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CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

PROTRAINUP

PROTRAINUP

Prowadzenie oraz gra 1x1 w chaosie

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy dobrani w pary wykonuja okreslone
zadania:

- zawodnik bez pitki wykonuje ¢wiczenia ksztattujace,
zawodnik z pitkg biegnie za nim nasladujac go;

- zawodnik z pitka chroni pitke, zawodnik bez pitki ma
za zadanie wybic¢ j3;

- zawodnicy grajg 1x1 na dowolne bramki, wygrywa
ten ktory zdobedzie wiekszg ilos¢ bramek.

10’

Akcent motoryczny — Zwinnos, sita.
Przebieg, ograniczenia:

- jeden zawodnik ma szarfe (oznacznik) wtozona z tytu
w spodenki i musi z nig przebiec na drugg strone,
zawodnik drugi ma za zadanie zabra¢ szarfe
partnerowi.

- Zawodnik niebieski broni pitki nie dajac jej dotkngé
przez zawodnika czerwonego (mini-zapasy).

Uwagi:

Pary dobieramy wzrostowo i wagowo. Przy zblizonych
parametrach fizycznych zawodnikéw w catym zespole
co kilka powtérzen zmieniamy éwiczacych w parach.

10

.

Py

CZESCE GEOWNA

PROTRAINUP

Gra 4x4 + 2BR

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnikéw atakujacych jest wykonanie
podania za linie przeciwnika i zdobycie bramki ze
strefy przed bramka. Zadaniem zawodnikéw bez pitki
jest odbidr pitki i przejscie do dziatarn w ofensywie.

Uwagi:

Zawodnik moze wprowadzi¢ pitke w strefe strzatu, ale
bramka liczona jest za 1. Po podaniu i wbiegnieciu w
strefe bramka liczona za 2. Strefy strzatu zaleca sie
zrobi¢ dtugie, by zacheca¢ zawodnikéw atakujgcych
do czestego podania tam pitki, a zawodnikdéw
bronigcych do szybkiego odbioru pitki (a nie bronienia
linii), co bedzie prowokowato drybling i gre 1x1.

20



https://youtu.be/dN6JlJyXcFQ
https://youtu.be/dN6JlJyXcFQ
https://youtu.be/uXQZ2vC-mKU
https://youtu.be/uXQZ2vC-mKU

CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

PROTRAINUP

Gra 4x4 na 4 bramki

Przebieg, ograniczenia:
Gra j/w., ale kazda druzyna broni i atakuje dwdch
matych bramek.

Uwagi:
Zawodnicy po 20’ zmieniajg boiska i przechodzg do
Gry 4x4 + 2BR i na odwrot.

Wskazowki i korekta:
W strefie Srodkowej zachecamy do gry 1x1 w ataku.
Mozna potaczy¢ zawodnikéw w pary, co zmusi ich do

gry 1x1.

Gra 9x9

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnikéw atakujacych jest zdobycie
bramki. Po podaniu w strefe wysoka i wbiegniecie tam
zawodnika bramka liczona za 2. Gre zawsze
otwieramy do strefy niskiej, gdzie podejmujemy
préby gry 1x1.

Wskazoéwki i korekta:
- odwaga w pojedynkach 1x1;
- szybkos¢ dziatania z pitkg w grze 1x1.

20

20

Drybling, podanie i strzat

Przebieg, ograniczenia:

Prowadzenie pitki w kierunku tyczki, wykonanie
zwodu i podanie pitki do wychodzacego na pozycje
partnera, ktéry oddaje strzat do bramki.

Uwagi:

Wyznaczone strefy pozostajq z gry w czesci gtownej.
Po kazdej akcji zawodnicy zamieniajg sie miejscami.
Cwiczenie wykonywane w dwdch organizacjach. Na
drugiej potowie podanie z prawej na lewga strone. Po
5’ zawodnicy zmieniaja potowy(uderzenia prawg i
lewg noga).

Wskazoéwki i korekta:
- szybkos¢ wykonywania zwodu;
- podniesienie gtowy przed uderzeniem do bramki.

10’

n ,4taczy Nas Trening” — Razem zmieniamy polskie szkolenie!



https://youtu.be/7p8DmiFGqf0
https://youtu.be/7p8DmiFGqf0

