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Akademia Mtodych Ortow

PROGRAM SZKOLENIA

Dla kategorii wiekowej:

ORLIKI (10-11 lat) JUNIOR E
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Rozwijanie techniki indywidualnej Rozwijanie my$lenia taktycznego w
poprzez éwiczenia igry fazach bronienia i atakowania
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Liczba zajec¢ w tygodniu: 2. Czas trwania zajec: 90 min. Struktura zajec:

Czesc wstepna - czes¢ I- wszechstronne
szkolenie ruchowe:
Zbidrka, przywitanie
2. Zabawy ozywiajace
3. Zabawy biezne, skoczne
4. Gimnastyka wzmacniajaca miesnie

Czesc koncowa:
Zabawy uspokajajgce, omowienie zajec,
wyznaczenie zadania domowego

Czesc gtéowna — czes¢ Il — gra w pitke nozng:

Gry od 1x1 do 7x7, w réwnowadze,

przewadze, turnieje, z neutralnymi, itp. Czesc wstepna Il - Czes¢ wstepna Il -
(trening I): (trening I1):

éwiczenia
ksztattujace
25 min percepcje

Koordynacja
ruchowa, szybkosé
— praca z pitka

Czesc gtowna - czesc | - nauczanie techniki:
Tydzien 1: Prowadzenie pitki, zwody + strzaty
Tydzien 2: Podania/Przyjecia + strzaty
Tydzien 3: Drybling (gra 1x1) + strzaty
Tydzien 4: Rozwijanie inteligenc;ji pitkarskiej

Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Orliki:

tematyka Podania / przyjecia Rozwijanie

Inteligencji
C gracza
strzaly
Czas trwania 1 tydzien 1 tydzien 1 tydzien 1 tydzien
2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki

w
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Struktura 3 — miesiecznego cyklu szkolenia w kategorii Orliki:

| TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN IV TYDZIEN
(10 lat) (11 lat)
Podania / Drybling
rzyjecia +
SHELA (gra 1x1) Taktyka
strzaty : .
indywidualna
+ strzaty
Podania / Drybling
rzyjecia +
S (gra 1x1) Taktyka
strzaty : .
indywidualna
+ strzaty
Podania / Drybling
rzyjecia +
A (gra 1x1) Taktyka
strzaty : ;
indywidualna
+ strzaty

Priorytety szkoleniowe w kategorii Orliki:

Prowadzenie, zwody Podania / przyjecia Drybling é’g;g ;‘/"1)
+ strza (4

+ strzaly 25 % +strzaly 25 %
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Boisko ,,Orlik” z wyznaczonym boiskiem do gry dla kategorii Orlik:

BOISKO ORLIK

Boisko petnowymiarowe z wyznaczonym boiskiem do gry dla kategorii Orlik:

BOISKO PEtNOWYMIAROWE
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Zalecana forma ustawienia na boisku dla kategorii Orlik:
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KONSPEKT TRENINGOWY - WZOR

Trener Asystent

Temat zajec

Data Godzina Miejsce

Kategoria Czas zajec Nr zajec Liczba zawodnikéw

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNe: ovevveis

Liczba

Grafika Opis Czas

CZESC WSTEPNA |

CZESC WSTEPNA 11

CZESC GROWNA |

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA
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Akademia Mtodych Ortow
ORLIKI (10 — 11 Ilat) JUNIOR E
Zbior ¢wiczen, zabaw i gier do czesci wstepnej I -

wszechstronne szkolenie ruchu
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Akademia Mtodych Ortow — ORLIKI (10-11 lat) — JUNIOR E

- zbior rozgrzewek (czes¢ wstepna)

W tej kategorii wiekowej mamy do czynienia z przejsciem od wieku zabawy do wieku nauki.
Wszechstronne éwiczenia i gry ruchowe, takie jak berek czy tez rézne warianty zabaw z wykorzystaniem
pitki, powinny nadal by¢ czescig zajec. W tej czesci zaje¢, ktdra trwa ok. 15 min. najwiekszy akcent
powinnismy kta$é na wszechstronne szkolenie ruchowe. Ogdlna zdolnosé ruchowa w dalszym ciggu jest
czescig sktadowgq treningu. Bedzie ona jednak trenowana w sposdb bardziej ukierunkowany na pitke
nozng, np. poprzez CEwiczenia koordynacji biegowej, i uzupetniana przez programy c¢wiczen
wzmacniajgcych i rozciggajgcych.
Modut ten powinien by¢ wtgczony przede wszystkim do rozgrzewki.
Tresci treningu:

e Gry ruchowe typu berek

e Koordynacja biegowa i skokowa

e Cwiczenia rytmizacji ruchéw i na orientacje

e Gimnastyka wzmacniajgca miesnie

e Cwiczenia rozciagajace

e Tory przeszkdéd — koordynacyjne i sitowe, przede wszystkim w treningu halowym.
Pamietaj: Samodzielne ¢wiczenia z pitkg mogq by¢
przeprowadzane w formie rywalizacji!
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Cwiczenia wzmacniajgce miesnie wykonywane indywidualnie

Zdjecie ¢wiczenia

Nazwa i przebieg ¢wiczenia

WYCIERACZKA
Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach, rozciggngé
ramiona

na boki i potozy¢ na wysokosci barku. Pitke

chwyci¢ stopami i podnie$¢ nogi do gory.

Wykonanie: Nogi powoli odchyli¢ na bok, zatrzymac

sie krotko w pozycji koncowej i z powrotem przywrdécic
nogi do pozycji pionowej. To samo powtdrzyc,
odchylajac sie na drugg strone.

Uwaga: Pitka ani stopy nie mogg dotkngé podtoza

PRASA Z PItKA

Pozycja wyjsciowa: Lezgc na plecach, chwyci¢ pitke
stopami. Biodra i kolana skrecié¢ lekko w lewo. Dtonie
potozy¢ ptasko pod odcinkiem ledZzwiowym kregostupa.
Podnies¢ gtowe.

Wykonanie: Pitke ,,odsuwac” od siebie przez powolne
rozprostowywanie nog, az ledzwie zaczng odrywac sie
od podtogi, nastepnie z powrotem jg przyciggnac.
Uwaga: Lediwie powinny caty czas naciska¢ na
powierzchnie dtoni (samokontrola).

GORACA PODtOGA

Pozycja wyjsciowa: W pozycji na brzuchu rozciggnac
ciato. Jedna pitka w rekach, druga miedzy stopami.
Wykonanie: Pitki podnosié, unoszac jednoczesnie
ramiona i nogi, jakby chcac uchroni¢ sie przed
,oparzeniem na gorgcej podfodze”.

Uwaga: Réwny oddech (nie nalezy wstrzymywac
wdechu i wydechu).

JEDNONOZNE SKOKI PRZEZ SKRZYZOWANE LINY
Przygotowanie: Za pomoca liny (lub skakanek)
wyznaczamy krzyz.

Wykonanie: Jednonoznie przeskakiwac przez krzyz na
boki lub w przdd i w tyt, w taki sposdb, aby nie dotkng¢
liny.

Uwaga: Cwiczy¢ wytacznie na miekkim podtozu

i najlepiej bez butéw.




%) O ARADEMIA
SC MLODYCH DREGW

PZPN ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Nazwa i przebieg ¢wiczenia

PLANETA NA ORBICIE
Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach, lekko ugigé
nogi.

Wykonanie: Podnies¢ tutéw i pozwoli¢, by pitka
toczyta sie po biodrach.

Modyfikacja: Piety uniesé i ¢wiczy¢, dotykajgc ziemi
jedynie palcami stép (utrudnienie).

KOtOWE RUCHY RAMION Z PItKA

Pozycja wyjsciowa: Stojac prosto, wyciggngé na boki
rece, w kazdej trzymac pitke.

Wykonanie: Jednoczesnie wykonywac kotowe ruchy
pitkami, jednak w przeciwnych do siebie kierunkach
(do przodu/do tytu).

Uwaga: Ramiona trzymac¢ zawsze na wysokosci
barku.

POZYCJA BOCZNA Z KONTROLA NAD PItKA

Pozycja wyjsciowa: W pozycji bocznej chwyci¢ pitke
stopami. Lezgcg reke wyprostowac za gtowg, druga
wykorzysta¢ do podparcia sie w celu utrzymania
rownowagi.

Wykonanie: Podnies¢ pitke i lekko uginajac reke
,kotysac”.

Modyfikacja: Zawieszong pitkg napisaé¢ w powietrzu
imie.

SPIDERMAN

Przygotowanie: Jak przy wykonywaniu pompek,
tutéw lekko zaokraglony.

Wykonanie: Powoli rozcigga¢ ramiona i nogi na
zewnatrz — jak pajgk. Krétko pozosta¢c w pozycji
koricowej i powoli wrécié do pozycji wyjsciowej (pajak
wspina sie po scianie domu).

Uwaga: Nie nalezy wykonywac¢ zadnych gwattownych
ruchéw, ale ¢éwiczyé, utrzymujac przez caty czas
kontrolowane napiecie ciata.
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Organizacja 2 berkéw przez 30 sekund Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Dwie osoby rywalizujg w

i = ° & czasie 30s. Ich zadaniem jest

Liczba zawodnikow: g’ ' g‘ 9 schwytanie jak najwiekszej
dowolna liczby uciekajgcych (gtosno
Czas: 5 minut ¢ ?‘R [§ ‘;‘ = liczg). Osoba dotknieta dalej
) ﬁ\ i uczestniczy w zabawie. Berek

Sprzet: 8 pachotkow ‘% nie moze ztapaé jednej osoby

¢ ° ¢ dwa razy podrzad.

Organizacja Potréjny murarz Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

3 graczy stoi miedzy wyznaczonymi
bramkami ze znacznikéw. Reszta
graczy z pitkami ma za zadanie
przebiec z jednej na druga strone.

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut Ztapany zawodnik zmienia sie z

,murarzem”. Odmiana: murarz ma

ek e ey
“wr .

B --- v; . &
.qf-_.h

B

Sprzet: 6 pachotkow
pitki

za zadanie wybic pitke przeciwnik.

Organizacja Berek murarz w kwadracie Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gra 4x4. Zadaniem graczy na obwodzie
s jest wymienienie okreslonej liczby
podan i wprowadzenie pitki do
kwadratu. Gracze bronigcy zaczynajg
Czas: 5 minut ﬁ W j;) gre od ztaczenia sie w czworke. W

! wl miare trwania gry mozna |3
Sprzet: , pitki, 16 3 \ / ' utrudniaé(3 -ch ztaczonych — 1 biega, 2
pachotkow %Q -ch ztaczonych - 2 biega). Po

Liczba zawodnikow:
4x 4 2 ¥ el &
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wprowadzeniu pitki do kwadratu
nastepuje zmiana rol.

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Podania i ¢wiczenia w parach

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - parzysta

Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitka na pare

Rozgrzewka w parach. Pary
poruszajg sie w wyznaczonym
polu gry i wykonujg okreslone
zadania ruchowe potaczone z
podaniami. Pary sg caty czas w
ruchu i zmieniajg pozycje.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki
pitka na pare

Rozgrzewka w parach
potaczona z podaniami. Pary
poruszajg sie w wyznaczonym
polu gry i wykonujg okreslone
zadania ruchowe potaczone z
podaniami.
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(liczba zawodnikow,
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Rozgrzewka z obwodowymi

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 8
pachotkéw

Zadaniem zawodnika jest
wykonanie okreslonego przez
trenera zadania ruchowego,
prowadzenia pitki, a
nastepnie podania do gracza
obwodowego i zmiana pozycji

z nim.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Rondo 8 x 2

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

SR

Gra na utrzymanie pitki w kole.
Wszyscy zawodnicy ustawieni na
obwodzie - 2 w S$rodku. W
zaleznosci od poziomu
technicznego

gracze na obwodzie grajg na , 1-

zaawansowania

Sprzet: 8 pachotkéw kontakt”, ,2-kontakty”, ,3-
kontakty”.
U B Bere PO " 0 » ebieg -

i = T Zadaniem berka jest

. e q & = 4"” “% schwytanie min. 3 oséb i wtedy

:ICZbal zawodnikow: M o 5 nastepuje zmiana. W polu

owolna . ﬁ, ﬂ \& oy @4; zabawy rozmieszczamy rézne

Czas: 5 minut & § przyrzady treningowe

5y (dostepne), ktére  gonigcy

Sprzet: dostepne e &% pokonujg (wykonujg rdzine
przyrzady @‘ CJ1 & '@\

treningowe

veww_sports-graphics.com

¢wiczenia koordynacyjne).
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Ochraniaj swojq pitke

AKADEMIA
MEODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki

£
B

-
| A
| —
|

provads |

STREFA
KONTROLI

PIEKI

el
. |
sl
B |

www.sports-graphics.com

Zespot podzielony na 2 grupy,

ktore  ¢éwicza  réwnolegle.

Trener okresla zadanie
ruchowe do wykonania, ktére
zawodnicy przemieszczajgc sie
na drugg strone wykonujg. W
srodku jest strefa kontroli pitki,
gdzie

przeciwnej grupy wybi¢ pitke.

mozna koledze z

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 16
réznokolorowych
pachotkéw

b
L

At O

L d

voww.sports-graphics.com

Przebieg ¢wiczenia

Zawodnicy dobrani w pary,
poruszajg po Wwyznaczonym
gry
okredlone zadania ruchowe

placu wykonujac

przez trenera. Na sygnat
koloru (np. czarny, biaty, itp.)
jak

przemiesci¢ sie miedzy 2

muszg najszybciej

znaczniki tego koloru.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 10
pachotkéw

IR

£
£

@
przepchnij kolegs!

=

£3
1

voww.sports-graphics.com

Zawodnicy dobrani w pary,
wykonuja okreslone
¢wiczenia w formie rywalizacji
na wyznaczonym placu gry.
Trener okresla zabawe no.
Przepychanie rekoma, walka
na jednej nodze, itp. W Il fazie

rywalizacja z pitkami.
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Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ﬁ‘i’i‘ ﬁ‘ fﬁ.ﬂ‘ ﬁ Zespot podzielony na 2 grupy,
ktore  ¢éwiczg  réwnolegle.
. ol 2 - 3 o
Liczba zawodnikow: ? 6 ? Lo Trener okresla zadanie
dowolna ‘ - ﬁ ruchowe do wykonania, ktore
Czas: 5 minut .@ 5 zawodnicy przemieszczajac sie
i & ?e na drugg strone wykonuja. W I
Sprzet: 12 'ﬁ [ﬁ ‘ﬁ ﬁ‘ ﬁ’ ﬂ’ fazie éwiczenia z pitkami.
pachotkéw S S o

Organizacja Pary z pitkami Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy dobrani w pary,

] wykonuja okreslone
Liczba zawodnikéw: Lo . . . ,
¢wiczenia z pitkami, ktore
dowolna - pary o o

trener gtosno im sygnalizuje.

Czas: 10 minut i Cwiczenia te moga
wykonywac w formie
Sprzet: 4 pachotki, rywalizacji.

pitki

voww.sports-graphics.cor

Organizacja Rozgrzewka w kole Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)
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Zawodnicy ustawieni w kole

wykonuja okreslone
Liczba zawodnikow: s . . . .

¢wiczenia z pitkami, ktére
dowolna L -

trener gtosno im sygnalizuje.
Czas: 10 minut Cwiczenia te moga

wykonywac w formie
Sprzet: 8 pachotkow rywalizacji.

pitki

www.sports-graphics.com

Organizacja Kto szybszy z pitka Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Zespot podzielony na 2 grupy,

dowolna - parzysta 2 2 ktére ¢wiczg roéwnolegle.

] : : ‘ — Trener okresla zadanie

Czas: 10 minut ‘ - ﬁl ruchowe do wykonania, ktére

Sprzet: pitki, 12 ‘@ - zawodnicy  przemieszczajac

pachotkéw oD o & *ﬁﬁba sie na druga strone i z
'ﬁ 'ﬁ ﬂ‘ ﬁ‘ powrotem z pitkami.
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Zbior ¢wiczen, zabaw i gier do czesci wstepnej Il -

nauczanie ukierunkowane na rozwoj umiejetnosci
pitkarskich
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b”

- czes¢ wstepna Il ukierunkowana na rozwaoj umiejetnosci
pitkarskich — koordynacja ruchowa i ,,czucie pitki”

W tej czesci zajeé, ktéra trwa ok. 15 min. powinnismy ktasé¢ na szkolenie ukierunkowane na rozwdj
umiejetnosci pitkarskich, zwigzanych z ksztattowanie koordynacji ruchowej i ,,czuciem pitki”.
Dotychczas ¢wiczenia z pitkg ograniczaty sie do poznania jej wtasciwosci poprzez przetaczanie, skoki,
uderzanie itd. Teraz jednak wiekszg role odgrywa specyficzna praca z pitkg, przygotowujaca do
nastepnego modutu, jakim jest nauka techniki.
Tres¢ zaje¢

e Samodzielne ¢wiczenia z jedng/dwoma pitkami

e Cwiczenia w parach z jedng/dwoma pitkami

o Cwiczenia zrecznoéciowe przy $cianie hali samodzielne/w parach

e Zadania dla pitkarskich ,,czarodziejow”/zonglowanie

o Cwiczenia wszechstronnego szkolenia ruchowego z akcjami, np. ze strzatem do bramki lub

»gtowkowaniem”.

Pamietaj: Trening koordynacyjny stuzy przede wszystkim
poszerzeniu doswiadczen ruchowych!
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(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Przyjmij pitke i wykonaj strzat

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 min.

Sprzet: 1 pitka, 10
pachotkéw, 2 mate
bramki, batut

ZS’X/\;Q) ==

Zawodnik uderza pitke reka
(potem nogg) o batut,
przyjmuje jg potem ma za

zadanie wykonad jak
najszybciej uderzenie do
jednej z bramek. Potem
wykonuje  uderzenie bez
przyjecia.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Koordynacja i strzat

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: dostepne
trenazery, pitki, 2

bramki

Zawodnik wykonuje okreslone
¢wiczenia koordynacyjne,
obiega stupek, podaje pitke i po
podaniu zwrotnym wykonuje
strzat do jednej z bramek.

Cwiczenie na 2 strony.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Koordynacja i zonglerka

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: drabinka
koord., pitki, 4
pachoftki

1 zawodnik wykonuje
okreslone ¢wiczenia
koordynacyjne, inni w

miedzyczasie wykonujg rézne
¢wiczenia zonglerki.




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Koordynacja i szybkos¢

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna-parzysta

Czas: 10 min.

Sprzet: 4 pachotki, 1
pitka, 3 ptotki, 11 kot

Zawodnicy wykonujg

okreslone ¢wiczenia
koordynacyjne i przyspieszajg
na okreslonym odcinku (w Il

fazie przyspieszenie z pitka).

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkow

fhot] =,

Zawodnicy wykonujg okreslone
¢wiczenia koordynacyjne —
pokonujg przeszkody na réznej
wysokosci. Forma obwodowa.
Mozna ¢éwiczy¢ w  formie
rywalizacji — na czas. Kto
pokona w najkrétszym czasie
tor przeszkod?

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 1 pitka

veww_sports-graphics.com

Zawodnicy wykonujg okreslone
¢wiczenia koordynacyjne —
pokonujg przeszkody o rdznej
odlegtosci. Forma obwodowa.
formie
Kto

pokona w najkrétszym czasie

Mozna ¢éwiczy¢é w

rywalizacji — na czas.

tor przeszkod?




Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Walki w parach

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 5 pachotkdéw
pitki

www.sports-graphics.com

W parach rdéinego rodzaju
walki ksztattujgce réwnowage
dynamiczng, ktére okresla
trener. Np. walka z
przepychaniem rekoma, walki
,kogutéw”, itp.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Zadania koordynacyjne potaczone ze

strzatem

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: pitki,2
pachotki, drabinka
koordynacyjna

vaww.sports-graphics.com

Zawodnik wykonuje podanie
pitki do partnera, d¢wiczenia
koordynacyjne na drabince,
nastepnie  slalom miedzy
pachotkami i po podaniu
zwrotnym od partnera uderza
pitke do bramki z bramkarzem.
Zmiana pozycji z partnerem.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Zadania koordynacyjne potaczone z

podaniem

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, ptotki,
pachotki.

www.sports-graphics.com

W parach jeden z zawodnikow
wykonuje  slalom miedzy
pachotkami, przeskoki przez
niskie ptotki, podanie do tytu do
partnera. To samo wykonuje
kolega.  Cwiczenie  mozna
wykona¢ w formie rywalizacji 4
grup.




Organizacja

(liczba zawodnikow,

AKADEMIA MEDDYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Wyscigi indywidualne

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: pitki,
pachotki

Forma  wyscigow  indywidualnych

—

prowadzenie pitki przodem, tytem;
: w podporze przodem/tytem;

-

I

toczac pitke noga/reka; startujg z
roznych pozycji  wyjsciowych,
ktére okresla trener.

I,

ALAL]
f

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Wyscigi 2 rzedow

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: pitki

Cwiczacy ustawieni w 2 rzedach - pierwsi
majg pitki. Na sygnat trenera przekazuja
sobie pitki miedzy nogami, a ostatni z pitka
przebiega na poczatek rzedu. Zabawa trwa
do momentu, az z pitka na poczatek
przebiegnie zawodnik, ktéry zaczynat
zabawe. Ktory rzad wykona to szybciej?
Odmiany: podania pitki gérg nad gtowami,
podania pitki z przed klatki piersiowej ze
skretem tutowia, podanie pitki noga miedzy
nogami partneréw.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

zawodnicy z pitkami pokonujg tor
przeszkdéd (dzungle) wykonujg po
drodze rézne zadania z pitkg przy

dowolna i:": rf__i'. nodze lub w rekach. Zamiast

L e dwéch rzedéw tyczek moga by¢

Czas: 10 minut — — obrecze, ringa lub drabinka
i ¥ i koordynacyjna.

Sprzet: pitki, Ringa,
pachotki, drabinki,
tyczki, itp. o




Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Kto szybciej zdobedzie 10 bramek

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 4 tyczki
8 pachotkéw

¢wiczacy z pitkami podzieleni na
2 zespoty. Kolejno zawodnicy
pokonuja slalom prowadzgc pitke
i wykonuja strzat do bramki. Ktéra
druzyna pierwsza zdobedzie 10
bramek?

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 20
pachotkéw, 4 tyczki

:_‘__. . 4
B L TN

Swiety kwadrat — na $rodku pola
znajduje sie ,Swiety kwadrat”,
ktérego  pilnujg  ,straznicy.”
,Poszukiwacze skarbow” starajg
sie wbiec do kwadratu nieztapani
przez  ,straznikéw”. Po 2
minutach zmiana zadan.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 2
pachotki, drabink

Cwiczacy podzieleni na 2 grupy.
Kazdy zawodnik ma pitke.
Zawodnicy kolejno pokonuja
slalomem tor przeszkdd starajgc
sie nie dotkng¢ zadnej
przeszkody.

Odmiana: wyscigi 2 rzedow.
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Akademia Mtodych Ortow
ORLIKI (10 — 11 Ilat) JUNIOR E
Zbior ¢wiczen, zabaw i gier do czesci gtowne;j I -

nauczanie techniki
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Akademia Mtodych Ortéw — ZAKI (8-9 lat) — JUNIOR E

- czes¢ gfowna nauczajgca techniki

W tej czesci zaje¢, ktdéra trwa juz zdecydowanie dtuzej ok. 30 min. powinnismy ktas¢ nacisk na
specjalistyczny trening techniki.
W treningu ukierunkowanym na umiejetnosci pitkarskie zaakcentowane byty tylko takie rodzaje
techniki, jak: prowadzenie pitki, strzaty do bramki i podania pitki. Teraz program rozszerza sie o
wszystkie pozostate. Fazy éwiczen moga trwac diuzej, ze wzgledu na lepszg zdolnos¢ koncentracji dzieci.
Trening techniki prowadzony jest zgodnie z zatozeniami metodycznymi. W dalszym ciggu proponujemy
taczyc¢ ze sobg dziatania i planowac je w uktadzie pracy tygodniowe;j:
Tydzien 1 — prowadzenie pitki, zwody + strzaty
Tydzien 2 — podania i przyjecia pitki + strzaty
Tydzien 3 — drybling (gra 1x1) + strzaty
Tydzien 4 — rozwijanie inteligencji pitkarskiej
Tresc zaje¢

e Cwiczenia w okre$lonej przestrzeni

e Cwiczenia ze strzatem do bramki

o Cwiczenia potaczone ze wspétzawodnictwem

e Forma dwuszeregu dostosowana do dzieci

e Formy gier.

Pamietaj: Nauczaj wszystkich elementow techniki obunoznie!



o% O3 AKADEMIA
NC ) ) I MLODYCH ORLOW
PZPN AKADEMIA MLODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ e

Wykorzystanie boiska Orlik do treningu stacyjnego doskonalgcego
technike

Schemat organizacyjny treningu stacyjnego

1 f = I3
ne g’ '}
of N =) =)
1 stacja - prowadzenie pitki 3 stakja zonglerka noga
2089 9% F
2 stw:a nogy
e, & l J,
f ° \
-] I' \
=) =
(-] 6 staga gra 1x1
4 stacja zonglerka glovg
5 stagja zwody
\ / www.sports-graphics.com

Liczba zawodnikéw: dowolna — ¢wiczenia w parach
Liczba stacji: 6 na potowie boiska

Czas pracy na stacji: 2-4 minut

Czas wypoczynku po stacji: 1-2 min.

Liczba powtodrzen: 2-3 razy.

Sprzet: pachotki, pitki, mate bramki, duza bramka, tyczki, itd.
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Organizacja

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

AKADEMIA MEODYCH ORLOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NDZNEJ
Prowadzenie pitki, zwody — zestaw ¢wiczen

Prowadz i patrz cz. 1

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 3 pitki, 15
pachotkéw

£ L
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Zawodnicy ustawieni jak na
rysunku. Zadaniem
zawodnika prowadzgcego
pitke na drugg strone jest
podniesienie gtowy do gory i
krzykniecie ile widzi palcéw
kolege

stojgcego po drugiej stronie

pokazanych przez

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Podwd@jny zwod

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki

Zawodnik z pitkg wykonuje
zwody na dwdch partnerach,
po czym podaje pitke do
kolejnego zawodnika, ktory
przesunat sie na jego miejsce

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Prowadz i patrz cz. 2

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
szarfy, pitki

Zawodnicy prowadzg pitke do
srodka po czym podnosza
glowe
odczytuja ilos¢
pokazanych przez kolege i

przed podaniem

palcéw

podajg pitke, przebiegajac w
podanym kierunku.
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Organizacja Drybling zakonczony strzatem Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Drybling zawodnika z pitka
. k6 ;E medzy pachotkami
ticzba zawodnikow: / zakonczony uderzeniem do
dowolna 7 g bramki
Czas: 5 minut H‘1:.1\::‘. ¥
Sprzet: pachoftki, ’ﬁ“’
pitki

Organizacja Prowadzenia pitki miedzy Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikéw, pachotkami

czas trwania, sprzet)

2 pola o wymiarach ok. 10 x 10 metrow.
E ~ g Na jednym polu ustawi¢ dowolnie o 2
Liczba zawodnikow: J. 1 1 Y N\ﬁ:’e pachotki mniej niz jest graczy, na drugim

dowolna _N\ﬁ\, % polu gracze prowadza pitke. Na znak
J. l J. A"‘Mﬁ trenera (dzwiekowy lub wzrokowy)

kazdy z graczy prowadzi pitke tak szybko,

Czas: 5 minut _ < : R
4 jaktomozliwe, nadrugie polei,zajmuje”

Sprzet: pitki e pachotek. Gracze, ktdrzy nie znajda dla
o 1 siebie pachotka muszg wykonac zadanie
pachoftki
dodatkowe.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: é Na 3 polach gry gracze z pitkg sg na
dowolna 5\ @ @ ‘\.\_g polach zewnetrznych i na znak

S W ] a‘ trenera musza prowadzi¢ pitke
Czas: 5 minut Agom. BP P przez srodkowe pole. W tej strefie

jest 2 piratow, ktorzy rabujg pitke i
Sprzet: 8 pachotkow go % podaja trenerowi stojagcemu z boku
pitka dla kazdego = ) (jaskinia skarbow). Ktéra para

g,r.& l piratdbw  najszybciej zdobedzie

7
=
1

s

wszystkie skarby? Gracze, ktdrzy
wypadli z gry, wykonujg zonglerke.
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Organizacja Powiedz liczbe Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

Zawodnicy ¢wiczg prowadzenie
pitki w okreslonym polu. Trener

dowolna -
&, Mﬂ\@ xﬁ-.ﬁ chodzi dookota placu gry i na

Czas: 5 minut ﬁ o | swoj sygnat dzwiekowy pokazuje
D~ - -4 . 7

, t& go \'\.\‘\’\'ﬁ liczbe za pomocg palcéw. Gracze

Sprzet: 8 pachotkow & e maja za zadanie gto$no krzyknaé

pitki = liczbe, jaka pokazat trener nie

S , przerywajac prowadzenia pitki
(gtowa caty czas w gorze).

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow: ﬁ i Zawodnicy ustawieni w swoich
ﬂa a i bazach w naroznikach pola gry.
Na sygnat trenera biegng do

dowolna — 4 réwne

grupy
" srodka i zabierajg pitke i
Czas: 5 minut :°g°g‘L:: prowadza j3 do swojej bazy.
sl Zabawa konczy sie gdy nie ma juz
Sprzet: 8 pachotkéw pitek w Srodku.

pifki % ‘%6 * . ii

veww.sports-graphics.com




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Cztery bramki

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki

'

\
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Pole gry zorganizowa¢ jak labirynt na
rycinie, przestrzenie miedzy
bramkami sg szersze. Zawodnikéw
nalezy podzieli¢ w pary (podajacy i
przyjmujacy), ktére zdobywajg punkty
poprzez podania przez bramke.
Wygrywa para, ktéra jako pierwsza
zaliczy szes¢ roznych bramek. Po
bramce zawodnicy poruszajg sie
natychmiast do kolejnej. Aby pitka
zostata prawidtowo podana pomiedzy
podajagcym a przyjmujgcym, oboje
muszg by¢ odpowiednio ustawieni na
swych pozycjach

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Podania i przyjecia pitki — zestaw ¢wiczen

Podania przez bramke

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: pitka na
pare, bramka

Podania i przyjecia goérne
zawodnikéw nad bramka.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: pitka na
pare, 4 pachotki,
bramka

Zawodnik prowadzi pitke w
okreslony  sposdb  przez
trenera, podaje pitke do
partnera, ktéry jg przyjmuje
kierunkowo i  wykonuje

uderzenie do bramki.




Organizacja

(liczba zawodnikow,

AKADEMIA MEDDYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Przyjecie z kierunkiem podania

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdéw

2 ..
e
ey

Zadaniem kazdego zawodnika
jest wykonanie przed
podaniem ruchu od
przeciwnika i przyjecie pitki
kierunkowe.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przyjmij i wroc z pitka

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: pitki, 12
pachotkéw

Gra 2x2 - zadaniem zawodnika
jest zagra¢ podanie po ziemi
do przeciwnikéw. Na wtasnej
potowie obowigzujg  ,2
kontkaty” z pitka.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

2 pitki w parach

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 5 pachotkow
pitka

Zawodnik stojgcy w kwadracie
ma za zadanie przyjmowac
pitke kierunkowo (wychodzac
za kwadrat) i wykonywac
podanie zwrotne do partnera.
Rozne formy przyjecia pitki.




Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Zwad przed podaniem

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 5 pachotkéw
pitka

% oep
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Zadaniem  zawodnika  jest

wykonanie ruchu od
przeciwnika i przyjecie pitki
kierunkowe. Podania pitki jak

na rysunku.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Podania pitki w 3-kach

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 5 pachotkéw
pitki

A

Zadaniem zawodnika jest
wyjscie na pozycje, przyjecie
pitki, prowadzenie do srodka |
podanie zwrotne. Cwiczenie
wykonujemy na 2 strony.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Podania w kwadracie

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki
pitki

Zadaniem zawodnika jest
wyjécie na pozycje na
zewnatrz, przyjecie pitki |
podanie dalej po obwodzie.
Cwiczenie wykonujemy na 2
strony.
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Organizacja Prowadzenie, podanie, przyjecie i strzat Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zadaniem zawodnika jest
dowolna -3 - ki 7 prowadzenie pitki i

/— dosrodkowanie do $rodka.
Czas: 10 minut & *}: Drugi przyjmuje pitke i strzela.

& b iy X Cwiczenie wykonujemy na 2

Sprzet: 2 pachotki, 2 N strony.
bramki, pitka \

A x it

—J

Drybling (gra 1x1) — zestaw ¢wiczen

Organizacja Gra 1x1 z bramkarzem Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy rozgrywaja

t pojedynek 1x1 z bramkarzem

Liczba zawodnikow: ‘ : w swoim polu i majg za

3 zadanie wykona¢é jak

, P s najszybciej strzat. Forma

Czas: 10 minut 1 i rywalizacji 2 grup — nastepny

) rusza po strzale. Wygrywaja

Sprzet: 4 pachotki, ci, ktéorzy zdobedy wiecej
pitki, 2 bramki o

257 I X ¢ X S

Organizacja Gra 1x1 z obroncg i bramkarzem Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Zawodnicy rozgrywaja

pojedynek 1x1 z obroncy w

swoim polu i majg za zadanie

wykonaé jak najszybciej strzat.
\ Forma rywalizacji 2 grup —
$ nastepny rusza po strzale.

@9& Wygrywajg ci, ktérzy zdobeda

S,e iecej bramek. 5 powtérzen.
Sass o

dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki 8
pachotkiow, 2

bramki




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 5x1 minuta

Sprzet: 4 bramki,

pitki

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Bron 2 bramek
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O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

Cwiczenie w dwdjkach. Ustawienie jak na
rysunku. Jeden z zawodnikow(czerwony)
wykonuje ¢wiczenie koordynacyjne i po
wykonaniu zadania staje sie obronca
bronigcym dwéch bramek. Drugi zawodnik
w tym samym czasie wykonuje ¢wiczenie z
pitkg. Po jego wykonaniu spotykajg sie na
$rodku kwadratu. Pitka jest ,nieruchoma”
Dopiero gdy gracz dotknie pitke obronca
moze star¢ sie jg odebra¢. Po wykonaniu
éwiczenia nastepuje zamiana rol.

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Mistrz dryblingu

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 12 pachotkéw
obrecze, pitki

Zawodnik z pitkg ma za zadanie
przeprowadzi¢ pitke przez jak
najwiekszg ilos¢ bramek,
Zawodnik bronigcy stara sie
odebraé pitke

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Strzel do jednej z dwoch bramek

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 16
pachotkéw, pitki

Rywalizacja 2 zawodnikéw -
drybling zakonczony uderzenie do
bramki




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Gra 1x1 na 3 bramki

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 5 minut

Sprzet: 6 bramek,

pitki

veww.sports-graphics.com

Gracze rozgrywaja pojedynki
1x1 na 3 bramki (3 atakujg i 3
bronig). Czas gry 1 min.
Zmiana zawodnikéw w polu
gry. Atakujg raz jedni, raz
drudzy.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra 1x1 z bramkarzami

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

2 graczy z polai2
bramkarzy

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitka

Organizacja

(liczba zawodnikow,

www_sports-graphics.com

W wyznaczonym polu gra 1x1 z
bramkarzami (ktérzy nie moga
strzelac). Czas gry 1x1. Przerwa 1
min. i zmiana zawodnikow.

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Trzy pary (jedna pitka) poruszajg sie
kwadracie o boku 15 m. Na sygnat
kazdy obronca probuje wybi¢ pitke
poza kwadrat. Wygrywa ten, ktéry
utrzyma najdtuzej pitke. Po pieciu

wybiciach zmiana rol.




Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachofki,
pitki, 2 bramki

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Kto szybciej wykorzysta sytuacje 1x1

z bramkarzem

-3

Yy

www.sports-graphics.com

AKADEMIA
MEODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

Na sygnat trenera zawodnicy
przebiegaja  ,na  krzyz” i
rozgrywajg pojedynek 1x1 z
bramkarzem. Kto zdobedzie
szybciej bramke to wygrywa.
Rywalizacja 2 zespotéw.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gra 1x1 na 2 bramki

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachofki,
pitki, 2 bramki

www.sports-graphics.com

Podanie od partnera z
naroznika pola gry. Walka w
grze 1x1 o pitke i ten, ktory
zdobedzie pitke ma do wyboru
2 bramki do oddania strzatu do
bramki. Drugi jest obronicg. Gra
toczy sie do momentu
wykonania strzatu lub wybicia
pitki poza pole gry.
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Strzatly — zestaw ¢wiczen

Organizacja Strzel w zewnetrzne pole Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw: Grupa stoi z pitkg ok. 9 m przed
bramka na linii strzatu (1 poziom).
Zawodnicy starajg sie trafia¢c w

dowolna - pary

Czas: 10 minut zewnetrzne strefy pola trafien
Seotierg bramki. Ten, komu sie to uda,

Sprzet: 4 pachotki, moze przenie$¢ sie na kolejny
pitki e poziom (2 poziom - 12 m, 3
eﬂ‘,ﬁ‘ ,ﬁ' poziom — 15 m), itd. Wygrywa ten,

ktory najmniejszg liczbg skonczy.

‘www.sports-graphics.com

Organizacja Wspoétzawodnictwo w parach cz.1 Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

Po prowadzeniu pitki miedzy

pachotkami zawodnicy

wykonujg  uderzenie  do

bramki. Forma — rywalizacji,

t kto pierwszy celnie strzeli
wygrywa.

dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 bramki, 12
pachotkéw, pitki

veww.sports-graphics.com
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Organizacja Wspédtzawodnictwo w parach cz.2 Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

Po prowadzeniu pitki miedzy

dowolna pachotkami zawodnicy
wykonujg uderzenie do bramki.

Czas: 10 minut Forma - rywalizacji, kto
pierwszy celnie strzeli

Sprzet: 2 bramki, 12 wygrywa.

pachotkéw, pitki

www.sports-graphics.com

Organizacja Liga Mistrzow Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zawody w parach. Kto strzeli,

dowolna ' to przechodzi na drugg linie
,Lg o! (,wyzsza liga”). Rywalizacja

Czas: 10 minut dwdjkowa lub zespotowa.

Sprzet: bramka, 10 ,! ,!

pachotkéw, pitki e 4o

Organizacja Trafianie ,,gtowka” Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Zawodnicy druzyny A ustawiajg
dowolna - pary sie z 2 pitkami po przeciwlegtych
stronach wyznaczonego boiska
(5 x 5 metréw). Gracze druzyny B
znajduja sie w polu zabawy.
Druzyna A stara sie rzucac pitki
tak, aby jej zawodnik mogt trafi¢
uderzeniem pitki gtowg jednego z
- zawodnikéw druzyny przeciwnej.
Zmiana rél po 3 min.

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

g Ay e e
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Organizacja

(liczba zawodnikow,

AKADEMIA MEODYCH DREGW - POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
Pitka reczna z trafianiem ,gtowka”

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna - pary
Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki

veww.sports-graphics.com

Wyznaczamy pole o wymiarach
12 x 12 metréw. Pitki
rezerwowe rozmieszczamy z
kazdej strony boiska. Graczy
dzielimy na 2 druzyny. Kazda
grupa ma po 2,5 min. na
wykonanie zadania: trafienie
przeciwnika uderzeniem pitki
gtowa (po rzucie jednego ze
wspotgraczy). Zmiana rol.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Pitkarski bilard

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: 6 pachotkow
pitki, 6 tyczek

é ::’

Po 3 graczy ustawia sie w linii
prostej — gracze zewnetrzni

majg po 1 pifce i rzucajg na zmiane
do gracza posrodku, ktéry doktadnie
uderza pitke gtowg w miejscu po
potobrocie. Zmiana rél po 10
akcjach. Odmiany: , gtéwkowanie” z
pozycji stojacej lub z krétkiego
rozbiegu.
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Organizacja 5 strzatow Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Pitki ponumerowane znajduja
sie na linii pola karnego.
Trener wypowiada numer, a
napastnik stara sie jak
najszybciej dobiec do pitki i
oddaé strzat, po czym wraca
do pozycji wyjsciowe;.

dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki

Organizacja Strzat po podaniu z tytu Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw: Trener ustawiony za

zawodnikiem dorzuca pitke,

dowolna
tak by gracz uderzat jg raz z
Czas: 5 minut / “a~ X \ \ lewej, raz z prawej nogi.
=3 >\0
Sprzet: 4 pachotki, o

pitki




Organizacja
(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Strzat z ,,woleja”

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki

Trener ustawiony z boku
zawodnika dorzuca pitke, tak
by gracz uderzat jg raz z lewej,
raz z prawej nogi (z ,,woleja”).

Organizacja

(liczba zawodnikow,

2 strzaty

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 2 tyczki, pitki

Zawodnik ma 2 pitki. Pierwsza
zagrywa sobie , krétko”, druga
,dtugo”. Nastepnie wykonuje
strzat lewa i prawg noge.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

5 strzatéw z lewej i prawej nogi

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

2 zawodnikéw ustawionych za
liniami koncowymi z pitkami.
Podajg 5 razy z kazdej strony.
Zawodnik stara sie jak
najszybciej dobiec do pitki i
odda¢d strzat, po czym wraca
do pozycji wyjsciowe;j




Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

3 rézne strzaty cz. 2

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachofki,
pitki

AT

Gracz ustawiony na S$rodku
wykonuje w kolejnosci:
1.Prowadzenie i strzat

2. Prowadzenie i strzat po
podaniu z boku

3. Strzat po podaniu goérnej
pitki

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 tyczki, pitki

Gracz ustawiony z boku

wykonuje w kolejnosci:

‘\ 1.Prowadzenie i strzat

2. Strzat po podaniu z boku
3. Strzat po podaniu od linii
koricowe;j

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Strzaty z glowy

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, bramka

Jeden gracz petni role bramkarza,
drugi strzelajgcego gtowa.
Bramkarz z pitkg oddalony 2 m od
zawodnika podrzuca pitke nad
swojg glowe i zagrywa do
zawodnika, ktéry prébuje strzeli¢
do bramki. W jednej serii
zawodnicy wykonujg ¢wiczenie 5 —
krotnie i zmiana rél. Wygrywa ten,
ktory zdobedzie wiecej bramek
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Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — zestaw ¢wiczen i gier w przewadze 3x1

Gry w uktadzie3 x 1

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba
zawodnikow:
dowolna—-3
atakujacychi 1l
obronca

Czas: 5-10 minut
éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

- gra 3x1 w przeciwnych kierunkach — 3 atakujgcych wyprowadza atak na 2
bramki bronione przez 1 z 3 obroricéw (2 pozostali czekajg za linig boczng boiska).
Gdy obronca przejmie pitke, ma za zadania jak najszybciej uderzy¢ do jednej z
bramek przeciwnikéw. Obronicy zmieniajg sie rotacyjnie, co akcje. Natomiast po
szesciu akcjach nastepuje zmiana zespotow.

- gra 3x1 z wyprowadzaniem ataku w dowolnym kierunku — 3 atakujgcych
ustawionych w srodkowej czesci boiska, mogg atakowaé na 2 bramki ustawione
na obu koncach boiska, kazde dwie bramki sg bronione przez jednego z
zawodnikéw druzyny przeciwnej, natomiast trzeci odpoczywa z boku pola gry.
Atak zostaje przerwany w przypadku, gdy obrornica zdota dotkngé pitke. Natomiast
w przypadku, gdy obrorica przejmie pitke, ma za zadania jak najszybciej podac jg
do obroncy z przeciwlegtego sektora, aby tamten zdobyt bramke. Odpoczywajacy
obronca z mienia sie z obronica z pola, ktory stracit bramke. Po dziesieciu akcjach
nastepuje zmiana zespotéw.

- gra 3x1 - szybki atak - gra pomiedzy dwoma trzyosobowymi zespotami. Kazda z
druzyn ma za zadanie jak najszybciej wprowadzi¢ pitke w odpowiednig strefe
zdoby¢ bramke broniong prze jednego zawodnika druzyny przeciwnej. Jeslitrener
nie posiada stopera, moze przeprowadzi¢ gre jednoczesnie dla dwdch druzyn na
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jednym boisku. W takim przypadku oba zespoty wyprowadzajg akcje z
przeciwnych koncéw boiska.

Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — zestaw ¢wiczen i gier w przewadze 3x1

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Gry w uktadzieod3x1do3x2i3x3

Liczba
zawodnikow:
dowolna—-3
atakujgcych il
obronca

Czas: 5-10 minut
éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

- gra 3x1 (lub 3x2) z jednym powracajgcym obroncg - zawodnicy trzyosobowego zespotu
wyprowadzajg atak na dwie bramki bronione przez jednego z trzech zawodnikéw druzyny
przeciwnej. Drugi obronca jest ustawiony 4 — 6 m za atakujgcymi i moze zaczgé dziatac w
momencie pierwszego kontaktu atakujgcych z pitkg Ostatni obronca czeka za linig
koncowa boiska.

- gra 3x1 (lub 3x3) z dwoma powracajgcymi obroncami - zawodnicy trzyosobowego
zespotu wyprowadzajg atak na dwie bramki bronione przez jednego z trzech zawodnikéw
druzyny przeciwnej. Dwaj pozostali obroicy sg ustawieni 8 m za atakujgcymi i mogg
zacza¢ dziataé w momencie pierwszego kontaktu atakujacych z pitkg. Zadaniem
napastnikdw jest dziataé szybko i doktadnie.
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Gra 3x1 (lub 3x3) z dwoma obroricami z réznych stron — 2 dodatkowych obroncéw (jeden
z boku, drugi z tytu) biegng do napastnikow przyspieszajac ich gre. Podczas gdy pierwszy
obronca jest usytuowany z przodu 2 bramek, drugi obrorfica wyrusza 8 metrow za
napastnikami. Trzeci obrofica pomaga pierwszej dwdjce z numeru pozycji — np. 10
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metréw z linii bocznej. Dopdki napastnik pozostaje przy pitce, obroncy prébujg zapobiec
zdobyciu bramki. Zawodnicy przy pitce prébujg w jak najkrétszym czasie zdoby¢ bramke.

Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — zestaw ¢wiczen i gier w przewadze 3x2

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Gry w uktadzie 3 x 2

czas trwania, sprzet)
Liczba
zawodnikéw:
dowolna-3
atakujgcych il
obronca

Czas: 5-10 minut
éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

232-228 m

e / & m
-

- gra 3 x 2 — 2 trzyosobowe druzyny atakujg na przemian 2 bramki na linii
koricowe]. Poczgtkowo bramki na kazdym koncu sg bronione przez ostaniajgcego
obronce w strefie bramkowej i jednego pomocnika w srodku pola. Nastepnie
rosng ograniczenia wobec ostaniajgcego napastnika. lle celnych strzatéw w
punktacji s3 w stanie odda¢ napastnicy przed dwoma parami obroncow (bez
utraty pitki lub wyjscia pitki z pola gry)? Atak konczy sie strzeleniem gola, gdy pitka
wyjdzie z gry lub gdy obronca wygra pitke i przekaze jg do innego obroricy lub pary
obroncéw.

- gra 3x2 z uwzglednieniem bramkarza - trzyosobowa druzyna atakuje 2 bramki
na kazdej linii koricowej mini boiska. Bramki sg bronione przez obronce i
bramkarza. Bramkarz nie moze opusci¢ swojego pola lub pola karnego.

- gra 3x2 - szybki ataki - gra na czas. Trzyosobowa druzyna strzelajgca najszybszg
bramke przed dwoma obroficami zwycieza.
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Organizacja Gry w uktadzie 3 x 2

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba

zawodnikow: “ ﬁ I
dowolna—3 /
atakujgcych il

obronca

Czas: 5-10 minut
éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,

pitki g el

1m| |

2m - 12 m - Zm

20-25m

- gra z przejSciem z 3x2 na 3x1 - podczas, gdy jedna para mini bramek jest
strzezona przez 2 obroncéw, 1 gracz broni drugiej pary bramek. Poczatkowo 3
napastnikdw atakuje bramki z jednym obronicg, potem bramki ostaniane przez
dwéch obroncéw. Jeden z obroicdw moze przebiega¢ pomagaé temu, ktéry
broni samodzielnie. Atak koriczy sie, gdy jeden z trzech obroncéw przejmie pitke i
przekaze jg innemu obroncy, gdy pitka opusci pole gry lub gdy zostanie zdobyta
bramka. Po 10 atakach trzyosobowa druzyna zmienia miejsca i role. Wygrywa
druzyna, ktéra strzeli najwiecej bramek po 10 atakach.
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- gra 3x2 w obu potowach pola - na kazdej stronie jest dwdch obroncéw. 3
napastnikdw atakuje raz jedna, raz drugg bramke w zaleznosci od sytuacji na
boisku.
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Akademia Mtodych Ortow
ORLIKI (10 - 11 Ilat) JUNIOR E
Zbior ¢wiczen, zabaw i gier do czesci gtowne;j Il -

gra w pitke nozng
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MEODYCH ORtOW

Akademia Mtodych Ortow

ORLIKI (10-11 lat) —JUNIOR F

- czes¢ koncowa - gra w pitke nozng

W tej czesci zaje¢, ktora trwa ok. 30 min. powinnismy kfas¢ na nauczanie gry w pitke nozng. W
przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke nozng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie
zawodnikéw i dlatego z reguty nie wprowadza sie do niej wielu zasad. W przypadku orlikéw (E)
zagadnienia techniczne, przy zastosowaniu dodatkowych regut, powinny byé uwzglednione takze
podczas gry w pitke, np. gra na bramki z prowadzeniem pitki w przewadze
(podania) lub w druzynie grajgcej z przewaga.
Tres¢ zajec

e Grywukfadzieodlnaldo7na?

e Gra w przewadze, mniejsze lub rdwne druzyny

e Odpowiednie rozktadanie akcentdw poprzez wykorzystanie réznego rodzaju bramek, ich

zmiennej liczby i ustawienia, jak réwniez réznych wielkosci pola gry
e Turnieje

e Gry z zawodnikami neutralnymi i zagrywajacymi pitke.
Pamietaj: Gry sq formami treningowymi, ktore zawierajq idee gry
polegajgca na zdobywaniu i bronieniu bramek. Mozina w nich
rowniez zaakcentowac zagadnienia techniczne.



Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Podaj 3 razy w srodku i na raz na
obwad

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
8 (2x2x2x2)

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitka

Zespoty dwuosobowe rywalizujg
ze sobg w srodkowej czesci pola
gry. Zadaniem kazdego zespotu
jest wymienienie 3 podan w
srodkowej strefie i zagrania pitki
do zawodnikéw neutralnych. Za
kazde takie zagranie przyznawany
jest 1 pkt.

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gra w przewadze 4 x 2

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
8 (4x4)

Czas: 3x3 minut

Sprzet: 4 pachoftki, 1
pitka
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Gra toczy sie w przewadze 4x2
zawodnikéw. Po przejeciu pitki
przez graczy z przeciwnej druzyny,
akcja przenosi sie na potowe
przeciwng i tam toczy sie gra 4x2.
Odmiany: Mozna graé¢ stabsza
nogg i okresli¢ liczbe kontaktéw z

pitka.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
12 (4x4x4)

Czas: 3x3 minuty

Sprzet: pitka, 8
pachotkéw
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Zadaniem dwodch druzyn (8 graczy
= 2x4) jest utrzymanie pitki w
trzecia

okre$lonym  sektorze,

druzyna (4 graczy) stara sie
odebrac¢ pitke. W przypadku gdy
uda jej sie odebrac pitke walczy

zespot, ktory ja stracit.
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Organizacja Gra 3 x3 w kole

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

3x3

Czas: 2x4 minuty

Sprzet: 8 pachotkéw & g
pitka.

Plac gry to koto o srednicy ok.
20m, pachotki ustawione, jako 4
bramki o szerokosci 2 m. W tej
grze bierze udziat 6 zawodnikow
podzielonych na 2 zespoty.
Zadaniem napastnikdbw jest
zdobycie bramki przez podanie
pitki przez linie bramkowg tak,
aby zawodnik z tego samego
zespotu zdazyt przyjaé pitke w
polu gry.

Organizacja Gra4 x 2z 1 neutralnym

(liczba zawodnikoéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
7 (4x2+1)

Czas: 2x3 minut ﬁ

Sprzet: 4 pachotki,
pitka.

Gra na utrzymanie pitki 4x2 z
zawodnikiem neutralnym w
srodku. 4 graczy na obwodzie
utrzymuje pitke na obwodzie
(okreslona liczba kontaktow)
wspotpracujac z graczem
neutralnym w $rodku.
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Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

3 x 3 + 2 neutralnych

O AKADEMIA
P MLODYCH OREOW

Przebieg ¢wiczenia

_czastrwania,sprzet)
Gra toczy sie w przewadze 5x3

Liczba zawodnikow:
8 (3x3+2)

Czas: 2x5 minut

Sprzet: 4 bramki, 4
pachotki, pitka.

zawodnikéw. Celem druzyny jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy
pifce przy
neutralnych

pomocy  dwdch
zawodnikow.
Zwracamy uwage aby zawodnicy
przenosili gre (przyjecie kierunkowe

do 2 neutralnego).

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gra 4x4 + 2 neutralnych

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
12 (4x4+2+2)

Czas: 3x4 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitka.

Zespoty 4-osobowe rywalizujg ze
sobg w wyznaczonym polu gry.
Zadaniem kazdego zespofu jest
wymienienie 3 podan w srodkowe;j
strefie i zagrania pitki do swoich 2
zawodnikéw neutralnych. Za kazde
takie zagranie jest 1 pkt.




Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIA

Gra 2x2 na zmiany

AKADEMIA
MLODYCH ORtOW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - parzysta

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 2
bramki, pitki

www.sports-graphics.com

Zawodnicy grajg 2x2. W kazdej
bramce stoi staty bramkarz. Ci,
ktérzy wykonali strzat do bramki
schodzg za te bramke. Na ich
miejsce wchodzi para zza bramki i

ponownie toczy sie gra 2x2.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Gra 4x4 na 4 bramki

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
4x4

Czas: 3x3 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitka.

>

1

www_sports-graphics.com

W grze uczestniczg 3 zespoty. W
wyznaczonym polu grajg 2 zespoty
4x4 na 4 bramki (2 bronig, 2
atakujg). Trzeci zespodt (4 graczy) —

kazdy stoi w bramce.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Strzat ze sSrodkowej strefy

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
8 graczy

Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitki

b

Gra 4x4 tylko w strefie srodkowe;j.
Druzyna z utrzymuje sie przy pitce
(min. 5 podan) i ma za zadanie
wykonanie strzatu do jednej z
dwéch bramek znajdujacych sie 13
m za linig koncowa przeciwnika.
Strzat tylko ze strefy srodkowej po
ziemi.
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MLODYCH ORLOW

Akademia Mtodych Ortow
ORLIKI (10 - 11 Ilat) JUNIOR E

Zbior cwiczen i zabaw do czesci koncowej.

W tej czesci zajec , ktdra trwa okoto 5 min poprzez zabawy i ¢wiczenia uspokajamy organizm
po jednostce treningowej a takze wyznaczamy zadania domowe dla zawodnikow .



Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Wskaz prowadzgcego

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

Dowolna w okregu
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: pitki

Zawodnik ustawiony tytem
znajdujgcy sie poza okregiem
ma za zadanie wskazanie
inicjatora ruchdéw z pitka
W miejscu np. przeskoki,
zonglerka , koztowanie itd. .

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Zgadnij co napisatem

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: brak

Zawodnicy lezacy na podtozu

majg za zadanie w powietrzu
nogami napisa¢ jakis wyraz,
natomiast partner ma odczytac
co pisze lezacy .po jednym
stowie zmiana rol

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Zmiana miejsc

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 3 min
Pole: koto

Sprzet: pitki

Zawodnicy stojg w okregu z
pitkami w rekach . Na sygnat
trenera podrzucajg pitki do
gory i przesuwajg sie o jedno
miejsce w wyznaczong strone
tapiac pitke podrzucong przez
kolege .

Modyfikacja : kapitan daje
sygnat do podrzutu .
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Organizacja

(liczba zawodnikow,

ARADEMIA MEODYCH OREOW - POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNEJ

Ztap pitke

O AKADEMIA
S MLODYCH OREGW

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

Dowolna, pary
Czas: 3 min
Pole: dowolne

Sprzet: pitki

Zawodnicy w parach
naprzeciwko siebie. Jeden
trzyma pitke w rekach na
wysokosci gtowy drugi trzyma
rece wzdtuz tutowia.
w dowolnym momencie
wypuszcza pitke , partner stara
sie ja ztapad przed
upadnieciem na ziemie .

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Traf w stupek

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 min

Pole: 10 metrow od
bramki

Sprzet: pitki ,
bramka

it

Zawodnicy w  okreslonym

czasie majg z odlegtosci 10 m
trafi¢  jak najwiecej razy
w stupek uderzajgc pitke po
podtozu.
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Organizacja

. = Podrzu¢ pitke do rak Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow: Zadaniem zawodnikéw jest
q | } trzymajagc  pitke  pomiedzy
owoina i stopami podrzuci¢ jg sobie do
Czas: 3 min § rgk jednym ruchem . Trener

okresla czy podrzucamy pitke
Pole: dowolne {» z przodu czy z tytu .

Sprzet: pitki % g’

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Zawodnicy ustawieni

Strzat reka w podporze przodem Przebieg ¢wiczenia

naprzeciwko siebie w podporze

Dowolna, pary przodem 3 metry od siebie.

Czas: 3 min o B Rywalizujg pomiedzy sobg o to
ktory zdobedzie wiecej bramek
Pole: dowolne Ao _fm (uderzy pitke reka pomiedzy
Sprzet: pitki rece kolegi)
TN
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Organizacja

. w Zonglerka z talerzykami Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zawodnicy  zonglujg  pitke

jednoczesnie wykonujgc

dowolna . .

% zadania z talerzykiem np.

zaktadanie sobie talerzyka na

ﬁ gtowe , przekazywanie go z reki

Czas: 4 min &‘ 5: do reki w zaleznosci ktérg noga

Pole: dowolne zonglujemy pitke .

L]
Sprzet: pitki ) 5: "g

talerzyki




