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Gtéwnym zatozeniem Akademii Pitkarskiej Limanovia jest rozwijanie i rozpowszechnianie pasji sportowych oraz
zapewnienie rozwoju psychofizycznego dzieci w wieku przedszkolnym oraz wczesnoszkolnym poprzez ich udziat w
zorganizowanych zajeciach pitkarskich. Stosujgc formy gier i zabaw mamy na celu systematycznie wprowadza¢ mtodych
,pitkarzy” w tajniki pitki noznej i przysztego specjalistycznego treningu. Zajecia w naszej akademii to nie tylko rozwdj
koordynacji ruchowej, inteligencji przestrzennej czy techniki pitkarskiej to przede wszystkim indywidualne podejscie do
kazdego dziecka, brak presji na wynik i dobra zabawa.

Nasza akademia bazuje w catosci na zatozeniach i metodologii szkolenia Polskiego Zwigzku Pitki noznej. Realizujemy nasz
program w w oparciu o narodowy model gry, oraz program Akademii Mtodych Ortéw.

Nasze cele to:
e dostarczanie radosci i satysfakcji ¢wiczgcym z treningu
e wychowanie w duchu zdrowej rywalizacji (fair play)
e opanowanie podstaw umiejetnosci technicznych z zakresu gry w pitke nozng

e wszechstronna stymulacje cech motorycznych (szybkos$é, koordynacja ruchowa, zwinnos¢)

PRIORYTETY W SZKOLENIU PItKARSKIM NA DANYM ETAPIE SZKOLENIA
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Wykres 1. Pokazuje priorytety, ktére powinny przyswiecac trenerowi — specjaliscie na danym etapie szkolenia.

Szkolenie pitkarskie to dtugi i wszechstronny proces. Nie da sie wychowaé kompletnego pitkarza
skupiajac sie jedynie na jednym, wybranym aspekcie szkolenia, np. technice.

Aby zwiekszyé szanse dziecka na spetnienie jego i naszych marzen o grze na wysokim poziomie, trener
musi patrze¢ na szkolenie wielowgtkowo.



Podstawg szkolenia sg FILARY wokoét ktérych powinien kreci¢ sie proces szkolenia i
wychowywania mtodego cztowieka, zwiekszajgce szanse na wydobycie z niego catego potencjatu.
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ETAPY SZKOLENIA:
Pierwszy etap - Skrzat (do 7 lat)

1

Organizowanie festynéw sportowych Rozwijanie samodzielnosci

.

-




Liczba zajec¢ w tygodniu: 2. Czas trwania zajec; 60 min. Struktura zajec:

Czesc¢ koncowa: Czesc¢ wstepna - wszechstronne szkolenie

- ruchowe:
Zabawy uspokajajace

Zbidrka, przywitanie
Zabawy porzadkowo-orientacyjne
Zabawy ozywiajgce

Zahauns hicasnAa AlbassinA

Czes¢ gtéwna — czes¢ Il — gra w pitke nozng:

zone od 1x1 do 4 x 4.

Czesc gfowna — czes¢ | — nauczanie
umiejetnosci pitkarskich: zabawy
oswajajgce z pitka, strzelanie bramek

Formy szkolenia w kategorii Zak:

Indywidualne
oswajanie z pitkq

Zabawy
s ‘
organizacyl" ‘ atrakcyjnych

Cwiczenia w

we
porzadk® formach




Boisko ,,Orlik” z wyznaczonymi 2 boiskami do gry dla kategorii Skrzat:

Przepisy ogolne - Junior G - Skrzat (4x4)

e

[ ZK5 GRY Jxdmin Zespoly qfajy na 2 bramld. ]
LICTER GRACTY 4ber bramkalzy) |
BRAMEI 2bfamki 3x 1 m - rdecare Hlambki Sedriowie:
T fypcmek owysokodci 1 m. Huberwi [tenef zy | aystend).
ZWLENY: o Obwie: rawodnicy wystepuy
POWROTHE Pilac 3 b pilka siatiowa Inhuniunspndghmigkﬁm
POLE KARNE: Rt karmy: zpolowy boia "":ﬁ::'::;:ﬂt;r}ﬂ
BRAK diveyblans, pustej brambi e iloter
. Podzial na glupy 2 waqledy
—ImTan:r!dmw napazion umiek s,
WSPOLT SWODHICT WA ofajatbwmoczeinie a2 boiskach, np.g'.h:ﬁ;ﬁun'iimrrp
Wmmwienia gry i auty:
KARY: ERAK ol w plowad za pilke nogg,
o leghod € przeciwrika 3 m.




Festyn sportowy: Organizacja festynu sportowego w kategorii Skrzat:

Drugi etap szkolenia — Zaki (8-9 lat



Akademia Mtodych Ortéw — ZAKI (8 — 9 lat) JUNIOR F

Cele szkoleniowe w kategorii Zaki

Rozwijanie sprawnosci ogéinej:
szybko$¢ + koordynacja ruchowa

Rozwijanie technlld indywidualnej Rozwijanie taktyki w matych grach



Liczba zajec¢ w tygodniu: 2. Czas trwania zajec: 75 min. Struktura zajec:

Czesc koncowa: Czesc¢ wstepna - czesc I- wszechstronne
Zabawy uspokajajace, omoéwienie zajec Zbiérka, przywitanie
Zabawy ozywiajgce
Zabawy porzadkowo-orientacyjne
Zabawy biezne, skoczne

Czesc gtowna — czesc Il — gra w pitke nozngq: o P ———

Mate gry uproszczone w réwnowadze

10 min (trening 1) (trening i)

¢wiczenia Koordynacja z pitka,

20 min

Czesc gtowna - czesc | - nauczanie techniki:

Tydzien 1: Prowadzenie pitki, zwody,
Drybling (gra 1x1) + strzaty

Tud=iAk V. DAAdAnia/Deaviinnia 1 ~rdvaahg

Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Zaki:

O S [ (.

Tematyka Podanial/przyjecia Rozwijanie
Inteligencji gracza
+

strzaly

Czas trwania 2 tygodnie 1 tydzien 1 tydzien
4 jednostki 2 jednostki 2 jednostki




Struktura 3 — miesiecznego cyklu szkolenia w kategorii Zaki:

| TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN IV TYDZIEN
(U-8) (U-9)
Podania /
rzyjecia +
S Taktyka
strzaty : :
indywidualna
Podania /
rzyjecia +
Al Taktyka
strzaty : .
indywidualna
Podania /
rzyjecia +
Preyle Taktyka
strzaty : ;
indywidualna

Priorytety szkoleniowe w kategorii Zaki:

Prowadzenie, zwody, drybling Podania / przyjecia
(gra 1x1) + strzaly 50 % + strzaly 25 %

>




Boisko ,,Orlik” z wyznaczonym boiskiem do gry dla kategorii Zak:

BOISKO ORLIK

BOISKO PEENOWYMIAROWE




Zalecana forma ustawienia na boisku dla kategorii Zak:

Trzeci etap szkolenia — Orlik (10-11 lat)



Cele szkoleniowe w kategorii Orliki

Rozwijanie sprawnos$ci ogéinej:
szybko$¢ + koordynacja ruchowej

Rozwijanie techniki indywidualnej Rozwijanie my$lenia taktycznego w
poprzez ¢éwiczenia igry fazach bronienia i atakowania



Liczba zajec w tygodniu: 2. Czas trwania zajec: 90 min. Struktura zajec:

Czesc wstepna - czes¢ I- wszechstronne
Czesc koncowa:

1. Zbiodrka, przywitanie

Zabawy uspokajajgce, omowienie zajec,

2. Zabawy ozywiajace
Zabawy biezne, skoczne

Czesc gfowna — czesc Il — gra w pitke nozngq:

Gry od 1x1 do 7x7, w rownowadze, Cresc wstepna Il - Cresé wstepna Il -

(trening 1): (trening Il):
¢wiczenia Koordynacja

q ksztattujace &¢
25 min IE] ruchowa, szybkos¢

Czesc¢ gtowna - czes¢ | - nauczanie techniki:

Tydzien 1: Prowadzenie pitki, zwody + strzaty
Tydzien 2: Podania/Przyjecia + strzaty
Tydzien 3: Drybling (gra 1x1) + strzaty

Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Orliki:

——

tematyka Podania / przyjecia Rozwijanie
Inteligencji
+* gracza
strzaly
Czas trwania 1 tydzien 1 tydzien 1 tydzien 1 tydzien
2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki




Struktura 3 — miesiecznego cyklu szkolenia w kategorii Orliki:

| TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN IV TYDZIEN
(10 lat) (11 lat)
Podania / Drybling
rzyjecia +
A (gra 1x1) Taktyka
strzaty : ;
indywidualna
+ strzaty
Podania / Drybling
rzyjecia +
A (gra 1x1) Taktyka
strzaty . .
indywidualna
+ strzaty
Podania / Drybling
rzyjecia +
el (gra 1x1) Taktyka
strzaty : _
indywidualna
+ strzaty

Priorytety szkoleniowe w kategorii Orliki:

Prowadzenie, zwody Podania / przyjecia Drybling égg g :/X‘l)
+ strza o

+ strzaly 25 % + strzaly 25 %




Boisko ,,Orlik” z wyznaczonym boiskiem do gry dla kategorii Orlik:

BOISKO ORLIK

Boisko petnowymiarowe z wyznaczonym boiskiem do gry dla kategorii Orlik:

BOISKO PEENOWYMIAROWE




Zalecana forma ustawienia na boisku dla kategorii
Orlik:




GLOWNE CELEW SZKOLENIU DZIECI I MLODZIEZY

GRA
TRENING MOTORYCZNY
NAUCZANIE TAKTYKI ZESPOLOWE)
INTENSYWNY TRENING TECHNIKI UZYTKOWEJ (PROGRESYWNEJ)

GRA
SZKOLENIE KONDYCJI i SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
NAUCZANIETAKTYKIINDYWIDUALNEJ, GRUPOWEJ
i ZESPOLOWEJ (SPECJALIZACIA)
INTENSYWNY TRENING TECHNIKI UZYTKOWEJ (PROGRESYWNEJ)

U-11 GRA

i WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

NAUCZANIE TECHNIKI PILKARSKIEJ + PODSTAWY TAKTYKI

U-10 INDYWIDUALNEJ
U-9 GRA

) WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

WSZECHSTRONNE ZADANIA Z PItKA / ZABAWOWE

U-8 POZNANIE TECHNIKI
U-7 SPRAWNOSCE OGOLNA
U-6 LATWE ZADANIA Z PItKA / GRY | ZABAWY




BAZA SPORTOWA:

- STADION MKS LIMANOVIA (SZTUCZNE OSWITLENIE)
- STADION MIEJSKI Z NAWIERZCHNIA NATURALNA
- 3 BOISKA TYPU ORLIK

-4 HALE SPORTOWE



