razem wygrywaMY z wirusem

AKADEMII PILKARSKIEJ ONLINE

wielokierunkowy i harmonijny rozwéj naszego zawodnika

Drogi Rodzicu!

Jako pierwsza Akademia Pitkarska, w trosce o naszych podopiecznych, przygotowaliSmy
unikatowy kontent online, ktéry zapewni ciggtos¢ treningdw naszym zawodnikom, dostosowujac je
do obecnej sytuacji i zaleceh GIS.

Akademia Pitkarska Stal Gorzéw, Akademia Pitkarska Reissa oraz Akademia Pitkarska Falubaz,
wspotpracujgc z projektem Indywidualne Fundamenty Gry, opracowaty projekt AKADEMII
PILKARSKIEJ ONLINE (APO). Obejmuje ona kompleksowy zestaw cotygodniowych tresci dla
zawodnika oraz jego opiekuna w tym: treningi online, zadania domowe, diety, artykuty, konkursy i
quizy, zajecia praktyczne, dzieki ktorym Twoje dziecko nadal bedzie udoskonalato warsztat
pitkarski i zdobywato wiedze oraz nowe umiejetnosci ... nie tylko sportowe.

Harmonijny rozwéj mtodego pitkarza powinien nastepowaé roéwnolegle we wszystkich czterech
obszarach: motoryka, technika, taktyka oraz mentalnos¢. Aby osiggnaé poziom mistrzowski nie
wystarczg same treningi z druzyna, ale takze indywidualna praca nad stabosciami i doskonalenie
zalet. Niezwykle wazne jest wowczas ciggta edukacja i zdobywanie wiedzy z innych obszarow
takich jak zdrowe odzywianie, fizjoterapia, rehabilitacja, koncentracja czy psychologia. W drodze
do perfekcji ma pomoc wtasnie Akademia Pitkarska Online i treningi Indywidualnych Fundamentow
Gry.

APO pomoze w rozwoju kazdego z kluczowych obszaréw (motoryka, technika, taktyka oraz
mentalnos$¢). Materiaty w niej zawarte skierowane s do: rodzicow (artykuty i ¢wiczenia ktére
skierowane sg wylgcznie do rodzica), zawodnikow i rodzicow (zadania skierowane do zawodnika,
ktérag moze wykonywa¢ wspdlnie z rodzicem), zawodnikdw (materialy skierowane przede
wszystkim do zawodnika do samodzielnego wykonania).

Przygotowane treningi online pozwalajg na realizacje ¢wiczen samodzielnie, z rodzicem, dziadkiem
rodzenstwem lub z kolega.

Cenigc Twdj czas oraz doktadajgc wszelkich staran, by zapewni¢ profesjonalne treningi w wersji
online, opracowalismy harmonogram tygodnia, tak aby$s mogt zaplanowac¢ zalecane zadania:

o W kazdy piatek w panelu rodzica LINK pojawig sie materiaty na okres weekendu oraz
dni od poniedziatku do $rody.
o W srody natomiast bedg pojawiaty sie tresci na czwartki i pigtki.

Aby dodatkowo zmotywowacé naszych zawodnikow wprowadziliSmy rowniez element grywalizacji.
Co to takiego? Nic innego jak przeniesienie systemu zdobywania punktéw i oceny do $Swiata
wirtualnego. Za podestane filmy do trenera z realizacji ulubionego ¢wiczenia zawartego w
konspekcie treningowym lub zadaniu domowym przyznawane bedg punkty, dzieki ktorym bedzie
mozna otrzymacé atrakcyjne nagrody. O tym, jak doktadnie to dziata dowiesz sie w FAQ, czyli
zbiorze pytan i odpowiedzi.
Co wazne trener i koordynator jest do dyspozyciji rodzica i zawodnika.

AKADEMII PILKARSKIEJ ONLINE
Na tg chwile stworzyliSmy 10 pakietéw:

1. Trening Online (motoryka, technika) - szczegotowy opis ponizej



Do przeprowadzenia na ogrodku, w parku lub na boisku, jesli takowe jest dostepne. Przygotowane
treningi online pozwalajg na realizacje ¢wiczen samodzielnie, z rodzicem, dziadkiem rodzehAstwem
lub z kolega.

2. Zadania domowe
Zestaw Céwiczen pitkarskich do wykonania w domu oraz dodatkowych zadan poprawiajgcych
koncentracje czy tez zwigzanych z e-sportem, grami planszowymi, czytaniem ksigzek i codziennym
obowigzkami. Cykl ktéry wymaga zaangazowania rodzica i systematycznosci.

3. Pitkarski Masterchef - Gotuj z rodzicem
Przykifady zdrowych positkow dla zawodnika, ktére wykonuje wspélnie z rodzicem. Ponadto diety
oraz sugestie zywieniowe specjalistow Fitfood.pl.

4. Testy, quizy i konkursy
Zawodnik bedzie mogt zweryfikowa¢ swojg wiedze na réznych poziomach zaawansowania a dla
najmtodszych przygotujemy kolorowanki i inne zabawy. Nie zabraknie takze konkursow z
nagrodami.

5. Zdobadz wiedze
Artykuty, filmy, podcasty dotyczace szeroko pojetej tematyki zdrowia, stylu zycia i sportu do
przeczytania wspolnie lub skierowane tylko do Opiekuna.

6. Poznaj pitkarska gwiazde
Przyblizymy sylwetki znanych polskich i zagranicznych zawodnikéw. Poznasz nie tylko ich kariery
ale takze zobaczysz unikatowe umiejetnosci.

7. Zostan Youtuberem lub Tiktokerem
Nagraj efekty pracy sam lub z pomocg opiekuna i wyslij do trenera, a takze udostepnij na fanpage
Akademii (Twojej lokalizacji lub gtowny fanpage Akademii), zdobywaj punkty i wygrywaj nagrody.
Mozesz réwniez nagrac¢ film z podktadem muzycznym wykorzystujac aplikacje TikTok. Kazdy film
to punkt za obecnos¢ na treningu, a dodatkowo najlepsze materialy bedg nagradzane przez
trenera.

8. Minecraft & Brawl Star Heroes
Przeniesienie wirtualnego swiata do rzeczywistosci. Zdobadz podstawowe umiejetnosci, ktore
przydatyby sie Tobie gdybys zostat bohaterem Minecraft czy Brawl Star i miat ograniczone zasoby
do takich ktére masz dostepne w domu. Nauczysz sie rowniez podstawowych umiejetnosci
harcerskich od druha Franka.

Cykl realizowany przy wspotpracy ze Sportujmy.pl organizatorem obozéw Minecraft i Brawl Star
http://sportujmy.pl/

9. Okiem fachowca i gwiazdy
Wywiad z fachowcem w swoim zawodzie: kucharzem, dietetykiem, znanym pitkarzem, sportowcem
czy naukowcem, ktorego wiedza i doswiadczenie pomogg w rozwoju pitkarskich talentow.

10. Spotkanie z trenerem
Zawodnik wysyta filmiki z realizacji ulubionych éwiczeh trenerowi, ktéry dokonuje oceny. Na
podstawie przestanego wideo trener zaznacza obecnos¢ zawodnikéw na treningu, za co zawodnik
otrzymuje punkty. Mozesz rowniez zadaé¢ pytanie trenerowi na utworzonej przez niego grupie do
komunikacji na Messengerze lub Whatsappie.

Harmonogram: ]
Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Weekend
Rodzic Zdobgdz Zdobgdz Czas na
wiedze wiedze nadrobienie



http://sportujmy.pl/

Zawodnik

Rodzic +
Zawodnik

Materiaty na dni oznaczone na pomaranczowo publikowane bedg w pigtki
Materiaty na dni oznaczone na niebiesko publikowane bedg w srody

Wszystkie materiaty bedg dostepne w panelu rodzica Akademii. Jak je znalez¢?
1. Wejdz na gtéwna strone swojej Akademii: www.akademiareissa.pl /
www.akademiafalubaz.pl / www.apstal.pl
Kliknij w prawym gérnym rogu panel rodzica.
Zalogu;j sie
Wejdz w materiaty edukacyjne w gérnym menu
W kategorii materiaty szkoleniowe znajdziesz specjalnie przygotowane konspekty,
natomiast w kategorii zdrowie Twojego dziecka, przepisy, materiaty poradnikowe itp.

arwN

W razie wszelkich probleméw mozesz skontaktowac sie z koordynatorem Twojej lokalizacji. Nad
przygotowanym pakietem caty czas pracuje sztab osob i jesli masz swoje pomysty podziel sie nimi
info@fundamentygry.pl.

Mamy nadzieje, ze zamieszczane w panelu rodzica tresci, pozwolg w pemni wykorzysta¢ czas
wolny nie tylko Twojego dziecka, ale catej rodziny.

UWAGA

Z materiatdw mogg korzysta¢ Opiekunowie majacy aktualna umowe z Akademig. Prosimy o
nieudostepnianie materiatdw Akademii Pitkarskiej Online osobom postronnym lub w mediach
spotecznosciowych. Sg one objete prawem autorskim i podlegajg ochronie na mocy ,Ustawy o
prawie autorskim i prawach pokrewnych” z dnia 4 lutego 1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U. 2006 nr
90 poz. 631).Kopiowanie, przetwarzanie, rozpowszechnianie tych materiatbw w catosci lub w
czesci bez zgody autora jest zabronione.

Akcesoria ktore bedg przydatne w treningach:

1. Walki do rolowania
Rolowanie miesni jest swietng formg automasazu. Ma pozytywny wptyw cate ciato,
poniewaz dba o nasze miesnie przyspieszajgc ich regeneracje. Regularne rolowanie
powoduje, ze nasze miesnie stajg sie bardziej elastyczne, a co z tym idzie mniegj
narazone na kontuzje.
https://footballpro.pl/shop/cat/O/product/1024/walek-do-masazu-allright

2. Pitki gabczaste
Wykonane sg z ggbczastego materiatu, dlatego dobrze sprawdzajg sie do treningu w
warunkach domowych. Ich budowa ogranicza mozliwos¢ uszkodzen w domu. Pitki
wykonane z tego materiatu wykorzystywane sg w treningu pitkarskim do doskonalenia
czucia pifki i techniki u mtodszych dzieci.
https://footballpro.pl/shop/cat/516/product/686/pilka-piankowa-200-mm

3. Tasmy do ¢éwiczen
Tasmy elastyczne do ¢wiczen stabilizujgcych i rozciggajgcych. Tasmy pozwalajg
dopasowac site oporu do trenowanej partii miesni oraz zaawansowania ¢wiczgcego.
https://footballpro.pl/shop/cat/527/product/1025/tasmy-typu-loop

4. Strgj pitkarski
W zwigzku z uruchomieniem projektu przygotowalismy specjalne oferty (ponad 30zt
taniej) na zestawy meczowe.



http://www.akademiareissa.pl/
http://www.akademiafalubaz.pl/
http://www.apstal.pl/
https://footballpro.pl/shop/cat/0/product/1024/walek-do-masazu-allright
https://footballpro.pl/shop/cat/516/product/686/pilka-piankowa-200-mm
https://footballpro.pl/shop/cat/527/product/1025/tasmy-typu-loop

Dla Akademii Pitkarskiej Reissa: https://footballpro.pl/shop/cat/499/product/910/komplet-
meczowy-pomaranczowy-akademii-pilkarskiej-reissa

Dla Akademii Pitkarskiej Falubaz: https://footballpro.pl/shop/cat/501/product/895/komplet-
meczowy-zolty-akademii-pilkarskiej-falubaz

Dla Akademii Pitkarskiej Stal Gorzéw:
https://footballpro.pl/shop/cat/502/product/901/komplet-meczowy-zolty-akademii-
pilkarskiej-stal-gorzow

Do kazdego zestawu otrzymasz dodatkowe getry gratis.

Trening Online

Przygotowany przez nas pakiet, zawiera dedykowane konspekty treningowe, ktére dopasowane
sg do wieku i poziomu zaawansowania zawodnikéw. Konspekt zawiera filmy video, dzieki ktérym
doktadnie wida¢, jak nalezy dane ¢éwiczenie wykonac¢. Co wiecej, sklada sie z kilku faz treningu i
umozliwia realizacje ¢wiczen nie tylko samodzielnie, ale réwniez z rodzicem, rodzenstwem,
dziadkiem, babcig czy kolega.

Twoje dziecko dzieki konspektom bedzie doskonali¢: panowanie nad pitkg, szybkos¢, podania i
przyjecia pitki, czy gre 1 na 1. Dgzac do petnej profesjonalizacji, konspekty opracowane zostaty
wedtug wytycznych projektu IFG.

Odpowiadajgc na pytanie gdzie mam wykonac cwiczenie sugerujemy przeprowadzenie na
spacerze potrzebny jest skrawek trawy lub w ogrodku. Mimo, Ze zaleca sige izolacje to bezpieczny
spacer z aktywnoSscig fizyczng nie stanowi zagrozenia, a wrecz jest wskazany czy praktykowany
raz dziennie.

FUNDAMENTY

Szybkosc
Podania i przyjecia pilki

INDYWIDUALNE PODEJSCIE

Prowadzenie pitki oraz sprawnosé ogdlna
Cwiczenia zapobiegajace urazom

IFG to przygotowana przez zespoét specjalistbw metodologia Indywidualnych Fundamentow
Gry, na ktérej oparty jest projekt indywidualnych treningdw pitki noznej dla dzieci i mtodziezy.
Zatozeniem projektu IFG jest indywidualne podejscie do kazdego zawodnika, zrozumienie jego
potrzeb oraz predyspozycji i na tej podstawie stworzenie profesjonalnego treningu pitkarskiego.

Pamietaj


https://footballpro.pl/shop/cat/499/product/910/komplet-meczowy-pomaranczowy-akademii-pilkarskiej-reissa
https://footballpro.pl/shop/cat/499/product/910/komplet-meczowy-pomaranczowy-akademii-pilkarskiej-reissa
https://footballpro.pl/shop/cat/501/product/895/komplet-meczowy-zolty-akademii-pilkarskiej-falubaz
https://footballpro.pl/shop/cat/501/product/895/komplet-meczowy-zolty-akademii-pilkarskiej-falubaz
https://footballpro.pl/shop/cat/502/product/901/komplet-meczowy-zolty-akademii-pilkarskiej-stal-gorzow
https://footballpro.pl/shop/cat/502/product/901/komplet-meczowy-zolty-akademii-pilkarskiej-stal-gorzow

1. Cwiczenia sg przygotowywane przez sztab specjalistéw, dlatego postaraj sie, aby dziecko
wykonywato je tak jak na zatgczonych filmach.

2. Mamy przygotowanych duzo zajec i atrakcji dla Twojego dziecko, dlatego postaraj sie,
aby wykonywato je regularnie, bo to tez element szkolenia.

3. W razie pytan lub watpliwosci skontaktuj sie z koordynatorem lub trenerem.

4. Podziel sie z nami radoscig z treningu! Wyslij zdjecia z udanego treningu nie tylko do
trenera, ale réwniez na info@fundamentygry.pl

Sktadowe treningu online

1. Trening pitkarski:

Motoryka: pierwsza czesc¢ treningu, ktéra ma za zadanie przygotowac nasze ciato do
dalszej czesci zajec

Ball mastery: ¢wiczenia z wykorzystaniem pitki i innych przybordéw, ktérych celem jest
lepsze czucie i panowanie nad futboléwkag

Zwody: zestaw kilku zwodow pitkarskich, ktére zawodnik ma do nauki i doskonalenia
Zadanie z rodzicem: czesC treningu poswiecona pracy w dwojce, umozliwiajgca
integracje dziecka z rodzicem

2. Zadania domowe:

¢wiczenia wplywajgce na poprawe sprawnosci ogolnej zawodnikéw oraz na
zapobieganie kontuzji. Dzieki tym ¢éwiczeniom Twoje dziecko utrzyma odpowiednig
forme.

czynnosci podnoszgce samodzielnos¢ i kreatywno$¢ dziecka


mailto:info@fundamentygry.pl

