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WPROWADZENIE

 Aby osiągnąć wynik w piłce nożnej, zespół jako 
całość i każdy piłkarz z osobna musi być przez 
cały sezon przygotowany w czterech aspektach: 
taktycznym, technicznym, motorycznym i 
mentalnym.

 Dlatego nie tylko forma motoryczna, ale model 
gry i wymiar taktyczny treningu jest 
wyznacznikiem do planowania.



Mikrocykl zasadniczy specjalny

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

AKCENTY  TRENINGOWE

16.00 10.00 16.00 11.00 11.00 11.00

Regeneracja Kształtowanie 
siły mięśniowej

Doskonalenie 
działań
techniczno-
taktycznych lub 
gra kontrolna

Kształtowanie 
szybkości 
specjalnej

Doskonalenie 
działań
techniczno--
taktycznych

Gra kontrolna Wolne

16.00 16.00

Kształtowanie 
wytrzymałości 
specjalnej

Trening 
indywidualny



PONIEDZIAŁEK
1 Trening - regeneracja
1) Cykloergometry  
 ćwiczenia funkcjonalne 
 rolowanie na wałkach (zwiększenie przepływu krwi oraz rozluźnienie 

napiętych i bolesnych miejsc) 

2) Boisko  
 Bieg tlenowy
 Ćwiczenia techniczno – taktyczne (forma ścisła)
 Ćwiczenia funkcjonalne

+ odnowa biologiczna



WTOREK

1 Trening
 Siłownia /Boisko – siła, siła ogólna, siła funkcjonalna (wskazania 

indywidualne)

2 Trening
 Analiza ostatniego meczu 
 Boisko – siła dynamiczna, wytrzymałość specjalna
( gry – 4x4, 5x5, czas 3-4’ , praca / odpoczynek 1:1)



ŚRODA

1 Trening
 Trening techniczno-taktyczny: forma ścisła, fragmenty gry, gry 

taktyczne, gra szkolna
 Gra kontrolna



CZWARTEK

1 Trening
 Szybkość (reakcji, podjęcia decyzji, działania)

 Forma ścisła, fragmenty gry (1x1, 2x1, 4x2, 6x4), gry taktyczne
(gry –– 4x4, 5x5, czas 1-1,15’’ , praca / odpoczynek 1:4)



PIĄTEK
1 Trening

 Technika (doskonalenie podań i przyjęć piłki)
 Taktyka – forma ścisła, fragmenty gry - ofensywa, defensywa 

(formacje) 

 SFG - rzut rożny, rzut wolny – ofensywa, defensywa 



SOBOTA
Gra kontrolna

 Odprawa – (założenia taktyczne, skład, SFG w 
ofensywie, defensywie)


