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Trener

Asystent

Temat zajeé Podania i przyjecia w momencie otwarcia gry.

Mikrocykl Podanie + przyjecie + strzat

Technika/ Atak: Otwarta pozycja, Motoryka Plyometryka.
dziatania wykorzystanie przewagi
indywidualne liczebnej dzieki podaniom
Obrona:
Asekuracja+Podwajanie
Dziatania Geometria ataku w ustawieniu Mentalnos¢/wiedza Komunikacja
grupowe/ 1-2-3-1 w momencie otwarcia
zespotowe gry.

Kategoria Czas “ Nr zajeé Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki

Liczba Komplet

Grafika (0]]13 Czas

creator i‘ . N
unicach Sprawdzenie 5 min

obecnosci,
przedstawienie
tematu zaje¢ i luzna
zabawa z pitka.

Zadaniem czerwonego
¢wiczenia BM.
Niebieski  wykonuje
skoki przez ptotki.
Czerwony podaje do
niebieskiego, obiega
dowolng bramke.
Celem niebieskiego
przeprowadzenie pitki

CZESC WSTEPNA |

przez bramke
przeciwna. Czerwony
po odbiorze

przeprowadza przez
jedna z dwdch
bramek.




Zadaniem czerwonego
2 (¢wiczenia  BM.
Niebieski ~ wykonuje
skoki przez ptotki.
Czerwony2 podaje do
niebieskiego.
Czerwonyl ustawiony
tytem, w momencie
podania przez jego
nogi obiega dowolng
bramke. Celem
niebieskiego
przeprowadzenie pitki
przez bramke
przeciwng. Czerwonyl
po odbiorze
przeprowadza przez
jedng z dwadch
bramek.

15
min

CZESC WSTEPNA II

Fragment gry 3v1.

Zadaniem GK oraz
niebieskich otwarcie
gry i oddanie strzatu
do jednej z dwdch
bramek ze strefy
strzatu. Celem
czerwonego odbior i
strzat do duzej bramki.

15
min
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CZESC GEOWNA |

Fragment gry 4v2.

Zadaniem GK oraz
niebieskich otwarcie
gry i oddanie strzatu
do jednej z dwdch
bramek ze  strefy
strzatu (1pkt). Gol, lub
asysta przy udziale "8"
mnozony x2. Celem
czerwonych odbidr i
strzat do duzej bramki.

Gra otwarcie gry.

Po wyjsciu pitki za
pole, akcje od bramki
rozpoczyna GK
druzyny, ktéra
powinna  rozpoczgé
gre. Na boisku
rozmieszczone sg
stozki, ktére utatwiajg
pozycjonowanie sie w
momencie  otwarcia
gry. Gra w strukturze
V7.

15
min

20
min

2
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CZESC GEOWNA I

Zawodnicy podzieleni
na dwa zespoty. Gra w
strukturze 7v7.

30
min

CzESC KONCOWA

Z 2

Konkurs zonglerki. llos¢ odbi¢ w okreslonym czasie.

Zbidrka, omdwienie zajeé.

5 min




Trener

Asystent

Temat zajeé Budowanie gry przy uzyciu podan

Mikrocykl Podanie + przyjecie + strzat

Technika/ Atak: Podanie na dalszg noge, Motoryka Orientacja przestrzenna
dziatania przyjecie kierunkowe.
indywidualne

Dziatania Atak: ruch ,od” i, do” pitki; Mentalnosé/wiedza Komunikacja
grupowe/ geometria ataku w ustawieniu
zespotowe 1-2-3-1 w budowaniu gry.
Obrona:
Asekuracja+Podawajanie

Kategoria Czas “ Nr zajeé Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki

Liczba Komplet

Grafika (0]0] Czas

creator 2~ Sprawdzenie
unici¥ach b

obecnosci, 5 min
przedstawienie
tematu zajec i luzna

zabawa z pitka.

=< Gra na stracenie

z pachotkéw.

ue .

5 Druzyny po

= straceniu pachotka

::u)} rywala, przenosza

o go na swoja | 15
potowe. Wygrywa | min
druzyna, ktora
pierwsza

skompletuje
wszystkie pachotki.
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CZESC WSTEPNA II

Fragment gry 3v2 w
strefach.
Zadaniem
niebieskich jest
przeprowadzic¢
akcje, w  ktodrej
oddadzg strzat :z
ostatniej strefy.
Czerwoni nie moga
opuszcza¢  swoich
stref do momentu
odbioru pitki. Ich
zadaniem strzat na
duzg bramke.

10
min

CZESC GEOWNA |

Fragment gry 3v3w
strefach.
Zadaniem
niebieskich jest
przeprowadzic¢
akcje, w  ktoérej
oddadzg strzat z
ostatniej strefy.
Czerwoni nie moga
opuszcza¢  swoich
stref do momentu
odbioru pitki. Ich
zadaniem strzat na
duzg bramke.

Gra podanie
pomiedzy trzema
strefami.

Boisko podzielone
na 3 strefy poziome.
Wartosé bramki
zalezy od strefy, w
ktorej rozpocznie
sie  akcja, badz
nastgpi odbidr pitki.
Jezeli w czasie akcji
pitka zostanie
podana przez kazda
ze stref, to bramka
mnozona x3. Strzat
tylko z ostatniej
strefy. Gra w
strukturze 4v4.

15
min

25
min




Zawodnicy 15
podzieleni na dwa min
zespoty. Gra w
strukturze 7v7.
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Konkurs rzutéw wolnych. 5 min
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CZESC KONCOWA

Zbidrka, omodwienie zajed.




Trener

Asystent

Temat zajec Doskonalenie podan wewnetrzng czescia stopy.

Mikrocykl Podanie + przyjecie + strzat

Technika/ Atak: Sita podania, otwarta Motoryka Sprzezenie ruchéw
dziatania pozycja.
indywidualne Obrona:
Asekuracja+Podawajanie
Dziatania Geometria ataku w ustawieniu Mentalnos¢/wiedza Komunikacja
grupowe/ 1-2-3-1.
zespotowe

Kategoria Czas “ Nr zajeé Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne...

Liczba Komplet

Grafika (0] o]
Sprawdzenie obecnosci,
przedstawienie tematu zaje¢i | 5
creator 4 s . .
unic2ach luzna zabawa z pitka. min

Podania dzungla. Zawodnicy
dobrani w pary. Kaizdy z
chtopcow  posiada  pitke.
Wykonuja wskazane
¢wiczenia ball mastery. Na | 15
sygnat diwiekowy podajg | min
pitke do partnera w ustalony
wczesniej sposob.

CZESC WSTEPNA |
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CZESC WSTEPNA I

Romba otwarta pozycja
forma scista I.
Schemat jak na grafice.

Romba otwarta pozycja
forma scista Il.
Schemat jak na grafice.

min

min
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CZESC GEOWNA |

CZESC GEOWNA I

Rondo wyprowadi pitke za
pole.

Zadaniem niebieskich jest gra
na utrzymanie przy pifce (5
podan = 1 pkt.). Czerwony po
odbiorze ma wyprowadzié
pitke poza pole gry.

Gra z bandami na dwie
bramki.

Rywalizacja dwéch druzyn +
zawodnicy neutralni
ustawieni poza polem gry

grajacy z druzyng posiadajgca

pitke. Jezeli w czasie akgji
zakonczonej bramka
neutralni bedg mieli kontakt z
pitkg = gol mnozony x3.
Neutralni ograniczeni limitem
czasowym na odegranie pitki
(3 sekundy).

15
min

25
min

Zawodnicy podzieleni na dwa
zespoty. Gra w strukturze
V7.

15
min

CZESC KONCOWA

Cwiczenia stabilizujace i wzmacniajace.

Zbidrka, omdwienie zajeé.

min







