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,We wspotczesnej pitce noznej bramkarz,
to zawodnik grajgcy na pozycji bramkarza z
przywilejem tapania pitki w polu karnym...!”



{(

F
%é%?

OSRODEK SPORTOWEGO SZKOLENIA
MLODZIEZY W BIALYMSTOKU

BGimnazjum 13-16 lat
(Etapy: nauczania podstawowego, doskonalenia umiejetnosci, trenowania)
®Liceum 16-19 lat

(Etapy: trenowania oraz ksztattowania max mozliwosci)
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ZAtOZENIA SZKOLENIA BRAMKARZY W :
OSSM BIALYSTOK

5 SCIStA WSPOtPRACA MIEDZY TRENERAMI DANEGO ROCZNIKA
A TRENEREM BRAMKARZY

% SCIStA WSPOtPRACA MIEDZY TRENERAMI BRAMKARZY
GIMNAZJUM | LICEUM

5 TRENING SPECJALISTYCZNY 2 x W TYGODNIU
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ZAtOZENIA SZKOLENIA BRAMKARZY W :
OSSM BIALYSTOK

% NABOR ODPOWIEDNICH KANDYDATOW DO GRY NA POZYCJI
BRAMKARZA

5 WYSZKOLENIE BRAMKARZA POD WZGLEDEM TECHNICZNO-
TAKTYCZNYM GOTOWEGO DO PODIJECIA TRENINGU NA
NASTEPNYM ETAPIE

5 NAUKE | DOSKONALENIE GRY NOGAMI BRAMKARZE W
REALIZUJA Z WtASNYM ROCZNIKIEM

5 UKIERUNKOWANIE GRY NOGA DLA POZYCJI BRAMKARZA
5> TRENING BRAMKARSKI Z ,BRAMKA NA PLECACH”
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% ANALIZA WYNIKOW WYBRANYCH PROB Z TESTU ,MTSF” DLA
WSZYSTKICH KANDYDATOW
B SKOK W DAL Z MIEJSCA
® BIEG 4x10 m
® BIEG50 m
= BIEG 1000 m

% ANALIZA WYNIKOW WYBRANYCH PROB Z TESTU SPRAWNOSCI
SPECJALNEJ DLA WSZYSTKICH KANDYDATOW
5 ZONGLERKA ZADANIOWA
¥ PROWADZENIE PItKI SLALOMEM
® UDERZENIE PItKI DO CELU
= UDERZENIE PI£KI NA ODLEGtOSC

% OCENTA AKTUALNYCH UMIEJETNOSCI BRAMKARSKICH PODCZAS
WYKONYWANIA CWICZEN SPECJALISTYCZNYCH

=% OBSERWACIA W GRZE
% GRA SZKOLNA W CZASIE NABORU
% MECZE REPREZENTACJI PODLASIA W KAT. K.GORSKIEGO
= MECZE LIGOWE



|
| TECHNIKA P1tKI NOZNEJ
|
[

-

| UKIERUNKOWANA

: I 1 I
| | TECHNIKA || | WRzUTZ
| | PRZYJECIA | PROWADZENIA | DRYBLING | ZWODY | Cli:é\M | ODB;IES(‘I\N'E | GRY | LINII
BRAMKARZA BOCZNEJ

/

i
E
i




|
| TECHNIKA P1tKI NOZNEJ
|
[

-

| UKIERUNKOWANA

: I 1 I
| | TECHNIKA || | WRzUTZ
| PRZYJECIA | PROWADZENIA | DRYBLING | ZWODY | Cli:é\M | ODB;IES(‘I\N'E | GRY | LINII
| BRAMKARZA BOCZNEJ

/

i
E
i




W ATAKOWANIU

PONANIE REKA

PODANIE NOGA

ECHNIKA BRAMKARZA

PORUSZANIE
W BRAMCE
POZYCJA
WYJSCIOWA
KROK DOSTAWNY
PRZEKLADANKA

W BRONIENIU

CHWYTY PILKI
PIASTKOWANIE
PRZERZUT PILKI
NAD POPRZECZKA
OBRONA
SYTUACYJNA
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GRA ODBIERANIE TECHNIKA WRZUT 2
DRYBLING CIALEM PILKI GRY LINII
BRAMKARZA BOCZNEJ
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STRUKTURA TRENINGU BRAMKARZA

TRENING BRAMKARZA

Przygotowanie Przygotowanie Przygotowanie Przygotowanie
motoryczne techniczne taktyczne psychiczne
l /T\
l N / i 4
\ .
Szybkos$é | Skoczno$é  Zwinno$é  Gibkosé  Wytrzymatosé Koordynacja sita W obronie W ataku (b il ZeSRaichiE
Wyrzut
reka
Kierowanie
A J . Umiei i e
SR \_/ i Al
gry
Gra
roma e
Postawa Ustawienie Poruszanie Gra Taktyka
bramkarza W bramce W bramce | na przedpolu SFG
Chwyt Chwyt . . . Obrona
z upadkiem bez upadku Rlasiosanis vehulce sytuacyjna b S ~
Obrona Taktyka
rzutu asekuracji
karnego bramkarza

Chwyt i pigstkowanie
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ROZKtAD AKCENTOW TRENINGOWYCH
W TRENINGU BRAMKARSKIM

BGimnazjum 13-16 lat
: 30% TRENOWANIA

Bliceum 16-19 lat
60% DOSKONALENIA : 40% TRENOWANIA
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CHARAKTER TRENINGU BRAMKARSKIEGO
W OSSM BIALYSTOK

(bramkarz + trener)
(grupa bramkarzy + trener)

(bramkarz/e + zawodnicy z pola/zespét + trener)
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UKIERUNKOWANIE SZKOLENIA BRAMKARZY

B KSZTAYTOWANUIE SPRAWNOSCI OGOLNE] !

® NAUKA PODSTAWOWYCH ELEMENTOW SPRAWNOSCI
SPECJALNEJ GRY BRAMKARZA

® NAUKA ELEMENTOW TECHNIKI GRY BRAMKARZA
% NAUKA ELEMENTOW TAKTYKI GRY BRAMKARZA
= SPORTY | GRY UZUPEtNIAJACE
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UKIERUNKOWANIE SZKOLENIA BRAMKARZY =
LICEUM

B KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI OGOLNEJ |

B KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI SPECJALNEJ
5> DOSKONALENIE TECHNIKI GRY BRAMKARZA
5> DOSKONALENIE TAKTYKI GRY BRAMKARZA

5 SPORTY UZUPELNIAJACE
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ORGANIZACIJA SZKOLENIA BRAMKARZY

* PONIEDZIALEK — wszyscy bramkarze — 80 min
» TRENING ZINDYWIDUALIZOWANY

» CZWARTEK — poszczegolne roczniki — 45-60 min
» TRENING INDYWIDUALNY
» TRENING ZINDYWIDUALIZOWANY
» ZESPOLOWY



KONTROLA TRENINGU

®» ANALIZA WYNIKOW PROB Z TESTU ,,MTSF” DLA
WSZYSTKICH ZAWODNIKOW - 2 RAZY W ROKU

SKOK W DAL Z MIEJSCA
BIEG 4x10 m

BIEG 50 m

BIEG 1000 m

PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU

ZWIS NA DRAZKU

SKLONY W PRZOD Z LEZENIA TYLEM
POMIAR SitY DYNAMOMETRYCZNEJ DtONI
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=% OBSERWACIJA W GRZE




KLASA Ili

|
I KLASA I - Rocznik 1992

Artur Woroniecki
i Krzysztof Zalewski

KLASA | - Rocznik 1993

| Ryszard Karalus
TRENER KOORDYNATOR Tomasz Walukiewicz
PODLASKIEGO ZPN

ARTUR J
WORONIECKI KLASA Il - Rocznik 1994

Dariusz Bayer
Bogustaw Nos

KLASA Il - Rocznik 1995
Piotr Szydtowski
Bartosz Jurkowski

KLASA | - Rocznik 1996 Jl
Andrzej Poptawski
Marek Szerszenowicz
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BAZA TRENINGOWA

5 BOISKO NATURALNE

= PLACE TRENINGOWE O NATURALNE)J
NAWIERZCHNI

= BOISKO ZE SZTUCZNA NAWIERZCHNIA |
OSWIETLENIEM

BHALA KS "Wtdkniarz”
® SALA GIMNASTYCZNA Szkoty Podstawowej nr 37
= BASEN Z ODNOWA BIOLOGICZNA
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POMOCE TRENINGOWE

o PRZENOSNE BRAMKI O ROZNYCH WYMIARACH
® RAMY SIATKOWE
® MANEKINY MURU PILKARSKIEGO

B PItKI W ROZNYCH ROZMIARACH, KSZTALTACH |
WAGACH

= DRABINKI KOORDYNACYJNE
= PtOTKI, PACHOtKI, HULA-HOP
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B JAGIELLONIA SSA — zaproszenie na treningi
z bramkarzami |-go zespotu

®:Mtoda Ekstraklasa JAGIELLONIA SSA —
zaproszenie na treningi z zespotem oraz
bramkarzami

5 AKADEMIA SZKOLENIA BRAMKARZY -
»Maciej Kudrycki”



Doskonalenie gry nogami oraz gry na przedpolu.
(MIESIAC: Maj)













Doskonalenie gry no

(MIESIAC:

gami oraz gry na przedpolu.

Kwiecien)




GRZEGORZ NOWAJCZYK (ur. 1992)

PIOTR WALCZYK (ur. 1994)
// \

KACPER|SZAREJKO (ur. 1995)
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KRZYSZTOF KUSACZUK (ur. 1996)
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