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          PERIODYZACJA W PIŁCE NOŻNEJ


   Konferencja Trenerska Amsterdam 2012



                                           Rafał Ulatowski


Konferencja Szkoleniowa DSTPN – Szklarska Poręba 02/12/2012

                                                      www.rafalulatowski.pl
‘Top Coaches are lifelong students of the Game’


                                         www.rafalulatowski.pl
Raymond Verheijen
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Periodyzacja w Piłce Nożnej
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Periodyzacja w Piłce Nożnej?




       Planowanie

                               www.rafalulatowski.pl
    Periodyzacja w Piłce Nożnej




Piłka Nożna jako punkt odniesienia
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      Tradycyjny Język Piłki Nożnej

                 PIŁKA NOŻNA




TECHNIKA   TAKTYKA    MOTORYKA         MENTAL



                        wytrzymałość


                            siła




                                                www.rafalulatowski.pl
        Wysiłek / 12km


         sprinty
          11%


                    37% Trucht
bieg submax
    20%



      25% Marsz


                         7% bieg
                          tyłem
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Koncepcje Przygotowania Motorycznego




  tradycyjna                Cometti
                                      www.rafalulatowski.pl
 Tradycyjnie: Fitness    Football   (więcej jest lepiej / ilość)




Periodyzacja: Football    Fitness   (mniej jest więcej / jakość)




             Okres przygotowawczy:

      1. Rozwijanie stylu gry drużyny
      2. Football Fitness
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           Akcja Piłkarska / Football Action

                          PIŁKA NOŻNA



                               FAZA
            ATAK           PRZEJŚCIOWA
                                            OBRONA


                        AKCJA PIŁKARSKA


           podania           przyjęcia      pressing




TECHNIKA      TAKTYKA      MOTORYKA       MENTAL
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                       Piłka Nożna



                 X ----X----X----X
Akcja w Piłce Nożnej         Czas pomiędzy akcjami piłkarskimi


     Pozycja


       Czas


     Kierunek


     Szybkość
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                              Analiza Piłki Nożnej


   X--------x--------x---------x---------x                            poziom amatorski



   X–X–X–X–X–X                                                        poziom mistrzowski

                                                      Utrzymanie Jakości AP

Akcja Piłkarska (AP)
                                      Utrzymanie większej liczby AP

  Więcej Akcji Piłkarskich (minuta)
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                  Fizjologia w Piłce Nożnej


 X--------x--------x---------x---------x                    poziom amatorski



 X–X–X–X–X–X                                                 poziom mistrzowski

                                               Pojemność beztlenowa

Moc beztlenowa
                                      Pojemność tlenowa

         Moc tlenowa
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     Ćwiczenia nie związane z Piłką Nożną


  X--------x--------x---------x---------x                         poziom amatorski



  X–X–X–X–X–X                                                     poziom mistrzowski

                                                        Sprint 100m?

Sprinty pod górę?
                                            Bieg 5km?

      Bieg tempowy (400m)?
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               Ćwiczenia związane z Piłką Nożną


        X--------x--------x---------x---------x                       poziom amatorski



        X–X–X–X–X–X                                                   poziom mistrzowski

                                                  Sprinty (Minimalny Wypoczynek)

Sprinty (Maksymalny Wypoczynek)
                                        Gry 11v11/8v8 + Gry 7v7/5v5

                Gry 4v4/3v3
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Metody treningowe - praca / wypoczynek
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Piłkarskie Sprinty z maksymalnym wypoczynkiem
                     Ilość 5m   Ilość 15m   Ilość 25m   po serii
        Trening 1   6x5m/W30” 4x15m/W45” 2x25m/W60”     Seria W4’
        Trening 2     7x5m       4x15m       2x25m      Seria W4’
        Trening 3     7x5m       5x15m       2x25m      Seria W4’
        Trening 4     7x5m       5x15m       3x25m      Se
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