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Konspekty treningowe dla 



Trener Asystent
 Bronienie 

Cel gry Zasady gry Powstrzymanie asekuracja
Kategoria Orlik

Data   90 min.  18   
Przybory  bramki oznaczniki   tyczki drabinki inne 

Liczba 20  20 Kom.  4   
 

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

 
 

 
 

  
  

 
 

 

 

 

Wstawka motoryczna 
 
Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Zadaniem zawodnika 

 
zadania koordynacyjne. 
 
Po akcji zamiana stron. 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

Gra falowa 3v3 + BR 
 
Zawodnicy  

 wygrany 
 

 
 

 

 
Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

Gra 7v7 
 

 indywidualne (krycie, 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook


 
Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 
 

Wyzwanie strzeleckie

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gracz na linii 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook


Trener Asystent
 Otwarcie gry 

Cel gry
Kreowanie sytuacji bramkowej 
podaniem 

Zasady gry Zdobywanie przestrzeni, wsparcie

  Kategoria Orlik 
Data   90 min.  19   

Przybory  bramki oznaczniki   tyczki drabinki inne 
Liczba 20  20 Kom.  4   

 

 

 
 
 
 
 

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

 
 
Zawodnicy 

 
 

  
  

 
 

 

 

Wstawka motoryczna   
 

rywala poza wyznaczone pole. 
 
Co 2-3 minuty wymiana par. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

 

Gra 2v2 na cztery bramki 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Gra 3v3 na cztery bramki (3 strefy) 
 

zawodniku). 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook


 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafika Opis / Ograniczenia Czas
 

 

Gra 7v7 ze strefami otwarcia gry

otwarcia gry  

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 
 

Zabawa impuls 
 

podawany jest w momencie . Start 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook


Trener Asystent
 Otwarcie gry 

Cel gry
podaniem 

Zasady gry Zdobywanie przestrzeni, wsparcie

  Kategoria Orlik 
Data   90 min.  20   

Przybory  bramki oznaczniki   tyczki drabinki inne 
Liczba 20  20 Kom.  4   

 
Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

 
 

 
 

  
  

 
 

 

 

 

Wstawka motoryczna - plyometria 
 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

Gra 4+BR v 3 (otwarcie gry) 
 

 
 

 

 

 
Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

 

Gra 7v7 ze strefami otwarcia gry 
 

otwarcia gry  
pierwsze podanie od 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook


Grafika Opis / Ograniczenia Czas

 

Rywalizacja strzelecka 

 kierunku 
biegu. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kup książkę

http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook

