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Mało kontaktu z  piłką i  strzałów do  bramki, długi czas oczekiwania – to główne przyczyny 
dziecięcych problemów z motywacją i koncentracją na treningu!

Czy znasz ten problem? Dzieci przychodzą na trening, 

ale nie ma ani miejsca, ani pomocy przy jego zorgani-

zowaniu. Brakuje piłek, bramek też jest za mało. Skut-

kami tych, niestety codziennych, typowych dla piłki 

nożnej dzieci, sytuacji są między innymi:

  Długi czas oczekiwania do oddania strzału do bram-

ki (patrz: przykład negatywny na  kolejnych stro-

nach).

  Gry rozgrywane w zbyt licznych drużynach.

  Brak możliwości uczestnictwa w  grze dla wszyst-

kich dzieci jednocześnie – niepotrzebne przerwy.

  Zbyt niskie obciążenie treningowe dzieci, trening 

poniżej ich możliwości.

  Niedoświadczonym trenerom brakuje szerszego 

spojrzenia na trening i zaczynają poprawiać, poma-

gać i motywować dzieci w zły sposób.

  Dzieci tracą radość z  treningu, nie czerpią z niego 

przyjemności i więcej nie przychodzą.

Dodatkowym problemem jest bieżąca kontrola nad 

wszystkimi dziećmi. Chodzi tu szczególnie o fazę swo-

bodnej zabawy, kiedy to nasi podopieczni potrafi ą 

przeistoczyć się w prawdziwych „rozrabiaków”. Z tego 

też powodu wielu trenerów prowadzi zajęcia, wyko-

rzystując jedną formę organizacyjną dla wszystkich 

dzieci, zamiast efektywnie ćwiczyć w małych grupach. 

Jednak, zwłaszcza w  przypadku najmłodszych, efek-

tywna organizacja treningu jest kluczowa, aby trening 

dał dziecku szerokie możliwości szkoleniowe i satysfak-

cję z gry i zabawy.

Dlatego też przy planowaniu zajęć ruchowych czy też 

treningu należy zadać sobie następujące pytania:

1.  Jak duże jest miejsce, którym dysponujemy do prze-

prowadzenia zabaw i gier na zajęciach?

2.  Ile dzieci weźmie w nich przypuszczalnie udział?

3.  Jakie kluczowe zagadnienie chciałbym przekazać 

im podczas treningu?

4.  Ile i  jakiego rodzaju przyborów: bramek,  piłek itp. 

będę do tego potrzebował? 

TYPOWE PROBLEMY ORGANIZACYJNE I ICH KONSEKWENCJE

!
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DOBRZE ZAPLANOWANA IMPROWIZACJA!

Jeśli odpowiedzieliśmy już sobie na  powyższe pyta-

nia, przechodzimy do  właściwego przygotowania 

treningu. Należy wybrać ćwiczenia i  gry odpowiada-

jące miejscu, w którym mają się odbyć zajęcia (traw-

nik, hala itd.) Wszystko to powinno być dostosowane 

do  zagadnienia kluczowego, jakie chcemy przekazać 

dzieciom i przeprowadzone z wykorzystaniem dostęp-

nych pomocy treningowych. Jeśli planujesz podział 

grup i drużyn według potrzebnej do danej gry liczby 

zawodników, miej w  pogotowiu także rozwiązanie 

alternatywne (parzysta lub nieparzysta liczba dzieci, 

uczestnicy dzieleni na 2, 3 lub 4 drużyny).

PRZYKŁAD NEGATYWNY: „TRENING STRZAŁÓW DO BRAMKI”

WADY:

Obciążenie: za mało wyzwań ruchowych, za długa 

trasa biegu (slalom).

Motywacja: dzieci nudzą się, bo muszą długo czekać 

– to nie dla nich!

Przygotowanie treningu: zadanie to wymaga sporo 

miejsca, szybkie dostosowanie potrzeb do możliwości, 

jakimi na danych zajęciach dysponujemy, jest niemoż-

liwe.

Efekt treningowy: słabe efekty szkoleniowe z powo-

du małej ilości powtórzeń, dzieciom trudno się skupić 

na  precyzyjnym strzale do  bramki po  długim prowa-

dzeniu piłki.

Osiągnięcie celu zajęć: czy dzieci wykonały więcej 

strzałów do bramki, czy biegały za piłką lub stały?
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Dzięki wykorzystaniu formy obwodowej wszystkie dzieci znajdują się stale w ruchu i wykonują 
zadanie adekwatne do  zagadnienia, które jest tematem zajęć. Ćwiczenia, przy których wykonać 
można strzał do bramki, dodatkowo motywują zawodników.

PODSTAWOWA CHARAKTERYSTYKA

Kiedy pojawiają się trudności: zawężone możliwości 

treningowe (np. dwie drużyny trenują równocześnie), 

duże grupy zawodników, niewystarczająca liczba pi-

łek (mniejsza niż liczba dzieci) – w  takim przypadku 

szczególnego znaczenia nabierają efektywne formy 

organizacji treningu, tak aby wszystkie dzieci bez 

większych przerw (np. długi czas oczekiwania) mogły 

trenować na miarę swoich możliwości! 

Forma obwodowa wychodzi naprzeciw tym, tak ty-

powym dla piłki nożnej dzieci, problemom organiza-

cyjnym. Jej przykładem mogą być:

  Różnorodne zadania ruchowe wykonywane 

kolejno

  Wszystkie dzieci wykonują w  formie obwodowej 

dokładnie określone zadania i ćwiczenia ruchowe, 

zgodnie z ustalonym porządkiem. 

ZAPLANOWANIE TREŚCI ZAJĘĆ

Różnorodne wymagania dotyczące treści treningu 

w  przypadku piłki nożnej dzieci można połączyć ze 

sobą w bardzo kreatywny i zróżnicowany sposób, wy-

korzystując formę obwodową:

1.  Forma obwodowa wszechstronna: połączenie ele-

mentów wszechstronnego szkolenia ruchowego, 

takich jak: biegi, skoki, toczenie, balansowanie; np. 

biegi przez skrzynie, tory z pachołków, ławki/maty 

itd.

2.  Forma obwodowa techniczna: różne techniki piłkar-

skie, jak  prowadzenie piłki (przez tyczki/pachołki), 

podania piłki (np. przez bramki z tyczek, z zagrywa-

jącymi współpartnerami) i strzały do bramek, w for-

mie obwodowej wykonywane są jedna po drugiej.

3.  Forma obwodowa mieszana: w  jednym obwodzie 

łączy się ze  sobą zadania ruchowe z  dwóch lub 

trzech zagadnień (wszechstronne i ukierunkowane 

na piłkę szkolenie ruchowe oraz elementy techniki 

piłkarskiej).

FORMA OBWODOWA – UMIEJĘTNE POŁĄCZENIE WSZECHSTRONNYCH 
ĆWICZEŃ I ELEMENTÓW TECHNIKI PIŁKARSKIEJ!

!
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PODSTAWOWE TYPY ORGANIZACYJNE FORMY 

OBWODOWEJ

Rozróżniamy 2 typy organizacyjne formy obwodowej:

1.  Forma obwodowa dla indywidualnych zawodników

– dzieci muszą w  tym przypadku zachować odpo-

wiedni odstęp od  siebie, aby nie doszło do  kolizji. 

Wskazówka – należy rozstawić dzieci od  początku 

równomiernie przy ćwiczeniach, tak aby uniknąć 

dłuższego czekania. Długość obwodu i  liczba zadań 

zależne są przede wszystkim od  wielkości grupy.

Jeśli przy ćwiczeniach występuje zbyt długie oczeki-

wanie, należy ustawić dodatkowe zadanie lub kolejne, 

równoległe obwody.

2.  Forma obwodowa w grupach – grupy jednakowej 

wielkości pokonują tor biegu jako drużyna. Zalety 

widoczne są wyraźnie:

  więcej powtórzeń mimo dużych grup

  rywalizacja między grupami działa motywująco

  duże grupy ćwiczebne trenują na mniejszych prze-

strzeniach z  wykorzystaniem mniejszej liczby po-

mocy treningowych.

Wskazówka 1 Wskazówka 2 Wskazówka 3

Dzieci objaśniają zasady formy 
obwodowej!
Wykonanie większej ilości zadań 
ruchowych jedno po drugim może 
być zwłaszcza dla młodszych dzie-
ci trudne do  zrozumienia. Najlepiej 
jeśli trener sam, jako pierwszy, po-
kona obwód ćwiczebny i następnie 
pozwoli dzieciom wyjaśnić zasady 
własnymi słowami. Dzięki temu 
trudniejsze zadania zostaną lepiej 
zrozumiane i zapamiętane. Oczywi-
ście, należy na początek przewidzieć 
rundę próbną – szczególnie jeśli 
chcemy przeprowadzić rywalizację. 
Należy też możliwie dokładnie okre-
ślić, kiedy następne dziecko może 
rozpocząć swój bieg.

Zadania różnicujemy według 
poziomu umiejętności!
Jeśli grupa dzieci wykazuje znaczne 
różnice w poziomie umiejętności ru-
chowo-specjalistycznych, może  to 
być przeszkodą dla  efektywnego 
przeprowadzenia treningu, a nawet 
może w  ogóle go uniemożliwić: 
sprawniejsze dzieci będą wpadały 
na  słabsze i  dojdzie do  kolizji. Zor-
ganizuj więc, o ile to możliwe, for-
my obwodowe w  grupach. W  ten 
sposób można zbudować jednolite 
pod  względem sprawności i  umie-
jętności zespoły, a nawet zorganizo-
wać symultanicznie obwody o róż-
nym poziomie trudności. Nie będzie 
to też wykluczać zorganizowania 
rywalizacji: sprawniejsi muszą wyko-
nać dodatkowe zadania!

Trener steruje treningiem, ob-
serwując każdego zawodnika!
Nawet niedoświadczonemu trene-
rowi forma obwodowa daje możli-
wość do obserwowania wszystkich 
dzieci. Wskazane jest więc podawa-
nie czasu startu na sygnał, co ułatwi 
płynny przebieg realizacji zadania. 
Już w  czasie przebiegu formy ob-
wodowej można poprosić niektóre 
dzieci na  rozmowę, aby jeszcze raz 
wyjaśnić im trudniejsze zadania ru-
chowe. Podczas rywalizacji można 
zagrzewać dzieci do gry, podając im 
punktację cząstkową.
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ĆWICZENIA UDERZENIA PIŁKI PROSTYM 
PODBICIEM Z RĘKI

Przebieg gry:
Zawodnik A uderza piłkę z rąk prostym pod-
biciem do zawodnika B (1) w taki sposób, aby 
ten mógł ją chwycić (dokładne uderzenie 
prostym podbiciem). Zawodnik B biegnie/
prowadzi piłkę wokół zaznaczonego punktu 
(2) i strzela (3) z zaznaczonej linii, także z pod-
rzuconej przez siebie piłki, do bramki oddalo-
nej o ok. 4 do 5 metrów.
Gracz przy bramce bierze piłkę i biegnie na 
pozycję startową (4), obiegając bramkę od 
tyłu. Zawodnik A przeniósł się już w tym cza-
sie o jedną pozycję do przodu. B stoi teraz 
jako zbierający piłki obok bramki.
Zagadnienia
W ramach celowego szkolenia technicznego 
uderzenie prostym podbiciem jest na począt-
ku ćwiczone w  sposób uproszczony. Zaletą 
tej formy organizacji jest możliwość wielu po-
wtórzeń uderzenia prostym podbiciem jako 
dokładnego podania i jako strzału do bramki 
do początkowo niebronionej bramki. Zamiast 
punktu, który gracz musi ominąć, aby wrócić, 
można w to miejsce postawić dodatkowego 
gracza do podania „podwójnego”.
Wskazówki organizacyjne
Dwie grupy ćwiczą równolegle. Zaletą jest 
możliwość przeprowadzenia zajęć w formie 
współzawodnictwa. Która grupa zdobędzie w 
ciągu 3 minut więcej bramek?

grupa 1

A

B

grupa 2

1

2

3

4

FORMA OBWODOWA TECHNICZNA

Tor biegu (2)
Bieg połączyć z zadaniami 
technicznymi:

  Piłkę 3 razy w biegu pod-
bić z podrzutu rękoma 
prostym podbiciem i po-
nownie chwycić

  Prowadzenie piłki nogą 
sprawniejszą lub mniej 
sprawną

  Prowadzenie piłki slalo-
mem wokół przeszkód/
pachołków

  Prowadzenie piłki przez 
„las” pachołków, należy 
dotknąć każdego z  pa-
chołków lub obiec go, 
prowadząc piłkę.

Strzał do bramki (3)
Uderzenie prostym podbi-
ciem do bramki zróżnicować 
w zależności od umiejętno-
ści dzieci:

  Uderzyć nieruchomą pił-
kę: prowadzenie piłki do 
linii, zatrzymać, wrócić, 
obiegając zaznaczony 
punkt, i zakończyć strza-
łem do bramki

  Strzał po prowadzeniu 
piłki: do strefy strzału, lek-
kie podanie piłki do przo-
du i  uderzenie prostym 
podbiciem do bramki

  Jw., ale z bramkarzem.

Tor biegu (4)
Także w tym przypadku za-
dać ćwiczenia ruchowe:

  Skok przez plastron
  Przewrót w przód, w tył
  Zadania z żonglowaniem.

Uwaga: liczba zadań do-
datkowych w przypadku 
współzawodnictwa grupo-
wego nie może być duża, 
bo dzieci pochłonięte rywa-
lizacją będą je wykonywać 
niedokładnie!

MODYFIKACJE
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FORMA OBWODOWA 
Z WSZECHSTRONNYMI ZADANIAMI 
RUCHOWYMI, PROWADZENIEM PIŁKI 
SLALOMEM I STRZAŁEM DO BRAMKI

Przebieg gry:
Zawodnik A startuje z wyznaczonego punktu 
i prowadzi piłkę slalomem między pachołka-
mi (1). Strzela do bramki (2) z wyznaczonego 
czworokąta – zależnie od możliwości dzieci 
od 4 do 8 m przed bramką. Jednocześnie 
zawodnik B startuje w przeciwnym kierunku, 
podaje piłkę przez bramkę z pachołków (4), 
biegnie, omijając ją łukiem, prowadzi piłkę 
dalej do kolejnego punktu startowego obwo-
du (6). Gracz stojący obok bramki bierze piłkę 
zawodnika A i prowadzi za bramką do punktu 
startowego 1.

Wskazówki organizacyjne
  Ważne! Gracze stojący w obu punktach 

startowych zaczynają zawsze jednocze-
śnie. Trener daje sygnał do startu.

  Rywalizacja grupowa na dwóch równo-
legle zbudowanych obwodach. Która 
grupa zdobędzie w ciągu 5 minut więcej 
bramek?

grupa 1

start 1

start 2
A

B

grupa 2

1

2

3

4

5 5

6 s

2a 2

s t 1star

B

pgrupg

4

5

4

rt star
AAAA

2

22 11

5

FORMA OBWODOWA MIESZANA

Tor biegu (5)
W tym przypadku można 
wprowadzić wiele wszech-
stronnych zadań ruchowych 
(patrz: prawa połowa rysun-
ku):

  Przewrót w przód
  Skoki przez plastrony
  „Balansowanie” między 

dwiema tyczkami, nie 
dotykając ich (najpierw 
bieg do przodu, później 
do tyłu!)

  Przeczołgiwanie się przez 
niską bramkę z tyczek.

Tor biegu (1)
Prowadzenie piłki slalomem 
można utrudnić – mniej 
sprawną nogą, różne odle-
głości między pachołkami:

  Zwiększyć odległości 
między pachołkami: każ-
dy punkt należy ominąć 
od wewnętrznej strony

  Przed każdym pachoł-
kiem wykonać zwód 
(odległości między pa-
chołkami powinny być 
większe).

Tor biegu (3)
Także w tym przypadku 
wprowadzić można dodat-
kowe zadania ruchowe:

  Skoki przez małe prze-
szkody

  Dodatkowo zadanie ukie-
runkowane na piłkę noż-
ną – np. 5-krotne podbi-
cie piłki udem, uderzenie 
piłki głową do bramki z 
tyczek po samodzielnym 
zagraniu.

MODYFIKACJE
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Formy ćwiczeniowe prowadzone w „uliczce” nie mogą być monotonne.
Należy co jakiś czas przeplatać je formami gier!

„ULICZKA”: IDEALNA DO TRENINGU TECHNICZNEGO

Zarówno w przypadku pracy z żakami , jak  i z orlikami 

i młodzikami (E i D), należy urozmaicać fazy ćwiczeń 

wprowadzaniem gier i  krótkiego współzawodnictwa. 

Jeśli grupa jest większa niż zazwyczaj, kiedy szczególnie 

ważne staje się zapewnienie możliwie częstego kontak-

tu z piłką lub powtórzenia wykonywanych zadań, świet-

nie sprawdzają się zajęcia w formie tzw. „uliczki”. W kla-

sycznej formie tych zajęć dzieci stają naprzeciw siebie 

z 1 lub 2 piłkami na parę. W ten sposób można szkolić 

podstawowe elementy techniki piłki nożnej, tj. podania, 

uderzenia, przyjęcia i prowadzenia piłki.

Trener jest wtedy w stanie objąć wzrokiem dużą grupę 

podopiecznych i może w razie potrzeby indywidualnie 

skorygować niewłaściwie wykonane ćwiczenia. W „ulicz-

ce” bez problemu można przeprowadzić najróżniejsze 

zestawy zadań. Niebezpieczeństwo monotonii jest nikłe, 

o ile tylko uwzględnisz zasady przygotowania treningu 

w „uliczce” przedstawione poniżej i na stronie 293.

!

!
  Ćwiczenia nie powinny być statyczne! Prawie każde 

zadanie może zostać przeprowadzone także jako 

rywalizacja w grupach 2-osobowych.

  W przypadku rywalizacji zaznaczyć „uliczkę”.

  Jako cele w „uliczce” mogą być wykorzystane bram-

ki z pachołków!

  Wprowadzić urozmaicenie poprzez ruch, np. zmia-

nę miejsc pomiędzy partnerami.

PODSTAWOWE ZASADY
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GRY I ĆWICZENIA W „ULICZCE” !

A

B

A

B

6 m

15
 m

6 m6 m

Przy zastosowaniu formy „uliczki” w treningu należy 

zmieniać, formy gier i ćwiczeń. W przedstawionym 

poniżej  przykładzie następują po  sobie różne formy 

treningu (ze względów przejrzystości rysunku na każ-

dym polu przedstawiona jest tylko jedna forma gry lub 

ćwiczenia):

  Gra 1: 1 na 1 na 2 bramki z bramkarzami

  Ćwiczenie 1: Zawodnicy A i  B uderzają prostym 

podbiciem z woleja, celując do rąk partnera.

  Gra 2: gra 2 na 2 do dwóch bramek po prowadzeniu 

piłki.

  Ćwiczenie 2: Zawodnicy A i B podają nieruchomą 

piłkę przez rozstawione nogi partnera.

Organizacja turniejów:

Która grupa wygra turniej 1 na 1 lub grę 2 na 2?

Która grupa pierwsza wykona w  ćwiczeniu np. 1–20 

podań do rąk partnera (chwytając piłkę partner może 

wykonać maksymalnie 1 krok).
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Przy stacjach można ustawić osoby pomagające 
(np. rodzice czy młodzież klubowa) lub objaśnić na przyklejonej kartce istotę zadania!

Forma rywalizacji - która grupa zdobędzie więcej bramek na obu stacjach 
lub która grupa wygra turniej 4 na 4?

TRENING STACYJNY: NAPRZEMIENNE GRY I ĆWICZENIA

W piłce nożnej dzieci gry i ćwiczenia w małych grupach 

stanowią podstawową zasadę metodyczną, konieczną 

do zapewnienia stałych postępów w nauce. W przypad-

ku dużych grup sprawdza się metoda stacyjna. Polega 

ona na  tym, aby uwzględniając takie warunki wyjścio-

we, jak  liczba dzieci, wybranie zagadnienia kluczowego 

(ćwiczenia indywidualne, formy gier i ćwiczeń w małych 

grupach) oraz dostępność miejsca, w którym przeprowa-

dzany jest trening, przygotować różnego rodzaju stacje 

(miejsca). Zależnie od zadania, jakie należy wykonać, na-

leży przydzielić od 1do 3 drużyn do jednej stacji, i co kilka 

minut dokonywać zmiany zespołu ćwiczącego.

Przykład na górze na sąsiedniej stronie pokazuje 3 stacje 

oparte na zagadnieniu technicznym, jakim jest oddawa-

nie strzałów do bramki. Na poszczególnych stacjach wy-

konywane są odpowiednie, związane z tematem prze-

wodnim, gry oraz ćwiczenia:

  Stacja 1: Naprzemienne strzały do pustej bramki

  Stacja 2: Strzały do bramki po podwójnym podaniu

  Stacja 3: Strzały po prowadzeniu piłki slalomem.

Wszechstronne szkolenie, formy ruchowe ukierunkowa-

ne na piłkę nożną i małe gry w piłkę nożną można prze-

prowadzać symultanicznie w małych grupach, w trybie 

treningu stacyjnego.

Przykład po prawej stronie pokazuje dwie stacje równo-

ległe: na polu o wymiarach ok. 15 x 20 metrów gra się 

w trybie 4 na 4 na 4 małe bramki z pachołków (rysunek 

2). Na  stacji 1 ćwiczy się strzały do bramki. Na  trasach 

powrotnych po oddaniu strzału wykonywane są dodat-

kowe zadania koordynacyjne, jak np.:

  Bieg do przodu i do tyłu przez tyczki lub inne przeszkody

  Prowadzenie piłki slalomem.

Po upływie z góry określonego czasu grupy – tutaj 3 grupy 

na dwóch stacjach – zamieniają się połową boiska czy też 

stacji. Jeśli na stacji przeprowadzana jest gra, czas wykonania 

zadania zależny jest od wcześniej przyjętego czasu jej trwa-

nia. W grze w układzie 4 na 4 wyniesie on od 4 do 6 minut.

!

!
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TRENING STACYJNY MIESZANY !

trasa powrotna 1 trasa powrotna 2traa wrotnaasa po a 2traatrasa powrotna 1a powr

20 m

20
 m

1 2

1 2 3

RYS. 1 RÓŻNE FORMY TRENINGOWE UKIERUNKOWANE NA TO SAMO ZAGADNIENIE TECHNICZNE (TU: STRZAŁ DO BRAMKI)

RYS. 2 JEDNA GRUPA ĆWICZY, DWIE GRAJĄ
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Zdobywanie bramek motywuje dzieci! Dostosuj wielkość bramki, odległość strzału i stopień trudności 
(np. tocząca się/nieruchoma piłka) w taki sposób, aby możliwe było zdobycie gola.

TRENING STRZAŁÓW DO BRAMKI: 
ZAPEWNIJ DZIECIOM SATYSFAKCJĘ Z GRY!

Trening strzałów do  bramki: Zapewnij dzieciom satys-

fakcję z gry!

  Ćwiczenia ukierunkowane na  oddawanie strzałów 

do  bramki powinny być elementem każdych za-

jęć, a szczególnie zajęć dla dzieci. Należy przy tym 

uwzględnić następujące zasady:

  Długiego oczekiwania można uniknąć, dzieląc dzieci 

na kilka mniejszych grup.

  Należy dokładnie wyjaśnić przebieg zadania: trasę 

do przebiegnięcia, kto przynosi piłkę itd.

  Cel wyznaczmy w odległości dostosowanej do wie-

ku dzieci: tak aby mogły spełnić się w grze! Oczywi-

ście zadania należy także dostosować do umiejętno-

ści zawodników.

  Wprowadzamy atmosferę współzawodnictwa po-

przez minigry.

  Bramki ustawiamy, o ile to możliwe, przed ścianami 

lub ekranami ochronnymi.

!

Przebieg gry
Spektakularne bramki: Przed jednym z ma-
teracy „przewrotka” po  samodzielnym za-
graniu piłki w górę do 2 z 3 bramek z tyczek 
– przy trzeciej bramce zagrać, uderzając 
z  obrotu piłkę po  koźle dorzuconą przez 
bramkarza. Strzelec staje się bramkarzem, 
bramkarz zabiera piłkę, zmiana zgodnie 
z  ruchem wskazówek zegara. Na miękkich 
materacach po  lewej stronie: przewrotka 
boczna albo uderzenie piłki głową po do-
rzuceniu.

BIEG OKRĘŻNY ZE STRZAŁAMI DO BRAMEK
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Przebieg gry:
Grupa 2 (4–5 zawodników) prowadzi piłkę 5 razy slalomem z pa-
chołków i z  powrotem na  pozycję wyjściową. Ten „żywy stoper” 
określa czas ćwiczenia grupy 1, która trenuje strzały do  bramki. 
Kiedy grupa  1 zakończy prowadzenie piłki, grupy zamieniają się 
rolami.
W grupie 1 gracz stojący obok bramki podaje piłkę do strefy strza-
łów – do gracza przed bramką. Ten zatrzymuje piłkę i  strzela na-
stępnie wewnętrzną częścią stopy do  pustej bramki. Zbierający 
piłki przechodzi na pozycję podającego, a ten z kolei zostaje strzel-
cem, który ponownie w tej serii zbiera piłki.

Punktowanie:
Trafi enia w boczne sektory bramki liczą się podwójnie, pozostałe 
po 1 punkcie.

Przebieg gry:
Zawodnik przed bramką wykonuje uderzenie prostym podbiciem 
z woleja do pustej bramki. Gracz przy bramce bierze piłkę i prowa-
dzi do linii strzału, podczas gdy strzelec biegnie do słupka bramki 
itd. Podobny przebieg na odwrotnej stronie bramki (grupa 2). 
Rywalizacja: Kto w ciągu 2 minut zdobędzie więcej bramek? Przy 
dwóch równolegle ustawionych bramkach intensywnie ćwiczyć 
może w taki sposób jednocześnie od 16 do 20 zawodników.

Modyfi kacje:
  Uderzenie nieruchomej piłki po prowadzeniu.
  Urozmaicić drogę powrotną: slalom z prowadzeniem piłki, bieg 

między tyczkami, skoki przez plastrony itd.
  Punktowanie: bramkę podzielić na 3 strefy, trafi enia w części ze-

wnętrzne liczą się podwójnie.

„ŻYWY STOPER”

PRZÓD NA TYŁ BRAMKI
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W piłce nożnej dzieci nie korzysta się z bramek klasycz-
nej wielkości, a zazwyczaj mamy do dyspozycji nie wię-
cej niż 2 bramki (2 x 5 metrów).

Ponieważ jednak zajęcia ruchowe i  treningi z  dziećmi 
bez bramek są nie do pomyślenia, trener musi się po-
starać o atrakcyjne i  dostosowane do  możliwości naj-
młodszych bramki alternatywne. Poniżej prezentujemy 
kilka przykładów, przy czym są to jedynie sugestie, które 
można i należy otwarcie interpretować.

BRAMKI ALTERNATYWNE

Zastosowanie
Techniczne: podanie 
do celu
Taktyczne: Przede 
wszystkim wyrobienie 
orientacji przestrzennej 
i przeniesienie środka 
ciężkości gry przy 
wykorzystaniu kilku 
bramek na boisku.

1. Minibramki
Rozmieszczona na  liniach granicznych pola gry lub swobod-
nie na polu większa liczba minibramek pomoże zaakcentować 
wagę dokładnego podawania piłki. W przypadku najmłodszych 
dzieci odległość od bramki musi być niewielka, jeśli chcemy za-
pewnić im satysfakcję z gry.

Przykłady 
zastosowania:
Szkolenie dokładnych 
strzałów do bramki; 
organizowanie 
motywującego 
współzawodnictwa.

3. Strzały do bramki na ścianie
Bramkę na ścianie dzielimy, np. za pomocą taśmy budowlanej, 
na 6 części. W zależności od tego, w którą z nich trafi  piłka, przy-
znaje się różną punktację. Idealne do zorganizowania współza-
wodnictwa indywidualnego lub drużynowego!

Zastosowanie
Szkolenie orientacji 
przestrzennej, 
zwłaszcza gdy 
na boisku jest kilka 
ruchomych bramek

2. Ruchome bramki
Zawodnicy, trener lub pomocnik poruszają się z  tyczką/liną 
w  polu gry. Informują, czy bramki mogą być zdobywane po-
przez oddawanie strzału, czy też podania z  jednej lub dwóch 
stron.

1 22

2 66
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BRAMKI ALTERNATYWNE

Zastosowanie
Naprzemienne 
pokazywanie się 
do gry/uwalnianie 
spod krycia przed 
i za bramką. Większa 
powierzchnia trafi enia 
powinna zapewnić 
dzieciom satysfakcję 
z gry.

5. Bramka trójkątna
Trzy tyczki ustawić w polu gry w formie trójkąta jak na fotogra-
fi i (długość ramienia ok. 7 metrów). Do bramek można trafi ać 
z każdej strony.

Zastosowanie:
Bramki 5-metrowe 
dostosowane są 
do wieku grających, 
ponieważ – 
w przeciwieństwie 
do bramki klasycznej 
– bramkarz ma w tym 
przypadku możliwość 
obrony strzału 
(satysfakcja z gry!).

7. Bramka 5 - metrowa
Nadaje się do organizowania współzawodnictwa. Tylna strona 
może być dodatkowo wykorzystywana do  treningu małych 
grup.

Zastosowanie
Szkolenie uderzenia 
wewnętrzną częścią 
stopy; naprzemienne 
pokazywanie się 
do gry/uwalnianie 
spod krycia przed i za 
bramką.

6. Bramki otwarte
Bramki otwarte w piłce nożnej dzieci należy wykorzystywać po-
czątkowo bez bramkarza. Organizując małe gry, należy określić, 
czy do bramki można trafi ać tylko z przodu czy też – w zależ-
ności od zagadnienia kluczowego treningu oraz miejsca usta-
wienia bramki – z tyłu. Na polu gry należy wykorzystać większą 
liczbę bramek!

Zastosowanie
Akcentowanie 
prowadzenia piłki 
w grze 1 na 1. Im 
szersza bramka, tym 
więcej zdobytych 
punktów i satysfakcji 
z gry.

4. Bramki pomocnicze
Za pomocą tyczek, pachołków itd. można wyznaczyć (bardzo 
długie) linie do prowadzenia piłki. Punkty przyznaje się za wy-
graną w grze 1 na 1 lub w małych grupach za przeprowadzenie 
piłki przez wyznaczoną linię między pachołkami.
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Nawet jeśli przeprowadzenie treningu z dziećmi na mniejszej powierzchni jest trudniejsze, 
należy podczas gry w piłkę dzielić grupę na możliwie małe drużyny!

Blisko połowę sezonu dzieci spędzają w hali sportowej. 

Na szczęście oferuje ona idealne możliwości rozwijania 

zagadnień technicznych piłki nożnej dzieci. Z drugiej 

jednak strony trening w  zamkniętym pomieszczeniu 

to także większe wymagania pod względem zręczno-

ści organizacyjnej i elastyczności trenera. Powierzchnia 

treningowa, jaką mamy bowiem do  dyspozycji, jest 

zazwyczaj mniejsza niż na  otwartym boisku. Jednak 

z punktu widzenia metodyki treningu hala oferuje na-

stępujące możliwości:

    Wymiary i linie graniczne w hali sportowej są o wie-

le bardziej dostosowane do  możliwości dzieci niż 

duże otwarte boisko.

WYKORZYSTAJ ZALETY TRENINGU W HALI W PRZEMYŚLANY SPOSÓB!

!

!
Łatwiej wyznaczyć małe pola gry.

Zadania techniczne zawsze łatwe do wykonania – brak przeszkód 
w postaci nierównej nawierzchni czy złej pogody.

Ściany hali to „ekrany” ochronne zapewniające
płynny przebieg gry i ćwiczeń.

Przyrządy i przybory halowe ułatwiają
uatrakcyjnienie szkolenia ruchowego.

ZALETY TRENINGU HALOWEGO

Trening halowy jest niezbędny w piłce nożnej dzieci!
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  Małe mecze są w  sali łatwiejsze do  zorganizowa-

nia. Ekrany ochronne, czyli ściany, które mamy już 

do dyspozycji, wspomagają motywujący, płynniej-

szy przebieg gry. Brak jest dłuższych przerw w grze 

spowodowanych tym, że  piłka wyrzucona została 

zbyt daleko.

  Realizacja zadań, ich przebieg technicznie nie jest 

zakłócona przeszkodami takimi, jak  nierówności 

podłoża czy też niepogoda. Trening w hali jest ide-

alny w przypadku szkolenia indywidualnych umie-

jętności technicznych w pracy z piłką.

  Przyrządy i  inne pomoce treningowe stwarzają 

kreatywnemu trenerowi szerokie możliwości me-

todyczne i  organizacyjne. Do  treningu halowego 

szczególnie nadaje się wszechstronne szkolenie ru-

chowe. Przyrządy i przybory halowe dają także wie-

le możliwości, jeśli chodzi o wszechstronny trening 

koordynacyjny.

Podsumowując – hala sportowa daje możliwość zor-

ganizowania bardzo intensywnego i wszechstronnego 

treningu dla dzieci. Co niemniej ważne, w pracy z mło-

dymi zawodnikami, zajęcia w hali umożliwiają także 

dobrą obserwację grupy.

Małe gry w piłkę nożną: 
materace, ławeczki gimnastyczne, skrzynie jako bramki.

Zabawy ruchowe typu berek: wykorzystaj przyrządy halowe jako 
rekwizyty, dzięki którym dzieci mogą się „uwolnić” w grze.

Małe gry z piłką: 
wykorzystaj kosze do koszykówki, bramki do piłki ręcznej itd.

Szkolenie koordynacyjne: zbuduj tor przeszkód.

TREŚĆ TRENINGU HALOWEGO

To właśnie w hali możliwy jest wszechstronny trening!

!
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Wewnętrzna część skrzyni („pię-
tro”) jako bramka broniona przez 
bramkarza. Może on bronić jedy-
nie nogami.

Koło hula-hop umieszczone mię-
dzy dwoma materacami gimna-
stycznymi. Bramki mogą być zdo-
bywane z obu stron!

Powierzchnia bramki zaznaczona 
taśmą samoprzylepną na  ścianie 
hali. Wielkość i  wysokość bramki 
zależy od umiejętności dzieci.

Dobrze przymocowane bramki 
halowe lub specjalne bramki 
do piłki nożnej.

Bramka – materac jako cel strzału 
(= zdobycie punktu).

Materace jako bramki, oparte pio-
nowo o ścianę. Uwaga: materace 
należy zabezpieczyć przed prze-
wróceniem się!

BRAMKI KLASYCZNE I ALTERNATYWNE

1

4

2

5

3

6



ORGANIZACJA TRENINGU – WSKAZÓWKI PRAKTYCZNE 

TRENING HALOWY 305ROZDZIAŁ 5 

Przewrócone na bok piętra skrzyni 
postawione przy ścianie wymu-
szają dokładne, po podłożu, strzały.

Pachołki lub piłki na  ławce jako 
cele do  trafi enia z  różnych odle-
głości.

Bramki mieszane: za pomocą 
różnych przyrządów i przyborów 
można ustawić na ścianie (bramki 
różnej wielkości i wysokości).

Małe skrzynie ustawione przodem 
lub tyłem jako bramki wymuszają 
dokładne trafi enia.

Przewrócone na  bok ławeczki 
gimnastyczne dają bardzo szero-
ką, choć niską, bramkę.

Cała przednia strona skrzyni jako 
powierzchnia bramki. Wysokość 
można regulować w  zależności 
od ilości pięter skrzyni.

BRAMKI KLASYCZNE I ALTERNATYWNE

7
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WYKORZYSTAJ SEZON HALOWY 

DO PRZEPROWADZANIA WSZECHSTRONNYCH 

SZKOLEŃ RUCHOWYCH!

Dostępność różnego rodzaju przyrządów treningo-

wych podczas zajęć w  hali sportowej należy wyko-

rzystać do  przeprowadzania celowego szkolenia ko-

ordynacyjnych zdolności motorycznych. Na kolejnych 

stronach przedstawiamy przykłady ćwiczeń z wykorzy-

staniem skrzyni, ławek i części skrzyń.

W niektórych salach do dyspozycji mamy czasem do-

datkowe przybory i przyrządy, jak np.: rowerki trenin-

gowe, drabinki, drążki do podciągania i liny, kije hoke-

jowe, różnego rodzaju piłki, które można kreatywnie 

wykorzystać w  celowym wszechstronnym szkoleniu 

ruchowym.

    Forma obwodowa: w zależności od tego, ile miejsca 

mamy do  dyspozycji,  przybory i przyrządy mogą 

być wykorzystane w treningu w formie obwodowej,  

a także w  treningu mieszanym z  wykorzystaniem 

elementów techniki piłkarskiej (np. prowadzenie 

piłki, podania, strzały do bramki itd.).

    Trening metoda stacyjną: np. na  jednej trzeciej sali 

gra w piłkę nożną, w układzie 4 na 4, na innej części 

tor przeszkód z przyrządami.

Dzieci mogą np. pokonywać 
duże skrzynie, wdrapując się 
na  nie (rysunek 1). Skrzynie 
położone na  krótszym boku 
(rysunek 2) powinny być 
obiegane w szybkim tempie 
z  wykorzystaniem różnych 
technik biegu (np. do przodu, 
do tyłu, bokiem). Kilka skrzyń 
ustawionych jedna za drugą 
można pokonywać, biegnąc 
lub przeskakując jedno- lub 
obunóż (rysunek 3).

SKRZYNIE

1 2 3
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Piętra skrzyni ustawione 
w  formie toru można prze-
biegać lub przeskakiwać (ry-
sunek1). Dzieci mogą też po-
konywać w biegu (rysunek 2) 
części skrzyni postawione 
pionowo lub przeczołgiwać 
się pod nimi (rysunek 3).

Ważne!

Przy przeprowadzaniu każde-
go z ćwiczeń dla zapewnienia 
bezpieczeństwa należy rozło-
żyć materace gimnastyczne!

Postawione odwrotnie ła-
weczki gimnastyczne na-
leży przebiec przodem lub
tyłem, jednocześnie utrzy-
mując równowagę (rysu-
nek  1). Przeszkody takie, 
jak  np. pachołek, utrudniają 
zadanie (rysunek 2). Dzieci 
mogą przeskakiwać (z  pod-
parciem lub bez) przez kla-
sycznie ustawione ławeczki, 
mogą się też pod nimi prze-
czołgiwać (rysunek 3).

PIĘTRA SKRZYNI

DŁUGIE ŁAWKI

1

1

2

2

3

3
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WYKORZYSTAJ RÓŻNE WIELKOŚCI HALI W UROZMAICONY SPOSÓB

NAWET W NAJMNIEJSZEJ SALI SPORTOWEJ 

WYSTARCZY MIEJSCA DO PRZEPROWADZENIA 

EFEKTYWNEGO TRENINGU!

Trening w hali należy zaplanować niezwykle starannie 

i  zręcznie, tak aby wszyscy gracze mogli wykonywać 

zadania bez zbędnych przestojów. Fazy wypoczynku 

powinny być przewidziane w formie aktywnej. Nie po-

zwól graczom siedzieć bezczynnie na  ławce! Zamiast 

tego zadaj im do wykonania proste ćwiczenia o niższej 

intensywności. 

Im mniej miejsca masz do  dyspozycji, tym ważniejsze 

staje się dokładne przemyślenie i logiczne zaplanowa-

nie zajęć.

Poniżej oraz na stronie obok przedstawiamy kilka przy-

kładów, jakie ćwiczenia można przeprowadzić, mając 

do dyspozycji całą halę, połowę lub tylko jedną trzecią 

jej powierzchni. 
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Warto zastosować podział powierzch-
ni na 3 części. Idealnie byłoby postawić 
ścianki działowe (dzięki temu nie będzie 
piłek „przeszkadzających”) i każdej części 
przydzielić opiekuna (np. jeden z  rodzi-
ców), a następnie zadać do  wykonania 
następujące ćwiczenia:
Pole 1: Gra na otwartą bramkę bronioną 
przez bramkarza i na 4 małe bramki.
Pole 2: Strzał do bramki po podwójnym 
podaniu odbitym o przewróconą na bok 
ławkę.
Pole 3: Ćwiczenia  podań piłki z  zagra-
niem o ścianę.
Pole 4: Bieg sztafetowy z przeszkodami.

CAŁA HALA POWIERZCHNIĄ ĆWICZEŃ
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Mimo że  powierzchnia dostępna do 
przeprowadzenia treningu jest wyjątko-
wo mała, wciąż możliwe jest przeprowa-
dzenie efektywnego treningu. Spróbuj 
wykorzystać następujące pomysły:
Pole 1: Rywalizacja w  podaniach piłki 
do wyznaczonych celów na ścianie hali.
Pole 2: Gra 1 na 1 do skrzyń po pojedyn-
ku „główkowym” (w momencie, gdy piłka 
spadnie na  podłoże, zaczyna się druga 
konkurencja).
Pole 3: Tor przeszkód jako sztafeta
 – w formie rywalizacji.

Powierzchnię, jaką mamy do  dyspozy-
cji, podzielić na 2 części przewróconymi 
na bok ławkami (skierować je powierzch-
nią siedziska do pola nr 1). Można prze-
prowadzić następujące zadania:
Pole 1: Gra 3 na  3/4 na  4 na  2 bramki
z tyczek z „lotnym” bramkarzem.
Pole 2: Obwód siłowy (patrz ćwiczenia 
na str. 208–211).

JEDNA TRZECIA HALI DO DYSPOZYCJI

POWIERZCHNIĄ ĆWICZEŃ JEST POŁOWA HALI

Pole 2

Pole 3

Pole 1

Pole 3

Poolee 2

Pole 1

Stacja 2 Stacja 3

Stacja 4 Stacja 6Stacja 5Stac ja 6

ja 3

cja 4 Stacj Stacja 5cja

Stacj jcja 2 Stacjacja



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


