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Warsztay szkolenioved | a treséruwtoriw w Gorizawkd 0. 03.

Organizatorzy:

-Wy dzi ag [Subukke lg e n ZaPii Ngzkkiu No Un e j
-GimnazjalnyOSr odek Szkol enia Sportowego
- Gimnazjum portowe nr v Gorzowie WIkp.

Program warsztat:-w szkol eniowych

w Gor zowi e

-1000iot warci e warsztat-w, Wydziag Szkolenia Lubuskiego
-10:157 11:15/ hala Taktyka gry w obronie. Nauczanie gry w strefietrenerll klasyPawe § W- j ci k.

-11:20-12:15/ hala Nauczanie i doskonalenie gry bramkarzastruktorSe bast i an
-12:1571 12.35 Przerwa kawowa
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-12:407 13:40/salaw k g adSawat kt ur a tr enti mgmue p i BiusR? & Mo zdko
-13:50-14:50/ s al a wBrkafaidloawvkat y k a U fizpterapeutasopradiVieeazavek ¢ h

-15: 00 z akokKErlzemii andywduahec ze rniyd i kat - w.
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Taktyka gry w obronie. Nauczanie gry w strefie.trener Il klasy Mgr Pawe g W- j c i

Historia:
Systemy gry: (chronologicznie)

- 1-10,

- 1-1-9,

-1-1-1-8,

- 1-2-2-6,

-1-2-3-5

- WM Herbert Chapman 1 Arsenal Londyn (1920

- Gusztav Sebes oraz Vicente Feola (1958)

-Ac at e nHeterio Hedera (1960) \ SIRBLAR: \

- Rinus Michelsi f ut b ol total n$970) przego 60 T T

- Arrigo Sacchischy ge Kk PREKURBOR GRY STREF! BAALMA NILTON
SANTOS SANTOS

GARRINCHA

1560 Catenacclo (5-2-3)
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BRONI L STéREF}t. . zrozumiwd ktonrcejpcdmuUyna d Niylyustalveni haevgznaczaryoch pazyejach w sweich d
formacjach oraz podczas obronienia poruszali sin jak 1 bl ok

L WI CZENI B Il NFOZGRZEWKA

-Zawodnicy ustawienihwgkar
wykonuj N [ wiczenia, kt-re
ni ebi eskCagacbnyekka star
 wiczenie synchronicznie.

-ODMI ANA: Zawodnicy porus:
zawodni k prowadz Nroepiek) sz a
Dozwol one ruchy: prz-d, t

___________________________________________

___________________________________________



I': WI CZENI EillN FOBRONA INDYWIDUALNA
A nie ma obrony strefowe]j bez

-zawodnikAz agrywa pi gkn na wolne pole, g
pojedynekIxp omi ndzy napastni kiem (B) i ol
w wiczeniu waUne jest:

a) Bgyskawiczny dobieg zawodnika br
b) Ust awi eni e si2fim w odkdleeng JoS ziawlb dni

c) Wzrok skupiony tylko i wygNcznie

d Ustawienie sin obroCy w takji sp

mo Ul i woSci przekroczenia |linii ¢
ODMIANA:

-pojedynek2x2t r ener zwraca uwagn zawodni k
to od strony drugiego zawodni ka at ak

LWl CZENI E i DBRONA STREFOWA

Zesp-§g ustawiony w |linii Przed nimt
prawej stronie znacznik czerwony, nc
znaczni k pomar a@czoiwy .TrZean eprl ezcnaanid unji
Srodkowej boiska. Wszyscy zawodnicy

wskazanego przez trenera znacznika z zachowaniem
prawidgowych odleggoSci pomifAadzy ni1

___________________________________________

__________________________________________



ODMIANA iOr gani zacja jak w poperad
trenera |inia obrony przesuwa

Do znacznika zielonego wybiega le@yr o d k o wy obroC
przesuwa sin w kiasrekukwj Slco d lea

obro@Eh, a jesdnogezeiShiz widolau
Prawy Sr odkporwye soubwao GBcian do Sr o0«
wsp-gpartner a. P rsaiwiy wo bkri oe@Ecuan kpt

prawego Sr odkao weegdon cocbzreoSTcifie, ni ¢
czerwonynznacznikiem (przeciwnikiem).

Utrudni amy [ wiczenie zastn
wymi eniaj N mindzy sobN pod
szybkiego tempa podaC

LWI CZENI¥ NR

Pole gry to trzy dpsiebiektaolkdyt yo bporkzayd
W kaUdym polBuzgwpdne&kt wpotrzy zesp
zespogu w Sr ojdskmzespwanigstrdfywbrany tak, by

nie pozwol il ppolaskrajnegoalo drugiegy skidjnego.

Zesp-g w pol wysmkredj pp@Bamusi, by m-g
cd nUar gry do polauPg8e gnd nsuk raacjhn enqacs t i |
zmi ana zespogdu gw ySr oNd keo wwonh npoo lwc h od




LWI CZENI Y NR

Gra 3x3.Grn rozpoczyna zawodni k
zawodh i ka A. W momenci e,
pigka bezpieczna) dr u
biagych po przejnciu p
trenera ustawionego za
zagraniei iwi KUeustal onlb
poj edynek 3x3. DruUyna biag
Azamarkowal o zagranie Aza pl
mus i na ww. ruch atakuj Ncych

___________________________________________



LWI CZENI ¥l NR

W polu 20x30 m grajN dwa zespogyli@bialigbramkireechen to dw-ch napastnik-w
i duUN bramkN, a drAuByC czerwoncebciha loib)r ozEcd-wwo nfa ma gy mi

bramkami . Napastnicy starajNgsylcnh shtrrazneel ki ,| zbarSa nokbiir oddBc yjj ednej z ma
strzelaj N do duUe|j bramkCz kzl ibUajmk agizie mo d Wbwiogktryi o do napastni k- w
1i2, gdy, kt-ry8iphshadhuhdajuehapdsmiklli bo otrzymag

od bramkarza pigBn, zcm&:hodzslcﬂkoodnaga&bnlkagm zbliUa sin do

Srodka nie tracNc ga.zJe&la wiapgasnina k( np,gpoda pi gkn do napastnika
atakuje go natychmiast C, asekurujegoB, zAav§ cof uj e si i Ma Srodek (rys.

___________________________________________

___________________________________________



LWI CZENI ¥l NR

Dwa zespb6g%)(8rajN waprBO Mm3@x28l s
I wi ¢z Npodgieldnym, na strefy skrajjei Bor az st r e, gozieSr
toczy si fipogsriaad aZeNscpy- gp i pkoid agetretjioug e
swojegoktesyoga, moUl i ppaBBi Bwhindg NrcNI
to zagrani@ r zesuwaj Nc streifm.t Gdyo wit akai
star aJNc sin /pboq)a/NleeUazwdoegalaty
BronllNacymongN té;mywblggalprzechwycN
staj N sin atakuphhcyb[nntnBSzyasg'absvz
podania moUe bydi {pkiz eprrzoenza diziemii re.

LWI CZENI K NR

Trzy zesdpozaywopdoni3k - w. Wi el k
gryod20m-30mx30m4 0 m. Na boi sku
bramki z chor Ngiewek. KaUd
SWOo | €] bramki. Gra toczy s
|l ecz bramkin moUna zdobyl t
Srodka. Nie moUna teU poda
bramki . Zesp:  (gatpaoksujaed anjachyo
z dw-ch bramek. Gra moUe si
okreSl one|j |l iczby zdobytyct
byl tak, Ue kaUdy zesp:-§ me
stratn bramki odej muj e mu
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Profil aktyka ufizpterapgutddlgr KonradoNiegzorék

» Lancuch jest tylko tak mocny jak
najstabsze ogniwo!” Urazy sportowe
makrourazy mikrourazyv
o - nagle uszkodzenie, o - przewlekle
duza sita urazu powtarzajace sie przez
o - upadek, kolizja dhuzszy okres czasu
. -..0rganizm mozna obcigzac tylko w takim o - ztamanie koéci © urazy
stopniu, w jakim pozwala slabe ogniwo...” o - skrecenie stawu o - zlamanie zmeczeniowe
(uszkodzenie wiezadel) o - stany zapalne kaletek,
o - uszkodzenia miesni zwyrodnit_enia sciegien,
o - stluczenia tkanek zaburzenia
miekkich O przyczepow
mieéniowych,
uszkodzenia chrzastki
REHALomplelw

REHALGmEleL

""""" .rehahilitacjasorza




Rodzaje urazow

Otarcia 33%. skrecenia 30%. zwichnieciaizlamania 29%

\

lu.
o2

Czynnikiryzyka:

@ ;’ @ﬂ
'&;@-:

Wiek im nizszy wieksze ryzyko urazu (sila. szybkoé¢ agresywnosc)
U mlodszych czestsze urazy glowy. twarzy 1 konczyn
Wezesniejszy uraz

Wyzsze ryzyko w czasie meczu niz na treningu

Sztuczna nawierzchnia wieksze rvzykourazu

R EH.-\L’ omple L:;

solataciasz

Pilka nozna jako sport urazowy

- najbardzie) popularny sport na swiecie: 200mln graczy w 186
krajach

- rzadko wypadki amiertelne glownie przewrocenie bramki na
dziecko)

- dlugofalowy wplyw na profesjonalnyvch graczy

- rvzyvko zmian zwyrodnieniowvch biodra 1 kolana

- 5b% urazdéw poza oficialnvmi grami

Glowa. kregostup. tulow:
10-25%

Konczyny gorne: 37%

Konczyny dolne: 46%

REH&'}L:-JmElekE_




Czynnikiryzyka urazu sportowego _

- brak edukac)i trenerzkiej

- niewlasciwa ocena medyczno-sportowa
- niebezpleczne boisko

- bledy treningowe

- brak. wadliwy. niewladciwy, niedopasowany sprzet ochronny
- udzial w sporcie w stanie po-urazie lub w zmeczeniu
- obnizony poziom wytrenowania u dzlecl

-grupowanie dziecl wg wieku, a nie wg wielkoscl @
- zle odzywienie

-reguly, dzialacze

- niewlasciwa technika
- brak nadzoru

- stres psychiczny .
- warunkil pogodowe 2
- roéniecie (np. 3zybazy wzrost kosecl niz wiezadel lub miesni)

\‘\&z;@

REHALDLTLEIE-L:

w.rehahilitac 132

Prewencja urazow w pilce noznej

Trening przedzezonowy Caraffa (1996r.)

Trening koordyvnacyjny, rownowaznia 3x w tygodniu, wyvkorzystanie
sensomotoryki powoduje 7x mniejsze rvzyko uszkodzenia ACL.

Strategia wieloczvnmkowa

-korekeja treningu

-dobrany sprzet. ochraniacze itd.

- profilaktyvezny taping po urazie

- kontrolowana rehabilitacja

- wykluczenie graczy z niestabilnoscig kolana

- informacja dla trenerdw

- korekeja1 nadzor programu przyvgotowawczego

LACZNIE 50% URAZ@‘N MNIEJ
REHALDmElEL:

w.rababilitasjazorza




ZALECENIA DOTYCZACE TRENINGU PROPOZYCJE CWICZEN PROPRIOCEPCJII TRENINGU
SENSOMOTORYCZNEGO SENSOMOTORYCZNEGO
1. Stosowac codziennie ale krotko max 20-30 min. (utrzyvmanie Erawidiowe|(osiowe) nstawsomckonezyiydotng)
koncentracy)
Intensywno&é — male opory. wiele powtorzen
. Adaptacja 2-6 tygodm
4. Jakosé— kontrola ruchow celowych (np. FMS-functional
movement screen)
Strategie rownowazne

w0 1

—

Inklinacja —szukanie stabilizacy tulowiem

2. Biodro— szukanie stabilizacy poprzez ruchy biodra — glownie
zginanie

3. Wykrok —szukame stabilizac)i w wvkroku

Koncepeja BICO - body inteligence concent

REI‘_I.*}}:omplek;

REI‘_I&'}L:DmElEl-:E_

T2 0anlitac|azarzaw




Aktywne kolano

Aktywna stopa — krotka stopa Jandy 1 jej modyfikacje

P

REHAkompleks




ETAP STATYCZNY

ETAP STATYCZNY
PRAWIDLOWE (OSIOWE ) USTAWIENIE

STANIE OBUNOZ. NA STABILNYM PODLOZU,
KONCZYNY DOLNEJ

WYCHYLENIA CIEZARU CIALA
Kolano nog? podporowej wyprostowane - aktywne”

. druga noga lekko zgieta
w biodrze i kolanie, osiowe ustawienie konezyny podporowej

czas: 5-10s, liczba powtorzen: 10 dla kazdej nogi

Kolana wyprostowane -"aktywne”, ciezar ciala roziozony rownomiernie na obie stopy.
Wrychylenia ciata w przod, tyl na boki — przenoszac obeigzenia na poszezegdlne czesei stopy,
nie odrywajac zadnej z nich.
czas: 5-10s,

liczba powtdrzen: 6

k&S

Po opanowaniu tego ¢wiczenia zawodnik wykonuje to REI‘L—\Lomplek&
samo.jednak z zamknietymi oczami

rzhabilitacias

* To samo ¢wiczenie wykonuje zawodnik na jednej nodze

* To samo ¢wiczenie na nodze zgiete] w stawie kolanowym
+Po opanowaniu tego éwiczenia zawodnik wykonuje to REH:\komplekc
samo, jednak z zamknietymi oczami W

rw.r2habilitscjas




ETAP STATYCZNY

STANIE NA JEDNEJ NODZE. NA STABILNYM PODLOZU

Kolano nogi podporowej wyprostowane -"aktywne”, druga noga lekko zgieta w
biodrze i kolanie, osiowe ustawienie konczyny podporowej.
czas: 5-10s, liczba powtérzen: 10 dla kazdej nogi

REHAkompleks

www.rehabilitaciazorzov

*Po opanowaniutego éwiczenia zawodnik wykonuje to
samo, jednakz zamknietymi oczami

ETAP DYNAMICZNY

STANIE NA JEDNEJ NODZE. NA STABILNYM PODLOZU
RUCHY NOGA PRZECIWNA W PRZOD, TYLE.NA BOK

Noga podporowa aktywne kolano, druga noga zgieta w biodrze wykonuje ruchy w przdd, 31, na
boki, osiowe ustawienie konczyny podporowe].
czas: 5-10s, liczba powtérzen: 10 dla kazdej noz

ks

*Po opanowaniu tego ¢wiczenia zawodnik wykonuje to saiis;
zamknietymi oczami




ETAP FUNKCJONALNY

STANIE JEDNONOZ NA NIESTABILNYM PODLOZU

Cwiczacy w parach naprzeciwko siebie, w odlegtosci 5-6m, podaja do siebie pitke na roznej wysokosci i
starajacsie utrzymac rownowage. llos¢ powtorzen — 15-20 na kazdej nodze. 1. Cwiczenia czucia gl@bokiego ise nsom[:tor}?ki skracajat czas

WNIOSKI

powrotu dojicia do pelnej sprawnosei po urazie

2. Cwiczenia czucia glebokiego1zensomotoryki mozna stosowacd
codziennie lecz nie dluzej niz 20-30 min. (zdolno&é utrzvmania
konecentracy)

3. Cwiczenia czucia glebokiego1zenzomotorvki =g podstawa w
treningu funkecjonalnym

4. Postepy1efekty mozemy mierzycikontrolowac dzielka FMS

(functional movement screen)

REHAkompleks

+Po opanowaniu tego éwiczenia zawodnik wykonuje rzuty REHALompleL
www.rehahbilitasjazarzow. pl

nawszystkich wysokosciach T rehabilitacazorzow pl




TRENING FUNCJONALNY DLA SPORTOWCA

Trening funkcjonalny: nowoczesny trening motorvezny laczacy
¢wlczenla waszvstkich zdolnosci motorveznych czlowieka.

CEL:

1. Prewencja urazéw zwiazanych ze sportem 2 wydluzenie kariery.
poprawa komfortu treninguizycia.

1. Poprawa wynikow/osiagniec sportowych = poprawa ,jakosci” zycia
sportowea

= % .
\
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