Spis tresci

Stowo wstepne .
Od autora

A. WIELKI FUTBOL

Czeéc I: Polska pitka nozna na mundialach
L. Sport nr i - 150 miliondw gladiatoréw . . oo
2. Rzut oka na historie — zwiazki, olimpiady, mistrzostwa $wiata, l|g1 i puchary
3. Sprintem po mundialach: od Urugwaju do Niemiec
4. Polskie mundiale -- sukcesv i porazki w latach 1930-2006
5. Droga biato-czerwonych do finatéw FIFA World Cup 2006 .

Czes¢ 11: Trzy reprezentacje Polski: Gorskiego, Engela i Janasa — fakty i poréwnania
1. Futbol przez pryzmat cyfr
2. Podania sa najwazniejsze
3. Kto szybko podaje...
4. Jak szybko gramy?

Czegsc 111: Reprezentacja Polski na tle najlepszych zespolow Europy i $wiata .

1. Co jest grane? .

2. Skad i jak atakowad?

3. Pojedynek to sztuka

4. Czy jestedmy skuteczni?

Czes¢ 1V: Dodatek

1. Mecze reprezentacji Polski .
2. Terminarz gier finalowych w MS — FIFA World Cup 2006

B. WIELKI FUTBOL
Czeg$c I: Podstawy nauczania i trenowania techniki miodych pitkarzy .

1. Podstawowe informacje o zasadach, formach, srodkach i metodach treningowych
2. Nauczanie nawyku i techniki pitki noznej
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3. Technika pitki noznej .
— Efektywne nauczanie i trenowanie
- Podzial techniki .
- Perfekcja i efektywno$é¢ dziatania
— Ogélne podstawy treningu .
4. Uwagi praktyczne w nauczaniu i trenowaniu mlodznezy p1ﬂ<arsklej w w1eku ‘;7kolnym

Motywacja w szkoleniu dzieci i mlodziezy .

Wspélzawodnictwo i udzial w zawodach

Proporcje w ¢wiczeniach i grach . .o .
Uwagi praktyczne do nauczania i doskonalenia umne;etnmc: taktycznych mlodych

pitkarzy

Etap przygotowania wstepnego
Etap nauczania podstawowego .
Etap doskonalenia opanowanych umiejetnosci . .
Trener — umiejetnosci szkoleniowe w pracy z dzie¢mi i miodmeza
5. Mlodziezowe szkoly pilkarskie
— Przyktady planu treningowego .
- Szkolenie miodziezy we Francuskiej Federac i Plfkarskm] .
6. Znaczenie dyspozycji koordynacyjnych w pilce noznej oraz zasady ich ksztaltowama

Czeé¢ 11: Cwiczenia techniki dla mlodziezy szkolnej
1. Uwagi wstepne o technice w pitce noznej
2. Podzial techniki pitkarskiej
3. Podstawy techniki pitkarskiej . .
Pierwszy etap — nauczanie podstawowej tcchmkl pllkarza

rEammooes

Kontrola pitki - zonglerka . .

Gibkos¢ (elastycznosé i zwinno$é oraz p{ynnosc ruchu z pllka)
Uderzenia pitki noga i glowa .

Szybkos¢ ruchowa (obu stép — nég) z pllka

Bieg — prowadzenie pitki

Zwody (z pitkg) .

Przyjecie pitki i podanie

Podania pitki

Gry specjalne dla doskonalema techml\: pllkarza

Drugi etap — nauczanie podstawowej techniki pitkarskiej

A.
B.

Gra cialem i zastona pilki cialem . . .
Technika wygrywania pojedynkéw z przec1wn1k1em

Trzeci etap — nauczanie podstawowej techniki pitkarza .

A.
B.

C. . oo
D. Graindywidualna — znaczenie techmkl w sytuac;ach lxl w defensywne -W walcc

E.

Strzal noga i glowa o .o
Maskowanie i szybkos$¢ wykonywania podama pllkl
Wrzut pitki z autu .

o pitke . A
Sprawno$¢ ruchowa zawodmka igry Speqalne grupowe — ¢wiczenia i doskona-
lenie elementdw techniki pitkarskiej

4. Kontrola procesu treningowego mlodych pitkarzy
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C. WIELKI FUTBOL
Czesé I11: Wielka pitka nozna

1. Pitka nozna wysoko kwalifikowana .
— Wspdélczesne style gry i futbol totalny

2. Przygotowanie fizyczno-sprawnosciowe pitkarza .

A.

B.

C.

FIommy

3. Nauczanie i trenowanie — doskonalenie umlejgtnoscl technlczno taktycznych ptlkarza

Fizjologiczne podstawy gry w pitke noing

Wieloetapowy proces szkolenia — cele, zadania i tresci

Podstawy treningu skutecznego pitkarzy wysokiej klasy .

C.I. Specyfika i podstawowe metodyczne zasady treningu pdkarsklego na
wysokim poziomie . .

C.II. Wymogi i korzysci skutecznej rozgrzewkl w plice noznej .

C.III. Podstawy przygotowania fizycznego/sprawnosciowego umozliwiajacego
prowadzenie intensywnej i agresywnej gry — trening specjalny

Trening tlenowy i trening beztlenowy

Trening sitowy . .o

Trening i ¢wiczenia plyometryczne

Cwiczenia rozciagajace

Trening szybkosci

Trening wytrzymalosci

Zwinnos¢ e o

Przygotowanie fizyczno-sprawnoéciowe bramkarza

S® e an T

i. Podsumowanie podstaw treningu fizyczno-sprawnosciowego pitkarza

C.1V. Specyfika treningu pitkarskiego — przygotowanie techniczne i taktyczne
C.V. Wspdtzaleznosé techniki, taktyki i przygotowania fizycznego .

C.VIL Trening mentalny - relacje miedzy umystem a sukcesem .

Obcigzenia i podstawy przeciazenia treningowego

Praktyczne korzysci treningu indywidualnego pitkarza

Podstawy procesu odnowy biologicznej pitkarzy noznych .
Qdzywianie na wysokim poziomie zaawansowania sportowego pitkarza
Uwagi praktyczne dotyczace kontroli treningu pitkarzy wysokiej klasy .
Planowanie treningu

wysokiej klasy .

moO0w >

Pitkarz i zespot . o

Podstawowe wymagania szkoleniowe w nowoczesnej pilce noznej
Trener i trenowanie .o

Uzupetnienia w nauczaniu i trenowaniu technlkl pl]karzy wysoklej klasy
Aspekty taktyki . e oo

1. Strategia, taktyka, przygotowanie i myslenie taktyczne .

2. Taktyka indywidualna i zespotowa .

3. Podstawy taktyczne gry w ataku i w obronie .

Taktyka atakowania

1. Elementy ogdlne techmczno taktyczne
2. Taktyka ataku indywidaulnego
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3.

5.

Podstawy atakowania grupowego i zespolowego

4. Tworzenie i wykorzystywanie przestrzeni indywidualnie i zespolowo

Dziatania ofensywne po stalych fragmentach gry

Taktyka bronienia

6.

Doskonalenie techn1k1 i taktykl pllkl noznej w warunkach gryi walkl
7. Przyklady doskonalenia elementéw techniczno-taktycznych w celu zwiekszenia

skutecznosci gry ofensywne;

4. Cwiczenia praktyczne i znaczenie umiejetnosci technicznych

A. 500 specjalistycznych ¢wiczen techniczno-taktycznych dla pitkarzy zaawanso-

wanych i zawodowych

Podania pitki i wsparcie

Przyjecia pitki

Prowadzenie pitki

Zwody :

Gra cialem i zaslona plﬂ(l .

Drybling .

Strzaly noga i glowa

Strzat glowa . .

Wygrywanie pojedynkéw z przec1wmk1em podczas ataku z plika
Gra w defensywie — walka o odbidr pitki

Wrzut pitki z autu .o e
Cwiczenia stalych fragmentéw gry — taktyka atakowania i bronienia
Rzuty wolne .

Rzut z rogu .

Rzut karny

Rzut od bramki .

Cwiczenia techniki gry bramkarza

Trening indywidualny i grupowy .

Gry ¢wiczebne — elementy taktyczne w grach grupowych
Przyklady gier taktycznych bez bramek . .
Efektywna droga przygotowania pitkarza ~ zespotu do zawodow

B. Cwiczenia i uzupetnienia w nauczaniu i doskonaleniu taktyki

1.

Literatura

Przyklady éwiczen w nauczaniu systemu gry 1-4-4-2 bez libero .

2. Przyklady ¢wiczen praktycznych w doskonaleniu taktyki obrony i ataku .
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