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Atakowanie - zdobywanie przestrzeni, przyjecie pitki w petnym biegu
Zdobycie bramki Zdobywanie przestrzeni, wsparcie

Drybling, przyjecie, podania, strzaty Szybko$¢, czas reakcji

Zonglerka ziemia-noga - Dzieci zongluja z odbiciami od ziemi, na zmiane lewa i prawg noga. Licza na gtos iloé¢ podbic.
Podbicia pitki do zonglerki - Zawodnicy podbijajg pitke réznymi, wskazanymi przez trenera sposobami (1. Podstawowe -
jedng noga cofamy podeszwa i podbijamy prostym podbiciem; 2. Dwie nogi - jedng nogg cofamy podeszwa i drugg podbijamy
prostym podbiciem; 3. Szybkie tgczenie ndg - pitka lezy miedzy stopami przy czubkach butéw, podbicie poprzez szybkie
ztgczenie stdp i podrzucenie pitki). Kazde podbicie wykonujemy kilka razy, po podbiciu 3-4 zonglerki i znowu podbicie z ziemi.
Cwiczenie w parach - przyjecie pitki w biegu

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy dobrani w pary, ustawieni na
linii bocznej, jeden za drugim. Zawodnik ustawiony z tytu podaje
pitke miedzy nogami partnera (ktéry stoi w rozkroku), w tym
momencie zawodnik rusza, dogania pitke i przyjmuje jg w przéd, 20’
(w petnym biegu). Nastepnie okraza stozek, prowadzi pitke do
potowy odlegtosci i podaje do kolegi.

Wskazowki i korekta: Koncentracja, czas reakcji, przyjecie pitki
w przéd (w petnym biegu), dynamika.

Uwagi: Po kazdym powtdrzeniu nastepuje zmiana rél.

Czesci ciata i pitka - Dzieci stoja w parach twarzg do siebie (jedna pitka na pare). Pary ustawione jedna obok drugiej,

w odlegtosciach kilku metréw od siebie. Trener wywotuje czesci ciata, ktdre dzieci muszg dotknac reka. Gdy padnie hasto
»pitka” dzieci jak najszybciej prébuja zabrac pitke stopg do siebie. Kto zabierze pitke zdobywa punkt.

Gra 2 x 1 + BR z powracajacym (przyjecie pitki w biegu)
Przebieg, ograniczenia: Trener rozpoczyna gre podaniem do
jednego z atakujgcych. Zadaniem atakujgcego jest przyjac pitke
w przéd (w petnym biegu) i zakonczy¢ akcje 2 x 1 strzatem
(obowigzuje strefa strzatu). Zadaniem bronigcego jest powrét do
obrony, odbidr pitki i podanie jej do kolegi stojacego w bramce 20
z pachotkow.

Wskazowki i korekta: Zdobywanie przestrzeni, przyjecie pitki

w przdd (w petnym biegu), drybling, podania, strzaty.

Uwagi: Dwie organizacje. Po zakonczonej akcji ruszaja kolejni
zawodnicy. Zmiana rdl i pozycji co kilka minut.

Gra 3 x 2 + BR z powracajagcymi (przyjecie pitki w biegu)
Przebieg, ograniczenia: Trener rozpoczyna gre podaniem do
jednego z atakujgcych. Zadaniem atakujacego jest przyjaé pitke

w przdd (w petnym biegu), wykonanie minimum jednego podania
i zakoniczenie akgji 3 x 2 strzatem (obowigzuje strefa strzatu).
Zadaniem bronigcego jest powrdt do obrony, odbidr pitki 20
i podanie jej do kolegi stojagcego w bramce z pachotkéw.
Wskazéwki i korekta: Zdobywanie przestrzeni, przyjecie pitki

w przdd (w petnym biegu), drybling, podania, strzaty.

Uwagi: Jedna lub dwie organizacje. Po zakoriczonej akcji ruszaja
kolejni zawodnicy. Zmiana rél i pozycji co kilka minut.

Gra swobodna 7 x 7 i matagra1x1 /2 x 2 - Zawodnicy grajg 7 x 7 na duzym boisku. Pozostali graja 1 x 1/ 2 x 2 na matym
boisku obok. Wskazéwki i korekta: Gra swobodna, przyjecie w biegu. Uwagi: Rotacja zawodnikdw na boiskach (zmiany).
Cwiczenie - strzat po przyjeciu pitki w biegu

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni w rzedzie
naprzeciwko bramki. Trener podaje pitke do zawodnika, ktéry po
przyjeciu pitki w przéd (w petnym biegu) i krétkim prowadzeniu
pitki oddaje strzat na bramke. Dwéch bramkarzy broni na zmiane.
Wskazowki i korekta: Koncentracja, czas reakcji, przyjecie pitki 10’
w przdd (w petnym biegu), dynamika, sam na sam, strzaty.
Uwagi: Dwie organizacje. Czeste podania od trenera, tak by
zawodnicy strzelali szybko jeden po drugim.
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Sprzatanie sprzetu, krétkie oméwienie zaje¢, okrzyk, przybijamy
piatki, pozegnanie.
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