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ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA}

—

\,

USTAWIENIE BOISKA

ORGANIZACJA

—

Wyznaczony prostokat z zéttych stozkdéw ( o wymiarach
zaleznych od danej kategorii wiekowej). Dwie bramki ze
stozkow w roznym kolorze.

Zawodnicy podzieleni na 3 druzyny. 3 kolory stozkow

odpowiadajace przydzielonym grupom posiada trener.

o



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

PRZEBIEG:

Zawodnicy podzieleni na 3 grupy, dwie
grupy wykonujg prowadzenie pitki w
sposob wskazany przez trenera.
Trzecia grupa znajduje sie na bokach
prostokata. W momencie uniesienia
stozka w kolorze wskazanej grupy
zadaniem zawodnikow jest podanie do
ewnetrznego i wyjscie poza pole gry
zawodnik nie moze przejS¢ w miejsce,
ktdre podat pitke). Nastepuje

miana rol.

=

MODYFIKACIE:

-dodatkowe podanie z
zewnetrznym

-grupy 5 osobowe (ostatni, ktory
wykona zadanie zostaje w srodku
-odwrécenie kolorow

UWAGA ZWROCONA NA:
-komunikacja zawodnikow
-zajmowanie wolnego boku
prostokata

/ﬁzzmlﬂ;:

Zawodnicy wykonujg okreslone przez
trenera ¢wiczenia ogolnorozwojowe,
stabilizacyjne, rozciagajace.
Wskazana grupa wykonuje bieg w
przod i powrdt tytlem.

MODYFIKACIE:
-odwrocenie kolorow

-zawodnicy wykonujg ¢wi
tylem do trenera, na syg
odwracaja sie i dan

-szybkosc¢ reakc
kolor grupy



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

PRZEBIEG:

Pierwsi zawodnicy z dwdch rzedow
oczekujg na kolor stozka, ktory
oznacza bramke przez ktorg nalezy
przebiec.

MODYFIKACIE: L
-wykonywanie dynamicznych
elementow przed pokazaniem
stozka

-pokazywanie stozka po
przeciwnej stronie gdzie znajduje
sie bramka

-wskazanie stozka w kolorze w
ktorym nie ma bramki

UWAGA ZWROCONA NA:

-szybkosc¢ reakgji

-maksymalne przyspieszenie

/ﬁzzmlﬂ;:

Gra 4x4 + 4 zewnetrznych. Zadaniem
druzyny posiadajacej pitke jest
wymiana jak najwiekszej ilosci podan
z wykorzystaniem zawodnikow
zewnetrznych. W momencie gdy
trener unosi stozek wskazujac ktora
grupa, opuszcza pole gry i zamienia
sie rolami z zewnetrznymi.

MODYFIKACIE:
-ograniczona ilos¢ kontak
-podania w kolejnosci Sro
zewnetrzny, srodkowy

UWAGA ZWROCON
-komunikacja z
-orientacja prze
-ptynny przebieg


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/

PRZEBIEG:
Zawodnicy w dwoch grupach

naprzemiennie oddajg strzat do bramki.

Po kazdym strzale przejscie o jednego
dalej.

=

MODYFIKACIE:

-zawodnicy sami dokonujg
wyboru w jaki sposob zakoncza
akcje (po przyjeciu kierunkowym,
po zgraniu pitki i wyjsciu na
pozycje itp.)

UWAGA ZWROCONA NA:
-tempo wykonania zadania

WYSTAW NA NASZEJ
STRONIE RECENZJE -
OPINIE

Z GORY SERDECZNE
DZIEKI!

JESLI JESZCZE TEGO
NIE ZROBILES
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