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6‘3 JAKA JEST ROZNICA MIEDZY TRENINGIEM INDY WIDUALNYM A POZYCY.NYM?

NC

* TRENING INDYWIDUALNY obejmuje dziatania indywidualne lub grupowe danego zawodnika
PZPN
prowadzone samodzielnie, z trenerem (trenerami) lub partnerem (partnerami) majgce na celu
podniesienie poziomu zdolnosci motorycznych, umiejetnosci technicznych, techniczno-taktycznych

lub cech wolicjonalnych niezwigzanych z konkretng pozycja na boisku.

*  TRENING POZYCYJNY obejmuje dziatania indywidualne lub grupowe danego zawodnika
prowadzone samodzielnie, z trenerem (trenerami) lub partnerem (partnerami) majgce na celu
doskonalenie dziatan techniczno-taktycznych specyficznych dla danej pozycji na boisku podczas

atakowania, bronienia lub w fazach przejsciowych.
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6'(3 KIEDY ROZPOCZAC TRENING PDZYCY.JNY?

NC

PZPN

Junior A - specjalizacja na danej pozycji i jednej
pozycji alternatywne

| Morﬂ-do*m' Ipo e"iegv na dwéch
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Arkusz obserwacjl srodkowego obrorncy w systemie 1-4-3-3

wht J A“IE s A Z As AI]Y p l AN BWANI A Obserwowany zawodnik e PR

Migjsee e o Data s Mecz — 0
C TRENINGU POZYCYJNEGO? s
= (£ |5 |3
b : o
PZPN . Przedstawienie i ustalenie z zawodnikiem planéw E mm £z &
i celéw szkolenia indywidualnego; ATAKOWANIE

Podania i prowadzenie pitki

(tylko zdobywajace)

9 g . Przyjecie pifki
. Ustalenie stabych i mocnych stron zawodnika Dziatania grupowe w ataku
- otwarcie i budowanie ary

(Gra gtowa w ataku (SFG)

. Przygotowanie i analiza sytuacji meczowych EJ:”””
. Zasady doboru tresci do treningu pozycyjnego
. Srodki treningu pozycyjnego

Uwagi do dziatan:

.

Legenda:
Skut. - dziatanie skuteczne, Nlesk. — dziatanie nieskuteczne
Nlezawodnos$< - liczba dziatan skutecznych/liczba dziatan nieskutecznych [w %]
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= JA“IE SA ZASA“Y P[ANI]WANIA Grafika. Cykl treningu pozycyjnego od analizy do kontroli
6“ TRENINGU POZYCYJNEGOD?
NC

PZPN

. Ocena efektow treningowych
Analiza
‘s . . indywidualna
. Systematycznosc treningu pozycyjnego Gnalzc neena, Trening
omowienie pozycyjny
. Efektywnos¢ treningu pozycyjnego w matych grupach dalszych dziatar)
. Dobor ¢wiczen do treningu pozycyjnego
. Realizacja treningu pozycyjnego Kontrola

(ocena i korekta)
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= JAK JEST ZBUDOWANA JEDNOSTKA TRENINGOWA?

\ C Grafika. Budowa 60-minutowe] jednostki treningowej ukierunkowanej na trening pozycyjny

PZPN

4 N @ A @ 2 Vs
Czes¢ wstepna — Czesé glowna — Czesé glowna — Czesé koncowa
rozgrzewka ogolna specjalna S min
10 min 15 min 30 min uspokojenie
przygotowanie doskonalenie doskonalnie dziatan organizmu po
organizmu techniki techniczno-taktycznych wysitku
do wysitku pitkarskiej chg'ralétery;tyczny;h
adane i
\ N S i~ L
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6*‘:3‘ JAK PRZYGOTOWAC ZAJECIA | JAK PROWADZIC COACHING?
)

N a;f? . Dziatania przed treningiem;
psz . Dziatania w trakcie treningu;
. Dziatania po treningu.
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6‘% JAK WYGLADA TRENING POZYCYJNY ZAWODNIKOW W SYSTEMIE 1-4-3-3 ?
&
W‘@@ W ksigzce omdéwione zostaty

PZPN nastep,ujace pozycje: | |
Srodkowego obroncy (4) i (5)
. Bocznego obroncy (2) i (3)
. Defensywnego pomocnika (6)
. Ofensywnego (10)
. Skrzydtowego (7) i (11)
. Napastnika (9)
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6‘3 JAK KODOWAC SRODKI TRENINGOWE ?

\ ‘ W celu tatwiejszego ,,poruszania sie” miedzy zaprezentowanymi w podreczniku srodkami treningowymi
przyjeto ich system kodowania wg nastepujacego wzoru:
PZPN

Pierwsza liczba lub liczby (6, 2/3 lub 7/11) oznacza pozycje na boisku wg przyjetego schematu NMG,
dla ktorej przeznaczony jest dany srodek treningowy.

. Litera A lub B oznacza, ze dane dziatanie dotyczy atakowania i przejscia z atakowania do bronienia lub
bronienia i przejscia z bronienia do atakowania.

. Ostatnia liczba 1, 2, 3 itd. odnosi sie do konkretnego dziatania wymienionego w profilu danej pozycji.

Przykfad:

. 4/5.A1 — oznacza pierwsze z listy dziatanie w atakowaniu przeznaczone dla sSrodkowych obroncéw

. 2/3.B4 — oznacza czwarte z listy dziatanie w bronieniu przeznaczone dla bocznego obroncy (2/3).

11
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6‘3 PRZYKLAD KODOWANIA SRODKOW TRENINGOWYCH SRODKOWEGD OBRONCY

PZPN Dziatania techniczno-taktyczne w atakowaniu i przejsciu z atakowania do
bronienia (4/5.A)

4/5.A1 — Podania pitki — podania po podtozu i gérg na rézne odlegtosci (krotkie,
Srednie i dtugie), réznymi czesciami stopy, prostopadte i diagonalne; bez presji i
pod presjg nadbiegajgcego przeciwnika.

4/5.A2 — Przyjecie pitki — przyjecie pitki podanej po podtozu (ze srodka i z boku)
w réznych kierunkach; bez presji i pod presjg nadbiegajgcego przeciwnika.

4/5.A3 — Dziatania grupowe w przewadze liczebnej — otwarcie i budowanie gry,
kontrola pitki (podania, przyjecia i szybkie prowadzenie pitki — wprowadzenie
pitki w wolng strefe) potgczona z podejmowaniem wtasciwych decyzji i ze
skutecznoscig dziatania pod presjg nadbiegajgcego przeciwnika, a po stracie pitki
szybkie przejscie z dziatan w bronieniu.

4/5.A4 — Gra gtowg (SFG) — uwolnienie sie z krycia, gra 1 x 1 w powietrzu,
uderzanie pitki roznymi czesciami gtowy.

12
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6‘“ PRZYKLAD KODOWANIA SRODKOW TRENINGOWYCH SRODKOWEGD DBRONCY
NC

'_m Nerwaémdca trenngoweg: Yod dzabnia techn. 2k, )
PODANIA DO TRZECH BRAMEK EEXT] - Podania piti

p p Onganizac
Z N ¥ 1-3 2awodnikiiw i trener
¥ Pilkd, 3 mafe brmis

Praebizg Cwizenic
+ Stodewy obeodica padzje do dregiego, ktdry prayjmuje pifez Kierunkowa do prands i wykeeuje podanie pilki po padiozu |
dojednejz bramek foires ! i

Odmiany:

m Nazwa sSrodka treningowego | Kod dziatania techn.-takt. b e o i e
PODANIA DO TRZECH BRAMEK EEXN] - Podania pitki

¥ Jw, de po knithim prowadzeniu pif (grafika 7)
+ Podanie wykoeuje 2 partner pazoesie brodice
v Iw., de dodatkowy obrofca starz sie obeoni podanie (strzal) do bramiki (grafika &)

e proyjeca (grafika 3)

Organizadja:

v 2-3 zawodnikow i trener

v Pitki, 3 mate bramki

Przebieg ¢wiczenia:

v Srodkowy obrorica podaje do drugiego, ktdry przyjmuje pitke kierunkowo do przodu i wykonuje podanie pitki po podtozu
do jednej z trzech matych bramek (okreslonych przez trenera) ustawionych na linii Srodkowej

Odmiany:

v Podania lewg i prawg nogg oraz gérne (po uprzednim odsunieciu bramek za koto srodkowe)

v Jw., ale po krotkim prowadzeniu pitki (grafika 2)

v Podanie wykonuje trener, a partner pozoruje atak napastnika na obrorice w momencie przyjecia (grafika 3)
v Jw., ale dodatkowy obrorica stara sie obroni¢ podanie (strzat) do bramki (grafika 4)
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6‘“‘ PRZYKLAD KODOWANIA SRODKOW TRENINGOWYCH SRODKOWEGD OBRONCY
&

SRODKOWY OBRONCA — PRAWY (5) | LEWY (4)
PRZYKEADOWE SRODKI TRENINGOWE

- . _
EQ ) Grafika 1 Grafika 2

E Nazwa émdez treningowaga ¥od dzatania techn.-tald.
PODANIA DO TRZECH BRAMEK

Onganizaciz
¥ 1-3 zawodnikiw | trener
¥ Pilii, 3 mate bramis

Praebieg cwizeniz:
+ Sroduwwy obeosica podaje do dragiego, ktdry przyjmu) < do prmds i wykeeuje iz pilki po podioay
doiedneiz i = p 3 -

Odmiany:
« Podania lewg i prawg nog; orz gme (po upraadnim odseniacis bramek 2z koko Srodkowe)
v Iw,, dle po kritiim prowadzesiu pifi (grafika 7)

¥ Podanie wykceuje trensq 2 partner pazonsje brosce w d
v Iw,, e dodathowy abrofica starz sie obeonié padarie [strzal) do bramiki (grafikz 4)

jecia rafka 3)
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6““ PRZYKLAD KODOWANIA SRODKOW TRENINGOWYCH SRODKOWEGD OBRONCY

\ - E Nazwa émoda treningowsga Yod deatani techn-takt. )
PODANIA DO TRZECH BRAMEK
Onganizaci
v 1-3 2awodnikiw i trener
+ Pilki, 3 mate bramia
Prassizg Cwizmmi

2ebieg Cwizenia

+ Stodewy obeodica padaje da drugiego, ktdry przyjmuje pifes ierunkowe do prands i wykeeuje podanie pilki po podiniu |
do jednejz bramek ok trenera) ustawi §

Odmiany:

« Podania lew3 i prawg nog; ovaz gdme (po upraadnim odseniacis bramek 22 kok rodkowe)

¥ Iw,, de po knitkim prowadzesiu piii (grafikz 2)

 Potatie wpkzeuje e, 2 arner broicp

v Iw., de dodatkowy abrofica starz e obeni podanie (strzal) do bramiti (grafica 4)

jepenyicia (grafita )

Wskazéwkl | korekta

v Kontrola otoczenia wzrokiem przed przyjeciem pitki
v Przyjecie kierunkowe dalsza noga w kierunku wybranej bramki
v" Szybkie prowadzenie pitki
v Sifa i doktadnosc podania

15
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E Nazwa $rodka treningowego Kod dziafania techn.-takt. B

" JAK WYGLADAJA - Eﬁmﬁ;ﬂ":w
TRENINGI lAl:Z']NE? WSEKTORZECE);‘TRALNYM 'pmhdy:&m

- Gra w rownowadze

\ ‘ . i przewadze w sektorze centralym
~ Organzada:

PZPN e

Przebiag Cwiczenia

v Po podaniu: od bramkarza zawodnik nr 5 wprowadza pie pod presjz zawodnia nr 9. Stara sie trafi po poddozu do
jednej 2 dwich bramek. Po strzale tremer pedzje pitke do zawodnika nr 10§ razpoczyna sie gra 2 x 1 + Br. Zadaniem
9i 10 jest 2doby¢ bramke. Zadaniem cbroficy i bramkarza — odzbra< pitke i podac do trenera lub matych bramek.
Obowiazuje przepis o spalomym {grafika 1}

Ocdmiany

v Iw.,, 3l zawodnik nr 10 moze bronic obu bramek.

v Patrz wskaziwki omowione przy konkretnych dziataniach danego zawodnika |

16
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= PRZYKLADY xonseext Trenveu pozveyaneso [TR)
TEMAT ZAJEC: Podania pilid (4/5.A1)
—4 (zas (lizba minut): 60min
KRONSPEKTOW T —
Liczba zawodnikow: 1
\ TRENING“WYC“ [ Praybory treningowe: | tyczk, stoi, 3 make bram, i
Bieg potaczony z Cwiczeniami
pzp N ksztattujacymi i zadaniami
zpitkq

Zawodnik na zmiane prowadzi
pitke i biegnie bez niej dockofa
boiska; 2 okrazenia, po jednym
w kaida strong; w trakcie biegu
rozcizganie dynamiczne

Podania pitki w truchde

przez kwadrat

Zawodnik podaje pike roznymi
aescami stopy przez trojkat na
2 kontakty. Paki nie mazna po-
dad 7 powrotem przez bok, przez
ktory byfa podana. To wymusza
pryjecie pifki do baku (1. kon-
takt} i zagranie przez sgsiedni
bok (2. kontakt)

Smin (31 min zpracrwg 30 5)

Podania pifki miedzy sektorami

Zawodnik vderza pitke do jed-
nego 2 sektordw, tak 2by drugim
kontaktem zatrzymac ja w rodku
kwadratu okreslomym  sposo-
bem. Przyidadowo lkewa noga
zewnetrzne podbice — zatrzy-
manie wewnetrzng @eia stopy
prawej.

Zadanie na @as - ile asu po-
trzebuje zawodnik na zalizenie”
pieciu dowolnych sektordw?

10min (2 x5 min)
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