Warsztaty szkoleniowe dla
trenerow zespofow
amatorskich.

Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Raivwiceeh
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Organizacja jednostki treningowej
w druzynach amatorskich
IV liga-A klasa.

Slaskiego Zwiazku Pilki Nozmej
w Raivwiceeh

Szybki atak.

40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, el 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-27-4%




Wydzial Szkolenn
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Warsztaty trenerskie.

Takg kochamy pitke noznqg?

www.slzpn katowice.pl

40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 2562178, 32256-43-25; fax 32 25(-27-45
e-malk slaski@zpn.pl
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Warsztaty trenerskie.

Czy takqg?
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Warsztaty trenerskie.

Wydzial Szkolens
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej

w Raluwiceeh
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CUP:

A moze takq?

www.slzpn katowice.pl laska Zwigzek Pria NozZnej - Katown
40-028 KATOWICE, ul. Fiancusha 32, tel 32 2562178, 32 256-43-25; fax 32 25G-274%
e-malk slaski@zpn.pl
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Warsztaty trenerskie.

. 1. Dlaczego planowac?
$Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Ralwwicech

e brak czasu. Praca zawodowa trenera i zawodnikow.
‘% * ilos¢ zawodnikdéw na treningu.
e ilosc pitek, ilos¢ sprzetu pomocniczego.

TEER e rodzaj boiska lub nawet jego brak.
REGIONS'  inne- dyskusja.

CUP. YRR
2. Jak planowac? Makrocykle, mezocykle, mikrocykle.
3. Rodzaje jednostki treningowej: model polski, niemiecki, hiszpanski.
4. Formy gier i cwiczen ktore zawsze mozna modyfikowac.
5. Srodki do ewentualnej modyfikacji treningu.
www.slzpn katowice.pl

40-028 RATOWICE, ul. Francusha 32, el 32 25621-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-27-4%
e-malk: slaski@zpr.pl




Jednostka treningowa: model polski.

Troche teorii

Wydzial Szkolenn 4
$laskiego Zwiazku Pilki Noznej Sportu l-)

w Raluwiceeh

1. Czesc
wstepna

/'e’?\
v—3

REGIONS'
CUP:

www.slzpn katowice.pl

40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 2562178, 32256-43-25; fax 32 25(-27-45
e-malk slaski@zpn.pl



Jednostka treningowa: model niemiecki.

Wydzial Szkolenn
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej

w Ralvwicech

4. Gra w
pitke nozna

@ 1. Czesc

TEER rozgrzewki

REGIONS'
CUP:

www.slzpn katowice.pl laska Zw13; o
40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 256:21-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-274%
e-malk slaski@zpn.pl




Wydzial Szkolens
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej

w Raluwiceeh
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REGIONS’
CUP.

www.slzpn katowice.pl

1. Faza
rozgrzewki

2. Faza
praktyki

3. Faza
orientacji

40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 2562178, 32256-43-25; fax 32 25(-27-45
e-malk slaski@zpn.pl



Jednostka treningowa

Wydzial Szkolen cs . . v .
s vz nons. PO Ej$cie Holistyczne/Globalne vs  Podejscie Izolowane/Analityczne

w Raluwiceeh

§ Duza Gra Gra Koncowa
11vil O ) Y | [ A
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SEER =
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REGIONS 7v7
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CUP- o |3
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vl @ ! Cwiczenie Mata Gra
2 Powtarzalnosé¢
1vO
~ >
vska — Srednia WYysoka
www.slzpn katowice.pl S 1
40-028 KATOWICE, ul. Francushka 32, tel 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 25C-2745

e-malk slaski@zpn.pl




Formy gier i cwiczen.

1. Formy Sciste.

Wydzial Szkolenn

$l3skiego z:{vim;l_n Pilki Nozxe
2. Ponizej 7 zawodnikow Gra 4x2, 5x2, 3x1 tzw. ,dziadek”, ,rondo”
3. 8 zawodnikow- 3x3 plus 2, gra 4x4
4. 9 zawodnikow- 3x3x3 lub 3x3 plus 3, 4x4 plus 1
5. 10 zawodnikow- 5x5 4x4 plus 2
REGIONS" . 11 zawodnikéw-propozycje uczestnikow.
CUP: 7

12 zawodnikow i wiecej- szeroki wybor gier lub cwiczen.

www.slzpn katowice.pl - |
40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 2562178, 32 256-43-25; fax 32 25(-274°
e-malk slaski@zpn.pl




Czynniki strukturalne éwiczen treningowych

... 1. Bramkarz jako zawodnik z pola.
$laskiego Zwizku Pilki Noznej 2

w Ralvwiceeh

Jedno ustawienie stozkdw na caty trening. Planowanie/organizacja.

=
. |

T Wielkos¢ pola oraz czas gry, wypoczynku.
TEE llos¢ kontaktow.
REGIONS' Utatwienie lub utrudnienie.
CUP:

Zmiana zasad gry.
Zmiana celow w grze, ¢wiczeniu.
Czynnik psychologiczny.

O NO U AW

Inwencja oraz tworczos¢ Trenera prowadzgcego zespot.

www.slzpn katowice.pl » |
40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 2562178, 32 256-43-25; fax 32 25(-274°
e-malk slaski@zpn.pl
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REGIONS’
CUP:

www.slzpn katowice.pl

Satysfakcja!

Slacly / y ded e N y .
SNIAskl A Wiazt 14 0 12 <AHOWIe

40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 25621-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-27-4%
e-malk slaski@zpn.pl



Model treningu pokazowego.
CZAS TRWANIA 70-90 MIN

Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej

W Ralcwicach 1. CZESC WSTEPNA

e podanie plus przyjecia w formie Scistej i grze.
“‘.‘h 2. CZESC GtOWNA

e podziat na dwa ¢wiczenia. Fragment gry oraz gra wtasciwa.

RE??NSI 3 CZESE KONCOWA
CUP.  forma zabawowa.

ORGANIZACJA TRENINGU:

PODZIAt ZAWODNIKOW NA DWIE DRUZYNY- rézne liczby zawodnikéw.
2 TRENEROW NA TRENINGU- prowadza ten sam trening z rézna liczbg zawodnikéw.
CZAS CWICZENIA- min 15 minut max 30 minut.

www.slzpn katowice.pl

40-028 KATOWICE, ul. Francusha 32, tel 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-27-4%
e-malk slaski@zpr.pl



Model treningu pokazowego.

D /S e y Rozgrzewka - cze$é specjalistyczna: ¢w. techniki
. specjalnej w tzw. ,,obwodzie zamknietym”.
Wydzial Szkolenn REQIINE] AR
Slyskiego Zwiazku Pilki Nomej

Cel doskonalenie uderzen pitki, zwrdcenie uwagi
na ruch zawodnika bez pitki,

w Ralvwicech

/TE FON

N
REGIONS'
CUP:

www.slzpn katowice.pl

40-028 RATOWICE, ul. Francuska 32, el 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-27-4%
e-malk slaski@zpn.pl




Model treningu pokazowego.

Zadaniem JOKERA jest niedopuscié do podania do trzeciego kwadrtu.

Wydzial Szkoleny
Slyskiego Zwiazku Pilki Nomej

w Ralvwicech

et e o e et e e ——

Gra 4x2 z NEU z przejsciami do gry 4x2

Gra 4x2, zadaniem zawodnikéw biatych jest utrzymac sie jak najdtuzej
przy pitce, natomiast czerwoni starajg sie odebra¢ pitke i wykonaé
podanie do trzeciego kwadratu, po podaniu nastepuje przejscie

REG'ONS' zawodnikdw czerwonych za podaniem, dwoch zawodnikéw biatych

CUP:

przechodzi jako zawodnicy defensywni. W strefie srodkowej ustawiony
jest NEU, ktérego zadaniem jest przerwac podanie zdobywajgce teren.

www.slzpn katowice.pl laska Zwigzek Pil 2] - Katows
40-028 KATOWICE, ul. Fiancusha 32, tel 32 2562178, 32 256-43-25; fax 32 25G-274%
e-malk slaski@zpn.pl
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REGIONS'
CUP:

Model treningu pokazowego.

www.slzpn katowice.pl

Zawodnicy grajg 4x1, po pieciu podaniach majg mozliwos¢
wykonania podania do zawodnika na pozycji nr 9. Kolejnym
podaniem jest pitka wsteczna do zawodnika na pozycji nr 10 a
nastepnie podanie na skrzydto do zawodnika nr 7/11. Akcja konczy
sie dosrodkowaniem i strzatem na bramke. Jesli obroncy odbiora
pitke majg za zadanie wykonac¢ dtugie podanie w boczne sektory
boiska gdzie znajdujg sie bramki.

Modyfikacje: dodajemy dwoch podzniej czterech a nastepnie 5
obroncow. Jesli zawodnicy ofensywni zdobedg bramke moga
wraca¢ w truchcie, jesli bramki nie zdobedg muszg jak najszybciej
wrdci¢ do ustawienia poczatkowego

Catkowita modyfikacja ¢wiczenia.

Zawodnik czerwony po odbiorze pitki, jak najszybciej kieruje
podanie w kierunku 9-10, czwdrka zawodnikéw niebieskich wraca
jak najszybciej do odbioru. W tym momencie zostawiamy
zawodnikéw 7,11,10,9 oraz poczatkowo jednego zawodnika
defensywnego 4 lub 5.

40-028 RATOWICE, ul. Francusha 32, el 32 25621-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-27-4%
e-malk slaski@zpn.pl
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www.slzpn katowice.pl

40-028 RATOWICE, ul. Francusha 32, el 32 25621-78, 32 256-43-25; fax 32 25(-27-4%
e-malk slaski@zpn.pl



