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Akcentujemy skanowanie przyjęcia przestrzeni za 
plecami przed przyjęciem piłki – przyjęcie w wolną 
przestrzeń. 

Adaptacja z piłkami, 
czas dla zawodników. 
 
Na wyznaczonym 
obszarze umieszczone 
są trójkątne pola. W 
każdym z nich znajduje 
się jeden zawodnik – 
pozostali gracze bez 
piłki. Ich zadaniem jest 
wykonanie podania do 
strefy, gdzie następuje 
przyjęcie kierunkowe i 
zmiana miejsc. 
 
 

2-3 
min. 
 
15 
min. 

C
ZĘ

ŚĆ
 W

ST
ĘP

N
A

 II
 

 

Wstawka motoryczna – 
ćwiczenia 
plyometryczne bez 
sprzętu. 
 

1. Przeskoki PN-
>LN->PN 

2. Wyskoki w górę 
3. Krótkie skoki 

przód -> tył 

10 min 

Trener  Asystent  

Temat Tworzenie przewagi w bocznym sektorze  

Mikrocykl Atakowanie 

Technika 
indywidualna 

Atak: przyjęcie kierunkowe | 
gra 1v1 Obrona: odbiór piłki 

Motoryka Plyometria 

Działania 
grupowe 

Gra na trzeciego, tworzenie 
przewagi 

Mentalność Komunikacja między 
zawodnikami w fazie ataku 

Zasady gry Przestrzeń, mobilność, wsparcie 

Kategoria Młodzik Godz.  Miejsce  

Numer 
treningu 

 Czas 
trwania 

90 min Liczba 
zawodników 
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Akcentujemy szerokie ustawienie w fazie atakowania i 
tworzenie przewagi 2v1 w bocznych strefach przez 
zejście atakującego do boku. 

Gra 5v5 na dwie bramki 
na skróconym polu: 
30x25m 
 
Zadaniem zawodników 
jest kreowanie sytuacji 
1v1 i 2v1 w bocznych 
sektorach boiskach. 
 
Po asyście z bocznych 
stref, bramka liczona za 
dwa punkty. 

30 min 
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Akcentujemy mobilność zawodników środka i szerokość 
w ataku. Zwracamy uwagę na komunikację drużyny 
atakującej. 

Progresja 
wcześniejszego gra – 
wymiar boiska 50x35 
 
Drużyna posiadająca 
piłkę ma przewagę 
liczbową (neutralni 
skrzydłowi). Zadaniem 
zawodników grających 
w środku (6,8,10) jest 
udzielanie im wsparcia i 
tworzenie przewagi w 
bocznych strefach. 
 
Bramka po asyście z 
boku liczona za dwa 
punkty. 

25 min 
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Drużynowa rywalizacja 
w formie strzeleckiej. 
 
Zawodnik musi 
wykonać uderzenie 
przed polem karnym w 
maksymalnie drugim 
kontakcie. 

5-7 
min 

 


