NC

PZPN

Trening Tiki — taki

przyktadowy

Ok. 60 min.



Sprzet i ludzie do treningu

Zawodnikow — 12 + 2 bramkarzy z trenerem
Dyski/pachotki — 9 szt.
Pitki — 10 szt.

6 plastronow w jednym kolorze



6§ Rozgrzewka 1 — zabawy biezne - 10 min.

PZPN

Zapoznanie z boiskie
pitkami — 3 min.

kolorach. — 3 min.
Rzucana pitkarska cz
z0tci vs. Biali — 4 min.
Woplecione rozciggani
dynamiczne

m |

Zabawa ,tworzenie grup” w 3

erwoni +

e




6§ Rozgrzewka 2 — podania pitek w kwadracie - 15 min.

NC
PZPN

4 pitki, podania na 1-2 kontakty;
po podaniu ruch na wolne pole;
podanie i atak na pitke;

2 pitki, podania z ruchem j.w;

orientacja do kogo chce podac
przed przyjeciem; komunikacja
Podania w grupach i
przebiegniecie na drugg strone;
ostatni podaje pitke zaw z
drugiego zespotu.

Woplecione rozcigganie
dynamiczne




e

6‘.‘0 Rozgrzewka 2 — podania pitek w kwadracie cd.
NC
PZPN

4 pitki, 4 grupy kazda w swoim
kwadracie;
Wymiana podan w grupie i
podanie do sgsiedniego sektora
zgodnie z ruchem zegara;
zawodnicy zostajg w swoich
sektorach

J.w. ale z przebiegnieciem za
pitka;
Zabawa — po przebiegnieciu gra
3x1; ktory obronca pierwszy
przechwycie pitke.
Woplecione rozcigganie
dynamiczne




v Cz. glowna 1 — gra 4+4 vs 4+4 - 10 min.

PZPN

« 8x60 sek. z przerwg na roz\%qganie

« Zewnetrzni na 1 kontakt i zawsze w
ruchu; w srodku gra na 3 kontakty;

» Punkt za przegranie N-S (czerwoni)
lub E-W (biali).




v Cz. glowna 2 — Gra z przejsciem z budowania gry do
: finalizacji (2x10 min)

PZPN

« Grab5+2 x5+ br. Wwyznaczonym
sektorze.

« Gra na max 3 kontakty.

« Czerwoni majg za zadanie wymienic
min. 5 podan | zagrac pitke bez
przyjecia za strefe na 1x1 lub 2x1 z
bramkarzem (bramka 3 pkt.)

« Gra 1l - obroncy muszg zostac w
swojej strefie, podania tylko po ziemi.

 Gra 2 — obroncy mogg opuszczac
strefe, dozwolone podania gorg (ze
spalonym)

« Biali (bronigcy) majg za zadanie
wymieni¢ 5 podan (1 pkt) i poda¢ do
otwartej bramki (kolejny 1 pkt..

N




