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adowy konspekt jednostki treningowej U18 
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   DATA:  02.02.2011                                                                    ZESPÓ	: FULHAM U-18 
   MIEJSCE: boisko pi
karskie                                                                                                                                                    
   CZAS ZAJ�� : 90’                                                                                               
   LICZBA � W.: 20                                                                                               
   PRZYBORY: pi
ki, s
upki, p
otki, oznaczniki, bramki                                                                                                                                                                                                  
   TEMAT : Ma
e gry 1x1, 2x1. Rozegranie fragmentu gry w ustawieniu 1-4-3-3 /wprowadzenie do gry  
                   bocznego obro� cy/. Passing                
                             

CZ���  TRE��  ZAJ��  

 
CZAS 

 
UWAGI 

 

I 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

II 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. � wiczenia indywidualne z pi
ka w grupie 

2. � wiczenia sprawno� ciowe (wzmacniaj� ce, stabilizuj� ce)  

na p
otkach + � wiczenia kszta
tuj� ce. 

 

- wszystkie � wiczenia wykonywane bardzo dok
adnie  

(� wiadomo�� , tego jak bardzo s�  one potrzebne) 

 

1. � wiczenia z pi
k�  – gra 1x1, 2x1 na ma
e bramki 

1x1            

 

 
20’ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
. rozgrzewk�  
prowadzili 
trenerzy od 
przygotowania 
fizycznego  
(2 trenerów) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- pocz� tek 
cz�� ci g
ównej 
zaj��  prowadzi
 
Skills Coach 
 
 
 
- du	 a swoboda 
w � wiczeniach 
(,,zabawa”)  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

2x1          

 

2. Passing 

 

·  (zmiana nogi i kierunku wykonywanego � wiczenia) 

 

 

- obja� nienie i szczegó
owy pokaz � wiczenia przez trenera 

- zwrócenie uwagi na dok
adno��  wykonywania � wiczenie 

- dynamika i szybko��  wykonywanych � wicze�  (brak jednostajno� ci) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
- zmiana 
zawodników 
(rywalizacja z 
innymi 
przeciwnikami) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- komunikacja 
mi� dzy 
partnerami 
podczas 
wykonywanego 
� wiczenia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

3. Fragment gry w ustawieniu 1-4-3-3 (z wprowadzeniem bocznego 

obro� cy) 

 

 

- � wiczenie wykonywane na dwie strony (prowadzenie prawego i lewego  

  obro� cy) 

 

 

- maksymalnie dwa kontakty z pi
ka podczas wykonywania � wiczenia 

- bardzo dobre do� rodkowania przez dwóch bocznych obro� ców 

   (je	 eli jest dobrze dograna pi
ka – to do� rodkowanie bez przyj� cia w  

   pe
nym biegu) 

 

 

 

 
 
 
 
 

15’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
- fragment gry, 
ustawienie 
przygotowane 
pod mecz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
III 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

4. Gra 10x10  

 

- w grze zastosowanie fragmentu gry � wiczonego w cz�� ci g
ównej zaj��   

  (wprowadzenie bocznego obro� cy) 

- po zdobytej bramce zespó
 atakuj� cy rozpoczyna
 gr�  ponownie od w
asnej   

   bramki (forma nagrody) 

- w grze nie wykonywanie rzutów ro	 nych i wrzutów z autu (� wiczenie w  

  odr� bnych treningach) 

- podzia
 na zespo
y przypadkowy, jednak zawodnicy ustawieni na  

  nominalnych pozycjach meczowych 

 

1. Konkurs rzutów karnych 

/ element trenowany przed meczem fina
owym o puchar Anglii U-18/ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

15’  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

10’ 

 
 
 
 
 
 
- gra na ½ 
boiska 
 
 
- bardzo du	 e 
zaanga	 owanie 
zawodników w 
gr�  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 trenerów 
bior� cych 
aktywny udzia
 
w zaj� ciach 
treningowych: 
 
 
 

 
 
 

 
Autorem opracowanego materia
u jest 

trener dru	 yn m
odzie	 owych KKS Lech Pozna�  S.A 
Wojciech Tomaszewski 

 
 
 
 
 


