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WARTA GORZOW

Trening indywidualny w kategorii skrzat, zak, orlik, mtodzik.

Trening indywidualny...? To proces polegajacy na rozwijaniu i
doskonaleniu zdolnosci motorycznych oraz umiejetnosci technicznych pitkarza.

Rozwoj powyzszych czynnosci pozwala zawodnikowi na bardziej efektywna gre.

Trening powinien uwzglednia¢ doskonalenie zadan treningowych
wynikajacych z aktualnego stanu wytrenowania, posiadanych umiejetnosci a

takze przygotowac zawodnika do gry na kazdej pozycji (wszechstronnos¢).

Do kategorii junior D (mfodzik) trening indywidualny powinien dotyczy¢
rozwoju ,stabych stron zawodnika”, czyli elementow techniki indywidualnej, ktére

zawodnik ma na niiszym poziomie.
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WARTA GORZOW

ORGANIZACJA TRENINGU:

e mate podgrupy ¢wiczebne ( 8-12 zawodnikow), forma stacyjna jako
najbardziej efektywna forma pracy

o 2-3 trenerow podczas zajec ( 1 trener na 3-4 dzieci)

o praca nad stabszymi stronami (stabszg nogg)

e realizacja zadan szkolenia w czesci gtownej zaje¢ w formie
indywidualnej lub dwojkowe;j

e odpowiedni dobor wspotpartnera do éwiczen lub gry 1x1 (podobny

poziom)

ZASADY ORGANIZACYJNO — METODYCZNE.

< gtowne zadania (priorytety) freningowe w treningu
indywidualnym — dziatania indywidualne:

stabsza noga (stosunek pracy nogi stabszej nad silniejsza to ok.
70%/30%)
drybling - gra 1x1

bardzo szybkie prowadzenia pitki, zwody

doskonalenie roéznych form strzatow (wykorzystanie 2 duzych i rdéznych

matych bramek)

¢ praca w formie treningu stacyjnego 1 RAZ W TYGODNIU

e - po 3/4 zawodnikow na pozycji + 1 trener (korekta ) — na treningu 2/3

trenerow

% wielokrotnoéé powtorzen — to podstawa doskonalenia dziatania
- automatyzm — duza liczba pitek

% koncentracja trenera na poprawianiu btedow i coachingu
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METODYCZNIE.:

Organizacja

{liczha zawodrikbw, czas
trwania, sprzet)

Liczba
zawodnikow: 4
Czas: 10 minut
Sprzet: czapeczki,
pachotki. pitki

od éwiczenia tatwego do trudnego

od éwiczenia prostego do kompleksowego

od ¢wiczenia znanego do nieznanego

poczgtkowo w wolnym tempie (doktadnogé) do SZYBKOSCI DZIAtANIA

dobor par pod wzgledem umiejetnosci gry 1x1

STACJAIl — podanie i gra 1x1

Organizacja

{liczba zawodnikiw, czas

frwania, sprzef)

STACJA | — wymiana podan
+ strzat

Przebieg cwiczenia

WARTA GORZOW

Liczba
zawodnikéw: 4
Czas: 10 minut
Sprzet: pachotki,
pitki, czapeczki

Zawodnik  podaje
imituje role obroncy.
Zawodnik, ktdry otrzyma
podanie wykonuje zwod
pojedynczy, podwajny,
pojedyncze przetozenie nogi
nad pitkg oraz

pitke i

1- podanie

boku, W
przyjecia przez bocznego
drugi zawodnik Srodkowy
obiega kolege i wychodzi

srodkowego do
momencie

do podania
2- (2/3)-boczny podaje do
drugiego srodkowego
3- srodkowy odgrywa
bocznemu
4- dogranie do sSrodka i
wykonczenie akcji
strzatem do bramki
Wariant:
-wszystkie  podania  oraz
uderzenie do bramki
bezposrednie ( .z pierwszej
pitki”)
Uwaga:
-komunikacja  (graj. jestem,
czas)
-podanie i strzat noga stabsza
-zmiany tylko na swoich
pozycjach

-strzat w boczne przestrzenie

bramki

przeprowadza pitke przez
jedng z dwoch niebieskich
bramek.

Nalezy zwréci¢ uwage na:
-wprowadzenie i podanie
pitki noga stabsza
-wyjscie przeciwnika
(zwod od przeciwnika i
wyjscie do pitki)

-przyjecie wiasciwa noga,
wykonanie zwodu i
wyjscie na noge stabsza

- podczas gry bez imitacji-
przyjecie kierunkowe

Organizacja
{liczha zawodrikow, czas
trwania, sprzet)

Liczba
zawodnikow: 4
Czas: 10 minut
Sprzet: pachotki,
pitki

STACJA Il — wymiana podan +

strzat

Organizacja
(liczba zawodnikow, czas
trwania, sprzef)

STACJA IV

Liczba F ~
zawodnikéw: 4 =
Czas: 10 minut

Sprzet: pitki,

czapeczki

e

Przebieg éwiczenia

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnik prowadzi pitke
kierunku wskazanej przez
trenera czapeczki, zostawia pitke
koledze po czym wykonuje &w.
koordynacyjne i zajmuje jego
miejsce. Drugi zawodnik
przejmuje pitkg i oddaje strzat do
dowolnej bramki,  nastepnie
zabiera pitke | prowadzac ja
wraca na poczgtek cwiczenia.

Warianty:

- rozne wprowadzenie pitki
-strzat do ustalonej bramki

- zatrzymanie  przy  dowolnej
czapeczce

1-zawodnik wykonuje
podanie do partnera, ktory
przed otrzymaniem podanie
wychodzi na pozycje

2- zagranie na drugg strong
(wyjscie na pozycje)
3-dogranie do $rodka oraz
wykonczenie akcji strzatem
do bramki

Uwaga:

uwage na:
-wychodzenie na pozycje
przed otrzymaniem podania
-podanie oraz strzat noga
stabszg

-komunikacja

nalezy  zwrocic
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WARTA GORZOW

Trening indywidualny w AP Warta

— zasady organizacji éwiczen:

v 3-4 stacje — 3/4 treneréw, w tym trener — koordynator,
kontrola czasu pracy na stacjach

v’ dobor éwiczen na stacjach — trener — koordynator

v’ cze$c gtowna — trening indywidualny — ok. 50 min.

v' 1 obwod ztozony z 3/4 stacji — przechodzenie wg wskazoéwek
zegara

v’ czas pracy na stacji — ok. 12 min z przerwg i przejéciem do
nastepnej stacji

v ¢wiczenia na stacjach dobrane wg tematu zajeé (wg programu
szkolenia)

v/ dobor ¢wiczen i intensywno$¢ pracy (szybkosé wykonania i
liczba powtorzen ¢wiczenia) okresla trener

v’ stabsza noga (stosunek pracy nogi stabszej nad silnigjszg to
70%/30%)

v’ coaching — podstawa pracy trenera — zwracamy uwage na

wtasciwe techniczne wykonanie ¢wiczenia
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WARTA GORZOW

CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECE] O TRENINGU
INDYWIDUALNYM?

CHCESZ PODNIESC SWOJE UMIEJETNOSCI?

A MOZE TRENUJESZ W INNYM KLUBIE I CHCESZ MIEC
DODATKOWE TRENINGI?

DOLACZ DO TRENINGU
INDYWIDUALNEGO W

AP WARTA GORZOW!

WIECEJ INFORMACJI :

biuro@apwartagorzow.pl 516139410

A juz niedlugo wszystkie dzieci uczestniczace w projekcie zostana

wyposazone w sprzet treningowy!
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WARTA GORZOW

"Nie nalezy lekcewazyc drobnosiel,

bo od nich zalezy doskonalosc."
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