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1. PROWADZENIE PILKI

Zawodnik ma za zadanie poprowadzic¢ pitke dowolng czescig stopy na dystansie 27,43 metrow od linii startu do linii
mety (rys. 1). Pomiar czasu rozpoczyna sie wraz z przekroczeniem linii STARTU, a konczy w momencie przekroczenia
przez pitke linii mety na wysokosci nie wiekszej niz 60 cm. Zawodnik moze pitke prowadzic do linii mety, albo ja w jej
kierunku uderzy¢, jednak dopiero po przebiegnieciu linii AB (oddalonej od mety o0 9,14 m). Prébe zawodnik wykonuje
1 raz. Ewentualne powtorzenie moze nastgpic jedynie wtedy, gdy badany nie ukonczyt proby w prawidtowy sposéb,
czyli np. uderzyt pitke za linie mety przed przekroczeniem linii AB, uderzyt pitke za wysoko, poslizgnat sie lub upadt.

Linia AB META

- 27,43 m -
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2. ZWROTY Z PILKA

Zawodnik ma za zadanie wykonac jak najszybciej 9 zwrotéw z pitka 3 réznymi sposobami miedzy liniami o dtugosci
4,57 m oddalonymi od siebie 0 4,57 m. Pomiar czasu rozpoczyna sie wraz z poruszeniem pitki lezacej na linii przez
badanego zawodnika. Zawodnik musi poprowadzi¢ pitke od linii A do linii B (rys. 2), a nastepnie (gdy pika przekroczy
catym obwodem linie B) wykonac zwrot i poprowadzi¢ pitke z powrotem do linii A. Zawodnik konczy prébe
.gﬂllﬂll ADEMY TP . . o . . .
ELIFNCE przekraczajac linie A i zatrzymujac pitke stopa. Probe wykonuje sie 1 raz. W przypadku, gdy badany nie ukonczyt préby
w prawidtowy sposob (poslizgnat sie, przewrdcit, nie przekroczyt linii lub zatrzymat pitki za linig) — probe nalezy
powtdérzyc. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifi acje zawodnika.

-+—4,57 M ——» /
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3. DRYBLING

Zawodnik stoi z noga na pitce na linii STARTU (miedzy pkt. X/Y) i ma za zadanie wykonac drybling po okreslonym torze
(rys. 3). Odmierzanie czasu rozpoczynamy w momencie, gdy badany przekroczy linie startu. Zawodnik ma po kolei
dobiegac z pitka do punktéw A, B, Ci D, a nastepnie przebiec linie METY (miedzy pkt. E/F) i zatrzymac za nia pitke.

ALL ACADEMY Badany nie obiega pachotkéw a jedynie wykonuje przed nimi zwrot w taki sposéb by pitka catym obwodem
&ﬂn ELIFNCE przekroczyta linie 1i 2. Pachotkéw nie wolno dotknac pitka, W przypadku, gdy badany nie ukonczyt préoby w
prawidtowy sposob (poslizgnat sie, przewrdcit, obiegt lub dotknat ktéregos z pachotkéw, nie zatrzymat pitki lub nie
przebiegt linii mety — probe musi powtérzy¢. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifi acje zawodnika.

Linia 1

. 9,14 m
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4. UDERZENIA PILKI GLOWA

Zawodnik ma za zadanie uderzy¢ gtowa dorzucona z linii XY (rys. 4) pitke do petnowymiarowej bramki. Pitka moze sie
maksymalnie 1 raz odbi¢ od ziemi, zanim wpadnie do bramki. Bardzo istotna jest,jakos¢” dorzuconej pitki. Dlatego tez,
sugeruje sie by wszystkie dorzuty wykonywat samodzielnie trener oburgcz od dotu na wysokos¢ gtowy badanego.
Jezeli mimo to badany uzna, ze ,jakos¢” dogranej pitki jest niezadowalajgca, moze prosi¢ o powtdrzenie dorzutu.
.gﬂllﬂll ‘!-I},Elﬂt:'[ Zawodnik startuje z linii CD i musi uderzy¢ pitke gtowa przed linig AB. Probe badany wykonuje 3 razy. Liczy sie ilo$¢
zdobytych w ten sposob goli. W przypadku, gdy badany przekroczy linie AB, nie trrafiw amke lub pitka wleci do
bramki po drugim odbiciu od ziemi — bramki nie uznaje sie. Na rys. 4, przedstawiono poszczegdlne odlegtosci dla
kazdej grupy wiekowej. W wersji uproszczonej zamiast bramki mozna ustawic tyczki lub pachotki, wtedy jednak trener
musi samemu o0s3dzi¢ czy uderzona gtowg pitka ,wleciata” do bramki.

U-9 U-11 U-16
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5. UDERZENIE PILKI STOPA

Zawodnik ma za zadanie uzyskac jak najwieksza ilos¢ punktow za uderzenie pitki stopg do petnowymiarowej bramki
(bez siatki) jak najdalej od miejsca uderzenia tzw. ,po dtugim stupku” W odlegtosci 3 metréw od kazdego stupka
bramki ustawione sg pachotki. Na $srodku bramki stoi tyczkka z flaga, Zaamka oznaczone sg réwniez dwie tzw. ,linie
ALL ACADEMY mocy” - oddalone od linii bramkowej odpowiednio 0 4,57 i 9,14 m. Zawodnik stoi z pitkg na linii pola karnego na réwni
&ﬂn ELIFNCE z pachotkiem. Na wiasny sygnat uderza pitke do przodu i zanim pitka przekroczy linie A (oddalong od linii pola karnego
0 3 m) za drugim kontaktem uderza poruszajaca sie futboléwke w strone bramki prostym lub wew. podbiciem stopy
(rys. 5). Jeseli zawodnik uderzy pitke czubem buta lub wewnetrzng czescia stopy (po ziemi) lub przekroczy linie A
zanim uderzy pitke — prébe nalezy powtérzy¢, ale tylko 1 raz.

Punktacja jest nastepujaca:

- 3 pkt. - za uderzenie w bramke miedzy tyczka na srodku bramki a dalszym stupkiem bramki.

- 2 pkt. - za uderzenie w bramke miedzy tyczka na srodku bramki a blizszym stupkiem bramki

- 1 pkt. - za uderzenie niecelne pitki miedzy dalszym stupkiem bramki a dalszym pachotkiem ponizej wysokosci
poprzeczki, za trafienie dals ego stupka bramki.

- 0 pkt. - za uderzenie niecelne (inne niz opisane wyzej), za powtdérne nieprawidtowe wykonanie préoby (uderzenie pitki
np. szpicem lub wewnetrznga czescia stopy, uderzenie pitki poza linig A, uderzenie pitki stojacej itd.)

Zawodnicy muszg uderzyc¢ pitke poza linie mocy - 9,14 m. Jezeli pitka po uderzeniu nie przekroczy wymaganej linii
przyznaje sie badanemu 0 pkt.
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5. UDERZENIE PILKI STOPA

EOOTRAL AGADEMY. LINIA A

Linia mocy

Rys.5
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6. BIEG BEZ PILKI

Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii STARTU (miedzy pkt. X/Y) dookota markeréw A, B, Ci D do linii
METY (miedzy pkt. E/F). Zawodnik startuje na komende ,GOTOW - START” Czas jest zatrzymywany w momencie, gdy
badany przekroczy linie mety (rys. 6). Probe zawodnik wykonuje 1 raz. Ewentualne powtdrzenie moze nastapic jedynie
wtedy, gdy badany nie ukonczyt proby w prawidtowy sposdb tj.: np. upadt, poslizgnat sie lub nie obiegt ktéregos z
pachotkow.
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7. ZONGLERKA

Zawodnik ma za zadanie jak najdtuzej zonglowac pitka w kwadracie 5x5 m. Zadanie rozpoczyna on z wiasnego
podbicia noga. Prébe wykonuje sie dwukrotnie. W momencie upadku pitki na podtoze lub jej wyjscia catym obwodem
poza pole kwadratu - liczenie zostaje wstrzymane. Wynik koricowy stanowi lepszy rezultat. Przed wiasciwym testem
.Eﬂ‘m ADEMY zawodnik moze dwa razy sprobowac zonglerki poza kwadratem. Maksymalna liczba podbi¢ wynosi 60.
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8. GRA UPROSZCZONA

4 x 4 plus bramkarze na matym boisku.
7 x 7 plus bramkarze na potowie boiska.
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9. CWICZENIA SPRAWNOSCI OGOLNEJ

Szybkos¢ - Bieg na 30m
start z pozycji wysokiej bez sygnatu. Kandydat ma dwie préby, zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.

.gﬁllﬂll EI'.EI“B'! Beep Test

Bieg wahadtowy na dystansie 20 m z predkoscia biegu zwiekszajaca sie co minute, sterowang sygnatem dzwiekowym.
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