Zbior 24 pojedynkow 1x1

przygotowanych przez
Pitkarski Trening

J -



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/?fref=ts

Spis tresci gier 1x1: cw.
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OBOK SIEBIE 9-16

PLECAMI DO OBRONCY

17-24

Wszystkie gry w fazach przejsciowych
obrona--->atak, atak --->obrona
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https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/?fref=ts

TWARZA DO STEBTE

4

cw.1
PRZEBIEG:
%, AN
(_:) /// \\‘ Cwiczenie prowadzeniem rozpoczyna
& d o 4 } i zawodnik z pitka, jego zadaniem jest
§ // . pozostawienie pitki w okolicach
! o
: / // potowy wyznaczonego pola oraz
E I/ oA przebiegniecie przez jedng z dwéch
031 ' bramek. Zadaniem zawodnika bez pitki
D : A jest przebiegniecie przez bramke tego
T s .
\ 1/ i ’1, . \\} i i samego koloru jak partner. Po

pokonaniu bramek zawodnicy
rozpoczynajg pojedynek 1x1. W
przypadku odbioru gracz ma
mozliwos¢ kontrataku.

yd

Ccw.2

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik z pitka
wykonujac podanie do partnera. Po
przyjeciu pitki zadaniem zawodnika
jest przekroczenie linii potowy oraz
zdobycie bramki po strzale do jednej z
4 bramek ( strzat mozna oddac po
przekroczeniu obreczy kota), po strzale

wyscig obu zawodnikéw do oznacznika
ustawionego przy przeciwlegtej
bramce. W przypadku przechwytu
zmiana rol.



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1753039398302266/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1755101401429399/
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PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik z
pitkg podaniem do partnera
ustawionego naprzeciw. Po
zatrzymaniv pitki nastepuje
zZzmiana miejsc a nastepnie gra 1x1
na dwie bramki (bramka liczona
po przeprowadzeniv pitki przez
jednq z bramek). Obronca po
ewentualnym przechwycie ma
mozliwos¢é kontrataku.

PRZEBIEG:

Po podaniv zawodnicy rozgrywajq
pojedynek 1x1. Zawodnik
posiadajqgcy pitke ma mozliwosé
strzatu do wybranej przez siebie
bramki. Przed strzatem zawodnik
musi przeprowadzi¢ pitke
pomiedzy z6ttymi oznacznikami.
W przypadku odbioru zawodnik
ma mozliwos¢ zdobycie bramki
po strzale do bramki w ktérej
znajduje sie bramkarz.



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/vb.1505250526414489/1542554619350746/?type=2&theater
https://youtu.be/d_OfkHRBqvs

PRZEBIEG:

Cwiczenie podaniem do partnera
rozpoczyna zawodnik z pitka, po
wykonaniu podania dotyka jeden z
oznacznikow i stara sie odebraé pitke

rywalowi. Zadaniem zawodnika
otrzymujacego podanie jest przyjecie
kierunkowe w wolng przestrzen i
zdobycie bramki. W przypadku
ewentualnego odbioru "obronca"
strzela do jednej z dwéch matych
bramek.

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik
czerwony w momencie dotkniecia
pitki. Jego zadaniem jest slalom przez
26tte oznaczniki, wygranie pojedynku

1x1 i zdobycie bramki. Zadaniem
partnera, jest obiegniecie biatych
pachotkéw, odbior oraz strzat do
26ttej bramki.


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1808539236085615/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1729195444019995/

PRZEBIEG:

Trener podaje pitke w okolice srodka
wyznaczonego pola (lub raz do jednego
raz do drugiego z zawodnika), zawodnicy
po skipie/skokach dobiegaja do pitki. Ten,
ktory jest pierwszy ma mozliwosé
zdobycia punktu, przeprowadzajgc pitke
do jednej z czterech bramek (2pkt za
przeprowadzenie przez bramki znajdujace
sie po stronie przeciwnika, 1pkt za
przeprowadzenie przez bramki znajdujace
sie po swojej stronie) . Po przechwycie
drugi zawodnik ma taka sama mozliwo$¢
zdobycia punktow.

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna trener podaniem do
jednej z druzyn. Zadaniem zawodnika, ktéry
otrzyma pitke jest strzelenie bramki, gracz
przeciwnej druzyny stara sie utrudnic to
zadanie. -W przypadku kiedy padnie bramka
(lub pitka opusci boisko) zadaniem
bronigcego jest wyjscie na pozycje i podanie
pitki otrzymanej przez trenera do zawodnika

ze swojej druzyny. Przeciwnik stara sie temu
zapobiec. -W przypadku odbioru pitki
obronca bezposrednio podaje do zawodnika
z swojej druzyny.

*Przyktad dodatkowego wariantu (w
animacji): Gra 2x1 w przypadku odbioru pitki
i zagraniu do gracza swojego zespotu.



https://youtu.be/aMtVhKQaWrU
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1704745123131694/?video_source=pages_finch_main_video

OBOK STEBIE

Ccw.9

PRZEBIEG:

Cwiczenie prowadzeniem rozpoczyna
zawodnik z pitka, jego zadaniem jest
przekazanie pitki partnerowi
przebiegniecie przez jedng z bramek i
proba odbioru. Gracz po otrzymaniu
podania stara sie przeprowadzi¢ pitke
do jednej z dwdéch matych bramek. W
przypadku odbioru zawodnik ma
mozliwos¢ zdobycia punktu
przeprowadzajac pitke do przeciwnych
bramek.

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik z

pitka, w momencie pierwszego
kontaktu partner staje sie obronca.
Zadaniem zawodnika z pitka jest

przeprowadzenie lub strzat z
wyznaczonej strefy do jednej z dwoch
matych bramek. Zadanie moze
wykonaé dopiero po przekroczeniu linii
potowy. W przypadku ewentualnego
odbioru, zawodnik moze zdoby¢
bramke na takich samych zasadach.



https://youtu.be/JRFa44qflxM
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1801683793437826/

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna prowadzeniem
zawodnik z pitkg w strone partnera.
Jego zadaniem jest pozostawienie pitki
na wysokosci partnera, obiegniecie
261tego oznacznik, préba odbioru pitki,
w przypadku odbioru strzat do zétto-
biatej bramki z oznacznikéw. Zadaniem
drugiego z graczy jest wprowadzenie

pitki w wolng przestrzen oraz zdobycie
bramki.

PRZEBIEG:

Pojedynek rozpoczyna podaniem
zawodnik z pitka , staje sie obronca
i skraca dystans do przeciwnika.
Zadaniem zawodnika z pitka jest
zdobycie bramki do jednej z dwéch
matych bramek (obréconych w
stosunku do siebie 0 180’). W
przypadku odbioru obronca podaje
pitke do zawodnika ustawionego w
miejscu z ktorego rozpoczynato sie
cwiczenie.


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1808077552798450/
https://youtu.be/y1D67p7Z_6c

PRZEBIEG:

W momencie zagrania pitki przez
trenera zawodnicy rozpoczynaja
bieg w strone pitki. Zadaniem
zawodnika ktéry jako pierwszy
dotknie pitki jest strzat z
wyznaczonej strefy do jednej z
dwadch matych bramek. W
przypadku odbioru drugi z graczy
atakuje bramke w ktorej znajduje
sie bramkarz.

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik z

pitka, po wykonaniu podania obiega
oznacznik i staje sie obronca.
Zadaniem zawodnika z pitka jest
zakonczenie pojedynku 1x1
strzatem z wyznaczonej strefy do
jednej z dwéch matych bramek. W
przypadku odbioru obrorica ma
mozliwos¢ zdobycia bramki
strzelajgc do bramek ustawionych
po drugiej stronie.



https://youtu.be/OOfJGjnpGwk
https://youtu.be/0YkEg8ES04w

PRZEBIEG:

Zawodnik w wybranym przez siebie
momencie wykonuje prowadzenie
pitki, jego zadaniem jest
przeprowadzenie pitki przez strefe
strzatu i zdobycie bramki do jednej z
dwadch matych bramek. Zadaniem
drugiego z graczy jest odbior pitki i
strzat do bramek ustawionych po
drugiej stronie.

PRZEBIEG:

Zadaniem obroncy po wykonaniu
podania jest zmuszenie zawodnika z
pitka do prowadzenia jej w kierunku
dalszej bramki, w przypadku
odbioru strzat do jednej z
czerwonych bramek. Zadaniem
Zawodnika z pitkg jest
przeprowadzenie przez jedng z
niebieskich bramek.



https://youtu.be/n_FKRy9J-JI
https://youtu.be/qe8c7imUWHA

PLECAMI DO OBRONCY

cw.17

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna trener
podaniem w przéd, zadaniem
zawodnikow jest wygranie
pojedynku 1x1 ( z przeciwnikiem
znajdujacym sie z tytu) i celne
podanie do trenera.

PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik
ochrong pitki w wyznaczonym polu.
Zadaniem drugiego gracza jest odbior
pitki i préba zdobycia bramki.
Zadaniem zawodnika po stracie pitki
jest natychmiastowa préba odbioru,
jesli uda mu sie to spetni¢ wykonuje
strzat do jednej z dwdch matych
bramek. W przypadku kiedy podczas
ochrony, pitka wyjdzie za okreslony
obszar trener podaje pitke do
jednego z zawodnikdéw.


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1780094105596795/
https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1704140639858809/?video_source=pages_finch_main_video

PRZEBIEG:

Zawodnicy wymieniajg sie podaniami
w wyznaczonym polu, obserwujac
trenera. Trener w wybranym przez
siebie momencie wskazuje kolor
bramki, zadaniem zawodnika, ktory
aktualnie znajduje sie przy pitce jest
przeprowadzenie przez tg bramke,
obrorica ma mozliwos¢ zablokowania
wskazanej bramki przez
wypowiedzenie koloru bramki w
momencie kiedy znajdowac sie bedzie
za plecami gracza z pitka. W przypadku
odbioru przeprowadza przez bramke
wskazang przez trenera.

PRZEBIEG:

Po otrzymaniu podania, zadaniem

zawodnika przy pitce jest

wygranie pojedynku 1x1 i strzat
do bramki na ktorej znajduje sie
bramkarz. Drugi z graczy po
ewentualnym odbiorze zdobywa
bramke strzatem do jednej z
dwoch matych bramek.
Zawodnicy przechodzj o jednego
»dalej”


https://youtu.be/qeaEnvDJNvw
https://youtu.be/wqWytRN5C14

PRZEBIEG:

Na sygnat zawodnicy obiegaja

pachotek, trener zagrywa pitke przed
siebie. Zadaniem zawodnika ktdry
jako pierwszy dotknie pitki strzela do

bramki w ktérej znajduje sie
bramkarz. W przypadku odbioru
gracz strzela do jednej z dwéch
matych bramek.

PRZEBIEG:

Zawodnicy rozpoczynajg ¢wiczenie w
okreslonym polu ustawieni plecami do
siebie (pitka np. na wysokosci odcinka
ledzwiowego). Na sygnat trenera
odwracajq sie, zawodnik ktéry jako
pierwszy dotknie pitke za
wyznaczonym polem, atakuje duza
bramke w ktérej znajduje sie
bramkarz. Drugi z graczy po
ewentualnym odbiorze strzela do

jednej z matych bramek.



https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1733607120245494/
https://youtu.be/BXKgotZk2oM
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PRZEBIEG:

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik z
pitka ( w momencie pierwszego
kontaktu - rozpoczynajg wyscig) w
okolicach srodka zostawia pitke, obaj
przebiegaja przez bramke. Zadaniem
zawodnika z pitka jest zdobycie gola,
do dowolnej z czterech bramek,
oddajgc strzat z pierwszej pitki po
podaniu od neutralnego. Drugi z

graczy, po ewentualnym odbiorze
stara sie wykonac to samo zadanie.

PRZEBIEG:

Zadaniem zawodnika przy pitce
odwrdconego tytem do przeciwnika

jest przeprowadzenie przez jedng z

dwdch bramek. W przypadku

odbioru drugi z graczy atakuje

bramke na ktérej znajduje sie

bramkarz.


https://www.facebook.com/PilkarskiTrening/videos/1732176903721849/
https://youtu.be/RUllwUjCnBA

GRAFIKI ORAZ ANIMACJE PRZYGOTOWANE W

PROTRAINUP

SYSTEM ZARZADZANIA KLUBEM

www.protrainup.com

Animacje dostepne po kliknieciu w grafike ¢wiczenia (wymagany dostep do internetu)

Celowo nie zostaty zamieszczone wymiary boisk, kategorie wiekowe
oraz aspekty techniczne. Zawarte materiaty majq stuzyc jako pomoc w
realizowaniu indywidualnych dla kazdego szkoleniowca celow.

Zbidr oparty i inspirowany systemem Coerver Coaching.

SR,

Kopiowanie, rozpowszechnianie, przedruk i publikacja w jakiejkolwiek formie do celow

komercyjnych, bez zgody autora serwisu Pitkarski Trening, zabronione.


https://www.protrainup.com
http://www.coerver.pl/

