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Boisko przy SP5

Zbidrka, krétka pogadanka.
Adaptacja do wysitku / rozgrzewka — zawodnicy ustawieni w kole, kazdy wykonuje ¢wiczenia ksztattujace wskazane
przez trenera (skipy, wymachy, ¢wiczenia taczace prace rak i ndg itp.). Nastepnie w kole wymieniamy podania 4
pitkami, tak zeby sie nie zderzyly. Jesli pitki sie zderza to wszyscy wykonujg zadanie (np. 5 pajacykow). 10 min
Szybkos¢ — zawodnicy dobrani w pary. Jeden stoi na linii bocznej i biegnie w miejscu, drugi tuz za nim z pitka.
Zawodnik z pitka kopie jg do przodu po ziemi, a zawodnik z linii musi ja dogoni¢ i podac do kolegi. Po kazdym
powtodrzeniu nastepuje zamiana rol.

Gra 5 x 5 z otwarciem (24 mx 18 m)
- kazda akcje rozpoczynamy od otwarcia (jeden
zawodnik wychodzi za pole i wznawia gre tak jak na
ilustracji),

- w momencie otwarcia tylko 2 przeciwnikdéw moze by¢
na blizszej potowie, 20 min
- na poczatek gra rekami, z pitka w rekach mozna
zrobié tylko 3 kroki i nalezy podac pitke, gra
bezkontaktowa, przechwytujemy pitke w locie,

- punkt za przytozenie pitki na linii koricowej,

- nastepnie gra nogami, punkt za przeprowadzenie
pitki przez linie koncowa.

Gra BR + 6 + N x 5 (otwarcie) (potowa boiska)
- biali rozpoczynaja gre od bramki, otwieraja krotkim
podaniem,

- zdobywajg punkt za przeprowadzenie lub strzat do
bocznych bramek lub podanie do neutralnego w
$rodkowej szerokiej bramce (10), 30 min
- przy kazdym otwarciu robimy rotacje 6, 8 10 (inny
zawodnik jest neutralnym),

- czerwoni po odbiorze atakujg na duzg bramke,

- 13 zawodnikoéw bierze udziat w grze, pozostali
wykonujg zadanie strzeleckie na drugg bramke.

Gra 9 x 9 z otwarciem (cate boisko)
- gra z interwencjami trenera ukierunkowanymi na
temat gtéwny treningu (otwarcie gry, wsparcie,
przestrzen),

- po zdobytym golu otwarcie od bramki,

- jesli pitka wyjdzie na aut/rozny réwniez otwarcie,

- na koniec 10 minut gry swobodne;j.

25 min

Sprzatanie i porzadkowanie sprzetu.
Pogadanka — krétka rozmowa z zawodnikami na temat otwarcia gry i wykorzystywania przestrzeni.

Okrzyk druzynowy, pozegnanie i przybicie pigtek z trenerem. > min
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