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CZESC KONCOWA

Grafika Opis / Ograniczenia Czas
Doskonalenie dryblingu 10’
PROTRAINUP
o) Techniczne zadania na koniec treningu. 2-3 sekwencje
5 zwodow, ball mastery i zonglerka
+Q

Kup ksigzke
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Trener

Asystent

Temat zajeé

Prowadzenie/drybling

Cel gry

Kreowanie sytuacji bramkowej / Odbiér pitki.

Zasady gry

Zdobyw

anie przestrzeni

Dziatania

Podanie i przyjecie pitki.

Kategoria

Mtodzik

Data

Czas zajec

90 min.

Nr. zajec

3

Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki

drabinki

inne

Liczba

20 4 20

Kom.

8

Grafika

Opis / Ograniczenia Czas

PROTRAINUP

Prowadzenie z akcentem na percepcje 10’
Zawodnicy w wyznaczonym polu prowadza pitki i
wykonujg zadania techniczne. Kazdy z nich ma
przypisany numer. Na sygnat trenera (wskazanie
numeru), gracze przypisani do danego numeru muszg jak
najszybciej obiec jeden z pachotkdw zewnetrznych i
wroécié do Srodka.

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

PROTRAINUP

o9

Sztafeta 15’

Pierwsi zawodnicy ruszajg na sygnat trenera, musza
dobiec do kolejnej bazy — wéwczas startuje kolejny gracz
itd.

Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza wykona caty obwad.

Modyfikacja: gracz startuja z réznych pozycji — na
przyktad pozycji lezacej.

Opis / Ograniczenia Czas

CZESC GROWNA |

Gra 2v1 z obiegiem 25
Gre rozpoczyna zawodnik niebieski. Wprowadza on pitke
do $rodka i odda strzat na bramke. Po tym do gry
wchodzi kolejna dwojka. Zawodnik z6tty z pitka
wykonuje podanie, a nastepnie wykonuje obieg za plecy
—ich zadaniem jest zdobycie bramki. Obronca po
odbiorze atakuje mate bramki.

Kup ksigzke
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
| [t FROTRAINUP Gra 7v7 z bramkarzami 25’
®
Akcentujemy zdobywanie przestrzeni. Skupiamy sie na
= o O tym, aby zawodnicy nie starali sie gra¢ do tytu lub w
<z( @) ) poprzek, a zamiast tego powinni gra¢ do przodu —
% poprzez prowadzenie, drybling lub podanie
& O zdobywajace.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
Wyzwanie strzeleckie 15’
- | —— - PROTRAINUP

CZESC KONCOWA

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gracz na linii
koncowej wykonuje podanie do gracza ustawionego za
pachotkiem, ten wykonuje przyjecie kierunkowe lub
wymienia podanie z nim i oddaje strzat. Po tym
nastepuje zamiana miejsc.

Wprowadzamy druzynowg rywalizacje. Przegrana
druzyna jest odpowiedzialna za posprzatanie sprzetu.

Kup ksigzke
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Trener

Asystent |

Temat zajeé

Bronienie w mniejszosci liczebnej

Cel gry Odbidr pitki w strefie wysokiej Zasady gry | Odbidr/asekuracja
Dziatania Skok pressingowy, odbidr Kategoria | Mtodzik
Data Czas zajec 90 min. Nr. zajec 4 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachoftki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4 4 ptotki
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
PROTRAINUP Schemat podan — zamkniety 15
Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Wykonujg schemat
podan, a nastepnie prowadzenie na poczatek.
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S Wstawka motoryczna 15
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E—" o Obwdd stacyjny. Praca 3 serie x 90 sekund.
©
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- 1. Skoki przez ptotki
2. Bieg wahadtowy
3. Drabinka koordynacyjna
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
% ! PROTRAINUP Gra 4v4 +1N + BR 30
T $ ; 1 3\ Zadaniem druzyny z pitkg jest otwarcie gry krétkim
/ . (@) \\ \ podaniem i zdobycie bramki. W momencie posiadania
/ \ \
- / 0 : —"—"@ ' o pitki przez bramkarza, na potowie druzyny moze by¢
< ® \ tylko trzech przeciwnikéw.
= \
g o o o \\ Przewage przy otwarciu gry powinien robi¢ gracz
Q Y ) \\ \ neutralny. Akcentujemy wykonanie odpowiedniego
w /F‘Zfﬁ \ \ skoku pressingowego.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
‘ ) PROTRAINUP Gra 7v6 + BR 20
T M) ‘ |
/ o / - @ \\ \ Zadaniem druzyny grajacej w przewadze jest otwarcie
/ L - \ \ . . . 4 . .
_ / @ \%_—,70— \ gry i zdobycie bramki. Obroricy po odbiorze atakujg
< ) i \ bramke rywali.
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Kup ksigzke
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Trener Asystent
Temat zaje¢ | Reakcja w fazach przejsciowych
Cel gry Kreowanie sytuacji bramkowej / Odbiér pitki. Zasady gry z:;)bywanle przestrzeni/wsparcie/asekuracja of.
Dziatania Podanie i przyjecie pitki/drybling/odbior Kategoria | Mtodzik
Data Czas zajec 90 min. Nr. zajec 10 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
PROTRAINUP Aktywacja techniczna 10’
N Zawodnicy prowadzg pitki w wyznaczonym polu i
> Q wykonujg zwody/zmiany kierunkdéw przy stozkach.
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S Zmiany kierunku biegu 15
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wr .f.(g Zawodnicy wykonuja rézne starty ze zmiang kierunku
o .0 o .
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
FROTRAINUP Gra od 1v0 do 2v2 25’
y A
/ \ Gre rozpoczyna zawodnik z pitka, ktéry wprowadza ja na
- potowe rywala i oddaje strzat. Po tym do gry wchodzi
<z( kolejny gracz i nastepuje gra 1v1. Kolejny do gry wchodzi
% e drugi gracz z6tty (gra 2v1) i niebieski (gra 2v2).
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
PROTRAINUP Gra 2v1 z przejsciem do 3v2 25’
/ Progresja wczesniejszej gry. Tym razem rozpoczynamy
= od gry 2v1. Nastepnie przechodzimy do gry 3v2.
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Kup ksigzke
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