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Przebieg:

Zadaniem zawodnika zoéttego jest jak
najszybciej przeprowcdmc pitke po obwodzie
kwadratu iwrdci¢ na swoje miejsce, po
czym startuje nastepny zawodnik. Cwiczenie
konczy sie w momencie, gdy wszyscy
zawodnicy przeprowadzqg pitke. Zadaniem
niebieskich jest wymiana pitki po obwodzie,
zawsze pierwszym kontaktem
wyprowadzajgc pitke poza tréjkgt, a drugim
vwkonUch podanie. Wygrywa druzyna, ktéra
po zmianie rél, wykona wiecej podan.
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SPEED

Przebieg:

Zawodnicy odwroceni tytem do stozkow
wykonujg dodatkowe zadania wskazane
przez tfrenera (wyskok, przysiad, obrot itp.) Na
komende - z6tty zawodnicy dotykajg zo’r’rego
stozka nastepnie przebiegajq przez gate i
dobiegajg do pitki wprowadzonej przez
trenera. Zawodnik, ktory jako pierwszy
dobiegnie do pitki wprowadza jg do strefy i
oddaje strzat do jednej z dwoch bramek.
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Przebieg:

Zawodnicy w migjscu wykonujq elementy BM
okreslone przez trenera. Na sygnat prowadzg
pitke w wyznaczonym kierunku, zatrzymujqg jq
przy srodkowym stozku, nastepnie obiegajg
niebieski stozek, po czym wykonujg podanie
do kolejnego ¢wiczgcego. Zadaniem
kolejnego zawodnika jest przyjecie pitki w
przeciwnym kierunku i wykonanie takiego
samego zadania. Wygrywa druzyna, ktéra
szybcie] wykona é zmian.
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Przebieg:

Na sygnat frenera zawodnicy wykonujg
slalom z pitkg. Zawodnik zotty po zakonhczeniu
slalomu uderza na bramke ze strefy strzatu,
po czym wchodzi do aktywnej obrony i gr
1x1.

Przebieg:

Zawodnicy wymieniajg podania bez
przyjecia. Na sygnat trenera zawodnik, ktory
jest w posiadaniu pitki wymienia podanie z
trenerem i stara sie zdoby¢ bramke.
Zadaniem zawodnika bez pitki jest
obiegniecie wyznaczonego stozka, po czym
powrdt do aktywnej obrony i gra 1x1.
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Przebieg:

Na sygnat pierwsi zawodnicy z obu druzyn
wprowadzajq pitke w kierunku srodkowego
stozka, obiegajg go, po czym z przed strefy
oddajqg strzat do bramki. Po strzale dobiegajg
do pitki wprowadzonej przez tfrenera — gra
1x1 na przeciwlegte bramki. Bramke
zawodnicy mogg zdobyc¢ po wprowadzeniu
pitki do strefy strzatu. Kolejni zawodnicy
powtarzajg zadanie. Zmiana naroznikow
boiska po 3-4 powtdrzeniach
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Przebieg:

Zadanie rozpoczyna sygnat frenera.
Zawodnicy niebiescy majg wymienic
okreslonq przez trenera liczbe podan. W tym
czasie zawodnicy zotci startujg na przemian z
prawej i lewej strony. Zadaniem zawodnikéw
jest przyjecie pitki przez gate w strone srodka
jednym kontaktem i oddanie celnego strzatu
w sektor, ktéry wskaze trener. Liczymy bramki
zdobyte w trakcie wymiany podan druzyny
niebieskiej.
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FINISHING

Przebieg:

Zawodnicy wymieniajg podania (wg
schematu) Zawodnik niebieski — napastnik
decyduje 0 momencie wprowadzenia pitki,
obronca reaguje na ruchy napastnika.
Zadaniem napastnika jest oddanie strzatu,
obronca stara sie ,,odklepac” przeciwnika.
Kolejni zawodnicy wykonujg analogiczne
zadanie.

T auae ¢ .

WWW.SPOMSESSIONEIanner.corn
y :

coerver-

Przebieg:

Na sygnat pierwsi zawodnicy z obu druzyn
obiegajg wskazane bramki. Trener
wprowadza pitke (1) — gra 1x1 na duzg
bramke. Zadanie zawodnicy mogg skonczyc
wytgcznie strzatem z przed strefy strzatu. Po
strzale do bramki trener wprowadza kolejng
pitke (2) — gra 1x1 na 4 mate bramki. Bramke
zawodnicy mogqg zdobyc¢ uderzeniem ze
strefy strzatu.
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Przebieg: Przebieg: Przebieg:
Gra 4x4 na 4 bramki. Bramke zawodnicy Zawodnicy odwrdceni tytem do stozkdw gra 2x2 + 4. Zawodnicy punkty zdobywajqg za
mogq zdobycC po rozegraniu pitki przez skrajq wykonujg dodatkowe zadania wskazane wymiane zawodnikdw bocznych. Zawodnik
strefe. Dla zachowania intensywnosci w przez trenera (wyskok, przysiad, obrot itp.) Na srodkowy po podaniu pitki do bocznego
przypadku bramki lub opuszczenia pola gry komende - z6tty zawodnicy dotykajg zéttego | zmienia sie z nim miejscami. Po wymianie
trener podaniem wprowadza kolejng pitke. stozka nastepnie przebiegajq przez gate i wszystkich zawodnikow bez straty pitki
dobiegajg do pitki wprowadzonej przez druzyna dodatkowo otrzymuje 10pkt.
trenera. Zawodnik, ktory jako pierwszy
dobiegnie do pitki wprowadza jg do strefy i
oddaje strzat do jednej z dwdch bramek.
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https://www.youtube.com/watch?v=0vAVBzdE06w&feature=youtu.be
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1958454411094096/

1. Gra w pitke reczng

2. Pierwsza czworka
zawodnikéw jednoczesnie z
pitkg wykonujg okreslone
zadania koordynacyjne.

3. Dwojkowy wyscig, pierwsi
zawodnicy z obu grup
wyprowadzajg pitke w
kierunku bramki nastepnie
dotykajg stozka i wracajg
do pitki, po wykonaniu
podania parter wprowadza
pitke i oddaje strzat. Punkt
dla dwoiki, ktéra jako
pierwsza wykona
poprawnie zadanie.

4. Zawodnicy wykonujg
wskazane przez tfrenera
¢wiczenia (pajacyk, skip itp)
na sygnat pierwsi gracze
startuje i przybijg pigtke z TR
rozpoczynajgc pojedynek 1x1.
Kto bedzie pierwszy przy pitce
strzela do duzej bramki kto
drugi do w przypadku odbioru
do matej

5. Tak jak w poprzedniej
wersji z modyfikacjq,
pierwszy zawodnik ktory
dotknie pitki atakuje dwie
mate bramki drugi po
odbiorze bramke duzg w
przypadku szybkiej akciji
frener podaniem
wprowadza kolejng pitke

6. Gra w przewadze 4x3,
druzyna w ostabieniu strzela
do dowolnej bramki,
natomiast druzyna grajgca
w przewadze do bramki,
wskazanej przez trenera.

7. Rywalizacja kohcowa -
Traf w stupek lub
poprzeczke
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1. Mata gra 2x2.

2. W zaleznosci od sygnatu
trenera (biaty w lewo,
niebieski w prawo)
zawodnicy przemieszczajq
sie do kolejnej grupy
wykonujgc okreslone
¢wiczenia koordynacyjne z

pitkq.

3. Wyscig po zmianie
kolorow ( biaty w prawo,
niebieski w lewo)

zawodnicy przebiegajg
przez wskazana bramke bez
pitki nastepnie przez
przeciwng z pitkg, kto
pierwszy wygrywa.

4. Zadaniem zawodnikéw
jest przeprowadzenie pitki
przez wskazang bramke a
nastepnie oddanie strzatu
do bramki duzej znajdujgce;j
sie po przeciwnej stronie. Po
kazdym strzale zmiana
bramkarza.

5. Na dwdch bocznych
boiskach toczy sie gra 1x1,
w Srodku 3x3, po
okre$§lonym czasie zmiana
zawodnikéw na boiskach.

6. Dowolna gra w formie
turnieju 5x5

7. Zawodnicy w ustawieni w
kole. Zabawa w
nasladowanie partnera
stojgcego naprzeciw.




. Gra pitkarski hokej

2. Zawodnicy poruszajq sie

od pitki do pitki w sposdb
wskazany przez frenera
(czworaki, raczki, podskoki) 10’
na pitkach wykonujg

elementy czucia pifki

3. Wyscig ( parzysta liczba

W prawo, nieparzysta w 10’
lewo) zawodnicy obiegajg
odpowiedni stozek bez pitki,
nastepnie wprowadzajqg

pitke do strefy i oddajg

strzat.

4. Zawodnicy

przeprowadzajq pitke za 10’
wskazanym stozkiem

nastepnie oddajqg strzat do
przeciwlegtej bramki i
rozpoczynajq pojedynek

1x1 do pitki podanej przez
trenera (do dowolnegj

bramki / do wskazanej

bramki)

5. Zadaniem zawodnikéw
jest obiegniecie bramki

(jeden prawej drugi lewej) i

strzelenie gola w grze 2x2 (
do dowolnej / do
wskazanej bramki). W
przypadku szybko zdobytej
bramki trener podaje
kolejng pitke.

6. Gra 4x4, bramke liczymy
podwojnie za wymiane
podania w srodkowym
polu.

7. Zonglerka zadaniowa.

10’

25’



l Grafika ﬁ

1. Zawodnicy w rozsypce
wykonujg okreslone przez
frenera zadania z pitkg, po
wykonaniu zadania podajg
do zawodnika
zewnetrznego i zamieniajg
sie z nim rolami.
Dodatkowe modyfikacje:
-pierwsze podanie do
zewnetrznego zwrotne,
drugie do innego i zmiana
miejsc

2. Wstawka motoryczna
wykonywana w kole.
Zawodnicy wykonujg
naprzemiennie dynamiczne
¢wiczenia
ogodlnorozwojowe +
rozciggajgce +
wzmachiajgce z partherem
po prawej i lewejrece.

3. Zwodnicy ustawienie jak
na rysunku. Trener wskazuje
kolor znacznika, zawodnicy
wykonujqg sprint do
wskazanego koloru stozka
ustawionego dalej a
nastepnie powrdt do
blizszego stozka.

10’

10’

10’

4. W srodku wyznaczonego

pola zawodnicy dobrani w

pary. Pojedynki 1x1. 10’
Zawodnik znajdujgcy sie w
posidaniu pitki zdobywa

punkt za wymiane podan z
zawodnikami neutralnymi

(biali 4 na obwodzeie jedn

w Srodku).

5. Gra na ufrzymanie 5x5 +
5N (zewnetrznych) 15
Druzyna czerwonych ma za
zadanie wymiane 10 podan
Z wykorzystaniem
zewnetrznych-biatych. W
przypadku odbioru druzyna
niebieskich stara sie strzelic¢
do jednej z czterech
bramek wyznaczonych
przez stozki.

Zawodnicy ptynnie w
trakcie gry na komunikat
frenera ,,zmiana’”.

6. Gra 6x6 + 3N
Neutralni zapewniajg 20’
szeroko$¢ ataku.



1. Zawodnicy podzielenina 3
druzyny wymieniajg podania
pitkami w kolejnosci
wyznaczonej przez tfrenera.
Gracze bez pitki wykonujqg
dynamiczne ¢wiczenie
ogodlnorozwojowe. Na sygnat
frenera, zawodnicy z pitkg
starajq sie jak najszybciej
podprowadzi¢ pitke do
jednego z czterech pachotkdw.
Ostania osoba wykonuje
dodatkowe ¢wiczenie.

2.. Na sygnat trenera
zawodnicy w srodku
rozpoczynajqg rywalizacje,
wygrywa zawodnik, ktory

jako pierwszy wymieni
podanie z kazdym
zewnetrznym.

3. Gra 3x2+1 w trzech
druzynach. Zadaniem druzyny
znajdujgcej sie przy pitce po
wymianie 4 podan jest
podanie do sgsiedniej grupy
tak aby pitki nie przejgt
zawodnik w srodkowym pasie.
W przypadku udanego
przeniesienia pitki fragment
ary jest powtarzany po drugiej
stronie. W przypadku odbioru,
srodkowy zagrywaja do
drugiej druzyny i nastepuje
ptynna zmiana rol.

10’

10’

10’

4. Dwie druzyny sq w
ofensywie, natomiast 3
stara sie odebrac pitke.
Druzyny bedqgce w
posiadaniu pitki starajqg sie
utrzymac przy pitce oraz
wymieni¢ wyznaczong ilos¢
podan przez frenera. W
momencie straty pitki,
zespot, ktory stracit pitke
przechodzi z ofensywy do
defensywy i jak najszybciej
stara sie odebrac pitke.

5. Zawodnicy czerwoni
grajg na utrzymanie pitki z
zewnetrznymi, zdobywajq
punkt za wymiane
okreslonej przez tfrenera
ilosci podan, zadaniem
niebieskich jest odbior 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
okre$lonym czasie zmiana
rol.

7. Doskonalenie elementéw
czucia pitki

15’

25)
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