



d

PZPN

Trening zima

Wiasciwy ubior (od 10 st. w dot - obowigzkowo ,na dtugo”) termo,
rekawiczki, ,komin” i czapka,;

Indywidualna rozgrzewka (prehabilitacja) przed treningiem i grg lub
,cwiczenia domowe” z zestawu cw. Funkcjonalnych;

Treningi na hali (treningu futsalowe) lub sztucznej trawie — boiska
tylko odmrozone!

Odpoczynek w cieple po treningu; e >4
Ciepte napoje po treningu. £ "
Wiecej na: www.fussball.de :
Pierwsza pomoc przedmedyczna



Verletzungspraevention_im_Leistungsfussball_(Regensburg-Studie).pdf
http://www.fussball.de/
pierwsza pomoc przedmedyczna.pdf

NC

PZPN

Przykladowa jednostka
treningowa z Mikrocyklu
tygodniowego w periodyzacji
taktycznej wg ,,Ostatniego
meczu”



NG
PZPN

Poniedziatek

* Wolne lub
sporty
uzupetniajgce
(sitownia, bieg
ciagty, gry itp.)

Wtorek Sroda
* Trening 1 * Wolne
* »Co

wychodzito w
meczu”

Czwartek

* Trening 2
* ,Co nie

wychodzito w
meczu”

Staba
skutecznos¢
w polu
karnym
(niecelne
strzaty lub
ich brak,
kiedy mozna
byto szukaé
uderzenia)

Mikrocykl tygodniowy w periodyzacji
taktycznej wg ,,Ostatniego meczu”

Niedziela

» Aktywny relax
* Spacer

* Rowery

* Basen

» Zabawy z

dzieémi

s Lyzwy



d

PZPN

Rozgrzewka 1:
Cwiczenia
tech-takt

0 narastajgcej
intensywnosci

10 min.

- Tok jednostki treningowej w
‘\5}% periodyzacji taktycznej — 90 min.

Rozgrzewka 2:

Gra na
utrzymanie

Z lub bez
kierunku ataku

10 min.

Rozgrzewka 3:

Akcent
motoryczny:

koordynacja,
szybkosc¢, sita,
gibkos¢
10 min.

Cz. Gtéwna 1:
Nauczanie

Cwiczeniaw
formie Scistej
15 min.

Cz. Gtéwna 2:
Nauczanie

Gra
zadaniowa

Z akcentem na
temat zajec

20 min.

Cz. Giéwna 3:

Doskonalenie
Gra szkolna
Dowolna
20 min.

Cz. Koncowa:

Uspokojenie
organizmu

5 min.



NC

PZPN

Przykladowy trening

s,<Doskonalenie uderzen

do bramki (technika) i
szukania sytuacji

strzeleckich (taktyka)”



)2 |

O% Organizacja | wytyczne

NC
PZPN

Boisko

12 zaw. + 2 br.

Kat. Seniorzy (A klasa)
2 kolory plastronow

10 pitek

8 tyczek lub pachotkow
20 stozkow

2 mate bramki lub 4
dOdatkowe tyCZk| www.SoccerSpecific.com
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PZPN

Rozgrzewka 1:
Cwiczenia
tech-takt

0 narastajgcej
intensywnosci

10 min.

- Tok jednostki treningowej w
‘\5}% periodyzacji taktycznej — 90 min.

Rozgrzewka 2:

Gra na
utrzymanie

Z lub bez
kierunku ataku

10 min.

Rozgrzewka 3:

Akcent
motoryczny:

koordynacja,
szybkosc¢, sita,
gibkos¢
10 min.

Cz. Gtéwna 1:
Nauczanie

Cwiczeniaw
formie Scistej
15 min.

Cz. Gtéwna 2:
Nauczanie

Gra
zadaniowa

Z akcentem na
temat zajec

20 min.

Cz. Giéwna 3:

Doskonalenie
Gra szkolna
Dowolna
20 min.

Cz. Koncowa:

Uspokojenie
organizmu

5 min.



~ Rozgrzewka 1
S ;

. Podania, przyjecia pitki w schemacie — 2x5 min.
NC

Organizacja:

Pole ¢wiczen 25x15 m; 2 zawodnikow przy
kazdym pachotku. Cwiczenie realizujemy
dwoma pitkami jednoczesnie

Przebieg:

Podania pitki wg okreslonego schematu

- 1,2 kontakty (krotki czas posiadania pitki)
Zwracamy uwage na ruch od i do pitki

Przy przejsciach zawodnikow- jak na grafice
A-B-C-D-E-F-A ( ¢wiczenia ksztattujgce)



~ Rozgrzewka 2
Sk 9

. Gra na utrzymanie — trzy kolory - 10 min.
NC
PZPN
Organizacja:
[

Prz
®
®

Pole gry 25x25 m; zawodnicy podzieleni na 3
zespoty — czerwoni, biali i niebiescy, 1 pitka,
pozostate u trenera

ebieg:

Gra dwoch zespotow przeciwko trzeciemu na
utrzymanie. 8 podan bez straty ( 1 pkt).

Po odbiorze — drybling za linie lub podanie do
trenera (1 pkt).

Czas — 90 sek. + 60 sek. Przerwy na
rozcigganie



~ Rozgrzewka 3
) 9

= Rozcigganie dynamiczne - 10 min.
NC

— Organizacja:

® Jak na rycinie; odcinek 10 m.
Przebieg:

® Rozcigganie dynamiczne w szeregu od linii do
linii

-4 /[

B B_ .8 .

13




' Cz. Gtdwna 1
S%

Cw. strzeleckie w systemie (TAGLIO) — 15 min.
NC y ( )
Organizacja:
« Zawodnicy na pozycjach ustawieni, jak na
schemacie.
. Zrodto pitek u trenera.
Przebieg:

 Rozegranie 1 kombinacji wg schematu.

« Po wykonczeniu akcji ,3 zawodnikow
,wycofuje sie przed pole karne

* Rozpoczynamy 2 kombinacje wg schematu
(do prawego skrzydta),

« Ponowne wycofanie 3 zawodnikow przed
pole karne

* Rozpoczynamy 2 kombinacje wg schematu
(do lewego skrzydta),

» Po rozegraniu 2 kombinacji zawodnicy
Zzajmujg swoje pozycje wyjsciowe

* Rozpoczynamy schematy analogicznie na
drugg bramke.

,, * Odmiana
= 3 5 « Zmieniamy schematy rozegrania pitki na

::.;;Avw.SoccerSpecific.com S krzyd+a Ch




: Cz. Gtdwna 2
S%

(3 Fragment gry 7x7 z wykoriczeniem — 20 min.
9

PZPN

Organizacja:
® Pole gry — potowa boiska z wyznaczong linig
spalonego na 20 m;

® 2 zespoty po 7 zaw. w przypisanych
ustawieniach (1-4-2 — czerwoni; 1-2-3-1 —
zieloni).

Przebieg:

® Fragment gry 7x7 na 3 bramki: Gra dowolna

7x7. Celem atakujgcych (zielonych) jest

podanie pitki po ziemi za linie spalonego

czerwonych i zakonczenie akcji strzatem,;

Czerwoni nie mogg wychodzi¢ za linie

spalonego;

Zadaniem bronigcych (czerwoni) — jest

przechwycic¢ pitke i jak najszybciej oddac strzat

do jednej z 2 bramek lub wymieni¢ 8 podan.

® Wszystkie restarty od bramkarza zielonych.




6‘“ Cz. Gtdwna 3

(3 Gra 7x7 z presjg czasu — 2 x 10 min.
9

Organizacja:
® Pole gry — potowa boiska z wyznaczonymi
bramkami;

® 2 zespoty po 7 zaw. w przypisanych
ustawieniach (1-4-2 — czerwoni; 1-2-3-1 —
zieloni).

Przebieg:

® Gra7x7:

Czerwoni prowadzg 2-0;

Zieloni muszg w ciggu 10 minut wygrac
mecz.

Czerwoni grajg na czas lub podwyzszajg
wynik strzatami do matych bramek.

Po 10 min zmiana bramkarzy




PZPN

Cz. koncowa
Pitkarski golf —5 min.

Organizacja:

® Ustawienie trasy ,”dotkéw” (pachotki, stupki,
linie etc); Kazdy zawodnik z pitka.

Przebieg:

® Zawodnicy stoja przed wyznaczong przez
trenera trasg do pokonania;

Zadaniem zawodnika jest zaliczenie kolejnych
celéw (dotkéw) poprzez uderzenia pitki w
dowolny (lub wyznaczony przez trenera)
Sposob;

Wygrywa zawodnik ,ktory zaliczy wszystkie
,2dotki” z najmniejszg liczbg uderzen.



G%  Organizacja i wytyczne

NC
PZPN

Hala sportowa

12 zaw. + 2 br.

Kat. Seniorzy (A klasa)
2 kolory plastronow

10 pitek

4 tyczki

dyski




~ Rozgrzewka 1
S ;

. Podania, przyjecia pitki w schemacie — 2x5 min.
NC

Organizacja:

Pole ¢wiczen 25x15 m; 2 zawodnikow przy
kazdym pachotku. Cwiczenie realizujemy
dwoma pitkami jednoczesnie

Przebieg:

Podania pitki wg okreslonego schematu

- 1,2 kontakty (krotki czas posiadania pitki)
Zwracamy uwage na ruch od i do pitki

Przy przejsciach zawodnikow- jak na grafice
A-B-C-D-E-F-A ( ¢wiczenia ksztattujgce)



~ Rozgrzewka 2
Sk 9

. Gra na utrzymanie — trzy kolory - 10 min.
NC
PZPN
Organizacja:
[

Prz
®
®

Pole gry 25x25 m; zawodnicy podzieleni na 3
zespoty — czerwoni, biali i niebiescy, 1 pitka,
pozostate u trenera

ebieg:

Gra dwoch zespotow przeciwko trzeciemu na
utrzymanie. 8 podan bez straty ( 1 pkt).

Po odbiorze — drybling za linie lub podanie do
trenera (1 pkt).

Czas — 90 sek. + 60 sek. Przerwy na
rozcigganie



~ Rozgrzewka 3
) 9

= Rozcigganie dynamiczne - 10 min.
NC

— Organizacja:

® Jak na rycinie; odcinek 10 m.
Przebieg:

® Rozcigganie dynamiczne w szeregu od linii do
linii

-4 /[

B B_ .8 .

13




' Cz. Gtdwna 1
S%

Cw. strzeleckie w systemie (TAGLIO) — 15 min.
NC y ( )
Organizacja:
« Zawodnicy na pozycjach ustawieni, jak na
schemacie.
. Zrodto pitek w bramkach.
Przebieg:

 Rozegranie 1 kombinacji wg schematu.

« Po wykonczeniu akcji ,3 zawodnikow
,wycofuje sie przed pole karne

* Rozpoczynamy 2 kombinacje wg schematu
(do prawego skrzydta),

« Ponowne wycofanie 3 zawodnikow przed
pole karne

* Rozpoczynamy 2 kombinacje wg schematu
(do lewego skrzydta),

» Po rozegraniu 2 kombinacji zawodnicy
Zzajmujg swoje pozycje wyjsciowe

* Rozpoczynamy schematy analogicznie na
drugg bramke.

,, * Odmiana
= 3 5 « Zmieniamy schematy rozegrania pitki na

::.;;Avw.SoccerSpecific.com S krzyd+a Ch




: Cz. Gtdwna 2
S%

(3 Gra 4x4 + 4 N z wykonczeniem — 20 min.
9

Organizacja:

® Pole gry 20x50m podzielone na 3 strefy (ryc.) —
srodkowg i 2 bramkowe zewnetrzne, pitki z
boku, plastrony w 2 kolorach.

Przebieg:

® Gra4x4 + 4 N: Gra dowolna 4x4 z 4 N. Celem
podanie lub wprowadzenie pitki w strefe
bramkowg przeciwnika (po uprzednich 5
podaniach). Obrohcom nie wolno wchodzi¢ w

strefe obrony. 2 N w srodku i 2 na zewnatrz
boiska. Gra na max 2 kontakty.
[

Po wyjsciu z sektora — strzat.
www.SoccerSpecific.com ¢ CO 6 minut Zmiana N
Odmiana

® Wyjsé z srodkowego sektora mozna dopiero
gdy obaj N dotkng pitke lub atakujgcy wymienig
10 podan.




6‘“ Cz. Gtdwna 3
N 0 Gra 7x7 na 2 bramki w ataku pozycyjnym — 20 min.
PZPN

Organizacja:
® Dwa zespoly po 7 zawodnikéw (4 + br w

polu i 2 na zewnatrz); ust jak na ryc. Na
catym boisku.

Przebieg:

® Gra 7x7: Aby méc oddaé strzat do bramki
obaj zewnetrzni muszg dotkngc pitke.
® Zmiana zew. co 5 min.

www. 3 erSpecific.com
L}




PZPN

Cz. koncowa
Pitkarski golf —5 min.

Organizacja:

® Ustawienie trasy ,”dotkéw” (pachotki, stupki,
linie etc); Kazdy zawodnik z pitka.

Przebieg:

® Zawodnicy stoja przed wyznaczong przez
trenera trasg do pokonania;

Zadaniem zawodnika jest zaliczenie kolejnych
celéw (dotkéw) poprzez uderzenia pitki w
dowolny (lub wyznaczony przez trenera)
Sposob;

Wygrywa zawodnik ,ktory zaliczy wszystkie
,2dotki” z najmniejszg liczbg uderzen.
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Dziekujemy za uwage
|
zapraszamy na czesc praktyczng
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PZPN

Zapraszam na warsztaty



Cel warsztatow

NC Zadanie 1
PZPN
® Uktadanie zatozen wtasnego

modelu gry

1 - Wybieramy 1 modut z

modelu gry

2 . Uktadamy do niego zasady
zespotowe, grupowe |

iIndywidualne.

* W jakim ustawieniu? —
. Niski pressing (gra z kontry) - przeciwnik lepszy od nas

* Sredni pressing — przeciwnik poréwnywalny poziomem

» Wysoki pressing (przeciwnik stabszy od nas

» Kiedy atakujemy pitke?

» Co po stracie pitki? —

: Z. Rozny; 1Z: ku; 1Z. Wolny
. SFG w ataku ( Rozny: Z.
rz. Rozny:

y




. Cel warsztatow

g;ﬁ Zadanie 1 — przyktad
PZPN

ATAK POZYCYINY

* Zadania zespolowe

~——

USTAWIENIE

ATAK POZYCYJ

NY (Gdy przeciwni
iy * ATAK SZYBK| 'Wnik pozwala grag i
takowani YBKI -~ GRAZ KONTRY (Gdy przeciwnik nie| :::::\:2?:3) \

Zadania grupowe {bramkarz i obroricy)

T ————

& USTAWIENIE ﬁ

w N - W N
H H S |
L

® Zadania grupowe {pomocnicy)

Niski pressing (gra z kontry) — przeciwnik lepszy od nas \

¥ Sredni pressing — przeciwnik poréwnywalny poziomem
o Wysoki pressing (przeciwnik stabszy od nas)
Bt
* Zadania grupowe (napasmik / napasmicv) /
1.
; prost.
75 e olny z boku; 1Z. Wolny na W
3. . SFG w ataku .(rz. Rozny; r.Z.';/VWo)"ny £ boku; rz. Wolny na wprost.
. SFG w obronie (2. RoznY: i B
® Zadania indywidualne
1-..
Bi5= rrensrnnes
2083~
6 e
B e
A0 =Sl

A & EE———



Cel warsztatow

©)-

\p Zadanie 2

PZPN

® Ukladanie jednostki
treningowe] wg periodyzacii
taktyczne]

1. Woybierz temat (meczowy lub z modelu gry)
2. Ustal liczebnos¢ zaw. z pola i bramkarzy

3. Utodz trening wg podanego wczesniej toku na wybrany
przez siebie temat.

4. Catos¢ wstaw i opisz w konspekcie zachowujgc taki __—
opis

/'

Rozgrzewka 2

Cra P2 = uvansasunanms




. Tok jednostki treningowej (bloki)
90 min.

PZPN

Rozgrzewka 1:

Cwiczenia
tech.-takt.

0 narastajgce;j
intensywnosci

10 min.

Rozgrzewka 2:

Grana
utrzymanie

Z lub bez
kierunku ataku

10 min.

Rozgrzewka 3:

Akcent
motoryczny:

koordynacja,
szybkosc, sita,
gibkosc¢
10 min.

Cz. Gtéwna 1:
Nauczanie

Cwiczeniaw
formie Scistej

15 min.

Cz. Gtéwna 2:
Nauczanie

Gra
zadaniowa

Z akcentem na
temat zaje¢

20 min.

Cz. Gtéwna 3:

Doskonalenie
Gra szkolna
Dowolna
20 min.

Cz. Koncowa:

Uspokojenie
organizmu

5 min.



