DAMIAN NOWF\KOWISKI
ELELED

Opis ¢wiczenia

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzielni na 2 zespoty. Zadaniem zawodnikéw w
atakowaniu jest zdobycie gola. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbidr pitki.
Wskazéwki i korekta: Akcent na SFG. Zwracamy uwage na mobilno$¢ oraz podanie
pitki w “strefe konfliktu" i wybiegniecie na pozycje w fazie 1i 2. Zasada: Dynamiczna
wspétpraca w bocznym sektorze boiska. Uwaga: Podanie na drugi stupek - pitka
musi przej$¢ za 1zawodnika bronigcego. Modyfikacja: Mozemy dodac 2 mate
bramki dla zawodnikéw po odebraniu pitki - zadanie zdobycia gola na 1z 2 matych
bramek. Pole gry: Potowa boiska. Faza 1 - wymiana podar w bocznym sektorze |
Faza 2 - mobilnos¢ w polu karnym po do$rodkowaniu.

(]

materiat powstat dzieki wspétpracy

| > LIVETRG.PR0 PROTRAINUP




| RONDO

NOWHK%E\_J'L?,}:\I
. _'i u
RONDO - #1 I
ANIMACJA

FPROTRAINUP

(]

Opis ¢wiczenia

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzielni na 2 zespoty. Zadaniem zawodnikéw w
bronieniu jest odbidr pitki i wyprowadzenie pitki z pola gry. Zadaniem zawodnikéw w
atakowaniu utrzymanie sie przy pitce. Wskazéwki i korekta: Akcent na odbidr pitki.
Zwracamy zeby zawodnicy w bronieniu byli w strukturze tréjkata - utrzymanie
pozycji. Uwaga: Zawodnik w momencie przejscia z bronienia do atakowania przy
wyprowadzeniu pitki moze by¢ jeszcze atakowany przez zawodnika bronigcego -
wchodzi w rywalizacje 1v1. Modyfikacja: Mozemy doda¢ mate bramki dla
zawodnikéw po odebraniu pitki - zadanie zdobycia gola na matg bramke. Pole gry:
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ROZGRZEWKA PO KWADRACIE Z KOORD.

Opis ¢éwiczenia

Zawodnicy ustawieni tak jak na grafice. Zadanie rozpoczyna zawodnik z pitka. (1)

wykonuje podanie do partnera ustawionego po przeciwnej stronie. Po podaniu
zawodnik wykonuje ¢wiczenia ogélnorozwojowe po przekatnej. (2) Zawodnik
przyjmuje pitke kierunkowo i podaje jg do zawodnika ustawionego na stozku. Po
podaniu zawodnik idzie za pitka. (3) Zawodnik wybiega na pozycje, przyjmuije pitke i
podaje jg na poczatek ¢wiczenia. Po podaniu wykonuje ¢wiczenia koordynacyjne na
drabince.
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GRA Z TRANSFEREM 5V4
ANIMACIA

Opis ¢éwiczenia

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na grafice. Zadaniem

zawodnikéw w bronieniu jest odbiér pitki i zmiana CG. Zadaniem zawodnikéw w
posiadaniu pitki jest utrzymanie sie przy pitce. Wskazéweki i korekta: Akcent na
odbidr pitki - Press na pitke moment przejscia A/B + moment przejscia B/A - zmiana
CG. Uwaga: Gra w 2 organizacjach. Zasady gry: Boisko podzielone na 2 strefy — w 1
strefie gra 5v4 - po odbiorze pitki i zmianie CG do 2 strefy przebiega 4 zawodnikéw
zielonych i 4 zawodnikéw czerwonych. Gra jest dalej kontynuowana w strukturze
5v4. Pole gry: 25m x 25m
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OPIS CWICZENIA

Przebieg, ograniczenia: Zadanie w formie zabawy z rywalizacjg. Zawodnik przy pitce
wykonuje podanie gérne do partnera, ktéry z przyjmuje pitke i musi oddac strzat na
bramke. Uwaga: Wyznaczamy sztywno czas 10minut - po zakorczeniu czasu zespét,
ktéry zdobyt mniej bramek zbiera sprzet.
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OPIS CWICZENIA

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na grupy 3 osobowe. 1 - zawodnik
wykonuje przeskoki przez ptotki lekkoatletyczne, 2 - zawodnik wykonuje zadanie na
stozkach SKIP. 3 - obiega tyczke i wykonuje sprint 100% do stozka. Wskazéwki i
korekta: Zwracam uwage na prawidtowe wykonanie zadan. Zawodnicy sami
dobierajg zadania na stozkach. Uwaga: Zadanie poprzedzamy stretchingiem
dynamicznym.
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