Cel: nauczanie obrony w sytuacjach 1 na 1 oraz atakvania po przechwyceniu pitki
Miejsce: boisko

Czas: 1.20 h

Liczba éwiczacych: 3 + 3 (podczas MGT)

Grupa: U15 wzwyz

Prowadzacy: Daniel Pawtowski

| Rozgrzewka: (16-20 min.)
a. Zawodnicy wykonuj rézne formy ruchu w polu wyznaczonym ze znacznikow.
Akcent: dynamiczne rozgganie angaujace duze partie mgsni.

b. Dwéch zawodnikéw ustawionych przy jednym taleraujeden przy jednym (jak na

rysunku poniej). Zawodnik, ktory posiada pifktoczy p reka po ziemi w stroa zawodnika

naprzeciwko, nagpnie przemiesza gina drug strorg. Zawodnik po chwycie pitki, toczy ja

w strorg nastpnego zawodnika i przemieszcza sa drug strore.

Modyfikacja:

» pitka zagrana nag

e rbzne rodzaje rzutu i chwytu,

» zawodnik prowadzi pilk tworzc sytuacje 1 na 1,

* po zagraniu pitki, zawodnik biegnie w stroprzeciwnego bramkarza, bramkarz pada na
pitke, zawodnik podajy przeskakuje nad bramkarzem.

Punkty Szkoleniowe:

e poprawny rzut i chwyt pitki,

e wihasciwa pozycja gotow,

» wilasciwa pozycjaw syt. 1 na 1.



I Cz¢sé¢ gtowna: (40 min.)

a. W polu utworzonym ze znacznikow (jak na rysgner wraz z zawodnikiem w biatej
koszulce wymieniaj podania, zawodnik w koszulce czerwonej ma za Zedzaebra pitke,
po wymianie 5 podg nastpuje podanie w strenbramki, zawodnik (czerwony), wybiega z
pola i w pojedynku 1 na 1 starg giokona bramkarza. B strzeli gola otrzymuje 1 pkt. ke
bramkarz obroni, to on otrzymuje 1 pkt. Po oddastizatu zawodnik wraca do pola gry.
Nastpnie zawodnik w biatej koszulce jest ataiaym na bramé&

1

Modyfikacja:

« zawodnik, ktory nie podaje pitki w polu gry, otrzup punkt, jéli padem na pitk
przejmie g,

» bramkarz jéli utrzyma pitkg, ma za zadanie tréfdo jednej z bramek rzutem gornyaka
(1 pkt).



PSz:

* bramkarz ustawiony w relacji do pitki, przemieszskawraz z na,
» decyzja — czekanie czy atak na pifpoza polem karnym,

» zdecydowanie i odwaga.

b. Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. Zawodnik ikgutke (przerywana strzatka) w stren
szesnastki, zawodnik ustawiony prgsodkowym znaczniku w momencie kopaia pitki
startuje, tworzc sytuacje 1 na 1 z golkiperem.sllestrzeli gola otrzymuje 1 pkt. e
bramkarz przejmie pik ponadto utrzymaji trafi w jedra z bramek otrzymuje 2 pkt.

Modyfikacja:

» zawodnik podajcy sygnalizuje podanie, lecz strzela na brgmk
* rozny rodzaj kopnicia pitki.

PSz:

» bramkarz ustawiony w relacji do pifki,

* wczesnha decyzja,

» zdecydowanie i odwaga.

[ MGT 3v3: (12 min.)

Zawodnicy w biatych koszulkach + bramkarz, aby jiwaé akcje ofensywsm musza by
ustawieni w jednym z pdl (na rys. pole nr I). Cytenaczniki wyznaczajsrodek pola gry.
Bramkarz posiada pitk zagrywa (linia przerywana) w tempo zawodnikowiie@gapcego
(linia ciagta) w pole nr Il. Jdi nie bylo spalonego zawodnik tworzy sytuacje 1 ha
bramkarzem. 3 strzeli gola zawodnicy w czerwonych koszulkaciicjuja atak, wszyscy
zawodnicy (oprocz bramkarza) musz& Igraz ustawieni w polu nr Il. Ky rzut r@ny to
sytuacja 1 na 1 z bramkarzem rozpoczynana z priggtey bramki. Bramkarz, ktory jest w
posiadaniu pitki mge bezpérednio oddé strzat na przeciwnbrami.



PSz:

» komunikacja i coaching,
» wczesna decyzja — wyczekuje czy chce przechiyyadanie np. dizgiem,
» zdecydowanie i odwaga.

IV Rozbieganie, podsumowanie treningu, streczing5(min.)



