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“Sposobem na zaczecie jest
skonczenie mowienia i podjecie
dziatania.”

Walt Disney




CZESC WSTEPNA




Rozgrzewka w parach z wymiang podan.

PROTRAINUP

Czesc wstepna

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtéwnej treningu. Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy ustawieni w 4 rzedach na sygnat Trenera rozpoczynajg prowadzenie pitki
slalomem pomiedzy stozkami do pachotka gdzie nastepuje zmiana kierunku i szybkie
prowadzenie w strone matej bramki do ktérej zawodnicy oddajg strzat. Wskazéwki i
korekta: Zwracamy uwage na sposéb prowadzenia pitki. Trener okresla sposéb
prowadzenia pitki — proste podbicie, podeszwa, PLN itd. Zmiana kierunku prowadzenia
pitki - zawsze prawa reka. PrzejScia zawodnikéw - odwrotnie do kierunku wskazéwek

zegara. Pole gry: 20m x 20m.

Pobierz grafike i animacje
¢wiczenia!

Stopien trudnosci | tatwy . ' |




Zabawa - wybijak.

PROTRAINUP

Czesc wstepna

Przebieg, ograniczenia: Wszyscy z pitkami. Podzieleni na dwie druzyny. Zadaniem jest
wybicie pitki przeciwnikowi. Wskazowki i korekta: Nie wolno wybija¢ pitki jesli samemu
nie kontroluje sie swojej. Zwracamy uwage na ochrone pitki, o prowadzenie pitki noga

dalsza od przeciwnika. Punktacja: 1p. wybicie.

Pobierz grafike i animacje
¢wiczenia!

Stopien trudnosci | tatwy . ' |




CZESC GEOWNA




Gra 1v1 - zdobycie przestrzeni.

PROTRAINUP

Czes¢ gtowna

Cel: Drybling + zdobywanie przestrzeni. Przebieg, ograniczenia: W czterech kwadratach
zawodnicy rywalizujg ze sobg 1x1. Zdobycie bramki polega na przeprowadzeniu pitki
przez linie koicowg przeciwnika i zatrzymanie jej w strefie buforowej, ktéra znajduje sie
za nig. Po zatrzymaniu pitki w strefie przeciwnika (zdobyciu bramki) automatycznie
zamieniamy sie stronami i atakujemy przeciwng strone (strefe). Wskazéwki i korekta:
Zwracamy uwage na kontrole pitki, motywujemy zawodnikéw do wykonywania zwodéw

i zdobywanie przestrzeni. Uwaga: Zmiana zawodnikéw co akcje. Pole gry: 12m x 12m x 4.

Pobierz grafike i animacije
¢wiczenia!

Stopieri trudnosci | Sredni . ' | ‘




Drybling + strzat.

PROTRAINUP

Czes¢ gtowna

Cel: Zakoriczenie zadania strzatem na bramke. Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy z pita.
Zawodnik prowadzi pitke slalomem, po wyjsciu ze slalomu oddaje strzat na bramke i
przechodzi do drugiego rzedu. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na technike
prowadzenia pitki, a takze na technike strzatu. Wariant Il: Dodajemy zawodnika

bronigcego - po slalomie zawodnicy wchodzg w rywalizacje 1v1. Pole gry: cate boisko.

Pobierz grafike i animacje
¢wiczenia!

Stopieri trudnosci | Sredni . ' | ‘




CZESC KONCOWA




Prowadzenie pitki z zakonczeniem pod presjg czasu.

PROTRAINUP

Czes¢ koncowa

Przebieg, ograniczenia: Zadanie w formie rywalizacji. Zawodnicy podzieleni na dwie
grupy. Kazdy zawodnik z pitkg. Na sygnat Trenera zawodnicy krétko prowadza pitke i
konczg zadanie strzatem na bramke. Trener daje sygnat na rozpoczecie odliczajgc
5,4,3,2,1 - w tym czasie zawodnik musi zakonczy¢ zadanie strzatem na bramke.
Wskazoéwki i korekta: Akcent na prowadzenie pitki i strzat na bramke. Rywalizacja,

przegrana druzyna znosi sprzet z boiska.

Pobierz grafike i animacje
¢wiczenia!

Stopien trudnosci | tatwy . ' |
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1v1 - start do pitki.

FPROTRAINUP

\

Czes¢ koncowa

Przebieg, ograniczenia: Na sygnat Trenera, zawodnicy wprowadzajg pitke do pola gry.
Zadaniem zawodnikéw jest wygrac rywalizacje 2v1 z Trenerem i zakoriczy¢ zadanie
strzatem na bramke. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na szybkos¢ reakcji
zawodnikéw i kreowanie sytuacji ofensywnych w grze 2v1, akcent na wybiegniecie na
pozycje. Pole gry: 2x pole karne (boisko orlik). Zmiana zawodnikéw na bramce co akcje.

Uwaga: Trener po odbiorze pitki wykopuje pitke poza pole gry.

Pobierz grafike i animacje
¢wiczenia!

Stopien trudnosci | tatwy . ' | ‘






