
Warsztaty Szkoleniowe 
 Mikrocykl startowy w zespole 

profesjonalnym 
 

Bytów 25.04.2017  

Trener Adrian Stawski 



Przebieg warsztatów 

Stadion MOSiR w Bytowie 

1. Krótkie wprowadzenie do treningu 

. Tre i g pokazow  z udziałe  pierwszej druż   Drutex 
Bytovii Bytów  

W siedzibie firmy Drutex 

3. Omówienie treningu, 

•  pogawędka z u zest ika i warsztatów, 
• po zęstu ek  i lista o e oś i  
 



Kadra Trenerska DRUTEX Bytovii Bytów 

 

• I Trener – Adrian Stawski  UEFA PRO (Licencja tymczasowa) 

• II Trener – Prze sław Marusa UEFA A 

• Trener Przygotowania Motorycznego – Sebastian LECIAK UEFA B 

• Trener Bramkarzy – Prze sław Norko UEFA GOALKEEPER A 



Część wstępna   

 

1.Rozgrzewka 

-  speed & aqulity 

-  streching 

  

Czas:   

 

 



Część główna  
 

 

. Sz kość 

-     p/w ”  

-    p/w ”  

-     p/w  

  

Czas:   

 

 



Część główna  c.d. 
 

 

3. Prz gotowa ie piłkarskie 

 

Czas:   

 

 







Część główna  c.d. 
 

4. Gra na utrzymanie 4x4+1N 

- BOISKO 18m/18m 

- nie ies  po od iorze piłki uszą 

    w ie ić  poda ia iędz  so ą 

- piłkę oże ode rać  i  eutral  

- po od iorze piłki ie ies  w hodzą 

    a zew ątrz 

 

    Czas:   

 

 



Część główna  c.d. 
5. Małe gr  ekste s w e   + ra karze + „ a d ” 

- Boisko 40m/24m 

 

  

  Czas:        
p/w 1:1 – aktywna –” a d ” 



 

6. Stretching 

 

Czas:  

Część końcowa 



BRAMKARZE 



MKS DRUTEX – BYTOVIA BYTÓW 
Trening siły  

B.R ,      G.B,    M.SZ,     B.R 

Data: 25.04.2017  - godz.15.30 

1. Rozgrzewka : 

 

2.  Zarzu a ie:  G.B, M.SZ,  +  uderze ia piłka lekarska  kg 

 - 6 x 40 kg , 6 x 40 kg , 6 x 40 kg 

 

3. Wspię ia:  G.B, M.SZ    -  ( B.R) 

 - 3 x 10 x 100 kg               -  3 x 10 x 80 kg 

    swo od  zeskok i d a i z  wskok a skrz ię / stopień  lu  skip okie  

4. Półprz siad: 

   M.SZ, M.O, G.B                                                  B.R 

 - 8 x 80 kg                                                        - 8 x 50 kg 

 - 6 x 100 kg                                                      - 6 x 60 kg 

 - 4 x 110 kg                 4 x przeskok               - 4 x 80 kg              4 x przeskok 

 -    kg                w soki płotek             -    kg            alu i iow  płotek 

 -    kg                połowa uda               - 2 x 100 kg 

 

5. Podskok z ie :  a skrz ię lu  ze z ia ą ogi  

 - 2 x 10 x 20 kg  ( skrzynia G.B, M.SZ ) ; - 2 x 10 x 10 kg (B.R ) 

          praca na stepperach  

 

6. W iska ie szta gi leżą : 

                B.R                  G.B, M.SZ, M.O 

 - 8 x 40 kg           - 8 x 40 kg 

 - 6 x 40 kg           - 6 x 50 kg 

 - 4 x 50 kg           - 4 x 60 kg           2 pompki playo 

 - 2 x 60 kg           - 2 x 70 kg 

 - 1 x 70 kg           - 1 x 80 kg 

 

 



 
Drutex - Bytovia Bytów 
Nice I Liga - sezon 2016/17 
 

Nazwisko I ię Cm Uwagi 

Data: 25.04.

17 

Gerard Bieszczad 192 

Miejsce: Siłow ia 
+ boisko 

Mateusz Oszmaniec 188 

Czas:  +  
+  

Bartosz Ryngwelski 191 

Godz.: 15.30 Mi hał Szromnik 190 

Lp Część ogól a 

1. 

2. 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. 

 

 

5. 

 

 

 

 

 

 

 
6. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. 

Siłow ia  - siła  
Rozgrzewka z trener Sebastian Leciak – speed & aqulity 
Ćwi ze ia  o charakterze technicznym i koordynacyjnym : x4 – 5 / strona  

 

1. Bra karz ustawio  po iędz  t zka i za taś ą łą zą ą 

t zki. O i ię ie jed ej z t zek i w ia a piłki jed ą ręką z tre ere  

.   Sz kie przejś ie pod taś ą i w ia a piłki jed ą ręką w powietrzu  
(analogicznie druga rąka)  

.   O ieg ię ie t zki , przejś ie pod taś ą i hw t piłki uderzo ej 
przez trenera 

 

 

Te h ika hw tu w siadzie piłki dorzu o ej po zie i i półgór ej  piłka dorzu a a a prze ia  : 
  x 4-5 / str 

 

 

Technika hw tu piłki w poz ji w sokiej i te h ika hw tu piłki w i terwe ji do piłki uderzo ej po zie i 
  x 4 / str  

 

1. Bramkarz ustawio  a wprost tre era. Na s g ał sz ki o rót  
w stro ę part era i w ia a piłki sprzed klatki piersiowej  
2. Chw t piłki uderzo ej przez tre era  
3. O ro a piłki uderzo ej po zie i 
 

Pra a ad ustawie ie  w ra e , te h iką chwytu 

 

1. Przeskok okie  przez płotek i zaję ie poz ji względe  TR 

o ro a piłki uderzo ej po koźle 

2. Sz ko wstaje i o ro a  piłki uderzo ej po zie i po dalsz   
słupku ra ki  / wzdłuż li ii   

3 Sz ko wstaje i przesuwa się do środka ra ki względe   
part era  zaję ie poz ji  o ro a uderza ie zie ia/półgór a  

 

 

Przejś ie do zespołu 

 


