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Wstep
GAG know how

Cel treningowy jako rdzen i kluczowy element koncepcji pracy kazdego trenera

4 wykorzystanie GAG w praktyce:
Technika:
Cel przy prowadzeniu:

Nauczanie zmiany kierunku biegu o 180 stopni
Nauczanie zwodu

Nauczanie prowadzenia pilki dalsza noga od przeciwnika

. Cel przy podaniu:

. nauczanie Pokazywania si¢ na wolne pole

. nauczanie Przyjecia pilki kierunkowe

. Obserwacja otoczenia podczas przyjecia pilki
. Nauczanie Podania wewnetrzng czeScig stopy

Cel przy uderzeniu pilki:

Symetrializacja

Wykonczenie akcji

Nauczanie Uderzenia pitki prostym podbiciem

Taktyka
(Przykladowe cele taktyczne oraz ich nauczanie w GAG)

. Nauczanie podania otwierajacego
22.
23.
24,
25.

Nauczanie rozwigzywania przewagi liczebnej 4x2(4x3)
Nauczanie wspotpracy w dwojkach w defensywie
Nauczenie wspolpracy w czworce w defensywie
Nauczanie dosrodkowania z bocznej strefy boiska)



1. Wstep:

,» 10 mozliwo$¢ spetniania marzen sprawia, ze zycie jest tak fascynujace.”
Paulo Coelho

Wybitny brazylijski autor wielu bestsellerow uzywajac tego sformutowania chciat
zapewne opisa¢ mozliwosci przed jakimi kazdy czlowiek stoi. Dla mnie osobiscie Od
kilku lat ten cytat nabiera zupetnie innego znaczenia.

Pracujac z pitkarzami oraz pitkarkami zaczatem dostrzegac, ze to otwieranie mozliwosci
rozwoju oraz dawanie szansy na realizacje marzen jest tym, co sprawia, ze moj¢ zycie jest
fascynujace.

Pomimo mojego krotkiego stazu w ,,dresie” szkoleniowca miatem mozliwosé¢
wspolpracowac z wieloma dobrymi metodykami oraz szkoleniowcami, wielu z nich stato
si¢ moimi wielkimi przyjaciotmi, wspodipracownikami, kreatorami mojego spojrzenia na
proces nauczania gry w pitk¢ nozng. Dzickuje wszystkim za wszelka pomoc z prosba o
dalsze konstruktywne uwagi, Pitka nozna wielkimi krokami idzie do przodu, mam
nadziejg, ze ta praca pokaze mozliwosci 1 da motywacje kazdemu z was do ,,celowego”
podejscia do swojej pracy zwtaszcza z mtodymi pitkarzami.

Z tego miejsca, chcialbym serdecznie podzigkowa¢ mojemu trenerowi, Ryszardowi
Komornickiemu dzigki ktéremu jestem w tym miejscu w jakim jestem. To wspotpraca z
nim podczas naszego potrocznego pobytu w Klubie El Gouna FC, jego uwagi i
cierpliwos$¢ pozwolita mi spojrze¢ na prace szkoleniowca jako na misje 1 styl bycia.

Jest wiele drog do osiaggniecia sukcesu! Tak samo jest wiele sposobow, zeby nauczy¢
kogo$ elementéw gry w pitke nozng. Metoda GAG, ktora jest abecadlem wszystkich
treneroOw pracujagcych w Szwajcarii z mtodzieza odbila pigtno na mojej koncepcji pracy z
mlodzieza 1 w ponizszej pracy postaram si¢ przekona¢ was drodzy trenerzy do niej.

"Kiedy schodzac na przerwe przegrywasz 0:3 nie mozesz wierzy¢ w cuda. Musisz wierzy¢ w
siebie." - Jerzy Dudek

Od zawsze styszy sie, ze My Polacy nie mamy szans dogoni¢ naszych przyjaciot trenerow z
innych krajoéw poniewaz:

Oni maja lepszg baze,

Oni majg lepszych zawodnikow,
Oni majg wiecej pieniedzy,

Oni majg system szkolenia,

Itp. Itd.

Jerzy Dudek, dla mnie cztowiek, ktory powinien zosta¢ ambasadorem zmiany mentalnosci
Polakow w powyzszym cytacie przekazuje nam prostg ide¢! Nie wierzmy w cuda! Z dnia na
dzien, nie zmieni si¢ w Polsce wszystko, nie przyjdzie nam 12 wyselekcjonowanych
zawodnikow na nowo wybudowany obiekt sportowy, gdzie bedzie czekato na nich 2
trenerow, ktorzy majg przygotowany plan pracy na najblizsze kilka miesiecy.

Jednak mimo wszystko musimy MY polscy szkoleniowcy zacza¢ zmienia¢ oddolnie nasze ,,
podworko”.



Od lipca 2012 roku jestem koordynatorem Akademii Mtodych Talentow przy Kobiecym
Klubie Sportowym Polonia Tychy, nie bede tutaj pisat o Naszych dziewczynach grajacych w
pitke nozng, poniewaz nie to jest meritum sprawy, ale to dzieki pracy z nimi moglem
doskonali¢ swoj system pracy. Wprowadza¢ metod¢ GAG wycigga¢ wnioski oraz powoli
budowac koncepcjg, ktora po dwdch latach byta fundamentem pod powstanie Akademii
Mtodych Talentow gdzie w tej chwili uczy si¢ 26 zawodnikoéw 1 zawodniczek w wieku od 7
do 9 lat. Koncepcja szkolenia, ktéra w dalszym ciggu ulega modyfikacji bedzie gtownym
tematem tej pracy.

Na rynku trenerskim pojawia si¢ wiele ksigzek podrecznikdéw, gdzie powielane sg ¢wiczenia
oraz koncepcje, ktore sprawdzaja si¢ w Niemczech, Holandii... ale trenerzy kopiujac
¢wiczenie zapominajg o zadaniu sobie kilku pytan:

W jakim celu to ¢wiczenie zostalo wykonane?

Jak zawodnik zostal przygotowany we wczesniejszych etapach do tego ¢wiczenia, zadania?
Czy ¢wiczenie, zadanie, gra jest dobrym $rodkiem dla moich zawodnikow?

Czy ilo$¢ zawodnikoOw na moim treningu pozwala mi na prawidlowe wykonanie tego
¢wiczenia?

Czego oczekuje od tego ¢wiczenia?

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tej lektury, kazdy trener zacznie zadawac sobie te pytania
podczas przygotowywania jednostki treningowej oraz cyklu treningowego.

(W tej publikacji zostang wykorzystane ¢wiczenia, gry, oraz cigg metodyczny, ktory stosuje w
swojej pracy z zawodnikami w wieku 8-9 lat ( 2003/2004 rocznik AMT Polonia Tychy) w
grupie max 12 osobowej, zajecia zostaly w wiekszos¢ przeprowadzone na boisku z naturalng
powierzchnig.)

Pozdrawiam Dawid Kotodziejczyk

2.GAG Know How.
GAG jest to skrot od 3 faz nauczania Gra-Analiza-Gra



Poniewaz jestem praktykiem, zaczne od przedstawienia tej metody w formie, ktora pokaze, ze
prostota tej metody, oraz jej praktyczna forma znajdzie zastosowanie w kazdej dziedzinie
zycia. Metoda GAG nie bylaby godna polecenia, gdyby nie fakt, ze kazdy z nas, moze jej
uzy¢ do nauczania dowolnego elementu.

Przyktad Szkolny:
Dziecko w wieku 6 lat przychodzi do szkoty pierwsze lekcje jezyka polskiego.
Temat: Nauczanie pisania litery A.

G: Dziecko dostaje zadanie: Nauczycielka rysuje na tablicy litere A 1zadaje napisanie w
zeszycie 10-krotnie litery nauczanej litery.

,,» Nauczyciel obserwujqc prace dzieci zauwaza, Ze dzieci nie potrafig utrzymac swoich literek
w ramach linii zeszytu, uznaje, Ze jest to blgd, ktory postanawia skorygowac na zajeciach)”

A: Nauczyciel doktadnie pokazuje prawidlowe wykonanie zadania, zwraca uwage na
kluczowy element(utrzymanie si¢ w linijce zeszytu) nastgpnie z kazdym dzieckiem ¢wiczy
prawidlowe wykonanie zadania, zwracajac uwage tylko na jeden aspekt

., Oczywiscie mozna wykona¢ kilka ¢wiczen doskonalgcych, zwracamy uwage na to, Ze cel
musi by¢ dobrany w taki sposob, zeby nie byt za trudny dla uczniow np. jesli uczen nie potrafi
trzymac piora, nalezy przeprowadzi¢ nauczanie trzymania prawidtowo piora, istotng sprawq
w nauczaniu jest wprowadzenie oraz egzekwowanie tylko jednego elementu podczas metody
nauczanial!”

G: Konkurs: Ktére dziecko napisze najszybciej 10 literek A, przy czym literki musza by¢
utrzymane w liniach tekstu

., Nauczyciel koryguje bledy oraz zwraca uwage na wykonanie zadania, najwazniejsza
precyzja nastepnie szybkos¢ wykonania”

Oczywiscie tutaj przyklad catkowicie nie z naszej dziedziny, ale nalezy zwrdci¢ uwage na
kilka najistotniejszych faktow, ktore miaty miejsce podczas zajec.

GRA 1:

Pierwsza zadanie, w formie catkowicie swobodnej daje nauczycielce mozliwos¢
wychwycenia tematu zaje¢, to nie znaczy, ze nauczycielka nie byla przygotowana do zaje¢,
ale daje jej szanse do zweryfikowania swojego planu oraz dobrania metody oraz formy zajeé
do poziomu dzieci. Dziecko podczas pierwszego zadania, pierwszego ,,G” nie jest
instruowane. Jest to faza odkrywania elementu zapoznania si¢ ze srodowiskiem, tutaj
najistotniejszym elementem jest MOZLIWOSC POPEELNIANIA BLEDU przez ucznia, jesli
nie zauwazymy btedu to jak chcemy go nauczy¢ czegokolwiek. Gdyby Pani nauczyciel
wybrata cel : utrzymanie tekstu w Linii, podczas gdy dzieci nie potrafityby prawidtowo
trzymac piora cel zaje¢ jest ustalony btednie 1 nie przyniesie oczekiwanego efektu.

ANALIZA:



Drugie zadanie polega na prawidlowym pokazie elementu oraz zwrdceniu uwagi na
najwazniejsze czynnosci, ktore sg niezbedne do wykonania nauczanego elementu. Nastepnie
zlecamy narysowanie litery kazdemu uczniowi. Pani Nauczyciel powinna indywidualnie
podejs¢ do kazdego ucznia, ktory stara si¢ wykona¢ element, tutaj czas gra na naszg korzys¢,
pami¢tajmy tylko o tym, ze dziecko nie lubi ,pracowac¢” czyli nie lubi mie¢ nad sobg osoby,
ktora go koryguje, nadzoruje, dlatego ta cze$¢ powinna by¢ dobrana czasowo adekwatnie do
trudnos$ci zadania oraz poziomu zainteresowania, zaangazowania ucznia, Pamig¢tajmy o tym,
ze element lepiej, zeby byt tatwiejszy niz trudniejszy, dziecko tatwo zrazi¢ niepowodzeniem,
ale jeszcze prosciej zmotywowac go poprzez mate wielkie sukcesy

GRA 2

Ostatnie zadanie powinno by¢ formg, ktoéra da mozliwos¢ wykazania si¢ dziecku, pokazania
tego czego si¢ nauczylo. Tym razem nauczyciel wspiera prace uczniow, ale w dalszym ciggu
zwraca uwage na jeden cel! Bardzo fajng formg jest wprowadzenie rywalizacji. Utrudnienie
poprzez dodanie kolejnego elementu wczesniej poznanego itp.. itp.

Przyktad z fawki szkolnej, ale mysle, ze idea tatwa do zrozumienia.
W dalszej czg$ci pracy, bedziecie mieli okazje zobaczy¢ przyktady zastosowania metody w
naszej pracy z pitkarzami.

3 Cel szkoleniowy jako rdzen, kluczowy element koncepcji pracy trenera.

Uczenie si¢ — proces poznawczy prowadzacy do modyfikacji zachowania osobnika pod
wplywem doswiadczen co zwykle zwieksza przystosowanie osobnika do otoczenia

Nauczanie — to proces dydaktyczny w dziatlalnos$ci wykwalifikowanego nauczyciela, o
charakterze planowym, celowej pracy z podmiotem ksztalcenia, ukierunkowanej na
wyposazenie stuchaczy czy ucznidw w tresci nauczania, umiejetnosci 1 nawyki oraz
rozwijanie tych uzdolnien. Nauczanie jest zwigzane w relacja nauczyciel 1 uczen, stuchacz
uczeniem si¢, obydwa te pojecia tworza wspolnie pojecie ksztalcenia.

Te dwie definicje moga duzo nam powiedzie¢ na temat tego jak powinni§my nauczac.
Dowiadujemy si¢ ze uczenie si¢ to proces poznawczy, w ktorym wkalkulowane jest
popetnianie btedow, poznawanie elementoéw oraz podejmowanie préb ich wykonania.

Co wigcej dowiadujemy si¢, ze nauczanie musi oparte by¢ na planowaniu, Celowej pracy.

Nie wyobrazam sobie pracy w grupie ludzie, kiedy nie wiem ilu zawodnikéw moze przyj$¢ na
moj trening, jaki mam dostepny sprzet, w ktorym momencie planu jestem, jaki ma mie¢ cel
dana jednostka. Chciatbym. Zebyscie zatrzymali si¢ na chwile nad istotnoscig Celu!

Jezeli zawodnik jest §wiadomy tego ,czego si¢ uczy, jezeli wytlumaczysz mu cel jego ciezkiej
pracy, to jest on ja w stanie zaakceptowac, dzigki temu jesteSmy w stanie wychowac
cztowieka, ktory potrafi Swiadomie realizowac cele! Pitkarz taki, z mentalnoscig §wiadomego



dazenia do celu to materiat nie tylko na dobrego pitkarza, ale rowniez dobrego cztowieka,
dlatego starajmy sie, zeby kazda jednostka treningowa miata cel dydaktyczny!

Jak w prosty sposob sprawdzié, czy dziecko wie, ze uczylo si¢ ktdéregos elementu podczas
zajec? Zapytaj je o to! Jesli dziecko, bedzie umiato odpowiedzie¢, czego si¢ uczylo w dniu
dzisiejszym , mozna z calg pewnos$cig powiedzie€, ze zajecia mogly go nauczy¢ elementu, a
do tego pozytywnie wptynely na budowe $wiadomej pracy mtodego pitkarza.

5. GAG wykorzystane w praktyce:

W pilce noznej naucza¢ mozemy wiele elementow, w zwigzku z tym postanowitem podzieli¢
przyktadowe zajecia na nauczajace elementéw techniki oraz nauczajace elementow taktyki.

Pracujac z dzie¢mi w wieku wczesnoszkolnym trudno moéwié, o zaawansowanej taktyce, tutaj
taktyka to juz bronienie gdy nie ma si¢ pitki, powrdt po stracie pitki. W pracy z dzie¢mi GAG
ma inny wymiar, dotyczy ona nauczania elementéw Techniki.
Technika jest to umiejetnos¢ ekonomicznego celowego 1 swobodnego wykonywania
wszelkich czynnosci ruchowych, niezbednych w skutecznym prowadzeniu gry w okreslonych
warunkach.
Podziat Techniki specjalne;j:

1. Uderzenia pitki

2. Przyjecia pitki

3. Prowadzenie pitki

4. Zwody

5. Gra cialem 2.

6. Odbieranie pitki

7. Drybling

8. Technika gry bramkowej

9. Wrzut pifki z linii boczne;j

Podczas tworzenia 4tygodniowego mezocyklu pracy w Polonii Tychy, doszedtem do
wniosku, ze warto skupi¢ si¢ na kilku gtdwnych elementach, przy ktérych mozna budowac



wiekszg baze celow treningowych. Np. przy glownym elemencie jakim jest podanie, mozna
doskonali¢ taki cel jak przyjecie pitki.

1 mikorcykl: prowadzenie pitki

2 mikrocykl: podanie pitki

3 mikrocykl: Zmiana kierunku biegu

4 mikrocykl: Uderzenie, wykonczenie

Na pierwszy rzut oka wida¢, ze nie jest to zgodne z nomenklaturg przyjeta w Polsce, mozna
powiedzie¢, ze omijamy pewne elementy nauczania na tym etapie, ale doszedtem do wniosku,
ze taki wybor glownych tematow mikrocyklow komponuje si¢ z naszym wyobrazeniem
miodego pitkarza, wyszkolonego indywidualnie, ktory potrafi rozwigza¢ sytuacje 1x1,2x1, ma

wachlarz zwoddow, ktore potrafi wykorzysta¢ w grze, oraz potrafi wykonczy¢ akcje.

Przykladowe cele mikrocyklu:

1 mikorcykl: prowadzenie pitki => cel nauczanie zwodu pojedynczego
2 mikrocykl: podanie pitki => cel pokazanie si¢ na wolne pole

3 mikrocykl: Zmiana kierunku biegu => cel zmiana kierunku biegu o 180st
4 mikrocykl: Uderzenie, wykonczenie => cel symetrializacja

Mikrocykl: Prowadzenie pilki
Cel nauczanie zmiany kierunku biegu o 180st



G Gra 1x1 na 4 bramki
Zatozenie: wykorzystanie nauczanego zwodu w grze

Zalozenie: Zdobycie jak najwigkszej ilosci bramek, przy
% czym nie mozna zdoby¢ 2razy pod rzad tej samej bramki
3

B Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia: stworzenie
sytuacji, gdzie zawodnik ma szanse podejmowac rywalizacje

1x1 przy wielu mozliwo$ciach zdobycia bramki, sytuacja

stymuluje zmiang kierunku biegu z pitka u pitkarza

CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel zajgc,
pomoc w egzekwowaniu zalozenia

A Cel ¢wiczenia: nauczanie zmiany Kierunku biegu
Przebieg ¢wiczenia:

1.Pokaz objasnienie

2.swobodna proba wykonania zwodu

a e a przez zawodnika
3. wprowadzenie elementow rywalizacji np. wyscig,

. . 2 Cel dla zawodnika:

) Zawodnik w prawidtowy sposdb wykonuje okreslong zmiane
A _—'WEE kierunku biegu na wyznaczonej linii.

-
& & & CP: Zwracanie uwagi na prawidtowa technike wykonania
e Eg zwodu, zmiany kierunku biegu, ptynno$¢ wykonania zadania,
- zwrdcenie uwagi na symetrializacje ruchu(dwunoznos¢)
a a a

G Gra 1x1 na 2 bramki

Zalozenie: wykorzystanie nauczanej zmiany kierunku
prowadzenia pitki w konfrontacji z przeciwnikiem

Cel dla zawodnika: zdobycie jednej z bramek przy czym jesli
zawodnik biegnac w kierunku jednej bramki wykona zmiang

-\‘LLM kierunku biegu w sposob w jaki ¢wiczyl w Analizie. Oraz
-~

zdobedzie bramke na drugim biegunie to zdobywa 2 punkty.

Progresja:
n: Mozna wymusi¢ podwojng zmiane biegu dzigki punktacji 3
punktowej.

CP: prawidlowa technika wykonania zmiany kierunku
prowadzenia pifki, szybko$¢ prowadzenia pitki

Cel: Nauczanie podania wewngtrzng czgsécia stopy
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Gra pomocnicza 5x2 (junior)
Zalozenie: Wymieni¢ jak najwigkszg ilo$¢ podan

Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia:
Doprowadzenie do sytuacji, gdzie podania pitki beda
najtatwiejsza mozliwos$cig utrzymania si¢ przy pitce

CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel zajec,
pomoc w egzekwowaniu zalozenia

w

przebiegniecie po podaniu

Cel éwiczenia: Wykonczenie akcji

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy wykonujg strzat na bramke, nastgpnie
przechodza w rolg bramkarza i bronig strzal osoby
atakujacej z drugiej strony

Cel dla zawodnika:

Zdobycie jak najwigkszej ilosci bramek

CP: Uderzenie prawidtows noga, szukanie
optymalnego rozwigzania akcji, precyzja i doktadnosé
wykonania uderzenia,, symetrializacja

Gra 2x2 +T
Zalozenie: po okreslonej ilosci podan strzeli¢ bramke

Cel dla zawodnika: Zdobycie jak najwigkszej ilosci
bramek,

CP: prawidlowe wykonanie podania wewngtrzng
czgscig stopy

Cel nauczanie zwodu pojedynczego




Gra swobodna 1x1 na 2 bramki:

Zalozenie: po podaniu przejScie do gry w obronie(
ataku na pitke)

Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia:
stworzenie sytuacji, gdzie zawodnik ma szanse
podejmowac rywalizacje 1x1 w ustawieniu frontalnym
do przeciwnika

CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel zajgc,
pomoc w egzekwowaniu zalozenia

| f
=
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-po przegranym zamiang

Cel ¢wiczenia: nauczanie zwodu pojedynczego
Przebieg ¢wiczenia:

1.Pokaz objasnienie

2.swobodna proba wykonania zwodu

przez zawodnika

3. sytuacja meczowa 1x1, zawodnik bronigcy na linii

Cel dla zawodnika:

Zawodnik w ofensywie wyminigcie przeciwnika z
wykorzystaniem zwodu pojedynczego

Zawodnik w defensywie:

Progresja:

Bierny obronca

Aktywny obronca na linii

Pitka przy nodze

CP: Zwracanie uwagi na prawidtowa technike
wykonania zwodu, dwufazowas¢ wykonania zwodu,
ptynno$¢ wykonania zadania, odpowiednia odlegtos¢
od zawodnika bronigcego podczas wykonywania zwodu

} RIT
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nauczanie zwoddéw

Gra 1x1 na 2 bramki
Zatozenie: wykorzystanie nauczanego zwodu w grze

Cel dla zawodnika: jak najszybsze Zdobycie bramki
nastepnie przejscie do bronienia po zdobyciu bramki
zawodnik z drugiego rzedu biegnie z pitka.

Progresja:

Motywacja za wykonanie nauczanego zwodu(
dodatkowe punkty)

Na poczatku mozna wyznaczy¢ lini¢ do ktorej bronigcy
moze broni¢( utatwia to wykonanie zwodu
przeciwnikowi).

CP: prawidlowa technika wykonania zwodu, szybkos$¢
prowadzenia pitki

Mikrocykl: Podania

Cel Pokazywanie si¢ na wolne pole




Gra swobodna 2x2 na 2 bramki:

Zalozenie: Gdy druzyna broni jeden zawodnik musi sta¢ na
bramce

Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia: stworzenie
przewagi druzynie posiadajacej pitke 2x1, utatwienie
mozliwos$ci podania pitki do partnera

CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel zajeé, pomoc
w egzekwowaniu zalozZenia

Cel ¢wiczenia: pokazywanie si¢ na wolne pole
Przebieg ¢wiczenia:

1.Pokaz objasnienie

2. gra na ograniczonym polu 2x1 na utrzymanie.

Cel dla zawodnika:

wymien 5 podan z partnerem

zmiana zawodnika w $rodku, gdy zawodnik srodkowy
odbierze pitke.

Progresja:

pitka w rekach, podanie po ziemi

Pitka w rekach podanie po ziemi, przyjecie noga
Pitka przy nodze

CP: Pokazywanie si¢ na wolne pole

Gra 2x2 +T na 2 bramki

Zatozenie: trener gra z zawodnikami ktorzy sag w posiadaniu
pitki.

Cel dla zawodnika: Zdobycie bramki
Progresja:

Po okreslonej ilosci podan.

Po tym jak kazdy zawodnik dotknie pitke.
Gra na jeden kontakt.

CP: Pokazywanie si¢ na wolne pole korekta oraz prawidtowy
pokaz w wykonaniu trenera podczas gry.

Cel Przyjecie kierunkowe 90 st




G Gra swobodna 2x2 na 2 bramki:

Fl Zalozenie: Gdy druzyna broni jeden zawodnik musi
- ) pozostaé w strefie obronnej a drugi w strefie
ofensywnej. Przejs¢ do strefy obronnej przeciwnika
g‘ mozna tylko poprzez przeprowadzenie pitki przez linig
srodkows

Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia:
stworzenie przewagi druzynie posiadajgcej pitke 2x1,
utatwienie mozliwosci podania pitki do partnera oraz

% zadanie przejScia przez lini¢ w celu wymuszenia
%n przyjecia kierunkowego

%@ CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel zajgc,
pomoc w egzekwowaniu zatozZenia

A Cel ¢wiczenia: przyjecie kierunkowe 90st

Przebieg ¢wiczenia:

1.Pokaz objasnienie przyjecie kierunkowego

2. sytuacja meczowa przy biernym przeciwniku

Cel dla zawodnika:

Po podaniu od partnera zdobadz jedng z bocznych

bramek
Zawodnik podajacy stara si¢ odebrac pitke
zawodnikowi prowadzacemu pitke, po akcji podajacy
staje na miejscu przyjmujgcego

-\—\1\1 CP: przyjecie kierunkowe, prawidlowa noga w

A prawidtowym kierunku, prawidtowa obserwacja

otoczenia, dobiegniecie do pitki, prawidtowa ptynnosc

wykonania przyjecia.

G Gra 2x2 na 2 bramki

poprzez bramke boczna

Cel dla zawodnika: Zdobycie bramki, przejscie w pole
ofensywne po przyje¢ciu na jeden kontakt przez bramke
boczng

Progresja:

L L, Po okreslonej ilosci podan.

Gra na jeden kontakt.

% %Q CP: przyjecie kierunkowe

|[ | Zatozenie: przej$¢ w strefe obronng mozna tylko

Cel Obserwacja otoczenia podczas przyjecia pitki




zawodnik musi przejéé przez bramke pachotkova

zeby zdoby¢ bramke

Gra swobodna 1x1 na 2 bramki:

Zalozenie: zawodnik przyjmujacy pitke ma na
celu przebiegnigcie z pitka przez jedna z bramek
przelotowych a nastepnie strzeli¢ bramke

Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia:
Wymuszenie obserwacji poruszania si¢
zawodnika bronigcego w celu wybrania
fatwiejszej bramki do zdobycia

CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel
zajec, pomoc w egzekwowaniu zatoZenia

Al decyzja w ktora bramke

Cel éwiczenia: Obserwacja otoczenia przy
przyjeciu pitki
Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnik podajacy w pitke po podaniu w biega
do jednej z bramek przelotowych, zadaniem
pitkarza przyjmujgcego jest wybranie pustej
bramki do przebiegniecia na drugg strong
Cel dla zawodnika:

Obserwacja zachowania si¢ zawodnika bez pitki,
Ptynne przyjecie pitki oraz wybor bramki przy
pierwszym kontakcie z pitka

CP:, prawidlowa obserwacja otoczenia, szybkos¢
oraz ptynno$¢ wykonania przyjecia, przyjecie z
wykorzystaniem pierwszego kontaktu

Gra 2x2 + T na 4bramki
Zatozenie: Zdoby¢ jedna z 4 bramek

Cel dla zawodnika: Zdobycie bramki,
Progresja:

Wylaczenie z gry bramki do ktérej wpadta
bramka

Po okreslonej ilosci podan.

Gra na jeden kontakt.

2x2 bez Trenera

5” na akcje

CP: stata obserwacja pola gry., podjecie decyzji,
na ktorg bramke atakowac, orientowanie si¢ w
sytuacji na boisku, gdzie sg przeciwnicy, gdzie
jest wolna bramka,




Mikrocykl: Uderzenie

Cel Symetrializacja treningu

G

Gra swobodna 1x1 na linie

Zalozenie: kiedy zawodnik przejdzie przez linig
koncowa przeciwnika zdobywa punkt. Jesli w strefie
do czerwonych pachotkow uderzy na bramke stabsza
nogg i zdobedzie gola akcja jest za 2 punkty(
przeciwnik nie moze wejs¢ w strefe poza polem gry!)

Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia:
Zachgcenie zawodnikow do uderzenia pitki stabsza

nogag

CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel
zajec, pomoc w egzekwowaniu zatozenia

Cel éwiczenia: Symetrializacja treningu
Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy wymieniajg podania ze zdobywaniem
bramek przelotowych podanie stabsza noga

Cel dla zawodnika:

Obserwacja zachowania si¢ zawodnika bez pitki,
Ptynne przyjecie pitki oraz wybor bramki przy
pierwszym kontakcie z pitka

CP:, Prawidlowa technika uderzenia pitki,
dwunoznos¢

Gra 1x1

Zatozenie: Po strzale na bramke stabszg noga przejscie
do gry 1x1

Cel dla zawodnika: Zdobycie jak najwigkszej ilosci
bramek,

CP: Zwracanie uwagi na prawidtowa technike
wykonania strzatu stabsza noga oraz sugerowanie
uzywania stabszej nogi podczas gry 1x1

Cel: Wykonczenie akcji




Gra swobodna 1x1 +2 br na bramki
Zalozenie: Strzeli¢ jak najwigcej bramek

Cel trenera poprzez wprowadzenie zalozenia:
Sprowokowanie jak najwickszej ilosci sytuacji
podbramkowych

( duzo pitek pod rgka)

CP: Bez korekty prowadzqcego, jesli chodzi o cel zajec,
pomoc w egzekwowaniu zalozenia

i

Cel éwiczenia: Wykonczenie akcji

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy wykonujg strzat na bramke, nastgpnie
przechodza w rolg bramkarza i bronig strzal osoby
atakujacej z drugiej strony

Cel dla zawodnika:

Zdobycie jak najwigkszej ilosci bramek

CP: Uderzenie prawidtowa noga, szukanie
optymalnego rozwigzania akcji, precyzja i doktadnosé
wykonania uderzenia,

traner decyduje kiedy pilka w grze

Gra 1x1 +2 br

Zalozenie: po kazdej akcji pitka idzie od trenera na
srodek boiska wznawiajac gre

Cel dla zawodnika: Zdobycie jak najwigkszej ilosci
bramek,

CP: Uderzenie prawidtowa noga, szukanie
optymalnego rozwigzania akcji, precyzja i doktadnosé
wykonania uderzenia







