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15 KONSPEKTOW TRENINGOWYCH
OPARTYCH O BAJKI ¢¢

W sSwiecie, gdzie wyobraznia spotyka sie z aktywnoscia fizyczng, prezentujemy Wam
wyjatkowy zbior 15 konspektéw treningowych opartych o bajkowe motywy. To kolek-
cja, ktéra zamienia treningi pitkarskie w magiczng podréz do Swiata ulubionych bajek
dzieci. Kazdy z tych konspektdéw to nie tylko zestaw éwiczen, ale przede wszystkim
inspiracja, ktéra ma na celu wzbogacenie tradycyjnych metod treningowych o elemen-
ty kreatywnosci, zabawy i opowiesci.

Zrozumienie, ze trening moze by¢ czyms wiecej niz tylko fizycznym wysitkiem, jest klu-
czem do pracy z najmtodszymi. Dzieci naturalnie reagujg na opowiesci i postacie, ktére
kochaja, a bajkowe motywy moga stac sie doskonatym narzedziem motywujgcym do
nauki i rozwijania umiejetnosci pitkarskich. Dlatego kazdy konspekt w tej kolekcji za-
czyna sie od specjalnie przygotowanego wprowadzenia, ktére utatwi trenerowi wejscie

w role i stworzy odpowiedni nastrdj na treningu.

Te wprowadzenia sg nie tylko praktycznym narzedziem dla trenera, ale takze sposo-
bem na zainspirowanie dzieci przed treningiem. Umozliwiaja one matym sportowcom
przeniesienie sie do $wiata, w ktérym moga by¢ superbohaterami, odkrywcami, ksiez-
niczkami czy nawet zwinnymi zwierzetami. W ten sposdb, trening staje sie przygoda,

a nauka - ekscytujagcym wyzwaniem.

Kazdy konspekt zawiera szczegdtowe instrukcje dotyczace ¢wiczen, sprzetu i celéw
treningowych, tak aby trenerzy mogli tatwo je wdrazaé. Ponadto, zwrécono uwage na to,
aby ¢wiczenia byty dostosowane do réznych grup wiekowych i poziomow umiejetnosci,

co pozwala na elastyczne korzystanie z tych materiatdéw w zaleznosci od potrzeb grupy.

Przygotuj sie wiec na niezwykt3 podréz do Swiata, gdzie kazdy trening to nowa historia

i kazde ¢wiczenie to kolejny rozdziat w ksiedze przygéd.



KONSPEKT NUMER 1:
PSI PATROL

Czas na przenosimy sie do Swiata, gdzie kazdy problem staje sie przygods, a kazda
przygoda wymaga druzyny. Wybieramy sie do przyjaznego miasta Adventure Bay,
domu naszych ulubionych bohateréw - bohateréw Psiego Patrolu. To niezwykte szcze-

niaki, kazde z nich ma niezwykty talent i wielkie serce do pomagania innym.

Chase, Marshall, Rubble, Skye, Zuma i Rocky - moze juz znacie te imiona. Kazdy z nich
ma swoja specjalnosé: od gaszenia pozardéw, przez pilnowanie porzadku, az po loty

ratunkowe. Ale co najwazniejsze, wiedzg, ze najlepiej pracuje sie razem, jako druzyna.

Dzisiaj, podczas naszego treningu, wyobrazmy sobie, ze kazde z nas jest czescia tego
wspaniatego zespotu. Czy jestescie gotowi nauczyc sie, jak gra¢ razem, pomagac sobie
nawzajem i przezy¢ niesamowitg przygode? Wcielmy sie w role naszych ulubionych bo-
haterow i pokazmy, ze razem mozemy wiecej. Czas na Psi Patrolowy trening - gotowi

do akcji, szczeniaki!

PSia zabawa

Zaczynamy od tego, co nasze pieski lubig najbardziej, czyli swobodnej zabawy w ber-
ka. Ten, co jakis$ czas przerywany jest przez sygnat trenera (Rydera), ktory rozpoczyna

rozgrzewke. Polega ona na nasladowaniu ruchéw psi-patrolowych bohateréw:

» Skye jest pilotem i lata helikopterem, dlatego jesli trener wymaoéwi jej imie dzieci

wykonujg skoki nad ustawionymi poza placem zabawy przeszkodami.

» Chase jest szybki i zwinny, co przydaje sie w poscigach i misjach ratunkowych.

Gdy dzieci ustyszg jego imie, muszg pokazac trenerowi, jak szybko potrafig biegac.

» Zuma to prawdziwa specjalistka od akcji wodnych. Potrafi doskonale ptywac i nur-
kowac. Nasladujace jg dzieci ktadg sie na brzuchu i udaja ptywajacego pieska, po-

woli przesuwajac sie do przodu.



MiSja ratunkowa

O nie! Psi patrol zostat wezwany na akcje ratunkowg! Zadaniem naszej psiej druzyny
jest pokonanie toru przeszkod i uratowanie misia, ktory zgubit sie podczas rodzinnej
wycieczki!

W tym celu utworz kilka ,ratunkowych stacji” na boisku, kazda z innym zadaniem.
Dzieci, podzielone na zespoty, musza wykonac okreslone zadania na kazdej stacji,
nasladujgc umiejetnosci poszczegdlnych bohateréw. Na jednej stacji dzieci musza
wykazac sie zrecznoscig (Chase) pokonujac specjalne przeszkody. Na innej sitg (Rub-
ble) wspdlnie przenoszac ciezka rzecz. Kolejna stacja to dzungla (Tracker), gdzie dzieci
pokonuja gesty las. Na koncu czotgaja sie (Marshall), aby nie zosta¢ zauwazonym przez
niedzwiedzia!

WSKAZOWKA:

» Trener jako Ryder aktywnie pomaga psiakom wykona¢ misje ratunkowa. Przy
pierwszym pokonywaniu toru, éwiczenia wykonuje z dzie¢mi. Przy kolejnym

stuzy tylko podpowiedzia.



PROGRESJA:

» Kazde dziecko ma pitke, ktérg prowadzi lub koztuje przemieszczajac sie

pomiedzy stacjami.

pPoSzukiwanie zaginionych Skarbdw

Czas na kolejng misje! Zadaniem psiej ekipy jest znalezienie ukrytych skarbow. Jest

tylko jeden problem - nikt nie wiem, gdzie sg one ukryte...

Dzieci ponownie podzielone sg na 3-4 ekipy. Kazde z nich posiada pitke. Na placu
zabawy rozstawione sg pachotki, pod ktérymi ukryte jest kilka piteczek tenisowych.
Zadaniem kazdego cztonka psiej druzyny prowadzenie pitki do wyznaczonego placu

z pachotkami, a nastepnie podniesienie, jednego wybranego przez siebie pachotka.
Jesli znajduje sie pod nim skarb (piteczka tenisowa) to dziecko zabiera je do swojej dru-
zyny. Jesli nie ma nic, wraca jak najszybciej do pozostatych, a na misje poszukiwawczg

rusza kolejny psi bohater.



