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PLANOWANIE PRACY

Wvdziat Szkolema

e vmeriinem VW planowaniu chodzi tak naprawde o to, by caty czas isc do przodu... @

w Katowicach

PROGRESJA

DOBRY PLAN . -
CWICZEN

KONSEKWENCIJA COACHING
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PLANOWANIE PRACY

" Wydziat Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

Kazdy szanujqgcy sie klub powinien posiadac okreslone cele, filozofie (
metodologie treningu, ktore przy uwzglednieniu m.in poziomu
zaawansowania zawodnikow, dostepnej bazy szkoleniowej i mozliwosci
organizacyjnych, determinujq sposob planowania procesu szkolenia.

www.slzpn.katowice.pl A ,
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
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Wydzial Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

etapy Etap
szkolenia specjalistyczny

utrzymania
maksymalnych
mozliwosci
Etap specjalistyczny
rozwijania
maksymalnych mozliwosci

Etap specjalistyczny
trenowania

Etap ukierunkowany
nauczania i doskonalenia

Etap gier i zabaw ruchowych

www.slzpn.katowice.pl
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Dz=ziatania
indywidualne
w piHHce noznej

WYBIEGNIECIE NA POZYCJE

[ 1] ‘

Wydzial Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

g 1l

ZWODY/DRYBLING KRYCIE ZAWODNIKA BEZ PHEKI

GRA BREAMKARZA



Dziatania grupowe

T
Dziatania grupowe
" Wydziat Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach
W ataku W obromie
obiegniecie <> podwajanie
gra na ,,Sciane”’ < potrajanie
wwbiegniecie trzeciego <> asekuracja
tworzenie wolnej przestrzeni = przekazywanie przeciwnika
dla wbiegajacych paritnerow <> gra na spalonego

ruch ,,od i do pitki”’
zmiana krzyzowa
gra po trojkacie
przepuszczanie pifki
zastona

00000 0000

.~

W przewadze liczebnej atakujacych W rownowadze liczebnej W przewadze liczebnej broniacych



Dziatania zespotowe

\\‘\'Li/lll% N7 "\.( \i'\"; 114 ATAKOWAN'E

Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

atakowanie pozycyjne

atakowanie szybkie (kontratak)
( i atakowanie taczone \

FAZA PRZEJSCIOWA FAZA PRZEJSCIOWA
przejscie z bronienia przejscie z atakowania
do atakowania do bronienia

obrona strefowa
obrona kombinowana
obrona przy SFG

www.slzpn katowice.pl
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl




PLANOWANIE

“Wydzial Szkolenia
Slgskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

Na kazdym etapie szkolenia sportowego powinny zostac stworzone
warunki ( wyznaczone cele, ktore mtody adept futbolu powinien
realizowac w konkretnym cyklu szkoleniowym.

www.slzpn.katowice.pl 13 W13Ze | Latowi1ce
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl




3 x periodyzacja...

W periodyzacji technicznej priorytetem szkoleniowym jest nauczanie
[ doskonalenie dziatan indywidualnych (m.in. podania, strzaty czy

Wvdzial Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Nomej  drybling) w oparciu o dziatania grupowe [ zespotowe.

w Katowicach

W periodyzacji techniczno-taktycznej celem nadrzednym bedg
tresci zwigzane z dziataniami grupowymi w ataku ( obronie oparte na
poprawnym wykonaniu dziatan indywidualnych.

/ W periodyzacji taktycznej istotg bedq dziatania
o-taktyczna zespolowe we wszystkich 4 fazach gry, oparte na realizacji
dziatan grupowych i indywidualnych tworzgcych model gry.

www.slzpn katowice.pl
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl



3 x periodyzacja...

Celem nadrzednym szkolenia jest maksymalne wykorzystanie potencjatu
zawodnika na kazdym etapie rozwoju. Mozna to osiggngc poprzez wprowadzenie
konkretnych celow w poszczegolnych kategoriach wiekowych, ktore odpowiadac bedg
Slaskiezo Zwiazku Pilki Nomej  OKresom sensytywnym w rozwoju dziect | mtodziezy.

w Katowicach

Wiek 8-13 lat 14-15 lat 16 +

Kategoria Zak-Orlik—Mtodzik Trampkarz Junior-Senior
Nazwa F2-F1, E2-E1, D2-D1 C2-C1 B2-B1, A2-A1, +
Dziatania indywidualne 60% 40% 20%

Dziatania grupowe 20% 30% 20%

Dziatania zespotowe 20% 30% 60%



3 x periodyzacja...

" Wydziat Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

Celem nadrzednym szkolenia jest maksymalne wykorzystanie potencjatu
zawodnika na kazdym etapie rozwoju. Mozna to osiggngc poprzez
wprowadzenie konkretnych celow w poszczegolnych kategoriach wiekowych,
ktore odpowiadac bedg okresom sensytywnym w rozwoju dzieci | mtodziezy.

www.slzpn.katowice.pl ! -
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl




s{;‘;/t 0}3; 3 x periodyzacja...
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Dobor odpowiednich tresci treningowych powinien uwzgledniac przede

Siskieso i Pk nomes. WSZYStkim — mozliwosci poznawcze zawodnikéw i ich zmiane wraz z

w Katowicach

nabywaniem kolejnych doswiadczen na boisku.

Okres sensytywny na naukn polddbsokp i

Uy c Wezesniejsze nauczanie tego elementu nie poprawi w znaczqcy

sposob jakosci podan, a ,,stracony” czas moze miec negatywne skutki
w stosunku do innych dziatan.

www.slzpn.katowice.pl
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl




Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej
w Katowicach

PLANOWANIE

TRESCI P ROGRAMOWE N A P OSZCZEGDLNYCH

Etap Skrzat Z a k Orlik Mt o d

Nazwa G2 G141 2 F1 E2 ELl D2 D1

Wiek 6 7 8 o 10 11 12 13

Ty d =z i e

Ty d =z i e

Ty d =z i e

Ty d =z i e I e - I e T
Ty d =z i e

Ty d =z i e T

Ty d =z i e T T

Ty d =z i e R e - I e T
Ty d z i e
Ty d z i e
Ty d=zi e T T
Ty d =z i e I e - I I e T
Ty d =z i e
Ty d =z i e
Ty d =z i e
Ty d =z i e I

Provwadzenie
Dr v bl i n g +

Gry zadaniowe
St r z at y Pozyc. + Mat e

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
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PLANOWANIE

Nalezy jednak zaznaczyc, ze kazda kategoria wiekowa powinna ,otrzymac” inny

Slgskiego Zwigzku Pilki Nome; zakres informacji dotyczqcy konkretnego elementu. Poczgwszy od prostych, konczgc na

w Katowicach

bardziej ztozonych.

DZI AgANI A I NDY WI DUAL NE
oBClI NUENI E TRENI NGOWE N A POSZCZEGDLNYCHFH
Etap Skrzat Z ak Orlik

Nazwa G2 G1 F2 F1 E2 E1l
Wiek 6 7 8 o 10 11

Prowadzenie

Podanie 2 2
Pr zyj edi?2e 2

Str z at 2 2
Drybling 3 3

Gr a gt olwa
Odbi o6r D i1t |k 1
Wy j s ci e njaz2 g o2z )

Pozi om obci gagzeni a 1 2 3_

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl
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Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej
w Katowicach

PLANOWANIE

DZI1I AgANI A GRUP OWE
oBClI NUENI E TRENI NGOWE N A POSZCZEGDLNYCH
Etap Skrzat Z ak Orlik
Nazwa G2 | G1 F2 F1 E2 E1
Wiek 6 7 8 9 10 11
W ATAKU
Gr a n a S cilane 2 2 3 3
Obi egni ec e 2 2
Gra trzeciego 2 2
Tworzenie przestrzeni 1 1 2 3
Podani a zdobpywaj gcz 2 3 3
Zmi any kr zy z ojwe
Gr a p o tr of kalci g 2 2 3 3
Rot acj a mi ed zly zlawo dnli k ajlmi 1
W OBRONIE
Kr yci e gr aciy b e z pijltz2ki 3
Podwajanie 2 2 3
Potrajanie 2
Asekuracja 1 1 2
Przekazywanie 2
Pozi om obci gz eni 1 2 3_

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45

e-mail: slaski@zpn.pl



PLANOWANIE

DZ1 AgANI A Z E S P Og OWE
oBCl NUENI E T RENI N GOWE N A POSZCZEGDL NYCH E
Slgskiego Zwiazku Pitki Noznej = Skrzat =2 K orliks
: Nazwa G2 Gl 2 F1 E2 E1l
w Katowicach
Wiek (S3 7 8 S 10 11
wW ATAKU
Ge omet r i a at ak u (t F ojlk2a t|vyz2 rBo mbB y
Sz er ok os ¢ i g e bl|li a azx @a kKSu 3 3
Ut r z y mani e s i e Pr zvVv P i|t+td1c ¢ 2 2 3 3
Budowanie akcji a1 a1 2 2 3 3
Tworzenie przewagi liczebnej a1 a1 a1 2 2 3
Tworzenie wolnej przestrzeni 2 2 2 3
Zadania ofensywne na pozycjach 2 2 2 2
Rot acj e mi e d =z y z alwo d ni K am a1 a1 a1 2
Asekuracja ofensywna a1 a1 2 2 3 3
Pr z ej s ci e z o bjr o n|ly g ol a 1 a|lk 1 2 2 2
Finalizacja akcji ofensywvwnych 2 2 2 2 3 3
Zachowanie balansu w ofensywie a1 a1 1 2 2 3
St at e f r agment y gr|y wVv of e n|s v wi e 2 2
VW OBRONIE
Odl egt o s c mi e d z|]y zZilawdp dn|i E al mi 2 2 3
Odl egt os c i mi e d =z y f olr ma cj a n2i 2 3 3
Us t awi eni e o br on 2 2
Z akt adani e prle s si njga a1 2 2 3 3
Asekuracja defensywna a1 a1 2 2 3 3
Pr z ej s ci e z at |a k u d d dJo p L o|ln v 2 2 2
Zachowanie balansu w defensywig a1 a1 1 2 2 3
Zadania defensywvwne na pozycjach 2 2 2 2 3
St at e f r agment y agr |v W\ degef e ns y|lwi € 2 2 3
Pozi om o bci azeni a I I a1 I 2 I

www.slzpn. katowice.pl
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PERIODYZACIA TECHNICZNA 8-13 LAT

" Wydziat Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

Dziatania indywidualne 70% 60% 50%
Dziatania grupowe 20% 20% 30%

Dziatania zespotowe 10% 20% 20%

www.slzpn.katowice.pl Slaski Zw 1N atow
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl



Dziatania indywidualne w ataku

PROWADZENIE PILKI:

prowadzenie krotkie lub dalekie w zaleznosci od ustawienia przeciwnika,

czeste zmiany kierunku prowadzenia,

wybor odpowiedniej czesci stopy, umozliwiajacej szybkie prowadzenie (hajczesciej
bedzie to zewnetrzne podbicie),

ochrona pitki poprzez:

a) ustawienie sie miedzy pitka a przeciwnikiem,
b) stabilng postawe (obnizenie srodka ciezkosci ciata),
c) prace ramionami w celu oddalenia przeciwnika.

DRYBLING:

zmiana tempa i kierunku prowadzenia,
przyspieszenie po minieciu przeciwnika,
ruch zwodny majacy na celu wprowadzenie przeciwnika w biad.

Dziatania indywidualne w obronie

PROBA ODBIORU PIEKI:

proba odbioru lub wybicia pitki w momencie utraty kontroli przez przeciwnika,
ustawienie boczne w stosunku do przeciwnika.



Dziatania indywidualne w ataku

PRZYJECIE PILKI:
przed przyjeciem:

a) ruch, nie ma przyjecia w miejscu,
b) ocenic¢ potozenie przeciwnika (percepcja) tak, aby odpowiednio sie ustawic,

w czasie przyjecia:

a) przyjecie kKierunkowe w przestrzen wolna od przeciwnika,
b) w sytuacji bliskiego kontaktu z przeciwnikiem proba miniecia go zwodem,
c) uzycie odpowiedniej czesci stopy, umozliwiajacej doktadne przyjecie,

poO przyjeciu:

a) pitka w ruchu,
b) obserwacja pozycji wspotpartnerow (percepcja),
c) wykonanie innego dziatania, np. podania.

Dziatania indywidualne w obronie

ODBIOR PHKI:
odpowiednie ustawienie w defensywie,
odbior pitki:
a) przez wyprzedzenie,
b) w momencie przyjecia,
C) poO przyjeciu.



Dziafania indyuvwwidualne vww ataku

PODANIE PIEKI:

pPprzed podaniem:

a) ocena sytuacji (percepcja). podniesienie giovwy vw celu vwybrania odpowiedniego kierunku
podania i dostosovvania sify do odlegfosci od vvspoiparinera,

b) odpowviednie ustavvienie ciafa., m.in. nogi postavvnej vw stosunku do zamierzonego
kierunku podania,

Ppodanie:

a) uzycie odpowvviedniej czesci stopy lub ciata do skutecznego podania,

b) u=zycie odpowiedniej sily, adekvvatnej] do odlegfosci od vvspdoipartnera,

c) podanie vw odpowiednim kierunku, najlepiej pionowvwwe lub skosne, guvwwarantujace zdobycie
przesitrzeni na boisku,

Po podaniu:

a) wbiegniecie na pozycje., ruch,

b) observvacja pola gry. zajecie pozyciji, jakiej vwwymaga dana sytuacja,
c) uwolnienie sie od krycia i pokazanie sie do gry-

Dziafania indyvuvwidualne vw ataku be=z piftki

VWYEIEGNIECIE NA POZYCJE:

pPrzyjecie odpovviedniej] pozycji ciata,

Percepcja, zavwwodnik wwychodzacy na pozycje wvwwidzi kolege, pitke i pr=zecivvnika,
wwyjsScie =z fizvv. cienia (ustavvienie pomiedzy parinerami z druzyny jakby nie byfo
przecivunika),

majac przecivvnika na plecach, ruch ,,od i do pifki’ wvw celu zgubienia broniacego.
odpovviedni .fiming’’ vwwyjsScia na pozycje., nie za szybko ani za po=no.

Dziafania indyvwidualne vw obronie

KRYCIE:

identyfikacja, czyli wwybor zavvodnika, kitorego nalezy kryc,

usitavvienie miedzy przecivvnikiem a bramka,

konitrola pr=z=ecivunika,

stalty kontaki vwwzrokowvvwy = pitka,

dopasovvaenie odlegifosci krycia vw zaleznosci od odleglifosci od pitki (krycie Tuzne Iub sSc
ustavvienie sie bokiem do napasinika (widz=zac i pr=zecivunika, i pitke).

sie),



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT

Jednostka treningowa - " U

Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej
w Katowicach

Niezwykle istotne jest, by w danej
Jjednostce treningowej skupic sie tylko i
wytgcznie na jednym zaleceniu dotyczgcym
konkretnego dziatania, np. w przypadku
prowadzenia bedzie to ochrona pitki.

CZ. poznawcza

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl




Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej
w Katowicach

PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT

Zak

KATEGORI A UAK ugs/ u9
RODZAJ DZI AGACE
Indywidualne F1 Grupowe F2| F1 ZespoGowe
w ataku i obronie 9 w ataku 819 w ataku
Prowadzenie - Gra na Sci|a@nle2 [Geometria ataku
Podanie 2 Tworzenie przestrzeni | 1 | 1 Szeroko$é¢ i g
Przyjeg 4 Podania zdolhhpwazjlgcd&Jtrzymanie Si ¢
Strzat 2 Gra po tro)Racaile Budowanie akcji
Drybling w obronie Tworzenie przewagi liczebnej
Gra gto 1 Krycie graca) |befz p Adeluracjaofensywna
Odbior kai Podwajanie 2| 2 PrzejScie z ob
WyjScie nla3 . y ¢ eAsekuracja 111 Finalizacja akcji ofensywnych
Zachowanie balansu w ofensywie
w obronie
OdlegtosSc miedz
Zaktadanie pr
Asekuracja defensywna
PrzejScie z at
Poziom obcigzenia 11213 - Zachowanie balansu w defensywie

www.slzpn.katowice.pl

u Dziatania indywidualne . Dziatania grupowe & Dziafania zespotowe

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45

e-mail: slaski@zpn.pl



Wydzial Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT

Fundamenty gry w kategoriach ,,Zak” i ,,0rlik”

W ataku

ZDOBYWANIE
PRZESTRZENI:

© przemieszczanie si¢ zawodnika
z pitka w kierunku bramki przeciwnika
(zdobywanie terenu),

© geometria ataku.

WSPARCIE ZAWODNIKA PRZY PILCE:

© ustawienie szerokie i giebokie,
© wyjscie z cienia,
© geometria ataku.

ASEKURACJA OFENSYWNA:

© ustawienie wzgledem gracza z pitka
w sposob, ktory pozwoli mu swobodne
operowanie,

© zabezpieczanie miejsca wokot pitki
na wypadek straty.

TWORZENIE PRZEWAGI
LICZEBNEJ WOKOL PIKI

MOBILNOSC:

© ciagly ruch zawodnikow,
© pitka w ruchu,
© wyjscia na pozycje.

W obronie

ZAPOBIEGANIE ZDOBYWANIU

PRZESTRZENI:

© proba odbioru pitki,

© opoznianie akcji,

© kierowanie przeciwnika do stref
mniejszego zagrozenia.

KRYCIE:

© krycie zawodnikow bez pitki,

© zawezenie dziatan (obrona zwarta).

ASEKURACJA DEFENSYWNA:

© zabezpieczenie pojedynku 1 x 1
(asekuracja, podwajanie),

© kierowanie przeciwnika do stref
mniejszego zagrozenia.

ZAPOBIEGANIE PRZEWADZE
LICZEBNEJ PRZECIWNIKA

UTRZYMANIE ODLEGEOSCI W ZWARTEJ
OBRONIE:

© obrona na zawezonym polu gry,
© asekuracja.

Fundamenty gry definiowane, jako zbior zasad
dajgcych zawodnikom mozliwosc szybkiego
rozwigzywania problemow taktycznych, z ktorymi
spotykajg sie w sytuacjach boiskowych (Garganta,
Pinto 1994).

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl



Model gry w kategoriach ,,Zak”’ i ,,Orlik”’

PERIODYZACIJA
S —_— —_——— TECHNICZNA 8-13 LAT

wznowienie gry Wykorzystanie przesirzeni Gra1x 1do3 x3

Szerokie ustawienie Podejmowac odvwazne decyzje
na boisku o podjeciu dryblingu M D E L RY

Tworz%épl.izng—z*’g? ania Szybko zdobywac teren
Utrzymanie sie przy pifice Dojscie do sytuacji bramkowvej

Wsitepne zajecie
pozycji, zdobyvwwanie =
przestrzeni Podanie i wyjscie na pozycje do%?j‘(l)vgigug%zr%ﬁ-nk]
Zza pomoca prowadzenia

S Unikac¢ podan poprzecznych

Gra bez pitki Szybko konczyé ATAK

(caty czas w ruchu) akcje strzatem

Tworzyc linie podania

Pressing po siracie pitki

Po stracie pHki proba jak najszybszego jej odbioru P R Z E J é C | E P R Z E J é C
OBRONA MODEL GRY ATAK

Odbior pitki '-'"iema‘l’(ic'jii‘"rwyv:glzov“,'ji"i?cie Zamykanie drogi do bramki ATAK OBRONA

Agresywna gra pressingiem Gra na ograniczonej = =
gna |¥olowig przpeciwnl a przegstrzeni . Pojedynki 1 x 1 do 3 x 3 v
o it e Zawezenie graczy bez pitki Ustawienie rglgdzryn rzecivwnikiem
przestrzeni B ;
do gry przeciwnikowi Wszyscy zaoz:)l:_g?‘ﬁ%vvanl w gre Staia presja na przeciwniku

Szybki pressing Wykonczenie akcji OBRONA

Szybkie wykonanie skoku Dazyc¢ do jak najszybszego P
pressingowego o od{)ioru il)i{ki — Wybi¢ pitke poza pole gry
Broniac sie, wypychac_ Oddali¢c zagrozenie
przecivwnika, nie cofac sie od swojej bramki

Bezpieczne podania

KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
Po odbiorze pitki wykonanie celnego podania, unikajac ryzyka straty pitki e-mail: slaski@zpn.pl



Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej

w Katowicach

MEZOCYKL MIESIECZNY — KATEGORIA ZAK

Tydzi e 1 2 3 4
: : Podania i _
Cel gt { Prowadzenie | Prowadzenie .| Gry zadaniowe
przyjhn
Cele Drybling + Dzi at
j Zwody YBiIng Strza crata
posSred Strzai grupowe
| | 0§¢ 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki
Dodatkowa Fundamenty gry — 1 jednostka w tygodniu
Jednostka Yy =c £

Mezocy k|l

Fundamenty

ary,
4 jednostki

Gry
zadaniowe ;
2 jednostki

mi-dixaikn8@z n vy

Podania i

przyjnci a

2 jednostki




| MEZOCYKL MI ESI KCZNY
Tydzi e 1 2 3 4
Dzi at aiy : : Podania i Gry
_ _ Prowadzenie Prowadzenie _ :
indywidualne przyj 'n| zadaniowe
Dzi at afy . . . Zagadnienie
Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 Zagadnienie 2
grupowe 1,2
Dzi at al . . - Zagadnienie
Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 Zagadnienie 1
zespoto 1,2

‘ Patdziernik
Indywidualne Percepcja Tempo Przyj ec| Prowadzenie
w ataku Kontrola Ochrona Precyzja poda. | Pod. i przyj.
Indywidua.tlne Odbi 6r Odbi 6r Prze(?hwyt | Odbi 61
W obronie pit ki Przechwyt
Grupowe w Wsparcie gracza | Wsparcie gracza Gra po Wsparcie
ataku z pitk z pitk troj kgl Gra po
GrupOV\{e W Krycie gr.acza bfez Krycie grficza b(.az ST Kryclle |
obronie pit ki pit ki Podwajanie
ZespotoySzerokosS¢Szerokos( Szerok( Szerok
ataku ataku ataku gt ebi a gt ebi a
Zespoto Ustawienie w Ustawienie w Ustawienie Ustawienie
obronie obronie 1-1-2-1 | obronie 1-1-2-1 1-1-2-1 1-1-2-1

Coaching ukierunkowany powinien byc tylko
na jeden konkretny cel (zalecenie) dotyczgcy
konkretnego dziatania w poszczegolnych
fazach gry.

Wszystkie dziatania grupowe ( zespotowe
bedg jednoczesnie fundamentami, a ich tresci
bedg zgodne z modelem gry catej druzyny.

tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32,

e-mail: slaski@zpn.pl



MIKROCYKL TYGODNIOWY — KATEGORIA ZAK

Mikrocykl treningowy  dprowadzenie pi Gki

DziaGa| Poniedzi¢ Sroda Pifitek DziaGal Poniedzi Sroda Pifitek
Indywidualne: Prowadzenie Prowadzenie Fundamenty gry Indywiduaine: | Podanie i | Podanie I | Fyndamentygry
W ataku Percepcja Kontrola Wykorzy st ani e W ataku Przyjecie k Precyzapodania | Wykorzystani e
indywidualnych w grach indywidualnych w grach
W obronie Odbior Odbior AL W obronie Przechwyt Przechwyt JREEILAITE
Clupoie: Wsparcie griWsparcie gr{w | clupote Gra po tr¢ Gra po trqw '
- P ! p g sparIC|e gr kL p p sparIC|e 0r
, , , Krycle grac , — — Kryclie grad
wobronie | Krycie grac Krycie grac W obronie Podwajanie Podwajanie
ZespoGq Szeroko$¢ | Szerokod¢ | Szeroko$e¢ ZespoGoa Szeroko$¢ | Szeroko$¢ SzerokoS¢
W ataku ataku ataku ataku W ataku ataku ataku ataku
, Ustawienie w obronie | Ustawienie w obronie | Ustawienie w obronie | Ustawienie w obronie | Ustawienie w obronie | Ustawienie w obronie
W obronie W obronie
1-1-2-1 1-1-2-1 1-1-2-1 1-1-2-1 L1221 1-1-2-1




JEDNOSTKA TRENINGOWA ORLIK

| Wydsial S kolenis W kategorii ,Orlik” powinno rozpoczgc sie wzmozone nauczanie
laskiego Zwiazku Pitki Nozne) p . o . 5
w Katowicach podan pitki, potgczone z elementem wyjscia na pozycje.

W kategorii ,Orlik” bardzo dobrg formg wspotzawodnictwa pomiedzy
graczami bedqg roznego rodzaju gqgry w przewadze liczebnej
atakujgcych nad bronigcymi. Przewaga umozliwi zawodntkom gre
podaniami, co jest gtownym celem szkoleniowym na tym etapie
szkolenia.

www.slzpn.katowice.pl
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl




MEZOCYKL MIESIECZNY

! . - Orlik
. . Podania i Gry
Celgt 6 wn Prowadzenie . :
Pr zyijon zadaniowe
i + i g
C?Ie ZanecEhy Drybling Dzi at
posr ed Str z a grupowe
Il I os ¢ 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 0
Dodatkowa : . 20/)
Fundamenty gry — 1 jednostka w tygodniu

jednostka

Mezocykl mi e s i n-c'@rhkyy U -10/11
- “ 20%

Fundamenty gry ;

4 jednostki Podani a

ry zadaniowe ; 2
jednostki

w Dziatania indywidualne
.. Dziatgnia grupowe
w Dziatania zespotowe
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Z—agadnienie 1 Z—agadnienie 1

zZ e s p o {1+ o
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wvv ataku
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Tempo

b e =
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obronie
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obronie pressingu pressimngu

Ochroma AVAVA VRN s
Kontrola P r = Yy ] e c i e

INndywvwidualnmne
wvvw obronie

O d b i O rr Pr=zechwvvwyt
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ataku

S roa N a2

i}
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ataku
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=z e s p o t o\

obronmnie

O d 1 e g {+ (@) O d 1 e g {t
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e 3

Sry
Zzadaniovve

Zagadnienie
a.=2

Z—agadnienie
1,2

Podania
Dryvbling

Pr=zechwvwyt

O d b i o |

P r =Z e s t
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Asekuracja
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pressingu

Podania
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MIKROCYKL TRENINGOWY - ORLIK

Dzi aGa Poni edzi i Sroda Pi At ek
Indywidualne: Podanieipr zyj n Podani e | Fundamenty gry
w ataku Gra bez pr Pozycja otwarta Wykorz y st ani e
iIndywidualnych w grach
W obronie Przechwyt Przechwyt Y y J
Grupowe: _ : :
Gra trzeciego Gra trzeclego Gra trzeclego
w ataku :
: : : Przekazywanie
W obronie Przekazywanie Przekazywanie
ZespoGo Utrzymani e Utrzymanies | € p Ut rzymani e
w ataku pi t ce pi t ce pi t ce
W obronie Zakt adani e Zakt adani e Zak{adanie




Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

MIKROCYKL TRENINGOWY - ORLIK

Mikrocykl

treningowy: drybling

Indywidualne:
w ataku

w obronie

Grupowe:
w ataku

w obronie

ZespoGo
w ataku

w obronie

Pi At ek

Fundamenty gry
Wykorz y st ani e
indywidualnych w grach

Tworzenie przestrzeni
Asekuracja

Utr zymani e
pi t ce

Zakt adani e




KATEGORIA MtODZIK

I "MGodzi k"

Jednostka treningowa odzi

glqskicgo Zwiazku Pitki Nozne]
w Katowicach

i Dziatania indywidualne . Dziatgnia grupowe

 Dziatania zespotowe

W kategorii ,,Mtodzik” nalezy kontynuowac wzmozone nauczanie podan i przyjec pitki, potgczone
z elementem wyjscia na pozycje. Dziatania te powinny byc stale doskonalone w sytuacjach wspotpracy
grupowej, np. gra na ,sciane”, gra ,trzeciego’, czy tez gra po trojkgcie
www.slzpn. katowice.p]

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mail: slaski@zpn.pl




Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej
w Katowicach

KATEGORIA MtODZIK

KATEGORI A

Mg OD Z 1 K ul2/7 Uil 3

RODZAJ

DZI1I Ag AG

Indywidualne Grupowe Zes poGowe
w ataku i obronie w ataku w ataku
Prowadzenie 3 3 Gr a n a éci_Geometria at aku
Podanie Obi egni e c (<] 3 Szer ok o s ¢ i g
Pr z vy j e C Gra trzeciego 3 3 Ut r zy mani e S i 3p(r 3
Str =z at Tworzenie przestrzeni 3 3 Budowanie akcji 3 3
Drybling Podani a z d o B v a cTevorzenie przewagi liczebnej 2 3
Gr a gt o Z mi any kr z 2 Tworzenie wolnej przestrzeni 2 3
Odbi O6r Gr a P O tr o eZadania ofensywne na pozycjach 2 2
Wy j s ci e n Rractj eaec j a mi e d z o dRm it la & n ie mi e d z vy A al w2o
w obronie Asekuracja ofensywna 3 3
Kr yci e gr ac Zz Pr £Ekj Sci e z obf ®n Y
Podwajanie 3 Finalizacja akcji ofensywnych 3 3
Potrajanie 3 3 Zachowanie balansu w ofensywie 2 3
Asekuracja 3 3 St at e fragmenty a r| Y
Przekazywanie 3 3 w obronie
Odl e gt os c mi edzly2 z &
Odl egt os ci mi e d|z3y 3
Ust awi eni e obr onjy2 ( B i
Zakt adani e prle3s|s3
Asekuracja defensywna 3 3
Pr zej sci e z at pR u 2
Zachowanie balansu w defensywie| 2 3
Zadania defensywne na pozycjach| 2 2
Pozi om obci azeni a |1|2|3_Staie fragmenty Rr|y2

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45

e-mail: slaski@zpn.pl




MODEL GRY - MtODZIK

Model gry w kategorii ,,Miodzik”

Rozpoczecie gry

Odpowiednie
wznowienie gry

Wstepne zajecie pozyciji,
zdobywanie przesirzeni
za pomoca prowadzenia
lub podan.
Proba gry na dwa kontakty.
Poprzez ruch stworzenie
mozliwosci do podania.

Budowanie gry

Wykorzystanie przesitrzeni

Szerokie ustawienie
na boisku

Unikanie bliskiego kontakiu
ze wspoiparinerem

Tworzy¢ linie do podania
do przodu i tyiu

Utrzymanie sie przy pifice
Podanie i wybiegniecie na pozycje
Unikac¢ podan poprzecznych
Gra bez piki (caly czas w ruchu)
Tworzyc linie podania
Pitka catly czas w ruchu
Cierpliwosc¢ w rozegraniu
Ograniczenie liczby kontaktow

z pitka

Gra na ograniczonej
przestrzeni

Wspoilpraca miedzy formacjami
Krotkie, szybkie podania

Zmiana ciezaru gry
Unikanie przewagi liczebnej
przeciwnika przy piice

Szybka zmiana strony poprzez
podania (krotkie lub diugie)

Wy konczenie akcji

Gralx 1do3x3

Podejmowac¢ odwazne decyzje
o podjeciu dryblingu

Szybko zdobywac teren

Tworzyc¢ i wykorzystac przevwage
liczebna

Dojscie do sytuaciji
bramkowej

Zawsze dazyc¢ do zdobycie bramki

Szybko konczyc¢ akcje strzatem

Duza liczba graczy zaangazowana
w wykonczenie akcji

Strzaly z réznych pozycji
i odlegiosci od bramki

Gra skrzydiami

Tworzenie przewagi liczebnej

na skrzydle
Podania na skrzydia

Pressing po stracie pitki

Po stracie pitki proba jak najszybszego jej odbioru

Ustawienie za lini pifki

Po nigudanej probie pressingu wycofanie sie za linig pitki



MEZOCYKL MIESIECZNY - MtODZIK

Mezocykl mi e s i n<"zMGo d z r12/13 U

| Ty

Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej
w Katowicach

Fundamenty é

Gry zadaniowe ; .
3 jednostki , Podani a

6 jednostek

i, pr

Podania i Podania i G
Cel g t| Prowadzenie cdania I_ , cdania I, , r.y

przyjl przyij zadaniowe
Cele Drybling + Drybling + Dzi at

, Zwody rybling ybling Zi
poSr e Str za Str za grupowe
| I oS¢ 3 jednostki 3 jednostki | 3 jednostki \ 3 jednostki

v.slzpn.katowice.p] Dodatkowa Fundament 1 jednostka w tygodniu

| jednostka yay =21 Yo




MEZOCYKL MIESIECZNY - MtODZIK

1

ME Z2 OC VY KL
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indywidual.
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Pr z yj

N
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Podania i
Pr z vyj
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grupowe
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B

Zagadnienie
a i

Gry
zadaniovve

Zagadnienie
2

D =z i a t
Z e s p o

Indywidual.

vw ataku

Zagadnienie
1

Percepcja
Tempo
Ochrona

Zagadnienie
a1
P a
Pr =z v j
kierunkowe
Podania na
wolne pole

3
=

Zagadnienie

1,2

Zagadnienie
2

d =z i er
Pr =z v ] e

Indywidual.

wvw obronie

Odbi O

Przechwyt

Zagadnienie

1,2

Doskonalenie

Grupowe
w ataku

Gra
trzeciego

Gra
trzeciego

Grupowe
w obronie

Asekuracja

Asekuracja

Z e s p O
w ataku

Geometria
ataku

Geometria
ataku

zvwodem poznanych
Podania bez d zi ait
Pr zyi g
Odbi O
Przechwyt
Przechwyt
Gra na Gra na
S ci an S ci ane
. ‘ Asekuracja
AnNntycypacja .
Antycypacja
Geometria Geometria
ataku ataku

Z e s p O
w obronie

Ustawienie
kompaktowe

Ustawienie
kompaktowe

Ustawienie
kompaktowe

Ustawienie




MIKROCYKL TYGODNIOWY - MtODZIK

a
Dzi aGa| Poni edz Wtorek Czwartek Pi nt e |
Podanie i Podanie i Podanie i d
pPr zyj nad pPr zyj nad Pr zyij nagdg Fundamenty
- Pr zyj ec ary
Indywidualne: i ) Wykorzystanie
w ataku Pr zy )] e (¢ Pozycja otwarta zwodem mi e i
u i
kierunkowe Podanie bez Pozycja otwarta : : €
Pod ) ] indywidualnych
odanie na pPpr zyij e( W grach
wolne pole
w obronie Przechwyt Przechwyt Przechwyt

Grupowe:
w ataku

Gra trzeciego

Gra trzeciego

Gra trzeciego

Gra trzeciego

w obronie

Przekazywanie

Przekazywanie

Przekazywanie

Przekazywanie

ZespoGo
w ataku

Geometria ataku

Geometria ataku

Geometria ataku

Geometria ataku

w obronie

Ustawienie
kompaktowe

Ustawienie
kompaktowe

Ustawienie

kompaktowe

Ustawienie
kompaktowe




Wydzial Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

www.slzpn. katow

Periodyzacja techniczno-taktyczna
13/14-15/16 lat

Wiek

Kategoria

Nazwa

Dziatania indywidualne
Dziatania grupowe

Periodyzacja

techniczno-taktyczna

14-15 lat
Trampkarz
C2-C1

40%

30%

30%

-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
1.pl



Zmiana krzyzowa - detale

Wydzial Szkolenia
Slasl kiego Zwiazku Pitki Noznej
' w Katowicach




PERIODYZACIJA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

) ROK MIESIAC TYDZIEN
LP TRESCI PROGRAMOWE Liczba Liczba Liczba
godzin godzin godzin
Szybkie przyjecie i podanie — akcje prowadzone na 1,2,3 kontakty — definiowane
1 P <« .. . 200 18 4
przez czas, celowosc¢ i szybkosc¢ podjecia decyzji
2 Silne podania wewnetrzng czescia stopy 200 16 4
3 Kontrola wzrokowa przestrzeni za plecami przed przyjeciem pitKi 100 9 2
4 Komunikacja werbalna 50 4-5 1
5 Przyjecie pitki ze zwrotem — jesli to niemozliwe, to podanie zwrotne lub na trzeciego 150 13 3
6 Podania przez centrum boiska — jesli to niemozliwe, to podanie na zewnatrz, 50 4-5 1
aby ponownie prowadzic¢ gre przez centrum
7 Przyjecia pitki w pozycji otwartej do Kierunku ataku 100 9 2
8 Tworzenie ,,dodatkowych” zawodnikow w przestrzeni przed zawodnikiem z pitka 100 9 2
9 Nieustanne wsparcie min. 2 zawodnikow — celem tworzenia trojkgtow 50 4-5 1
10 Respektowanie zawodnika lepiej ustawionego 50 4-5 1
11 Gra na trzeciego zawodnika 150 13 3
12 Ustawianie sie zawodnikow bez pitki w przestrzeniach miedzy formacjami przeciwnika 50 4-5 1

13 Finalizacja akcji ofensywnych minimum 4—5 zawodnikami w polu karnym 100 9 2



PERIODYZACIJA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej

w Katowicach
Periodyzacja TE-TA: Doskonalenie nabytych umiejetnosci TE
oraz nauczanie rozumienia gry
ZASADA NR 1: ZASADA NR 2:
Dokiadne i szybkie przyjecie piiki Indywidualne tworzenie przestrzeni
1. Szybkie przyjecie pifki 1. Ruch w pionie do pitki — przestrzen za soba
2. Przyjecie pitki wevwvwn. cz. stopy dalszej nogi 2. Ruch wv pionie od pitki — przestrzen przed soba
3. Silne podanie wevwvvn. cz. stopy po ziemi 3. Ruch przekatny do piki — przestrzen za soba
4. Podanie do zavwodnika z druzyny na dalsza noge 4. Ruch przekatny od pitki — przestrzen przed soba
5. Ruch w poziomie do pitki — przestrzen za soba
6. Ruch w poziomie od piilki — przestrzen przed soba
ZASADA NR 3: ZASADA NR 4:
Indywidualne stworzenie ,,dodatkowvwego’ Gra na trzeciego zawvwodnika
zawodnika 1. Podanie do zavwodnika dwie linie vwyzej
1. Przebiegniecie przed zavwwodnikiem z pitka 2. Wsparcie w trgjkacie
bez podania 3. Respektowanie zawodnika lepiej ustawionego
2. Przebiegniecie przed zavvodnikiem z pitka 4. Po odbiorze pitki pierwszym podaniem zmiana
z podaniem lub podaniem prostopadiym centrum gry

na trzeciego
3. Obieg bez podania
4. Obieg z podaniem lub podaniem
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Slgskiego Zwiazku Pitki Noznej
w Katowicach

Periodyzacja techniczno-taktyczna

TRESCI PROGRAMOWE W PDgROCZNYM MAKROCYKLU W KATEGORI
Dzi aGani a i ndy, Dzi aGania gr up Dzi aGani a zespo
Mezocykl |Tydz.
w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
Prowadzenie, zwody, Odbi 6r . . . L
Tworzenie przestrzeni Geometria ataku 1-4-3-3| Bronienie 1-4-3-3
Podani a, Przechwyt i
Wr z e s Kr yci e gr )
Podani a, Przechwyt . . IPrzesuwani g
Gra po tr Kol ej nosc¢ ) )
Drybling Odbi 6r pit ki

Doskonalenie

Doskonalenie

Doskonalenie

Doskonalenie

Podwajanie

Faza otwarcia gry

Obrona wysoka

1
2
3
4
1
2
Pat dzi Podani a z d ( o L. L.
3 Prowadzenie, zwody| Odbi 6r Potrajanie w ustawieniu 1-4-3-3 w ustawieniu 1-4-3-3
4 Podani a, Przechwyt
1 Podani a, Przechwyt i Faza budowania gry Obrona $r
Gr a n S G o

. 2 Drybling Odbi 6r . w ustawieniu 1-4-3-3 | w ustawieniu 1-4-3-3

Listopad Przekazywanie
3 Doskonalenie Doskonalenie Faza pr ze Faza prz
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Periodyzacja taktyczna

POMYSE NA GRE

Moja wiasna wizja gry (fuitbolu) oparta na doswiadczeniach trenerskich,

ywylzZial 5ZR0IChId zainteresowaniach, wynikach badan, observwacjach meczow i analizie provwadzonych
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej treningéw.
w Katowicach

W 17191 N Kolenia

ZASADY GRY

Zasady gry zawierajace prakityczne wskazowki, pomocne w budowaniu stylu gry
wiasnej druzyny.

CHARAKTERYSTYKA ZAWODNIKOW

Wyszukanie zawodnikow, przydzielenie im odpowiednich pozycji na boisku
wynikajacych z ich predyspozycji. Zaadapotowanie ich do zasad gry i odpowiednia
motywacja do pracy.

SYSTEM GRY

Wybranie systemu gry odpowiadajacego charakterystyce zawodnikow, wizji i zasadom gry
nakresionym przez trenera.

WEASNY MODEL GRY




Periodyzacja taktyczna

Wydzial Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

Przyktadowy mikrocykl treningowy oparty na zasadach
periodyzacji taktycznej

i

4
o _ i S
= N Dzien
~ | Dzien ! =
(=] > = akty-
= wolny / = =
= 4 N wacji
2 (&)
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Periodyzacja taktyczna

AKCENTY TRENINGOWE W MIKROCYKLU W PERIODYZACJI TAKTYCZNEJ

Wydzial Szkolenia
Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

Poniedziatek — wolne

Indywidualne, grupowe,

Organizacja W danej formacji miedzy formacjami Cata druzyna
Charakter treningu Wypoczynek Intensywnos¢ Objetosc
Pole ¢wiczen Mate Mate Duze
Liczba graczy Mata Mata Duza

- Ztozonos$é éwiczen Staba Srednia Wysoka
Czas trwania Krotki Krotki Dtugi
Stosunek pracy do wypoczynku 1:8,1:9 1:4 3:1, 4:1
Czas treningu 45-60 minut 90 minut 90 minut



Periodyzacja taktyczna

~u { \*
Wvydzial Szkolema _ _ _

Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej

w Katowicach o Indywidualne, grupowe, Indywidualne, grupowe,
Drganizacs miedzy formacjami miedzy formacjami
M
Charakter treningu Szybkos¢ Wypoczynek, aktywacja
Pole éwiczen Mate Rozne
E
Liczba graczy Mata Rozna
Ztozonos$é éwiczen Staba Staba
C
Czas trwania Bardzo krotki Krotki
Stosunek pracy do wypoczynku 1:8,1:9 1:10
Z

Czas treningu 90 minut 60 minut



Periodyzacja taktyczna

MODEL GRY

DZIAEANIA INDYWIDUALNE SYTUACJE NIESTANDARDOWE
ORGANIZACJA PRZEJSCIE DO FAZY ORGANIZACJA GRY PRZEJSCIE DO FAZY STALE FRAGMENTY
GRY W DEFENSYWIE ATAKU W OFENSYWIE OBRONY GRY
Cata druzyna Dziatania Dziatania

w danej formacji indywidualne
lub miedzy
formacjami

POZIOM
ORGANIZACJI
D RUZYNY Fundamentalne Giowne Szczegotowe

zasady gry zasady gry zasady gry

GLOWNE ZASADY



TS’ 1 1 :
Wvdziat Szkolema

Slaskiego Zwiazku Pilki Noznej
w Katowicach

Fazy gry

Periodyzacja taktyczna

Periody=zacja treningu

Zasady gry

Mezocykl 1

Mezocvkl 2

Tydzien Tydziers
1 2

Organizacja ataku
1 faza — otwarcie

Faza Organizacja ataku
ataku 1l faza - budowa
Organizacja ataku
Wykanczanie akcji
Zasada ,,.6 sekund”
Faza

przejscia
=z ataku do
obrony

Zamkniecie
przecivwnika

Przesuniecie druz=zyny
w sektor =z pitkag

Faz=za
obrony

Obrona strefowvwa w
bocznyMm sektor=ze

Twydzienn
3

Twydzienn
a

Tydzien
s

Tydzienn
s

Tydzien
7

Obrona strefowa w
Srodkowym sektor=ze

Obrona strefowwa
Obrona srednia

Obrona strefowwa
Obrona wysoka

Faza
pr=zejscia
z obrony
do ataku

Szvbkie podanie do
Nnapastnika

Tydzienrn
=

PrzejsScie do ustawie -
niaszerokiego

Pierwsze podanie

celne
p Sytuacje w przewadze
_S) uscls liczebnej
niestandar = =
Pr=zecivwnik w
dowwe

przewadze liczebnej

Dz=ziatania
indywidual.

VW ataku i obronie

State
fragmenty
gry

VWV ataku

VW obronie
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