m Tworzenie przewagi w bocznym sektorze

Atakowanie
Atak: przyjecie kierunkowe |
WMWICBEIRER gra 1v1 Obrona: odbidr pitki
Dziatania Gra na trzeciego, tworzenie

przewagi
Przestrzen, mobilnos¢, wsparcie

grupowe

Mentalnosé

Komunikacja miedzy
zawodnikami w fazie ataku

Mtodzik

90 min

PROTRAINUP
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Akcentujemy skanowanie przyjecia przestrzeni za
plecami przed przyjeciem pitki — przyjecie w wolng
przestrzen.
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CZESC WSTEPNA |

Adaptacja z pitkami,
czas dla zawodnikow.

Na wyznaczonym
obszarze umieszczone
sg tréjkatne pola. W
kazdym z nich znajduje
sie jeden zawodnik —
pozostali gracze bez
pitki. Ich zadaniem jest
wykonanie podania do
strefy, gdzie nastepuje
przyjecie kierunkowe i
zmiana miejsc.

2-3
min.

15
min.

PROTRAINUP

CZESC WSTEPNA 11

Wstawka motoryczna —
¢wiczenia
plyometryczne bez
sprzetu.

1. Przeskoki PN-
>LN->PN

2. Woyskoki w gére

3. Krotkie skoki
przéd -> tyt

10 min
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CZESC GtOWNA |

PROTRAINUP

Akcentujemy szerokie ustawienie w fazie atakowania i
tworzenie przewagi 2vl w bocznych strefach przez
zejscie atakujacego do boku.

Gra 5v5 na dwie bramki
na skréconym polu:
30x25m

Zadaniem zawodnikéw
jest kreowanie sytuacji
1v1i2vl w bocznych
sektorach boiskach.

Po asyscie z bocznych
stref, bramka liczona za
dwa punkty.

30 min

CZESC GEOWNA 11

Akcentujemy mobilno$¢ zawodnikéw srodka i szerokos¢
w ataku. Zwracamy uwage na komunikacje druzyny
atakujace;j.

Progresja
wczesniejszego gra —
wymiar boiska 50x35

Druzyna posiadajgca
pitke ma przewage
liczbowg (neutralni
skrzydtowi). Zadaniem
zawodnikdw grajgcych
w $rodku (6,8,10) jest
udzielanie im wsparcia i
tworzenie przewagi w
bocznych strefach.

Bramka po asyscie z
boku liczona za dwa
punkty.

25 min

CZESC KONCOWA

7z z

Druzynowa rywalizacja
w formie strzeleckiej.

Zawodnik musi
wykonac uderzenie
przed polem karnym w
maksymalnie drugim
kontakcie.

5-7
min




