Trener

Temat zajec

Mikrocykl

Technika/
dziatania
indywidualne

Dziatania
grupowe/
zespotowe
Data

Kategoria
Przybory

Liczba
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Asystent ‘

decyzja zawodnika.

Przejscie z bronienia do atakowania. Zachowania indywidualne. Prowadzenie i podanie pitki -

Przejscie z bronienia do atakowania

Podanie pitki po
odbiorze/Podanie i przyjecie/
pitki/ Wybiegniecie na
pozycje/Odbidr pitki

Podanie jedng linie dalej /Gra na
3-iego po odbiorze pitki.

Miodzik [ENEEE

Pitki Bramki  Oznaczniki

Komplet

Motoryka

Mentalnosé/wiedza
Miejsce

Nr zajeé Liczba zawodnikow

KZM /Orientacja przestrzenna

Budowanie pewnosci
siebie/Kompetencje spoteczne

Grafika
»

Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej

2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika

4)Odbiér pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki

7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki.

Modyfikacje:

1)Po odbiorze pitki - wyprowadzenie poza linie
bramek

2)Konieczno$¢ wymienienia jednego podania z
kolega z druzyny
3)Wykonywanie
obwodzie.

elementéw czucia pitki na

Opis
1.Gra 1x1 na kilka bramek.

Ustawiamy kilka bramek
wokoét organizacji. W $rodku
organizacji wyznaczamy kilku

aktywnych réozowych
obroAcéw. Wokét pola na
kazdym  boku  kwadratu
umieszczamy zawodnikéw z
pitkami. Zadaniem
zawodnikéw z pitkami na
hasto trenera jest
przebiegniecie z pitkg na
drugg strone. Zadaniem
zawodnikéw w Srodku jest
odbidér pitki a nastepnie
szybkie przejscie do dziatan w
ofensywie. Zadaniem
zawodnika jest zdobycie
jednej z matych bramek
ustawionych na obwodzie

pola. Zadaniem gracza, ktéry
stracit pitke jest szybki odbiér
pitki. Gracz, ktéry odebrat
pitke i zdobyt bramke udaje
sie na obwdd kwadratu z

pitka.

Czas
10 minut
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Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej

2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika

4)0dbidr pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki

7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki
8)Podanie jedng linie dale;j.

Modyfikacja:

1)Zadaniem zawodnika po odbiorze pitki jest
wycofanie pitki do zawodnika ustawionego za jego
bramka w momencie kiedy jest tytem do
przeciwnika

2)Trener podaje drugg pitkg w tym
pojedynku

3)Przejscie do gry 2x2.

samym

2.Gra 2x2 na dwie bramki.

Ustawiamy dwie mate bramki
naprzeciw siebie. Koto dwdch
bramek ustawiamy po dwdch
zawodnikéw neutralnych.
Zadaniem zawodnikow
neutralnych jest zgranie pitki
w  pierwszym  kontakcie.
Zawodnicy neutralni dajg
opcje gry na S$ciane. Gra
rozpoczyna  sie poprzez
wprowadzenie pitki przez
zawodnika z pitka. Z drugiej
strony wybiega zawodnik bez
pitki. Zawodnik z pitka w
poczgtkowym etapie akcji nie
moze poda¢ pitki od
zawodnikéw przy bramkach.
Podanie o linie dalej moze
nastgpi¢ jezeli zawodnik w
obronie odebrat pitke.
Staramy  sie, aby po
wykonaniu podania zawodnik
bez pitki wykonat ruch
progresywny na zgrang pitke i
wykonanie uderzenia na matg
bramke. Po 1 minucie zmiana
zawodnikéw w sSrodku pola

gry.

15 minut
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Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej

2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika

4)0dbidr pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki

7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki
8)Podanie jedng linie dale;j.

Pytania coachingowe:

1)Co musze zrobi¢ po odbiorze pitki. Na jakie
aspekty patrzec?

2)Po odbiorze wykonaé podanie do przodu czy do
tytu? Od czego to bedzie zalezne?

3)Bede prowadzit czy podawat pitke? Od czego to
jest zalezne?

3.Gra 3x3+2Nx2 na cztery
mate bramki.

Ustawiamy  cztery mate
bramki naprzeciw siebie.
wyznaczamy pole do gry.
Miedzy bramkami ustawiamy
po jednym zawodniku
neutralnym 26Htym, w
bocznych sektorach réwniez
ustawiamy po dwdch
zawodnikéw neutralnych
rézowych. W $rodku odbywa
sie gra 3x3 na cztery bramki.
Zadaniem zawodnikéw jest
zdobycie bramki. Podczas
fazy atakowania nie mogg oni
wykorzystywa¢ zawodnikéw
na bandach. Podanie o linie
dalej do zawodnika zdttego
moze nastgpi¢ dopiero po
odbiorze pitki i przejscia z
bronienienia do atakowania.
Bramka moze zosta¢ zdobyta
po uderzeniu z pierwszej pitki.
W czasie trwania gry trener
moze da¢ komunikat “rézowy
1” zadaniem zawodnika jest
wprowadzi¢ pitke i
zaatakowac bramke
przeciwnika, ktory aktualnie
W grze przy niej nie jest.
Nastepuje przejscie z
bronienia do atakowania.

30 minut




LSRN | 4. Gra 7x7+4N na cztery mate | 30 minut
bramki.
Ustawiamy  cztery mate
bramki naprzeciw siebie.
wyznaczamy pole do gry.
Miedzy bramkami ustawiamy
po jednym zawodniku
neutralnym 26ttym, w
bocznych sektorach réwniez
ustawiamy po dwdch
zawodnikow neutralnych
punk hi _ rézowych. Dzielimy boisko na
unkty coachingowe: dwie potowy. W kazdej
) ) pofowie odbywa sie gra 3x4.
1)PozYCJa'wykroczno-.zakrocznej Zesp6t w niedowadze posiada
2)Nogi ugiete w stawie kolanowym pitke. Zadaniem zawodnikéw
<=t 3)Uk|e'r,unk'ov.van|e przeciwnika czerwonych jest zdobycie
g 4)Odbicr pitki _ ) . jednej z dwdch matych
3 5)Szybka' reékq_a Po odbiorze pifki bramek poprzez uderzenie na
O 6)Zas’fan.|an|e p”k'_ o bramke. Zadaniem czworki
:u% 7)DecyZJ'a (? podar.m.J lub prowadzemu pitki obroficéw jest wykonanie
N 8)Podanie jedng linie dale;j. progresywnego podania na
drugg potowe boiska. Po
) ) odbiorze  pitki zawodnicy
Pytania coachingowe: moga wykona¢ podanie o
L , L ) | linie dalej do ustawionego
1.W jaki sposéb ustawig sie zawodnicy powyzej linii miedzy bramki zawodnika
pitki w fazie przejscia z bronienia do atakowania? neutralnego. Bramka moze
Z:W_ jaki sposob .u,SFaWIQ 5|e. za}Nodnlcy ponlze:J linii zosta¢ zdobyta po uderzeniu z
pitki w fazie przejscia z bronienia do atakowania? pierwszej pitki. W czasie
z.\f\/.ktokr.yr:; morgnlfledbedgblgfa’f podlz(:\nlle g linie trwania gry trener moze daé
a eJ,_a iedy na krét .0 0 naj |.zszego 9§g|. | komunikat  “rézowy 17
4.Jalf|,e.rucEy wykqntga za\AI/(odnlcY bez pitki w fazie zadaniem  zawodnika  jest
przejscia z bronienia do atakowania. wprowadzi¢ pitke i
zaatakowac bramke
przeciwnika, ktory aktualnie
W grze przy niej nie jest.
Nastepuje przejscie z
bronienia do atakowania.
< W czesci koncowej treningu omawiamy z zawodnikami kompetencje spoteczne | 5 minut
= | kazdego z zawodnikéw w zespole. Podkreslamy wazno$¢ kazdego zawodnika w
§ zespole i jego roli w druzynie:
o
f) -Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
E_,« - Ksztattowanie wartosci (tolerancja, roznorodnosc)
O | - Integracja spoteczna




Trener

Asystent

Temat zajec Organizacja gry po odbiorze pitki w strefie Sredniej lub wysokiej.

Mikrocykl Przejscie z bronienia do atakowania

Technika/ Podanie pitki/Prowadzenie lub Motoryka Wytrzymatosé
dziatania drybling/ Strzat/Odbior pitki
indywidualne

Dziatania Podanie jedng linie dalej /Gra na [V QIE e GAVIo L] Budowanie pewnosci
grupowe/ 3-iego po odbiorze siebie/Kompetencje spoteczne
zespotowe pitki/Rozszerzanie i wydtuzenie

pola gry
Kategoria Mtodzik Czas Nr zajec Liczba zawodnikow

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

Data

Liczba Komplet Komplet

Grafika Opis Czas
sl | 1.Gra 4x2 z fazg przejsciowa z | 10 minut
bronienia do atakowania.

Ustawiamy pole do gry
pozycyjnej, w ktérej udziat
biorg:  bramkarz, dwdch
srodkowych obroncéw oraz
srodkowy  pomocnik. W
obronie  wspodtpracujg  ze
sobg: srodkowy napastnik
oraz ofensywny pomocnik.
Zadaniem czworki
zawodnikéw jest utrzymanie
sie przy pitce i wymienienie 6

Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej dars " :
2)Nogi ugiete w stawie kolanowym podan, za co zespof otrzymuje

3)Ukierunkowanie przeciwnika 1 pkt. ch\wodr.ﬂcy w obronie
2)0dbiér pitki czerwoni majg za zadanie

odebraé¢ pitke i zaatakowad
jedna z trzech bramek: jedna
duza srodkowa oraz dwie
mate w bocznych sektorach

7z z
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5)Szybka reakcja po odbiorze pitki

6)Zastanianie pitki

7)Decyzja o podaniu,prowadzeniu pitki lub strzale
na bramke.

Modyfikacje: Zoiskel\. 3 Zawo:n'ik rr?a
1)Po odbiorze pitki - wyprowadzenie poza linig | OWON0SC W podejmowaniu
bramek decyzji: prowadzenie,

podanie, uderzenie na
bramke. Zawodnicy biali
staraja sie szybko
zorganizowaé w obronie

2)Konieczno$¢ wymienienia jednego podania z
kolegg z druzyny

3)Wykonywanie elementéw czucia pitki na
obwodzie.
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Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej

2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika

4)0dbidr pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki

7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki
8)Podanie jedng linie dale;j.

Modyfikacja:

1)Przejscie do gry na catym boisku - gra 7x7 +2 N
(czerwoni atakujg duzg bramke, natomiast biali
atakujg matg)

2)Rotacje zawodnikéw miedzy polami

3) Gra na dwie pitki (dwie pitki nie mogg sie znalez¢
w jednym polu)

2.Trzy gry 3x2 na jedng duig
bramke.

Ustawiamy trzy mate bramki
naprzeciw duzej. Dzielimy
boisko na trzy sektory boiska
w osi pionowej boiska. W
kazdym polu mamy sytuacje
3x2. Jednak  zawodnicy
neutralni pomagajg tylko
zespotowi, ktéry atakuje duza
bramke. Zadaniem
zawodnikéw po odbiorze pitki
jest wykonanie podania do

zawodnika neutralnego,
nastepnie wykonanie ruchu
progresywnego w  celu
otrzymania pitki
wprowadzenia pitki do strefy
strzatu (biata przerywana
linia).  Zespdt  przeciwny

atakuje jedng matg bramke
ustawiong naprzeciwko. W
grze zwracamy uwage na
szybka reakcje po odbiorze
pitki i wykonanie podania
progresywnego do przodu.

15 minut
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Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej

2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika

4)0dbidr pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki

7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki
8)Podanie jedng linie dale;j.

Pytania coachingowe:

1)Co musze zrobi¢ po odbiorze pitki. Na jakie
aspekty patrzec?

2)Po odbiorze wykonaé podanie do przodu czy do
tytu? Od czego to bedzie zalezne?

3)Bede prowadzit czy podawat pitke? Od czego to
jest zalezne?

3.Gra BR +3x5+3N.

Ustawiamy  jedng  duzg
bramke oraz wyznaczamy
pole do gry. W srodku pola
gry zespdt przy pitce - biali
maja za zadanie utrzymac sie

przy pitce, w tym celu
wykorzystujg bramkarza,
dwdch srodkowych
obroncéw, srodkowego

pomocnika oraz zawodnikéw
neutralnych. Zadaniem
biatych jest dostarczenie pitki
od bramkarza do zawodnika
neutralnego ustawionego w
strefie srodkowej boiska na

bandzie. w bocznych
sektorach boiska na bandach
ustawiamy po jednym
zawodniku neutralnym.
Pigtka zawodnikéw
neutralnych stara

ukierunkowaé przeciwnika w
dany sektor boiska, a
nastepnie odebraé pitke i
zaatakowa¢ duzg bramke.
Zwracamy uwage
zawodnikom na to kiedy
nalezy pitke prowadzi¢ lub
podan i jakie wykonywac
ruchu bez pitki, by osiggnac
cel gry, czyli znalei¢ sie w
sytuacji strzeleckiej.

30 minut




PROTRAINUP

4.Gra BR +6x6 na cztery
bramki.

Ustawiamy trzy mate bramki
naprzeciw duzej bramki.
Zadaniem zespotu przy pitce
jest odbidr pitki i zdobycie

30 minut

jednej z trzech matych
| bramek  ustawionych  na
| potowie  boiska.  Zespét
biatych organizuje wysoki
pressing na pofowie
Punkty coachingowe: przeciwnika. Zawodnicy
wykonuja doskok
= | 1)Pozycja wykroczno-zakrocznej pressingowy w okreslonych
§ 2)Nogi ugigte w stawie kolanowym momentach gry nakreslonych
9 3)Ukierunkowanie przeciwnika w Modelu Gry. Po odbiorze
o 4)0dbidr pitki pitki zespot stara sie wykonaé
2, 5)Szybka reakcja po odbiorze pitki podanie do przodu - najlepiej
N | 6)Zastanianie pitki +podanie do przodu do napastnika a nastepnie
7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki odda¢ strzat na bramke.
8)Podanie jedna linig dalej. Zespét ma 8 sekund na
zakonczenie akcji uderzeniem
do bramki. Zwracamy uwage
Pytania coachingowe: na szybkie przesuniecie sie
zespotu w strone pitki i
1.W jaki sposob ustawig si¢ zawodnicy powyzej linii | bramki przeciwnika w celu
pitki w fazie przejscia z bronienia do atakowania? sfinalizowania akgji i szybkiej
2.W jaki sposob ustawig sig zawodnicy ponizej linii | reakcji w przypadku straty
pitki w fazie przejscia z bronienia do atakowania? pitki.
3.W ktérym momencie bede grat podanie o linie
dalej, a kiedy na krdtko do najblizszego kolegi?
4.Jakie ruchy wykonujg zawodnicy bez pitki w fazie
przejscia z bronienia do atakowania.
< W czesci koncowej treningu omawiamy z zawodnikami aspekty dotyczace | 5 minut
= | budowania ich pewnosci siebie na boisku i poza nim. Zwracamy uwage na elementy,
S | ktére na nie wptywaja:
8
5 -sposoby budowania pewnosci siebie przed meczem
W | -sposéb na powrdt do optymalnego stanu pobudzenia
O | -hasto motywacyjne zawodnika pobudzajgce do dziatania.




Trener

Asystent

Temat zajec Gry z akcentem na faze przejscia z bronienia do atakowania

Mikrocykl Przejscie z bronienia do atakowania

Technika/ Podanie pitki/Prowadzenie lub Motoryka KZM/ Szybkos¢ ruchowa
dziatania drybling/ Strzat/Odbior pitki
indywidualne

Dziatania Podanie jedna linie Mentalnos¢/wiedza Budowanie pewnosci
grupowe/ dalej/Rozszerzanie i wydtuzenie siebie/Model Gry
zespotowe pola gry/Przesuwanie
zawodnikow wzgledem pitki

Kategoria Mtodzik Czas Nr zajec Liczba zawodnikow

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

Liczba Komplet Komplet

Grafika Opis Czas
el | 1.Gra 6x3 z fazg przejscia z | 10 minut
bronienia do atakowania.

Dzielimy pole do gry na dwa
mniejsze  prostokaty. W
pierwszym polu nastepuje gra
6x3 na utrzymanie pitki.
Zadaniem zespotu biatych jest
wymiana 6 podan za co
otrzymujg  jeden  punkt.
Zadaniem zespotu w obronie
jest organizacjia gry w

Punkty coachingowe:

<ZE defensywie w celu przejecia
e, ] ) lub odbioru pitki. Zadaniem
& 1)Poqua_Wykroczno—.zakrocznej zespotu po odbiorze pitki jest
% 2)Nog| ugiete w §taW|e k'oIar.10wym wykonanie podania do
?, 3)Uk|e.rlunk.ov_van|e przeciwnika drugiego pola do
O | 4)0dbior pitki oczekujacych tam

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki
7)Wykonanie podania do przodu do drugiego pola.

zawodnikéw. W drugim polu
na pitke oczekuje trzech
zawodnikéw jednego
zespotu. Po przeniesieniu pitki

i o ) _ do drugiego pola przebiega
1)Dodanie bramek po lewej i prawej stronie pola trzech zawodnikéw

gry. Po od!:)iorze p,i’fki przerjifesie gry f:lo dr.ugiego czerwonych  oraz  trzech
polzi\ - wymiana dwéch podan i uderzenie na jedng z biatych, by stworzyé
dwéch pram'ek. . ) ) . | ponownie sytuacje 6x3.
2)Wymiana jednego podania miedzy zawodnikami
w obronie po przejeciu pitki i wykonanie podania do
drugiego pola.

Modyfikacje:
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Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej
2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika
4)0dbidr pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki

7)Wykonanie podania do przodu do drugiego pola.

PROTRAINUF

Modyfikacja: Na hasto trenera zawodnicy wykonujg
¢wiczenia na zewnatrz doskonalgce koordynacyjne
ruchowe w pofaczeniu z szybkoscia
ruchowa. Organizujemy sprzet sportowy, ktory

zdolnosci

umozliwi

im trenowanie szybkosci

kierunku biegu.

ze zmiang

2.Gra 6x3 z fazg przejscia z
bronienia do atakowania.

W polu gry ustawiamy w
srodku  trzech  obroicow
czerwonych oraz dwdch
zawodnikéw(jeden z6tty i
jeden biaty). Na zewnatrz pola
gry naprzeciw siebie
ustawiajg sie kol zétty oraz
biaty. Zadaniem  zespotu
z6Hto-biatego jest utrzymanie
sie przy pitce w przewadze
trzech  zawodnikow. Za
wymienienie 5 podan
druzyna otrzymuje 1 pkt.
Zadaniem zespotu
czerwonych jest odbidr pitki.
W momencie gdy czerwony
zawodnik odbiera pitke na
rzecz koloru 26ttego,
woéweczas do srodka pola gry
wchodzi trzech zawodnikéw
z6ftych. Pozostate Sciany
muszg zosta¢ uzupetnione
przez innych zawodnikéw
koloru biatego i zdttego
najszybciej jak to mozliwe

15 minut
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WTRAINUP

Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej

2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika

4)0dbidr pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki

7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki
8)Podanie jedng linie dale;j.

Modyfikacja:

1)Uderzenie na bramke wykonane tylko z pierwszej
pitki

2)Po odbiorze pitki trzeba wymieni¢ minimum 4
podania, aby oddac strzat do bramki

3)Atak na bramke o okreslonym kolorze.
4)Zawodnicy atakujg bezposrednio na okreslone
bramki. Po odbiorze pitki trener okresla kolor
atakowanej bramki. - szybka reakcja zawodnika.

2.Gra 4x4 +3N 1z faza
przejSciowq z bronienia do
atakowania.

Ustawiamy  cztery mate
bramki w naroznikach pola
gry. Kazdej bramce
przypisujemy okreslony kolor
(mozemy, ale nie musimy
ustawia¢ stozka). Pierwszy
zespot czerwonych rozgrywa
pitke i stara sie utrzymac przy
pitce. W pierwszej fazie akcji
nie wykorzystujg zawodnikéw
neutralnych. Zadaniem
zawodnikéw  biatych  jest
odbidr pitki. Po odbiorze pitki
zawodnicy wykonujg podanie
do zawodnika neutralnego.
Po wymianie podania zespot
moze wykonac¢ uderzenie do
jednej z czterech matych
bramek. zwracamy uwage,
aby zawodnicy wykonywali
ruch progresywny w strone
pitki, grali o linie dalej, gre na
3-iego oraz gre na Sciane.

30 minut
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Punkty coachingowe:

1)Pozycja wykroczno-zakrocznej

2)Nogi ugiete w stawie kolanowym
3)Ukierunkowanie przeciwnika

4)0dbidr pitki

5)Szybka reakcja po odbiorze pitki
6)Zastanianie pitki +podanie do przodu
7)Decyzja o podaniu lub prowadzeniu pitki
8)Podanie jedng linie dale;j.

Pytania coachingowe:

1.W jaki sposéb ustawig sie zawodnicy powyzej linii
pitki w fazie przejscia z bronienia do atakowania?
2.W jaki sposdb ustawig sie zawodnicy ponizej linii
pitki w fazie przejscia z bronienia do atakowania?
3.W ktérym momencie bede grat podanie o linie
dalej, a kiedy na krdtko do najblizszego kolegi?
4.Jakie ruchy wykonujg zawodnicy bez pitki w fazie
przejscia z bronienia do atakowania.

4.Gra BR +6x6 na cztery
bramki.

Ustawiamy trzy mate bramki
naprzeciw duzej bramki.
Zadaniem zespotu przy pitce
jest odbidr pitki i zdobycie

jednej z trzech matych
bramek ustawionych na
pofowie  boiska.  Zespot
biatych organizuje wysoki
pressing na pofowie
przeciwnika. Zawodnicy
wykonuja doskok

pressingowy w okreslonych
momentach gry nakreslonych
w Modelu Gry. Po odbiorze
pitki zespot stara sie wykonac
podanie do przodu - najlepiej
do napastnika a nastepnie
oddaé¢ strzat na bramke.
Zesp6t ma 8 sekund na
zakonczenie akcji uderzeniem
do bramki. Zwracamy uwage
na szybkie przesuniecie sie
zespotu w strone pitki i
bramki przeciwnika w celu
sfinalizowania akcji i szybkiej
reakcji w przypadku straty
pitki.

30 minut

7z z

CZESC KONCOWA

W czesci koncowej treningu budujemy pewnos$é siebie poprzez realizowanie
treningu strzeleckiego. Zadaniem zawodnikéw z bliskiej odlegtosci jest uderzenia na
bramke chroniong przez bramkarza. Na pierwszy rzut oka moze to sie wydawac
bezsensowne, ale dziatanie to ma na celu podniesienie pewnosci siebie. Duza liczba
bramek zawsze podnosi na duchu i poprawia poczucie wartosci, ktére dla dzieci w

tym wieku sg bardzo wazne.

5 minut




