Trening bramkarek reprezentacja Polski U17
14.02.2008 (czwartek)

godz. 16.00

Prowadzacy: Daniel Pawlowski

Czas treningu: 1.20 h

Cel:

Nauczanie kontroli pilki oraz wypowiadania wlasciwych komend

1.Rozgrzewka w prostokacie.
Akcent: rozne formy ruchu, dynamiczne rozciaganie angazujace duze parti¢ migsni.

a. Prowadzenie pitki w prostokacie:
Komendy wypowiadane przez trenera: lewa (prowadzenie pitki lewa noga), prawa (prowadzenie
pitki prawa noga), zmiana (kazda zawodniczka zostawia pitk¢ i znajduj¢ pitke partnerki),
przyspieszenie (zawodniczki przyspieszaja prowadzenie pitki, dowolnos¢ sposobu prowadzenia)

2. Cwiczenie w trojce.

Cwiczy zawodniczka w $rodku. Wypowiada komendg - jestem. Po wypowiedzeniu komendy,
otrzymuje podanie po ziemi od zawodniczki do ktorej skierowana byta komenda, oddaje pitkg po
ziemi po jednym kontakcie. Obraca si¢ do drugiej zawodniczki i powtarza czynno$¢.

Punkty Szkoleniowe:

e wlasciwy ton wypowiadanej komendy,

e poprawne ustawienie,

¢ dokladnos$¢ odegrania podania,



e akcent na noge¢ lewa lub prawa zaleznie od osoby.

3. Cwiczenie w trojce.

Cwicza zawodniczki bedace na obrzezach prostokata. Zawodniczka od strony bramki przemieszcza
si¢ w swoja lewa strong (jak na rys.). Bramkarka do ktorej skierowane jest podanie domaga sig
podania w jej prawa strong. Wypowiada komendg - prawa. Otrzymuje podanie od zaw. srodkowej
na strong¢ prawa. Podanie z pierwszej pitki kieruje do zaw. po drugiej stronie. Druga zawodniczka
przyjmuje pitke odgrywa do $rodkowej i decyduje na ktora strong chce otrzymaé podanie zaleznie
od ustawienia zawodniczki po drugiej stronie.

PS:

e wlasciwy ton komendy,

decyzja na ktora strong¢ chce otrzymac podanie,

wpierw komenda, nast¢pnie ruch reka, a potem ruch w strong pilki,

dokladnos$¢ podania,

podania po ziemi.

4. Gra w prostokacie 2v1.

Jedna z zaw. jest tacznikiem. Ona gra z dziewczyna ktora jest aktualnie w posiadaniu pitki.
Wymiana trzech podan oznacza punkt dla danej zawodniczki.

PS:

e szukanie wolnego pola,

e komunikacja,

e dokladnos$¢ podan,

e dowolna ilos¢ kontaktu z pitka.



5. Znajdz zawodniczkg bez pitki.

Bramkarka po przyjgciu odpowiedniej pozycji, wypowiada komendg jestem do zawodniczki po
lewej stronie. Bramkarska przyjmuje pitke noga prawa, a odgrywa lewa na druga strong¢ (tam gdzie
stoi zaw. bez pitki; jak na rysunku). Po wypowiedzeniu komendy — jestem, otrzymuje podanie od
zaw. w §rodku, przyjmuje noga lewa, odgrywa prawa.

PS:

e poprawny ton komendy — jestem,

e wlasciwe przyjecie pilki,

e dokladne celne podanie do danej zawodniczki.

6. Jak wyzej, plus, po podaniu pitki w strong bramkarki, zaw. podajaca ma za zadanie biec w strong
bramkarki, przyjmuje role napastnika.

PS:

e wczesna decyzja,

e komenda — jestem,

e pierwszy kontakt z pilka kluczowy,

e dokladne celne podanie do danej zawodniczki.



7. Rozbieganie, podsumowanie treningu, streczing statyczny.



