
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 

Ϯ. TreŶiŶg pokazowǇ z udziałeŵ pierwszej drużǇŶǇ  Drutex 
Bytovii Bytów  

W siedzibie firmy Drutex 

3. Omówienie treningu, 

•  pogawędka z uĐzestŶikaŵi warsztatów, 
• poĐzęstuŶek  i lista oďeĐŶośĐi  
 



Kadra Trenerska DRUTEX Bytovii Bytów 

 

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

• II Trener – PrzeŵǇsław Marusa UEFA A 

• Trener Przygotowania Motorycznego – Sebastian LECIAK UEFA B 

• Trener Bramkarzy – PrzeŵǇsław Norko UEFA GOALKEEPER A 



Część wstępna   

 

1.Rozgrzewka 

-  speed & aqulity 

-  streching 

  

Czas: ϭϱ ͚ 
 

 



Część główna  
 

 

Ϯ. SzǇďkość 

-  ϳ ǆ ϱŵ p/w ;ϯϬ”Ϳ 
- ϰ ǆ ϭϱŵ p/w ;ϰϱ”Ϳ 
- Ϯ ǆ Ϯϱ ŵ p/w ;ϭ͛Ϳ 
  

Czas: ϭϬ ͚ 
 

 



Część główna  c.d. 
 

 

3. PrzǇgotowaŶie piłkarskie 

 

Czas: ϴ ͚ 
 

 







Część główna  c.d. 
 

4. Gra na utrzymanie 4x4+1N 

- BOISKO 18m/18m 

- nieďiesĐǇ po odďiorze piłki ŵuszą 

    wǇŵieŶić ϯ podaŶia ŵiędzǇ soďą 

- piłkę ŵoże odeďrać  iŵ ŶeutralŶǇ 

- po odďiorze piłki ŶieďiesĐǇ wǇĐhodzą 

    Ŷa zewŶątrz 

 

    Czas: ϴ ͚ 
 

 



Część główna  c.d. 
5. Małe grǇ eksteŶsǇwŶe  ϰǆϰ +ďraŵkarze + „ďaŶdǇ” 

- Boisko 40m/24m 

 

  

  Czas: ϰ ǆ ϱ  ͚   
p/w 1:1 – aktywna –”ďaŶdǇ” 



 

6. Stretching 

 

Czas: ϱ͛ 

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.  ZarzuĐaŶie: ; G.B, M.SZ,Ϳ + ϰ uderzeŶia piłka lekarska ϱ kg 

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

 

3. WspięĐia: ; G.B, M.SZͿ   -  ( B.R) 

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

 ; ϰ ǆ swoďodŶǇ zeskok i dǇŶaŵiĐzŶǇ wskok Ŷa skrzǇŶię / stopień Ϳ luď skip ďokieŵ 

4. PółprzǇsiad: 

   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 

 - Ϯ ǆ ϭϮϬ kg                wǇsoki płotek             - Ϯ ǆ ϵϬ kg            aluŵiŶiowǇ płotek 

 - Ϯ ǆ ϭϯϬ kg                ;połowa udaͿ              - 2 x 100 kg 

 

5. Podskok zŵieŶŶǇ: ; Ŷa skrzǇŶię luď ze zŵiaŶą Ŷogi Ϳ 

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

          praca na stepperach  

 

6. WǇĐiskaŶie sztaŶgi leżąĐ: 

                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 Iŵię Cm Uwagi 

Data: 25.04.

17 

Gerard Bieszczad 192 

Miejsce: SiłowŶia 
+ boisko 

Mateusz Oszmaniec 188 

Czas: ϰϱ͛ + ϭϱ͛ 
+ Ϯϲ͛ 

Bartosz Ryngwelski 191 

Godz.: 15.30 MiĐhał Szromnik 190 

Lp Część ogólŶa 

1. 

2. 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. 

 

 

5. 

 

 

 

 

 

 

 
6. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. 

SiłowŶia  - siła  
Rozgrzewka z trener Sebastian Leciak – speed & aqulity 
ĆwiĐzeŶia  o charakterze technicznym i koordynacyjnym : x4 – 5 / strona  

 

1. Braŵkarz ustawioŶǇ poŵiędzǇ tǇĐzkaŵi za taśŵą łąĐząĐą 

tǇĐzki. OŵiŶięĐie jedŶej z tǇĐzek i wǇŵiaŶa piłki jedŶą ręką z treŶereŵ 

Ϯ.   SzǇďkie przejśĐie pod taśŵą i wǇŵiaŶa piłki jedŶą ręką w powietrzu  
(analogicznie druga rąka)  

ϯ.   OďiegŶięĐie tǇĐzki , przejśĐie pod taśŵą i ĐhwǇt piłki uderzoŶej 
przez trenera 

 

 

TeĐhŶika ĐhwǇtu w siadzie piłki dorzuĐoŶej po zieŵi i półgórŶej ; piłka dorzuĐaŶa Ŷa przeŵiaŶ Ϳ: 
  x 4-5 / str 

 

 

Technika ĐhwǇtu piłki w pozǇĐji wǇsokiej i teĐhŶika ĐhwǇtu piłki w iŶterweŶĐji do piłki uderzoŶej po zieŵi 
  x 4 / str  

 

1. Bramkarz ustawioŶǇ Ŷa wprost treŶera. Na sǇgŶał szǇďki oďrót  
w stroŶę partŶera i wǇŵiaŶa piłki sprzed klatki piersiowej  
2. ChwǇt piłki uderzoŶej przez treŶera  
3. OďroŶa piłki uderzoŶej po zieŵi 
 

PraĐa Ŷad ustawieŶieŵ w ďraŵĐe , teĐhŶiką chwytu 

 

1. Przeskok ďokieŵ przez płotek i zajęĐie pozǇĐji względeŵ TR 

oďroŶa piłki uderzoŶej po koźle 

2. SzǇďko wstaje i oďroŶa  piłki uderzoŶej po zieŵi po dalszǇŵ  
słupku ďraŵki  / wzdłuż liŶii ϱ ŵ 

3 SzǇďko wstaje i przesuwa się do środka ďraŵki względeŵ  
partŶera ; zajęĐie pozǇĐji Ϳ oďroŶa uderzaŶie ;zieŵia/półgórŶaͿ 
 

 

PrzejśĐie do zespołu 

 


