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LECHIE tworza r6zne osoby ,
ktore wspotuczestniczg w
realizacj1 jednego projektu
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-Podstawowym I strategicznym celem systemu jest
wyszkolenie pitkarza ,kompletnego” tzn. takiego
zawodnika, ktory jest optymalnie uksztattowany pod
wzgledem sportowym jak i moralnym, aby mogt po
ukonczeniu wieku mtodziezowca zasiliC kadre pierwszego
zespotu Lechii Gdansk

- Utworzenie ,,przyspieszonej sciezki rozwoju” dla
szczegolnie uzdolnionych mtodych zawodnikow w mysl|
zasady, ze wybitne jednostki wyprzedzajg swojg kategorie
wiekowa;
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Ludzie Lechii:

Okoto 350 zawodnikow trenujgcych w 11 rocznikach
13 druzyn uczestniczgcych w rozgrywkach;

4 grupy selekcyjno — naborowe

20 — 25 liczba zawodnikow w kazdym zespole

10 pierwszych trenerow oraz 10 asystentow

3 trenerow bramkarzy

1 trener przygotowania fizycznego

Fizykoterapeuta+ 2 masazystow

Lekarz gtowny

Psycholog sportowy
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Na podstawie obserwacji szkolenia w klubach zachodnich ,
zostal opracowany szczegotowy system szkolenia:

-Do kazdego etapu szkolenia przypisane sg okreslone cele
motoryczne , techniczno-taktyczne 1 psychologiczne

-Do tych celow zostaly opracowane odpowiednie srodki
treningowe , ktore kazdy trener musi realizowac .

-Kazdy z trenerow w APL musi na biezgco dokonywac zapisu w
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ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
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Plan Treningowy w mikrocyklu tygodniowym

Dzien Data Godzina
poniedzialek basen 8.00 Nauka plywania/odnowa biologiczna
Sala judo 15.30 Cw .ogélnorozwojowe (gimnastyka)
wtorek boisko 14.30 Cw. koordynacji ruchowej
Akcent szybkosci
17.30 Trening indywidualny
sroda boisko 14.30 Rozne formy gier zadaniowych.
czwartek boisko 14.30 Trening techniczno- taktyczny gry
boisko 17.30 1:1,2:1,2:2 +technika strzalu
Trening indywidualny
piatek boisko 14.30 Trening techniczno-taktyczny
Akcent podanie pilki , elementy
taktyki gry w réoznych systemach
sobota boisko 11.00 Gra mistrzowska

niedziela

Wolne




Przykladowa jednostka treningowa w mikrocyklu tygodniowym

T: Cwiczenia techniczno-taktyczne podan pitki.

-Akcent techniczny: doskonalenie gry 1:1, 1:2

-Akcent motoryczny : wytrzymatos¢ tlenowa

'{'i::i.n T Data: 30.11.2012 pigtek Czas:90 ' Liczba zawodnikéow: 18
. . . Traugutta . o
Tygodnie: 6odzina: 14.30 29 Okres: przejSciowy

Pomoce treningowe: pitki , znaczniki ,kota hula hop
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,,Podanie 1 przyjecie pitki sg najprostszymi elementami
techniki pitkarza, ale od ich prawidtowego wykonania
w pilce zalezy absolutnie wszystko’’

Arsene Wenger




Lechia Gdansk

1.Cze¢s¢ Wstepna-25’
- Rozbieganie w grupie po boisku-5’
- zabawa Liga Mistrzow-12’

- stretching aktywny +uktad gimnastyczny -7’

I1.Cw.techniczno-taktyczne podan pitki wg.schematéw-25
- schemat podan pitki w szostkach Rys.1,2
( akcent doskonalenia gry 1:1 )-2x 6’
- podania pitki w tancuchu dziatan techniczno-taktycznych
(akcentgry 1:1,1:2) 2x 6 Rys.3,4



Lechia Gdansk

I1.Gra zadaniowa -30’

- @ra 5:2+5:2+5:2 Rys .5
- 3x7 zprzerwg 3’
II1.Cze¢s¢ Koncowa-15’

- rozbieganie +rozcigganie

- Cw.rozluzniajace ( technika indywidualna w parach )
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[.Cwiczenia-szybkosc reakcyi

« Zabawa ,,Liga Mistrzow”

Zespot podzielony na 2 rowne liczbowo druzyny. Kazdy z zawodnikow ma
przypisany numer.

Na boisku w rozsypce poustawiane rozno kolorowe znaczniki oznaczajace
druzyny z rozgrywek Europejskich.

Np.: czerwony znacznik to liga angielska. Zawodnicy poruszajg si¢ truchtem w
dowolnym kierunku. Na sygnat Trenera np.: 3 Arsenal. Zawodnicy
oznaczeni numerem 3 muszg jak najszybciej stang¢ przy czerwonym
znaczniku. Wygrany zawodnik zdobywa pkt. dla swojej druzyny. Mozna
wprowadzi¢ wiele innych wariantow!!!
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Cwiczenia doskonalace panowanie nad pitka
*  Przebieg ¢wiczenia:1

Zawodnicy ustawieni sg w dwoch liniach przy zottych talerzykach oddalonych od
siebie o ok. 10-12 m. Pilki posiadajg zawodnicy ustawieni twarzg do partnerow
w przeciwnych naroznikach pola ¢wiczen. Rozpoczynaja ¢wiczenie rOwnoczesnym
prowadzeniem pitki w kierunku pierwszych poruszajacych si¢ wspotpartnerow
przed ktérymi wykonuja zwod. Kontynuujgc prowadzenie pitki wykonujg przed
kolejnym partnerem drugi zwod, zawodnik konczy ¢wiczenie podaniem do rzedu
przeciwnego. Zawodnicy ,,atakujacy” prowadzacego pitke

zmieniajg pozycj¢ o jedno miejsce w przod.
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Wskazowki:

¢wiczenie rozpoczynane 1 wykonywane jest rownoczesnie przez
zawodnikow z przeciwnych naroznikow pola,

zawodnicy ,,atakujgcy” prowadzgcego pitke¢ wykonujg tylko jej blokowanie
/nie odbierajg piiki/,

zwody poczatkowo okresla trener, nastepnie zawodnicy sami wybierajg
sposOb omini¢cia wspotpartnera,

zwracamy uwage na szybkos¢ prowadzenia pitki 1 wykonania zwodu,

zawodnicy wykonujg po cztery powtorzenia okreslonego typu zwodow.
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Cwiczenie 1
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Przebieg ¢wiczenia:2

Zawodnicy ustawieni s3 w dwoch liniach przy zottych talerzykach oddalonych od siebie

o ok. 15 m. Pitke¢ posiada zawodnik niebieski ustawiony twarzg do partnerOw w narozniku
pola ¢wiczen. Rozpoczyna ¢wiczenie prowadzeniem pitki w kierunku poruszajacego si¢

w jego kierunku wspotpartnera, przed ktérym wykonuje zwod z podaniem do wychodzacego
w jego kierunku partnera ustawionego w przeciwnej linii /wytworzenie przewagi 2 x 1/. Po
omini¢ciu przeciwnika 1 przyjeciu pitki, cwiczacy prowadzi ja w kierunku drugiego
atakujacego przed ktorym ponownie wykonuje okreslony zwdd zakonczony podaniem do
partnera ustawionego na wierzchotku z drugiej linii. Rozpoczyna on kolejne powtorzenie
wykonywane przez zawodnikow drugiej linii. Wczesniej zawodnicy ,,atakujacy”
prowadzacego pitke zmieniaja pozycje o jedno miejsce wprzod.
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Wskazowki:

¢wiczenie wykonywane jest na przemian przez zawodnikow ustawionych
w przeciwnych liniach,

zawodnicy ,,atakujgcy” prowadzgcego pitke wykonujg tylko jej blokowanie
/bez odbioru/ przyymujgc wlasciwg postawe z obnizeniem Srodka ciezkosci
/ugiecie nog w stawach kolanowych/,

zawodnik ,,srodkowy” wykonuje start z wymiang podania bez przyjecia z
prowadzacym pitke, po czym powraca na swojg pozycje,

rodzaj zwodu pOCZE}tkOWO okresla trener, nastepnie zawodnicy sami wybieraja
sposOb omini¢cia wspotpartnera,
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Cwiczenie 2
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* Przebieg ¢wiczenia:3
*  Grupa zawodnikéw 6-8 ustawieni jak na rysunku. Zawodnik z pitkg zagrywa ja do partnera

znajdujacego si¢ w srodku pola .Ten prowadzi ja w kierunku palika do ktorego zmierza
przeciwnik. Poprzez okreslony sposob zawodnik zmienia kierunek prowadzenia pitki ,
przeciwnik staje na jego miejscu w srodku pola. Nastepnie zawodnik prowadzacy pitke
zagrywa Ja do partnera przy paliku ( 5) 1 kieruje si¢ w kierunku zawodnika ( 5) ktory otrzymat
podanie. Zawodnik po zagraniu pitki ( 6 ) wykonuje atak na zawodnika (7) poczym nastepuje

tzw. ,.klepka” i podanie na koniec rzgdu.
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Rysunek do ¢wiczenia 3




Cwiczenie 3
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*  Przebieg ¢wiczenia 4:

*  Grupa zawodnikow 6-8 ustawieni jak na rysunku. Zawodnik z pitkg zagrywa ja do partnera

znajdujacego sie po lewej stronie .Ten prowadzi ja w kierunku srodka pola do ktérego zmierza

przeciwnik. Poprzez okreslony sposob zawodnik zmienia kierunek prowadzenia pitki ,

przeciwnik kieruje si¢ za nim, Zawodnik z pitka poprzez okreslony zwod zmienia ponownie

kierunek prowadzenia pitki poczym ,a przeciwnik staje na jego miejscu. Nastepnie wykonuje

podanie pitki do partnera , ten przyjmuje p pitke 1 zagrywa ja do drugiego partnera przy paliku

( 6) 1 kieruje si¢ w kierunku zawodnika ktory otrzymat podanie. Zawodnik ten ma za zadanie

przedryblowo¢ 2 zawodnikow jeden po drugim ( 7,8 ) .



Rysunek do ¢wiczenia 4




Cwiczenie 4
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Opis ¢wiczenia 5

Gra zadaniowa 5:2+5:2+5:2

Gra odbywa si¢ po migdzy 3 druzynami z czego jedna jest w odbiorze pitki przez okreslony

czas. Jeden zespot stanowi 4 graczy .Dwa zespoly ustawione w 2 kwadratach , zespot
bronigcy , podzielony jest na dwie pary zawodnikéw , ktorzy biorg udziat w odbiorze pitki w
dwoch roznych polach gry. Kazdy zesp6t ma 3 proby na wykonanie 10 podan bez straty pitki
Po trzeciej stracie pitka przegrywana jest do sgsiedniego pola gry w ktorym znajduje si¢
druga druzyna. Dwaj zawodnicy ktorzy brali udzial w odbiorze pitki wybiegaja poza pole,
natomiast do drugiego pola wbiega druga para zawodnikow trzeciej druzyn. Po uptywie np:7’
druzyna bedaca w odbiorze wchodzi do pola gry a jeden z dwojki zespotow staje si¢
bronigcym




Lechia Gdansk

Rysunek do ¢wiczenia 5

 (Gra zadaniowa 5:2+5:2+5:2

3 druzyny 4 osobowe , 1 H
srodkowy ktory p i ie
miedzy stefami.3 proby na

Po stracie prob nastepuje zmaian
zaw. pracyjacych w odbiorze oraz

ie 10 podan- 1pkt strefy ary




Cwiczenie 5
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Dziekuje za uwage !!!




