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

1. Faza rozgrzewki. Gra uproszczona 4x2
Intensywnos$¢: Srednia ‘ Czas: 15
Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Zawodnicy UnicJach
czerwoni grajg na utrzymanie pitki z zachowaniem
ustawienia w rombie i obrong 4 bramek. Po dwéch
minutach zmiana srodkowych.

Cel: Celem zawodnikéw w srodku jest odbiér pitki i
zdobycie jeden 1z czterech bramek. Celem
zewnetrznych jest utrzymanie pitki, a po stracie
zawezenie i odbior przy jednoczesnej obronie
bramek

Forma rywalizacji: Wygrywa dwadjka, ktéra zdobedzie
najwiecej bramek.

2. Uderzenia w formie rywalizacji grupowe;j.
Intensywnos¢: $rednia. | Czas: 40’ Cwiczenie nr 1.
Zawodnicy podzieleni cztery zespoty po 11 oséb+
bramkarz. Dwa zespoty rywalizujg na jedng bramke.
Strzat oddaje raz jedna druzyna raz druga.
Bramkarze bronig na zmiane druzynie przeciwne;j.
Kazda druzyna rywalizuje raz ze sobg. Jesli wygra w
danym ¢wiczeniu zdobywa trzy punkty.

Cel: Zdoby¢ bramke.

Cwiczenie nr 1- uderzenie z bocznych sektoréw
boiska.

Podanie pitki do zawodnika ustawionego na
wysokosci pola karnego, nastepnie wykonanie
podania zwrotnego i strzal na bramke za pola
karnego. Po 6’ zmiana stron

Cwiczenie nr 2.

Cwiczenie nr 2 — uderzenie pitki z powietrza
Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie. Zonglerki
podanie pitki gérnej, przyjecie i odegranie pitki na
strzat. Jesli pitka nie dotknie ziemi bramka liczona za
dwa, Jedli raz sie odbije to liczona za jeden. Po 6
zmiana stron.

Cwiczenie nr 3.

Cwiczenie nr 3- uderzenie pitki po dosrodkowaniu
Dosrodkowanie z bocznej strefy na dwdjke
wbiegajgcych napastnikébw. Bramka zdobyta z
powietrza z pierwszej pitki liczona podwdjnie. Po
dwoch kontaktach liczona za jeden. Po 6’ zmiana
stron
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3. Rzuty Karne rywalizacja indywidualna

Intensywnos¢: niska ‘ Czas: 20’

Zawodnicy w swoich zespotfach rywalizujag miedzy
sobg o krdla karnych do momentu az zostanie jeden
zawodnik. Poézniej najlepszy z kazdego zespotu
rywalizuje z pozostatymi.

Dla wygranego skromna nagroda.

Wygrywa bramkarz, ktéry pusci najmniej bramek.

Bramkarze: Wejscie w trening z zespotem po 15 minutach.

Whnioski: Zabawa w formie strzeleckie;j.




