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Wykorzystanie przewagi liczebnej i atak szybki '.‘ PN DD
Atakowanie

pifke nozna dla dziesi

Ksztattowanie szybkosci

29.11.2021
Mtodzik

Boisko, SP nr 5

Ptotki

Zbidrka, krétka pogadanka.
Adaptacja do wysitku / rozgrzewka — prowadzenie z oznacznikiem w rekach — zawodnicy prowadz3 pitke po
wyznaczonym polu i jednoczesnie wykonujg ¢wiczenia z oznacznikiem, np. przektadaja go z reki do reki wokét ciata;
podrzucajq i tapia lewa reka; podrzucaja i tapiag prawa reka; rzucaja z reki do reki; wymieniaja sie oznacznikami i na
sygnat trenera wywotany kolor oznacznikéw zatrzymuje pitke obok trenera.

Szybkos¢ — starty z réznych pozycji — wszyscy ustawieni w szeregu, na sygnat trenera jak najszybciej biegna do
wyznaczonej linii, za kazdym razem trener zmienia pozycje startowa, moze to by¢: stanie na bacznos¢, siad skrzyzny,
siad prosty, lezenie przodem lub tytem, podpdr przodem itp., pomiedzy startami przerwa do uspokojenia oddechu.
Gra2x1+BR (20 m x 24 m)
- atakujacy rozpoczyna akcje podaniem do napastnika
(do 9) i rozpoczyna sie gra2 x 1 + BR,

- atakujacy prébuja jak najszybciej zakonczyé akcje
strzatem,

- bronigcy po przechwycie strzela na matg bramke.

25 min

Gra 4 x 2 + goniacy + BR (35-40 m x 24 m)
- akcje rozpoczyna biata 8, moze zaczg¢ od podania do
9 lub skrzydtowych 7/11 lub wprowadzeniem,

- W momencie rozpoczecia akcji rusza takze czerwony
zawodnik gonigcy,

- biali prébuja strzeli¢ na duzg bramke, a czerwoni po
odbiorze na 2 mate bramki, 30 min
- po zakonczonej akcji na boisku ustawiajg sie kolejni
zawodnicy i ponownie rozpoczyna biata 8.
Modyfikacje: trener moze okresli¢ sposéb rozpoczecia
akcji (pierwsze podanie do 9 lub pierwsze podanie do
7/11 lub wprowadzenie lub dowolno$¢), ale finalne
rozwigzanie akcji zawsze wybierajg zawodnicy.
Gra9x9 (cate boisko)
- gra swobodna lub z interwencjami trenera
ukierunkowanymi na temat gtéwny treningu.

30 min

Sprzatanie i porzadkowanie sprzetu.

Gra w tapki — Zawodnicy sg dobrani w pary, stojg naprzeciwko siebie i grajg w tapki. Kazde trafienie to jeden punkt, a
kazda pomytka to zmiana rél. Kto zdobedzie wiecej punktéw? 5 min
Okrzyk druzynowy, pozegnanie i przybicie pigtek z trenerem.
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