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Szkolenie w Akademii Pitki Noznej w Knurowie

Tresci szkoleniowe zostaty opracowane na kazdy jeden rok
szkolenia zgodnie z rokiem szkolnym. Treningi dla najmtodszych grup
odbywajg sie 2 razy w tygodniu, a wraz z wiekiem ilo$¢ treningéw
tygodniowo wzrasta. Nauczanie taktyki rozpoczyna sie w wieku 11 lat
— wczesniej nauczamy wyfgcznie techniki, gdzie taktyka wystepuje
»przy okazji”.

Etapizacja szkolenia

e16-21




| - Etap gier i zabaw ruchowych (do 7 r.2.)

Etap, w ktorym najwazniejszy jest harmonijny rozwdj dziecka poprzez
zabawy oraz gry ruchowe. Rownie waznym zadaniem tej fazy jest
zainteresowanie dziecka systematyczng aktywnoscig ruchowg oraz
pokazanie pozytywnych stron sportu.

Il - Etap wszechstronny

Etap ten dzielimy na dwie czesci — faze przygotowania wstepnego do
treningu, obejmujacego wiek 7 — 10 lat (klasy I-IV szkoty
podstawowej) oraz etap nauczania podstawowego (wiek 11 — 12 lat,
klasy V — VI szkoty podstawowej). Przez caty etap nauczania
podstawowego nauczamy dziatan w ataku i obronie, zaréwno
indywidualnych, jak i grupowych.

lll - Etap ukierunkowany nauczania i doskonalenia podstawowych
umiejetnosci gry

Etap ten obejmuje zawodnikdw od 13 do 15 roku zycia. Od pierwsze;j
klasy gimnazjum zawodnicy wychodzg na boiska i grajg 11x11. Od
tego momentu nauczamy gry 4 w linii, doktadajgc kolejne formacje.
W zatozeniu najpierw nauczamy wspotdziatania formacji obrony,
nastepnie doktadamy  srodkowych pomocnikéw, potem
skrzydtowych. W momencie gdy dotgczy sie napastnikdow zaczyna sie
witasciwa nauka gry w systemie w ataku i w obronie. Poczatkowo
nauczamy systemu 1-4-4-2 w linii, ze wzgledu na jego tatwos$¢ w
przyswajaniu. Po opanowaniu 1-4-4-2, przechodzi sie do 1-4-3-3 oraz
1-4-2-3-1.

IV - Etap specjalistyczny

Etap ten sktada sie z trzech czesci — trenowania (obejmujgcy wiek od
16 do 18 roku zycia), rozwijania maksymalnych mozliwosci
(obejmujacy wiek od 19 do 21 lat) oraz utrzymania maksymalnych



mozliwosci (obejmujgcy wiek od 21 lat do zakonczenia kariery
sportowej). Zawodnik w wieku 16-17 lat bedzie znat podstawy gry w
dwoch najpopularniejszych systemach gry i ich odmianach: 1-4-4-2
oraz 1-4-3-2-1.

Zasady ogdlne

Kazdemu zagadnieniu taktycznemu bedzie poswiecony jeden
miesieczny blok w roku. W kazdym bloku elementy taktyczne muszg
by¢ doskonalone dodatkowo indywidualnie. Obok gtéwnego tematu,
jaki powinien by¢ realizowany w danym miesiecznym bloku,
dodatkowo przedstawiono gtéwne wytyczne, ktére mozna realizowac
w poszczegodlnych tygodniach danego bloku.

Wspoétzawodnictwo dzieci i mtodziezy w Polsce

e SKRZAT U6 i U7 (G1 i G2) — dla dzieci w tym wieku zalecang
formg wspoétzawodnictwa jest gra 4 x 4

e ZAK U8 i U9 (F1 i F2) — zalecang forma wspdtzawodnictwa jest
gra5x5

e ORLIK U10i U11 (E1i E2) — zalecang formg wspdéfzawodnictwa
jestgra7x7

e MtODZIK U12 i U13 (D1 i D2) - zalecang formg
wspotzawodnictwa jest gra9 x 9

e TRAMPKARZ U14 i U15 (C1 i C2) — forma wspodtzawodnictwa —
grallx1l

e JUNIOR MtODSZY Ul6 i U17 (B1 i B2) - forma
wspofzawodnictwa —gra 11 x 11

e JUNIOR STARSZY U18iU19 (A1i A2) —forma wspdfzawodnictwa
—grall x11



