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Zimowe przygotowanie futsalowe - plan 6
tygodni

Sprzet i hala

[ ) Hala zarezerwowana co najmniej 6 tygodni wczesniej (12 terminéw)

[ ] Co najmniej cztery pitki do futsalu rozmiar 4 o obnizonym odbiciu

[ ] Dwie bramki 3 x 2 m lub bramki do pitki recznej z oznaczeniem 3 m

[ ) Tasma klejaca lub kreda do oznaczenia linii bocznej, jesli hala nie ma linii futsalowych
[ ] Obuwie halowe bez ciemnej podeszwy zakomunikowane wszystkim zawodnikom

(] Pachotki, znaczniki i stoper pod reka

[ ] Bidony przy linii boiska

Przeglad faz

[ ] Faza 1 (tygodnie 1i2): oswajanie — pitka, zasada 4 sekund, podstawa gry pivota
[ ] Faza 2 (tygodnie 3 i 4): pogtebianie — 1 na 1, wyzwalacze pressingu, state fragmenty gry
[ ] Faza 3 (tygodnie 5 i 6): rywalizacja — formy gry od 3v3 do 5v5, symulacja mini-turnieju

[ ] Na trening: 20 min rozgrzewki FIFA 11+, 30 min cze$ci gtéwnej, 10 min formy gry



Tydzien 1: oswajanie z pitka i zasada 4 sekund

[ ] Trening A: 5 min swobodnego prowadzenia pitki podeszwa, 10 min gier podaniowych
wewnetrzng czescig i podeszwa, 15 min podaj i biegnij bez presji, 10 min wykonhczenia z
miejsca, 15 min formy gry 4v4 z trenerem jako sedzig

(] Trening B: 10 min rozgrzewki z ¢wiczeniami z pitka, 15 min ¢wiczen wprowadzenia pitki z

autu z odliczaniem trenera do 4 sekund, 15 min 3v3 z wznowieniem do 4 sekund, 15 min
swobodnej formy gry ze wszystkimi czterema zmianami zasad

[ ] Wskazéwka dla trenera: zawodnicy nie mogg jeszcze grac pitki pietg — w pierwszym
tygodniu kréluje podeszwa

Tydzien 2: gra pivota i stacje podan

[] Trening A: 15 min podstawy gry pivota (podanie w nogi, podeszwa, odtozenie), 15 min
pivota z potbiernym obroncg, 15 min przewagi 3 na 2 ze statg rolg pivota, 15 min gry 4v4 z
okreslonym pivotem

[ ] Trening B: 10 min dziadka 4v2 (pivot w $rodku), 20 min sekwencji pivot-odtozenie-podwaéjne
podanie, 20 min 4v4 z trzema dozwolonymi podaniami do pivota na akcje

[ ] Wskazowka dla trenera: pivot nigdy nie obraca sie z pitka. Pierwszy kontakt podeszwg, drugi
odtozenie. Kto sie obrdci, traci pitke

Tydzien 3: 1 na 1i wyzwalacze pressingu

(] Trening A: 10 min gier 1v1 ze zwrotem i bramkg po obu stronach, 15 min 2v1 z pivotem, 15
min ¢wiczenia wyzwalacza pressingu (wyzwalacz: podanie na skrzydto), 15 min formy gry
4v4 z obowigzkowym wyzwalaczem pressingu

[] Trening B: 10 min sprintéw reakgcji, 20 min ¢wiczen pressingu z obrong blokiem w czworce,
20 min gry z dwoma wyzwalaczami (podanie wsteczne do bramkarza jako drugi wyzwalacz)

] Wskazéwka dla trenera: pierwszy zawodnik atakuje pitkarza z pitkg, pozostata tréjka zamyka
opcje podania. Kto przespi wyzwalacz, biegnie runde karng



Tydzien 4: state fragmenty gry i akcje pod bramka

(] Trening A: 15 min strzatu na bramke z trzech katéw na stacjach (zobacz ¢wiczenie 3 w
artykule), 15 min schematu rzutu roznego z podaniem do pivota, 15 min schematu rzutu
wolnego z punktu 10 m, 15 min formy gry z naciskiem na state fragmenty

[ ] Trening B: 10 min rozgrzewki strzeleckiej, 20 min schematéw wprowadzenia z autu z
wieloma opcjami, 10 min wykorczenia przez zawodnika-scianke (¢wiczenie 5), 20 min 4v4 z
liczeniem statych fragmentdéw (kazdy rzut rozny daje dodatkowe punkty)

[ ] Wskazéwka dla trenera: przy jednym treningu w tygodniu wystarczy jeden schemat statego
fragmentu na trening. Kto ¢éwiczy trzy, nie zapamieta zadnego

Tydzien 5: formy gry 3v3 i 4v4

[ ] Trening A: 10 min rozgrzewki, 20 min 3v3 na 20 x 15 m z zasadg gry na cel, 15 min 4v4 z
lotnymi zmianami co 90 sekund, 15 min swobodnego 4v4 ze wszystkimi zasadami

(] Trening B: 10 min rozgrzewki reakcyjnej, 25 min wewnetrznego turnieju 4v4 (3 druzyny po 4
zawodnikéw, kazdy z kazdym na 8 minut), 20 min refleksji i wariantu formy gry wedtug
uznania

[] Wskazowka dla trenera: zmiana co 90 sekund to obcigzenie prawdziwego meczu futsalu.
Tak zawodnicy uczg sie rozktadac sity

Tydzien 6: symulacja mini-turnieju

[ ] Trening A: wewnetrzny turniej 4v4 z petnymi przepisami futsalu (4 sekundy, sumowane
faule, wprowadzenie z autu), 2 x 10 min na mecz, zawodnicy sami mierzg czas i liczg faule

[ ] Trening B: mecz treningowy przeciwko innemu rocznikowi klubu w petnej formie futsalu
(5v5, 2 x 15 min), refleksja po meczu (co zabierzesz na murawe?)

[] Wskazowka dla trenera: zawodnicy moga sami oceni¢ trening zimowy. Jedno pytanie na
koniec: ,Ktére ¢wiczenie dato najwiecej?" — to daje ci wskazéwki na nastepny sezon



Refleksja i przetozenie

(] Przetestowac gre pivota jako statg role w rozegraniu 11 na 11

[ ] Zastosowa¢ mentalnosc¢ 4 sekund przy wrzucie z autu na murawie

(] Przenie$¢ wyzwalacze pressingu z ¢wiczenia 4 na bocznych obroncéw przeciwnika
[] Wples¢ wzorce zawodnika-$cianki (wiczenie 5) przy rogu pola karnego w rozegraniu

] Pierwszy trening na murawie po przerwie halowej: celowo trenowa¢ dtugie podania, bo w
futsalu pojawiaty sie rzadziej

Turniej sezonu halowego (opcjonalnie)

[ ] Zaplanowac¢ co najmniej 4 tygodnie wyprzedzenia na zgtoszenia druzyn
E] Uruchomic pule sedziéw: najlepiej dwoch sedziéw na mecz

[ ] Tablica z liczba fauli na potowe widoczna przy linii boiska

(] Czas gry: 2 x 10 min faza grupowa, 2 x 15 min faza pucharowa

[] Zajetos¢ hali: trzy godziny dla o$miu druzyn zwykle nie wystarczg — cztery godziny sg
pewne

(] Sprawdzi¢ listy druzyn i karty zawodnikdw przed pierwszym meczem



Wiasne notatki



