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Ksztaġcenie kreatywnego 

gracza wg DFB  
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¢ŜŎƘƴƛƪŀ ǇƻŘǎǘŀǿŊ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ 

ÅWysoki poziom techniki podstawowej, 
ǇŜǿƴƻǏŏ ǇǊȊȅ ǇƛƱŎŜ ƛ ǎǿƻōƻŘŀ ǿ ƧŜƧ 
ƻǇŜǊƻǿŀƴƛǳ ǎǘŀƴƻǿƛŊ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŜ 
predyspozycje do kreatywnego 
ǊƻȊǿƛŊȊȅǿŀƴƛŀ ƪƻƳǇƭŜƪǎƻǿȅŎƘ ǎȅǘǳŀŎƧƛ 
boiskowych. 

 

ÅtƛƱƪŀǊȊ ǇǊȊȅǎȊƱƻǏŎƛ ǘƻ ǇƛƱƪŀǊȊ ƪǊŜŀǘȅǿƴȅ 
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Trening ς ȊŀƱƻȍŜƴƛŀ 

ÅYw9!¢¸²bh|0 ǘƻ ŦŀƴǘŀȊƧŀΣ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴƻǏŏΣ ƛƳǇǊƻǿƛȊŀŎƧŀΣ ŀ ǿƛťŎ ǇǊȊŜŎƛǿƴƻǏŏ 
αǎŎƘŜƳŀǘǳέΦ  

ÅKreatywny zawodnik posiada - nawet w obliczu trudnych sytuacji - 
ƻǊȅƎƛƴŀƭƴŜ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŜΦ 

Å½ŀƪƱŀŘŀƧŊŎΣ ȍŜ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŏ Ƴƻȍƴŀ ǘǊŜƴƻǿŀŏ ƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ ƴŀǳŎȊŀŏ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ 
αǿŜŘƱǳƎ ǎŎƘŜƳŀǘǳέ ŀƭŜ ƴŀƭŜȍȅ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ αǎǘȅƳǳƭƻǿŀŏ ǿƱŀǎƴŜ 
ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŀέ ōŀȊǳƧŊŎ ƴŀ ǎŎƘŜƳŀǘŀŎƘΦ 
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α/ȊǳŎƛŜ ǎȅǘǳŀŎƧƛ ǇƻŘǎǘŀǿŊ Řƻ ŘŜŎȅȊƧƛέ 
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½ŀǎŀŘȅ ǊƻȊǿƻƧǳ κ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ 

¦ƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǇƛƱƪŀǊǎƪƛŜ Řƻǎƪƻƴŀƭƛŏ ōƻ ƻƴŜ ǎǘŀƴƻǿƛŊ 
ǇƻŘǎǘŀǿť ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ 

tƻǇǊȊŜȊ ȊǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴŜ ŦƻǊƳȅ ƎƛŜǊ Řŀŏ ǊƽȍƴŜ 
ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ǿȅōƻǊǳ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŀ 

!ƪŎŜƴǘǳƧŊŎ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŏ ƴŀ ŘǊǳƎƛ Ǉƭŀƴ ȊǊȊǳŎƛŏ ƛƴƴŜ 
cele (bramki) 

tƻǇǊȊŜȊ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ǇǊȊŜǇƛǎȅ κ Ǉǳƴƪǘȅ ǇǊƻǿƻƪƻǿŀŏ 
ƪǊŜŀǘȅǿƴŜ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŀ 

hƎǊŀƴƛŎȊȅŏ ƛƴǎǘǊǳƪŎƧŜ ς ǇƻȊǿƻƭƛŏ ƎǊŀŏ 

ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ƻŎŜƴƛŀŏ ǊȅȊȅƪƻǿƴŜΣ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴŜ 
ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŀ ōŜȊ ǿȊƎƭťŘǳ ŎȊȅ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴŜ 

sukcesem 
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Budowa jednostki treningowej 

Rozgrzewka 

Sytuacje kompleksowe 

Sytuacje zmienne 

Sytuacje ǎŀƳƻǘǿƽǊŎȊŜ 

Sytuacje niezapowiedziane 
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Uwagi do rozgrzewki 

¢ǊŜǏŎƛ ǊƻȊƎǊȊŜǿƪƛ ǎǘŀƭŜ ȊƳƛŜƴƛŀŏ 

hǊƛŜƴǘƻǿŀŏ ǎƛť ƴŀ ǘŜƳŀǘ ŎȊΦ ƎƱƽǿƴŜƧ 

bƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ƴŀǊȊǳŎŀŏΗ ς tƻȊǿƻƭƛŏ ǎŀƳŜƳǳ 
ŘŜŎȅŘƻǿŀŏ κ ǇǊƻǇƻƴƻǿŀŏ 

bŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŀ ȊŀōŀǿŀΣ ŀƭŜ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀŏ 
przebieg 
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Przykġad jednostki 

treningowej  
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Rozgrzewka 

Organizacja:  

ÅǏǊƻŘƪƻǿȅ ƪǿŀŘǊŀǘ мрȄмр ƳΤ ƴŀ ȊŜǿƴŊǘǊȊ п 
ǎǘǊŜŦȅ Ǉƻ мл ƳΤ н ŘǳȍŜ ƛ н ƳŀƱŜ ōǊŀƳƪƛΤ п 
ƎǊǳǇȅ Ǉƻ о ȊŀǿΦΣ ƪŀȍŘȅ Ȋ ǇƛƱƪŊΦ 

Przebieg:  

Å0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƪǊŜŀǘȅǿƴŜ: dowolne 
ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ȊŜ ȊƳƛŀƴŊ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ƛ 
ǎǘƻǇȅ κ Ȋ ǿƱŀǎƴȅƳƛ ȊǿƻŘŀƳƛ κ ȍƻƴƎƭŜǊƪŀ 
ȊŀŘŀƴƛƻǿŀ ǊƽȍƴȅƳƛ ŎȊΦ /ƛŀƱŀ κ ŏǿΦ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧƛ 
Ȋ ǇƛƱƪŊΦ 

Å½ŀōŀǿŀ αōƛǘǿŀέΥ Ȋ н ŜƪƛǇ ƴŀǇǊȊŜŎƛǿƪŀ 
siebie wychodzi po jednym zawodniku na 
ǇƻƧŜŘȅƴŜƪ ƴŀ ȊŀŘŀƴƛŀΦ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ǎǘŀƧŊ ǿ 
ƪǿŀŘǊŀŎƛŜ ǏǊƻŘƪƻǿȅƳ όŀǊŜƴƛŜύΦ tƻƧŜŘȅƴŜƪ 
ƴŀ ǘǊƛƪƛΣ ȊǿƻŘȅΣ ȍƻƴƎƭŜǊƪť ƛǘŘΦ tǊȊŜȊ ол ǎŜƪΦ н 
ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ŜƪƛǇȅ ƻŎŜƴƛŀƧŊ ƻƪƭŀǎƪŀƳƛ ƛ 
ŀǇƭŀǳȊŜƳ ƪǘƻ ǿȅƎǊŀƱΦ 

½ŀŎƘťŎŀŏ Řƻ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛ ǿ ǿȅƳȅǏƭŀƴƛǳ ȊŀŘŀƵΦ aƻǘȅǿƻǿŀŏ ǇǊȊŜȊ ŎƛŜƪŀǿŜ ȊŀǿƻŘȅ 
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.ƭƻƪƛ ȊŀŘŀƵ Řƻ ƧŜŘƴƻǎǘƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƧ  
60 min. 

Sytuacje kompleksowe 

Sytuacje zmienne 

Sytuacje ǎŀƳƻǘǿƽǊŎȊŜ 

Sytuacje 
niezapowiedziane 
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Sytuacje kompleksowe 

Organizacja:  

ÅǏǊƻŘƪƻǿȅ ƪǿŀŘǊŀǘ мрȄмр ƳΤ ƴŀ ȊŜǿƴŊǘǊȊ п ǎǘǊŜŦȅ 
Ǉƻ мл ƳΤ н ŘǳȍŜ ƛ н ƳŀƱŜ ōǊŀƳƪƛΤ п ƎǊǳǇȅ Ǉƻ о 
ȊŀǿΦΣΤ ƪŀȍŘȅ Ȋ ǇƛƱƪŊΤ 2 bramkarzy 

Przebieg:  

ÅChaos 1 ς 6 x 1x1Υ ƴŀ ǎȅƎƴŀƱ ǘǊŜƴŜǊŀ b ƛ ² Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛ 
ƎǊŀƧŊ ƴŀ { ƛ 9 ōŜȊ ǇƛƱŜƪ сȄмȄмΦ/Ȋŀǎ ƎǊȅ м ƳƛƴΦ tƻǘŜƳ 
ȊƳƛŀƴŀ ǇŀǊǘƴŜǊƽǿ ƛ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊŎȅŎƘΦ tƻ о ƳƛƴǳǘŀŎƘ 
ǎǳƳǳƧŜƳȅ ǿȅƴƛƪƛ ǿ ƎǊǳǇƛŜΦ .ǊŀƳƪŀǊȊŜ ǿ ŘǳȍȅŎƘ 
bramkach 

ÅChaos 1 ς 2 x 3x3: ƴŀ ǎȅƎƴŀƱ ǘǊŜƴŜǊŀ N gra vs S a E 
ǾǎΦ ²Φ ŘǿƛŜ ƎǊȅ оȄо ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜΦ Po 3 minutach 
zmiana boisk. 

 

bƛŜ Ȋŀ Řǳȍƻ ǳǿŀƎ Řƻ ƎǊȅΣ ŀƪŎŜƴǘƻǿŀŏ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀ 
Řƻ ŀǘŀƪǳΣ ƪƻƴǘǊƻƭƻǿŀŏ ŎƘŀƻǎ όȊǿƛťƪǎȊŀŏ ƭǳō 
ȊƳƴƛŜƧǎȊŀŏ ōƻƛǎƪƻύΦ 
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.ƭƻƪƛ ȊŀŘŀƵ Řƻ ƧŜŘƴƻǎǘƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƧ  
60 min. 

Sytuacje kompleksowe 

Sytuacje zmienne 

{ȅǘǳŀŎƧŜ ǎŀƳƻ ǘǿƽǊŎȊŜ 

Sytuacje 
niezapowiedziane 
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Sytuacje zmienne 

Organizacja:  

ÅǏǊƻŘƪƻǿȅ ƪǿŀŘǊŀǘ мрȄмр ƳΤ ƴŀ ȊŜǿƴŊǘǊȊ п ǎǘǊŜŦȅ Ǉƻ мл 
ƳΤ н ŘǳȍŜ ƛ н ƳŀƱŜ ōǊŀƳƪƛΤ п ƎǊǳǇȅ Ǉƻ о ȊŀǿΦΤ н 
ōǊŀƳƪŀǊȊȅΤ ǊŜȊŜǊǿƻǿŜ ǇƛƱƪƛ ƻōƻƪ ōǊŀƳŜƪΦ 

Przebieg:  

ÅNowy przeciwnik w 3x3Υ bŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ b ƎǊŀ Ǿǎ { ŀ 9 ǾǎΦ 
²Φ ŘǿƛŜ ƎǊȅ оȄо ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜΦ .ǊŀƳƪŀǊȊŜ ǿ ŘǳȍȅŎƘ 
ōǊŀƳƪŀŎƘΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǿȅƳƛŜƴƛŀ н ŜƪƛǇȅ ȊƴŀƧŘǳƧŊŎŜ ǎƛť Ǉƻ 
ǇǊȊŜƪŊǘƴŜƧ όƴǇΦ b ƛ ²ύΣ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ ǎȊȅōƪƻ ȊƳƛŜƴƛŀƧŊ 
ōǊƻƴƛƻƴŊ ōǊŀƳƪť ƛ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀ ōŜȊ ǇǊȊŜǊȅǿŀƴƛŀ ƎǊȅΦ /Ȋŀǎ 
gry 3 min. 

ÅNowy przeciwnik w 3x3 lub 1x1: bŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ b ƎǊŀ Ǿǎ { 
3x3 a E vs. W 3 x 1x1. Trener wymienia 2 ekipy 
ȊƴŀƧŘǳƧŊŎŜ ǎƛť Ǉƻ ǇǊȊŜƪŊǘƴŜƧ όƴǇΦ b ƛ ²ύΣ ½ŀǿƻŘƴƛŎȅ 
ǎȊȅōƪƻ ȊƳƛŜƴƛŀƧŊ ōǊƻƴƛƻƴŊ ōǊŀƳƪťΣ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀ ƛ rodzaj 
gry bez jej przerywania gry. Czas gry 3 min. 

 

 
!ƪŎŜƴǘƻǿŀŏ ǎȊȅōƪƛŜ ŘƻǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ǎƛť Řƻ 
zmiennej sytuacji i orientacje na boisku i w grze. 
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.ƭƻƪƛ ȊŀŘŀƵ Řƻ ƧŜŘƴƻǎǘƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƧ  
60 min. 

Sytuacje kompleksowe 

Sytuacje zmienne 

Sytuacje ǎŀƳƻǘǿƽǊŎȊŜ 

Sytuacje 
niezapowiedziane 
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Sytuacje ǎŀƳƻǘǿƽǊŎȊŜ 

Organizacja:  

ÅtƻǿƛťƪǎȊƻƴŜ ǇƻƭŜ Řƻ нрȄнр ƳΤ н ŘǳȍŜ ƛ н ƳŀƱŜ ōǊŀƳƪƛΤ н ƎǊǳǇȅ Ǉƻ о 
ȊŀǿΦ ƛ м Ǉƻ с ȊŀǿΦΤ н ōǊŀƳƪŀǊȊȅΤ ǊŜȊŜǊǿƻǿŜ ǇƛƱƪƛ ƻōƻƪ ōǊŀƳŜƪΦ 

Przebieg:  

Å{ŀƳƻŘȊƛŜƭƴŜ ǎǘǊȊŀƱȅΥ DǊŀ сȄс ƴŀ н ŘǳȍŜ ōǊŀƳƪƛ Ȋ ōǊŀƳƪŀǊȊŀƳƛΦ DǊŀ н 
Ȅ п ƳƛƴǳǘȅΦ ² ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ǇƻƱƻǿƛŜ ȊŜǎǇƽƱ ! ŘŜŎȅŘǳƧŜ Ƨŀƪ Ƴƻȍƴŀ 
ǎǘǊȊŜƭŀŏ ƎƻƭŜ όȊ ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ǇƛƱƪƛΣ Ǉƻ ƎǊȊŜ мȄмΣ ǘȅƭƪƻ Ȋ pk itd.). W 2 
ǇƻƱƻǿƛŜ ȊƳƛŀƴŀ 

Odmiana 

- YŀȍŘŀ ōǊŀƳƪŀ ǎƛť ƭƛŎȊȅ ŀƭŜ ȊŘƻōȅǘŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ǎǇƻǎƻōŜƳ ǎŊ Ȋŀ о ǇƪǘΦ 

- 5Ǌǳȍȅƴŀ ƪǘƽǊŀ ȊŘƻōťŘȊƛŜ Ǝƻƭŀ ŘŜŎȅŘǳƧŜ ƻ ǘȅƳ ŎȊȅƳ Ƴƻȍƴŀ ǎǘǊȊŜƭŀŏΦ 

 

ÅJokerΥ ½ŀǎŀŘȅ Ƨŀƪ ǿȅȍŜƧΣ ŀƭŜ ƧŜŘƴŀ ŘǊǳȍȅƴŀ ǿȅōƛŜǊŀ ǳ ǎƛŜōƛŜ ǘŀƧƴŜƎƻ 
WƻƪŜǊŀΣ ƪǘƽǊŜƎƻ ōǊŀƳƪƛ ǎŊ Ȋŀ о ǇƪǘΦ ² н ǇƻƱƻǿƛŜ ȊŜǎǇƽƱ . ǿȅōƛŜǊŀ 
swojego tajnego dla A Jokera. 

Odmiana 

- YŀȍŘŀ ŘǊǳȍȅƴŀ Ƴŀ ƻŘ ǇƻŎȊŊǘƪǳ м κ н ǘŀƧƴȅŎƘ WƻƪŜǊƽǿΦ 

- ½ŜǎǇƻƱȅ ȊƴŀƧŊ WƻƪŜǊƽǿ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀΦ 

!ƪŎŜƴǘƻǿŀŏ ǎȊǳƪŀƴƛŜ ǳŘŜǊȊŜƵ Řƻ ōǊŀƳƪƛ 

aƛƱƻǎȊ {ǘťǇƛƵǎƪƛ ϧ YǊȊȅǎȊǘƻŦ tŀƭǳǎȊŜƪ 



.ƭƻƪƛ ȊŀŘŀƵ Řƻ ƧŜŘƴƻǎǘƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƧ  
60 min. 

Sytuacje kompleksowe 

Sytuacje zmienne 

{ȅǘǳŀŎƧŜ ǎŀƳƻ ǘǿƽǊŎȊŜ 

Sytuacje 
niezapowiedziane 
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Sytuacje niezapowiedziane 
Organizacja:  

ÅtƻƭŜ ƎǊȅ нрȄнр ƳΤ н ŘǳȍŜ ƛ н ƳŀƱŜ ōǊŀƳƪƛ ǳǎǘ Ƨŀƪ ƴŀ ǊȅŎƛƴƛŜΤ 
н ƎǊǳǇȅ Ǉƻ с ȊŀǿΦ ƛ н ōǊŀƳƪŀǊȊȅΤ ǊŜȊŜǊǿƻǿŜ ǇƛƱƪƛ ƻōƻƪ 
bramek. 

Przebieg:  

ÅGra 6x6 z przepisami do HokejaΥ DǊŀ сȄс ƴŀ н ŘǳȍŜ ōǊŀƳƪƛ 
z bramkarzami. Gol tylko po podaniu zza bramki. 2 x 4 min. 

Odmiana 

- {ǘǊȊŀƱ Ȋ м ǇƛƱƪƛ Ȋŀ о ǇƪǘΦ 

- J.wΦ Ȋ ƎƱƻǿȅ ƭǳō ǾƻƭƭŜȅŀ Ȋŀ о ǇƪǘΦ 

- DǊŀ пȄп ƭǳō рȄр Ȋ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳƛΦ 

ÅGra 6x6 ƴŀ ƻŘǿǊƽŎƻƴŜ ōǊŀƳƪƛ: DǊŀ сȄс ƴŀ н ŘǳȍŜ ōǊŀƳƪƛ Ȋ 
bramkarzami. 2 x 4 min. 

Odmiana 

- {ǘǊȊŀƱ Ȋ м ǇƛƱƪƛ Ȋŀ о ǇƪǘΦ 

- Trener gra jako N. 

- DǊŀ пȄп ƭǳō рȄр Ȋ ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅƳƛΦ 

 !ƪŎŜƴǘƻǿŀŏ ǎǇƻƪƻƧƴŜ ǎȊǳƪŀƴƛŜ ƻƪŀȊƧƛ Řƻ ǎǘǊȊŀƱǳ 
αŘƻƻƪƻƱŀ ōǊŀƳƪƛέ 
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