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Trener Asystent |
Obszar i faza | Atakowanie | otwarcie gry i budowanie niskie
Zasady gry Przestrzen Motoryka Sita
Zachowania | Wsparcie utrzymujace i zdobywajgce Kategoria c1/c2
Data Czas zajec 90’ Nr. zajec 2|1 Liczba zawodnikow 18-22
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 2x7 3 kolory komplet - 16 - -
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
Aktywacja techniczna 12’
Zz Zaczynamy od dynamicznej rozgrzewki ogélnorozwojowej (okoto 4’). Nastepnie w ograniczonym polu zawodnicy wykonujg ¢wiczenia techniczne z pitkami (sekwencje zwodow, ball
&" mastery, zonglerki zadaniowe). Akcentujemy wysokg jako$¢ techniczng wykonania zadania.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
TSy Wstawka sitowa z gra 1vl 15’
Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Dwdch graczy w srodku wykonuje ¢wiczenia
sitowe w parach (mocowanie), a gracze na zewnatrz wykonujg skoki przez
ptotek koordynacyjny — czas pracy 15”.
<=t Po tym nastepuje gra 1v1 — gracze srodkowi z pitkami musza wygra¢ pojedynek z
z obroricami i przeprowadzi¢ pitke za linie koricowa. Po zakoriczonej akcji
L nastepuje zamiana rél.
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CZESC GEOWNA |

CZESC GEOWNA I

PROTRAINUP

Gra3v3 +3N

Zawodnicy podzieleni na trzyosobowe zespoty. Dwa z nich utrzymuja sie przy
pitce, a trzeci ma zadanie odebrac pitke — druzyna, ktdra straci pitke przechodzi
do bronienia.

Coaching:
1. Tworzenie duzego boiska (odlegtosci miedzy zawodnikami), aby
wykorzystaé przewage liczebna.
2. Wsparcie gracza z drugiej druzyny (lub dwdch) na potowie, na ktorej
znajduje sie pitka.

6x90”

PROTRAINUP

Gra falowa 5v5 + N

Na skréconym polu gry odbywa sie gra 5v5 + N. Zadaniem atakujgcych jest
otwarcie gry krétkim podaniem i zdobycie bramki — obroricy po odbiorze
uderzajg na bramke rywali.

6x5’
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PROTRAINUP

PROTRAINUP

CcZESC KONCOWA

Druzynowa rywalizacja w poprzeczki.

Zawodnicy podzieleni na zespoty (zgodnie z wczesniejszg gra) rywalizujg w konkursie poprzeczek.

Finalizacja otwarta — ustawienie w ataku zgodnie z modelem gry 15’
Pitke wprowadza trener do jednego z zawodnikdéw, dalszy przebieg akcji zalezy
juz od samych graczy.
Modelowe zachowania.

1.  Ruch napastnika na prostopadta pitke od gracza numer 10

2. Ruch gracza numer 10 na wolne pole w pétprzestrzeni

3. Ruch gracza trzeciego w obrebie pola karnego rywala

4. Koncept ‘daj i idZ’ —zawodnik po podaniu wykonuje ruch na wolne

pole.
10"
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Trener Asystent |
Obszar i faza | Atakowanie | otwarcie gry i budowanie niskie
Zasady gry Przestrzen Motoryka Wytrzymatosé w grach
Zachowania | Wsparcie utrzymujace i zdobywajace, zmiana centrum gry Kategoria c1/c2
Data Czas zajec 90’ Nr. zajec 212 Liczba zawodnikéw 18-22
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 6xmate, 2x7 3 kolory komplet 12 10 - Ptotki x 9
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
I Omoéwienie tematu zajec i przedstawienie pomystéw na otwarcie gry, ktére 15’
beda realizowane podczas zaje¢.
1. Rotacje srodkowych pomocnikow
2.  Tworzenie przestrzeni dla partnera
3. Zmiana centrum gry
<
P Koordynacja z pitkami
wr
|_
%
= Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gracze wykonujg ¢wiczenia na ptotkach
:5 koordynacyjnych, nastepnie prowadzg pitke z uderzeniem do matej bramki.
N Gracze za bramkami, zabierajg pitki i prowadzg je strefy z pitkami i przechodza
na koniec rzedu.
Modyfikacja, gracz prowadzacy pitke wymienia podanie z graczem ustawionym
za bramka.
ST Rondo 4v2+2v2 z akcentem na otwarcie gry 6x2’
Zadaniem zawodnikéw w pierwszej strefie jest otwarcie gry i uderzenie do
matych bramek. Druzyna rywali wykonuje pressing, chcac odebrac pitke.
Gracze ustawieni wyzej, mogg schodzi¢ do strefy buforowej.
<zt 1. Akcentujemy rotacje zawodnikéw ustawionych wyzej.
g 2. Wydtuzamy i rozszerzamy pole gry, aby utrudni¢ rywalom krycie w
U] strefie wysokiej.
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CZESC KONCOWA

Podsumowanie zajec.

Na koniec zawodnicy uderzajg rzuty wolne.

Gra 11 v 11 ze strefami buforowymi

PROTRAINUP

Gra zawsze rozpoczynana jest od otwarcia gry. Akcentujemy realizacje zasady
przestrzeni (wykorzystujemy cate boisko, aby utrudni¢ rywalom zatozenie
pressingu) — do pokrycia jest piec stref.

Strefy buforowe (z6tte) nie mogg by¢ zajmowane przez zawodnikow w
posiadaniu pitki — gracze musza do nich zbiegac, aby da¢ wsparcie graczom.

4x10’

PROTRAINUP

Gra 11v 11 bez SFG 3x8’
Swobodna gra 11 v 11. Za kazdym razem, gdy pitka opusci boisko, trener
wprowadza jg do jednej ze stref otwarcia gry.
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