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PROTRAINUP

PROTRAINUP

Przeprowadsz przez linie

Przebieg, ograniczenia:
Zadaniem druzyny w fazie atakowania jest

przeprowadzenie pitki za linie koricowa. Zawodnicy w 10
fazie bronienia po odbiorze maja to samo zadanie ale

w przeciwnym kierunku.

Wskazéwki i korekta:

Krétkie prowadzenie. Kontrola i tempo prowadzenia

pitki. Decyzja o kierunku dryblingu na podstawie

obserwacji przeciwnika.

Uwagi:

Cwiczenie na dwie organizacje.

Zdobywanie przestrzeni

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnika jest wprowadzic¢ pitke do 10’

kwadratu i w zaleznosci od pozycji obrorncy
wyprowadzi¢ z niego pitke i wykona¢
strzat/uderzenie do jednej z dwdch matych bramek

Wskazoéwki i korekta:
Krétkie prowadzenie pitki. Zmiana kierunku i tempa
prowadzenia pitki.

Uwagi:
Cwiczenie na dwie organizacje.
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Gra 3x3 i 4x4 na 4 bramki

Przebieg, ograniczenia:
Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest
zdobycie gola na jedng z dwdch matych bramek.

Wskazoéwki i korekta: Krdtkie prowadzenie pitki.
Zmiana kierunku i tempa prowadzenia pitki.

Uwagi:
Cwiczenie na dwie organizacje.

Gra 7x7

Wskazowki i korekta:

Zmiana tempa prowadzenia pitki podczas dryblingu.
Decyzja o kierunku dryblingu na podstawie
obserwacji przeciwnika.
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Sam na sam z bramkarzem

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy wywotani przez trenera maja za zadanie
jak najszybciej strzeli¢ bramke po prowadzeniu pitki
od potowy boiska (typ: orlik).

Uwagi:
W przypadku wiekszej liczby zawodnikéw niz 12
konkursu na dwie organizacje (4 bramki).
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n »taczy Nas Trening” — Razem zmieniamy polskie szkolenie!




