Mate gry z akcentem na fazy
przejsciowe




Cwiczenie nr 1
Gra na utrzymanie pitki 4x4+4

’

zdobywajg punkt za wymiane
okreslonej przez tfrenera ilosci
podan, zadaniem niebieskich jest
odbidr pitki i zdobycie gola do
dowolnej z czterech bramek. W
momencie straty pitki zadaniem
czerwonych i szarych jest
natychmiastowy atak i szybki
odbidr pitki. Po okreslonym czasie
zmiana rol.

Modyfikacje:

-zawodnicy wymieniajg podania
w kolejnosci srodkowy -->
zewnetrzny--> srodkowy -->
zewnetrzny

-zawodnicy srodkowi mogqg
wykorzystac zewnetrznych po
okreslonej ilosci podan miedzy
sobg
-ograniczenie ilosci kontaktow

caator s , @odnicy czerwoni grajg na \
unic-Jach = utrzymanie pitki z zewnetrznymi




Cwiczenie nr 2
Gra 4x2 z przejsciem do 4x6

ﬁogroniczonym polu zowodnih

grajg w przewadze liczebnej 4x2.
Po przejeciu pitki przez graczy
bedgcych w ostabieniu
zagrywajq pitke na zewngtrz do
swoich partnerow z druzyny,
tworzy sie gra 4xé6. Zadaniem,
druzyny bedqgcej w przewadze
jest wymiana dwoch podan przez
srodek (ograniczone pole, w
ktorym znajduje sie dwojka
zawodnikdw). Natomiast
zawodnicy grajgcy w ostabieniu
po ewentualnym przejeciu
strzelajg do jednej z 4 bramek.
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Cwiczenie nr 3

Gra 4x4+1

@oniem zespotu niebieskiegc\
jest utrzymanie sie przy pitce i

wymienienie 6 podan, co daje im
1 pkt. Czerwoni majqg za zadanie
odbidr pitki i przeprowadzenie jej
przez jednqg z 4 bramek. Niebiescy
po stracie muszq jak najszybciej

dgzy¢ do odbioru pitki lub wybicie
jej poza pole gry. Jezeli uda im sie
wybic przez jednqg z 4 bramek,
wznawiajg w posiadaniu pitki. W
przypadku innego wybicia,
wznawia druga druzyna.
Zawodnik neutralny gra z
zespotem bedqgcym przy pitce.
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Cwiczenie nr 4

Gra 2x2+2

4 h

Dwie pary (szary i czerwony) grajqg
W wyznaczonym polu na
utrzymanie. Po stracie pitki przez
jednego z zawodnikow

czerwonych, zespot ten staje sie
obroncami (przejscie A-O),
natomiast druzyna ktéra pitke
odzyskata (O-A), czyli niebiescy,
grajg na utrzymanie razem z
szarymi. Gra jest kontynuowana
analogicznie przez okreslony przez
trenera czas.




Cwiczenie nr 5

Gra 4x3+1
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4 h

W ograniczonym polu zawodnicy
grajg w przewadze liczebnej 4x3.
W momencie straty starajq sie jak
najszybciej zaatakowac

przeciwnika tak aby uniemozliwic

mu podanie do drugiego pola w
ktorym zadania druzyn zostang
odwrdécone. Po 8 wykonanych
podaniach pkt, w przypadku
straty pitki i udanego
natychmiastowego odbioru
wykonane podania nie sg
kasowane.




Cwiczenie nr 6

Gra 3x2 z przejsciem do 4x3 na dwie bramki
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Gre rozpoczynajq niebiescy,
bramkarz wprowadza pitke

podaniem do jednego z
partnerdw. Rozpoczyna sie gra
3x2, jednak w momencie
wprowadzenia pitki przez
bramkarza dwoch czerwonych

obroncoéw ustawionych za
bramkqg wtgcza sie
automatycznie do gry. Wracaqjqg
oni, zeby pomoc dwom swoim
partnerom w obronie bramki. Po
odbiorze czerwoni (juz w
przewadze 4x3) atakujg bramke
niebieskich. Gre kontynuujemy do
momentu zakonczenia akciji
(bramka, pitka poza polem gry
itd.)




Cwiczenie nr 7
Gra 4x4 + 2 BR
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W wyznaczonym polu gry zespot
niebieski razem z bramkarzami gra
na utrzymanie. Ich zadaniem jest
utrzymanie sie przy pitce. Zespot
bronigcy (czerwoni) po odbiorze
pitki, stara sie jak najszybciej
wykonac¢ atak na jednqg z bramek.
Mogg oni oddac strzat
bezposrednio po odbiorze, lub po
wykonaniu podania. Po stracie
pitki czerwoni natychmiast starajqg
sie odebrac pitke.
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Cwiczenie nr 8

Gra 3+2 x 3+2
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Zadaniem zespotu jest jak
najdtuzsze utrzymanie sie przy
pitce w przewadze liczebnej| —z

wykorzystaniem zawodnikow
ustawionych na zewnagtrz pola
ary. Zespoty majg okreslony
kierunek gry — jeden zespodt,
wykorzystujgc zawodnikow
zewnetrznych, kieruje gre w pionie
boiska, drugi w poziomie.
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Cwiczenie nr 9

Gra 3x3 +3

/Nowyznoczonym boisku, dzielirh

zawodnikdw na 3 zespoty. Dwa
zespot sg w ofensywie, natomiast
3 zespot jest w defensywie i stara
sie odebrac pitke. Zespoty
bedqgce w posiadaniu pitki starajg

sie utrzymac przy pitce oraz
wymienic wyznaczong ilos¢
podan przez frenera. W
momencie straty pitki, zespot ktdry
stracit pitke przechodzi z ofensywy
do defensywy i jak najszybciej
stara sie odebrac pitke.




Cwiczenie nr 10
Gra 3x2+1 w trzech druzynach

/C'Iwiczenie rozpoczynamy \

fragmentem gry 3x2, zadaniem
druzyny znajdujgcej sie przy pitce
(PO wymianie okreslonej przez
trenera ilosci podan) jest podanie
do sgsiedniej grupy tak aby pitki
nie przejgt zawodnik w
Srodkowym pasie. W przypadku
udanego przeniesienia pitki
fragment gry jest powtarzany z
drugg parg srodkowych. W
przypadku odbioru, Srodkowi
zagrywajqg do drugiej druzyny i
nastepuje ptynna zmiana rol.
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