Program szkolenia
zawodnikow i zawodniczek U11 w 12 Podokregach
Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej

Slaska Akademia
Pitkarska U1l
#t{KopalniaTalentow



Cele projektu, programu.

e wyrdéwnanie szans

e ograniczenie emigracji zawodnikéw i zawodniczek do lat 15 z wojewddztwa $lgskiego

e rozwdj zawodnikdw i zawodniczek na ptaszczyznie inteligencji w grze i rozumienia gry

e rozwdj motoryczny zawodnikow

e dostep do profesjonalnego treningu, zgodnego z programem szkolenia PZPN, ktdéry
pozwoli na zwiekszenie umiejetnosci pitkarskich

e analiza rozwoju zawodnikdw i zawodniczek

e selekcja zawodnikéw i zawodniczek w Podokregach SI. ZPN

e przygotowanie i obserwacja zawodnikow do turniejow selekcyjnych w kategorii U-12

e edukacja lokalnego srodowiska (trenerzy, rodzice)

Slaski Zwiazek Pitki Noznej.

e przygotowanie merytoryczne i metodyka programu

e realizacja programu

e analiza oraz kontrola programu

e zapewnienie sprzetu treningowego: pitki, stozki, oznaczniki oraz sprzetu dla trenerdéw

e reklama na stronie zwigzku, w social mediach oraz w pozostatych kanatach
informatycznych

Podokreg.

e bezptatne uzyczenie boiska: 1 x w tygodniu w danej lokalizacji, sprawdzonej przez
Komisje Szkolenia SI. ZPN.
e wytypowanie trenera wolontariusza reprezentujgcego wytypowang lokalizacje

Wytyczne:
o minimum 1/4 petnowymiarowego boiska — nawierzchnia trawiasta lub boisko
typu Orlik
bramki 5 metrowe lub 3 metrowe, mate bramki
szatnia z natryskami
toaleta

O O O O

magazyn lub wyznaczone miejsce na sprzet sportowy w przypadku, kiedy
w danym Podokregu jest tylko jeden punkt treningowy

e reklama projektu na stronie Podokregu
e reklama projektu w danej lokalizacji (gminy)
e organizacja (raz do roku) warsztatéw dla rodzicéw: ,Swiadomy Rodzic”



Rodzic.

przyjecie regulaminu rodzica oraz zawodnika
dobrowolny zakup sprzetu sportowego (koszulka, spodenki, bluza dresowa)
przechodzgcego na wtasnosé po zakoriczeniu programu

ubezpieczenie

Uwagi organizacyjno-metodyczne.

beneficjentem programu sg zawodnicy i zawodniczki, w kategorii U-11 oraz trenerzy i
rodzice zawodnikdw biorgcych udziat w programie. W ramach projektu rodzice
uczestniczg w warsztatach ,Swiadomy rodzic”

zawodnicy i zawodniczki reprezentujg mniejsze kluby, uwzgledniajgc charakterystyke
kazdego z Podokregéw

trenerzy gtéwni wybierani sa przez Komisje Szkolenia Slaskiego ZPN

trenerzy pracujg w swoi Podokregu, z mozliwoscia pomocy w s3gsiednim za zgodg
Trenera Koordynatora

treningi odbywaijg sie raz tygodniu, w okresie: marzec-czerwiec i wrzesiei-listopad na
boiskach o naturalnej nawierzchni lub boiskach typu Orlik

treningi odbywaijg sie zgodnie z programem dla Orlik (E1) — blok: rozwijanie inteligencji
pitkarskiej

w treningach pomagajg trenerzy wolontariusze, wywodzgcy sie z lokalnej spotecznosci
lub trenerzy stazysci na kursach trenerskich z poziomu Grassroots C

trenerzy na koniec ,rundy” przygotowujg raport oraz ocene postepow zawodnikow
i zawodniczek



Program Slaska Akademia Pitkarska U11 - Kopalnia Talentow

Start projektu oraz kalendarium.

01.02-19.02.2021 weryfikacja treneréw oraz stworzenie zaktadki na stronie
zwigzkowej dedykowanej programowi

01.02-19.02.2021 weryfikacja punktow treningowych

od 22.02.2021 reklama oraz Informacja o projekcie: kanaty informacyjne: strona
zwigzkowa, FB, Twitter, YouTube, gazety specjalistyczne,

od 14.02.2021 do 01.03.2020 szkolenia trenerdw; wykorzystanie programu
ProTrainUp w zarzgdzaniu projektem

0d 01.03.2021-18.03.2021 testy selekcyjne w Podokregach

od 22.03.2021 start projektu,

od 21.06.2021 turniej selekcyjne

Grupa docelowa.

Zalety:

kategoria wiekowa U11 (orlik)

przekazanie kadrze szkoleniowej nowych metod nauczania dedykowanych danej
kategorii wiekowej; wszechstronne wspieranie szkolenia w optymalnym wieku do
nauki gry w pitke nozng

podniesienie umiejetnosci pitkarskich oraz sprawnosci ogdlnej zawodnikéw
z mniejszych klubdéw

selekcja zawodnikéw do kadry Reprezentacji Slaskiego ZPN U12, zwiekszenie liczby
zawodnikéw tzw. ,perspektywicznych” dla Reprezentacji Podokregdéw | Reprezentacji
Slaska

wspieranie mfodych pitkarzy oraz Trenerdw pitki noznej przez stworzenie bazy danych
dostepnej dla Treneréw i zawodnikéw

selekcja kadry szkoleniowe]j do kadry Reprezentacji Slgskiego ZPN U12

systematyczne podnoszenie poziomu szkolenia sportowego w klubach matych,
wiejskich poprzez stworzenie optymalnej bazy éwiczeniowej

Korzysci.

prestiz i innowacyjnosc

wdrozenie systemu do monitorowania zawodnikéw w catym wojewddztwie

system pozwalajgcy wychwytywac uzdolniong mtodziez i powotywac jg na konsultacje
kadrowe



e mozliwo$é komunikacji ze wszystkimi uczestnikami systemu za pomoca cyklicznych
spotkan; monitoring pozwalajgcy dynamicznie modyfikowac i ulepszaé programy
szkoleniowe

o dtugofalowy proces budowania pozytywnych i diugotrwatych relacji zawodnikéw
z catego wojewddztwa $lgskiego

e budowanie pozytywnego wizerunku zwigzku, miano najnowoczesniejszego zwigzku
w Polsce

e budowanie pozytywnego wizerunku Urzedu Marszatkowskiego oraz Slaskiego Zwiagzku
Pitki Noznej

Liczba osrodkow.

e 15 miejsc treningowych
e ilos¢ miejsce treningowych uzalezniony od charakterystyki danego Podokregu

Liczba sesji treningowych.

e maksymalnie 96 sesji treningowych w miesigcu
o ilosc sesji treningowych uzalezniony od ilosci punktéw oraz od charakterystyki
danego Podokregu

Liczba uczestnikow.

e maksymalnie 32 uczestnikdw w kazdym Podokregu.
e ilos¢ zawodnikoéw uzalezniona od ilosci punktow oraz od charakterystyki danego
Podokregu.

Osrodki/punkty treningowe.

Osrodek dziatajgcy w ramach programu moze by¢ usytutowany juz dziatajgcych instytucjach
takich jak:

e klub pitkarski

o szkétka pitkarska

e szkota

e osrodki Sportu i Rekreacji



Infrastruktura.

boisko naturalne z petnym zapleczem szatniowym zagwarantowane przez dany Podokreg
poprzez umowe wynajecia:

e minimum 1/4 petnowymiarowego boiska — nawierzchnia trawiasta lub potowa boiska
(mtodzik)

e boisko typu Orlik

e 2 szt. bramki 5 metrowe

e 2 szt. bramki 3 metrowe

e min 2 szt. mate bramki

e szatnia z natryskami

e toaleta

e magazyn lub wyznaczone miejsce na sprzet sportowy w przypadku, kiedy w danym
Podokregu jest tylko jeden punkt treningowy

Kadra szkoleniowa.

Kadra szkoleniowa proponowana/wybierana przez Komisje Szkolenia Slagskiego ZPN po
konsultacji z Prezesami Podokregéw SI. ZPN.

Liczba osdb.

12 treneréw gtédwnych, po jednym z kazdego Podokregu.
15 treneréw wolontariuszy wytypowanym z danej lokalizacji

Uprawnienia.
e trener gtéwny: min. UEFA B, preferowane uprawnienie UEFA A
Kompetencje.

e przy doborze kadry trenerskiej powinny by¢ brane pod uwage kompetencje miekkie
dotyczace pracy z dzie¢mi w wieku 11 lat



Regulamin uczestnika i przepisy RODO.

Regulamin uczestnika.

1. Zawodnik zakwalifikowany do programu #SlgskaAkademiaPitkarska uczestniczy w
cyklu 3 miesiecznym. Po zakwalifikowaniu zawodnik moze by¢ usuniety z programu
tylko z przyczyn wychowawczych lub wniosek opiekuna prawnego.

2. Na trening przychodze 15 minut przed zajeciami.

3. Przedipo treningu pomagam trenerowi, przynie$¢ badz zaniesc sprzet sportowy (pitki,
tyczki, pachofki...).

4. Bedac na boisku przed treningiem nie oddaje strzatéw na bramke, tylko indywidualnie
badz z kolegami rozgrzewam sie z pitka.

5. Napdj (wode) zostawiam przy pitkach przed treningiem, nie zapominajac, ze woda jest
najlepsza do picia podczas treningu. Spozywam napdj tylko za zgodg trenera, w
okreslonych przerwach podczas zajec.

6. Podczas treningu skupiam sie na éwiczeniach i grach. Pamietam, iz zabronione jest
skupianie uwagi na rodzicach oraz rozmawianie z kolegami.

7. Ze wzgledéw bezpieczenstwa nie dotykam zadnych urzadzen sportowych bez zgody
trenera, w szczegdlnosci bramek

8. Po treningu nie zostawiam zadnych smieci po sobie (puste butelki, reklaméwki, itp.),
tylko wyrzucam je do pojemnika na $mieci.

9. Obowigzki szkolne (odrabianie lekcji, itp.) staram wykonywac jak najlepiej, gdyz majac
problemy w nauce nie bede mégt uczestniczy¢ w treningach.

10. Jezeli nie jestem pewien odnosnie godziny treningu dzwonie do trenera.

11. Gdy czuje sie zZle badz odczuwam inne dolegliwosci, natychmiast informuje o tym
trenera.

12. Nie uzywam wulgarnych, obrazliwych stéw wobec bliskich i kolegéw, gdyz mam
szacunek do siebie i wszystkich oséb.

13. Jezeli nie moge by¢ na treningu zawsze powiadamiam trenera.

14. Bede dbat o powierzony przez klub sprzet sportowy (sprzet meczowy, treningowy,
pitki, trenazery, bramki itp.).

NIEPRZESTRZEGANIE REGULAMINU SPOWODUIJE NASTEPUJACE KONSEKWENCIJE:

1. Trzy upomnienia zawodnika podczas zaje¢ — skutkujg zawieszeniem zawodnika do
konca treningu.

2. Zte zachowanie w szkole badz problemy z nauka — zawieszenie zawodnika na czas
poprawy.

3. Spdinienie sie na zajecia — upomnienie, po kolejnym spdznieniu kara zawieszenia na
kolejny trening.



4. Nie przyjscie na trening bez wczesniejszego usprawiedliwienia skutkuje zawieszeniem.
Ponowna nieusprawiedliwiona nieobecnos¢ na treningu moze skutkowaé usunieciem
z programu.
Przepisy RODO.

#SlaskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw
Program szkolenia zawodnikéw U11 w 12 Podokregach
Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej

Ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych (GDPR, RODO) - rozporzadzenie unijne,

zawierajgce przepisy o ochronie oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych

osobowych oraz przepisy o swobodnym przeptywie danych osobowych.

b)

d)

W jaki sposob przetwarzamy dane osobowe?

Slaski Zwigzek Pitki Noznej dziatajac zgodnie z art. 13 Rozporzadzenia Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb
fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego
przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE, informuje, iz jest
administratorem danych osobowych.

Dlaczego wykorzystujemy dane osobowe uczestnikdw #TalentTeam - Kopalnia
Talentow

Dane osobowe uczestnikéw #SlgskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw rodzicéw
badz opiekunéw prawnych pozyskane w momencie zatwierdzenia Regulaminu i
przystapienia do #SlgskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw jak i w trakcie
trwania #SlagskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw przetwarzane sg do
nastepujacych celéw:

udziatu w #SlgskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw na podstawie
zaakceptowanego Regulaminu (art. 6 ust. 1 lit. b ogélnego rozporzadzenia o ochronie
danych osobowych, dalej RODO), oraz wyrazonej zgody na przetwarzanie danych
osobowych szczegdlnej kategorii, czyli np. danych dotyczacych zdrowia oraz urazéw
odniesionych przez uczestnikow podczas szkolenia (art. 9 ust. 2 lit. a RODO);
przeprowadzenie elektronicznej rejestracji w systemie ProTrainUP, ktéry stanowi
ustuge $wiadczona droga elektroniczna przez Slaski Zwigzek Pitki Noznej (art. 6 lit. b
RODO);

obrony lub dochodzenia roszczeh z tytutu udziatu w #SlgskaAkademiaPitkarska -
Kopalnia Talentéw, co stanowi prawnie uzasadniony interes Slgskiego Zwigzku Pitki
Noznej (art. 6 lit. f RODO);

archiwalnych w interesie publicznym co rdéwniez stanowi uzasadniony interes
Slaskiego Zwigzku Pitki Noznej (art. 6 ust. 1 lit. f RODO);



e) reklamowych, promocyjnych i marketingowych Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej, jezeli
wyrazili Panstwo na to stosowng i nieobowigzkowg zgode (art. 6 lit. a RODO).

3. Jakie dane wymagamy?
Obowigzkowe dane ktdére nalezy podac podczas zgtaszania dziecka/podopiecznego do
#SlaskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw, jak réwniez w trakcie jego trwania
zostaty oznaczone polami z gwiazdky ,*”. Wymagamy jedynie danych, ktére sg
niezbedne do prawidtowego zawarcia jak i wykonywania tresci umowy. Pola nie
oznaczone gwiazdka ,*” nie sg obowigzkowe, a co za tym idzie rodzic/opiekun prawny
wyraza zgode na ich przetwarzanie i dobrowolnie je podaje.

4. Gdzie przechowywane s3 dane?
Wszelkie dane przechowywane sg wewnatrz Europejskiego Obszaru Gospodarczego
(obejmuje kraje EU, Norwegie Lichtenstein oraz Islandie). Na chwile obecng nie
planujemy przeniesienia danych poza ten obszar.

5. Uprawnienia uczestnikow i ich rodzicow.
Uczestnicy #SlgskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw jaki i rodzice badz
opiekunowie prawni majg prawo ztozy¢ wniosek w celu: poprawienia danych;
usuniecia danych; ograniczenia przetwarzania danych; wgladu do zebranych danych.

6. Prawo do sprzeciwu.
W kazdym momencie rodzic lub opiekun prawny dziecka ma prawo do wniesienia
sprzeciwu przeciwko przetwarzaniu danych osobowych w celach marketingowych,
zwigzanych z informowaniem go o nowych wydarzeniach, rozwigzaniach jak i ustugach.
W uzasadnionych sytuacjach uczestnik przez rodzica lub opiekuna prawnego ma prawo
do sprzeciwu do przetwarzania danych osobowych, réwniez w innych przypadkach. Po
rozpatrzeniu takiego wniosku czynnosci te zostang zaprzestane.

7. Zgoda.

W przypadkach, gdzie przetwarzanie danych osobowych nie jest wymagane ze
wzgledu na obowigzujgce przepisy prawa ani nie lezy w zakresie prawnie
uzasadnionego interesu administratora, odpowiednia zgoda bedzie wymagana.
Odpowiedni komunikat zostanie przedstawiony w formie pozwalajgcej na zapoznanie
sie z jego trescig. Wyrazenie zgody zostanie odnotowane. Wyrazajacy zgode moze w
kazdym momencie wycofaé takg zgode, a administrator odnotuje réwniez takg decyzje
i odpowiednio sie ustosunkuje do zadania.

8. Skarga.
Osoba, ktdrej dane przetwarzamy lub przedstawiciel ustawowy takiej osoby ma prawo
whiesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych w przypadku, gdy



jest przekonany, ze przetwarzanie danych osobowych przez administratora jest
niezgodne z prawem.

9. Odbiorcy danych.

Odbiorcy to inne organizacje, ktérym Slaski Zwigzek Pitki Noznej moze ujawni¢ dane
osobowe Panstwa dziecka czy podopiecznego. Ujawnienie przez administratora moze
nastgpié tylko zgodnie z prawem o co dbamy jako swiadomy administrator danych. W
gronie odbiorcow moze sie znajdowac: Polski Zwigzek Pitki Noznej, miedzynarodowe
struktury pitki noznej (UEFA, FIFA) oraz zagraniczne federacje pitkarskie, organy
panstwa uprawnione na podstawie odrebnych przepiséw na potrzeby prowadzonych
przez nie postepowan, podmioty zewnetrzne wspierajgce administratora w
Swiadczeniu ustug, czyli takie, ktore zapewniajg ustugi informatyczne, wykonujg ustugi
konsultingowe, prawne lub audytowe, lub wspétpracuja ze Slaskim Zwigzkiem Pitki
Noznej w ramach kampanii marketingowych, a takze ubezpieczyciele i podmioty
prowadzgce dziatalno$é leczniczg. Podmioty zewnetrzne przetwarzajg dane na mocy
przepiséw szczegdlnych lub na podstawie zawartych ze Slagskim Zwiagzkiem Pitki Noznej
umow powierzenia przetwarzania danych osobowych.

10. Uzupetniajace informacje o danych osobowych.

Zmieniajgce sie przepisy prawa mogg spowodowaé, iz pojawig sie niezawarte w tym
dokumencie sposoby wykorzystania danych osobowych. Jesli dojdzie do takiej sytuacji,
odpowiednia zmiana w niniejszej dokumentacji zostanie naniesiona i opublikowana.

Do tego czasu obowigzuje obecna wersja dokumentu.
Stan na dzieri: 27/02/2020.
Dane kontaktowe: SLASKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ,
ul. Francuska 32, 40-028 Katowice

OSWIADCZENIE RODZICA/OPIEKUNA PRAWNEGO** O WYRAZENIU ZGODY NA UDZIAL
DZIECKA W PROJEKCIE Slagska Akademia Pitkarska U11 - Kopalnia Talentéw

JA NIZEJ PODPISANY/A:

*Nazwisko rodzica (opiekuna)........cccocveeeeeeveciececeierieenee. *Imie rodzica (opiekuna)........cccceeeeeeieiececeeeeens *Pte¢: KM
Adres €-Maili.....cocceeireeiiirecenre e s *Numer telefonU.... e

*Nazwisko rodzica (opiekuna)........cccoeveeeeececiececeierieenee. *Imie rodzica (opiekuna)......cccceveeeeeiereeecieceeiees *Pteé: K/M
Adres €-Maili...ccoieeireeiiireceere e *Numer telefonU.. .

WYRAZAM ZGODE, JAKO RODZIC/OPIEKUN PRAWNY** NA UDZIAt MOJEGO DZIECKA:

*Nazwisko dziecka........cccvcveeveeieeierieeee et *IMi€ dZIECKA...cicue e *Pteé: K/M

K ODYWALEISTWO .....eeeee e es s s eee e sesessesses s seenes *Nr PESEL/Paszport™** ...,

HIMHASTO vttt ettt e ete et et eeae et se s aber e *KOd POCZEOWY..c.vnvenrevieietiece ettt et bevenens
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w szkoleniu #SlaskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw

*Niniejszym oswiadczam, iz nie istniejg zadne przeciwwskazania zdrowotne do udziatu mojego

dziecka w szkoleniu, jednoczesnie wyrazam zgode na udzielenie pierwszej pomocy mojemu

dziecku, jesli taka potrzeba zaistnieje.

Data, POOPIS ......ocooovieieiiee ettt ettt et st s teeae et et r e e e eteeaeens et aentennen
Data, POOPIS .....c.ooeeeeeieieeeeece et ettt e et ete s ae et e b e a e et sbesreeneeraas
*WSZYSTKIE PONIZSZE ZGODY SA OBOWIAZKOWE:
Woyrazam zgode jako rodzic/opiekun prawny** na udziat mojego dziecka w #TalentTeam - Kopalnia Talentéw w roku
TAK NIE . . . R N e P,
EI D 2021 (dalej szkoleniu) i oswiadczam, iz zapoznatem/am sie z Regulaminem Szkolenia i akceptuje jego postanowienia.
TAK NIE Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Slaski Zwiazek Pitki Noznej z siedzibg w Katowicach przy ul. Francuskiej 32,
40-028 Katowice (dalej SZPN) moich danych osobowych w zwiazku z udziatem mojego dziecka w #TalentTeam - Kopalnia
D I:] Talentéw, w tym w celach elektronicznej rejestracji mojego dziecka
TAK NIE Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Slaski Zwiazek Pitki Noznej danych osobowych mojego dziecka w zwigzku z

L1 0O

TAK NIE

TAK NIE

Data, Podpis

Data, Podpis

udziatem mojego dziecka w #TalentTeam - Kopalnia Talentéw w tym w celach elektronicznej rejestracji mojego dziecka
w systemie.

Wyrazam zgode na rejestrowanie wizerunku mojego dziecka podczas #TalentTeam - Kopalnia Talentéw, oraz na
bezptatne wykorzystanie tego wizerunku na potrzeby organizacji #TalentTeam - Kopalnia Talentéw, oraz dziatalnosci
Slaskiego Zwigzku Pitki Noznej, poprzez umieszczenie zdje¢ i filméw w przestrzeni publicznej. Niniejsza zgoda jest
nieodptatna, nie jest ograniczona ilosciowo, czasowo ani terytorialnie.

Wyrazam zgode na uzywanie, obrébke, powielanie i wielokrotne rozpowszechnianie materiatéw fotograficznych i
filmowych zawierajacych wizerunek i wypowiedzi mojego dziecka, utrwalonych podczas trwania #TalentTeam - Kopalnia
Talentéw jakagkolwiek technikg, na wszelkich nosnikach (w tym w postaci fotografii i dokumentacji filmowej lub
dzwiekowej) wytacznie na potrzeby promocji Programu oraz na potrzeby dziatalnoéci statutowe] Slaskiego Zwiazku Pitki
Noznej. Niniejsza zgoda jest nieodptatna, nie jest ograniczona ilosciowo, czasowo ani terytorialnie.

Wyrazam zgode, aby dla potrzeb realizacji dziatan informacyjno-promocyjnych #TalentTeam - Kopalnia Talentéw oraz
dziatalnosci Slaskiego Zwiazku Pitki Noznej, wizerunek mojego dziecka mégt by¢ uzyty, w réznego rodzaju formach
elektronicznego i poligraficznego przetwarzania, kadrowania i kompozycji, a takze zestawiony z wizerunkami innych oséb,
jak rowniez uzupetniony towarzyszagcym komentarzem, natomiast nagranie filmowe i dzwiekowe z udziatem mojego
dziecka mogg by¢ ciete, montowane, modyfikowane, dodawane do innych materiatéw powstajacych na potrzeby
wydarzenia - bez obowigzku akceptacji produktu koricowego. Zgoda obejmuje wszelkie formy publikacji, w szczegdlnosci
plakaty, ulotki, bilbordy, inne drukowane materiaty promocyjne, relacje i spoty telewizyjne, radiowe, materiaty prasowe,
rozpowszechnianie w sieciach telefonii komdrkowej oraz w Internecie. Wizerunek dziecka nie moze byc¢ uzyty do innych
celéw, w formie lub publikacji obrazliwej dla dziecka lub narusza¢ w inny sposéb débr osobistych dziecka.

ZGODY DOBROWOLNE:

TAK NIE

[ O

TAK NIE

O O

Wyrazam zgode na otrzymywanie przeze mnie od $laskiego Zwiazku Pitki Noznej informacji handlowych droga
elektroniczna.

Wyrazam zgode na otrzymywanie przez mnie informacji handlowych drogg elektroniczng, pochodzacych od podmiotéw

wspotpracujacych ze Slaskim Zwigzkiem Pitki Noznej. Przez podmioty wspétpracujace rozumie sie w szczegdlnosci
podmioty, z ktérymi Slaski Zwiazek Pitki Noznej ma zawarte umowy na $wiadczenie ustug droga elektroniczna.
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Data, Podpis...........

Data, Podpis ........

OSWIADCZENIE JEDNEGO RODZICA (wypetniane w przypadku, gdy moze sie podpisac tyko jeden rodzic/opiekun prawny):
Oswiadczam, ze bedac pouczona/y o tresci art. 97 ustawy z dnia 25 lutego 1964 r. Kodeks rodzinny i opiekunczy (t.j. Dz.U.
2019 r. poz. 2086 z péin. zm.), wyrazenie zgody na przetwarzanie danych osobowych przez drugiego rodzica/opiekuna
prawnego nie jest mozliwe z przyczyn mi znanych bad: uzyskatam/em zgode na przetwarzanie danych od drugiego
rodzica/opiekuna prawnego.

Art. 97. § 1. Jezeli wtadza rodzicielska przystuguje obojgu rodzicom, kazde z nich jest obowigzane i uprawnione do jej

wykonywania.

§ 2. Jednakze o istotnych sprawach dziecka rodzice rozstrzygajg wspdlnie; w braku porozumienia miedzy nimi rozstrzyga

sad opiekunczy.

Data, Podpis ........

*pole obowigzkowe, ** niepotrzebne skresli¢, ***w przypadku obywatelstwa innego niz polskie

W zwigzku z przetwarzaniem podanych danych osobowych, informujemy:

1. Administratorem Pani/Pana danych osobowych decydujacy o celach i zakresach
przetwarzanych danych jest SLASKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ, ul. Francuska 32, 40-028
Katowice, adres email: slaski@zpn.pl.

2. Administrator wyznaczyt Inspektora Ochrony Danych. Z Inspektorem Ochrony Danych

mozna sie skontaktowac korzystajgc z poczty elektronicznej iod@slzpn.katowice.pl.

3. Dane osobowe Panstwa dziecka/podopiecznego przetwarzane bedg w celach:

1)

2)

3)

4)

5)

zwigzanych z wzieciem udziatu w #SlgskaAkademiaPitkarska - Kopalnia
Talentéw, na podstawie zaakceptowanego przez Paistwa Regulaminu (art. 6
ust. 1 lit. b ogdlnego rozporzgdzenia o ochronie danych osobowych, dalej
RODO), oraz wyrazonej zgody na przetwarzanie danych osobowych szczegdlnej
kategorii, czyli np. danych dotyczacych zdrowia (art. 9 ust. 2 lit. a RODO);
przeprowadzenie elektronicznej rejestracji w systemie ProTrainUP, ktory
stanowi ustuge $wiadczong drogg elektroniczng przez Slaski Zwigzek Pitki
Noznej (art. 6 lit. b RODO).

obrony lub dochodzenia roszczer z tytutu udziatu w #SlgskaAkademiaPitkarska
- Kopalnia Talentéw, co stanowi prawnie uzasadniony interes Slaskiego
Zwigzku Pitki Noznej (art. 6 lit. f RODO);

archiwalnych w interesie publicznym co réwniez stanowi uzasadniony interes
Slaskiego Zwigzku Pitki Noznej (art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

reklamowych, promocyjnych, marketingowych i handlowych Slaskiego Zwiagzku
Pitki Noznej, jezeli wyrazit/a Pani/Pan na to stosowng zgode (art. 6 lit. a RODO).

4. Odbiorcy to inne organizacje, ktérym SI. ZPN moze ujawni¢ dane osobowe Panistwa

dziecka/podopiecznego (zawsze robimy to zgodnie z prawem). Nalezg do nich:
1) Polski Zwigzek Pitki Noznej,
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2) miedzynarodowe struktury pitki noznej (UEFA, FIFA) oraz zagraniczne
federacje pitkarskie,

3) organy panstwa uprawnione na podstawie odrebnych przepiséw na potrzeby
prowadzonych przez nie postepowan,

4) podmioty zewnetrzne wspierajace SZPN w $wiadczeniu ustug, czyli takim, ktére
zapewniajg ustugi informatyczne, wykonujg ustugi konsultingowe, prawne lub
audytowe, lub wspétpracujg z SZPN w ramach kampanii marketingowych.

5) ubezpieczyciele,

6) podmioty prowadzace dziatalnos¢ lecznicza.

Podmioty zewnetrzne przetwarzajg dane na mocy przepiséw szczegdlnych lub na
podstawie zawartych ze Slaskim Zwigzkiem Pitki Noinej umoéw powierzenia
przetwarzania danych osobowych.
Dane osobowe Parstwa dziecka/podopiecznego bedziemy przetwarzaé przez czas
jego udziatu w #SlgskaAkademiaPitkarska - Kopalnia Talentéw, a po jego
zakonczeniu:
1) do czasu przedawnienia roszczen z tytutu udziatu w szkoleniu (do 6 lat),
2) do momentu wycofania zgody na przetwarzanie danych w celach reklamowych,
promocyjnych, marketingowych i handlowych Slaskiego Zwigzku Pitki Noznej,
3) w pozostatym, niezbednym do celéw archiwalnych w interesie publicznym,
dane beda przetwarzane w sposéb ciggty (np. sktad zwycieskiej druzyny).
Poniewaz przetwarzamy dane Panstwa dziecka/podopiecznego, majg Panstwo wobec
nas prawo do:

1) dostepu do tresci swoich danych,

2) sprostowania danych,

3) usuniecia danych,

4) ograniczenia przetwarzania,

5) przenoszenia danych,

6) whniesienia sprzeciwu,

7) cofniecia zgody (udzielonej m.in. w celach reklamowych, promocyjnych,
marketingowych i handlowych Slaskiego Zwigzku Pitki Noznej) w dowolnym
momencie bez wptywu na zgodnos$¢ z prawem przetwarzania, ktorego
dokonano na podstawie zgody przed jej cofnieciem,

8) whniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych, gdy uznasz,
iz przetwarzanie danych osobowych narusza przepisy RODO.

Podanie przez Panstwa danych osobowych dziecka/podopiecznego jest dobrowolne,
przy czym niezbedne do udziatu w szkoleniu.

Nie bedziemy przekazywali danych osobowych Panstwa dziecka/podopiecznego do
Panstw Trzecich, a wiec panstw lezgcych poza Europejskim Obszarem Gospodarczym.
Dane osobowe Panstwa dziecka/podopiecznego bedg przetwarzane w sposéb
zautomatyzowany (w tym w formie profilowania), jednakze nie bedzie to wywotywadé
zadnych skutkéw prawnych lub w podobny sposdb istotnie wptywaé na sytuacje.
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10. Profilowanie danych osobowych przez Slaski Zwigzek Pitki Noznej polega na
przetwarzaniu danych Panstwa dziecka/podopiecznego (réwniez w sposéb
zautomatyzowany) w celu stworzenia statystyk i profili zawodniczych.

KLAUZULA INFORMACYJNA O PRZETWARZANIU DANYCH DLA KANALOW SOCIAL MEDIA.
Kliknij "Lubie to!" a bedziesz wiedziat o wszystkich nowosciach na stronie jako pierwszy!

Stosownie do rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia
27 kwietnia 2016r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy
94/46/WE (dalej ,RODQ”), informujemy w jaki sposéb przetwarza¢ bedziemy Parstwa dane
osobowe udostepnione w trakcie korzystania z profilu w serwisie Facebook lub YouTube (dalej
,fanpage”):

1. Administratorem Paristwa danych osobowych jest SLASKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ, ul.
Francuska 32, 40-028 Katowice, adres email: slaski@zpn.pl.

2. W sprawach zwigzanych z przetwarzaniem danych mozna kontaktowad sie z wyznaczonym
u  Administratora  Inspektorem Ochrony Danych pod adresem emailem:
iod@slzpn.katowice.pl.

3. Administrator przetwarza dane osobowe osdéb, ktore:
a) dokonaty subskrypcji fanpage'a poprzez klikniecie ikony ,Lubie to”, ,Obserwuj”,
»,Udostepnij” lub ,Subskrybuj”;
b) opublikowaty swéj komentarz pod ktérymkolwiek z postéw zamieszczonych na naszym
fanpage’u.

4. Przetwarzamy dane osobowe w nastepujacych celach:

a) w celu prowadzenia fanpage'a na portalu spotecznosciowym Facebook i YouTube, na
warunkach oraz na zasadach okreslonych przez Facebook Inc. YouTube LLC
i informowania za jego pomocg o naszej aktywnosci, promowaniu réznych wydarzen,
ktdére organizujemy, promocji, budowaniu i utrzymaniu spotecznosci z nami zwigzanej
oraz w celu komunikacji za posrednictwem dostepnych funkcjonalnosci serwisu
Facebook czy YouTube (komentarze, wiadomosci), co jest naszym prawnie
uzasadnionym interesem zgodnie z art. 6 ust. 1 lit f. RODO;

b) w celach analitycznych dotyczgcych analiz funkcjonowania, popularnosci, sposobu
korzystania z fanpage'a, co jest naszym prawnie uzasadnionym interesem zgodnie
z art. 6 ust. 1 lit. f RODO;

c) skorzystanie z subskrypcji fanpage'a jest dobrowolne i odbywa sie za zgodg osoby,
ktorej dane dotyczg zgodnie z art. 6 ust. 1 lit. a RODO.
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5. Administrator bedzie przetwarzat nastepujace dane:

a)

b)
c)
d)

podstawowe dane identyfikacyjne (imie i nazwisko), w zakresie opublikowanym przez
Panstwa na Waszym wtasnym profilu, na portalu spotecznos$ciowym Facebook badz
YouTube;

adres IP i identyfikator przegladarki uzytkownika;

dane opublikowane przez Panstwa na profilu Facebook badz YouTube;

anonimowe dane statystyczne dotyczgce osdéb odwiedzajgcych fanpage'a dostepne za
pomoca funkcji ,,Facebook Insights" udostepnionej przez Facebooka lub udostepnionej
przez YouTube stosownie do niepodlegajgcych zmianie warunkéw korzystania z
wymienionych serwiséw, gromadzone dzieki plikom szpiegujagcym (zwanym ,,plikami
cookies"), z ktorych kazdy zawiera niepowtarzalny kod uzytkownika, ktéry mozna
powigzac¢ z danymi potgczenia uzytkownikéw zarejestrowanych na Facebooku badz
YouTube, a ktéry zostaje pobrany i przetworzony w chwili otwarcia fanpage'a.

6. INTEGRACJA FILMOW z YouTube.

a)

b)

d)

naszg oferte online poszerzylismy o filmy z YouTube, przechowywane na stronie
https://www.youtube.com, ktére mozina odtwarza¢ bezposrednio z naszej strony
internetowej. Wszystkie sg zintegrowane w "rozszerzonym trybie prywatnosci", to
znaczy, ze nie przesytasz danych o Tobie jako uzytkowniku do YouTube, jesli nie
odtwarzasz filméw. Tylko wtedy, gdy odtwarzasz filmy, dane, o ktérych mowa w
powyzej, zostang przestane;

nie mamy wptywu na ten transfer danych. Gdy odwiedzasz serwis internetowy,
YouTube otrzymuje informacje, do ktérych uzyskat dostep, do odpowiedniej podstrony
naszej witryny. Po zalogowaniu do Google Twoje dane zostang przypisane
bezposrednio do Twojego konta. Jesli nie chcesz kojarzy¢ swojego profilu z YouTube,
musisz sie wylogowac przed aktywacjg przycisku;

YouTube przechowuje Twoje dane jako profile uzytkowania i wykorzystuje je do celow
reklamowych, badan rynku i/lub niestandardowego projektu swojej strony
internetowe]. Taka ocena jest wykonywana (nawet dla uzytkownikéw, ktdrzy nie sg
zalogowani) w szczegdlnosci w celu zapewnienia odpowiedniej reklamy i
informowania innych uzytkownikdéw sieci spoteczno$ciowej o ich dziataniach na naszej
stronie internetowej;

masz prawo sprzeciwi¢ sie utworzeniu tych profili uzytkownikdw i zostac
przekierowany do serwisu YouTube, aby z nich korzystac.

7. Administrator danych osobowych udostepnia dane osobowe:

a)

organom wtadzy publicznej oraz podmiotom wykonujgcym zadania publiczne lub
dziatajgcym na zlecenie organéw wifadzy publicznej, w zakresie i w celach, ktére
wynikajg z przepiséw powszechnie obowigzujgcego prawa;
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b) podwykonawcom - czyli podmiotom, z ktérych korzystamy przy przetwarzaniu
danych, z ktérymi zawarliSmy umowe powierzenia przetwarzania danych osobowych,
np. naszemu podmiotom $wiadczgcym na naszg rzecz ustugi wsparcia IT dla fanpagea;

c) wiascicielowi portalu spotecznosciowego Facebook na niepodlegajgcych zmianie
zasadach dotyczacych danych okreslonych przez Facebook dostepnych pod adresem
https://www.facebook.com/about/privacy;

d) wiascicielowi portalu spotecznosciowego YouTube na niepodlegajgcych zmianie
zasadach dotyczacych danych okreslonych przez YouTube, dostepnych pod adresem
https://www.youtube.com/intl/pl/about/.

8. Administrator nie przekazuje danych poza teren Polski/UE/Europejskiego Obszaru
Gospodarczego z zastrzezeniem ponadnarodowego charakteru przeptywu danych w ramach
serwisu Facebook i YouTube z zastosowaniem stosowanych przez Facebook, YouTube klauzul
umownych zatwierdzonych przez Komisje Europejskg i decyzji Komisji Europejskiej
stwierdzajgcych odpowiedni stopieft ochrony danych w odniesieniu do okre$lonych krajow
zgodnie z zasadami okreslonymi przez:

a) Facebook pod adresem https://www.facebook.com/about/privacy;

b) YouTube pod adresem https://www.youtube.com/intl/pl/about/ lub

www.privacyshield.gov/EU-USFramework.

9. Okres przetwarzania danych jest zwigzany z celami i podstawami ich przetwarzania.
W zwigzku z czym:

a) dane przetwarzane na podstawie wymogéw ustawowych beda przetwarzane przez
czas, w ktdrym przepisy prawa nakazujg przechowanie danych;

b) dane przetwarzane na podstawie zgody bedg przetwarzane do czasu cofniecia zgody;

c) dane statystyczne dotyczgce oséb odwiedzajgcych fanpage'a dostepne za pomoca
funkcji ,Facebook Insights" badz ,YouTube Insights" bedg przetwarzane przez czas
dostepnosci tych danych w serwisie Facebook bgdz YouTube wynoszacy 2 lata;

d) dane przetwarzane na podstawie prawnie uzasadnionego interesu Administratora
bedg przetwarzane do czasu skutecznego zfozenia sprzeciwu lub ustania tego interesu
np. dane przetwarzane w celu dochodzenia lub obrony przed roszczeniami beda
przetwarzane przez czas rowny okresowi przedawnienia tych roszczen, tj. minimum 3
lata zgodnie z Kodeksem Cywilnym.

10. Panstwa prawa:

a) kazdy uzytkownik ma prawo do dostepu do tresci swoich danych a takze zgdania
sprostowania tych danych, ograniczenia ich przetwarzania, prawo do przenoszenia
danych oraz prawo do whniesienia sprzeciwu;

b) posiadajg Panstwo prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych
Osobowych, ul. Stawki 2, 00-193 Warszawa;

c) w kazdej chwili majg Panistwo prawo cofngc¢ zgode na przetwarzanie tych danych
osobowych przetwarzanych na podstawie zgody (art. 6 ust.1 lit a RODO). Cofniecie
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zgody nie bedzie wptywac na zgodnos¢ z prawem przetwarzania, ktérego dokonano na
podstawie zgody przed jej wycofaniem;

d) jesli potrzebujg Paristwo sprawdzi¢, zmieni¢, zaktualizowac¢ lub usung¢ swoje dane z
Portalu Facebook lub YouTube powinni PaiAstwo zalogowac sie na swoim profilu i
postepowac zgodnie z instrukcjg Facebook lub YouTube.

11. Panstwa dane uzyskujemy od firmy Facebook czy YouTube oraz z Panistwa publicznego
profilu i wpiséw na fanpage'u na wymienionych platformach.

12. Dane osobowe nie beda przedmiotem zautomatyzowanego podejmowania decyzji w
oparciu o profilowanie.

13. Przetwarzanie pozyskanych od Panstwa danych przez Administratora opiera¢ sie bedzie

na zasadzie dobrowolnosci ich podania, jednak konsekwencja nie podania danych bedzie brak
mozliwosci przegladania fanpage lub pozostawiania komentarzy.
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Program szkolenia. Grupa docelowa.

Kategoria wiekowa U11 (orlik).
Charakterystyka orlikow.

e wykazujg rados¢ z gry i ruchu

e sgspokojniejsze od swoich mtodszych kolegéw

e wykazujg wiekszos$¢ zdolnos¢ koncentracji

e postrzegajg pitke nozng w sposdb: , partner z pitka, ja z pitkg, partner”
e dostrzegajg potrzebe podawania pitki

Cele szkoleniowe dla kategorii orlik.
Obszar techniczno-taktyczny.

a) nauczanie techniki i dziatan indywidualnych:
e prowadzenie pitki
e zwody/drybling
e podania i przyjecia pitki

e strzaty

e wybiegniecie na pozycje
e odbior pitki

e krycielx1

b) nauczanie dziatan grupowych:
e grapo tréjkacie
e wsparcie zawodnika z pitka
e krycie zawodnikow bez pitki
e podwajanie

c) nauczanie dziatan zespotowych:
e geometria ataku
e szerokosc i gtebia ataku

Obszar motoryczny.

a) ksztattowanie wzorcéw ruchowych, szczegdlnie:
e stabilizacja tutowia
e rozcigganie statyczne i dynamiczne
b) ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegdlnie:
e zdolnos¢ dostosowania
e zdolnos¢ rownowagi
e roznicowania ruchow
e zdolnosc¢ rytmizacji
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d)

f)

g)
h)
i)
i)
k)

e zdolnos¢ szybkiej reakcji

e zdolnosc¢ orientacji przestrzennej
ksztattowanie sity:

e C¢wiczenia z oporem wtasnego ciata

e plyometryka
ksztattowanie szybkosci:

e wyscigi

e zwinnos¢

e w potagczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi

e technika startu i hamowania
ksztattowanie wytrzymatosci:

e gryizabawy biezne

e mate gry i gry pomocnicze
sporty uzupetniajace:

e sporty walki (judo, karate)

e gimnastyka, akrobatyka

e plywanie

e aktywne spedzanie czasu wolnego

budowanie swiadomosci

koncentracja na zadaniach przekazywanych przez trenera
budowanie pewnosci siebie

samodyscyplina

ksztattowanie motywacji

Obszar teoretyczny (wiedza).

a)
b)

c)

d)

podstawowe informacje dotyczgce modelu gry w pitce 7-osobowe;j
podstawowe informacje — zachowanie sie w trakcie posiadania pitki, straty,

odbioru i bronienia

podstawowe informacje — wptyw witasciwego odzywiania na skutecznos¢ dziatan

w treningu i meczu
podstawowe informacje — nawadnianie

podstawowe informacje — czeste jedzenie ,,Smieciowego” jedzenia (fast food,

stodycze, stone przekaski)
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Program szkoleniowy. Inteligencja pitkarska.

Program szkoleniowy oparty na temacie rozwijanie inteligencji pitkarskie;j.

Inteligentny zawodnik to nie tylko taki, ktdry podejmuje stuszne decyzje, ale przede wszystkim
taki, ktory dobiera adekwatng technike do danej sytuacji w jak najkrotszym czasie.

W programie stosujemy gry z ciggle zmieniajacg sie sytuacjg boiskowa, wymuszajgc na
zawodnikach ciggte, szybkie dostosowywanie sie do zmieniajgcych sie sytuacji boiskowych.
Stosujemy gry w przewagach liczebnych z powracajgcymi obroncami, gry z w przewadze
obroncdw, jednoczesnie pamietajgc o akcentowaniu faz przejsciowych.

Inteligencja.

Daj dziecku grac!
Inspirowanie dzieci do podejmowania decyzji, a nie hamowanie odwagi i stworzenie
optymalnego Srodowiska do popetnienia btedu i analizy.

Samodzielne odkrywanie, a nie slepe wykonywanie instrukcji

Pytaj- daj odpowiedzie¢- stuchaj.

Zadawaj dziecku pytania, stawiaj wyzwania i daj mu znalez¢ ich rozwigzanie. Gotowa recepta
jest dobra na krétkg mete.

Cwicz z rywalem.

Pitka nozna to gra z przeciwnikiem, dlatego w programie wszystko odbywa sie na zasadzie
rywalizacji. Pozwalamy dzieciom rywalizowaé, tak by potem mecz byt dla nich $rodowiskiem
naturalnym, a nie stresem.

Stymulujemy grami.
Gra jest tym, co dziecko najbardziej lubi. Dlatego gry w programie sg jak najbardziej zblizone
do fragmentéw meczu. Grami stymuluj dzieci do pracy i intensywnosci.

Najwazniejsza jest jednostka.

W programie najwazniejszy jest zawodnik. Wyszkolenie w tym okresie zaawansowanego
technicznie-taktycznie zawodnika daje mu znakomite fundamenty pod nauczanie i
doskonalenie kolejnych umiejetnosci.

Grupa ¢wiczebna od 12 do 16 zawodnikow.

Mate grupy cwiczebne gwarantujg odpowiednig intensywnos¢ jednostki treningowej. W
programie zapewniamy wiekszy kontakt dzieci z pitkg, a trenerowi znakomita mozliwosc
obserwacji kazdego zawodnika z osobna i wiasciwe nim kierowanie.
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W procesie nauczania- w treningu najpierw zwracamy uwage na percepcje i decyzje, a dopiero

na kofncu zwracamy uwage na wykonanie (ustawienie ciata, zachowania, technika...). Liczy sie

skutecznos¢ zawodnika.

Mata liczba zawodnikéw zapewnia mozliwos¢ skutecznej obserwacji i ukierunkowania

zawodnika na prawidtowe decyzje.

Proces nauczania.

Percepcja- Analiza- Antycypacja- Decyzja- Wykonanie

Dzieki w/w procesowi nauczania zawodnik nie pogtebia w pdiniejszych latach btedéw i ma
mozliwos$é petniejszego rozwoju.

Program szkolenia. Mikrocykle treningowe.

Mirkocykl 1.

OBSZAR

Trening 1

Trening 2

Trening 3

Trening 4

Dziatania
indywidualne w
ataku

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta.

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta plus
decyzja.

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta plus
decyzja ze wsparciem i
kierunkiem gry.

Doskonalenie poznanych
elementéw

Dziatania Zmniejszenie dystansu. Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych
indywidualne w elementow elementow elementow
obronie
Dziatania Rozwigzanie sytuacji w Rozwigzanie sytuacji w Tworzenie przewagi liczebnej | Rozwigzanie sytuacji w
grupowe w rownowadze. przewadze liczebnej. Wsparcie. réwnowadze
ataku 1x1 Wsparcie. Wsparcie.
1x 2 2x3
4x4
Dziatania Asekuracja Geometria obrony
grupowe w
obronie
Dziatania Geometria ataku Geometria ataku
zespotowe w
ataku
Dziatania Waskie ustawienie w obronie | Waskie ustawienie w obronie
zespotowe w
obronie
Motoryka KzM KzM
Zdolnos¢ dostosowania ruchu Szybkos¢ reakcji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie | Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina Samodyscyplina
Wiedza Regeneracja i odnowa Regeneracja i odnowa Nawadnianie i odzywianie Nawadnianie i odzywianie
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Mikrocykl 2.

OBSZAR

Trening 1

Trening 2

Trening 3

Trening 4

Dziatania
indywidualne w
ataku

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta.
Wsparcie zawodnika-
utrzymujace lub

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta.
Wsparcie zawodnika-
utrzymujace lub

Przestrzen zamknieta-
decyzja ze wsparciem do
przeniesienia lub utrzymania.

Doskonalenie poznanych
elementéw- podania.

zdobywajace. zdobywajace.
Dziatania Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych
indywidualne w |elementow elementow elementow elementow
obronie
Dziatania Rozwigzanie sytuacji w Rozwigzanie sytuacji w Tworzenie przewagi liczebnej | Rozwigzanie sytuacji w
grupowe w przewadze liczebnej przewadze obroncow. Wsparcie. réwnowadze
ataku obroncéw. Wsparcie. 3x2+1 Wsparcie.
2x1+1 1x2 do 3x4 plus wsparcie na
przeniesienie 4x4
Dziatania Asekuracja Asekuracja
grupowe w
obronie
Dziatania Asekuracja ataku Geometria ataku
zespotowe w
ataku
Dziatania Geometria obrony. Geometria obrony.
zespotowe w
obronie
Motoryka KzM KzM
Zdolnos¢ dostosowania ruchu Szybkos¢ reakcji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie | Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina Samodyscyplina
Wiedza Regeneracja i odnowa Regeneracja i odnowa Nawadnianie i odzywianie Nawadnianie i odzywianie

Mirkocykl 3.

OBSZAR

Trening 1

Trening 2

Trening 3

Trening 4

Dziatania
indywidualne w
ataku

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta.
Wsparcie zawodnika-
utrzymujace lub

Doskonalenie poznanych
elementow

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta plus
decyzja ze wsparciem i
kierunkiem gry.

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta.
Wsparcie zawodnika-
utrzymujace lub

zdobywajace. zdobywajace.
Dziatania Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych
indywidualne w |elementow elementow elementow elementow
obronie
Dziatania Rozwigzanie sytuacji w Rozwigzanie sytuacji w Tworzenie przewagi liczebnej [Rozwigzanie sytuacji w
grupowe w przewadze liczebnej rownowadze Wsparcie. przewadze obroncow.
ataku obroncéw. Wsparcie. Wsparcie. 3x2+1

2x1+1 4x4 2x3

Rdzne ustawienia.

Dziatania Asekuracja Geometria obrony Asekuracja Asekuracja
grupowe w
obronie
Dziatania Geometria ataku Geometria ataku Asekuracja ataku

zespotowe w
ataku
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Dziatania Waskie ustawienie w obronie |Waskie ustawienie w obronie | Geometria obrony.
zespotowe w
obronie
Motoryka KzM KzM
Zdolnos¢ dostosowania ruchu Szybkos¢ reakcji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie | Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina Samodyscyplina Ksztattowanie motywacji
Wiedza Regeneracja i odnowa Nawadnianie i odzywianie Nawadnianie i odzywianie Regeneracja i odnowa
Mikrocykl 4.
OBSZAR Trening 1 Trening 2 Trening 3 Trening 4
Dziatania Przestrzen otwarta- Doskonalenie poznanych Przestrzen zamknieta- Przestrzen otwarta-

indywidualne w
ataku

przestrzen zamknieta.

elementow- podania.

decyzja ze wsparciem do
przeniesienia lub utrzymania.

przestrzen zamknieta plus
decyzja.

Dziatania Zmniejszenie dystansu. Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych
indywidualne w elementow elementow elementow
obronie
Dziatania Rozwigzanie sytuacji w Rozwigzanie sytuacji w Tworzenie przewagi liczebnej [Rozwigzanie sytuacji w
grupowe w rownowadze. przewadze Wsparcie. rownowadze. Wsparcie.
ataku 1x1,2x2,3x3. Wsparcie. 4 x 4.

3x4. 1x2 do 3x4 plus wsparcie na

przeniesienie

Dziatania
grupowe w
obronie
Dziatania Geometria ataku Geometria ataku

zespotowe w
ataku

Dziatania Geometria obrony. Geometria obrony.
zespotowe w
obronie
Motoryka KzM KzM
Zdolnos¢ dopasowania. Szybkos¢ reakcji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie | Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina
Wiedza Ocena siebie. Nawadnianie. Odzywianie. Regeneracja i odnowa
Mirkocykl 5.
OBSZAR Trening 1 Trening 2 Trening 3 Trening 4
Dziatania Przestrzen otwarta- Przestrzen otwarta- Przestrzen otwarta- Przestrzen otwarta-

indywidualne w
ataku

przestrzen zamknieta.
Wsparcie zawodnika-
utrzymujace lub
zdobywajace.

przestrzen zamknieta.
Wsparcie zawodnika-
utrzymujace lub
zdobywajgce.

przestrzen zamknieta plus
decyzja ze wsparciem i
kierunkiem gry.

przestrzen zamknieta.
Wsparcie zawodnika-
utrzymujace lub

zdobywajace.
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Dziatania Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych

indywidualne w |elementow elementow elementow elementow

obronie

Dziatania Rozwigzanie sytuacji w Rozwigzanie sytuacji w Rozwigzanie sytuacji w. Rozwigzanie sytuacji w

grupowe w przewadze liczebnej przewadze obroncow. 4x3 + BR, 5x4 +BR. rownowadze

ataku obroncéw. Wsparcie. 3x2+1 Doprowadzanie do przewagi. | 4x4, 5x5 po wczesniejszej
2x1+1 obserwacji pola gry.

Dziatania Asekuracja Asekuracja Asekuracja Asekuracja

grupowe w

obronie

Dziatania Asekuracja ataku Asekuracja ataku Asekuracja ataku Asekuracja ataku

zespotowe w
ataku

Dziatania Geometria obrony. Waskie ustawienie w obronie | Geometria obrony.
zespotowe w Waskie ustawienie w obronie
obronie
Motoryka KzM KzM
Zdolnos$¢ dostosowania ruchu Szybkos¢ reakcji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie | Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina
Wiedza Regeneracja i odnowa Nawadnianie i odzywianie Regeneracja i odnowa Nawadnianie i odzywianie

Mikrocykl 6.

OBSZAR

Trening 1

Trening 2

Trening 3

Trening 4

Dziatania
indywidualne w
ataku

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta.

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta plus
decyzja.

Przestrzen otwarta-
przestrzen zamknieta plus
decyzja ze wsparciem i
kierunkiem gry.

Doskonalenie poznanych
elementéw

Dziatania Zmniejszenie dystansu. Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych
indywidualne w elementow elementow elementow
obronie
Dziatania Rozwigzanie sytuacji w Rozwigzanie sytuacji w Tworzenie przewagi liczebnej | Rozwigzanie sytuacji w
grupowe w rownowadze. przewadze liczebnej. Wsparcie. réwnowadze
ataku 1x1 Wsparcie. Wsparcie.
1x 2 2x3
4x4
Dziatania Asekuracja Geometria obrony
grupowe w
obronie
Dziatania Geometria ataku Geometria ataku
zespotowe w
ataku
Dziatania Waskie ustawienie w obronie | Waskie ustawienie w obronie
zespotowe w
obronie
Motoryka KzM KzM
Zdolnos¢ dostosowania ruchu Szybkos¢ reakcji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie  [Budowanie pewnosci siebie | Budowanie pewnosci siebie

Ksztattowanie motywacji

Ksztattowanie motywacji

Samodyscyplina

Samodyscyplina
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Wiedza Ocena zawodnikéw Regeneracja i odnowa Nawadnianie i odzywianie Ocena zawodnikéw

Budowa treningu. Rozwijanie inteligencji pitkarskiej.

TRESC TRENINGOWA CZAS

1. Zbidrka, przywitanie, omowienie tematu zajec 15 min

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbidrka, przywitanie

. rozgrzewka celowa z rywalizacja

. KZM — szybkos¢ reakcji oraz percepcja

CZESC WSTEPNA |1

Nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potfgczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych i[15 min
rywalizacja

CZESC GEOWNA |

Formy gier w rGwnowadze lub w przewadze liczebnej — stopniowanie trudnosci 25 min

CZESC GEOWNA 11

Gra 25 min

CZESC KONCOWA

1. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

2. Rozmowa z zawodnikami.

Program szkolenia. Przyktadowe wskazowki i korekty. Interwencje
trenera.

Mikrocykl nr 1. Trening nr 1.

1. Gdzie jest wolna przestrzen?
2. Co zrobisz w celu przyspieszenia gry?
3. Pokaz, jak skupiasz obronce na jedng strone. Co ci to da?

Mikrocykl nr 1. Trening nr 2.

1. Pokaz, jak skupiasz obrornce na jedng strone. Co ci to da?
2. Jak wesprzec kolege? Gdzie jest wolna przestrzen.
3. Pokaz, jak rozwigzujesz sytuacje 1x2.

Mikrocykl nr 1. Trening nr 3.

1. Jak wesprzec kolege? Gdzie jest wolna przestrzen.
2. Pokaz, jak rozwigzujesz sytuacje 1x2.



3. Co zrobi¢ po podaniu pitki do kolegi?

Mikrocykl nr 1. Trening nr 4.

1. Pokaz, jak rozwigzujesz sytuacje 1x1, 1x2, 2,3
2. Co zrobi¢ po podaniu pitki do kolegi?
3. Czy w celu przyspieszenia gry zawsze trzeba przyjmowac pitke?

Mikrocykl nr 2. Trening nr 1.

1. Co zrobi¢ po podaniu pitki do kolegi?
2. Tworz postep w grze.
3. Jak graé, kiedy obroncéw jest wiecej?

Mikrocykl nr 2. Trening nr 2.
1. Jak gra¢, kiedy obroncow jest wiecej?

2. Pokaz co zrobisz, aby nie zgubic¢ pitki.
3. Zaobserwuj, gdzie masz przewage.

Mikrocykl nr 2. Trening nr 3.

1. Tworz postep w grze.
2. Zaobserwuj, gdzie masz przewage.
3. Co trzeba zrobi¢, aby przenies¢ ciezar gry?

Mikrocykl nr 2. Trening nr 4.

1. Zaobserwuj, gdzie masz przewage.
2. Co trzeba zrobi¢, aby przenies¢ ciezar gry?
3. Pokaz, jak przyspieszasz gre po przeniesieniu.
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Program szkolenia. Jednostki treningowe.

Organizacja treningu i prowadzenie.

g1 oS N e

7.
8.
9.
10.

Przygotowanie miejsca treningu, tak by przejscie do kolejnych éwiczen byto ptynne.
Przygotowanie miejsca na wode.

Powitanie dzieci, sprawy organizacyjne.

Przedstawienie tematu zajec i celu treningu.

Prowadzenie zaje¢ we wspotpracy z trenerem wolontariuszem. Wtasciwa organizacja
i podziat obowigzkéw w celu zwiekszenia indywidualizacji i intensywnosci zajec.
Srodowisko przyjazne, sprzyjajacego inteligencji dziecka (dobér $rodkéw
treningowych, pozytywny przekaz, pochwaty, emocje/pasja, brak ironii i podnoszenia
gtosu).

Prosty, krétki przekaz.

Jak najwiecej interwencji trenera- coaching trenera w trakcie przerw.

Stosowanie wtasciwego pokazu, zwracanie uwagi na szczegoty.

Podsumowanie zajec. Pytania do dzieci:

e Co sprawiato ci najwieksze problemy?

e Nad czym musisz wiecej pracowac?

e Podziekowanie dzieciom za zaangazowanie i wyrdznienie dziecka, ktére czyms sie
w danym treningu wyrdznito.

Jednostki treningowe.

Mikrocykl 1. Trening 1.

Trener Asystent

Temat zajeé Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta. Sytuacje 1x1.

Data Godzina Miejsce

Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 1 Liczba zawodnikéw 14

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne

Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0d 4 brak brak brak

Grafika Opis Czas

Q % Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja oraz akcentami dostosowania

g E’ ruchéw. 15
s min

27




Opis:
Rywalizacja w formie prowadzenia z oceng
tempa i kontroli nad pitka.

§ . 15
g Coaching: min
5 Ukierunkowany na tempo i kontrole pitki.
= Rozgrzewka celowa ukierunkowana na prowadzenie pitki oraz 7 )
O o - . N arzadzanie:
v, uwzgledniajaca ponizszg organizacje pola sytuacji 1x1 Brak
N .
o + g
RS Ustawienie Treneréw:
Kazdy Trener odpowiada za 7 zawodnikdw.
4 I—I N Opis:
Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o
prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obrorice
. (zadecyduj jaka faza przejsciowa). 25
. . . min
_____ ®-——m- ol e - Zmiana rél po 15 minutach.
1 1
| \\/ ! Napastnik moze zdoby¢ 3 bramki.
_ T ’D\ ? d? oA [ Bramka niebieska za 3 pkt.
= 5 i i Coaching:
5 i i Skup obrorce na jedna strone i zdobadz otwarta
] " d przestrzen.
8 @ i i 3 d
i) g i i @ Zarzadzanie:
N ‘ ! 1 .
© ! i Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
i i Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
1
H i Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.
' ; Ustawieni na potowie boiska.
Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.
Opis:
Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 10
i | I ) minut z 5 min przerwg na interwencje
Trenerdw. 25
A Gra na 2 bramki z BR lub na 4 bramki min
(bramkarze w grze na wskazanych pozycjach)
i \—/ i Coaching:
1 1
H 1 Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1. Skup obrorice na
. 1 jedna strone i zdobad? otwartg przestrzen.
_________ e e e e N S S
! ! Zarzadzanie:
1 ;; 1
| év\ 1 Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
1 1
<=t H ' Ustawienie Treneréw:
é @ 1 : 6 Kazdy Trener odpowiada za swdj zespot.
9 E i Ustawieni po przekatnej.
o Interwencje ukierunkowane na sytuacje 1x1.
(@) 1
“ 1
i - ~
o Ay \\é—/
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czes€

KONCOWA

Omowienie treningu.

5 min

Mikrocykl 1. Trening 2.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje 2x1.

Data

Godzina

Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec

90

Nr. zajec

2

Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki

drabinki

Liczba

14

2 x7szt

0d2

0d4

brak

brak

Grafika

Opis

Czas

CZESCE
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja.

15

CZESC WSTEPNALII

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na prowadzenie pitki oraz uwzgledniajaca

ponizszg organizacje pola sytuacji 1x1. Z rywalizacja

Opis:
Rywalizacja w formie prowadzenia z
zawodnikiem gonigcym.

Coaching:

Ukierunkowany na tempo i kontrole pitki.
Zarzadzanie:

Brak.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAI|

o

Opis:

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie.
Decyduje o prowadzeniu. Po odbiorze
pitki przez obrorice-zadecyduj jaka faza
przejsciowa.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i przejscia do gry
1x2 lub wsparcie zdobywajace w wolng
przestrzen.

Zmiana rél zawodnikéw po 5 minutach.

Napastnicy mogg zdoby¢ 3 bramki. Mozna
ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami.

Mata lub bramka niebieska za 3 pkt.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Zarzadzanie:

25

29




Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.
Ustawieni na potowie boiska.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akgji.

CZESC GEOWNAII

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra 4 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach.

Coaching:

Doprowadzi¢ do sytuacji 1x2. Skup
obronice i zdobadzZ otwartg przestrzen
(plecy obroricy)

Wskaz narzedzia do zdobycia plecow:
drybling- wsparcie partnera- podanie.

Zarzadzanie:

Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swdj zespot.
Ustawieni po przekatnej.

Interwencje ukierunkowane na
rozwigzywanie sytuacji 1x2.

25
min

czesc

KONCOWA

Omowienie treningu.
Pytania dotyczace edukacji.

Rozmowa dotyczgca wyzywienia.

Mikrocykl 1. Trening 3.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta. Sytuacje 1x1.

Data

Godzina

Suszec.

Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec

90

Nr. zajeé

3 Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki tyczki drabinki

Liczba

14

2/4

2 x7szt

Od 2

0od4 brak brak
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Grafika

Opis

Czas

CzESC
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja z akcentem na szybkos¢ reakcji.

15

CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania pitki oraz uwzgledniajgca ponizsza
organizacje. Z rywalizacjg

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na podania pitki i na
tworzenie linii podania.

Zarzadzanie:

Reguta dla obrorcéw, aby napastnicy
odkrywali sytuacje boiskowa.

Ustawienie Treneréow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAI|

Opis:
Obroficy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie mogg przechodzi¢.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie.
Decyduje o prowadzeniu. Po odbiorze
pitki przez obrorice-przeprowadzenie za
linie potowy lub podanie do Trenera.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i przejscia do
gry 1x2 lub wsparcie zdobywajace w
wolng przestrzen i przejscie do drugiego

pola i ponowne rozwigzanie sytuacji 1x2.

Zmiana rél zawodnikow

Napastnicy moga zdoby¢ 3 bramki.
Mozna ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami.

Mata lub bramka niebieska za 3 pkt.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak jg
rozwigzesz.

Zarzadzanie:
Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto
asekurowac kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.
Ustawieni na potowie boiska.
Interwencje w formie pytan,
indywidualna rozmowa z zawodnikiem
po zakorczonej akcji.

25
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7 D
| I Opis:
Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
g 2x 10 minut z 5 min przerwga na 25
interwencje Treneréw. R
! \_/ ! Gra na 2 bramki z BR (bramkarze w grze min
" | na wskazanych pozycjach)
: : \
' : Coaching:
""""" H ‘ Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1, 1x2, 2x3.
1 1
H év v . Skup obrofice na jedna strone i zdobad?
= . - otwarta przestrzen.
< ! ! Sy A .
2 @ : ~ ! é Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
E " m H Zarzadzanie:
ad 1 1
(U] ' * Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
{."').r ! /W\ : dystans.
o i v S i Ustawienie Treneréw:
' ' Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
i V 1 Ustawieni po przekatne;j.
' 1 Interwencje ukierunkowane na sytuacje
_________ e S 1x1.
@ : !
| ' (- 4
! © !
1 e 1
1 1
VS
D | | Va
< Omowienie treningu.
O = Rozmowa o nawadnianiu.
W o
NS 5
o g
4 min
Mikrocykl 1. Trening 4.
Trener Asystent
Temat zaje¢ | Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w réwnowadze.
Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 4 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0d 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas
‘O ;
‘Y, a P
W gy Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja.
N E 15
= min
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania pitki oraz uwzgledniajaca ponizsza
organizacje. Z rywalizacjg

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na podania pitki i na
tworzenie linii podania.

Zarzadzanie:

Reguta dla obroncéw, aby napastnicy
odkrywali sytuacje boiskowa.

Ustawienie Treneréow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAI|

________________________.0____

=
2

Opis:

Obroficy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie moga przechodzi¢.
Progresja: obroncy doprowadzaja do
rownowagi 2x2.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje
o prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez
obronice-przeprowadzenie za linie potowy
lub podanie do Trenera.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i do rozwigzania
2x2 lub do przeniesienia w dowolny
boczny sektor.

Napastnik prowadzacy pitke moze skupic
obrorice na sobie i wprowadzi¢ w boczny
sektor i ponowne rozwigzanie sytuacji 1x2.
Zmiana rél zawodnikéw

Napastnicy moga zdoby¢ 2 niebieskie
bramki lub zdoby¢ duzg pomaranczowg w
sektorze sSrodkowym Mozna ustawi¢ matg
bramke pomiedzy niebieskimi stozkami.

Napastnicy moga zakoriczy¢ akcje strzatem
na duzg bramke.

Coaching:

Skup obronce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak jg
rozwigzesz.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowacé
kolege.

Geometria obrony.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akgji.

30
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CZESC GEOWNAII

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwga na
interwencje Trenerow.

Gra na 4 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach.

Coaching:

Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1, 1x2, 2x3, 4x4

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przys$pieszyc gre?

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Asekuracja.
Geometria obrony.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje
1x1.

20
min

CczeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Pytania dotyczace szkoty czy zadanie
odrobione...

Mikrocykl 2. Trening 1.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie.
wsparciu do przeniesienia.

Sytuacje przewadze obroncéw p

rzy

Data

Godzina

Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec 90

Nr. zajeé

5

Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki

bramki oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki drabinki

Liczba

14

2/4 2 x 7szt

Od 2

0d4

brak brak

Grafika

Opis

Czas

CzESC
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja z akcentem dostosowania ruchow.

15

34




Opis:

Rywalizacja z aktywnym obrorica.

<Zt Coaching:
a b )
Ukierunkowany na drybling.
- ierunkowany ybling 15
2 Zarzadzanie:
= Rozgrzewka celowa ukierunkowana na drybling ponizszg organizacje. Z rywalizacja min
3 Reguta dla obroricéw, aby napastnicy ...
g Ustawienie Treneréw:
Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.
Opis:
Obroficy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie mogg przechodzi¢.
Progresja: obroricy doprowadzajg do 25
réwnowagi 2x1 w kazdym polu. .
8 ym p min
Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje
o q o prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez
obronice-przeprowadzenie za linie potowy
lub podanie do Trenera, albo pomiedzy
. obroricami.
Progresja: dotgczamy drugiego napastnika,
————— o------le T el e --- . . . . .
i v ! ktéry decyduje o rodzaju wsparcia. Ocenia
H H tuacje i wybiera wsparcie dla utrzymanie
23 S & sy
/D‘ ! ' v c i do rozwigzania 2x2
. i i “a Napastnik prowadzacy pitke moze skupic¢
! E obrorice na sobie i ponowne rozwigzanie
’V\ E E /@\ sytuacji 1x2.
! ' Zmiana rél zawodnikow.
i i % Napastnicy mogg zdoby¢ 3 bramki
\“, E i @ Mozna ustawi¢ matg bramke pomiedzy
E E N ) niebieskimi stozkami.
<_t Napastnicy moga zakoriczy¢ akcje strzatem
§ na duza bramke.
e Coaching:
o
P Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
~§, 4 ) otwartg przestrzen.
o Ocen jakie wsparcie dasz koledze.
. Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak jg
rozwigzesz.
..... ®------ al_ ______g ---
Postep w grze.
& Zarzadzanie:

Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowaé
kolege.

Asekuracja.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.

W przypadku mniejszej ilosci zawodnikéw
lub zawodnika na pozycji bramkarza to
stworzenie jednej grupy.

Trenerzy ustawienie po przekatnej.
Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akgji.
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CZESC GEOWNAIII

ey
@

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach.

Coaching:

Doprowadzi¢ do sytuacji wsparcia
utrzymujacego lub zdobywajacego.

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przyspieszy¢ gre?

Pokaz postep w grze.

Zarzadzanie:

Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Asekuracja.
Geometria obrony.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatnej.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje
1x1.

25

CczeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Rozmowa o prawidtowej odnowie po
treningu.

Mikrocykl 2. Trening 2.

Trener

Asystent

Temat zajeé

przy wsparciu do utrzymania.

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w przewadze obroricow

Data Godzina Miejsce

Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajec 6 Liczba zawodnikéw 14

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne:

Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0d 4 brak brak brak

Grafika Opis Czas

‘O ;

E Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacj

N & g y ja. 15
= min
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na drybling ponizszg organizacje. Z
rywalizacjg

Opis:

Rywalizacja z aktywnym obrorica. Percepcja.
Coaching:

Ukierunkowany na wolng przestrzen
Zarzadzanie:

Reguta dla obroricow, aby napastnicy ...
Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAI|

Opis:
Preferowany czas gry 2 min.

Reguta: kiedy druzyna atakuje to w strefie
obrony zawsze musi by¢ jeden zawodnik-
wsparcie utrzymujace.

Reguta: Napastnik zagrywajacy do zawodnika
neutralnego musi wykonac postep w grze, ruch
do przodu.

Reguta: neutralni grajg na linii pola gry. Mozna
ich atakowac.

Bramkarz rozpoczyna gre.

Zmiana rél zawodnikow.

Coaching:

Zdobad? otwarta przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz jak

Postep w grze.

Zarzadzanie:

Obroficy: ocen, gdzie bedziesz atakowac.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowaé
kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
Kazdy Trener odpowiada za jeden zespét.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akgji.
Obserwacja czasu gry.

Utrzymanie intensywnosci. Spada
intensywno$¢ skrd¢ czas gry. Utrzymuje sie,
przedtuz gre.

25
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CZESC GEOWNAII

9

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 10
g | minutz 5 min przerwg na interwencje
Trenerow.

Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach.

Coaching:

Doprowadzi¢ do sytuacji wsparcia
utrzymujgcego i ruchu do przodu. Postep w
grze.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przys$pieszyc gre?

Zarzadzanie:

Obroricy: ocen, gdzie bedziesz atakowac.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowacé
kolege.

Asekuracja.
Geometria obrony.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatnej.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje 1x1.

30

CczeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Rozmowa na temat Budowanie pewnosci
siebie. Ksztattowanie motywacji 5

Mikrocykl 2. Trening 3.

Trener Asystent
Temat zaje¢ | Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w niedowadze, rownowadze
obronicéw przy wsparciu do przeniesienia.
Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 7 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas

2
wr B5 Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacjg oraz szybkoscig reakcji. 15
of

= min
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CZESC WSTEPNALII

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania o réznej dtugosci z ponizsza
organizacje.

Opis:

Percepcja oraz decyzja.

Coaching:

Ukierunkowany na wybér podania.

Zarzadzanie:

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe
zawodnikéw.

15

CZESC GEOWNAII

4
____________:A_.,:_'_____________
N ¥

2x1 2x1

Opis:
Preferowany czas gry 2 min.

Reguta: bramkarze s zawodnikami
pomagajacymi w ¢wiczeniu. Decydujg na zmiane
0 wznowieniu gry. Moga wznowic nogg (rézna
dtugo$é¢ podan) lub reka.

Reguta: obroricy mogga przechodzic¢ tylko o jedno
pole. Dotdz faze przejsciowa.

Reguta: napastnicy moga zmieniac sie pomiedzy
wszystkim polami.

Zawsze Bramkarz rozpoczyna gre.
Zmiana rél zawodnikow.

Coaching:

Ocen, czy masz przewage.

Pokaz co robisz, kiedy jest rownowaga.
Szeroko$¢ w grze.

Zarzadzanie:

Obroricy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Jeden trener prowadzi coaching, drugi odpowiada
za organizacje, zmiany.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

Obserwacja czasu gry.

Utrzymanie intensywnosci. Spada intensywnos¢
skrd¢ czas gry. Utrzymuje sie, przedtuz gre.

30
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CZESC GEOWNAII

2]

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 10
minut z 5 min przerwa na interwencje Trenerow.
Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach.

Coaching:
Postep w grze.

Przenie$¢ ciezar w grze. Gdzie masz wiecej
kolegéw.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przys$pieszyc gre?

Zarzadzanie:

Geometria ataku poprzez regute, ze obroncy
moga by¢ maksymalnie w dwéch polach.

Pitka w $rodku- wszyscy w $rodku.
Pitka w bocznym sektorze-

Ustawienie Treneréw:
Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatnej.

20

CczeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Rozmowa na temat samodyscypliny, nawadnianiu
oraz zywieniu.

Mikrocykl 2. Trening 4.

Trener Asystent

Temat Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w réwnowadze.

zajec

Data Godzina Miejsce Suszec.

Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 8 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne:
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak
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Grafika

Opis

Czas

CzESC
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacjg oraz szybkoscia reakcji.

15

CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania o réznej dtugosci z ponizszg
organizacje.

Opis:

Percepcja oraz decyzja.

Coaching:

Ukierunkowany na wybér podania.

Zarzadzanie:

Ustawienie Treneréow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAI|

Wariant 1.

P

7 )
R i) CnEEEEY TEEEEEEEEE

Wariant 2.

v

%]

Warianty gry.

Opis:

Preferowany czas gry 2 min.

Reguta: w strefie bocznej moze by¢ tylko 2 obrorcow.

Reguta: napastnicy moga zmienia¢ sie pomiedzy
wszystkim polami.

Bramkarz rozpoczyna gre.

Zmiana rél zawodnikow.

Coaching:

Ocen, czy masz przewage.

Pokaz co robisz, kiedy jest rownowaga.
Szeroko$¢ w grze.

Zarzadzanie:

Obroricy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Jeden trener prowadzi coaching, drugi odpowiada za
organizacje, zmiany.

Interwencje w formie pytan, indywidualna rozmowa z
zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

Obserwacja czasu gry.

Utrzymanie intensywnosci. Spada intensywnosc¢ skroé
czas gry. Utrzymuje sie, przedtuz gre.

30
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CZESC GEOWNAIII

? )
Rty GREE TR TEEEEEEEEEE

Opis:

Preferowany czas gry 2 min.

Moze by¢ gra 5x5 plus BR.

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2 minuty z 2
min przerwa na interwencje Trenerow.

Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na wskazanych
pozycjach.

Zmiana rél zawodnikéw.

Coaching:

Postep w grze.

Przenie$¢ ciezar w grze. Gdzie masz wiecej kolegdw.
Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.

Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przyspieszyc gre?

Zarzadzanie:

Geometria ataku poprzez regute, ze obroricy moga
by¢ maksymalnie w dwdch polach.

Pitka w $rodku- wszyscy w $rodku.
Pitka w bocznym sektorze-

Ustawienie Trenerow:
Kazdy Trener odpowiada za swoj zesp6t. Ustawieni po
przekatnej.

20

CzeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Rozmowa na temat zadarn domowych na nastepny
cykl treningowy.

Mikrocykl 3. Trening 1.

Trener

Asystent

Temat zajeé

rownowadze.

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje przewadze obrorcéw lub

Data

Godzina

Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec

90

Nr. zajeé

9

Liczba zawodnikéw

14

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki

drabinki

[ o1 [=H

Liczba

14

2/4

2 x 7szt

0d 2

0d4

brak

brak

brak

Grafika

Opis

Czas

CZESC WSTEPNA |

Opis:

Rywalizacja z aktywnym obrorica.

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na drybling ponizszg organizacje wychodzaca z

gry koncowej. Z rywalizacja

Coaching:

Ukierunkowany na drybling.
Zarzadzanie:

Reguta dla obroricéw, aby napastnicy ...
Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

25
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CZESC GEOWNAI|
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Opis:
Obroficy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie mogg przechodzi¢.

Progresja: obroricy doprowadzajg do
rownowagi 2x1 w kazdym polu.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje
o prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez
obronce-przeprowadzenie za linie potowy
lub podanie do Trenera, albo pomiedzy
obroricami.

Progresja: dotaczamy drugiego napastnika,
ktéry decyduje o rodzaju wsparcia. Ocenia
sytuacje i wybiera wsparcie dla utrzymanie
i do rozwigzania 2x2

Napastnik prowadzacy pitke moze skupic
obrorice na sobie i ponowne rozwigzanie
sytuacji 1x2.

Zmiana rél zawodnikéw.
Napastnicy moga zdoby¢ 3 bramki

Mozna ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami.

Napastnicy moga zakoriczy¢ akcje strzatem
na duzg bramke.

Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak jg
rozwigzesz.

Postep w grze.
Zarzadzanie:

Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowaé
kolege.

Asekuracja.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.

W przypadku mniejszej ilosci zawodnikéw
lub zawodnika na pozycji bramkarza to
stworzenie jednej grupy.

Trenerzy ustawienie po przekatnej.
Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akcji.

35
min
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CZESC GEOWNAII
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Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach.

Coaching:

Doprowadzi¢ do sytuacji wsparcia
utrzymujacego lub zdobywajacego.

Skup obronce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przys$pieszy¢ gre?

Pokaz postep w grze.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Asekuracja.
Geometria obrony.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje
1x1.

25

CczeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Rozmowa o prawidtowej odnowie po
treningu.

Mikrocykl 3. Trening 2.

Trener

Asystent

Temat
zajec

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Zdobadz wolng przestrzen.

Data

Godzina Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec

90

Nr. zajeé

10

Liczba zawodnikéw

14

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki

drabinki

9]0 [T

Liczba

14

2/4

2 x7szt

0d 2

Od 4

brak

brak

brak

Grafika

Opis

Czas

CZESCE
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja.

15
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania pitki oraz uwzgledniajaca ponizsza
organizacje. Z rywalizacjg

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na podania pitki i na
tworzenie linii podania.

Zarzadzanie:

Reguta dla obrorcéw, aby napastnicy
odkrywali sytuacje boiskowa.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAII

Opis:

Obroficy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie mogg przechodzi¢.
Progresja: obroncy doprowadzaja do
rownowagi 2x2.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje
o prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez
obronice-przeprowadzenie za linie potowy
lub podanie do Trenera.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i do rozwigzania
2x2 lub do przeniesienia w dowolny
boczny sektor.

Napastnik prowadzacy pitke moze skupic
obrorice na sobie i wprowadzi¢ w boczny
sektor i ponowne rozwigzanie sytuacji 1x2.
Zmiana rél zawodnikéw

Napastnicy moga zdoby¢ 2 niebieskie
bramki lub zdoby¢ duzg pomaranczowg w
sektorze sSrodkowym Mozna ustawi¢ matg
bramke pomiedzy niebieskimi stozkami.

Napastnicy moga zakoriczy¢ akcje strzatem
na duzg bramke.

Coaching:

Skup obronce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak ja
rozwigzesz.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowacé
kolege.

Geometria obrony.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akgji.

30
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CZESC GROWNAII
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Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra na 4 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach. Bramkarze
wznawiaja gre.

Bramke mozna zdoby¢ tylko z strefy GOL.
Dwa rézne ustawienia: 1-2-3-1 vs 1-3-1-2.

Coaching:
Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1, 1x2, 2x3, 4x4

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przyspieszyc gre?

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Asekuracja.
Geometria obrony.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za swdj zespot.
Ustawieni po przekatnej.

Interwencje ukierunkowane na
whbiegniecie za plecy.

20

CczeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Pytania dotyczace szkoty czy zadanie
odrobione...

5 min

Mikrocykl 3. Trening 3.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w przewadze.

Data

Godzina

Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec

90

Nr. zajec

11

Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki

drabinki

Liczba

14

2/4

2 x 7szt

0d 2

0d4

brak

brak

Grafika

Opis

Czas

czesc
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja z akcentem na szybkos¢ reakcji.

15 min
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania pitki oraz uwzgledniajgca ponizsza
organizacje. Z rywalizacjg

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na podania pitki i na
tworzenie linii podania.

Zarzadzanie:

Reguta dla obrorcéw, aby napastnicy
odkrywali sytuacje boiskowa.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15 min

CZESC GEOWNAI|

Opis:
Obroricy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie moga przechodzi¢.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie.
Decyduje o prowadzeniu. Po odbiorze
pitki przez obrorice-przeprowadzenie za
linie potowy lub podanie do Trenera.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i przejscia do
gry 1x2 lub wsparcie zdobywajace w
wolng przestrzen i przejscie do drugiego

pola i ponowne rozwigzanie sytuacji 1x2.

Zmiana rél zawodnikow

Napastnicy mogg zdoby¢ 3 bramki.
Mozna ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami.

Mata lub bramka niebieska za 3 pkt.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak ja
rozwigzesz.

Zarzadzanie:
Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto
asekurowac kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.
Ustawieni na potowie boiska.
Interwencje w formie pytan,
indywidualna rozmowa z zawodnikiem
po zakoriczonej akcji.

25 min
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CZESC GEOWNAII

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwga na
interwencje Trenerow.

Gra na 2 bramki z BR (bramkarze w grze
na wskazanych pozycjach)

Coaching:
Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1, 1x2, 2x3.

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje
1x1.

25 min

Czesc

KONCOWA

Omowienie treningu.

Rozmowa o nawadnianiu.

5 min

Mikrocykl 3. Trening 4.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w przewadze obroricow
przy wsparciu do utrzymania.

Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 12 Liczba zawodnikow 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0d 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas

<
Q2
‘v, a N
o Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja. .
(> 'é 15 min
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na drybling ponizszg organizacje. Z
rywalizacjg

Opis:

Rywalizacja z aktywnym obrorica. Percepcja.
Coaching:

Ukierunkowany na wolng przestrzen
Zarzadzanie:

Reguta dla obroricow, aby napastnicy ...
Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15 min

CZESC GEOWNAI|

w
v

Opis:
Preferowany czas gry 2 min.

Reguta: kiedy druzyna atakuje to w strefie
obrony zawsze musi by¢ jeden zawodnik-
wsparcie utrzymujace.

Reguta: Napastnik zagrywajacy do zawodnika
neutralnego musi wykonac postep w grze, ruch
do przodu.

Reguta: neutralni grajg na linii pola gry. Mozna
ich atakowac.

Bramkarz rozpoczyna gre.

Zmiana rél zawodnikdw.

Coaching:

Zdobad? otwarta przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz jak

Postep w grze.

Zarzadzanie:

Obroficy: ocen, gdzie bedziesz atakowac.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowaé
kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
Kazdy Trener odpowiada za jeden zespét.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.
Obserwacja czasu gry.

Utrzymanie intensywnosci. Spada
intensywno$¢ skrd¢ czas gry. Utrzymuje sie,
przedtuz gre.

25 min
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Opis:
Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 10
= g |minutz5 min przerwa na interwencje
| I Trenerow. .
min
Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na 30
; wskazanych pozycjach.
Reguta: kiedy druzyna atakuje to w strefie
: \_/ ! obrony zawsze musi by¢ jeden zawodnik-
- . wsparcie utrzymujace.
i :
1 1
_________ Lo e Moga by¢ rézne ustawienia.
1 1
_ i év\ N E Coaching:
< - - Doprowadzié¢ do sytuacji wsparcia
é ; : Q utrzymujacego i ruchu do przodu. Postep w
~9 ! m ! grze.
1 1
8 ! ! Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
0 ’ ' Pokaz zachowanie po podaniu.
o VA V™ . D
. g . Co moze przys$pieszyc¢ gre?
) i Zarzadzanie:
1 ’V\ 1
, . Obroncy: ocen, gdzie bedziesz atakowac.
1 1
_________ g ! Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowacé
! Eomgaaan: kolege.
) : o Asekuracja.
! © !
! _ ! Geometria obrony.
' ‘a -
Ustawienie Treneréw:
. Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatne;j.
,—l Interwencje ukierunkowane na sytuacje 1x1.
D Fa
Omowienie treningu.
<
0 = Rozmowa na temat Budowanie pewnosci
N - . . 5 min
Er 8 siebie. Ksztattowanie motywacji
2
<]
<
Mikrocykl 4. Trening 1.
Trener Asystent
Temat zajeé Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta. Sytuacje w rownowadze.
Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 13 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas
o <
0 e Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja oraz akcentami dopasowania.
S = 10 min
wv
s
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na prowadzenie pitki z rywalizacja oraz
uwzgledniajgca ponizsza organizacje pola sytuacji 1x1

Rywalizacja.

Opis:
Rywalizacja w formie prowadzenia z ocena
tempa i kontroli nad pitka.

Coaching:

Ukierunkowany na tempo i kontrole pitki.
Zarzadzanie:

Brak.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za 7 zawodnikdw.

15 min

CZESC GROWNA |

-~
3

Opis:
Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o

prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obrorice
(zadecyduj jaka faza przejsciowa).

Zmiana rél po 10 minutach.
Napastnik moze zdoby¢ 3 bramki.
Bramka niebieska za 3 pkt.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz otwartg
przestrzen.

Zarzadzanie:
Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

20 min

51




CZESC GEOWNA I

R Y—
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Opis:
Dopasuj pole.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o
prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obroricow
(zadecyduj jaka faza przejsciowa).

Zmiana rél po 10 minutach.
Napastnicy mogg zdoby¢ 3 bramki.
Bramka niebieska za 3 pkt.

Dwa rézne ustawienia napastnikow.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz otwarta
przestrzen.

Daj opcje podania.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

Opis:
Dopasuj pole.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o
prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obroricow
(zadecyduj jaka faza przejSciowa).

Zmiana rél po 10 minutach.
Napastnicy mogg zdoby¢ 3 bramki.
Bramka niebieska za 3 pkt.

Dwa rézne ustawienia napastnikow.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz otwarta
przestrzen.

Daj opcje podania.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
Asekuracja.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

20 min

20 min

czes€

KONCOWA

Omowienie treningu. Ocena wtasna zawodnika

5 min

Mikrocykl 4. Trening 2.

Trener

Asystent ‘

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w przewadze 2x3, 3x4

Data

Godzina

Miejsce

Kategoria

El Czas zajec

90

Nr. zajec

14 ‘ Liczba zawodnikéw
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Przybory

pitki bramki oznaczniki stozki

pachotki tyczki drabinki

Liczba

14 4 2 x 7szt 0d 2

0od4 brak brak

Grafika

Opis

Czas

CZESCE
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacjg. Doskonalenie elementéw podan.

10

CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na doskonalenie podar oraz
uwzgledniajgca ponizsza organizacje.

Opis:

Doktadnos¢ podan.
Coaching:
Ukierunkowany na jakosc.
Zarzadzanie:

Brak.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe

15

CZESC GEOWNAI|

2x1 3x2 2x1

Opis:
Preferowany czas gry 2 min.

Reguta: Trenerzy sg pomagajacymi w
¢wiczeniu. Decydujg o wznowieniu gry.

Reguta: obroricy moga przechodzi¢ tylko o
jedno pole. Dotéz faze przejsciowa.

Reguta: napastnicy mogg zmieniac sie
pomiedzy wszystkim polami.

Zmiana rél zawodnikéw.

Coaching:

Ocen, czy masz przewage.

Pokaz co robisz, kiedy jest rownowaga.
Szerokos$¢ i wysokosé w grze.
Zarzadzanie:

Obroricy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Jeden trener prowadzi coaching, drugi
odpowiada za organizacje, zmiany oraz
podawania pitek.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akcji.

Obserwacja czasu gry.

Utrzymanie intensywnosci. Spada
intensywno$¢ skro¢ czas gry. Utrzymuje
sie, przedtuz gre.

35
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| | Opis:
Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 25
. 2x 10 minut z 5 min przerwg na .
EEE interwencje Trenerow. min
| \_uy m Gra 4 bramki z bramkarzami w grze na
) s ) wskazanych pozycjach.
1 Ny 1
1 1
D ' ' a\ Reguta: tylko 2 obroricow moze wejs¢ w
1 1
__________ |m—mmm e e m g === — ——— — -} | sektor boczny.
1 1
! ! Reguta: napastnicy moga zmieniac sie
<=): ! A ! pomiedzy wszystkim sektorami.
1 1
2 1 1
E i 3 \AJ: Coaching:
] ! A ! Doprowadzié do sytuacji 1x2, 2x3. Skup
N X X obronice i zdobad? otwartg przestrzen
wr ' w : (plecy obroricy)
© ) ' é Wskaz narzedzia do zdobycia plecow:
1 1 . . .
1 1 drybling- wsparcie partnera- podanie.
1 1
! ! Zarzadzanie:
1 1 Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
__________ I S L S
1 1 dystans.
1 1
H : Geometria obrony- asekuracja.
i i Ustawienie Trenerow:
1 /\ Kazdy Trener odpowiada za swdj zespot.
iR Ustawieni po przekatne;j.
6 Interwencje ukierunkowane na
rozwigzywanie sytuacji 1x2, 2x3.
| | Va
Omowienie treningu.
<
w = Pytania dotyczace edukacji. i
) 5 min
O LA .
N E Rozmowa dotyczaca wyzywienia. Co zjadt
© ©] przez caty dzien?
2
Mikrocykl 4. Trening 3.
Trener Asystent

Temat zajeé

przy wsparciu do utrzymania.

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w przewadze obroricow

Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 15 Liczba zawodnikow 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0d 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas

2
wr B5 Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacjg. KZM szybkos¢ reakcji. 10
of

= min
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CZESC WSTEPNALII

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na drybling ponizszg organizacje. Z
rywalizacjg

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obronca. Szybkos¢
reakcji. Percepcja

Coaching:

Ukierunkowany na wolng przestrzen
Zarzadzanie:

Reguta dla obroricéw, aby napastnicy ...
Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAI|

w

. -

Opis:
Preferowany czas gry 2 min.

Reguta: kiedy druzyna atakuje to w strefie
obrony zawsze musi by¢ jeden zawodnik-
wsparcie utrzymujace.

Reguta: Napastnik zagrywajacy do zawodnika
neutralnego musi wykonac postep w grze, ruch
do przodu.

Reguta: neutralni grajg na linii pola gry. Mozna
ich atakowac.

Bramkarz rozpoczyna gre.

Zmiana rél zawodnikdw.

Coaching:

Zdobad? otwarta przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz jak

Postep w grze.

Zarzadzanie:

Obronicy: ocen, gdzie bedziesz atakowac.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowacé
kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
Kazdy Trener odpowiada za jeden zespét.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.
Obserwacja czasu gry.

Utrzymanie intensywnosci. Spada
intensywno$¢ skrd¢ czas gry. Utrzymuje sie,
przedtuz gre.

30
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Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 10
minut z 5 min przerwg na interwencje
Trenerow.

Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na 30
; wskazanych pozycjach. min
, v ! Reguta: kiedy druzyna atakuje to w strefie
; - obrony zawsze musi by¢ jeden zawodnik-
, - wsparcie utrzymujace oraz zawodnik na pozycji
. H BR, ktory wchodzi do gry.
_________ S B ST ST A I L s S S
' : Napastnik jak tylko jest mozliwos$¢ wykonad
! év\ . A ! postep w grze, ruch do przodu.
= . - Coaching:
; 1 1
@ ! ! Doprowadzi¢ do sytuacji wsparcia
; 1 1
o) ! ! utrzymujgcego i ruchu do przodu. Postep w
G ! ! grze.
3 ) : Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
HNJ' 1 /W\ 1
o fV g : Pokaz zachowanie po podaniu.
E i Co moze przys$pieszyc gre?
1 E 1 s
H H Zarzadzanie:
_________ i - i Obroricy: ocen, gdzie bedziesz atakowac.
\Q H - Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowaé
! -
| 1 kolege.
! © !
! /’\ ! Asekuracja.
N i
Geometria obrony.
. Ustawienie Trenerow:
Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
| | Ustawieni po przekatne;j.
D d | Interwencje ukierunkowane na sytuacje 1x1.
Omowienie treningu.
<
o = Rozmowa na temat Budowanie pewnosci
w
w § siebie. Ksztattowanie motywacji. Co zrobisz 5
(O . . i .
g jeszcze lepiej w domu, w szkole, na treningu? min
Mikrocykl 4. Trening 4.
Trener Asystent
Temat zaje¢ | Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzer zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w réwnowadze.
Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 16 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNE: e
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas
‘O ;
E Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacj
N & 2grz y ja. 10
= min
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania o réznej dtugosci z ponizszg
organizacje.

Opis:

Percepcja oraz decyzja.

Coaching:

Ukierunkowany na wybér podania.

Zarzadzanie:

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.

15

CZESC GEOWNAI|

Wariant 1.

vV

4
R EE Ly EEE R TEEEETE R

»
-_____.___.___._-___@.___.____...

Wariant 2.

V

Warianty gry.

Opis:

Preferowany czas gry 2 min.

Reguta: w strefie bocznej moze by¢ tylko 2 obroncow.

Reguta: napastnicy moga zmieniac sie pomiedzy
wszystkim polami.

Bramkarz rozpoczyna gre.

Zmiana rél zawodnikéw.

Coaching:

Ocen, czy masz przewage.

Pokaz co robisz, kiedy jest rownowaga.
Szerokos$¢ i wysokosé w grze.
Zarzadzanie:

Obroricy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Jeden trener prowadzi coaching, drugi odpowiada za
organizacje, zmiany.

Interwencje w formie pytan, indywidualna rozmowa z
zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

Obserwacja czasu gry.

Utrzymanie intensywnosci. Spada intensywnosc¢ skroé
czas gry. Utrzymuje sie, przedtuz gre.

35
min
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Opis:
Preferowany czas gry 2 min.
Moze by¢ gra 5x5, 6x6 plus BR lub z NEU.
Wtedy dopasowac pole. 25
Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2 minuty z 2 min
min przerwa na interwencje Trenerow.
Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na wskazanych
pozycjach.
Q Zmiana rél zawodnikéw.
< Coaching:
§ Postep w grze.
‘% Przenie$¢ ciezar w grze. Gdzie masz wiecej kolegdw.
9 Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
'-5" Pokaz zachowanie po podaniu.
Co moze przyspieszyc gre?
Zarzadzanie:
Geometria ataku poprzez regute, ze obroricy moga
by¢ maksymalnie w dwdch polach.
Pitka w $rodku- wszyscy w $rodku.
Pitka w bocznym sektorze- w $rodku i danym
sektorze.
Ustawienie Treneréw:
Kazdy Trener odpowiada za swoj zesp6t. Ustawieni po
przekatnej.
Omowienie treningu.
<
w = Rozmowa na temat zadan domowych na nastepny
E.r 8 cykl treningowy. 5
A i
g min
Mikrocykl 5. Trening 1.
Trener Asystent
Temat zajeé Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje przewadze obroicéw przy
wsparciu do przeniesienia/ asekuracji ofensywne;j.
Data Godzina Miejsce
Kategoria El Czas zajec 90 Nr. zajeé 17 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNE: e
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od4 brak brak brak
Grafika Opis Czas
9 2
& el Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja z akcentem dostosowania ruchow. 10
© B
= min
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na drybling ponizszg organizacje. Z rywalizacja

Opis:

Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na drybling.
Zarzadzanie:

Reguta dla obroricow, aby napastnicy ...
Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15

CZESC GEOWNAII

Opis:

Obroficy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie moga przechodzi¢.
Progresja: obroricy doprowadzajg do
rownowagi 2x2 w kazdym polu.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje
o prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez
obronce-przeprowadzenie za linie potowy
lub podanie do Trenera, albo pomiedzy
obroricami.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i do rozwigzania
2x2

Napastnik prowadzacy pitke moze skupic
obrorice na sobie i ponowne rozwigzanie
sytuacji 1x2.

Zmiana rél zawodnikow.
Napastnicy moga zdoby¢ 3 bramki

Mozna ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami.

Napastnicy moga zakoriczy¢ akcje strzatem
na duza bramke.

Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak jg
rozwigzesz.

Postep w grze.

Zarzadzanie:

Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowaé
kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
Kazdy Trener odpowiada za jedng grup po
7 zawodnikéw. Ustawieni na potowie
boiska.

W przypadku mniejszej ilosci zawodnikéw
lub zawodnika na pozycji bramkarza to
stworzenie jednej grupy.

Trenerzy ustawienie po przekatnej.
Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akcji.

30
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Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na 25
wskazanych pozycjach.
min
H ' Coaching:
. : Pokaz postep w grze.
1 1
. - Doprowadzi¢ do sytuacji wsparcia
""""" HE RS E SR e EE P e e utrzymujacego lub zdobywajacego.
i 6‘% 7 i Skup obronce i zdobadz otwartg
) l przestrzen. Pokaz, jak to zrobisz.
: @ H ' q Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
1 L <? 1
é ! m ' Pokaz zachowanie po podaniu.
9 ; : Co moze przyspieszyé gre?
1 1
8 , VAl Zarzadzanie:
w VA
B ! ¢ i Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
o 1 ] dystans.
1 bg <§7 1
: - Asekuracja.
1 1
_________ e s Geometria obrony- mozna wprowadzi¢
\Q : : regute.
i i - % Ustawienie Treneréw:
' v : Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
. m ' Ustawieni po przekatne;j.
Interwencje ukierunkowane na postep w
b grze.
D | | Ve
Omowienie treningu.
<
w = Rozmowa o pewnosci siebie i motywacji.
i) 8 Przyktady ze sportu. 5
N >
o .
g min
Mikrocykl 5. Trening 2.
Trener Asystent

Temat zajeé

wsparciu do przeniesienia/ asekuracji ofensywne;j.

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje przewadze obroicéw przy

Data Godzina Miejsce

Kategoria El Czas zajec 90 Nr. zajec 18 Liczba zawodnikéw 14

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne

Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0d 4 brak brak brak

Grafika Opis Czas

\U ;

'?, E Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja z akcentem na doskonalenie podan

S E‘ réznej dtugosci. 15 min
=
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CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania pitki oraz uwzgledniajgca ponizsza
organizacje. Z rywalizacjg

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na podania pitki i na
tworzenie linii podania.

Zarzadzanie:

Reguta dla obrorcéw, aby napastnicy
odkrywali sytuacje boiskowa.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe

15 min

CZESC GEOWNAII

Opis:

Dopasuj pole gry.

Obroricy sami decyduja czy graja tylko w
wyznaczonych polach gry, czy
przechodzié.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie.
Decyduje o prowadzeniu. Po odbiorze
pitki przez obrorice-przeprowadzenie za
linie potowy lub podanie do Trenera.
Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i przejscia do
gry 1x2 lub wsparcie zdobywajace w
wolng przestrzen i przejicie do drugiego
pola i ponowne rozwigzanie sytuacji 1x2.

Trzeci napastnik tworzy linie podania lub
wydtuza pole gry.

Napastnicy moga zdoby¢ 3 bramki.
Mozna ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami lub wyznaczyé
strefe gol.

Mata lub bramka niebieska za 3 pkt.
Zmiana rél zawodnikéw.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak jg
rozwigzesz.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto
asekurowac kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.
Interwencje w formie pytan,
indywidualna rozmowa z zawodnikiem
po zakonczonej akcji.

25 min
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CZESC GEOWNAII

Opis:

Gra swobodna 3x3/4x4 z przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra na 3 bramki z BR (bramkarze w grze
na wskazanych pozycjach).

Dopasuj czas gry do intensywnosci.
Spada- zakoncz.

Przygotuj pitki dla zespotu czerwonego.

Reguta: w momencie atakowania zawsze
jeden zawodnik na wtasnej potowie.
Wsparcie/asekuracja ataku.

Coaching:
Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1, 1x2, 2x3.

Skup obronce i zdobadz otwarta
przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz postep w grze.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Razem z bramkarzem utrzymuj
geometrie obrony.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swdj zespot.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje
1x1.

25 min

CczeSC

KONCOWA

Omowienie treningu.

Rozmowa o samodyscyplinie w
nawadnianiu oraz wyzywieniu.

5 min

Mikrocykl 5. Trening 3.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w przewadze 4x3 plus BR, 5x4 + BR.

Data Godzina Miejsce

Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 19 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNE: o
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak
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Grafika

Opis

Czas

CzESC
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacjg oraz szybkoscig reakcji.

10

CZESC WSTEPNA 11

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania o réznej dtugosci z ponizszg
organizacje.

Opis:

Percepcja, decyzja plus szybkos¢ reakcji
Coaching:

Ukierunkowany na wybér podania.

Zarzadzanie:

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.

15

CZESC GEOWNAII

Wariant 1.

vV

Wariant 2.

Warianty gry.
Opis:
Gra 4x3 + BR, mozna przej$¢ do 5x4 + BR.

Preferowany czas gry 2 min lub do utrzymania
intensywnosci.

Reguta: w strefie bocznej moze by¢ tylko 1 obronica.

Pitka w strefie Srodkowej, moze w niej by¢ tylko 2
obrorcéw.

Reguta: napastnicy moga zmieniac sie pomiedzy
wszystkim polami.

Bramkarz rozpoczyna gre.

Zmiana rél zawodnikow.

Coaching:

Ocen, czy masz przewage.

Pokaz co robisz, kiedy jest rownowaga.
Szeroko$¢ w grze.

Zarzadzanie:

Obroficy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.

Waskie ustawienie.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Jeden trener prowadzi coaching, drugi odpowiada za
organizacje, zmiany oraz kontrole czasu gry.

Interwencje w formie pytan, indywidualna rozmowa z
zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

Utrzymanie intensywnosci. Spada intensywnosc¢ skroé
czas gry. Utrzymuje sie, przedtuz gre.

30
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s
Opis:
Preferowany czas gry 2 min.
Moze by¢ gra 5x5 plus BR. Dopasuj pole gry.
20
Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2 minuty z 2 .
‘'@ D min przerwa na interwencje Treneréw. min
Gra na 2 bramki z bramkarzami w grze na wskazanych
: \_/ : pozycjach.
; v : Q Zmiana rél zawodnikéw.
@ IS L Coaching:
= f E Postep w grze.
<Zt : : Przenies¢ ciezar w grze. Gdzie masz wiecej kolegow.
\% : : Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
G : : Pokaz zachowanie po podaniu.
A : i Co moze przyspi ¢ gre?
<, i ' przyspieszy¢ gre?
N .
(&) Zarzadzanie:
Geometria ataku poprzez regute, ze obroricy moga
by¢ maksymalnie w dwdch polach.
Pitka w $rodku- wszyscy w $rodku.
Pitka w bocznym sektorze- zajmujemy dwa sektory.
Obroricy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.
Waskie ustawienie.
Ustawienie Trenerow:
Kazdy Trener odpowiada za swoj zesp6t. Ustawieni po
przekatnej.
Omdwienie treningu.
<
w = Rozmowa na temat odnowy biologicznej. Co zrobig
E.r 8 po powrocie z treningu. 5
A .
g min
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Mikrocykl 5. Trening 4.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie.

4x4, 5x5 po wczesniejszej obserwacji pola gry.

Rozwigzanie sytuacji w réwnowadze

Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajeé 19 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNE: o
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas
9 2
wr B5 Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacjg oraz szybkoscig reakcji. 10
of
= min
Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania o réznej dtugosci z ponizszg | Opis:
organizacje. Percepcja, decyzja plus szybkos¢ reakcji
Wariant 1. Dopasuj pole gry.
o Coaching: 15
Ukierunkowany na wybér podania i tworzenie opcji .
podan. min

Wariant 2.

4

CZESC WSTEPNA 11

o
83

Zarzadzanie:

Szeroko$¢ w grze. Geometria ataku.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.

Mozliwos¢ zmiany na wariant 2.
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CZESC GEOWNAII

Wariant 1.

vV

Wariant 2.

PV

R D A OCEEEEE SEEEEEEEE

Warianty gry.
Opis:
Gra 4x3 na cztery bramki.

Preferowany czas gry 2 min lub do utrzymania
intensywnosci.

Reguta: w strefie bocznej moze by¢ tylko 1 obronca.

Reguta: napastnicy moga zmieniac sie pomiedzy
wszystkim polami.

Zmiana rél zawodnikéw.

Po 15 min. Przej$¢ do wariantu 2.
Coaching:

Ocen, czy masz przewage.

Pokaz co robisz, kiedy jest rownowaga.
Szeroko$¢ w grze.

Zarzadzanie:

Obroricy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.

Waskie ustawienie.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Jeden trener prowadzi coaching, drugi odpowiada za
organizacje, zmiany oraz kontrole czasu gry.

Interwencje w formie pytan, indywidualna rozmowa z
zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

Utrzymanie intensywnosci. Spada intensywnosc¢ skroé
czas gry. Utrzymuje sie, przedtuz gre.

30
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Opis:

Preferowany czas gry 2 min. . Dopasuj pole gry.

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2 minuty z 2 30
min przerwa na interwencje Trenerow. .
Gra na 4 bramki. min
Zmiana rél zawodnikéw.

Coaching:

Postep w grze.

Przenie$¢ ciezar w grze. Gdzie masz wiecej kolegdw.
Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.

Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przys$pieszyc gre?

Zarzadzanie:

CZESC GEOWNAII

Geometria ataku poprzez regute, ze zespot bez pitki
moze by¢ maksymalnie w dwdch polach.

Pitka w $rodku- wszyscy w $rodku.

Pitka w bocznym sektorze- zajmujemy dwa sektory.

Obroricy: ocen swoje ustawienie.
Asekuracja.
Waskie ustawienie.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za swdj zesp6t. Ustawieni po
przekatnej.

Kontrola zmian zawodnikow.

Omowienie treningu.

Rozmowa na temat zdrowego jedzenia i

CzeSC

KONCOWA

prawidtowego odzywiania. 5

Mikrocykl 6. Trening 1.

Trener Asystent

Temat zajeé Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta. Sytuacje 1x1.

Data Godzina Miejsce

Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajec 21 Liczba zawodnikéw 14

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne:

Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak

Grafika Opis Czas

Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja oraz akcentami dostosowania

ruchow. 10 min

cze$¢
WSTEPNA |
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Opis:
Rywalizacja w formie prowadzenia z ocena
tempa i kontroli nad pitka.

g i 10 min
g Coaching:
5 Ukierunkowany na tempo i kontrole pitki.
= Rozgrzewka celowa ukierunkowana na prowadzenie pitki oraz 7 .
O arzadzanie:
0, uwzgledniajgca ponizsza organizacje pola sytuacji 1x1 Brak
N rak.
o R
Rywalizacja. Ustawienie Trenerow:
Kazdy Trener odpowiada za 7 zawodnikdw.
Wariant 1. Opis:
o q Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o
| prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obrorice .
(zadecyduj jaka faza przejsciowa). 30 min
. Ciagta zmiana rél.
_____ s L . : -l . Napastnik moze zdoby¢ 3 bramki.
! \/ ' Bramka niebieska za 3 pkt.
T @ ® Coaching:
’D\ : : 2 A 3 g
» ' : Skup obrorice na jedng strone i zdobadZ otwartg
E i przestrzen.
% E i % Zarzadzanie:
QD . ! . . . ') . 71
15 i ! @ Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
N 2 | ' @ Po 15 min. Wprowadzi¢ wariant 2.
1 1
i i Ciaggta zmiana rol.
i i Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
I : Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy na
_ jednej potowie boiska
‘z’: Interwencje w formie pytan, indywidualna
= rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.
9
(U}
9
E-r Wariant 2.
o

o
0 . :E~N\/W
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Opis:
Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 12
i | I b minut z 5 min przerwg na interwencje
Trenerow. 30 min
A Gra na 2 bramki z BR lub na 4 bramki
(bramkarze w grze na wskazanych pozycjach).
\_/ Mozna zastosowac¢ dwa rézne ustawienia.
i |
) ' Coaching:
1 1
: - Doprowadzié do sytuacji 1x1. Skup obrofice na
_______ HEEE s e p e e e e jedna strone i zdobad? otwartg przestrzen.
1 1
! év\ 7 ! Zarzadzanie:
= i i Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
< 2} : :
§ | ' 6 Ustawienie Treneréw:
) ) ' Kazdy Trener odpowiada za swdj zespot.
® " " Ustawieni po przekatne;j.
3 . ' Interwencje ukierunkowane na sytuacje 1x1.
ur 1 N
o 1 3 S 1
1 1
1 1
: % |
i |
1 1
_________ L I e e T T T T L Uty N —
1 1
\Q 1 1
i A - 4
1 ".“ 1
1 = 1
1 1
8
D | | Va
Omowienie treningu.
<
w3 Ocena zawodnikow w stosunku do pierwszego 5 min
)
'&"§ treningu.
(]
9
Mikrocykl 6. Trening 2.
Trener Asystent
Temat zajeé Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje 1x2.
Data Godzina Miejsce
Kategoria El Czas zajec 90 Nr. zajec 22 Liczba zawodnikow 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne
Liczba 14 4 2 x 7szt 0d 2 0d4 brak brak brak
Grafika Opis Czas
O <Zt Wprowadz decyzje.
v a Rozgrzewka dowolna- celowa z rywalizacja. Dobierz prowadzenie oraz
ur
Ok elementy podan. 20
= min
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CZESC WSTEPNALII

Opis:
Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o

prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obrorice-
zadecyduj jaka faza przejsciowa.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju wsparcia.
Ocenia sytuacje i wybiera wsparcie dla
utrzymanie i przejscia do gry 1x2 lub wsparcie
zdobywajgce w wolng przestrzen.

Zmiana rél zawodnikéw po 5 minutach.

Napastnicy mogg zdoby¢ 3 bramki. Mozna
ustawi¢ matg bramke pomiedzy niebieskimi
stozkami.

Mata lub bramka niebieska za 3 pkt.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz otwarta
przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.
Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.
Ustawieni na potowie boiska.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

20

CZESC GEOWNA|

&

' .

Opis:
Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o

prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obrorice-
zadecyduj jaka faza przejsciowa.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju wsparcia.
Ocenia sytuacje i wybiera wsparcie z przejsciem
do gry 1x2.

Drugi obrorca- obiega pachotek i wraca do gry
3x2.

Zmiana rél zawodnikéw po 5 minutach.
Coaching:

Skup obrorice na jedna strone i zdobadz otwarta
przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.
Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej wrd¢. Jak mozesz sobie
pomac- pokaz zachowanie, aby zwolnic¢ akcje.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.

20
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Opis:
i | | 7 Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 10
minut z 5 min przerwa na interwencje Trenerow.
Gra 4 bramki z bramkarzami w grze na
. ! 25
wskazanych pozycjach.
~ U - ; min
, = , Mozna wprowadzi¢ strefe- GOL.
H = ' Aut- wprowadzenie pitki.
- I : . P P
1 1
__________ Jm—mmmmmmmmmmmmm—— ey ————___} | Coaching:
E i Doprowadzi¢ do sytuacji 1x2. Skup obronce i
_ ! A ! zdobad? otwartg przestrzen (plecy obroricy)
<_t i i Wskaz narzedzia do zdobycia plecéw: drybling-
2 g wsparcie partnera- podanie.
S ! \A}. p p p
9 H A’ : Zarzadzanie:
O | 1 Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
K H ! nii aka
L&I‘ P : : é Zwolnij akcje.
! ! Ustawienie Treneréw:
1 1 Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
\ b \A? : Ustawieni po przekatne;j.
i i Interwencje ukierunkowane na rozwigzywanie
""""" Voo T es e e s e e = n 2 | sytuagii 1x2.
i i
1 1
1 1
1 1
1 /—\ 1
1
D Va
< Omowienie treningu.
Q g Pytania dotyczace edukacji, zakoriczenia lekcji.
uwr
S % Samocena zawodnika. Jaki postep? 5
2 min
Mikrocykl 6. Trening 3.
Trener Asystent
Temat zajeé Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje 2x3 oraz BR+ 2x3.
Data Godzina Miejsce
Kategoria El Czas zajec 90 Nr. zajec 23 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0d 4 brak brak brak
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Grafika

Opis

Czas

CZESC WSTEPNA |

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania pitki oraz uwzgledniajgca ponizsza
organizacje. Z rywalizacjg

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na podania pitki i na
tworzenie linii podania.

Zarzadzanie:

Reguta dla obrorncéw, aby napastnicy
odkrywali sytuacje boiskowa.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

15 min

CZESC WSTEPNA 11

Opis:
Obroricy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie moga przechodzi¢.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie.
Decyduje o prowadzeniu. Po odbiorze
pitki przez obrorice-przeprowadzenie za
linie potowy lub podanie do Trenera.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i przejscia do
gry 1x2 lub wsparcie zdobywajace w
wolng przestrzen i przejscie do drugiego

pola i ponowne rozwigzanie sytuacji 1x2.

Zmiana rél zawodnikow

Napastnicy moga zdoby¢ 3 bramki.
Mozna ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami.

Mata lub bramka niebieska za 3 pkt.
Coaching:

Skup obrorce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 i jak jg
rozwigzesz.

Zarzadzanie:
Obroncy: jak najszybciej dobiec, skroé
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto
asekurowac kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.

Ustawieni na jednej potowie boiska.
Interwencje w formie pytan,
indywidualna rozmowa z zawodnikiem
po zakoriczonej akcji.

20 min
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CZESC GEOWNAII

L

0 @

Opis:
Trener wybiera podanie do jednego z
trzech napastnikow.

Napastnik decyduje o prowadzeniu. Po
odbiorze pitki przez obrorice-
przeprowadzenie za linie potowy lub
podanie do Trenera.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie lub
zdobywajgce w wolna przestrzen.

Trzeci napastnik j.w.
Zmiana rél zawodnikow.

Mozna wprowadzi¢ dodatkowego
wracajacego obroricy.

Coaching:

Skup obronce i zdobadz otwarta
przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 w
danej przestrzeni i jak j3 rozwigzesz.

Zarzadzanie:
Obroricy: wspétpraca.

Ustaw sie tak, aby mozna byto
asekurowac kolege.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Kazdy Trener odpowiada za jedng grupe.

Ustawieni na potowie boiska.
Interwencje w formie pytan,
indywidualna rozmowa z zawodnikiem
po zakorczonej akcji.

20 min

CZESC GEOWNAII

%
4

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwga na
interwencje Trenerow.

Gra na 2 bramki z BR (bramkarze w grze
na wskazanych pozycjach)

Coaching:

Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1, 1x2, 2x3 w
danej przestrzeni.

Skup obronce i zdobadz otwartg
przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.

Zarzadzanie:

Obroricy: wspétpraca, jednosé w
bronieniu.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatnej.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje
w przewadze.

25 min
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czesc

KONCOWA

Omowienie treningu.
Rozmowa o nawadnianiu.

Rozmowa o samodyscyplinie.

5 min

Mikrocykl 6. Trening 4.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje w réwnowadze.

Data

Godzina

Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec

90

Nr. zajeé

24

Liczba zawodnikéw

14

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki drabinki Inne: ...

Liczba

14

2/4

2 x 7szt

0d 2

Od 4

brak

brak brak

Grafika

Opis

Czas

CZESC WSTEPNA |

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania pitki oraz uwzgledniajaca ponizsza

organizacje. Z rywalizacja

Opis:
Rywalizacja z aktywnym obrorica.
Coaching:

Ukierunkowany na podania pitki i na
tworzenie linii podania.

Zarzadzanie:

Reguta dla obroncéw, aby napastnicy
odkrywali sytuacje boiskowa.

Ustawienie Trenerow:

Kazdy Trener odpowiada za dwie grupy.

20

CZESC GEOWNAII

Opis:
Obroficy graja tylko w wyznaczonych
polach gry, nie moga przechodzi¢.

Progresja: obroricy doprowadzajg do
rownowagi 2x2.

Progresja: obroricy moga zmieniac pola
gry.

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje
o prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez
obronice-przeprowadzenie za linie potowy
lub podanie do Trenera.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i do rozwigzania
2x2 lub do przeniesienia w dowolny
boczny sektor.

Napastnik prowadzacy pitke moze skupié
obrorice na sobie i wprowadzi¢ w boczny
sektor i ponowne rozwigzanie sytuacji 1x2,
2x2.

Zmiana rél zawodnikow

Napastnicy moga zdoby¢ 2 niebieskie
bramki lub zdoby¢ duzg pomaranczowg w
sektorze Srodkowym

Napastnicy moga zakoriczy¢ akcje strzatem
na duzg bramke.

Coaching:

30
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Skup obrorice na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.

Pokaz, jak stworzysz sytuacje 1x2 , 2x2i jak
jg rozwigzesz.

Zarzadzanie:

Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Ustaw sie tak, aby mozna byto asekurowac
kolege.

Geometria obrony.

Ustawienie Treneréw oraz interwencje:
Trenerzy odpowiadaja za jedng grupe.
Ustawieni na potowie boiska po
przekatnej.

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akcji.

CZESC GEOWNAII

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra na 4 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach lub graz BR w
bramkach.

Coaching:
Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1, 1x2, 2x3, 4x4

Skup obrorice na jedna strone i zdobad?
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie i gdzie dasz koledze.
Pokaz zachowanie po podaniu.

Co moze przyspieszy¢ gre?

Zarzadzanie:

Obroricy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Asekuracja.
Geometria obrony.

Ustawienie Treneréw:

Kazdy Trener odpowiada za swoj zespot.
Ustawieni po przekatne;j.

Interwencje ukierunkowane na sytuacje
mobilnos¢- plecy.

30

czesc

KONCOWA

Pozegnanie.

5 min
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