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Srodki treningowe doskonalace wiedze na temat gry
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Desire to ptay ) (

! L SCOTTISH F&
AGE: Male 6=9 / Female 6—8 vOUTH FOOTEALL

FILOZOFIA: PRAGNIENIE / CHEC GRY

« Zapewnienie zabawy i przyjemnosci /aktywnos$¢/

« Zapewnienie dobrze zorganizowanych i zaplanowanych ¢wiczen i gier

e Zapewnienie stymulujgcej aktywnosci, ktéra promuje podstawowe umiejetnosci oraz rozwoj
e Odpowiednia komunikacja z dzieémi

> Gtownym celem tego etapu jest ksztattowanie
zdolnosci  motorycznych oraz podstawowych
umiejetnosci poprzez uczestnictwo dzieci w pitce
noznej

» Bez szybkosci, zwinnos$ci, réwnowagi i koordynacji,
jak rowniez bez umiejetnosci biegania, rzucania,
skakania, uderzania i chwytania pitki oraz kontroli
ciata, dzieci nie tylko bedg niekompletnymi
pitkarzami, ale nie bedg mie¢ tez pewnosci siebie,
nie bedg kompetentne do wziecia udziatu w innych
zajeciach sportowych

> umiejetnosci zdobywane s3g przez mtodych adeptéw
pitki noinej poprzez program skoncentrowany
wokot gier i zabaw /przy 100% aktywnosci w zajecia
wszystkich uczestnikow/

> gry 4x4 i 7x7 /ekspresja zabawy oraz rozwdj
umiejetnosci poprzez gre/



Learning to play

AGE: Male 9-12 / Female 8-11

FILOZOFIA: NAUKA GRY

e Zapewnienie mozliwosci rozwoju techniki

2

SCOTTISH F&

YOUTH FOOT8MALL

« Zapewnienie dobrze zorganizowanych i atrakcyjnych ¢éwiczen oraz gier

e Motywacja oraz stymulowanie zaufania dzieci do rozwoju umiejetnosci oraz czucia gry

«  Wyzwanie poprzez wyznaczanie podstawowych celéw, ocena wysitku i wytrwatosci oraz
wzmochienie postepdw poprzez zapewnienie celu i konstruktywnej reakcji zwrotnej

«  Pomoc zawodnikom w rozwoju poczucia wtasnej wartosci oraz zdolnosci do realnej,

krytycznej samooceny

Ten przedziat wiekowy to ,,ztoty wiek motywacji
do aktywnosci”, dlatego to idealna okazja na
skupienie sie na nauczanie i doskonalenie
umiejetnosci oraz ksztattowanie zdolnosci
motorycznych.

Wspotzawodnictwo powinno by¢ dostosowane
do rozwoju i mozliwosci zawodnikéw (mate gry
4x4, 7x7)

Kluczowe zdolnosci motoryczne, ktére powinny
byc¢ rozwijane to szybkos¢ i koordynacja
Trenerzy powinni skupié sie na rozwijaniu
pewnosci siebie wzmacniajgc sukces poprzez
motywacje dodatnia.

Rodzice i zawodnicy powinni by¢ edukowani w
zakresie czynnikdw zdrowego stylu zycia
(odzywianie, uzupetnianie ptynéw, odnowa
biologiczna, wsparcie), ktore stanowig
podstawe rozwoju zawodnika.

Na tym etapie buduje sie postawa
zaangazowania w przysztym treningu. Trenerzy
powinni zachecac¢ do ,,odrabiania zadania
domowego” i samodzielnej pracy, jak rowniez
udziatu w innych dyscyplinach sportu.



Developing the player ) (
AGE: Male 12-16 / Female 11-15 SCOTTISH Fa A

YOUTH FOOT8MALL

FILOZOFIA: ROZWOJ ZAWODNIKA

« Kontynuacja rozwoju techniki i rozumienia gry u zawodnikow.

« Opracowanie programu treningowego, ktéry rozwija u zawodnikdw umiejetnosci
podejmowania decyzji /w fazie posiadania pitki i w fazie kiedy pitke posiada przeciwnik/ oraz
taktyke zespotu we wszystkich fazach gry.

e Wspieranie indywidualnego rozwoju, ducha rywalizacji oraz zaangazowania w wyznaczaniu i
realizowaniu celéw.

e Promocja zaangazowania w utrzymywanie wysokiej intensywnosci w zajeciach treningowych.

« Zapewnienie ciggtego wyznaczania celdw i konstruktywnej reakcji zwrotnej (jest to wazne w
utrzymywaniu pewnosci siebie i koncentracji).

» Natym etapie, zawodnicy wkraczajg w intensywny i
zréznicowany rozwadj zwigzany z poczatkiem okresu
dojrzewania, co oznacza, ze trenerzy bedg musieli
rozrézni¢ wezesnie, normalnie i pdzno dojrzewajgcych
zawodnikdw.

» Zawodnik moze miec kalendarzowo 14 lat, rozwojowo
za$ 11 (osoba pdzno dojrzewajaca) lub nawet 17 (osoba
wczesnie dojrzewajgca). Wiek rozwojowy zawodnika
bedzie determinantem indywidualnego programu
treningu motorycznego

» Profil techniczno — taktyczny jest na tym etapie
zdecydowanie bardziej mozliwy do oceny, ze wzgledu
na rozwdéj umiejetnosci technicznych i umiejetnosci gry

» Zobowigzanie postawy profesjonalisty powinno by¢
odzwierciedlone motywacjg wewnetrzng, zdolnoscia
szukania celow i realnej samooceny umiejetnosci
zawodnikéw.

» Monitoring treningu i liczby meczéw zapewnia
harmonijny rozwéj, zapobiega przecigzeniom i wczesnej
specjalizacji

» W sposéb szczegdlny nalezy traktowac zawodnikéw
najzdolniejszych — racjonalnie rozwazy¢ ich udziat we
wszystkich rozgrywkach (kluby, szkoty, druzyny
regionalne, reprezentacje juniorskie).

» Przedmiotem treningu nadal jest rozwdj. Naturalna
che¢ zawodnikéw by wygrywac powinna by¢ wspierana
przez trenerdw, ale nie powinno sie opierac treningu na
przygotowaniu druzyny do zwyciestwa.




Preparing 10 compete ) (

AGE: Male 16 - 18 / Female 15-17 QLEU'_]_E' EOOTEALL

FILOZOFIA: PRZYGOTOWANIE DO WSPOtZAWODNICTWA

» Zachecanie zawodnikow do rozwoju potencjatu indywidualnego przy jednoczesnym
realizowaniu catoSciowej strategii zespotu podczas treningu i w grze o wynik
e Zoptymalizowany rozwdj fizyczny pozwala zawodnikowi uczy¢ sie adaptowac trening tak, aby
zmaksymalizowad postawe w czasie meczu, podczas gdy nadal przygotowuje sie do realizacji
dtugoterminowych celéw rozwoju.
» Zapewnienie celu i konstruktywnej reakcji zwrotnej oraz zangazowanie zawodnikow w jej
analize aby utrzymac pewnosc siebie i koncentracje.

» Na tym etapie nacisk jest potozony na
doskonalenie podstawowych umiejetnosci,
zastosowanie zgodnie z taktyka i specyfika
pozycji w grze. Opierajac sie na tym, nacisk
ktadziony jest rowniez na
zindywidualizowany rozwadj zdolnosci
motorycznych, gdzie przedmiotem treningu
jest sita, wytrzymatos$¢ (wytrzymatosc
tlenowa rozwija sie jako konsekwencja
poprawnie zaplanowanego treningu
wytrzymatosci beztlenowej).

» Trzeba zwiekszy¢ odpowiedzialnos¢
zawodnika i trenera oraz oczekiwania
wzgledem zaangazowania w osiggniecie
sukcesu. Oznacza to, ze zawodnik posiada
petng odpowiedzialnos¢ za prowadzenie stylu
zycia, tak by w petni realizowaé wymagania
gry, treningu i edukacji, ktéorym zawodnik w
tym wieku staje naprzeciw.

> Wiasciwe, zoptymalizowane, skupione na
zawodnikach programy szkoleniowe na tym
koncowym etapie rozwoju, umozliwig wielu
mtodym szkockim zawodnikom (tym, ktorzy
sg lepiej przygotowani) przejscie do gry na
poziomie profesjonalnym.

» Druzyny narodowe dajg naszym mtodym
zawodnikom doswiadczenie

wspotzawodnictwa na poziomie
miedzynarodowym.



ing to win
Preparing )/A(

™ SCOTTISH FA
AGE: Male 18+ J Female 17+ > YOUTH FOOTBALL

FILIZOFIA:
PRZYGOTOWANIE DO ZWYCIEZANIA

»  Profilowanie w petni rozwinietych zawodnikdéw w druzyne, ktdra jest przygotowana
technicznie, taktycznie, motorycznie i psychicznie do wygrywania meczow.

+ To ostateczny etap procesu rozwoju zawodnika
(trwa do zakonczenia kariery).

* Przedmiotem treningu na tym etapie jest
przygotowanie zawodnikéw do zwyciezania na
kazdym poziomie: klubowym (amatorskim,
zawodowym), czy tez miedzynarodowym.

« Zwyciezanie powinno by¢ efektem petnego
spektrum uwarunkowan: technicznego,
taktycznego, motorycznego i psychologicznego.

* Im wyzszy poziom na jakim gra zawodnik, tym
WYZSzy poziom zaangazowania i
profesjonalizmu powinien przedstawiac. Bycie
zawodnikiem najwyzszej klasy oznacza bycie
sportowcem 24/7 (24h na dobe, 7 dniw
tygodniu).

* Im wyzszy poziom gry, tym bardziej
specjalistyczny trening




Srodki treningowe doskonalace wiedze na temat gry

Kategoria wiekowa 6-9 lat ,,PRAGNIENIE / CHEC GRY”

Desire to play

AGE: Male 6-9 / Female 6-8

Cwiczenie: Gra 1x1

Organizacja

pole gry 10x10.

Opis: zawodnik wykonuje podanie, wbhiega w pole gry i staje sie obroncg. Broni dwdéch bramek w
bocznych sektorach boiska. Zawodnik atakujacy po przyjeciu pitki podejmuje gre 1x1 i probuje zdoby¢
jedna z dwdch bramek.

Wskazowki dla trenera:

Zawodnik atakujgcy: dobry pierwszy kontakt z pitkg /przyjecie pitki/, kontrola pitki, umiejetnos¢
zmiany kierunku prowadzenia pitki

Zawodnik bronigcy: na poczatku szybki ruch do zawodnika z pitkg, by wraz ze zmniejszaniem sie
odlegtosci pomiedzy zawodnikami zwalniac i przyja¢ dobrg pozycje do gry 1x1 w obronie.

Zmiana zawodnikdw, tak aby kazdy uczestniczyt w grze 1x1 jako atakujacy i bronigcy.



Cwiczenie: Gra 4x4

Organizacja:

Opis: odpowiednie ustawienie zawodnikéw /1-2-1/: odpowiednie nazewnictwo

» Zawodnik cofniety
» Zawodnicy boczni
» Zawodnik wysuniety

Wskazowki dla trenera:

Ponad wszystko podstawowg zasadg gry jest pozostawienie mtodym zawodnikom swobody,
mozliwosci popetnienia btedéw i préb samodzielnego rozwigzywania sytuacji pojawiajgcych sie na
boisku.



Cwiczenie: Podania pitki

Organizacja

Opis:

Gra rozpoczyna sie wprowadzeniem pitki przez bramkarza /noga lub reka/, do zawodnika 1, ktory
przyjecie pitki musi poprzedzi¢ odpowiednim ruchem do linii bocznej /bardzo wazne wiasciwe
ustawienie w momencie przyjecia — tytem do linii bocznej/. Zawodnik nr 1 podaje pitke do zawodnik
nr 2 i przebiega za pitka, zawodnik nr 2 podaje do zawodnik nr 3 i przebiega za pitka, zawodnik nr 3
podaje pitke do bramkarza i przebiega na miejsce zawodnika nr 1 przed rozpoczeciem ¢wiczenia.
Bramkarz rozpoczyna ¢wiczenie na drugg strone.

Wskazowki dla trenera:

> Woprowadzenie pitki przez bramkarza musi by¢ po podtozu, aby utatwi¢ przyjecia
zawodnikowi przy linii bocznej

> Ruch zawodnika przed przyjeciem

» Utrzymanie pitki na podtozu



Kategoria wiekowa 9-12 lat ,, NAUKA GRY”

Learning to play
AGE: Male 9-12 / Female 8-11

Cwiczenie: gra 4x4 na cztery bramki

Organizacja

Pole gry 40x20m

Opis: gra 4x4 na cztery bramki — gtéwnym celem szybka zmiana kierunku gry.

Wskazowki dla trenera:

» Zmiana kierunku gry
Kontrola pitki

Gra 1x1

Wspdtpraca

YV V V V

Umiejetno$¢ zdobywania bramek



Cwiczenie: gra 4x4 na cztery bramki /na dtugim, waskim boisku/

Organizacja:

Pole gry: 40x20m

Opis: gra 4x4 na cztery bramki na dfugim, waskim boisku, ktére wymusza prostopadte, penetracyjne
podania

Wskazowki dla trenera:

> Podania prostopadte
Ruch bez pitki
Kontrola pitki

Gra 1x1

Wspodtpraca

YV V V V

Umiejetnos¢ zdobywania bramek



Cwiczenie: gra 4x4 z sze$cioma matymi bramkami wewnatrz pola gry

Organizacja:

Pole gry 40x30m

Opis: gra 4x4 z sze$cioma bramkami wewnatrz pola gry /kazdy zespdt broni i atakuje trzy bramki/.
Bramki mozna zdobywac¢ na dwa sposoby:

> Podanie pitki do partnera przez bramke
» Przeprowadzenie pitki przez bramke

Wskazowki dla trenera:

A\ 4

Technika, sita, kierunek podan
Ruch bez pitki

Kontrola pitki

Gra 1x1

Wspédtpraca

YV V V V



Cwiczenie: gra 7x7

Organizacja:

Opis: W strefie pierwszej zawodnicy gotowi do otrzymania podania /prawidtowe ustawienie
zawodnikéw — tytem do linii bocznej, przodem do jak najwiekszej powierzchni boiska/. W strefie
drugiej zawodnicy tworzg przestrzen do gry /w momencie wprowadzania pitki do gry przez
bramkarza, napastnicy i pomocnicy powinni znajdowac sie w strefie drugiej tworzac jak najwiekszg
przestrzen do gry/.

Wskazowki dla trenera:

Y

Wprowadzenie pitki do gry przez bramkarza po podtozu
Tworzenie przestrzeni do gry
Kontrola pitki

Y V V

Szukanie podania do przodu



Asekuracja

Organizacja:

Opis: ¢wiczenie rozpoczynamy podaniem obroncy do jednego z napastnikdw. Zadaniem obroncéw

jest powstrzymanie napastnikéw, ktorych celem jest przeprowadzenie pitki przez linie /poprzez
odbidr pitki lub zmuszenie do btedu/.

Wskazowki dla trenera:

» Ograniczenie zawodnikowi z pitkg przestrzeni i czasu — presja
> Opdinianie gry
» Odpowiednia pozycja ciata — kierujgca zawodnika z pitkg na asekurujgcego obrornce
» Komunikacja pomiedzy obroricami
» Celem odbidr pitki
Modyfikacje:

>  Wielkos$¢ pola gry
» Ruch zawodnikdw z pitkg /np. obiegniecie/



Ruch bez pitki, wsparcie: gra 2x2 + 2 zawodnikéw neutralnych

Organizacja:

Opis: gra 2x2 + 2 zawodnikéw neutralnych ustawionych na linii koncowej. Celem zespotéw jest

zdobycie bramki z ewentualnym wykorzystaniem zawodnikéw na linii koricowej /konieczny
odpowiedni ruch zawodnikow bez pitki/.

Wskazoéwki dla trenerow:
» Ruch bez pitki w celu stworzenia przestrzeni i wsparcia zawodnika z pitkg /odpowiedni
timing/
> Jakosé, sita i kierunek podan

Modyfikacje:

>  Wielkos$¢ pola gry
» Zmiana zawodnikow
» Liczba kontaktéw z pitkg zawodnikdéw na liniach koricowych



Ruch bez pitki, wsparcie: gra 4x4 + 2 zawodnikéw w strefach

Organizacja :

Opis: gra 4x4 + dwoch zawodnikéw neutralnych w wyznaczonych strefach. Celem zespotéw jest jak
najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce z wykorzystaniem zawodnikéw w strefach. Druzyna utrzymujaca
sie przy pitce otrzymuje punkt za dwa kolejne podania do obu zawodnikdw neutralnych w strefach.

Zawodnicy neutralni nie mogg wykonaé podania bezposrednio do siebie.

Wskazowki dla trenera:

» Ruch bez pitki w celu stworzenia przestrzeni i wsparcia zawodnika z pitkg /odpowiedni
timing/
> Jakosé, sita i kierunek podan

Modyfikacje:

» Podejmowanie decyzji
» Rotacja zawodnikéw neutralnych



Kategoria wiekowa 12-16 lat ,ROZWOJ ZAWODNIKA”

Developing the playver
AGE: Male 12-16 / Female 11-15

Kategoria wiekowa 16-18 lat ,,PRZYGOTOWANIE DO WSPOtZAWODNICTWA”

Preparing 10 compete
AGE: Male 16 — 18 / Female 15-17

Kategoria wiekowa powyzej 18 roku zycia ,,PRZYGOTOWANIE DO ZWYCIEZANIA”

Preparing to win
AGE: Male 18+ / Female 17+

Przyktadowe jednostki treningowe doskonalace wiedze na temat gry.



SCOTTISH FA ; A i

YOUTH FOOTB8ALL

LIVE IT PLAY IT LOVE IT

Konspekt zaje¢ treningowych

Temat zajec: Posiadanie pitki (budowanie akcji, atakowanie)
Grupa wiekowa: 13-18 lat

1. Rozgrzewka (15 minut)

Ustawienie: Jedna pitka na dwdoch zawodnikéw (wymiana podan w ruchu), éwiczenie wykonywane na
catym boisku:

a) podania po podtozu

b) podania diagonalne (po przekatnej) —
jeden z zawodnikéw pracujgcy wzdtuz
linii,

c) podania z obiegiem partnera.

Gra pozycyjna (wybiegniecie na
pozycje/gotowos¢ do otrzymania pitki) —
5v3 na utrzymanie pitki. Obszar gry: 10x15
metrow.

Wskazowki dla trenera:

1. Zawodnik posiadajgcy pitke decyduje o
wyborze dziatania (linia podania nie
powinna pokrywac sie z linig ustawienia
obroncy).

2. Komunikacja, przekazywanie informacji.
3. Tempo wykonywania podan (uwzgledniajac site, kierunek oraz moment podania)
4. Umiejetnos¢ podejmowania decyzji.

2. Rozcigganie dynamiczne (5 minut).

3. Szybkosc¢ oraz zwinnos¢ (10 minut).

4. Budowanie akcji/atakowanie, gra 4x4 na utrzymanie sie przy pitce z zawodnikami
zewnetrznymi.

Ustawienie oraz opis:

Pole gry: prostokat 30x55 metréw ze
strefg srodkowa o szerokosci 5 metréw.
Strefa $rodkowa rozdziela dwie strefy
boczne - strefe ,A” oraz strefe ,B”.
Zawodnicy grajgcy na tzw. ,Sciane”
ustawieni na obwodzie prostokata.

Druzyna B rozpoczyna w strefie ,A” na
wysokosci linii koncowej. Jest to gra na
utrzymanie sie przy pitce, gdzie po wymianie
3 podan nastepuje podanie pitki do przodu
(w strefe ,B”) — na wolne pole do partnera z
druzyny. Po wykonaniu podania zadaniem
zawodnikéw bedacych w posiadaniu pitki
jest jak najszybsze przedostanie sie w




kierunku strefy, w ktdrej znajduje sie pitka. Druzyna A petni w tym czasie role obronicow. Jezeli
defensorzy odbiorg pitke we wtasnej strefie (czerwoni — strefa ,,A”) majg za zadanie wykonanie 3
podan miedzy sobg, a nastepnie szybkie przemieszczenie sie wraz z pitkg do strefy przeciwnika
(wedtug tych samych zasad opisanych powyzej). Jezeli odbidr pitki nastgpi w strefie przeciwnika, ich
zadaniem jest szybkie skierowanie pitki do wtasnej strefy (mozliwie w pierwszym podaniu) w celu jej
utrzymania i rozpoczecia kolejnej akcji punktowej (wymiana 3 podan oraz podanie pitki w sgsiednig
strefe). Skutecznym podaniem wydaje sie wiec podanie w gitgb wtasnej strefy, skad nastepuje
budowanie kolejnej akgji.

W grze mozna wykorzystac inne zadania, ktérych celem bedzie szybkie przemieszczanie sie
pitki oraz zawodnikéw miedzy strefami. Zawodnicy powinni skupia¢ sie nie tylko na jakosci oraz
liczbie podan, ale réwniez na antycypacji ,trzeciego” podania. Umiejetnos¢ odpowiedniego
ustawienia sie oraz wykorzystania wolnego pola (czytanie gry, analizowanie gry). Strefa srodkowa
(pas o szerokosci 5 metrow) jest polem neutralnym i nie bierze udziatu w grze na spalony.

5. Gra9v9 (30 minut).

Ustawienie oraz opis:

Pole gry 65x50 metréw, ustawienie
zawodnikéw w czasie gry 1-3-2-3.
Zatozenia:

1. Pierwsza opcja wyboru — gra/podanie
pitki do przodu.

2. Druga opcja wyboru — gra/podanie
pitki w boczne sektory.

3. Trzecia opcja wyboru — podanie pitki
w gtab pola (gra do tytu).

Zadania:

Pierwsza linia — zajmowanie pozycji,
ruch w celu stworzenia opcji podania,
Srodkowa linia — zajmowanie pozycji, gra w nawiazaniu do sytuacji meczowych, asekuracja $rodkowej
strefy boiska,

Zdobywanie bramek,

Wykorzystywanie dtugosci — szerokosci — oraz asekuracji partneréw z druzyny.

6. Praca domowa - Zadania Indywidualne (20 minut).
7. Czesc koncowa (10 minut)



SCOTTISH FA ; A i

YOUTH FOOTB8ALL

LIVE IT PLAY IT LOVE IT

Konspekt zajec treningowych

Temat zajeé: Posiadanie pitki (budowanie akcji, przygotowywanie akcji)
Grupa wiekowa: 13-18 lat

1. Rozgrzewka (15 minut)

Ustawienie: Jedna pitka na dwdch
zawodnikéw. Zawodnik bez pitki petni role
lidera, wykonuje ruchy (dynamiczne zwroty)
majace na celu zgubienie biegngcego za nim
zawodnika z pitkg (prowadzi pitke za liderem),
ktory petni role tzw. ,cienia”.

Gra pozycyjna (wyjscie na pozycje/gotowosé
do otrzymania pitki) — 5x3 na utrzymanie
pitki. Obszar gry: prostokat o wymiarach
10x15 metréw.

Wskazowki dla trenera:

1. Wykorzystanie przestrzeni catego pola gry.
2. Gra pozycyjna z akcentem na odpowiednie
ustawienie zespotu wzgledem pitki oraz
obroncéw.

2. Rozcigganie dynamiczne (5 minut).

Szybkos¢ oraz zwinno$¢ (10 minut).

4. Rozpoczecie gry od bramkarza, wspétpraca 4 obroncow z 3 zawodnikami najdalej
wysunietymi, przeciw 2 napastnikom oraz 3 pomocnikom.

w

Ustawienie oraz opis:

Pole gry: potowa boiska
Zadaniem s$rodkowych pomocnikéow jest podanie pitki do bramkarza, ktéry rozpoczyna gre
(budowanie akcji). Czwérka obroncéw zaangazowana we wznowienie gry.

Wskazowki dla trenera:

1. Wykorzystywanie catej szerokosci
boiska (pokazanie sie do gry ,szeroko”
jako pierwszy ruch zawodnikdéw).

2. Linia defensywy akcentuje gre do boku
(szeroko) i do przodu.

3. srodkowi obroAcy w ustawieniu
wzglednie daleko od siebie

Pierwsza opcja wyboru — gra do przodu.




5. Gra9v9 (30 minut).
Ustawienie oraz opis:

Obszar gry 65x50 metréw

Ustawienie zawodnikdw w czasie gry 1-3-2-3.

Zasady gry:

Wznowienie gry nastepuje od lewego lub prawego obroncy. Druzyna bronigca w ustawieniu: jeden
zawodnik z przodu cofa sie do $rodka pola umozliwiajgc druzynie atakujacej rozpoczecie gry
(budowanie akcji).

Wskazowki dla trenera:

1. Korzystanie z catego obszaru gry.

2. Wykorzystywanie dtugosci,
szerokosci i gtebi boiska

3. Pierwszy  wybdr  dziatania:
gra/podanie do przodu.

Pierwsza linia — szeroko i na pofowie
przeciwnika.

Srodkowa linia — rozpoczyna w
ustawieniu waskim, by nastepnie
przejs¢ do ustawienia szeroko (z 3
Srodkowymi pomocnikami), zawodnik
srodkowy do asekuracji, linia obrony w
ustawieniu szeroko.

6. Praca domowa - Zadania Indywidualne (20 minut).
7. Czesc koncowa (10 minut)



SCOTTISH FA ; A

YOUTH FOOTB8ALL

LIVE IT PLAY IT LOVE IT

Konspekt zajec treningowych

Temat zajeé: Atakowanie w grze 2v1.
Grupa wiekowa: 13-18 lat

1. Rozgrzewka (15 minut)

Ustawienie i opis: Al prowadzi pitke w kierunku B2 (obronca). A2 wybiega zza plecéw B2 i pokazuje
sie do gry jako zawodnik ,$ciana”, biorgc udziat w grze 2vl z Al (wymiana podan). Po otrzymaniu
podania, Al podaje pitke do A3, ktdry inicjuje te samg gre, ale po drugiej stronie (z zawodnikiem A4
jako ,$ciang”).

Modyfikacja éwiczenia:
Al podejmuje decyzje na temat wyboru
podania lub dryblingu.

Wskazowki dla trenera:

1. Aktywny obronca (B1).

2.Technika podania pitki (moment, sita,
odpowiedni kat oraz doktadnosc).

3. Wsparcie/asekuracja partnera z pitka
(wybiegniecie na pozycje, kat ustawienia
sie wzgledem pitki oraz przeciwnika,
szybkos¢ oraz kierunek biegu — unikanie
gry na spalony.

4. Podejmowanie decyzji — podanie lub
drybling.

5. Zmiana rdl (atakujacy — bronigcy).

6. Technika prowadzenia/dryblingu.
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2. Rozcigganie dynamiczne (5 minut).
3. Szybkosc¢ oraz zwinnos¢ (10 minut).
4. Gra2vl (15 minut).

Ustawienie oraz opis:

Zawodnik Bl podaje pitke do A1,
ktéry w grze z A2 maja za zadanie umiescic¢
pitke na wysokosci linii startu zawodnika B1-
obroncy (pomiedzy pachotkami).

Wskazowki dla trenera:

1. Wykorzystywanie szerokosci pola gry —
zawodnicy atakujgcy ustawieni szeroko.




2. Zdobywanie pola gry — prowadzenie/drybling/podania pitki z aktywnym obrorica B1.
3. Wsparcie/asekuracja — drugi z atakujgcych swoim ustawieniem gotowy do gry (,pozycja ciata”
otwarta).

5. Gra2vl w nawigzaniu do sytuacji meczowej (20 minut).
Ustawienie oraz opis:

Dwoch bramkarzy w tym samym czasie
rozpoczyna gre od wyrzutu pitki do
zawodnikéw Al. B1 jako pasywny obronca.
Al po opanowaniu pitki podaje jg do A2,
ktéry zgrywa jg do wybiegajgcego na
pozycje Al. Takie ustawienie inicjuje gre
2x1 (Al oraz A2 przeciw B2)

Modyfikacja ¢wiczenia:

Zawodnik A2 po otrzymaniu podania od Al
podejmuje decyzje o zgraniu pitki do Al lub
przyjeciu i rozpoczeciu gry 2x1 (poprzez
przyjecie kierunkowe). Jest to inny sposéb
rozegrania akcji w grze 2x1.

Wskazowki dla trenera:

1. Takie same jak podczas rozgrzewki i ¢wiczenia 2x1 opisanych powyzej.
2. Z uwzglednieniem gry na spalony.

6. Gra kondycyjna - z akcentem wytrzymatosci (25 minut).

Ustawienie oraz opis:

Gra 8x8 + zawodnik neutralny /lider/,
ustawienie zawodnikéw: 1-2-2-3 x 1-3-2-2.
Pole gry: 65x50 metrow.

Lider grajagcy w s$rodku pola z zespotem
posiadajgcym pitke (atakujgcym).

Wskazowki dla trenera:
1. Aktywizacja zawodnikéw zespotu

posiadajgcego pitke (gra bez pitki) —
ruchliwos$¢, asekuracja, wsparcie.

7. Praca domowa — Zadania Indywidualne (20 minut).
8. Czesc koncowa (10 minut)



SCOTTISH FA ; A i

YOUTH FOOTB8ALL

LIVE IT PLAY IT LOVE IT

Konspekt zajec treningowych

Temat zajeé: Podania pitki oraz organizowanie kontrataku.
Grupa wiekowa: 13-18 lat

1. Cwiczenie.

Ustawienie oraz opis:
Cwiczenia rozpoczyna sie od wymiany podan w 4 grupach (4-osobowych). Na sygnat trenera jeden z
zawodnikéw zgrywa pitke do partnera z zespotu, ktory podaniem kieruje pitke do nastepnej grupy (w
strone przeciwng do ruchu wskazowek
zegara). Po wykonaniu podania zawodnik
zgrywajacy oraz zawodnik podajacy jak
najszybciej udajg sie w pole, ktére zostata
podana pitka. Zadania  pozostatych
zawodnikéw polegajg na przyjeciu pitki z
sgsiedniego pola. Intensywnosé moze ulec
zmianie poprzez zwiekszenie tempa podan
oraz wymiany zawodnikdw pomiedzy
polami.

Cel ¢wiczenia:

Doktadne, zdobywajgce pole podanie oraz
szybkie przebiegniecie i rozpoczecie gry w
nowym sektorze (wsparcie przyjmujgcej
dwaijki).
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Modyfikacja ¢wiczenia:
Po wykonaniu podania zawodnicy: zagrywajacy oraz podajacy, biegng do dwdch rdznych sektorow
(np. jeden zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, a drugi — w przeciwnym kierunku). Kierunek podan
pitki nie ulega zmianie.

Wskazowki dla trenera:

Jakos$¢ wykonywanych podan, szybko$é przemieszczania sie zawodnikdw, postrzeganie (Swiadomosc)
pozostatych zawodnikdéw oraz pitek.

2. Cwiczenie 2 — nawiazujace do sytuacji meczowe;j.

Ustawienie oraz opis:



Pole gry: 2x14x14 m. - pola sgsiadujgce ze
soba. W kazdym z nich odbywa sie gra 4x3.
Jeden z zawodnikéw zespotu bronigcego
ustawiony po przeciwnej stronie dolnego
pola. Pozostali obroncy majg za zadanie
odebra¢ pitke atakujgcym  (z26ttym).
Sytuacja ta wymaga od czerwonych
szczegblnej wspdtpracy. Po odebraniu pitki
majg za zadanie jak najszybciej wykonac
podanie do zawodnika ustawionego po
przeciwnej stronie oraz zmienié¢ pole gry
(przejsc¢ do gry na utrzymanie sie przy pitce
w przewadze liczebnej). Na rysunku widac
jak zawodnik nr 1 po odebraniu pitki
wykonuje podanie do zawodnika z druzyny
ustawionego na dole pola gry. Zespot
czerwonych grajac teraz w przewadze
musi jak najszybciej przemiescic sie w kierunku zawodnika z pitkg. Zespot z6ttych po stracie pitki petni
role obroncéw grajgcych w trzech przeciwko czwdrce atakujgcych. Punkty przyznawane sg za
skuteczne odebranie pitki oraz podanie jej do zawodnika po drugiej stronie, a takze za wykonanie
siedmiu kolejnych podan w obrebie jednego pola.

Cel ¢wiczenia:
Doktadne podanie zdobywajgce pole, oraz szybka zmiana pola gry — wsparcie zawodnika z pitka.

Modyfikacja ¢wiczenia:
taczenie pdl i gra 8x8 z dwoma zawodnikami po przeciwnej stronie. Druzyna bedgca w posiadaniu
pitki (atakujgca) gra w przewadze dwdéch zawodnikow — 8x6.

Wskazowki dla trenera:
Wspdtpraca zawodnikéw w celu szybkiego odbioru pitki, po odebraniu pitki natychmiastowe podanie
oraz przemieszczenie sie w kierunku pola pitki,

3. Cwiczenie 3 — podania pitki oraz organizowanie kontrataku.

Ustawienie oraz opis:

Gra 5v5 w srodkowej strefie boiska.
Zadaniem zawodnikow tej czesci gry jest
wykonanie podania do napastnika
(kierujgc pitke np. na wolne pole), lub jak
jest to widoczne na rysunku wprowadzic¢
pitke w strefe bramkowg druzyny
przeciwnej i w grze 3x2 zakonczy¢ akcje
zdobyciem bramki. Bez wzgledu na
wybor dziatania, wymagane jest wysokie
tempo gry. W grze mogg takze wystgpic
podania diagonalne wykonywane z
wtasnego pola bramkowego w strefe
Srodkowg lub bezposrednio w strefe
bramki druzyny przeciwnej.

Cel éwiczenia:



Jak najszybsze odebranie pitki druzynie przeciwnej oraz wykonanie kontrataku zakonczonego
zdobyciem bramki.

Modyfikacja ¢wiczenia:

Bramkarz wykonujacy skuteczng obrone lub odbierajgcy pitke atakujgcym moze rozpocza¢ kontratak
wtasnego zespotu. Taka sytuacja, jesli zostanie szybko wykonana, moze doprowadzi¢ do sytuacji 5x3
w Srodkowe;j strefie boiska (atakujgcy, ktérzy nie zdazyli powrdcic po stracie pitki).

Wskazowki dla trenera:

Szybkie przemieszczanie sie w kierunku gry (pitki), podejmowanie witasciwych decyzji -
drybling/prowadzenie lub podanie pitki, poszukiwanie szybkich rozwigzan, rezygnacja z dtugich
kolejnych podan, jakos¢ zakonczenia kontrataku.

W/w etapy to réwniez czas pracy nad réznymi wariantami statych fragmentow gry:







