OBOZ PILKARSKO — SZKOLENIOWY
KKS ,,WISLA” SKOCZOW

PROGRAM

Organizator:

Fundacja Login Sport ul. Jana Kurczaba 12/63 30-868 Krakow

Uczestnicy:
Zawodniczki KKS ,,Wisla” Skoczow sekcji pilki noznej i sekcji futsalu w kategorii wiekowej:
» Milodziczki U13 (rocznik 2010/2011/2012/2013)

» Trampkarki U15 (rocznik 2008/2009)
» Juniorki (rocznik 2007 i starsze)

Termin:

07 — 16 lipca 2022 r.

Miejsce:

Hotel Dwor Ostoia Klimkéwka ul. Zdrojowa 1,
38-480 Rymanéw (woj. podkarpackie).

Transport:

Bus — Firma ,,ART-TOUR”

Baza:

» Zakwaterowanie — pokoje 2, 3, 4 osobowe z lazienka, TV, Wi-Fi.
» Wyzywienie — pawilon stoléwkowy, (Sniadanie, obiad, kolacja + podwieczorek)
» Obiekty sportowe:
e pelnowymiarowe trawiaste boisko do pitki noznej
boisko do siatkowki
basen, sauna, laznia parowa, sala fitness, sitownia, kregielnia
10 ha zieleni z alejkami biegowymi

Kadra szkoleniowa:

» Slawomir Daciuk — kierownik obozu
» Sonia Gustowska — trener UEFA A / wychowawca
» Klaudia Bogacka — trener UEFA C / wychowawca

Cel:

Przygotowanie techniczno-taktyczne, motoryczne, teoretyczne i mentalne zawodniczek pilki noznej
KKS ,,Wisla” Skoczow do sezonu rozgrywkowego 2022/23 w rozgrywkach:

e IV ligi kobiet;

e Slaskiej Lidze Trampkarek; Slaskiej Lidze Mlodziczek



Cele szczegolowe szkolenia

BEZPIECZENSTWO I PIERWSZA POMOC

Wtasciwe korzystanie z pomieszczen i urzadzen obiektu wypoczynkowo-sportowego.
Zachowanie bezpieczenstwa podczas plazowania i kapieli w jeziorze

Zajecia z pierwszej pomocy przedmedycznej

Zapobieganie kontuzjom podczas treningu i gry

HIGIENA OSOBISTA

Przestrzeganie zasad higieny osobistej i otoczenia.

Zasady hartowania organizmu oraz sposoby zapobiegania przezi¢bieniom
(odpowiedni ubiér do warunkow atmosferycznych i charakteru zajec).

Wplyw aktywnosci fizycznej na organizm

(aktywny i bierny wypoczynek, odnowa biologiczna — regeneracja, superkompensacja)

AKTYWNOSC RUCHOWA

Doskonalenie umiejetno$ci technicznych i taktycznych w zakresie pitki noznej

— dziatania indywidualne, grupowe oraz zespolowe.

Rozwijanie zdolnos$ci motorycznych poprzez rézne formy zajeé: bieganie, ptywanie, zajgcia
specjalistyczne, trening funkcjonalny.

Stwarzanie sytuacji dajacych okazje do ruchowego 1 emocjonalnego rozwoju, dostarczajacych
radosci 1 satysfakcji poprzez gry i zabawy ruchowe, a takze sporty uzupetniajace.
Doskonalenie gry zespotu w modelu gry KKS ,,Wista” Skoczow.

ZYWNOSC I ZYWIENIE

Kulturalne i racjonalne spozywanie positkow w stotowce.
Znajomos¢ prawidtowego odzywiania si¢ I nawadniania organizmu sportowca.
Znaczenie suplementacji sportowca.

ZACHOWANIA SPRZYJAJACE I ZAGRAZAJACE ZDROWIU

Ochrona i1 samoasekuracja podczas ¢wiczen ruchowych.

Przewidywanie niebezpieczenstw wynikajacych z nierozwaznego zachowania.

Wiasciwe zachowanie si¢ w trudnych sytuacjach, gdzie istnieje zagrozenie zdrowia i zycia.
Ukazywanie mozliwos$ci szukania pomocy w obliczu zagrozenia §rodkami uzalezniajgcymi.

KULTURA OSOBISTA

Szacunek do osob starszych 1 cztonkow zespotu, wdrazanie ,,KODEKSU SZATNI”.
Umiejetno$é wspotzycia w zespole — integracja grupy.
Wyrabianie nawyku taktownego zachowania si¢ wobec innych 0sob.

POZNANIE MIEJSCA WYPOCZYNKU

Gra terenowa z elementem poznawania waloréw przyrodniczo — Krajoznawczych
(Ziemia strzelecko-krajenska, wysoczyzna pomorska i pradolina Noteci)

WIEDZA TEORETYCZNA

Poznanie historii pitki noznej kobiet

Elementy taktyki gry 11x11/9x9

Prawidlowe odzywianie i nawadnianie organizmu

Pierwsza pomoc

Mentalno$¢ zawodniczki — stres przedmeczowy, pewnos¢ siebie, FLOW




Ramowy rozklad dnia

7:15 — pobudka

7:30 — 8:15 — toaleta poranna, rozruch

8:30 — 9:00 — $niadanie

9:20 - 13:15 — zajecia programowe przedpotudniowe

13:30 — 14:00 — obiad

14:00 — 16:00 — czas do dyspozycji grup, wypoczynek po obiedzie, sprzatanie pokojow
16:30 — 18:00 — zajecia programowe popotudniowe

18:30 — 19:00 — kolacja

19:15 — 21:30 — zajecia programowe wieczorne

21:45 — toaleta wieczorna, przygotowanie do ciszy nocnej

22:00 — 7:00 — cisza nocna

HARMONOGRAM OBOZU
Dzien 1
Godzina 07 lipca 2022 (czwartek)
10:30 Zbiorka — Skoczow, pl. Stary Targ
10:40 Sprawdzenie obecnosci
10:45 Zatadunek bagazy
11:00 Wyjazd autokarem do Klimkéwki k. Rymanowa
Ok. 15:00 Przyjazd do Hotelu Dwor Ostoia
15:30 Zakwaterowanie
16:00 OBIAD
17:30 — 19:00 Rozruch
19:30 KOLACJA
20:30 Odprawa zawodniczek
21:45 Toaleta wieczorna
22:00 — 7:00 CISZA NOCNA




Dzien 2 -5

Godzina 08 — 11 lipca 2022 (piatek— poniedzialek)
7:15 Pobudka
7:30 Toaleta poranna
7:45 —8:15 Rozruch poranny
8:30 SNIADANIE
09:30 — 11:00 I Trening
11:30 — 13-00 ‘Zaje;cia teor‘etyczne '
Indywidualny trening bramkarski
13:30 OBIAD
14:00 — 16:00 Przerwa poobiednia
II Trening
16:30 — 18:00 - -
Trening bramkarski
18:30 KOLACJA
19:15 —-20:30 Trening funkcjonalny
21:15 Odprawa / suplementacja
21:45 Toaleta wieczorna
22:00 —7:00 Cisza nocna
Dzien 6
Godzina 12 lipca 2022 (wtorek)
8:00 Pobudka
8:15 Toaleta poranna
8:30 SNIADANIE
9:30 Gra integracyjna
14:00 OBIAD
14:30 — 16:30 Przerwa poobiednia
17:00 Mini turniej
20:00 KOLACIJA - ognisko
21:45 Toaleta wieczorna
22:00 —7:00 Cisza nocna




Dzien 7 -9

Godzina 13 — 15 lipca 2022 (Sroda — piatek)
7:15 Pobudka
7:30 Toaleta poranna
7:45 —8:15 Rozruch poranny
8:30 SNIADANIE
09:30 — 11:00 I Trening
11:30 — 13-00 ‘Zaje;cia teor‘etyczne '
Indywidualny trening bramkarski
13:30 OBIAD
14:00 — 16:00 Przerwa poobiednia
II Trening
16:30 — 18:00 - -
Trening bramkarski
18:30 KOLACJA
19:15 —-20:30 Trening funkcjonalny
21:15 Odprawa / suplementacja
21:45 Toaleta wieczorna
22:00 —7:00 Cisza nocna
Dzien 10
Godzina 16 lipca 2022 (sobota)
7:45 Pobudka
8:00 Toaleta poranna
8:30 SNIADANIE
9:30 Sparing / gra wewngtrzna
12:30 Pakowanie
13:30 OBIAD
14:30 Wykwaterowanie
ok. 15:00 Wyjazd do Skoczowa
ok. 19:00 Przyjazd pl. Stary Targ, Skoczow




PROGRAM OBOZU PILKARSKO-SZKOLENIOWEGO

Zadania

Formy i sposoby realizacji

Termin

1. Zapoznanie z obiektem

Przyjazd do o$rodka

Przydzial pokoi — zapoznanie z pomieszczeniami
budynku

Zapoznanie z terenem wokot osrodka
Zapoznanie z regulaminem obozu

Wdrazanie poprzez rozmowe do przestrzegania
bezpieczenstwa na terenie osrodka i poza nim
Zapoznanie zawodniczek z harmonogramem zajgc
i celami treningowymi

Wyznaczenie dyzurnych (do noszenia sprzetu
sportowego, uzupetniania wody, pobudki)

07.07.2022

2. Zapewnienie
zawodniczkom mozliwosci
pelnego rozwoju sportowego,
regeneracji sil fizycznych i
psychicznych

Rozruch poranny z elementami dziatan
indywidualnych z pitka oraz akcentem motorycznym
Gry 1 zabawy z akcentem integracji

Sporty uzupetniajace

Treningi pitki noznej — 2x dziennie

Trening funkcjonalny, bramkarski

Ognisko integracyjne

Zajecia teoretyczne z zakresu pitki noznej, zdrowia,
profilaktyki, treningu mentalnego

Sparingi, mecze kontrolne z miejscowymi zespotami

08 —
16.07.2022

3. Zapewnienie opieki
zdrowotnej

Konkurs czysto$ci zaymowanych pomieszczen
Troska o higieng osobista — przeglad czystosci
Troska o stan higieniczno-sanitarny obozu
Zajecia pierwszej pomocy

Codziennie

4. Wyrabianie aktywnoSci
spolecznej zawodniczek

Dbanie o czystos¢ w pokojach

Przydziat dyzurow

Pasowanie na zawodniczke KKS-u

Kontakty z innymi uczestnikami — wizyty, rewizyty,
wspolne imprezy

Raport zawodniczek z calego dnia na wieczornej
odprawie

08 —
16.07.2022

5. Organizacja dzialalno$ci
dydaktyczno-wychowawczej

Zapoznanie z regionem, w ktorym przebywaja
zawodniczki

12.07.2022

6. Dzialalnos¢ rady
pedagogicznej

Ustalenie zatozen organizacyjnych

Omowienie z trenerami metod 1 form pracy
wychowawczej

Kontrolowanie sposobu realizacji zatozen
programowych

Systematyczne spotkania rady pedagogicznej
Ocenianie pracy wychowaweczej, realizacji planéw, i
dokumentacji pedagogiczne;j

Przygotowanie zawodniczek do podrézy

Przed
obozem /
Codziennie
/ Ostatni
dzien




ZESTAWIENIE POSZCZEGOLNYCH ZAJEC W PROGRAMIE

. . Lacznie
¢ i Ilos¢ .
Nazwa zajeé Opis 08¢ godzin
_ _ _ 8 x 30 min.
ROZRUCH Pobudzenie organizmu do wysitku fizycznego z akcentem motorycznym 6
1 x 2 godz.
Doskonalenie dziatan indywidualnych i grupowych, umiejetnosci technicznych z pitka. 7 X
| TRENING o ‘ 10,5
Rozwijanie zdolno$ci motorycznych. 1,5 godz.
Il TRENING Doskonalenie dziatan zespotowych, taktycznych zgodnych z modelem gry zespotu 7x 1,5 godz. 10,5
TRENING L L . . .
Wzmacnianie uktadu ruchu (kostno-stawowy, migsniowy), rozwdj zdolnosci motorycznych 7 X 75 min. ~9
FUNKCJONALNY
TRENING BRAMKARSKI Doskonalenie umiejetnosci specjalnych na pozycji bramkarki 7x1,5godz. +7 x 1godz. 105+7
Zaznajomienie zawodniczek z modelem gry KKS ,,Wista” Skoczow, wiadomosci z zakresu
ZAJECIA TEORETYCZNE _ o T . S o 7 x 1,5 godz. 10,5
prawidtowego odzywiania i nawadniania organizmu, historii pitki noznej kobiet.
GRY | ZABAWY
' . . ' 8 x 1 godz.
RUCHOWE/ Scalenie zespotu poprzez form¢ zabawowa 1 spedzanie czasu wspolnie 1% 2 aod 10
X 2 godz.
GRA INTEGRACYJNA g
SPORTY Gry zespolowe — siatkowka plazowa 1 pitka nozna plazowa, koszykowka. 8 % 30 mi A
X min.
UZUPELNIAJACE ,CAMPA” — gra w kwadranta, ptywanie podczas plazowania.
Podsumowanie danego dnia, omdwienie spraw organizacyjnych na dzief kolejny 9 x 20 min.
ODPRAWA _ 5
/ suplementacja 1 x 2 godz.
GRA KONTROLNA / Dwa spotkania, mecze kontrolne z zespotem dziewczat badz chtopcow. 2 X 90 min.
TURNIEJ/ Turniej dla wszystkich. 1 x 3 godz. 8
GRA WEWNETRZNA Gra wewnetrzna pomigdzy zawodniczkami klubu. 2 x 1 godz.




ZAKLADANE REZULTATY REALIZACJI SZKOLENIA

Przygotowanie motoryczne zawodniczek do rozgrywek ligowych na sezon 2022/23

- wzrost wytrzymatosci tlenowej 1 beztlenowej do poziomu 85%; - wzrost wytrzymatos$ci szybkosciowej o 40%; - zwigkszenie
zakresu ruchow w stawach kolanowych, biodrowych i skokowym; - wzmocnienie uktadu mig§niowego (mig$ni strategicznych dla
pitkarki noznej); - poprawa zdolnosci koordynacyjnych.

Przygotowanie techniczne, umiejetnosci specjalne z pitka 1 bez w dziataniach indywidualnych i grupowych - poprawa dziatan.
Przygotowanie taktyczne, umiejetnosci rozumienia gry w dziataniach zespotowych. Opanowanie modelu gry KKS ,,Wista” Skoczow.
Przygotowanie mentalne, wzmocnienie pewnosci siebie, radzenie sobie ze stresem startowym i presja wyniku, umiejetno$¢ osiggania

celu, osiggnigcie flow — radosci z gry.

METODY | FORMY PRACY

Podczas realizacji programu wprowadzone bedg rozne formy, metody i techniki:

Ksztaltowanie zdolnos$ci motorycznych prowadzone bedzie w formie $cistej, ¢wiczen specjalistycznych z akcentem danej zdolnosci.
Doskonalenie umiejgtnosci specjalnych pitki noznej, dziatania indywidualne, grupowe prowadzone bgda w formie Scistej, matych gier
zadaniowych, fragmentow gry z akcentem na dang faze gry.

Doskonalenie dziatan zespotowych zgodnych z modelem gry bedzie prowadzone w formie stalych fragmentow gry, gier pozycyjnych
1 duzych gier zadaniowych z akcentem na moment gry w poszczeg6lnych fazach.

Zadania wychowawcze w formie wyktadow, warsztatow, gier integracyjnych, zadan oraz swobodnych wypowiedzi uczestniczek.




