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WYZWANIA SKILLS
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ELITE TRAINING - WYZWANIA SKILLS TR

Szybkos¢ i mistrzowska technika to klucze do sukcesu kazdego zawodnika. Testy Sprawnosciowe Nike zostaty
stworzone tak, aby sprawdzi¢ i poprawi¢ Twoje najwazniejsze pitkarskie umiejetnosci. Bazujgc na doswiadczeniach
profesjonalnych zawodnikow, Nike stworzyto cztery testy, ktére sprawdzg Twoje najwazniejsze umiejetnosci pitkarskie,
poréwnujgc je z wynikami najlepszych graczy. Znajdz swoje tempo wykonywania ¢wiczen. Pamietaj o czasie

i doktadnosci. Jesli bedziesz za szybki zaczniesz popetnia¢ btedy i zdobedziesz punkty karne, jesli zadanie wykonasz
za wolno, przegrasz z rywalami.

WYZWANIE INIESTY: —

ELITE TRAINING

TOTALNA KONTROLA

Gtéwnym wyzwaniem tego testu jest kontrola pitki i precyzyjne podania
— najbardziej optymalnym butem do wykonania tego testu
jest model CTR360.

WYZWANIE PIQUE:

Gtownym wyzwaniem tego testu jest odpowiednie czucie pitki
- najbardziej optymalnym butem do wykonania tego testu jest model Tiempo.

&
ELITE TRAINING

MISTRZOWSKIE GZUCIE PILKI

&
ELITE TRAINING

WYZWANIE ROONEYA:

Sprawdza dynamike ruchu i kontrole pitki - najbardziej optymalnym butem
do wykonania tego testu jest model T90.

WYZWANIE RONALDO:

Glownym wyzwaniem jest szybkos$¢ na boisku z pitkg, oraz bez nie;j.
Najbardziej optymalnym butem do wykonania tego testu jest model Mercurial.

&
ELITE TRAINING




WYZWANIE INIESTY (KONTROLA PIRK)

SZYBKA WYMIANA PODAN TO PODCZAS MECZU NAJSKUTECZNIEISZY SPOSGB NA WYJSCIE Z SZYBKIM KONTRATAKIEM
| UZYSKANIE PRZEWAGI. PODAWAJ Z PRECYZJA ANDRESA INIESTY | UKONCZ ZADANIE W NAJKROTSZYM CZASIE.

CZEGO POTRZEBUJESZ:

* 5 ponumerowanych tablic*. Zalecany rozmiar to 240 x 60 cm.
* pitka

* stoper

* moze przydac¢ sie gwizdek

* Tablice mogg zastgpic zawodnicy.

USTAWIENIE:

» Ustaw tablice w odlegtosci 5 metréw od srodka pola (patrz diagram).

* Tablice nalezy ustawic tak, aby pitka po wykonaniu prostopadtego podania wrécita do zawodnika stojgcego
w srodku pola.




WYZWANIE INIESTY (KONTROLA PILKI)

INSTRUKCJA:

» Zaczynasz w srodku pola z pitkg przy nodze.

* Kiedy dotkniesz pitki, sedzia zaczyna mierzy¢ czas. Wykonaj jak najszybciej podanie
do tablicy z numerem 1.

* Mozesz wielokrotnie dotyka¢ pitki nogg, aby ustawi¢ jg w optymalnej pozycji
— tak, aby wykonac¢ nastepne podanie do tablicy numer 2.

* Wykonuj podania w odpowiedniej kolejnosci do tablic: 1-2-3-4-5-4-3-2-1.

* Pitka po kazdym podaniu powinna wrdci¢ do $rodka pola. Mozesz wielokrotnie
dotykac pitki noga, tak aby optymalnie ustawi¢ jg do nastepnego podania.

» Sedzia zatrzyma czas w momencie, kiedy pitka wrdci do srodka pola po ostatnim
podaniu (do tablicy numer 1).

ZASADY WYKONYWANIA TESTU:

« Jesli nie trafisz w tablice, pitka wraca do Ciebie i zagrywasz do tej samej tablicy,
az do momentu wykonania trafnego podania. Nie musisz zaczyna¢ serii
od poczatku.

« Jedli pitka przy jednorazowym podaniu dotknie dwdch tablic, test jest
zatrzymywany. W takiej sytuacji sedzia zatrzymuje czas i zawodnik powtarza
zagranie do tablicy, zazwyczaj do tej, ktdra zostata trafiona jako druga.

* Test jest zatrzymywany takze, jesli wykonasz podanie do ztej tablicy. W takiej
sytuacji kontynuujesz test wykonujgc podanie do tablicy z poprawnym numerem.

WSKAZOWKI: L)

+ Uderzajgc pitke pod lekkim kgtem bedzie Ci fatwiej zmieni¢ pozycje ciata tak,
aby poprawnie wykonaé nastepne podanie.

+ Stojgc na palcach bedziesz Ci tatwiej przyja¢ pitke, bedziesz tez w lepszej
pozycji i nastepne podanie wykonasz bardziej precyzyjnie.




WYZWANIE PIQUE (CZUCIE PIEKD

SPRAWDZ DOKEADNOSC SWOICH PODAN W TESCIE GERARDA PIQUE. JESLI CHCESZ BYG NAJLEPSZY MUSISZ ZNALEZC
BALANS MIEDZY DOBRYM CZUCIEM PILKI | ODPOWIEDNIA SZYBKOSCIA.

CZEGO POTRZEBUJESZ:
* 6 pitek

* 8 znacznikéw

* stoper

* gwizdek (opcjonalnie)

USTAWIENIE:

» Bedziesz podawat 6 pitek. Ustaw je przed polem podania, zgodnie z zatgczonym diagramem.
» Oznacz pole podan i odbioru (patrz diagram).

INSTRUKCJA:

» Zaczynasz w polu podan otoczony 6 pitkami.
» Sedzia zacznie mierzy¢é czas w momencie, gdy wykonasz ruch po pierwszg pitke.

* Przed wykonaniem dtugiego podania pitka moze zosta¢ zatrzymana lub moze sie toczyé¢, ale tylko w obrebie
wyznaczonego pola.

» Twoim zadaniem jest kopna¢ pitke gérg z pola podan do pola odbioru. Jesli pitka wylgduje na linii pola odbioru,
podanie jest zaliczone jako prawidtowe.

» Zawodnik przyjmujgcy podanie w polu odbioru, nie moze dotkngc¢ pitki zanim ta dotknie ziemi.
* Strzat wykonujesz kazdg z 6 pitek.

» Czas zostanie zatrzymany, gdy 6-ta pitka wylgduje w polu odbioru lub obok niego.




WYZWANIE PIQUE (GZUCI

ZASADY WYKONYWANIA TESTU:

» Uderzenie wykonane spoza pola podan oznacza przyznanie punktu karnego.
Pitka musi znajdowac sie na linii lub w polu podan w momencie uderzenia.

* Trafienie w lini¢ pola odbioru oznacza prawidtowe podanie.

« Jedli pitka dotknie ziemi przed trafieniem w pole odbioru, otrzymujesz punkt karny.
« Jesli pitka wyladuje poza polem odbioru réwniez zdobywasz punkt karny.

 Czas jest zatrzymywany, kiedy ostatnia pitka Iagduje na ziemi.

« Jezeli uderzysz pitke stojgc na linii pola podan, nie zostaniesz ukarany punktem
karnym.

WSKAZOWKI:

» Uderzenie pitki w ruchu moze zaoszczedzi¢ czas, ale pamietaj, aby w momencie
kopniecia pitka wcigz byta w polu podan.

» Wiecej uwagi, mniej pospiechu! Czesto ta wskazéwka pomaga unikng¢ punktow
karnych. Pamietaj, mistrzowski wynik osiggniesz tylko bez punktéw karnych.

« Idealny wynik to najszybszy czas wykonania testu i zero punktéw karnych.
Punktem karnym zostaniesz ukarany za: wykonanie podania spoza pola podan
oraz gdy pitka wylgduje poza polem odbioru. Oznacza to, ze mozesz otrzymac
po 2 punkty przy kazdej prébie podania (maksymalnie 12 punktow karnych).




WYZWANIE ROONEYA (DOKEADNOSG)

NAJSKUTECZNIEJSZA BRONIA NAPASTNIKA JEST CELNE UDERZENIE. SPRAWDZ DOKLADNOSG SWOICH STRZALOW
| OSIAGNIJ POZIOM WAYNE'A ROONEYA.

CZEGO POTRZEBUJESZ:

+ 1 tablica do odbijania pitki*

* 4 pitki

* 2 tyczki zawieszone na bramce, w odlegtosci 25% dtugosci od lewego i prawego stupka.
* stoper

» gwizdek (opcjonalnie)

* Jesli nie masz tablicy popro$ o pomoc trenera lub innego zawodnika.

USTAWIENIE:

 Ustaw 4 pitki na linii pétkola pola karnego.

* Pitki 3 i 4 powinny leze¢ 4 metry od miejsca, gdzie poétkole taczy sie z polem karnym. Pitki 1 i 2 pot6z metr obok
pitek 3 i 4 (patrz diagram).

* Potéz bande na wysokosci srodka linii pola karnego.
« Jesli nie masz bandy, trener lub inny gracz moze stang¢ na wysokosci bramki, aby Ci pomac.

INSTRUKCJA:

» Zaczynasz w strefie startu w punkcie wykonywania rzutu karnego.

» Sedzia zaczyna odmierzac¢ czas, gdy zaczynasz ruch w kierunku pitki numer 1.

* Wykonujesz podanie, tak zeby pitka odbita sie od bandy.

» Nastepnie poczekaj na podanie zwrotne, podbiegnij pod pitke i oddaj strzat w wybrang boczng strefe bramki.
* Po strzale wracasz do strefy startu, obiegasz punkt rzutu karnego i biegniesz do pitki numer 2.

* Test powtarzasz z pitkg 3 i 4.

+ Czas zostaje zatrzymany, gdy pitka numer 4 przekroczy linie bramkowg lub w przypadku chybionego strzatu linie
koncowg boiska.

L

e
T
Wl

TEET -

-

e
et B -:-:1_1...--:.‘_:_.‘-- L]

T

TE TRAININ




WYZWANIE ROONEYA (

ZASADY WYKONANIA TESTU:

« Jesli nie trafisz w tablice musisz ztapac¢ pitke, odtozy¢ jg na strefe startu,
wrécic¢ na punkt wykonywania rzutéw karnych i ponownie wykona¢ podanie.

« Jesli pitka sie odbije, nie przyjmuj jej - lecz pozwdl jej swobodnie Cie mingc.

« Jesli pitka znajdzie sie w rogu bramki — test zostaje zaliczony i nie otrzymujesz
punktéw karnych. Jesli pitka dotknie tyczki przedzielajgcej zanim wpadnie do bramki
— nie otrzymujesz punktéw karnych.

« Jesli pitka trafi w poprzeczke albo stupki bramki zanim wpadnie do bramki
— nie otrzymujesz punktow karnych.

« Jesli trafisz w pole w $rodku bramki, miedzy tyczkami, otrzymujesz punkt karny.

« Jesli pitka trafi w poprzeczke albo stupki bramki i nie wpadnie do bramki
otrzymujesz 2 punkty karne.

* Nietrafienie w bramke to 2 punkty karne.

« Jesli po odbiciu od bandy pitka uderzy inng pitke kontynuujesz éwiczenie pitka,
ktérg zaczagtes zadanie. (Prowadzacy test ustawia z powrotem na swojej pozycji
poruszong pitke).

* Najlepsze wyniki sa osiggane, gdy pitka trafia w lewg lub prawg strone bramki.

WSKAZOWKI:

« Sita uderzenia i kat, pod jakim odbijesz pitke od tablicy sg kluczowe w tym
tescie. Zbyt mocna pitka zmniejsza szanse na celny strzat, zbyt wolna
- wydiuza czas zadania.

» Zawsze wybierz rog bramki, w ktéry chcesz strzeli¢. Potraktuj test jak
sytuacje meczowe.

» Obserwuj swoich przeciwnikow w tym tescie i licz ich punkty karne.



WYZWANIE RONALDO (SZVBKOSE)

TEST RONALDO SPRAWDZA NAJBARDZIE) POZADANE DLA NAPASTNIKA CECHY: UMIEJETNOSC SZYBKIEGO
PRZEMIESZCZANIA SIE Z PILKA PRZY NODZE, BALANS CIALA ORAZ KONTROLE PILKI.

CZEGO POTRZEBUJESZ:

* 1 pitka

* stoper

* gwizdek (opcjonalnie)

* 10 znacznikow (patrz zatgcznik z wymiarami boiska)

USTAWIENIE:

» Ustaw 4 znaczniki na polu karnym — dwa na linii pola bramkowego i kolejne dwa na wysokosci punktu rzutu karnego
(znaczniki utworzg kwadrat o boku 5,5 metra).

» Z pozostatych 6 znacznikéw ustaw slalom poza linig pola karnego (patrz diagram z doktadnym ich rozmieszczeniem).
Odlegtos¢ miedzy znacznikami to 1 metr.

* Ustaw pitke na linii tuku pola karnego (okoto 2 metry od pierwszej pary znacznikéw).




WYZWANIE RONALDO (SZYBKOS®)

INSTRUKCJE:

» Stajesz twarzg do bramki, na linii pola bramkowego.

* Na znak odwracasz sie i sprintem biegniesz do pitki, stojgcej za linig pola karnego.
Sedzia zaczyna odmierzac¢ czas, gdy wykonasz pierwszy ruch.

» Przechwytujgc pitke z pétkola pola karnego przebiegasz, prowadzac ja przy nodze,
wykonujesz slalom miedzy znacznikami najszybciej jak potrafisz (trase slalomu
ilustruje diagram).

» Po wykonaniu slalomu wbiegasz z pitkg w pole startowe (okoto 5,5-11 metrow
od bramki) i uderzasz pitke w kierunku bramki.

+ Czas zostanie zatrzymany, gdy pitka trafi w bramke, lub (w przypadku niecelnego
strzatu) przekroczy linie kohcowg boiska.

» BgdZ uwazny i szybki, ale jednoczes$nie kontroluj pitke.

ZASADY WYKONANIA TESTU:

* Nie dostaniesz karnych punktéw za chybiong bramke. Narazisz sie tylko
na docinki kolegow.

* Ominiecie znacznika lub przebiegniecie slalomu w ztej kolejnosci oznacza
powtdrzenie zadania, czas zostaje zatrzymany i caly test nalezy zaczg¢
od poczatku.

» Oddanie strzatu na bramke przed wbiegnieciem w pole startowe oznacza
powtdrzenie zadania, czas zostaje zatrzymany i caly test nalezy zaczg¢
od poczatku.

WSKAZOWKI:

* Znajdz rownowage pomiedzy tempem biegu i kontrolg pitki. Biegnac
za szybko stracisz czas na nawrotach w slalomie, biegngc zbyt wolno
nie masz szans z konkurencja.

* W slalomie do prowadzenia pitki uzywaj obydwu ndg — dzieki temu
masz szanse na lepszy czas.



