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PLANOWANIE PRACY

W planowaniu chodzi tak naprawdę o to, by cały czas iść do przodu… 
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PLANOWANIE PRACY

Każdy szanujący się klub powinien posiadać określone cele, filozofię i

metodologię treningu, które przy uwzględnieniu m.in poziomu

zaawansowania zawodników, dostępnej bazy szkoleniowej i możliwości

organizacyjnych, determinują sposób planowania procesu szkolenia.



Polacy nie gęsi, swój język mają…



Działania indywidualne



Działania grupowe



Działania zespołowe



PLANOWANIE

Na każdym etapie szkolenia sportowego powinny zostać stworzone

warunki i wyznaczone cele, które młody adept futbolu powinien

realizować w konkretnym cyklu szkoleniowym.



3 x periodyzacja…

Periodyzacja 

techniczna

Periodyzacja 

techniczno-taktyczna

Periodyzacja taktyczna

W periodyzacji technicznej priorytetem szkoleniowym jest nauczanie

i doskonalenie działań indywidualnych (m.in. podania, strzały czy

drybling) w oparciu o działania grupowe i zespołowe.

W periodyzacji techniczno-taktycznej celem nadrzędnym będą

treści związane z działaniami grupowymi w ataku i obronie oparte na

poprawnym wykonaniu działań indywidualnych.

W periodyzacji taktycznej istotą będą działania

zespołowe we wszystkich 4 fazach gry, oparte na realizacji

działań grupowych i indywidualnych tworzących model gry.



3 x periodyzacja…
Celem nadrzędnym szkolenia jest maksymalne wykorzystanie potencjału

zawodnika na każdym etapie rozwoju. Można to osiągnąć poprzez wprowadzenie

konkretnych celów w poszczególnych kategoriach wiekowych, które odpowiadać będą

okresom sensytywnym w rozwoju dzieci i młodzieży.



3 x periodyzacja…

Celem nadrzędnym szkolenia jest maksymalne wykorzystanie potencjału

zawodnika na każdym etapie rozwoju. Można to osiągnąć poprzez

wprowadzenie konkretnych celów w poszczególnych kategoriach wiekowych,

które odpowiadać będą okresom sensytywnym w rozwoju dzieci i młodzieży.



3 x periodyzacja…

Dobór odpowiednich treści treningowych powinien uwzględniać przede

wszystkim możliwości poznawcze zawodników i ich zmianę wraz z

nabywaniem kolejnych doświadczeń na boisku.

Okres sensytywny na naukę podań piłki przypada na okres 10-11 roku 

życia. Wcześniejsze nauczanie tego elementu nie poprawi w znaczący 

sposób jakości podań, a „stracony” czas może mieć negatywne skutki 
w stosunku do innych działań.



PLANOWANIE

Etap

Nazwa G2 G1 F2 F1 E2 E1 D2 D1 C2 C1 B2 B1 A2 A1

Wiek 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Tydzień 1

Tydzień 2

Tydzień 3

Tydzień 4

Tydzień 5

Tydzień 6

Tydzień 7

Tydzień 8

Tydzień 9

Tydzień 10

Tydzień 11

Tydzień 12

Tydzień 13

Tydzień 14

Tydzień 15

Tydzień 16

TREŚCI PROGRAMOWE NA POSZCZEGÓLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

Blok

Strzały

Żak Orlik Młodzik Trampkarz Junior B Junior ASkrzat

Gry i zabawy Prowadzenie Podania i przyjęcia

Gry zadaniowe

Drybling+Strzały

Strzały Pozyc.+Małe gry zadan.

Prowadz.+Dryb.+Strzały

Drybling



PLANOWANIE

Należy jednak zaznaczyć, że każda kategoria wiekowa powinna „otrzymać” inny

zakres informacji dotyczący konkretnego elementu. Począwszy od prostych, kończąc na

bardziej złożonych.

Etap

Nazwa G2 G1 F2 F1 E2 E1 D2 D1 C2 C1 B2 B1 A2 A1

Wiek 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Prowadzenie 5 5 5 5 4 4 3 3 2 2 2 1 1 1

Podanie 2 2 2 2 3 4 5 5 5 5 5 5 5 5

Przyjęcie 2 2 3 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5

Strzał 2 2 2 2 3 4 5 5 5 4 4 4 4 4

Drybling 3 3 4 5 5 4 4 3 3 3 3 3 3 3

Gra głową 1 1 2 3 4 4 5 4 3 3 3 3

Odbiór piłki 1 1 2 2 3 4 4 4 5 5 5 5 5 5

Wyjście na pozycję 2 2 3 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5

1 2 3 4 5Poziom obciążenia treningowego

DZIAŁANIA INDYWIDUALNE 

Skrzat Żak Orlik Młodzik Trampkarz Junior B Junior A

OBCIĄŻENIE TRENINGOWE NA POSZCZEGÓLNYCH ETAPACH SZKOLENIA



PLANOWANIE

Etap

Nazwa G2 G1 F2 F1 E2 E1 D2 D1 C2 C1 B2 B1 A2 A1

Wiek 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Gra na ścianę 2 2 3 3 4 4 5 5 5 5 5 5

Obiegnięcie 2 2 3 3 4 4 5 5 5 5

Gra trzeciego 2 2 3 3 4 4 5 5 5 5

Tworzenie przestrzeni 1 1 2 3 3 3 3 4 4 5 5 5

Podania zdobywające 2 2 3 3 3 4 4 4 4 5 5 5

Zmiany krzyżowe 2 2 3 3 4 4 5 5

Gra po trójkącie 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5 5 5

Rotacja między zawodnikami 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5

Krycie graczy bez piłki 2 2 3 4 4 4 5 5 5 5 5 5

Podwajanie 2 2 3 3 3 4 4 5 5 5 5 5

Potrajanie 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5

Asekuracja 1 1 2 2 3 3 3 4 4 5 5 5

Przekazywanie 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5

1 2 3 4 5

DZIAŁANIA GRUPOWE 

OBCIĄŻENIE TRENINGOWE NA POSZCZEGÓLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

Skrzat Żak Orlik Młodzik Trampkarz Junior B Junior A

Poziom obciążenia treningowego

W OBRONIE

W ATAKU



PLANOWANIE

Etap

Nazwa G2 G1 F2 F1 E2 E1 D2 D1 C2 C1 B2 B1 A2 A1

Wiek 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Geometria ataku (trójkąty, romby) 2 2 3 3 4 4 5 5 5 5 5 5

Szerokość i głębia ataku 3 3 3 3 4 4 4 5 5 5 5 5

Utrzymanie się przy piłce 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 5 5

Budowanie akcji 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 5 5

Tworzenie przewagi liczebnej 1 1 1 2 2 3 3 4 4 4 5 5

Tworzenie wolnej przestrzeni 2 2 2 3 3 3 4 4 5 5

Zadania ofensywne na pozycjach 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4

Rotacje między zawodnikami 1 1 1 2 2 3 3 4 4 4

Asekuracja ofensywna 1 1 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5

Przejście z obrony do ataku 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4

Finalizacja akcji ofensywnych 2 2 2 2 3 3 3 3 4 4 4 4

Zachowanie balansu w ofensywie 1 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 5

Stałe fragmenty gry w ofensywie 2 2 3 3 4 4 5 5

Odległośc między zawodnikami 1 1 1 2 2 3 3 4 4 4 5 5

Odległości między formacjami 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5

Ustawienie obrony (niska, średnia...) 2 2 3 3 4 4 5 5

Zakładanie pressingu 1 1 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5

Asekuracja defensywna 1 1 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5

Przejście z ataku do obrony 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 4

Zachowanie balansu w defensywie 1 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 5

Zadania defensywne na pozycjach 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4

Stałe fragmenty gry w defensywie 2 2 3 3 4 4 5 5

1 2 3 4 5

W ATAKU

W OBRONIE

Poziom obciążenia treningowego

DZIAŁANIA ZESPOŁOWE

OBCIĄŻENIE TRENINGOWE NA POSZCZEGÓLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

Skrzat Żak Orlik Młodzik Trampkarz Junior B Junior A



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT

KATEGORIA ŻAK



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT

cz. motoryczna

15 minut cz. poznawcza 

15 minut

część wykonawcza

(jakość)

30 minut

część decyzyjna

30 minut

Jednostka treningowa - "Żak"

Niezwykle istotne jest, by w danej

jednostce treningowej skupić się tylko i

wyłącznie na jednym zaleceniu dotyczącym

konkretnego działania, np. w przypadku

prowadzenia będzie to ochrona piłki.



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT

Indywidualne F2 F1 Grupowe F2 F1 Zespołowe F2 F1

w ataku i obronie 8 9 w ataku 8 9 w ataku 8 9

Prowadzenie 5 5 Gra na ścianę 2 2 Geometria ataku (trójkąty, romby) 2 2

Podanie 2 2 Tworzenie przestrzeni 1 1 Szerokość i głębia ataku 3 3

Przyjęcie 3 4 Podania zdobywające 2 2 Utrzymanie się przy piłce 1 1

Strzał 2 2 Gra po trójkącie 2 2 Budowanie akcji 1 1

Drybling 4 5 w obronie Tworzenie przewagi liczebnej 1 1

Gra głową 1 1 Krycie graczy bez piłki 2 2 Asekuracja ofensywna 1 1

Odbiór piłki 2 2 Podwajanie 2 2 Przejście z obrony do ataku 1 1

Wyjście na pozycję 3 4 Asekuracja 1 1 Finalizacja akcji ofensywnych 2 2

Zachowanie balansu w ofensywie 1 1

Odległośc między zawodnikami 1 1

Zakładanie pressingu 1 1

Asekuracja defensywna 1 1

Przejście z ataku do obrony 1 1

Zachowanie balansu w defensywie 1 1

w obronie

RODZAJ DZIAŁAŃ

KATEGORIA ŻAK   U8/U9

1 2 3 4 5Poziom obciążenia treningowego

70%

20%

10%

Żak

Działania indywidualne Działania grupowe Działania zespołowe



PERIODYZACJA TECHNICZNA 8-13 LAT

Fundamenty gry definiowane, jako zbiór zasad 

dających zawodnikom możliwość szybkiego 

rozwiązywania problemów taktycznych, z którymi 

spotykają się w sytuacjach boiskowych (Garganta, 

Pinto 1994). 



PERIODYZACJA 
TECHNICZNA 8-13 LAT

MODEL GRY

MODEL GRY

ATAK

PRZEJŚCIE

ATAK

OBRONA

OBRONA

PRZEJŚCIE

OBRONA

ATAK



MEZOCYKL MIESIĘCZNY – KATEGORIA ŻAK

Tydzień 1 2 3 4 

Cel główny Prowadzenie Prowadzenie 
Podania i 

przyjęcia 
Gry zadaniowe 

Cele 

pośrednie 
Zwody 

Drybling + 

Strzały 
Strzały 

Działania 

grupowe 

Ilość zajęć 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 

Dodatkowa 

Jednostka 
Fundamenty gry – 1 jednostka w tygodniu 

 

Prowadzenie i 

drybling;

4 jednostki

Podania i 

przyjęcia;

2 jednostki

Gry 

zadaniowe; 

2 jednostki

Fundamenty 

gry;

4 jednostki

Mezocykl miesięczny - żak U-8/9



MEZOCYKL MIESIĘCZNY 

Tydzień 1 2 3 4 

Działania 

indywidualne 
Prowadzenie Prowadzenie 

Podania i 

przyjęcia 

Gry 

zadaniowe 

Działania 

grupowe 
Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 Zagadnienie 2 

Zagadnienie 

1,2 

Działania 

zespołowe 
Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 

Zagadnienie 

1,2 

Październik 

Indywidualne 

w ataku 

Percepcja 

Kontrola 

Tempo 

Ochrona 

Przyjęcie kier. 

Precyzja poda. 

Prowadzenie 

Pod. i przyj. 

Indywidualne  

w obronie 
Odbiór Odbiór 

Przechwyt 

piłki 

Odbiór 

Przechwyt 

Grupowe w 

ataku 

Wsparcie gracza 

z piłką 

Wsparcie gracza 

z piłką 

Gra po 

trójkącie 

Wsparcie 

Gra po trójk. 

Grupowe w 

obronie 

Krycie gracza bez 

piłki 

Krycie gracza bez 

piłki 
Podwajanie 

Krycie 

Podwajanie 

Zespołowe w 

ataku 

Szerokość, głębia 

ataku 

Szerokość, głębia 

ataku 

Szerokość, 

głębia ataku 

Szerokość, 

głębia ataku 

Zespołowe w 

obronie 

Ustawienie w 

obronie 1-1-2-1 

Ustawienie w 

obronie 1-1-2-1 

Ustawienie 

1-1-2-1 

Ustawienie 

 1-1-2-1 

 

Wszystkie działania grupowe i zespołowe 

będą jednocześnie fundamentami, a ich treści 

będą zgodne z modelem gry całej drużyny. 

Coaching ukierunkowany powinien być tylko 

na jeden konkretny cel (zalecenie) dotyczący 

konkretnego działania w poszczególnych 

fazach gry.



Mikrocykl treningowy – prowadzenie piłki 

Działania Poniedziałek Środa Piątek 

Indywidualne: 

w ataku 

Prowadzenie 

Percepcja 

Prowadzenie 

Kontrola 

Fundamenty gry 

Wykorzystanie umiejęt. 

indywidualnych w grach 
w obronie Odbiór Odbiór 

Grupowe: 

w ataku 
Wsparcie gracza z piłką Wsparcie gracza z piłką Wsparcie gracza z piłką 

Krycie gracza bez piłki 
w obronie Krycie gracza bez piłki Krycie gracza bez piłki 

Zespołowe: 

w ataku 

Szerokość i głębia 

ataku 

Szerokość i głębia 

ataku 

Szerokość i głębia 

ataku 

w obronie 
Ustawienie w obronie 

1-1-2-1 

Ustawienie w obronie 

1-1-2-1 

Ustawienie w obronie 

1-1-2-1 

 

MIKROCYKL TYGODNIOWY – KATEGORIA ŻAK

Mikrocykl treningowy podania i przyjęcia piłki 

Działania Poniedziałek Środa Piątek 

Indywidualne: 

w ataku 

Podanie i przyjęcie 

Przyjęcie kierunkowe 

Podanie i przyjęcie 

Precyzja podania 

Fundamenty gry 

Wykorzystanie umiejęt. 

indywidualnych w grach 
w obronie Przechwyt Przechwyt 

Grupowe: 

w ataku 
Gra po trójkącie Gra po trójkącie Wsparcie gracza z piłką 

Krycie gracza bez piłki 
w obronie Podwajanie Podwajanie 

Zespołowe: 

w ataku 

Szerokość i głębia 

ataku 

Szerokość i głębia 

ataku 

Szerokość i głębia 

ataku 

w obronie 
Ustawienie w obronie 

1-1-2-1 

Ustawienie w obronie 

1-1-2-1 

Ustawienie w obronie 

1-1-2-1 

 



JEDNOSTKA TRENINGOWA ORLIK

W kategorii „Orlik” powinno rozpocząć się wzmożone nauczanie

podań piłki, połączone z elementem wyjścia na pozycję.

W kategorii „Orlik” bardzo dobrą formą współzawodnictwa pomiędzy

graczami będą różnego rodzaju gry w przewadze liczebnej

atakujących nad broniącymi. Przewaga umożliwi zawodnikom grę

podaniami, co jest głównym celem szkoleniowym na tym etapie

szkolenia.



MEZOCYKL MIESIĘCZNY

60%20%

20%

Orlik

Działania indywidualne

Działąnia grupowe

Działania zespołowe

Tydzień 1 2 3 4 

Cel główny Prowadzenie 
Podania i 

przyjęcia 
Drybling 

Gry 

zadaniowe 

Cele 

pośrednie 
Zwody 

Drybling + 

Strzały 

Drybling + 

Strzały 

Działania 

grupowe 

Ilość zajęć 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 

Dodatkowa 

jednostka 
Fundamenty gry – 1 jednostka w tygodniu 

 

Prowadzenie, zwody; …

Podania i przyjęcia; …

Drybling; 

2  jednostki

Gry zadaniowe; 2 

jednostki

Fundamenty gry; 

4 jednostki

Mezocykl miesięczny - "Orlik" U-10/11



MEZOCYKL MIESIĘCZNY

MEZOCYKL 1, MEZOCYKL 2 

Tydzień 1 2 3 4 

Działania 

indywidualne 
Prowadzenie 

Podania i 

przyjęcia 
Drybling 

Gry 

zadaniowe 

Działania 

grupowe 
Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 Zagadnienie 2 

Zagadnienie 

1,2 

Działania 

zespołowe 
Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 Zagadnienie 1 

Zagadnienie 

1,2 

Październik 

Indywidualne 

w ataku 

Percepcja 

Tempo 

Gra bez przyjęcia 

Pozycja otwarta 

Przeciwnik z 

przodu 

Podania 

Drybling 

Indywidualne  

w obronie 
Odbiór Przechwyt Odbiór 

Przechwyt 

Odbiór 

Grupowe w 

ataku 
Gra trzeciego Gra trzeciego 

Tworzenie 

przestrzeni 

Przestrzeń 

Trójkąty 

Grupowe w 

obronie 
Przekazywanie Przekazywanie Asekuracja 

Przekazywanie 

Asekuracja 

Zespołowe w 

ataku 

Utrzymanie się 

przy piłce 

Utrzymanie się 

przy piłce 

Utrzymanie się 

przy piłce 

Utrzymanie się 

przy piłce 

Zespołowe w 

obronie 

Zakładanie 

pressingu 

Zakładanie 

pressingu 

Zakładanie 

pressingu 

Zakładanie 

pressingu 

Listopad 

Indywidualne 

w ataku 

Ochrona 

Kontrola 

Wyjście na pozycję 

Przyjęcie kierunk. 

Przeciwnik z 

boku 

Podania 

Drybling 

Indywidualne  

w obronie 
Odbiór Przechwyt Odbiór 

Odbiór 

Przechwyt 

Grupowe w 

ataku 
Gra na ścianę Gra na ścianę Obiegnięcie 

Obiegnięcie 

Gra na ścianę 

Grupowe w 

obronie 
Asekuracja Asekuracja Podwajanie 

Asekuracja 

Podwajanie 

Zespołowe w 

ataku 
Geometria ataku Geometria ataku 

Geometria 

ataku 

Geometria 

ataku 

Zespołowe w 

obronie 

Odległość 

między formacj. 

Odległość 

między formacj. 

Odległ. między 

formacj. 

Odleg. między 

formacj. 

 



MIKROCYKL TRENINGOWY - ORLIK

Mikrocykl treningowy: podania i przyjęcia piłki 

Działania Poniedziałek Środa Piątek 

Indywidualne: 

w ataku 

Podanie i przyjęcie 

Gra bez przyjęcia 

Podanie i przyjęcie 

Pozycja otwarta 

Fundamenty gry 

Wykorzystanie umiejęt. 

indywidualnych w grach 
w obronie Przechwyt Przechwyt 

Grupowe: 

w ataku 
Gra trzeciego Gra trzeciego Gra trzeciego 

Przekazywanie 
w obronie Przekazywanie Przekazywanie 

Zespołowe: 

w ataku 

Utrzymanie się przy 

piłce 

Utrzymanie s   ię przy 

piłce 

Utrzymanie się przy 

piłce 

w obronie Zakładanie pressingu Zakładanie pressingu Zakładanie pressingu 

 



MIKROCYKL TRENINGOWY - ORLIK

Mikrocykl treningowy: drybling 

Działania Poniedziałek Środa Piątek 

Indywidualne: 

w ataku 

Drybling 

Przeciwnik z przodu 

Drybling 

Przeciwnik z przodu 

Fundamenty gry 

Wykorzystanie umiejęt. 

indywidualnych w grach 
w obronie Odbiór Odbiór 

Grupowe: 

w ataku 
Tworzenie przestrzeni Tworzenie przestrzeni Tworzenie przestrzeni 

Asekuracja 
w obronie Asekuracja Asekuracja 

Zespołowe: 

w ataku 

Utrzymanie się przy 

piłce 

Utrzymanie się przy 

piłce 

Utrzymanie się przy 

piłce 

w obronie Zakładanie pressingu Zakładanie pressingu Zakładanie pressingu 

 



KATEGORIA MŁODZIK

część 

motoryczna;…
część poznawcza; 

10 minut

część wykonawcza; 

30 minut

część decyzyjna; 

30 minut

Jednostka treningowa - "Młodzik"

50%

30%

20%

"Młodzik"

Działania indywidualne Działąnia grupowe

Działania zespołowe

W kategorii „Młodzik” należy kontynuować wzmożone nauczanie podań i przyjęć piłki, połączone

z elementem wyjścia na pozycję. Działania te powinny być stale doskonalone w sytuacjach współpracy

grupowej, np. gra na „ścianę”, gra „trzeciego”, czy też gra po trójkącie



KATEGORIA MŁODZIK

Prowadzenie 3 3 Gra na ścianę 4 4 Geometria ataku (trójkąty, romby) 4 4

Podanie 5 5 Obiegnięcie 3 3 Szerokość i głębia ataku 4 4

Przyjęcie 5 5 Gra trzeciego 3 3 Utrzymanie się przy piłce 3 3

Strzał 5 5 Tworzenie przestrzeni 3 3 Budowanie akcji 3 3

Drybling 4 3 Podania zdobywające 3 4 Tworzenie przewagi liczebnej 2 3

Gra głową 4 4 Zmiany krzyżowe 2 2 Tworzenie wolnej przestrzeni 2 3

Odbiór piłki 4 4 Gra po trójkącie 4 4 Zadania ofensywne na pozycjach 2 2

Wyjście na pozycję 5 5 Rotacja między zawodnikami 2 2 Rotacje między zawodnikami 1 2

Asekuracja ofensywna 3 3

Krycie graczy bez piłki 4 4 Przejście z obrony do ataku 2 2

Podwajanie 3 4 Finalizacja akcji ofensywnych 3 3

Potrajanie 3 3 Zachowanie balansu w ofensywie 2 3

Asekuracja 3 3 Stałe fragmenty gry w ofensywie 2 2

Przekazywanie 3 3

Odległośc między zawodnikami 2 3

Odległości między formacjami 3 3

Ustawienie obrony (niska, średnia...) 2 2

Zakładanie pressingu 3 3

Asekuracja defensywna 3 3

Przejście z ataku do obrony 2 2

Zachowanie balansu w defensywie 2 3

Zadania defensywne na pozycjach 2 2

Stałe fragmenty gry w defensywie 2 2

w obronie

w obronie

KATEGORIA  MŁODZIK  U12/U13

RODZAJ DZIAŁAŃ

Indywidualne Grupowe Zespołowe

w ataku i obronie w ataku w ataku

1 2 3 4 5Poziom obciążenia treningowego



MODEL GRY - MŁODZIK



MEZOCYKL MIESIĘCZNY - MŁODZIK

Tydzień 1 2 3 4 5 

Cel główny Prowadzenie 
Podania i 

przyjęcia 

Podania i 

przyjęcia 
Drybling 

Gry 

zadaniowe 

Cele 

pośrednie 
Zwody 

Drybling + 

Strzały 

Drybling + 

Strzały 

Drybling + 

Strzały 

Działania 

grupowe 

Ilość zajęć 3 jednostki 3 jednostki 3 jednostki 3 jednostki 3 jednostki 

Dodatkowa 

jednostka 
Fundamenty gry – 1 jednostka w tygodniu 

 

Prowadzenie, 

zwody; …

Podania i przyjęcia; 

6 jednostek
Drybling;

3 jednostki

Gry zadaniowe;

3 jednostki

Fundamenty …

Mezocykl miesięczny - "Młodzik" U-12/13



MEZOCYKL MIESIĘCZNY - MŁODZIK

MEZOCYKL MIESIĘCZNY 

Tydzień 1 2 3 4 5 

Działania 

indywidual. 
Prowadzen. 

Podania i 

przyjęcia 

Podania i 

przyjęcia  
Drybling 

Gry 

zadaniowe 

Działania 

grupowe 

Zagadnienie 

1 

Zagadnienie 

1 

Zagadnienie 

2 

Zagadnienie 

2 

Zagadnienie 

1,2 

Działania 

zespołowe 

Zagadnienie 

1 

Zagadnienie 

1 

Zagadnienie 

2 

Zagadnienie 

2 

Zagadnienie 

1,2 

   Październik 

Indywidual. 

w ataku 

Percepcja 

Tempo 

Ochrona 

Przyjęcie 

kierunkowe 

Podania na 

wolne pole 

Przyjęcie ze 

zwodem 

Podania bez 

przyjęcia 

Przeciwnik z 

tyłu 

Doskonalenie 

poznanych 

działań 

Indywidual. 

w obronie 
Odbiór Przechwyt Przechwyt Odbiór 

Odbiór 

Przechwyt 

Grupowe 

 w ataku 

Gra 

trzeciego 

Gra 

trzeciego 

Gra na 

ścianę 

Gra na 

ścianę 

Gra na 

ścianę, trzec. 

Grupowe 

 w obronie 
Asekuracja Asekuracja Antycypacja Antycypacja 

Asekuracja 

Antycypacja 

Zespołowe 

 w ataku 

Geometria 

ataku 

Geometria 

ataku 

Geometria 

ataku 

Geometria 

ataku 

Geometria 

ataku 

Zespołowe 

 w obronie 

Ustawienie 

kompaktowe 

Ustawienie 

kompaktowe 

Ustawienie 

kompaktowe 

Ustawienie 

kompaktowe 

Ustawienie 

kompaktowe 

 



MIKROCYKL TYGODNIOWY - MŁODZIK

Mikrocykl treningowy: podania i przyjęcia piłki 

Działania Poniedziałek Wtorek Czwartek Piątek 

Indywidualne: 

w ataku 

Podanie i 

przyjęcie 

 

Przyjęcie 

kierunkowe 

Podanie na 

wolne pole 

Podanie i 

przyjęcie 

 

Pozycja otwarta 

Podanie bez 

przyjęcia 

 

Podanie i 

przyjęcie 

Przyjęcie ze 

zwodem 

Pozycja otwarta 

 

 

Fundamenty 

gry 

Wykorzystanie 

umiejęt. 

indywidualnych 

w grach 

w obronie Przechwyt Przechwyt Przechwyt  

Grupowe: 

w ataku 
Gra trzeciego Gra trzeciego Gra trzeciego Gra trzeciego 

w obronie Przekazywanie Przekazywanie Przekazywanie Przekazywanie 

Zespołowe: 

w ataku 
Geometria ataku Geometria ataku Geometria ataku Geometria ataku 

w obronie 
Ustawienie 

kompaktowe 

Ustawienie 

kompaktowe 

Ustawienie 

kompaktowe 

Ustawienie 

kompaktowe 

 



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



Zmiana krzyżowa - detale



PERIODYZACJA TECHNICZNO-TAKTYCZNA



PERIODYZACJA TECHNICZNO-TAKTYCZNA



Periodyzacja techniczno-taktyczna 
Model treningu



Periodyzacja techniczno-taktyczna

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

1

2

3

4

1

2

3

TREŚCI PROGRAMOWE W PÓŁROCZNYM MAKROCYKLU W KATEGORII TRAMPKARZ

Mezocykl Tydz.
Działania indywidualne Działania grupowe Działania zespołowe

w ataku w obronie w ataku w obronie

Przesuwanie względem

Drybling Odbiór piłki

w ataku w obronie

Wrzesień

Prowadzenie, zwody Odbiór

Krycie graczy bez piłki

Geometria ataku 1-4-3-3 Bronienie 1-4-3-3

Podania, przyjęcia

Październik

Doskonalenie Doskonalenie

Podania zdobywające
Podwajanie Faza otwarcia gry

Przechwyt

Podania, przyjęcia Przechwyt
Kolejność podań

Obrona wysokaDoskonalenie Doskonalenie

Prowadzenie, zwody Odbiór Potrajanie w ustawieniu 1-4-3-3 w ustawieniu 1-4-3-3

Podania, przyjęcia Przechwyt

DoskonaleniePodania, przyjęcia Przechwyt

Podania, przyjęcia Przechwyt

Doskonalenie

Obrona średnia

w ustawieniu 1-4-3-3

Faza przejścia

z obrony do ataku

Przekazywanie

Faza budowania gry

w ustawieniu 1-4-3-3

Faza przejścia

z ataku do obrony

Drybling Odbiór

Doskonalenie Doskonalenie
Wejście trzeciego

Doskonalenie Doskonalenie

Gra na ścianę Antycypacja

Grudzień

Prowadzenie, zwody Odbiór

Doskonalenie Doskonalenie

Listopad

Podania, przyjęcia Przechwyt
Gra na ścianę

Odbiór

Luty

Podania, przyjęcia Przechwyt

Asekuracja Finalizacja w ofensywie

Utrzymanie się przy piłce Zakładanie pressingu
Doskonalenie Doskonalenie

Doskonalenie Doskonalenie

Prowadzenie, zwody Odbiór

Obiegi

Zmiany krzyżowe
Zawężanie w obroniePodania, przyjęcia Przechwyt

Drybling

Styczeń

Drybling Odbiór

Tworzenie przestrzeni

Gra po trójkącie



Periodyzacja taktyczna



Periodyzacja taktyczna



Periodyzacja taktyczna



Periodyzacja taktyczna



Periodyzacja taktyczna



Periodyzacja taktyczna



Dziękuję za uwagę 


