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Trenerzy: Klonek Krzysztof, Barbara Zelichowska Rocznik: 2005 i mt.
Data: 23.09.18r. Godz.: 14:00 Czas: 90’ | Miejsce: Boisko Sektor: Cate llos¢: 18

Wymiar taktyczny. Wymiar techniczny. Wymiar motoryczny. Wymiar psychologiczny.

1. Czes¢ wstepna. Rozgrzewka.
Intensywno$¢: Srednia | Czas: 30’

1. Przedstawienie modelu pracy w kadrze U14 i omdwienie Rys.1
zajec. 5’ (Rys.1)

Gra 4 x 2 ze zmiang strony (rys.1) 5’ Pole gry podzielone na dwie
strefy. Kazdy z zespotdow ma swojg strefe, w ktérej gra na
utrzymanie w przewadze 4v2. Wielkos$¢ pola gry czy ograniczenia w
liczbie kontaktéw wg wuznania trenera. Zadaniem dwojki
zawodnikow bronigcych (czerwonych) jest odebrac pitke i zagrac jg
do jednego z partneréw w swojej strefie, a nastepnie jak najszybciej
odbudowaé pozycje w swojej strefie. Zawodnicy biali po stracie
pitki, najpierw starajg sie uniemozliwi¢ podanie do drugiej strefy
(szybki doskok!), a nastepnie, jesli to sie nie udato, dwdch z nich
przebiega do strefy czerwonych i stara sie pitke odzyskac. Gra jest
kontynuowana analogicznie przez okreslony wczesniej, przez
trenera, czas.

2. Rozgrzewka z pitkami oraz rozgrzewka dynamiczna bez pitek.
10’ (Rys.2)

Ustawienie jak na schemacie. Druzyna podzielona na dwa zespoty.
Jeden zespot w Srodku z pitkami, drugi na zewnatrz bez. Zawodniczki
z pitkami szukaja podania do partnerki na zewnatrz i wymieniajg sie
podaniami. Catos¢ przeplatana z rozcigganiem dynamicznym. W
ostatniej czesci zwracana uwaga na doskok po zagraniu i
odprowadzenie przeciwnika.

3. Gra1x1. (Rys.3)

Ustawienie wg schematu. Zawodnik z pitkg po podaniu do
przeciwnika staje sie obroncg i wykonuje natychmiastowy doskok z
probg odbioru. Atakujacy stara sie jak najszybciej przeprowadzi¢
pitke przez boczng bramke.
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3. Czesc gtéwna. Rys.4
Intensywnos¢: Wysoka | Czas: 80’

1.Faza przejSciowa w grze 1x1 15’ (Rys.4)

Druzyny ustawione za dwoma swoimi bramkami. Gre zaczyna
zawodnik czerwony, ktéry atakuje bramke przeciwnikow, dochodzi
do pojedynku 1v1. Po skoriczonej akcji (pitka poza polem gry, gol
itd.) automatycznie pierwszy zawodnik biaty atakuje bramke
przeciwnikow, a zawodnik czerwony, ktéry atakowat w poprzedniej
akcji staje sie obrorca (przejscie A-O).

unicizach

2 Gra 2x2 na dwie bramki (Rys. 5) Rys.5
Zawodnicy ustawieni jak na rysunku za obiema bramkami.
Cwiczenie rozpoczyna zawodnik czerwony dfugim, gérnym
podaniem do swojego partnera ustawionego po przeciwlegtej
stronie. W momencie przyjecia (pierwszego kontaktu z pitkg)
drugiego z zawodnikéw czerwonych wszyscy pozostali wbiegaja w
pole gry. Rozpoczyna sie pojedynek 2v2, czerwoni atakujg bramke,
ktorej broni z6tty bramkarz. Biali po odbiorze pitki (przejscie 0-A)
atakujg na przeciwng bramke. Gre kontynuujemy do momentu, az
pitka opusci pole gry lub ktorys z zespotdow zdobedzie bramke.

3. Gra 4x2 -> 6x4 (rys.6) Rys.6
Pole gry — maty kwadrat o bokach 5x5m oraz duzy kwadrat o bokach
15x15. Zawodnicy ustawienie wg schematu.

Zawodnicy niebiescy rozpoczynajg gre 4x2 w matym kwadracie. Ich
zadaniem jest utrzymanie sie jak najdtuzej przy pitce. W momencie
odbioru pitki przez zawodnikéw czerwonych uruchamiajg oni jak
najszybciej swoich partneréw ustawionych na $cianach duzego
kwadratu przechodzac do gry 6x4. Po stracie doskakujg do
przeciwnikdw i starajg sie btyskawicznie odebra¢ pitke badz
przerwac akcje przeciwnikéw.

4. Gra wtasciwa 9x9. 25’ (rys.7)
Podziat na dwa zespoty wg klucza przypisanego do powotan. Bez
coachingu

3. Czes¢ koricowa. Podsumowanie zajec
Intensywnos¢: Niska | Czas: 5'
1. Podsumowanie zajec 5’

Whioski:



