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INFORMACIE O KLUBIE

ADRESY:

Biuro i Stadion:
Brentford Football Club
Griffin Park
Braemar Road
Brentford
Middlesex
TWS8 ONT, London

Training Grounds:
100 Jersey Road
Osterley
Middlesex
TWS5 OTP, London
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INFORMACIE O KLUBIE

Klub pitkarski Brentford FC zostat powotany w 1889r. decyzjg Brentford Urban District
Council. 23 listopad 1889 Klub rozegrat pierwszy oficjalny mecz przeciwko zespotowi
Kew Xl remisujgc 1-1.

Klub w niedtugim czasie osiggnat sukcesy w lokalnym kregu wygrywajgc m. in.
Middlesex Junior Cup w 1894r oraz Middlesex Senior i London Senior Cups cztery lata
pOzniej.

W 1899 roku Klub stat sie profesjonalny i przystapit do rozgrywek Southern League
Division 2, a w 1901r. wygrat tg Lige uzyskujac promocje do wyiszej klasy

rozgrywkowe;.

1 wrzesnia 1904r. Brentford FC rozegrat swdj pierwszy mecz na nowym stadionie
GRIFFIN PARK, na ktéorym wystepuje do dnia dzisiejszego.
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INFORMACIE O KLUBIE

W 1920r. klub zostat wybrany do Third Division of The Football League -
Profesjonalnej Angielskiej Ligi ogélnokrajowe;.

W okresie powojennym losy Klubu wahatly sie giownie miedzy 3 a 4 Liga
ogolnokrajowa. W 1998r. byty wtasciciel Crystal Palace — Ron Noades zakupit Klub
Brentford FC i mianowat sie Prezesem oraz Managerem wygrywajgc w pierwszym
sezonie trzecig Dywizje Football League. Jednakze po kilku latach klub popada w
ktopoty finansowe i wiasciciel decyduje sie wiosng 2003r. przekazac¢ sterowanie
Klubem nowo powstatej organizacji kibicow ,Supporters’ Trust Bees United”. Trzy
lata pdiniej organizacja BEES UNITED oraz jeden z fanow biznesman Matthew
Benham odkupili pakiet kontrolny akcji Klubu. Tym samym Brentford FC stat sie
pierwszym londynskim profesjonalnym klubem pitkarskim, ktdrego wtascicielem jest
organizacja kibicowska.
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INFORMACIE O KLUBIE

Klub uzyskat w latach 2005/2006 awans do 5 rundy FA Cup (Puchar Anglii) i dwa razy
z rzedu péifinat Play-off League One ( 3 Liga angielska). Jednak wraz z odejsciem
Managera Martina Allena latem 2006r. skoniczyt sie okres sukcesow i klub spadt na
dot tabeli League Two ( 4 Liga ). W Styczniu 2008 roku, aby ratowad sytuacje i
unikng¢ wypadniecia z Ligi zawodowej zatrudniono bytego pitkarza Andy’ego Scott’a,
ktory 18 miesiecy pdzniej wprowadzit zespdt ponownie do League One.

Latem 2011 roku zatrudniono Uwe Rosler’a, ktdrego po odejsciu do Wigan zastgpit
Mark Warburton. Obecnym trenerem pierwszego zespotu jest Lee Carsley.

W 2012 roku Matthew Benham wykupit pakiet kontrolny akcji od organizacji Bees
Trust United stajac sie samodzielnym wtascicielem klubu.

Latem 2012r. Klub zakupit tereny przy Lionel Road z przeznaczeniem na budowe
nowego stadionu, ktory ma by¢ gotowy w Sierpniu 2016 roku, a inwestycja siegac
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INFORMACIE O KLUBIE

Obecnie pierwszy zespo6t Brentford FC zajmuje 11 miejsce w Championship. Ubiegty
sezon byt bardzo udany dla zespotu z Brentford, ktory to walczyt w playoffach o awans
do Premier League. Niestety lepszy okazat sie zespdt z Middlesborough.
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BAZA TRENINGOWA

Klub posiada wtasny osrodek treningowy:
100 Jersey Road, Osterley, Middlesex, TW5 OTP, London

W osrodku tym znajduje sie gtowny budynek Klubowy z biurami, dwoma szatniami i
petnym weztem sanitarnym, w ktérym miesci sie rowniez kuchnia, stotowka i
poczekalnia dla rodzicéw. Z szatni w tym budynku korzystajg zawodnicy pierwszego
zespotu oraz zawodnicy druzyny U 21 podczas rozgrywania meczow u siebie.

Wszystkie inne grupy korzystajg z kompleksu budynkdéw znajdujacych sie obok, w
ktorych mieszczg sie:

e szatnie i sale odpraw,

* sala do nauki,

biuro trenerdw i biuro dyrektora Akademii,

pomieszczenie dla masazystow i fizjoterapeutow,

sitownia,

sala gimnastyczna ( niewielka )

magazyny sprzetowe.
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BAZA TRENINGOWA

Na obiekcie znajdujg sie 4 petnowymiarowe boiska pitkarskie, w tym 2 na ktérych
trenuje wytgcznie pierwszy zespot lub rozgrywa swoje mecze zespot U 21.

Ponadto 2 boiska do gry 9 na 9 oraz 4 boiska do gry maksymalnie 7 na 7, a takze boisko
do éwiczen specjalnych techniki ( z ang. ,skills”).

Od grudnia 2013 Akademia FC Brentford posiada réwniez petnowymiarowe kryte
boisko, tzw. ,,The Dome”, ktére powstato we wspotpracy z Uxbridge High School.
Obiekt ten poza petnowymiarowym sztucznym boiskiem posiada sitownie, pokoje dla
fizjoterapeutdw, sale konferencyjne i wyktadowe oraz biura. Dla rodzicow dostepna
jest poczekalnia z kawiarnig. Dzieki temu obiektowi Akademia jest w petni niezalezna o
warunkdéw atmosferycznych i moze prowadzi¢ treningi przez caty rok.
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RAPORT ZE STAZU TRENERSKIEGO W
BRENTFORD FC ACADEMY

Staz odbyta grupa 4 trenerow KKS Wtdkniarz 1925 Kalisz — w dniach 3-8
Marca 2015r.

Przy Klubie Brentford FC funkcjonuje zrestrukturyzowana w 2010r. w petni
profesjonalna Akademia Pitkarska Brentford FC Academy. Hasto i misja tej
profesjonalnej szkotki pitkarskiej to -,Your Dream... Our Passion”.

capeiy

YOUR DREAM...OUR PASSION
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RAPORT ZE STAZU TRENERSKIEGO W
BRENTFORD FC ACADEMY

Wizjg szkotki jest oferowanie wszystkim swoim zawodnikom doswiadczen petnych
wyzwan i zadowolenia, ktdre zapewniy, Zze zapamietajg oni czas spedzony w
Brentford FC jako pozytywny. Akademia dgzy do tego, aby staé sie i byc
rozpoznawang jako jedna z 10 TOP Academy w Wielkiej Brytanii oraz rdwniez byc¢
rozpoznawang ze swojej innowacyjnosci i doskonatosci. Akademia chce wyksztatcac
zawodnikdw z umiejetnosciami niezbednymi do gry na najwyzszym poziomie
rozgrywkowym (,elite players”).

Uniwersalnym gtdwnym celem Akademii jest rekrutowad, aklimatyzowac i rozwijac
zawodnikow, ktorzy w przysztosci bedg grac dla pierwszego zespotu Brentford FC lub
ewentualnie bedg transferowani do wyzsze;j ligi.

W 2010 roku w Akademii wprowadzono tzw. ,program rozwoju zawodnika”(EPPP-

Elite Player Performance Plan) , do ktorego realizacji powotano 6 Scisle
wspotpracujagcych Departamentéow, aby zapewni¢ kompleksowe podejscie do

rozwoju zawodnika.




DEPARTAMENTY BRENTFORD FC ACADEMY

COACHING, ktorego celem jest maksymalizowanie indywidualnego potencjatu
zawodnikdw przez wysoko wykwalifikowang kadre trenerska:

8 trenerdow petnoetatowych:

Lee Carsley — Professional Development Squad Manager

Jon De Souza - Senior Professional Development Coach

Jeremy Steele - Professional Development Phase Lead Coach
Anthony Hayes - Professional Development Phase Coach

Gabriel Flores - Youth Development Phase Lead Coach

Azeez Akinbolu — Foundation Phase Coach

Jani Viander — Head of Academy Goalkeeping Coach

Stuart English — Head of Coaching (Foundation Phase Lead Coach)

+ asystencji na poétetatu (lub pracujgcy we wspotpracujgcej szkole Uxbridge High
School)
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DEPARTAMENTY BRENTFORD FC ACADEMY

RECRUITMENT, ktdérego celem jest identyfikowanie i selekcjonowanie mtodych
utalentowanych pitkarzy, ktérzy majg potencjat do gry w przysztosci w pierwszym
zespole Brentford FC. W dziale tym pracuje:

Miguel Rios — Head of Academy Recruitment
Barry Chapman — Academy Player Recruitment Manager

oraz szereg skautow dziatajagcych w Londynie catej Wielkiej Brytanii oraz poza
granicami kraju.
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DEPARTAMENTY BRENTFORD FC ACADEMY

MEDICAL, ktorego celem jest oprdcz doraznej pomocy przy urazach, zapewnienie, ze
zawodnicy po urazie przejdg petng rehabilitacje i wrocg do petnej sprawnosci
najszybciej jak to jest tylko mozliwe. W dziale tym pracuj3:

Nick Stubbings — Head of Academy Medical

Lewis Johnson — Senior Academy Physiotherapist

Will Shepherd — Academy Sports Therapist
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DEPARTAMENTY BRENTFORD FC ACADEMY

SPORTS SCIENCE, w dziale tym pracuja trenerzy ,strength and conditioning”, ktérych
celem jest maksymalizowanie atletycznych mozliwosci zawodnikdw, wprowadzanie
strategii zapobiegania urazom i kontuzjom i zapewnienie zawodnikom odpowiednich
porad w zakresie zywienia i nawadniania organizmu. Ponadto w dziale pracujg
analitycy, ktorzy przygotowujg analizy indywidualne oraz zespotowe wystepow
zawodnikow Akademii w swoich zespotach.

W dziale tym pracuj3 na state:

Darren Stern — Lead Academy Sports Scientist

Byron Chowles — Lead Academy Strength & Conditioning Coach

Xarius Desai - Performance Analyst

Nick Bennett — Performance Analyst
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DEPARTAMENTY BRENTFORD FC ACADEMY

EDUCATION AND WELFARE, gtownym zadaniem tego dziatu jest zapewnienie, ze
wymogi stawiane zawodnikom Akademii Brentford FC nie bedy miaty negatywnego
wptywu na rozwdj wiedzy ogdlnej i edukacje zawodnikéw. Dodatkowo osoba
pracujagca w tym dziale (tzw. Welfare Officer) ma za zadanie zapewnienie
bezpieczenstwa i przestrzeganie wszelkich procedur wymaganych prawnie w
stosunku do organizowanej przez Akademie dziatalnosci.

Pracwnikiem tego dziatu jest Allen Steele.
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DEPARTAMENTY BRENTFORD FC ACADEMY

OPERATIONS, ktorego pracownicy odpowiedzialni sg za finansowe i administracyjne
funkcjonowanie Akademii oraz wspieranie innych departamentéow w celu
zapewnienia poprawnosci funkcjonowania systemu, ktdrego celem jest realizacja
programu rozwoju zawodnikow w Akademii Brentford FC. W dziale tym pracuja:

Ron Dangerfield — Head of Academy Operations

Joshua Dorlikar — Academy Administrator

Jarrad Denham - Academy Administrator
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DEPARTAMENTY BRENTFORD FC ACADEMY

Catoscig Akademii zarzadza Dyrektor — Ose Aibangee, ktory podejmuje strategiczne
decyzje, jest odpowiedzialny za catosciowy program szkoleniowy ale tez pracuje jako
trener prowadzac niektore sesje treningowe.
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ORGANIZACJA PRACY SZKOLENIOWE)
BRENTFORD FC ACADEMY

Obecnie Akademia jest certyfikowana przez Angielskg Federacje ( The FA ) jako
Akademia Kategorii Drugiej ( Category Two Professional Developement Academy),
aby osiggngc pierwszg kategorie certyfikacji musi spetni¢ w najblizszej przysztosci
szereg dodatkowych kryteriow, gtdwnie finansowych i infrastrukturalnych (jak np.
oswietlenie boisk na osrodku treningowym oraz mini-stadion do rozgrywania
meczow druzyn U21 i U18 wraz z trybunami i oswietleniem).

Program rozwoju zawodnika (tzw. EPPP) w Akademii Brentford FC obejmuje obecnie
nieco ponad 160 zawodnikow w przedziale wiekowym 9 - 21 lat. Plus dodatkowo
Akademia prowadzi szkolenie dzieci od 7- 9 lat w tzw. ,,Pre-Academy” gdzie zajecia
na gtédwnych obiektach Akademii odbywajg sie tylko dwa razy w tygodniu w soboty
w osrodku treningowym przy Jersey Road oraz w The Dome (sztucznym boisku pod
dachem) we wtorki. Ponadto Akademia prowadzi tzw. indywidualne treningi otwarte
w piagtki w The Dome, gdzie do dyspozycji jest trener akademii i kazdy z zawodnikow
moze przyjS¢ popracowa¢ nad dowolnym przez siebie wybranym elementem
techniki. Dodatkowo Akademia zatrudnia trenera od nauki techniki uderzen i
strzatdbw na bramke (polski trener Bartek Sylwestrzak), ktory pracuje 2 razy w

tygodniu z zawodnikami Akademii Brentfordu. !




ORGANIZACJA PRACY SZKOLENIOWE)
BRENTFORD FC ACADEMY

Podstawowym zatozeniem jest podziat na miesieczne gtédwne cele treningowe na
ktore ukierunkowane sg poszczegolne jednostki treningowe w danym miesigcu we
wszystkich grupach szkoleniowych. Oto 10 miesiecznych celdw realizowanych w
sezonie 2014/15 w Akademii Brentfod FC:

1) Introduction — Wprowadzenie do sezonu
2) Passing for purpose

3) Defending

4) Forward running/forward passing

5) Problem solving games part 1

6) Counter Attacking

7) Defending (pressing)

8) Problem solving games part 2

9) Forward running/forward passing

10) Attacking from a midfield third
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ORGANIZACJA PRACY SZKOLENIOWE)
BRENTFORD FC ACADEMY

W marcu 2015r. w akademii realizowano temat Counter Attacking, ktory rozbity byt
na nastepujace cele posrednie:

- Finishing ( wykonczenie akcji )

- Awerness and Decision making ( Orientacja i podejmowanie decyzji )
- Defending when outnumbered ( Obrona w ostabieniu liczebnym )

- First reaction ( Pierwsza reakcja — szybkos¢ podejmowania decyz;ji )

- Support on the ball ( Wsparcie w kontrataku zawodnika z pitk3 )

- Playing between players and past players ( Gra miedzy formacjami )
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ORGANIZACJA PRACY SZKOLENIOWE)
BRENTFORD FC ACADEMY

Akademia posiada rowniez wtasny MODEL GRY i filozofie gry oparta na filozofii gry
pierwszego zespotu. Pod tym katem sg tez rozwijani i dobierani zawodnicy na
wszystkich szczeblach rozwoju pitkarskiego wliczajgc dobdor zawodnikéw do
pierwszego zespotu. Jak wida¢ zatem FILOZOFIA klubu jest JEDNOLITA i spdjna.

Gtodwnymi cechami okreslajgcymi filozofie gry w Brentford FC s3:

- duzy pressing, wysoka gra obronna, duzy nacisk na jak najszybsze odzyskanie pitki,
- szybka gra podaniami po ziemi, na matej przestrzeni potgczona z szybkim
przeniesieniem ciezaru gry,

- pitka caty czas w ruchu, atakowanie na duzej szybkosci,

- nacisk na dtugie posiadanie pitki, ale wykonywane celowo,

- tylko uzasadnione podania w celu ,,wyeliminowania z akcji” jak najwiekszej liczby
przeciwnikow,

- zawodnicy czujqg sie pewnie z pitkg przy nodze.
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ORGANIZACJA PRACY SZKOLENIOWE)
BRENTFORD FC ACADEMY

Dobor najmtodszych zawodnikdw do Akademii Brentford dokonuje sie poprzez
skautow, ktdrzy zwracajg szczegdlng uwage na 3 podstawowe ich zdaniem cechy:

- szybkos¢

- zwinnos¢

- inteligencje

Zawodnicy znajdujacy sie juz w Akademii majg , kontrakty” i nie moga swobodnie
przejs¢ do innego klubu bez zgody klubu Brentford FC. Zawodnicy sg oceniani 2 razy
do roku (w okolicach Swiat Bozego Narodzenia oraz w poczatkach kwietnia). Trenerzy
i Dyrektor Akademii wychodzg z zatoienia, ze football opiera sie na opinii oséb (
trenerow, dziataczy, kibicow itp.) dlatego dokonuja obecnie tylko i wytacznie
OPISOWEJ oceny na podstawie opinii grona trenerow zajmujacych sie dang grupa
szkoleniowg. Opinia ta przekazywana jest przez trenerdw dwa razy do roku w
indywidualnej rozmowie z rodzicami i zawodnikiem.
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ORGANIZACJA PRACY SZKOLENIOWE)
BRENTFORD FC ACADEMY

Kilka lat wczesniej w Akademii stosowano testy techniczne ale obecnie
zrezygnowano z tej formy oceny. Prowadzony jest za to program tzw. ,skills
challenge” w ktorym zawodnicy majg okreslone elementy techniczne do zaliczenia i
moga rywalizowa¢ miedzy sob3a. Zawodnik moze w kazdym momencie przyjs¢ do
trenera i powiedzieé, ze chce sprawdzic sie w danym elemencie technicznym. Wyniki
tych préb s3 zbierane do ogdlnego zestawienia danej grupy a rezultaty s3
wyswietlane do publicznej wiadomosci. Dodatkowo 4 razy w roku s3 nagradzani
najlepsi i najbardziej pracowici zawodnicy w kazdym roczniku. Trenerzy gtowni
poszczegdlnych grup typujg jednego najlepszego zawodnika w danym okresie a jego
zdjecie z opisem silnych ale tez i stabych stron nad ktorymi musi pracowaé¢ w
przysztosci jest wywieszone w gablocie w The Dome - gidwnej Hali treningowej z
boiskami o sztucznej nawierzchni.
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ORGANIZACJA PRACY SZKOLENIOWE)
BRENTFORD FC ACADEMY

Ponadto 2 razy do roku przeprowadzane sg testy fizyczne (sprawnosciowo -
motoryczne), ktore przeprowadzajg pracownicy departamentu Sports and Science.
Na biezaco z kolei wszyscy zawodnicy od U16 wzwyz sg monitorowani na treningach i
meczach systemem GPS badajacym wszelkie cech motoryczne zawodnika
wykazywane przez niego podczas treningéw czy zawodow.
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TYGODNIOWA STRUKTURA TRENINGOWA
GRUP U9 DO U16

Zajecia treningowe odbywajg sie 3 razy w tygodniu.
1) Futsal (obowigzkowo przez caty rok)

- gldwnie mate gry o réznych wariantach

- zazwyczaj sesja poprzedzona 30 min sesjg Strength and Conditioning z trenerami z
Departamentu Sports and Science ( zawiera gtéwnie: ¢w. koordynacyjne,
acceleration/deceleration, szybkosc¢ reakcji, zwroty i zmiany kierunkow, ¢wiczenia na
balans oraz ¢w. Funkcjonalne poprawiajace funkcjonalnos¢ ruchow)

- treningi futsalowe s3 praktykowane z dwdch gtédwnych powoddéw - poprawa
techniki ze wzgledu na czesty kontakt z pitkag na matej przestrzeni oraz duia
intensywnos¢ zaje¢ powodujgca rozwadj potencjatu motorycznego zawodnikdw
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TYGODNIOWA STRUKTURA TRENINGOWA
GRUP U9 DO U16

2) Trening Techniczny

- wprowadzajace ¢wiczenia kontroli pitki w ruchu (indywidualnie, w dwodjkach lub
trojkach)

- nauka i doskonalenie techniki ale gtéwnie oparta na grach i zgodnie z realizowanym
miesiecznym celem gtéwnym

- na koniec tego treningu nastepuje zawsze 30 min dowolnej gry.

3) Games for Understanding

- w ramach rozgrzewki ¢wiczenia techniczne o sporej intensywnosci (tzw. ,technical
drills” albo ,,drive” lub Mastery Ball Control)

- w czesci gtownej zawodnicy majg uczyc sie jak osiggnagc dane cele poprzez gre.

- pierwszy trener danej grupy prowadzi gry z zadaniami, tak azeby uzyska¢ gtéwny
CEL danej jednostki w odniesieniu do celu danego miesigca

- drugi trener pracuje nad CELEM jednostki poprzez fragmenty ( wycinek ) gry np.
sytuacje w przewadze/ostabieniu, scenariusze gry itp. oraz rdéinego rodzaju

J\CADEMY
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TYGODNIOWA STRUKTURA TRENINGOWA
GRUP U9 DO U16

Dodatkowo w Soboty lub Niedziele druzyny grajg mecze z innymi Akademiami w
ramach regularnych rozgrywek, w ktdrych jednak nie notuje sie wynikdw i nie
uwzglednia tabeli koncowej. Kazdy zawodnik w tym wieku powinien rozegra¢ od 20
do 30 spotkan w sezonie dlatego oprdcz rozgrywek regularnych druzyny grajg jeszcze
sporo meczow towarzyskich.
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TYGODNIOWA STRUKTURA TRENINGOWA
GRUPY U18

Poniedziatek — dwa treningi:
1) rano — trening regeneracyjny

2) po potudniu - trening pozycyjny z elementami sitowymi

Wtorek — dwa treningi:

1) rano — position play ( formacje trenujg oddzielnie ) na koniec nastepuje gra razem
z wyegzekwowaniem tych elementow, ktore ¢wiczyty poszczegdlne formacje

2) po potudniu - futsal + trening indywidualny (zawodnicy po urazach lub
nadrabiajacy braki fizyczne)
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TYGODNIOWA STRUKTURA TRENINGOWA
GRUPY U18

Sroda — WOLNE (dzier nauki w szkole 8-9 godzin)

Czwartek — dwa treningi:

1) rano - trening kompleksowy zespotowy na duzej przestrzeni zblizony do sytuacji
meczowych (bardzo duza intensywnos()

2) po potudniu — trening oparty na szybkosci wykonania zadan

Pigtek — jeden trening:

1) rano - rozruch + aktywacja (SFG) + wspodlny obiad

Sobota — Mecz Ligowy
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TYGODNIOWA STRUKTURA TRENINGOWA
GRUPY U18

Tylko wybrani zawodnicy w wieku U16 spetniajgcy wymagania otrzymujg 2-letnie
stypendia klubowe w wysokosci minimalnej krajowej dla danego wieku i trafiajg do
zespotu U18. Jesli brakuje zawodnikdw na poszczegdlnych pozycjach w zespole U18
to dopuszcza sie zatrzymanie zawodnika, ktdry nie spetnia do konca wszystkich
wymogow, badz skauci klubowi poszukuja odpowiedniego kandydata na dang
pozycje w innych klubach. Pozostali zawodnicy sg sprzedawaniu lub puszczani jako
wolni zawodnicy do innych, zazwyczaj stabszych klubdéw.
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PRZYKLADOWE SESJE TRENINGOWE

Na kilku nastepnych slajdach przedstawione zostaty przyktadowe sesje treningowe
dla roznych grup wiekowych wykonywane w Akademii Brentford FC

Wszystkie sesje dotyczg jednego tematu przewodniego, ktéorym jest Defending
(Obrona).
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SESJA TRENINGOWA U9/U10

Rozgrzewka z pitkami (zwody, kontrola pitki, prowadzenie, . .
orientacja w przestrzeni). Okoto 15 minut. .

Cwiczenia w dwéjkach (podania i przyjecia wewnetrzna
czescia stopy). Szczegblna uwaga na jakos¢ podan i przyjeé
przechodzenie od prostych elementéw do trudniejszych.
Okoto 20 minut.
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Podziat na 2 grupy. .
Pierwsza grupa. Gry zadaniowe 3v3 na bramki 2 metrowe.
Duzo uwag, przerywanie gry w celu korekty. Na koniec gier
wystuchanie uwag zawodnikow.
Okoto 25 minut. m

Druga grupa. Gra zadaniowa 6v6 z bramkarzami, na . .
bramki 3.5 metra. Duzo uwag,
przerywanie gry w celu korekty. Na koniec gier . .
wystuchanie uwag zawodnikow.
[ =

Okoto 25 minut.
Gra dowolna. Turniej 4 druzyn na 2 boiskach. Bramki 3.5 metra. Okoto 30 minut.
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SESJA TRENINGOWA 11/U12

Rozgrzewka - stretching dynamiczny + éwiczenia z pitkami. . ~ .
Podania w tréjkach “inside - outside”. 1 zawodnik w \\</' \>\'
kwadracie, 2 na zewnatrz. Podanie do srodka i przeniesienie = e . o

pitki na drugg strone. Okoto 15 minut.

Podziat na 2 grupy. .
1 grupa - gra na duze 7m bramki na matej przestrzeni. .
Nacisk na wpuszczenie podania do srodka pola . .

i natychmiastowy pressing.

Okoto 30 min. . .

2 grupa - gry 1v1.
Podanie do partnera i jak najszybsze zastoniecie Z
swatta bramki (zte przyjecie ostry pressing, ;o /
dobre przyjecie doskok i wyczekiwanie). »

Podziat na 3 grupy - okoto 30 minut.

1i 2 grupa - gra dowolna na duzym boisku, duzo uwag, 3:, ‘\M\ .2
przerywan gry i ttumaczenia. v e >
3 grupa - rozegranie pitki w tréjkach zakonczone 4__M__’—-—’/’/
strzatem do pustej bramki 7m. el

Gra dowolna na 2 boiskach (max. 9v9). Duzo uwag i korekt zachowania w danej sytuacji.



SESJA TRENINGOWA 13/U14

Rozgrzewka z pitkami. Cwiczenia techniczne: prowadzenia, . .

podania, przyjecia, zwody, zwroty. .
Podejmowanie odpowiednich decyzji. .

Kiedy dryblowa¢, kiedy podawac? .
Cwiczenie podan i przyjeé¢ w tréjkach. . = .

Duzy nacisk na jakos¢ wykonania. \ /

N /
N /
A% . J

Gry 2v2 na dwie mate bramki (2m).
Jakie sg wybory atakujacych? -
Poprawne zachowanie obroncow.

Gry zadaniowe 4v4 na matym boisku
z duzymi bramkami (7m). Uwaga skupiona na korekcji . .
zachowan obronnych. Duzo uwag i przerywan gry

w celu korekt.
Gra dowolna 10v10 na duzym boisku. Cwiczenia rozluzniajace i proste formy stretchingu.




SESJA TRENINGOWA 15/U16

Rozgrzewka z trenerem od przygotowania motorycznego.
Duzo ¢éwiczen gimnastycznych, rownowaznych i
rozciggajacych. Okoto 20 minut.

Czes¢ gtéwna - 40 minut.

Cwiczenie odegran pitki z powietrza w parach.
Rézne formy (szczegdlna uwaga na wiasciwe utozenie
ciata i poprawnos¢ wykonania.

Cwiczenie podan krétkich w parach (bez przyjecia,
po przyjeciu, po przyjeciu ze zwodem,
po przyjeciu ze zwrotem, itp).

Cwiczenie przerzutéw ze zgraniem pitki glowa w tréjkach.
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Gra dowolna 11v11 z bramkarzami. Uwagi i korekty co do ustawiania si¢ druzyny w danej sytuacji
na boisku. Cwiczenia rozluzniajgce + stretching.



SESJA TRENINGOWA U18

Krotka rozgrzewka - gtéwnie zabawa z pitkami, prowadzenia, zwody, zonglerka. Okoto 10 minut.

Cwiczenia ksztaitu;qce site dynamiczng wykonywane na gumach elastycznych.
Okoto 10 - 15 minut.

Gra taktyczna 11v11 (zadaniowa), zatozenia taktyczne do najblizszego meczu.
Duzo przerw w grze, uwag. Co 10-15 minut zbiorka i omoéwienie danego fragmentu
gry, w tym czasie stretching zawodnikéw. W trakcie gry wykonywanie opracowanych
statych fragmentow gry - zarowno w ataku jak i w obronie. Okoto 45 minut.

Cwiczenia rozluzniajace - stretching, okoto 5 min.

Sesja przeprowadzona dzien przed meczem ligowym.
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