PORADNIK DLA TRENERÓW PIŁKI NOŻNEJ
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OPRACOWAŁ: WOJCIECH TOMASZEWSKI ®
MINI KODEKS PIŁKARSKI DLA DRUŻYN MŁODZIEŻOWYCH
Przygotowanie do treningu:

1. Punktualność – Nigdy nie spóźniaj się na trening

2. W czasie treningu zachowuj się tak jak przystało na prawdziwego piłkarza, słuchaj i wykonuj polecenia trenera, szanuj go oraz swoich kolegów z zespołu (pomagaj im)

3. Miej zawsze czysty sprzęt sportowy 

4. Drużyna na trening wychodzi razem z trenerem 

5. Motywuj się do zajęć i do wykonywania jak najbardziej dokładnie ćwiczeń – na pewno wyjdzie Ci to na dobre

6. Na trening przychodzę po to by się czegoś nowego nauczyć

7. Pamiętaj, że nauka w szkole również pomaga myśleć na boisku piłkarskim

8. Miej szacunek dla trenera w czasie treningu oraz dla rodziców i ludzi starszych od Ciebie w życiu codziennym

PAMIĘTAJ !!! 

1. Bądź zawsze w ruchu + start do piłki (,,nie czekaj na piłkę’)

2. Wybieraj odpowiednią nogę do przyjęcia lub uderzenia piłki

3. Sygnałem do podania jest Twoje wybiegnięcie na pozycję a nie głos

4. Jeżeli kolega jest lepiej ustawiony podaj mu piłkę

5. Nie wybijaj niepotrzebnie piłki – piłka to twój przyjaciel i Cię nie ugryzie

6. Piłka nożna to gra zespołowa, w której uczestniczy 11 zawodników (8 zawodników), nie bądź nigdy egoistą

7. Pamiętaj o zasadzie przyjmij – popatrz – podaj (PPP)


        
TRENER

PLAN PRACY W SEZONIE

DRUŻYNA ŻAKÓW/ORLIKÓW

I. NABORY I SELEKCJA

- nabór uzupełniający (sierpień, styczeń)

- nabór poprzez zaproszenie na treningi (cały sezon)

- selekcja (cały sezon)

TESTY NA NABORACH

a) szybkość – bieg na odcinku 30 metrów (1-3 pkt.)

b) zwinność, zwrotność – bieg wahadłowy 4 x 10 metrów (1-3 pkt.)

c) moc kończyn dolnych – skok w dal z miejsca (1-3 pkt.)

d) gra obserwowana: (0-12 pkt.)

- swobodne poruszanie się po boisku bez piłki i z piłką, waleczność,   

  nieustępliwość

- umiejętność pomocy partnerowi, posiadającemu piłkę, czyli  

  wybieganie na pozycję (wolne pole)

- umiejętność widzenia partnera bez piłki – chęć podania

- zaangażowanie uczuciowe (reakcje podczas straty i zdobycia 

  bramki przez własny zespół)


Punkty przyznawane według średniej całego zespołu za poszczególne próby (oprócz gry). Za każdy element występujący w czasie gry można otrzymać maksymalnie 3 punkty.

II. PROGRAM, ZADANIA I CELE SZKOLENIA

1. Dostarczenie radości i satysfakcji ćwiczącym z treningu.

2. Dążenie do wszechstronnego rozwoju osobowości dziecka.

3. Poprzez ruch fizyczny podnoszenie poziomu zdrowotności dzieci.

4. Wyselekcjonowanie najzdolniejszych ruchowo do dalszego procesu  

    szkolenia

5. Kształtowanie charakterów i właściwych postaw życiowych dzieci.

6. Kształtowanie osobowości wychowanków z ukierunkowaniem 

    zainteresowań na grę w piłkę nożną.

7. Opanowywanie podstawowych umiejętności technicznych z zakresu gry 

    w piłkę nożną.

8. Zapoznanie z ogólnymi pojęciami w zakresie umiejętności 

    specjalistycznych w grze w piłkę nożną.

III. TREŚĆ PROCESU SZKOLENIA

- wszechstronny rozwój dziecka

- dominować będą formy: zabawowe, ścisła oraz gra

- środki treningowe kształtujące: szybkość, koordynację ruchową, 

  wytrzymałość ogólną, zwinność, gibkość, ogólno-rozwój organizmu

- sprawność specjalna: technika i podstawy taktyki

- środki treningowe:

a) cz. organizacyjno-porządkowa ( 5% )

b) ćw. kształtujące sprawność ogólną – szybkość, koordynacja ,itd.( 30% )

c) ćw. kształtujące technikę i taktykę ( 30% )

d) gra ( 30 %)

e) ćw. uspokajające ( 5% )

SZYBKOŚĆ

- stosowanie form gier i zabaw 

- gry i zabawy bieżne,

- starty na dystansie 7-10 metrów, 

- wyścigi rzędów (najlepiej 4-6 osób w rzędzie)

KOORDYNACJA RUCHOWA

- wszelkie odmiany berków

- berki z piłką

- ćwiczenia na drabinkach

- soccerrobic

- biegi z przyjmowaniem pozycji równoważnej

- marsze po węższych krawędziach ławek

- rytmiczne biegi z pokonywaniem przeszkód o różnej wysokości

- zabawy z zastosowaniem zmian rytmu biegu

- proste ćwiczenia akrobatyczne (przewroty, pady, przerzuty)

- gry i zabawy orientacyjne

- rzuty i kopnięcia piłki do celu (na różne odległości) – zastosowanie 

  różnych piłek

SIŁA

- nie może być głównym celem treningu

- stosowane w formie zabaw

- gry i zabawy na czworakach

- gry i zabawy w podporze tyłem

- gry i zabawy z mocowaniem

- starty z różnych pozycji wyjściowych

- nagłe zmiany kierunku biegu

- podskoki, wyskoki, przeskoki, wieloskoki, uginania ramion w podporze

WYTRZYMAŁOŚĆ

- można kształtować jedynie wytrzymałość ogólną 

- wysiłki stosunkowo długie o niskiej intensywności

ŚRODKI SPRAWNOŚCI SPECJALNEJ

- podstawowa forma → forma ścisła

- naturalna potrzeba ruchu przez dzieci

METODYKA NAUCZANIA

a) ćwiczenia ukierunkowane, zbliżone strukturą ruchową do właściwej 

b) prawidłowy pokaz ćwiczenia i objaśnienie

c) uczenie danego elementu w kolejności:

1 – piłka w miejscu – ćwiczący w miejscu

2 – piłka w miejscu – ćwiczący w ruchu (marsz, trucht, bieg)

3 – piłka w ruchu od ćwiczącego – ćwiczący w ruchu

4 – piłka w ruchu do ćwiczącego – ćwiczący w ruchu

5 – piłka w ruchu z boku – ćwiczący w ruchu

- ćwiczenia oswajające z piłką (prowadzenie, zatrzymywanie, zmiana kierunku, żonglowanie różnymi częściami ciała, przetaczanie piłki)

- uderzenia piłki (wewnętrzną częścią stopy, wewnętrznym podbiciem, prostym podbiciem, uderzenie piłki głową w miejscu)

- przyjęcie piłki (toczącej się po podłożu – wewnętrzną częścią stopy, podeszwą z powietrza, prostym podbiciem, udem, klatką piersiową)

- zwody w formie zabawowej

- odbieranie piłki (wyczucie właściwego momentu odbioru piłki)

- wrzut piłki z autu

- technika gry bramkarza (chwyt piłki bez upadku, z upadkiem, wyrzut piłki ręką i wykopnięcie piłki podrzuconej ręką)

TAKTYKA – zrozumienie następujących składowych:

- ruch bez piłki i po jej zagraniu

- współdziałanie z partnerami

- utrzymywanie się przy piłce

- krycie przeciwnika (,,każdy swego”)

- stałe fragmenty gry

- nie ograniczać zbytnio intencji własnych ćwiczących

- stosowanie sportów uzupełniających (koszykówka, siatkówka, itd.)

- stosowanie gry na małych polach, 6:6 lub 7:7

- w grach ,,przemycenie” zawodnikom zasad walki, ukazanie dla czego lepiej jest podać piłkę niż ją prowadzić, itd.

ODDZIAŁYWANIE NA PSYCHIKĘ – ODDZIAŁYWANIE WYCHOWAWCZE

a) nawyk systematyczności i obowiązkowości

b) uczciwość, rzetelność i tolerancja 

c) nawyk dbania o swój stan zdrowia - higiena

d) nawyk walki sportowej, zwyciężania , bycia lepszym

e) poczucie własnej godności, ale jednocześnie skromności

f) nawyk właściwego podchodzenia do obowiązków nauki w szkole i obowiązków w domu

g) nauka ,,pogadzania się” z porażką

IV. STRUKTURA ROCZNEGO CYKLU SZKOLENIA

- część jesienna: 1 sierpień – 30 październik

- część zimowa: 1 listopad – połowa marca

- część wiosenna: połowa marca – 30 czerwiec

sierpień: obóz letni (7 dni)

luty: obóz zimowy (7-8 dni)

- jednostki treningowe: 2 x w tygodniu (dwie grupy po 90 minut)





 1 x w tygodniu całość (soccerrobic + trening)

- okres zimowy – treningi na sali

- mecze ligowe: 02.09-01.11 co piątek 

- turnieje letnie

- turnieje zimowe
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STYLE, SZKOŁY I SYSTEMY GRY W PIŁCE NOŻNEJ

STYL – jest to pewna suma podobnych i często powtarzanych akcji ofensywnych i defensywnych, przeprowadzanych przez zawodników głównie za pomocą określonego sposobu i liczby podań

● STYL SZKOCKI

· polega na stosowaniu dużej liczby podań krótkich 

· wymaga dobrej techniki i ciągłego wychodzenia na pozycję

· stosowana jest gra trójkątami (podania do tyłu), przy dużej liczbie 

kombinacji

· gra w tym stylu jest widowiskowa

a) zalety

1) panowanie nad piłką 

2) tendencja do gry zespołowej

3) gra bez piłki

4) ekonomia wysiłku

b) wady

1) zwalnianie gry

2) powolne zdobywanie terenu

3) nieskuteczność w trudnych warunkach

● STYL ANGIELSKI
· polega na stosowaniu długich, silnych podań, przeważnie półgórnych i  

górnych oraz wykonywaniu dużej liczby strzałów z każdej pozycji

· stosowany jest w trudnych warunkach atmosferycznych, przy wykorzystaniu siły fizycznej w walce z przeciwnikiem

· pozwala na szybkie zdobywanie terenu

a) zalety

1) możliwość szybkiego ataku 

2) przyspieszenie tempa gry

3) możliwość gry indywidualnej

4) strzały do bramki z większych odległości

c) wady 

1) jednostronność

2) brak finezji

3) wysokie wymagania w przygotowaniu fizycznym

4) mała widowiskowość

5) duży stopień trudności w początkowym nauczaniu
SZKOŁY PIŁKARSKIE – stanowią modyfikację klasycznych stylów . 

Wywodziły się z narodowego charakteru (temperamentu) zawodników,  

zgodnego z kierunkiem rozwoju futbolu, którego przedstawicieli łączą  

wspólne cechy. Powstały one w pewnych określonych warunkach etnicznych,   

socjalnych, ekonomicznych i geograficznych. 

● SZKOŁA AUSTRIACKA
· elegancja ruchu

· precyzja podań

· skuteczność zwodów

· finezja dryblingu

· sukces tej szkoły przypadają na lata 1928-1934

· ujemną cechą jest zbędność ruchów

● SZKOŁA CZESKA
· krótkie, przyziemne podania

· ostra walka

· większa skuteczność gry

· uderzenia piłki z rotacją

● SZKOŁA WĘGIERSKA
· wzory ze stylu szkockiego

· umiejętność stosowania długich i krótkich podań

· dobra kondycja

· zaciętość w grze dobre wyszkolenie techniczne

· konsekwencja taktyczna

· szybkość

● SZKOŁA ŁACIŃSKA
· przedstawiciele: Włochy, Francja, Hiszpania, Portugalia

· stanowi ona połączenie stylu angielskiego, szkoły węgierskiej i południowo-amerykańskiej

· cechuje ją szybkość ruchów i kombinacji

· dynamika, polot akcji

· prowadzenie gry na efekt

● SZKOŁA POŁUDNIOWOAMERYKAŃSKA
· wywodzi się ze stylu szkockiego

· przedstawiciele: Brazylia, Argentyna, Urugwaj

· doskonałe wyszkolenie techniczne

· duża swoboda, elastyczność i łatwość improwizacji ruchowej

· spontaniczność i widowiskowość

· wady: “miękka gra”, egoizm, szybkie załamania psychiczne (porażka) 
SYSTEM GRY – jest to określony sposób ustawienia i poruszania się zawodników po boisku, czyli pozycji wyjściowej i docelowej, zmierzający do osiągnięcia nakreślonego celu. Sposób ten polega na przydzieleniu każdemu z zawodników odpowiedniej funkcji i wypełnieniu zadań w atakowaniu i bronieniu. System gry narzuca przeciwnikowi sposób prowadzenia walki najmniej spodziewanej i najmniej dla niego korzystnej

Na zmiany organizacji systemów gry w piłkę nożna miały wpływ:

1) Ustalenie pierwszych przepisów gry (1863 –1871)

2) Organizacja rozgrywek ligowych i pucharowych w Anglii (1871 – 1888)

3) Dostępność i stale wzrastająca popularność gry w piłkę nożną

1810 – 1863 r.

1-10 (bramkarz, napastnicy)

1863 – 1873 r.

1 - 1 - 9 (bramkarz, obrońca, napastnicy)

1 - 1 - 1 - 8 (bramkarz, obrońca, pomocnik, napastnik)

1872 r.


1 - 1 - 2 - 7 – Wanderers Londyn (5x Puchar Anglii)

1870 – 1877 r.

1 - 2 - 2 - 6 (Passing Came)

                                                             reprezentowany przez drużynę Szkocji  

1875 – 1925 r.   (1883r.)  1 - 2 - 3 - 5 – styl klasyczny (Anglia) 

(ustawienie zawodników w kształcie odwróconej piramidy – tzw. system piramidy)

1925 – 1950 r.                  1 - 3 - 2 - 5 – system WM (system Chapmana)

                                         1 - 3 - 2 - 2 - 3 – system “trzech obrońców” 

1958 r. (MŚ)                    1 - 4 - 2 - 4 – system “Brazyliana” (Brazylia)

1966 – 1970 r.                  1 - 4  - 3 - 3 – Anglia MŚ 

lata 1970-te                      1 - 4 - 4 - 2 – MŚ 1978, 1982 

1990 r. (MŚ)                    1 - 3 - 5 - 2 – MŚ 1990

1998 r. (MŚ)                    1 - 4 - 5 - 1 – MŚ 1998 – reprezentacja Francji    

(1883) SYSTEM KLASYCZNY   1 – 2 – 3 – 5

● w systemie tym dokonano wzmocnienia linii pomocy  (poprzedni 1-2-2-6) 

● środkowy pomocnik był postacią centralną, kierował grą i pomagał w  

   organizacji gry obronnej

● boczni pomocnicy byli skrzydłowymi 

● obrońcy zabezpieczali strefę środkową kryjąc napastników i zajmowali się 

   wyłącznie gra destrukcyjna (obrona strefowa - wybijanie piłek do przodu) 

● system ten ograniczał działania ofensywne, ułatwiając tym samym obronę

●warianty tego systemu: ustawienia włoskie, austriackie i tzw.szwajcarski rygiel

(1925) SYSTEM WM (“TRZECH OBROŃCÓW”)

1 – 3 – 2 – 5 lub 1 – 3 – 2 – 2 – 3

● wprowadził ten system menedżer londyńskiego Arsenalu Herbert Chapman

● ważną rolę w tym ustawieniu pełnili zawodnicy grający w tzw. kwadracie w 

    środku boiska

● kwadrat ten tworzyli dwaj łącznicy i dwaj pomocnicy

● w systemie tym wystąpiła równowaga zawodników obrony i ataku

● równomierne rozmieszczenie zawodników było dobrym systemem do 

   stosowania go w drużynach młodzieżowych, ligowych i reprezentacjach

● po raz pierwszy brak ustawieni napastników w jednej linii

● zalety:

· elastyczny dzięki zastosowaniu licznych wariantów w ustawieniu

· równomierne ustawienie zawodników

● wady:

· zbyt szeroki rozstawienie obrońców

· schematyczny sposób krycia

· zbyt jednostronna gra ofensywna napastników

· zbyt destrukcyjna gra obrońców

· brak elastyczności w działaniach zawodników (realizacja założeń)

(1958) SYSTEM “BRAZYLIANA”   1 – 4 – 2 – 4

● zaprezentowany przez Brazylię na MŚ w Szwecji w 1958 roku

● zwiększona liczba obrońców do czterech, zmniejszona liczba napastników

● wzrosły zadania poszczególnych zawodników 

● ustawienie to pozwala na atakowanie oraz bronienie ósemką zawodników

● zwiększony zakres czynności środkowych obrońców 

● duża elastyczność gry i wymienność pozycji

USTAWIENIE ZAWODNIKÓW I ICH ZADANIA W SYSTEMIE

4 – 4 – 2 (Z LIBERO)

zadania poszczególnych zawodników w systemie  4-4-2

BRAMKARZ

-w działaniach obronnych: obrona bramki, gra na przedpolu, wybieganie, skracanie tzw. ,,kąta” strzału i pola gry, asekuracja zawodników z linii obrony, kierowanie i ustawienie partnerów w grze defensywnej i przy stałych fragmentach gry.

- w działaniach ofensywnych: rozpoczynanie akcji atakowania podaniem piłki ręką lub nogą.

BOCZNI OBROŃCY

- krycie przeciwnika w zależności od sposobu gry i sytuacji na boisku, współpraca w działaniach obronnych z partnerami, asekuracja partnerów i pola gry, udział w rozpoczęciu akcji atakowania, gra ofensywna zakończona podaniem, dośrodkowaniem, oddaniem strzału do bramki.

ŚRODKOWY OBROŃCA

- krycie indywidualne środkowego napastnika zespołu przeciwnika, asekuracja, współpraca w grze obronnej zespołu i stałych fragmentach gry, bezpieczny udział w określonych działaniach ofensywnych. 

LIBERO

- jako ostatni organizuje grę obronną formacji, asekuruje partnerów i pole gry, przewiduje rozwój sytuacji na boisku, działania przeciwników, skraca i wydłuża pole gry, organizuje stałe fragmenty gry w obronie, inicjuje, wybiera właściwy sposób rozpoczęcia, organizacji działań ofensywnych w strefie obronnej i środkowej boiska, stwarza przewagę liczebną w atakowaniu pozycyjnym, kończy akcje strzałem do bramki. 

ŚRODKOWY POMOCNIK    ( DEFENSYWNY )

- krycie indywidualne środkowego pomocnika, rozgrywającego drużyny przeciwnika, organizacja gry obronnej linii środkowej. Współdziała, współpracuje w grze defensywnej z obrońcami, w zależności od założeń wypełnia specjalne zadania związane z wymienialnością funkcji z rozgrywającym i udziałem w akcjach ofensywnych.   

ŚRODKOWY POMOCNIK   ( OFENSYWNY )

- rozgrywający, organizuje, kieruje i bierze skuteczny udział we wszystkich akcjach, fazach atakowania. Umiejętność gry 1x1 zakończonej strzałem do bramki, tworzenia przewagi liczebnej i wybiegania na wolne pozycje, udział     

w grze obronnej swojej formacji.

BOCZNI POMOCNICY

- organizują i biorą udział w działaniach ofensywnych, głównie w bocznych sektorach boiska, akcjach oskrzydlających zakończonych podaniem, dośrodkowaniem lub strzałem do bramki. Współpracują z napastnikami 

i pomocnikami w zamykaniu akcji. Biorą udział i współpracują w grze defensywnej z bocznym obrońcą i środkowymi pomocnikami.

NAPASTNICY

- dwóch napastników, ściśle ze sobą współdziałających bierze udział we wszystkich działaniach ofensywnych, w rozgrywaniu akcji 1x1, 1x2, 2x2, 2x3, 2x4 zakończonej zdobyciem bramki lub stworzenia korzystnej sytuacji strzeleckiej partnerom. Współpracują na całej szerokości boiska, biorą aktywny udział w grze obronnej zespołu zgodnie z założeniami.

ZADANIA ZAWODNIKÓW W USTAWIENIU 
 1 – 3 – 5 – 2
BRAMKARZ:
GRA W OBRONIE:

·  przy dośrodkowaniu piłki gra na przedpolu wybiegając do około 10 metra 

· w sytuacjach ,,sam na sam” z przeciwnikiem skracanie tzw. kąta bramki poprzez wybieganie do atakującego

· przy skracaniu pola gry przez partnerów wybiega na przedpole (14-16 m od bramki) celem przejęcia długiego podania wykonanego przez przeciwnika za tzw. plecy obrońców 

GRA W ATAKU:
·  przyjmowanie i podawanie piłki w fazie przygotowania ataku (gra jako dodatkowy obrońca);

· rozpoczyna atak podaniem piłki ręką lub nogą.

OBROŃCY TZW. KRYJĄCY:
GRA W OBRONIE:
· odbudowa ustawienia wyjściowego,

· krycie napastnika do „wysokości” linii wyznaczonej przez libero,

· skracanie i zwężanie pola gry w kierunku piłki,

· gra na tzw. spalony,

· asekuracja jednego z bocznych pomocników,

· przekazywanie krycia z drugim obrońcom tzw. kryjącym;

GRA W ATAKU:
· rozszerzanie pola gry poprzez przemieszczanie się do linii bocznej,

· tworzenie chwilowej przewagi poprzez przemieszczanie się pod bramkę przeciwnika bez piłki lub prowadząc piłkę,

· wykonywanie głównie podań piłek tzw. utrzymujących (w kierunku własnej bramki lub w poprzek boiska)

· wykonywanie podań piłki zdobywających (w kierunku bramki przeciwnika),

· zdobywanie bramek.

ŚRODKOWY OBROŃCA (LIBERO):
GRA W OBRONIE:
· przemieszczanie się celem odbudowy ustawienia wyjściowego,

· asekuracja działań obrońców tzw. kryjących oraz cofniętego środkowego pomocnika,

· decydowanie o zawężaniu i skracaniu pola gry (wyznaczanie linii obrony),

· decydowanie o grze na „spalony”,

· ustawianie krycia przy stałych fragmentach gry;

GRA W ATAKU:
· przemieszczanie się z piłką pod bramkę przeciwnika zakończone uderzeniem do bramki lub stworzeniem sytuacji bramkowej,

· przemieszczanie się bez piłki pod bramkę przeciwnika celem stworzenia chwilowej przewagi liczebnej,

· wykonywanie głównie tzw. podań zdobywających,

· wykonywanie podań tzw. utrzymujących,

· zdobywanie bramek.

COFNIĘTY ŚRODKOWY POMOCNIK (DEFENSYWNY):
GRA W OBRONIE:
· przemieszczanie się celem odbudowy ustawienia wyjściowego,

· krycie wysuniętego pomocnika lub trzeciego napastnika,

· asekuracja działań środkowego pomocnika,

· skracanie i zawężanie pola gry w kierunku piłki,

· gra na tzw. spalony,

· podwajanie i potrajanie,

· gra na tzw. aktywną strefę;

GRA W ATAKU:
· asekuracja działań przemieszczającego się pod bramkę przeciwnika środkowego obrońcy oraz środkowego pomocnika,

· wykonywanie podań utrzymujących i zdobywających w zbliżonej proporcji,

· zdobywanie bramek.

ŚRODKOWY POMOCNIK (UNIWERSALNY):

GRA W OBRONIE:
· odbudowa ustawienia wyjściowego

· krycie przeciwnika w strefie działania (ściśle od 30 metra od własnej bramki),

· asekuracja wysuniętego pomocnika lub trzeciego napastnika,

· podwajanie i potrajanie,

· gra tzw. aktywną strefą;

GRA W ATAKU:
· wykonywanie podań zdobywających pole i tworzących sytuacje do zdobycia bramki,

· asekuracja działań cofniętego pomocnika przy jego przemieszczaniu się pod bramkę przeciwnika,

· zdobywanie pola i tworzenie sytuacji bramkowych poprzez prowadzenie piłki,

· przemieszczanie się kierunku partnera z piłką celem otrzymania podania i/lub stworzenia chwilowej przewagi liczebnej,

· zdobywanie bramek.

BOCZNI POMOCNICY:
GRA W OBRONIE:
· przemieszczanie się celem odbudowy ustawienia wyjściowego,

· krycie przeciwnika, który znajduje się w strefie działań (ściśle od 30 metra od własnej bramki) do linii obrony,

· skracanie i zawężanie pola gry w kierunku piłki,

· udział w podwajaniu i potrajaniu,

· gra tzw. aktywną strefą, asekuracja działań zawodników grających w tzw. wspólnym pionie (stała – napastnika, sytuacyjna – przemieszczającego się pod bramkę przeciwnika obrońcy tzw. kryjącego);

GRA W ATAKU:
· przemieszczanie się na stronę boiska, po której partnerzy przemieszczają piłkę w kierunku bramki przeciwnika (tworzenie chwilowej przewagi liczebnej do rozegrania krótkiego podania),

· zdobywanie pola i tworzenie sytuacji bramkowych poprzez wygrywanie pojedynków 1x1 z piłką,

· zdobywanie pola i tworzenie sytuacji poprzez wykonywanie podań,

· udział w rozwiązaniu sytuacji bramkowych,

· zdobywanie bramek.

WYSUNIĘTY POMOCNIK (ROZGRYWAJĄCY):
GRA W OBRONIE:
· przemieszczanie się celem odbudowy ustawienia wyjściowego,

· krycie przeciwnika w strefie działań (od 30 metra ściśle),

· asekuracja działań przemieszczającego się pod bramkę przeciwnika środkowego pomocnika,

· udział w podwajaniu i potrajaniu, a szczególnie aktywny udział w ustawianiu tzw. strefy;

GRA W ATAKU:
· tworzenie sytuacji bramkowych dla siebie poprzez wygrywanie pojedynków 1x1 z piłką lub bez piłki celem otrzymania podania,

· wykonywania podań tworzących sytuacje bramkowe i zdobywających pole,

· wykonywanie zasłon,

· zdobywanie bramek z dalszej odległości.

NAPASTNICY:
GRA W OBRONIE:
· przemieszczanie się celem odbudowy ustawienia wyjściowego,

· gra tzw. aktywną strefą utrudniającą obrońcom drużyny przeciwnej przygotowanie ataku,

· udział w podwajaniu i potrajaniu,

· krycie obrońcy w przypadku jego przemieszczenia się pod bramkę przeciwnika (od 30 metra ścisłe);

GRA W ATAKU:
· zdobywanie bramek z pola karnego i dalszej odległości,

· tworzenie wolnego pola w przypadku przemieszczania się pod bramkę przeciwnika partnerów (pomocnika lub obrońcy) grających w tzw. wspólnym pionie działania,

· zdobywania pola i tworzenie sytuacji dla siebie poprzez wygrywanie pojedynków 1x1 z piłką lub bez piłki,

· podania tworzące sytuacje i zdobywające pola.
ŚRODKI KSZTAŁTUJACE KOORDYNACJĘ RUCHOWĄ

ŚRODKI KSZTAŁTUJĄCE RÓŻNE PRZEJAWY SZYBKIEJ REAKCJI

· znana odpowiedz na znany sygnał (np. upuszczenie piłki z ręki – strzał z powietrza),

· znana odpowiedz na sygnał pojawiający się wśród wielu innych (np. krótkie starty z różnych pozycji wyjściowych na określony sygnał),

· różne odpowiedzi ruchowe na określone sygnały pojawiające się wśród wielu innych (np. bramkarz – wybieg, chwyt piłki z upadkiem, piąstkowanie, wypchnięcie piłki po biegu tyłem).

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA ROZWIJAJĄCE ZDOLNOŚCI RÓŻNICOWANIA  KINESTETYCZNEGO

· żonglerka wysoko – nisko,

· w parach żonglerka piłki nogą ze zwiększaniem i zmniejszaniem odległości między ćwiczącymi,

· naprzemienne uderzanie piłki głową i nogą o ścianę,

· uderzanie piłki do celów ustawionych w różnych odległościach,

· uderzanie i przyjmowanie piłki o różnej wielkości i ciężarze.

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA ROZWIJAJĄCE ZDOLNOŚĆ ORIENTACJI PRZESTRZENNEJ

· zabawy piłkarskie (np. „Myśliwy i zwierzyna”, „Numerowanka”),

· na czas slalom z prowadzeniem piłki wokół ponumerowanych chorągiewek,

· strzały na bramkę po przewrotach w przód i w tył,

· gra dwoma piłkami,

· gra z przewagą liczebną przeciwników (np. 6 + 6 x 6).

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA ROZWIJAJĄCE ZDOLNOŚĆ DOSTOSOWANIA I PRZESTAWIANIA RUCHÓW

· żonglerka na ścianie – batut

· uderzanie piłki o ścianę – batut i jej przyjmowanie,

· prowadzenie piłki w sytuacjach nagłych i niespodziewanych ataków z boku lub z tyłu,

· gra na ośnieżonej nawierzchni boiska,

· gra piłka do rugby.

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA ROZWIJAJĄCE ZDOLNOŚĆ SPRZĘŻENIA RUCHÓW

· krążenia RR w trakcie prowadzenia piłki,

· uderzanie piłki w trakcie przeskakiwania przez przeszkody,

· łączenie ćwiczeń wszechstronnych wszechstronnych z elementami techniczno – taktycznymi (np. przewrót w tył i wykonanie wślizgu)

· pokonywanie torów przeszkód. 

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE ZDOLNOŚĆ RÓWNOWAGI DYNAMICZNEJ

· prowadzenie piłki podeszwą w przód lub w tył,

· kozłowanie piłki podeszwami,

· podeszwami staniu na jednej nodze żonglowanie piłki głową,

· żonglerka piłki stopami z przechodzeniem do siadu i z powrotem do pozycji wysokiej,

· żonglerka i np. przewrót w przód, obrót, przetoczenie i dalsza żonglerka.

PRZYKŁADOWE ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE ZDOLNOŚĆ RYTMIZACJI (ZMIANY RYTMU)

· „lustro” – naśladowanie poruszania się w obronie,

· prowadzenie piłki ze zmianą tempa i kierunku (za kierunkowym),

· skip A między nieregularnie ułożonymi palikami,

· prowadzenie piłki slalomem,

· aerobik piłkarski

STRUKTURA CZASOWA TRENINGU

MAKROCYKL – CYKL ROCZNY 

    1. OKRES PRZYGOTOWAWCZY – FAZA BUDOWANIA FORMY

a) PODOKRES PRZYGOTOWANIA WSZECHSTRONNEG

b) PODOKRES PRZYGOTOWANIA UKIERUNKOWANE

c) PODOKRES PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO

    2. OKRES STARTOWY – FAZA UTRZYMANIA FORMY

               a) PODOKRES STABILIZACJI FORMY

               b) PODOKRES STARTOWY

    3. OKRES PRZEJŚCIOWY – FAZA CZĘŚCIOWEJ UTRATY FORMY

               a) PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU

               b) PODOKRES WDRAŻANIA DO PEŁNEGO TRENINGU

MEZOCYKLE – CYKLE ŚREDNIE

1. MEZOCYKL WPROWADZAJĄCY – rozpoczyna zwykle okres przygotowawczy. Składa się zwykle z 2 – 3 mikrocykli. Intensywność obciążeń jest mniejsza, zaś objętość większa niż w innych mezocyklach okresu przygotowawczego. Stosuje się ćwiczenia przygotowania wszechstronnego.

2. MEZOCYKLE PODSTAWOWE – ich celem jest zwiększenie wydolności wysiłkowej organizmu. Pełnią główna rolę w okresie przygotowawczym. ( rozwijające i stabilizujące )

3. MEZOCYKLE KONTROLNO – PRZYGOTOWAWCZE – stanowią pośrednią formę między mezocyklami podstawowymi a startowymi.

     Praca treningowa połączona ze startami kontrolnymi

4. MEZOCYKLE PRZEDSTARTOWE – charakterystyczne dla podokresów bezpośredniego przygotowania do zawodów.

5. MEZOCYKLE STARTOWE – występują w okresach startów.

6. MEZOCYKLE ODBUDOWUJĄCO – PRZYGOTOWAWCZE ORAZ ODBUDOWUJĄCO – PODTRZYMUJĄCE – działają odbudowująco, zabezpieczają przed przetrenowaniem, wprowadzane między zawodami.

MIKROCYKLE – CYKLE KRÓTKIE

     - mikrocykl składa się z dwóch faz: stymulującej i odbudowującej

- mikrocykle treningowe dzieli się na:

                   a) ogólnoprzygotowawcze – odgrywają podstawową rolę na początku okresu przygotowawczego, przygotowawczego trakcie kształtowania wszechstronnego przygotowania sprawnościowego.  Charakteryzują się one równomiernym wzrostem obciążeń osiągających znaczną objętość i intensywność, nie dochodzi natomiast do wielkości maksymalnych 

                   b) specjalnoprzygotowawcze – stosowane są najczęściej w podokresie przygotowania specjalnego i w okresie startowym. Charakteryzują się mniejszą objętością, zaś intensywność osiąga wartości submaksymalne i maksymalne.

MIKROCYKLE WPROWADZAJĄCE – przygotowujące do zawodów         ( uwzględnia się w nich godziny startów, warunki rozgrywania zawodów ). 

MIKROCYKLE STARTOWE – ich zadaniem jest osiągnięcie gotowości startowej.

MIKROCYKLE ODBUDOWUJĄCE – następują zwykle po zawodach o wysokim obciążeniu lub umieszcza się je na końcu mikrocykli właściwych. Charakteryzują się zmniejszoną objętością pracy, zwiększona liczbą dni aktywnego wypoczynku  

STOSOWANIE ŚRODKÓW ODNOWY ZE WZGLĘDU NA OKRES PRZYGOTOWAWCZY.

OKRES PRZYGOTOWANIA OGÓLNEGO

-
stosowanie natrysku

-
ciepłe kąpiele

-
masaż klasyczny

-
masaż rozluźniający

-
sauna ( 1-2 w tygodniu )

PODOKRES PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO

-
masaż miejscowy w postaci natrysku podwodnego

-
natrysk zmienno-cieplny

-
sauna ( 1 x na 7-10 dni )

OKRES GŁÓWNY TRENINGU

-
natryski zmienno-cieplne

-
ciepłe kąpiele

-
masaż klasyczny o charakterze rozluźniającym
	Dzień
	Niedziela
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek

	Śniadanie
	- płatki kukurydziane,

- pieczywo,

- wędlina,

- ser żółty,

- twaróg,

- dżem,

- pomidor, ogórek…

Produkty podstawowe !
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Produkty podstawowe!
	- płatki kukurydziane,

- pieczywo,

- wędlina,

- ser żółty,

- twaróg,

- dżem,

- pomidor, ogórek…

Produkty podstawowe !

	Obiad
	- zupa: rosół z makaronem (mała zawartość tłuszczu)

	- zupa: fasolowa lub

jarzynowa (z małą

 ilością grochu)
	- zupa: owocowa – np. jagodowa
	- zupa: ogórkowa
	- zupa: barszcz czerwony
	- zupa:

pomidorowa z makaronem

	Danie główne
	- danie gł.: pierś z kurczaka, ziemniaki, surówki


	- danie gł.: makaron z sosem pomidorowym
	- danie gł.: naleśniki z serem
	- danie gł.: gulasz, pyzy, surówka z marchewki
	- danie gł.: kotlety drobiowe (mielone), ziemniaki, surówki
	- danie gł.: 

ziemniaki, filet rybny, surówki

	Kolacja
	- pieczywo,

- wędlina,

- ser żółty,

- twaróg,

- dżem,

- pomidor, ogórek…
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Produkty podstawowe !
	- pieczywo,

- wędlina,

- ser żółty,

- twaróg,

- dżem,

- pomidor, ogórek…

Produkty podstawowe !
	- pieczywo
- ser żółty

- twaróg

- dżem

- wędlina
Produkty podstawowe!


	- pieczywo,

- jajecznica

- ser żółty,

- twaróg,

- dżem,

- pomidor, ogórek…

Produkty podstawowe!


GOAL 1
FUSSBALLTECHNIK

I CZĘŚĆ
DRYBLING – STRZAŁY NA BRAMKĘ – PODANIA 

A) DRYBLING (19 min)

1. Prowadzenie piłki na wprost – proste podbicie

2. Prowadzenie piłki wewnętrzną częścią stopy PN-LN (w szeregu lub jeden za drugim pomiędzy pachołkami, na 3 kontakty)

3. Prowadzenie piłki zewnętrzną częścią stopy PN-LN (w szeregu lub pomiędzy pachołkami, 3 kontakty zewnętrzną częścią stopy i zatrzymanie podeszwą –nogą prowadzącą)

4. Prowadzenie piłki dowolne i zagranie piłki z jednej strony pachołka i obiegnięcie z drugiej strony i przyjęcie piłki

5. Prowadzenie piłki przy nodze, na klaśnięcie (sygnał) trenera zatrzymanie piłki podeszwą, itd.

6.  Prowadzenie piłki przy NN, na hasło (sygnał) trenera zostawiamy swoja piłkę (zatrzymując podeszwa) i zabieramy piłkę partnera, itd.

7. T.j.w. tylko po zatrzymaniu piłki wykonujemy siad na piłce i zabieramy inna piłkę

8. Ćwiczenia w parach. Zawodnicy poruszają się jeden za drugim (zawodnik z tyłu z piłką). Na sygnał trenera (gwizdek) zagranie piłki pod nogami i zmiana prowadzącego piłkę.

9. T.j.w. tylko po zagraniu pomiędzy NN przeskok ,,barani” nad partnerem.

10. T.j.w. tylko po zagraniu pod NN przejście pod NN partnera i zmiana prowadzącego.

11. Zabawa ,, Znajdź swój dom” – kółka hula-hop porozkładane w polu zabawy. Na sygnał trenera należy zająć w nich miejsca, wbiegając z piłką. Jedno hula-hop mniej, kto nie znajdzie hula-hop przegrywa.

12. Zabawa ,,Berek z piłką przy nodze”

13. Zabawa ,,Walcz i kiwaj się” 1x 1

14.  Zabawa ,,Wybij piłkę”. Zawodnicy, którzy odpadli wykonują z boku żonglerkę

15. Zabawa ,,Złap partnera”. Zawodnicy w parach. Jeden z pary ucieka z piłką przy nodze, drugi goni go z piłką przy nodze. Drybling między pozostałymi parami. (jednocześnie mogą ćwiczyć 2-3 pary zawodników) max. 30 sek.

16. Zabawa ,,Nie wpadnij na partnera”. Dzielimy zespół na dwie grupy po przeciwnych stronach boiska. Wszyscy z piłką przy nodze. Zadanie polega na przeprowadzeniu piłki na drugą stronę pola gry (utrudnienie –zawężenie pola gry) – dwie grupy

17. T.j.w – tylko grupy z 4 stron (4 grupy) – wszyscy z piłką – cztery grupy

18. T.j.w. – ustawienie w rzędach (8 rzędów naprzeciwko siebie po 2) – osiem grup

B) STRZAŁY NA BRAMKĘ (8 min.)

1. Strzały na bramkę z miejsca – ustawienie w szeregu, jeden obok drugiego z piłką

2. Strzały na bramkę po prowadzeniu (dryblingu) piłki na wprost bramki

3. Strzały na bramkę po prowadzeniu piłki (drybling) równolegle do bramki i po pół obrocie za pachołkiem strzał na bramkę PN – LN

4. T.j.w – tylko strzał po zagraniu do trenera i odegraniu piłki przez niego (równocześnie na dwie bramki ustawione naprzeciw siebie, dwóch trenerów)

5. Strzały na bramkę po prowadzeniu piłki na wprost i podaniu piłki do trenera (na dwie bramki ustawione obok siebie. Raz na jedna raz na drugą bramkę)

6. Strzały na bramkę po wygranym pojedynku 1x1. Dwie bramki naprzeciwko siebie (ok. 30 metrów odległość) przy każdej bramce przy słupkach zawodnicy (4 grupy-4 słupki). Bramkarz podaje piłkę przed siebie, zawodnicy zajmujący miejsca przy słupkach startują do piłki i oddają strzał na przeciwną bramkę. Po strzale zmiana strony ataku. Różne formy podania piłki przez bramkarzy (po ziemi, górą) oraz różne formy startów do piłki

7. T.j.w – tylko bez podania piłki przez bramkarza. Zawodnicy (na zmianę wprowadzają piłkę w pole, bez piłki próbuje odebrać piłkę).

8. Strzał na bramkę po zagraniu piłki pomiędzy nogami partnera stojącego przed nami w rozkroku. Zawodnik stojący w rozkroku próbuje dogonić prowadzącego i wybić mu piłkę. Ustawienie jak wyżej – dwie bramki naprzeciwko siebie

9. T.j.w – tylko zawodnik stojący w rozkroku – twarzą do zagrywającego piłkę

10.   Strzały na bramkę po grze 1x1 naprzeciwko siebie. Zawodnik rozpoczynający podaje piłkę do zawodnika naprzeciw a tamten gra 1x1. Kto jest przy piłce oddaje strzał na bramce (drybling)

11. Strzały na bramkę po pojedynku 1x1 – zawodnicy twarzą, bokiem do siebie. Dwie bramki ustawione pod katem 90 stopni do siebie. Zawodnicy stoją przy słupkach przy obu bramkach. Trener stojący miedzy bramkami zagrywa piłkę na środek. Zawodnik atakujący z piłka ma do dyspozycji dwie bramki.

C) PODANIA (w formie ścisłej i w małych grach)

1. Podania piłki w parach między słupkami. Z przyjęciem i bez przyjęcia piłki, wewnętrzną częścią stopy. Z czasem gdy podania są coraz bardziej dokładne zwiększamy odległość podań. (pachołki ustawione w jednym szeregu)

2. Podanie piłki wewnętrzną częścią stopy bez przyjęcia piłki naprzeciwko siebie w dwóch rzędach (liczba rzędów dowolna – parzysta)

3. Zabawa ,,graj i biegnij” – zawodnicy ustawieni w kole (przy kapslach). Jedna piłka na grupę, zawodnik podaję piłkę do dowolnego partnera i biegnie na jego miejsce, ten wykonuje to samo itd.

4. Podanie piłki do dowolnego partnera – wszyscy poruszają się w wyznaczonym polu ( grupa składa się z 8 zawodników i dwóch piłek) i wykonują podania do dowolnego partnera

5. Prowadzenie piłki w parach z wykonaniem podania pomiędzy ,,bramkami ustawionymi z kapsli”

6. Gra 4x4 z wykonywaniem podań pomiędzy ,,bramkami ustawionymi z kapsli”

       (min. 6 ,,bramek”)

7. Gra 1x1 w środku pola i wykonanie podania do zawodników neutralnych stojących na zewnątrz pola (w narożnikach). Zawodnik po wykonaniu podania do zawodnika neutralnego wychodzi na wolne pole i czeka na podanie powrotne od zawodnika neutralnego, itd.

8. T.j.w – tylko 2x2 + 4 zawodników neutralnych na narożnikach pola gry

9. Gra 2x2 (podobnie jak wyżej) + 2 neutralnych w jednym zespole i 2 neutralnych w drugim zespole. Neutralni ustawieni w narożnikach pola ( z jednej drużyny stoja naprzeciwko siebie). W momencie otrzymania podania od zawodnika (z tej samej drużyny) znajdującego się w środku pola, następuje zmiana, tzn. zawodnik ze środka staje na zewnątrz, a neutralny wbiega do środka

10. Gra 3x1. Dwa zespoły 3-osobowe (zespół A i B). Trzech zawodników ze zespołu A rozgrywa piłkę przeciw jednemu zawodnikowi ze zespołu B, wykonując miedzy sobą podania i przesuwając się w kierunku bramki zespołu B, w której stoi dwóch pozostałych zawodników z drużyny B. Po oddaniu strzału na bramkę, zmiana, dwóch zawodników z drużyny A biegnie do bramki, zaś trzech zawodników z drużyny B atakuje na bramkę zespołu A.

11. T.j.w – tylko gra 3x2. Jeden zawodnik drużyny broniącej zawsze staje się bramkarzem

12. Gra 3x3 do dwóch małych bramek (każdy zespół po dwie małe bramki)

GOAL 2 – FUSSBALLTECHNIK cz. II

I CZĘŚĆ – BALLKONTROLE (KONTROLA NAD PIŁKA)

1. Podania piłki w parach wewnętrzną częścią stopy. Pomiędzy zawodnikami ustawiony pachołek. Przyjęcie piłki lewą nogą wewnętrzną częścią stopy, przetoczenie jej w bok wewnętrzną częścią tej samej stopy, podanie wewnętrzną częścią stopy noga prawą z drugiej strony pachołka. (zmiana nogi przyjmującej i podającej)

2. T.j.w – tylko dwa kontakty z piłką (bez przetoczenia w bok)

3. T.j.w – tylko przyjęcie zewnętrzną częścią stopy, przetoczenie wewnętrzną częścią stopy i podanie do partnera wewnętrzną częścią stopy PN – 3 kontakty z piłką

4.  T.j.w – zmiana nogi LN

5. Wyjście do piłki, przyjęcie wewnętrzną częścią stopy z jednoczesnym wyjściem z piłką w bok do strzału na bramkę. Dwie bramki ustawione obok siebie w bliskiej odległości. 2 grupy zawodników, 2 trenerów. Trener podaje piłkę do zawodnika wybiegającego do niego po piłkę. Zawodnicy ustawieni tyłem do bramki pomiędzy bramkami w dwóch rzędach. Wyjście do piłki, przyjęcie wewnętrzną częścią stopy, obrót i uderzenie piłki na bramkę. Jeden rząd LN, zaś drugi to samo ćwiczenie PN.

6. T.j.w – tylko po wyjściu do piłki przyjęcie zewnętrzną częścią stopy i strzał na bramkę

7. Ustawienie t.j.w – ćwiczenie w dwójkach (pierwszy podaje piłkę do trenera, drugi zostani swoją piłkę na chwilę z boku), ustawienie jeden za drugim. Pierwszy z zawodników wychodzi do piłki i wykonuje tak samo ćwiczenie jak wyżej (zewnętrzna część stopy) jednak przed przyjęciem robi pojedynczy zwód ciałem w stronę przeciwna do wyjścia z piłką. Zaś drugi zawodnik staje się biernym obrońcom za jego plecami. Jedna grupa LN, druga PN

8. T.j.w – tylko wyjście z przyjęciem wewnętrzną częścią stopy

9. Ustawienie przodem do zagrywającego piłkę (za plecami bierny obrońca) po podaniu przyjęcie wewnętrzną częścią stopy z jednoczesnym obróceniem się twarzą do bramki. Po wykonaniu krótkiego zwodu, wyjście z piłką w bok i strzał na bramkę (prawa noga –obrót w prawą stronę, LN – obrót w lewą stronę)

10. Ustawienie t.j.w ( w dwójce z biernym kryjącym) – zwód bez piłki i wyjście do piłki, przyjęcie z zagraniem piłki za nogą postawną i strzał na bramkę. Noga przyjmująca oddaje strzał na bramkę

BALLKONTROLLE – piłka wysoka (podeszwą, klatką piersiową, udem, głową)
11. Każdy ćwiczący z piłką , ustawienie lużne. Podrzucamy piłkę lekko do góry i przyjęcie piłki wewnętrzną częścią stopy i zewnętrzną częścią stopy

12. Podrzucenie piłki, zagranie piłki udem i zgaszenie (przyjęcie – drop) wewnetrzną częścią stopy

13. Ćwiczenie w parach – ustawienie naprzeciwko siebie. Dwa metry za każdym ćwiczącym kapsel. Jeden z pary podrzuca piłkę do partnera, drugi przyjmuje ją (wewnętrzną lub zewnętrzną częścią stopy, klatka piersiowa lub głową) prowadzi piłkę za kapsel i wykonuje podanie rękoma do drugiego partnera, który wykonuje to samo ćwiczenie

14. Ćwiczenie w parach, jedna piłka na parę. Dowolne prowadzenie i podanie piłki do partnera w wyznaczonym polu. (krótkie i długie podanie)

II CZĘŚĆ – TAUSCHUNGEN – ZWODY

1. Ćwiczenie w parach – ustawienie naprzeciwko siebie. Zwód pojedynczy z piłką (bez pachołka, lub przed pachołkiem), wyjście zewnętrzna częścią stopy

2. Prowadzenie piłki na wprost pachołka, wykonanie zwodu przed pachołkiem i wykonanie podania do partnera stojącego naprzeciwko. Zwód z przełożeniem nogi przed piłka i wyjście z piłka w bok drugą nogą. 

3. Ustawienie t.j.w – zwód poprzez zatrzymanie piłki podeszwa i pociągniecie jej również podeszwą do tyłu i wyjście w bok po zagraniu wewnętrzną częścią stopy

4. Zwód z zamachem (markowanie strzału) i wyjście z piłką w bok nogą markujacom uderzenie

5.  Prowadzenie piłki na wprost bramki, wykonanie zwodu (pojedynczego z piłką, z przełożeniem nogi przed piłkę, z markowaniem strzału) przed pachołkiem i strzał na bramkę. Obok to samo tylko z obrońcom broniącym bramki

6. Gra 1x1 z wykorzystaniem powyższych zwodów. Jeden zawodnik (obrońca-bierny) z piłka stoi przy bramce i wykonuje podanie do zawodnika atakującego. Ten przyjmuje piłkę i prowadząc ja wykonuje zwód i oddaje strzał na bramkę

7.  Gra 2x2 z wykorzystaniem zwodów. Dwie duże bramki – jedna para przy jednej bramce, drugą przy drugiej

8. Gra 1x1 na małe bramki ( ustawione z pachołków). Jedna grupa liczy maksymalnie do 3 zawodników. Jeden wykonuje grę 1x1, dwóch pozostałych odpoczywa w tym czasie za bramką. Czas jednej gry 1x1 – 60 sekund

9.  Gra 1x1 na dwie małe bramki. Trzech zawodników A i trzech zawodników B. Po jednym zawodniku z każdej drużyny bierze udział w grze 1x1, zaś pozostała dwójka zawodników stoi za bramkami. Czas gry 60 sekund. 

10.  Gra 1x1 w ograniczonym polu (14 zawodników w polu). Trzy pary wykonują grę 1x 1, jeden z pary posiada piłkę. Pozostali zawodnicy stoją w rozkroku, zaś zawodnicy z piłką biorący udział w grze 1x 1 wykonują prowadzenie piłki z zagraniem jej pomiędzy nogami zawodników stojących w rozkroku. Zmiana po 30 sekundach prowadzącego piłkę. Po 60 sek. Zmiana par w grze 1x1

11. W ograniczonym polu gry ustawionych 5 małych bramek. Gra 1x1 polegająca na przeprowadzeniu piłki przez bramkę

III CZĘŚĆ – KOPFBALL – UDERZENIE PIŁKI GŁOWĄ

1. Ćwiczenia w parach – uderzenie piłki głową (czołem) do partnera stojącego   

   naprzeciwko

2. Ćwiczenia w parach – jeden z pary dorzuca piłkę koledze, ten uderza piłkę głową     z powrotem do niego. (12 zawodników, podzieleni na 3 grupy po 4. Jednocześnie ćwiczenie wykonuje 6 zawodników)

3. Uderzenie piłki z wyskoku przednią częścią głowy(przed przystąpieniem do ćwiczeń z partnerem ćwiczenia indywidualne z trenerem. Trener trzyma piłkę w ręce zawodnik wyskakuje z odbicia obunóż i dotyka piłki głową). Ćwiczenie w parach – jeden z pary podrzuca piłkę , drugi zaś odbija piłkę z wyskoku obunóż.

4. Uderzenie piłki na bramkę z wyskoku jednonóż przednią częścią głowy. Piłkę podrzuca bramkarz.

5. Uderzenie piłki boczną częścią głowy w bok. Ćwiczenie wykonywane w trójkach (ustawienie w trójkącie). Pierwszy podrzuca, drugi uderza głową, trzeci łapie i podrzuca, pierwszy uderza głową drugi łapie itd.

6. T.j.w – tylko ćwiczenie to wykonujemy w wyskoku (ćwiczenie w trójkach)

7.  T.j.w – tylko zawodnicy stoją w bramkach utworzonych z pachołków i próbują po uderzeniu głową zdobyć bramkę.

8. Uderzenie piłki z padem na ziemie (tzw. szczupak) po podrzuceniu piłki przez partnera (trenera). Partner z piłką podrzuca piłkę do partnera  który wykonuje uderzenie piłki z padem (dwa kapsle w odległości 7 metrów, uderzenie przy jednym, potem przy drugim kapslu)

9. T.j.w - tylko uderzenie piłki w wyskoku (dwa kapsle w odległości 7 metrów)

10. Uderzenie piłki głową na bramkę. Zawodnik staje z piłka przed bramką w odległości 10 metrów, zagrywa piłkę nogą do trenera, który stoi z boku bramki i dorzuca mu piłkę na głowę. 

11. Uderzenie piłki na bramkę przy asekuracji biernego obrońcy – ustawienie tak jak w ćwiczeniu poprzednim. Podanie piłki do trenera, wykonanie zwodu bez piłki (w drugą stronę), wyprzedzenie obrońcy i zejście do krótkiego słupka i uderzenie piłki głową

12.  T.j.w – tylko zwód do krótkiego słupka i wyjście na długi słupek, trener dorzuca piłkę i uderzenie jej głową na bramkę (7-8 zawodników + bramkarz)

13.  Gra 4x2 – podania piłki ręką i uderzenie piłki głową. (w każdej drużynie trzech zawodników + bramkarz). Zespół atakujący to trzech zawodników i bramkarz, zaś zespół broniący to dwóch zawodników w polu i bramkarz (jeden zawodnik drużyny broniącej schodzi za bramkę). Bramkarze nie mogą uderzać piłki głową, ale mogą wykonywać podania do swoich partnerów.

14. Gra 4x4 bez bramkarzy na dwie duże bramki. 

METODYKA ŻONGLERKI

FRANCUSKA FEDERACJA PIŁKI NOŻNEJ

1. Podrzucenie piłki – kozioł o ziemię – odbicie NN – złapanie w ręce
     (PN-LN)

2. Podrzucenie piłki – odbicie NN – złapanie w ręce (PN-LN)

3. Podrzut piłki – odbicie NN x 2 – złapanie w ręce (PN-LN)

4. Podrzut piłki – odbicie NN x 3 – złapanie w ręce (PN-LN)

5. Żonglerka – odbicie PN – odbicie LN itd.

6. Żonglerka – odbicie PN x 2 – odbicie LN x 2

7. Żonglerka udem

8. Żonglerka głową

9. Żonglerka PN – prostym podbiciem (noga unoszona wysoko do góry)

10. T.j.w. – zmiana NN 

11.  Żonglerka wewnętrzną częścią stopy (PN-LN)

12. Żonglerka zewnętrzną częścią stopy PN i LN

13. Żonglerka udo – stopa (PN-LN) itd.

14.  Żonglerka stopa – klatka piersiowa (PN-LN) itd.

15.  Żonglerka stopa – głowa (PN-LN)

16. Żonglerka PN – półprzysiad – LN – półprzysiad itd.

17. Żonglerka jedną NN (PN i LN) + obrót o 360 °

18. Żonglerka w podskokach (delikatne podskoki)

19. Żonglerka stopa za siebie PN – kozioł o ziemię – żonglerka stopa za siebie LN – kozioł o ziemie itd.

20. Żonglerka prawa stopa – prawe udo – głowa – lewe udo – lewa stopa itd.

* PN – prawa noga

* LN – lewa noga

KONSPEKT TRENINGOWY

TEMAT: TECHNIKA SPECJALNA 

I.CZĘŚĆ

1. SPRAWY ORGANIZACYJNE             ( 2 min )

2. PROWADZENIE PIŁKI DOOKOŁA BOISKA     ( 4 min )

3. ĆWICZENIA OGÓLNOROZWOJOWE Z PIŁKAMI    ( 6 min )

4. ZABAWA - “TRZECIAK”       ( 4 min )

5. ROZCIĄGANIE – INDYWIDUALNIE        ( 3 min )

II. CZĘŚĆ

1. ZABAWA – “KTO SZYBCIEJ”                ( 5 min )

2. ĆWICZENIA W FORMIE OBWODOWEJ ( w parach )       ( 20 min )

1) koordynacja- 1 piłka podawana ręką, 2 podania po ziemi

2) podania piłki wewnętrzną częścią stopy – z powietrza

3) slalom między pachołkami

4) podanie piłki głową

5) koordynacja – przeskoki nad pachołkami

6) podania piłki prostym podbiciem – z powietrza

7) przeskoki obunóż nad leżącym partnerem

8) raczki – prowadzenie piłki w podporze tyłem

9) w leżeniu przodem podania oburącz piłki

10) koordynacja– 1 piłka podania nogą, 2 piłką odbicia piłki głową

11)  żonglerka – rywalizacja “kto więcej”

3. ZABAWA ,,MINUTKA”  ( 2 min )

4. ZABAWA ,,KTO ZDOBĘDZIE WIĘCEJ BRAMEK”  ( 3 min )

5. STARTY DO PIŁKI ZE STRZAŁEM DO BRAMKI     ( 10 min )

6. GRA 5x5       ( 25 min )

III. CZĘŚĆ

1. STRZAŁY DO MAŁEJ BRAMKI                 ( 3 min )

Plan organizacyjno – szkoleniowy na miesiąc:……………….. 

Grupa szkoleniowa:………………..           Trener:……………………………………

	Dzień Miesiąca
	TRENING

PRZED POŁUDNIEM
	GODZ
	TRENING PO POŁUDNIU
	GODZ
	MECZ

MISTRZOWSKI
	GODZ

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	
	



[image: image3.png]0




DOKUMENTACJA ZAWODÓW

MECZ MISTRZOWSKI-MECZ SPARINGOWY-TURNIEJ HALOWY-MECZ WEW.
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