Srodki doskonalace
gre noga bramkarza

Marek Dragosz

2009




Liczbazawodnikéw: 4
Sprzet: 2 znaczniki, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna
zawodnik A wykonujgc krétkie podanie po podfozu do partnera C (1). Ten z kolei
odgrywa réwniez po podtozu z powrotem do A (2), ktory dlugim podaniem przekazuje
pitke zawodnikowi B (3). Tam wykonuje on z partnerem takg samg kombinacje podan
jak poprzednia para (4 i5) i powtarza cykl.

Odmiany:

e RO6zne formy podan

e Podanianarozngilos¢ kontaktéw

¢ Powykonaniu kombinacji podan bramkarze w parach zamieniajg sie miejscami
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Liczba zawodnikow: 4
Sprzet: 8 znacznikéw, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna
zawodnik z wnetrza jednego z utworzonych kwadratéw wykonujgc dtugie podanie
po do partnera w przeciwlegtym kwadracie. Ten podobnie wykonuje zwrotne
podanie w kierunku drugiego kwadratu. Po wykonaniu podan bramkarze w
kwadratach zamieniajg sie miejscami z partnerami stojgcymi na zewnatrz.

Odmiany:

e Rézne formy podan

e Podanianarozngilos¢ kontaktow

e Przyjecie wewnatrz kwadratu, wyprowadzenie pitki na zewnatrz i podanie
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Liczbazawodnikéw: 4
Sprzet: 4 znaczniki, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna
zawodnik C wykonujgc atak na zawodnika A posiadajgcego pitke. Bramkarz
wykonuje podanie do D (1) i obiegajgc atakujgcego go C wychodzi na wolne pole. D
zagrywa z pierwszej pitki do D (2) a ten rowniez pierwszym kontaktem zagrywa do B
(3) i wykonuje atak w jego kierunku. B podaje do D (4), ktéry zmienit swojg pozycije a
ten odgrywa pitke analogicznie do pierwszej kombinacji podan (5) po czym B
zagrywa do C (6). Zawodnicy A, B i C pozostajg w ruchu w pomiedzy swoimi
znacznikami, zawodnik D zmienia pozycje pomiedzy swoimi.

Odmiany:

¢ Rézne formy podan

e Podanianarézngilos¢ kontaktow

e Podaniaw ruchu do pitki

e Podania poprzedzone ruchem zwodnym
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Liczbazawodnikéw: 4
Sprzet: 4 znaczniki, 2 pitki

Przebieg éwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna
dwdéch zawodnikéw rownoczeénie podajgc do partneréw po swojej prawej stronie (1).
Ci wykonujg podanie zwrotne (2), po ktérym nastepujg podania prostopadte (3). Po
nich cykl sie powtarza.

Odmiany:

e Rb&zneformy podan

e Podanianaroézngilo$¢ kontaktéw

e Podaniaw ruchu do pitki

e Podaniapoprzedzone ruchem zwodnym
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Liczba zawodnikéw: 4 lub 3itrener
Sprzet: 4 znaczniki, 2 pitki

Przebieg éwiczenia: Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna T
podajgc do ¢éwiczacego A (1). Jego zadaniem jest odegranie pitki do zawodnika nie
posiadajgcego pitki z zastrzezeniem, ze nie moze to by¢ podanie zwrotne. W sytuaciji
pokazanej na rysunku A musi zatem podac¢ do B (2). Druga pitke do A podaje C (3).
Bramkarz Amusi wiec kolejne podanie wykona¢ do T (4)

Odmiany:

e Ro6zneformy podan
e Podanianardzngilos¢ kontaktow
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Liczbazawodnikow: 4
Sprzet: 4 znaczniki, 2 pitki

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 20 x 40 m bramkarze ustawieni jak na
rysunku. Cwiczenie rozpoczynajg réwnoczesnie C i D wykonujgc podania odpowiednio
doAiB (1), ktérzy przyjmujg pitke (2) i po wykonaniu podan zwrotnych (3) zamieniajg
sie miejscami (4).

Odmiany:

e Rb&zneformy podan

e Podanianardzngilosé¢ kontaktéw
e Podaniaw ruchu do pitki
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Liczba zawodnikow: 2
Sprzet: 2 bramki, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 20 x 15 m bramkarze ustawieni
jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna A wykonujgc podanie do B (1), ktory
przyjmuje pitke (2) i wykonuje podanie zwrotne (3).

Odmiany:

e ROzne formy podan

e Podania na rézng ilo$¢ kontaktow
e Podania w ruchu do pitki
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Liczba zawodnikéw: 4 lub 3itrener
Sprzet: 4 znaczniki, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 20 x 40 m bramkarze ustawieni jak na
rysunku. Cwiczenie rozpoczyna T wykonujgc podanie do jednego z ¢wiczgcych
bramkarzy, w dowolnie wybrana przestrzen pomiedzy znacznikami. Zadaniem
¢wiczgcego jest reakcja na sposdb podania i miejsce, w ktore zostanie ono wykonane.

Bramkarz po przyjeciu wykonuje podanie zwrotnedo T.

Odmiany:

e ROzne formy podan
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Liczba zawodnikow: 3

Sprzet: 2 bramki, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 20 x 30 m bramkarze ustawieni jak na

rysunku. Cwiczenie rozpoczyna A wykonujgc podanie do B (1). Ten wykonuje podanie
zwrotne do A(2), ktéry po opanowaniu pitki (3) podaje do C (4).

Odmiany:

e Ro6zneformy podan

Podania nardzngilos¢ kontaktow
Podania w ruchu do pifki

B po podaniu (2) wykonuje atak naA
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Liczba zawodnikow: 3
Sprzet: 2 bramki, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 30 x 30 m bramkarze ustawieni jak na
rysunku. Cwiczenie rozpoczyna Awykonujgc podanie do B (1). Ten po opanowaniu pitki
(2) zagrywa do C (3).

Odmiany:

. R&zne formy podan

. Podania na rézng ilos¢ kontaktow

) Podania w ruchu do pitki

J B po podaniu (1) wykonuje atak naA
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Liczba zawodnikéw: 4 lub 3itrener
Sprzet: 2 bramki, 1 pitka

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 40 x 40 m bramkarze ustawieni jak na
rysunku. Cwiczenie rozpoczyna T wykonujgc podanie doA(1). Ten po opanowaniu pitki
(2) zagrywa do B (3), ktéry znajduje sie w ruchu po uprzednio wykonanym
kilkumetrowym starcie (3). B z pierwszej pitki zagrywa do C (4), ktéry po opanowaniu
pitki przekazuje ja do T'i cykl powtarza sie.

Odmiany:

e Ro&zneformy podan

e Podanianarézngilos¢ kontaktow
e Podaniaw ruchu do pitki
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Liczba zawodnikéw: 4
Sprzet: 10 pitek

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 60 x 60 m bramkarze ustawieni jak na
rysunku. Cwiczenie rozpoczyna B wykonujgc podanie do A (1). Ten z pierwszej pitki
zagrywa do C (2), ktéry w trakcie ¢wiczenia zmienia swojg pozycje. Cwiczg na zmiang A
iD.

Odmiany:

o Rézne formy podan

) Podania narézngilos¢ kontaktow
o Podaniaw ruchu do pitki
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Liczba zawodnikow: 4

Sprzet: 8 pitek

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 50 x 40 m bramkarze ustawieni jak na

rysunku. Cwiczenie rozpoczyna Awykonujac podanie do wychodzgcego na pozycje (1)

zagrywa do C (3). Po opanowaniu pitki C

bramkarza B (2). Ten z pierwszej pitki

przekazuje jg D i cykl rozpoczyna sie z drugiej strony.

Odmiany:
o Rézne formy podan

o Podania narézngilos¢ kontaktow
) Podania w ruchu do pitki
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Liczba zawodnikow: 4

Sprzet: 8 pitek

Przebieg éwiczenia: W polu o wymiarach 20 x 40 m bramkarze ustawieni jak na
rysunku. Cwiczenie rozpoczyna A wykonujac podanie do wychodzgcego na pozycije
bramkarza B (1). Ten bedgc pod presjg atakujacego C (2) opanowuije pitke (3) i zagrywa
do D (4). Po wykonaniu ¢wiczenia bramkarze zamieniajg sie miejscami w uktadzie A-C-

B-D.

Odmiany:
¢ R6zne formy podan
e Podanianardzngilos¢ kontaktow

e Podaniaw ruchu do pitki
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Srodki doskonalace
gre noga bramkarza

Wiecej c¢wiczen w kwartalniku metodyczno-szkoleniowym
Dolnoslgskiego Stowarzyszenia Treneréw i Instruktorow oraz
Wydziatu Szkolenia Dolnoslaskiego Zwigzku Pitki Noznej ,Pitka
nozna-trening”.

Informacje o kwartalniku i Stowarzyszeniu:

e-mail:
anna.dzpn@gmail.com

lub
tel. (71) 342-23-50

© Marek Dragosz 2009
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