Jednostka treningowa, przeprowadzona z bramkarzanszkotki bramkarskiej: Last Line
Goalkeeping School w Edynburgu. Celem jednostki obyprzygotowanie mitodych
zawodnikéw do gry szkolnej 4v4. Akcenteéei gtdwnej treningu jak i rozgrzewki to chwyt
pitki (basic handling).

Pozdrawiam serdecznie
Daniel Pawtowski

1. Rozgrzewka:
Os$miu zawodnikbw w polu zaznaczonym ze znacznikdwk fja rys. porniej), wykonuje
rézne formy ruchu. Akcent: dynamiczne rogganie.
a. zawodnicy wymieniajmigdzy sola podania pitki po ziemi,
Punkty Szkoleniowe:
* pozycja ciata,
* komunikacja,
e prawa, lewa noga,
» 1 kontakt, 2 lub 3 kontakty,
* po podaniu zmiana miejsca (pass and change).

b. zawodnicy ¢koma wymieniai miedzy sob podania pitki nagpujacymi sposobami:
- dolny,
- pot-gorny,
- gorny.

Punkty Szkoleniowe:

e pozycja gotow,

* rzuty pitk a, prawa jak i lewa reka,

* poprawny chwyt,

» komunikacja.




Czterech bramkarzy przemieszczg siew. pola utworzonego ze znacznikéw
(rysunek). 4 bramkarzy z pitkami jest ustawionycmé&try od wierzchotkéw kwadratu
(niebieski znacznik). Zawodnicy wew. pola, wykapupzne formy ruchu, kiedy
ktorys z nich jest gotowy, przyjmuje pozycje przy jedngrwierzchotkdw i reaguje na
uderzenie pitki. Po oddaniu pitki bramkarz kierufde w strorg nastpnego
wierzchotka lub kontynuuje dynamiczne ragianie. Na komend trenera 4
zawodnikow wychodzi z pola, a 4 wchodzi.

pozycja gotow,

poprawny chwyt pifki,
rézne rodzaje serwisu, pravg i lewa noga.

gra 4v4Z76ici przeciwko czerwonym. Gra polega na wymianidaaamiedzy
zawodnikami. Ktéra driyna wymieni 5 pod@amigdzy sola otrzymuje 1 pkt.

podania pitki tylko w gérze, po chwycie pitki natydimiastowe przycagniecie jej
do klatki piersiowej,

pozycja gotow,

komunikacja.



2. Cz$¢ gtéwna:

4 bramkarzyéwiczy w potéwce bramki. Zawodnik nr 1 uderza pitho ziemi w stroa
bramkarza (2). Po chwycie pitki bramkarz przemieszsg i podaje pitk zawodnikowi nr 4.
Bramkarz nr 3 ustawia siw pozycji gotdw i czeka na uderzenie. Golkiper, (k)ory
wczesniej uderzat pitlg stoi teraz obok stupka i czeka na swoja kolej.ntd@rze po drugiej
stronie bramktwicza w tej samej sekwencji.

PSz:
* pozycja gotow,
» ustawienie s¢ w bramce w relacji do pitki,
* poprawny chwyt.



Modyfikacja:
- rozny rodzaj serwisu,
- po 2 kolejkach zmiana strony bramki,
- zawodnik przy pitce prowadzi pidkzanim odda strzat na bramk

3. Gra szkolna 4v4:
Akcent: strzaty na brangk
Trener decyduje kiedy nastuje zmiana bramkarzy. Kdy rzut r&ny lub aut rozpoczynassi
od bramkarza.
PSz:
* pozycja,
* przemieszczanie giw bramce,
* komunikacja,
* wprowadzenie pitki do gry.

4. Rozbieganie, streczing.



