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Trener Asystent

Temat zajec Strzaty

Cele gry Zdobycie bramki Zasady gry Zdobywanie przestrzeni

Dziatania Drybling, strzat Kategoria Zak

Data - Czas zajet 75 min Nr zajec 4 Liczba zawodnikow 10 lub wiecej
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki bramka mata

Liczba 12 2 12 20 - - - 6

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

PROTRAINUFP

\

Gonitwa w parach

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy dobrani w pary stajg z pitkami

CZESE GLOWNA

prowadzenie, drybling. Celem zawodnikéw
bronigcych jest odbidr pitki i jak najszybsze
podanie do trenera (lub strzat na 2 przeciwne
bramki). W progresji ¢wiczenia trener dodaje
zawodnika gonigcego.

Wskazéwki i korekta:

- Akcent na ruch zwodny w pojedynkach.

- Sita i precyzja strzatu.

Uwagi:

- Po oddanym strzale zawodnik atakujacy staje sie
zawodnikiem bronigcym.
- Dwie organizacje ¢wiczenia.

naprzeciwko siebie. Na sygnat trenera jeden z 10’
zawodnikdw goni drugiego wokdt pachotkow
ustawionych pomiedzy ¢wiczacymi z réwnoczesng
kontrolg pitki. Po dotknieciu rywala w ramie
nastepuje zmiana rél.
E Wskazowki i korekta:
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S Zwracamy uwage na kontrole pitki.
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: i |Gralxiz kierunkiem ataku.
E Przebieg, ograniczenia:
E Zawodnicy prowadzg gre 1x1. Celem zawodnikéw
= atakujacych jest zdobycie bramki poprzez
ﬁ % prowadzenie, drybling na jedng z dwdch bramek. 10
S a Po strzale zawodnik wykonuje przyspieszenie w
kierunku bramki do ktérej oddat strzat. Celem
zawodnikow bronigcych jest odbior pitki i strzat do
jednej z dwdch bramek ustawionych po
przeciwlegtej stronie.
Wskazoéwki i korekta:
Akcent na Swiadomy wybdr kierunku ataku.
Sita i precyzja strzatu.
Uwagi:
Zamiana zawodnikdw bronigcych na atakujgcych.
Dwie organizacje ¢wiczenia.
Sl | Gra 1x1 + B z przeciwnikiem z przodu.
Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy prowadzg gre 1x1. Celem zawodnikéw
\ atakujgcych jest zdobycie bramki poprzez -
A



https://youtu.be/LtOklU9dVTU
https://youtu.be/LtOklU9dVTU
https://youtu.be/VThtr8d-JG4
https://youtu.be/VThtr8d-JG4

CZESEC KONCOWA

PROTRAINUP

PROTRAINUF

Gra 3v3 + Br na 3 bramki.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy prowadzg gre 3x3 + Br. Zadaniem
zawodnikow atakujacych jest zdobycie bramki,
zaktadajgc  wspodtprace poprzez  wymiennosé
pozycji i zdobywanie przestrzeni do oddania
strzatu. Zadaniem zawodnikéw bronigcych jest
odbidr pitki i przejscie do dziatan w fazie
atakowania poprzez zakoriczenie akcji strzatem do
jednej z dwdch bramek.

Wskazéwki i korekta:
Akcent zakoriczenia akcji poprzez zdobywanie
przestrzeni;

Uwagi:
Zamiana zawodnikow atakujgcych i bronigcych.

25’

Czas reakcji w formie zabawowej.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy ustawieni w parach naprzeciwko
siebie. Pomiedzy zawodnikami ustawione s3 3
stozki w réznych kolorach i dwie pitki. Trener
wydaje komendy (np. uszy, nos, kolana) a
zawodnicy majg za zadanie jak najszybciej dotkngc
u siebie wskazane miejsca. Na komende z kolorem
stozka zawodnik ma za zadanie jak najszybciej
dostarczy¢ do trenera wskazany stozek i wrdcic po
pitke by odda¢ strzat do bramki ustawionej za
SWo0j3a organizacja.

Wskazéwki i korekta:
Akcent na czas reakcji i strzat do bramki.

Uwagi:
Zabawa na 2 duze bramki lub 6 matych bramek.

10’

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



https://youtu.be/vHXGmDiEFLg
https://youtu.be/vHXGmDiEFLg

