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

1.Faza rozgrzewki. Rozgrzewka.

Intensywnosé: sredhnia. Czas: 15

5 min streaching dynamiczny

7 min Gra 6x2

Podania na 1/2 kontakty. Nie wolno podawac¢
wzdtuz linii prostej — pitka musi przecig¢ dwie linie.
Kto straci pitke wchodzi jako obrorica.

CEL: doskonalenie podania, prawidfowa postawa
pitkarska, sita podania, pozycja otwarta,
obserwacja obroricow.

2. Faza orientacji. Forma scista.

Intensywnos¢: srednia. Czas:7

Gra w obronie 8x8+2

Boisko: strefa srodkowa / ustawiamy gre na obu
potowach. Celem jest zagranie pitki miedzy
obroricami (w tzw. ,dziury”)

Norma do gry: Gre rozpoczyna trener podaniem do
jednej z druzyn (8). Zawodnicy ustawieni na swojej

potowie (5) 4,5,6,2,3, - zaw 2,3 mozliwosé
przechodzenia na  pofowe  przeciwnika. W
srodkowym kole zaw 8,10 — neutralni — nie

atakujemy  tych  zawodnikéw. Na  pofowie
przeciwnika 7,9,11. Nie wolno odbiera¢ pitki
neutralnym. Mozna tylko przeciwnikom odebrac
pitke lub przecig¢ pitke od neutralnych lub zagrana
do neutralnych — odbiér poprzez zawezZenie.
Aktywna gra napastnika za plecami obroricow
szukanie przestrzeni miedzy obroricami.

Pytania : Probujesz grac do przodu? Jak ustawiasz
ciato, zeby grac do przodu? Jak reagujesz po stracie?

CEL: Aktywna gra zawodnikow bez pitki, zmiana
centrum gry, gtowny cel zagranie do napastnika
lub wymiennie pomocnikéow




3.Faza praktyki. Srednia gra taktyczna.

Intensywnosé: wysoka Czas: 15

Gra 6 x5

Boisko: pofowa

Norma do gry: Gre rozpoczyna bramkarz rzutem od
bramki- podaniem do 6/4/5. Obroricy 2,3, oraz
pomocnik 6 gra na 3 bramki. Zawodnicy 7,8,9,10,11
odbidr pitki (jezeli sie uda pressem z sredniego do
wysokiego) - gramy do finalizacji na bramke z
bramkarzem. Cierpliwe budowanie ataku
pozycyjnego.

Pytania:

Czy jestes aktywny (ustawienie ciata — reakcje)?

Czy obserwujemy sie w ataku — zajmujemy strefy po
sobie? Jak reagujemy po stracie pitki? [krok do
przodu — najblizszy zawodnik pressuje]

CEL: Zadanie w ataku:

Mata gra kombinacyjna, zmiana centrum gry,
aktywna gra bez pitki, proba zakonczenia akcji
strzatem na bramke.

Obronicy po odbiorze atak do (3) bramek

4. Gra taktyczna lub gra globalna.

Intensywnos¢: wysoka. | Czas: 50

Gra wfasciwa.
CELE: z poprzednich cwiczen wktadamy w gre.
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