Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

Akademia Mtodych Ortow

PROGRAM SZKOLENIA

Dla kategorii wiekowej:

ORLIKI (10-11 lat) JUNIOR E



PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwigzek Pitki Noznef pze

Cele szkoleniowe w kategorii Orliki

Rozwijanie sprawnosci ogéinej:
szybko$¢ + koordynacja ruchowej

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:

Czeéé koficowa — gra w pitkg nozna: gry Czeé¢ wstepna - wszechstronne
od 1x1 do 7x7, w réwnowadze, szkolenie ruchowe:

przewadze, turnieje, z neutralnymi, itp. 1. Zbiérka, przywitanie

2. Zabawy olywiajace
3. Zabawy biezne, skoczne
4

Gimnastyka wzmacniajgca mieénie

30 minut

Czeé¢ gtéwna — nauczanie techniki:

Tydzieth 1: Prowadzenie pitki , zwody+ strzaty —=
Tydzier 2: Podania/Przyiecia + strzaty 264¢ glowna "kow
Tydzier 3: Drybling (gra 1x1) + strzaly narag umiej pSC i-_v'f,'e],g';[a;lg

eri 4: Rozwijanie inteligencii - koordynacja ruchowa — praca z pitkq|

Struktura miesiecznego cyklu treningowego w kategorii Orliki:

tematyka Podania / przyjecia Rozwijanie
Inteligencji
+ gracza
strzaly
Czas trwania 1 tydzien 1 tydzien 1 tydzien 1 tydzien
2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki 2 jednostki
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Struktura 3 — miesiecznego cyklu szkolenia w kategorii Orliki:

3 cykle | TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN
miesieczne

Kwiecien Podania / Drybling
rzyjecia

2014 Al (gra 1x1)

+ strzat

i + strzaty

Maj Podania / Drybling
rzyjecia

2014 — (gra 1x1)
+ strzaty

+ strzaty

Czerwiec Podania / Drybling
rzyjecia

2014 AL (gra 1x1)
+ strzaty

+ strzaty

Priorytety szkoleniowe w kategorii Orliki i Mtodziki:

Prowadzenie, zwody Podania / przyjecia Drybling (gra 1x1)
+ strzaly 25 % + strzaty 25 % + strzaty 25 %
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Rozgrywki klubowe w kat. Junior E - Orlik-9-10/11 lat
(I1-1V klasa SP) - 7x7 (1 + 6)

(

IASIEG FORMULA TERMINARZ
TERYTORIALNY ORGANIZATOR ROZGRYWEK ROZGRYWEK
Runda jesienna
Tumisje, weskend
Wkaneat || i (|
Pikl Nozne) (opgonalnie) — traeciweckend
-t"*' -m m
Rozgrywki rezgrywhki ligowe teminy
lokalne (opcjonalnie, Meqe Runda wiesenna
st Bty dreiom walne Esminy B
- [
Orlik E21 E1). sobomio-nkdaehe | _gng) cawarty waskend
Klub - meae (m” ma
towanzyskie umawtaR — drugiweskend
dmin g
\_ =)
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Przepisy ogo6ine - Junior E - Orlik (7x7)

PZPN
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Ustawienie taktyczne dla kategorii Orliki i Mfodziki — 1-3-2-1:

S%

PZPN
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Gra 7x7 Jest klucaowg gr3 na etaple przygotowania wstepnego. Pozwala ona w palnl wyréanik
wizystkle formacje druyny (bramkarz orazformac)e cbrony, pomocy | ataku), niezaleznie od ustamenia
pHkarzy na baisku. Opisany ponize) przykiad llustruje, Jak moma wyznaczad zadania | kompstencle
pasaczegolnym pHkarzom w grze 7x7.

Przykladowe ustawlenle pitkarzy | ich zadanlaw grze 7 x 7 wfazle atakowanla (ryc. A)

Bramkarz (1)
o Ustawtenie wzgledam cbroncow
o Wprowadzenle piki do ary rek3 lub nogg
@ Pelnlerie roll zawodnika srodka pola blorgeego udad w grze (dodatkowy obrodca)

Boanl obrofcy (214)
o Ustawiznie wagledam sisbie (pdpowiednie odeghodd; roeszerzanie pola gry tak bardao jsk to modiwe)
o 'Wprowadzanie pitkd w strefe ataku podaniem
e Aktywnyudaad w atakowaniu
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Srodkow y obrofica (3)
# Lstawlenla [pomiedzy napastnikami | boczrymi chroficaml)
& Wspdlpraca z napastnikaml | cbroficaml uczesiniczacyml w ataku
& Wprowadzenle pHklw strefe ataku
@ Aktywny udzid w atakowaniu
& Oiddawania stresidw

Rycina A. Ustawieniew grae Tx 7 wfazie afakowania

Zewngtrznl napastalcy (517)

# Lstawienlia wodnlesleniu do obroncder lepdluzenie pole gry t3k bardzo Jak o modiwe)

# Prowadzenle pHkl w klerunku bramkl drudyny preeciwng] tak szybko Jak o modive (zadanla
Indywidualnel lub wspdlpraca z partnerami z zespohy

@ Lstawienia jurmceliwialce ofrzymanie podania | uderzenie do bramikl)

& Oiddawania stresidw

Srodkow y napastnllk (6]

® Lstawienla w strefie atadoy (wydiutanle pole gy tak bardmo [ak to maoelive, pozosta)jgc
aatossryTn oo ctrzymnianl a pikd)

@ Lderzenis do bramkl {zadania ndywidualne, wspdpraca z partnerami z druyniv

& Zdcbywanie bramek
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Przykiadowe ustawilenie plkarzy | ich zadania w fazie bronlenia (ryc. B)

Rycina B. Uk fawieniew grae 7x Tw fage bronienia

Bramkarz (1}
» Powstrzymmiveranie przeckynika od 2dobecla brambd
& Ustawienie wrgledemn pHkl, zawodnikde praechwnika | partnender zdnazyny

Bocznl obrodcy (2 14)
& Powstrzymmiveranie przecknika od 2dobwcla brambd (dazed do wwgrewania pojedhnbkds 1:1)
# Krecle napastnikdw
& Asshuraca
& Cdbicr pHkl

Srodkowy obrofica (3)
& Powstrzymmiveranie przectnika od adobecia brambd (dased do wegrewania pojechnbkds 1:1)
#» Krycle sredkowego napasinika
& Asshuraca

& Zrrnlalszenie (skrdcenle | zawezenia) pola gry
& Cdbdcr pHkl
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Zewngtrznl napastnicy (517)
o Utrudnianie budowanla gry przedwnika
o Odbidr pifk
® Asekuracls

o Zmnigjszenie (skrécenie | zawezenie) polagry
o Wygrywanie pojedynkow 1

Srodkowy napastnik (6)
@ Krycle srodkowego cbroncy druzyny praeciwne
o Utrudnianie budowania gry przedwnka, powstrzymal preciwnika od wykorywanie dugegopodania
o Odbisr pitkl

e Asekuracls

o Zmnigjszenie (skrécenie | zawezenie) polagry
o Viygrywanie pojedynkdw 1x1
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Akademia Mtodych Ortow
ORLIKI (10 - 11 Ilat) JUNIOR E

Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci wstepnej -

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 rdéine warianty zabaw z
wykorzystaniem pitki, powinny nadal by¢ czesdcig zajeé. W tej czesci zajeé, ktdéra trwa ok. 15 min.
najwiekszy akcent powinnismy kfas¢ na wszechstronne szkolenie ruchowe. Ogdlna zdolnos¢ ruchowa
w dalszym ciggu jest czescig sktadowq treningu. Bedzie ona jednak trenowana w sposdb bardziej
ukierunkowany na pitke nozng, np. poprzez éwiczenia koordynacji biegowej, i uzupetniana przez
programy ¢wiczen wzmacniajgcych i rozciggajacych.
Modut ten powinien by¢ wtgczony przede wszystkim do rozgrzewki.
Tresci treningu:

e Gryruchowe typu berek

e Koordynacja biegowa i skokowa

e Cwiczenia rytmizacji ruchéw i na orientacje

e Gimnastyka wzmacniajgca miesnie

e Cwiczenia rozciagajace

e Tory przeszkdd — koordynacyjne i sitowe, przede wszystkim w treningu halowym.
Pamietaj: Samodzielne ¢wiczenia z pitkqg 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

chwycié stopami i podnies¢ nogi do gory.

Wykonanie: Nogi powoli odchyli¢ na bok, zatrzymac

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

Uwaga: Pitka ani stopy nie mogg dotkng¢ podtoza

PRASA Z PItKA

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

Wykonanie: Pitke ,odsuwac” od siebie przez powolne
rozprostowywanie ndg, 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 rozciggng¢
ciato. Jedna pitka w rekach, druga miedzy stopami.
Wykonanie: Pitki podnosi¢, unoszac jednoczesnie
ramiona i nogi, jakby chcgc uchroni¢ sie przed
,oparzeniem na gorgcej podtodze”.

Uwaga: Réwny oddech (nie nalezy wstrzymywacd
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 przéd i w tyt, w taki sposdb, aby nie dotkngc
liny.

Uwaga: Cwiczy¢ wytacznie na miekkim podtozu

i najlepiej bez butéw.
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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 unies¢ i ¢wiczy¢, dotykajgc ziemi
jedynie palcami stép (utrudnienie).

KOtOWE RUCHY RAMION Z PItKA

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

Wykonanie: Jednoczesnie wykonywaé 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 wyprostowacé 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¢ w pozycji
korncowej i powoli wréci¢ do pozycji wyjsciowej
(pajgk wspina sie po Scianie domu).

Uwaga: Nie nalezy  wykonywa¢  zadnych
gwattownych ruchdéw, 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)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdéw

Dwie osoby rywalizuja w
czasie 30s. Ich zadaniem jest
schwytanie jak najwiekszej
liczby uciekajacych (gtosno
liczg). Osoba dotknieta dalej
uczestniczy w zabawie. Berek
nie moze ztapaé jednej osoby

dwa razy podrzad.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Potrojny murarz

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 6 pachotkdw
pitki

A
A S SR
NSRS

3 graczy stoi miedzy wyznaczonymi
bramkami ze znacznikdw. Reszta
graczy z pitkami ma za zadanie
przebiec z jednej na druga strone.
Ztapany zawodnik zmienia sie z
,murarzem”. Odmiana: murarz ma
za zadanie wybi¢ pitke przeciwnik.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Berek murarz w kwadracie

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
4x 4

Czas: 5 minut

Sprzet: pitki, 16
pachotkéw

Gra 4x4.
obwodzie jest wymienienie okreslonej

Zadaniem graczy na
liczby podan i wprowadzenie pitki do
kwadratu. Gracze bronigcy zaczynajg
gre od ztgczenia sie w czwoérke. W
miare trwania gry mozna j3
utrudniad(3 -ch ztgczonych — 1 biega, 2
2 biega). Po

do kwadratu

-ch ztaczonych -
wprowadzeniu  pitki
nastepuje zmiana rol.
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Organizacja

Podania i ¢wiczenia w parach

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna - parzysta

Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitka na pare

Rozgrzewka w parach. Pary
poruszajg sie w wyznaczonym
polu gry i wykonujg okres$lone
zadania ruchowe pofaczone z
podaniami. Pary sg caty czas
w ruchu i zmieniajg pozycje.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachofki
pitka na pare

Rozgrzewka w parach
potagczona z podaniami. Pary
poruszajg sie w wyznaczonym
polu gry i wykonujg okres$lone
zadania ruchowe potaczone z
podaniami.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
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 zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

Rondo 8 x 2

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

3

Gra na utrzymanie pitki w kole.
Wszyscy zawodnicy ustawieni
na obwodzie — 2 w $rodku. W
od

zaleznosci poziomu

zaawansowania technicznego

gracze na obwodzie grajg na , 1-

Sprzet: 8 pachotkéw kontakt”, ,2-kontakty”, ,3-
kontakty”.
Org Bere 20 D o Przepileg g

T = 7T Zadaniem berka jest
b ks Q & ] 1” & schwytanie min. 3 oséb i wtedy
:lcz alzawo nikow: M e 5 nastepuje zmiana. W polu
owolna L ﬁv ﬂ «%\ il @4; zabawy rozmieszczamy rozne
Czas: 5 minut * % § przyrzady treningowe
5y (dostepne), ktore  gonigcy
Sprzet:  dostepne i E &° pokonuja  (wykonujg  rdine

przyrzady @ ] & i@‘ ¢wiczenia koordynacyjne).

treningowe -t T reuhis com

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

| -

provadz ||

STREFA
KONTROLI

PIEKT

-y

el
S |
B
e

veww.sports-graphics.com

Zespot podzielony na 2 grupy,

ktore  ¢wiczg  réwnolegle.

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

mozna koledze z

przeciwnej grupy wybic pitke.
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Organizacja Pary i kolorowe znaczniki

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 16
réznokolorowych

pachotkéw

[

T

\d

veww.sports-graphics.com

Zawodnicy dobrani w pary,
poruszajg po wyznaczonym
placu gry
okreslone zadania ruchowe

wykonujac

przez trenera. Na sygnat
koloru (np. czarny, biaty, itp.)
musza jak najszybciej
sie miedzy 2

znaczniki tego koloru.

przemiescic

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 10
pachotkéw

-3

N
£ ° £3

k-]
g‘i przepchnij kolegg!
*

=

www.sports-graphics.com

Zawodnicy dobrani w pary,
wykonuja okreslone
¢wiczenia w formie
rywalizacji na wyznaczonym
placu gry.

zabawe no.

Trener okresla

Przepychanie
rekoma, walka na
nodze, itp. W |l
rywalizacja z pitkami.

jednej
fazie

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 12
pachotkéw

www.sports-graphics.com

Zespot podzielony na 2 grupy,

ktore  ¢wiczg  réwnolegle.

Trener okresla zadanie
ruchowe do wykonania, ktore
zawodnicy przemieszczajac sie
na drugg strone wykonujg. W Il

fazie ¢wiczenia z pitkami.




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Pary z pitkami

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

ut = autu

www_sports-graphics.com

Zawodnicy dobrani w pary,
wykonuja okreslone
¢wiczenia z pitkami, ktore

trener gto$no im sygnalizuje.

Cwiczenia te moga
wykonywac w formie
rywalizacji.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Rozgrzewka w kole

Przebieg cwiczenia

Liczba zawodnikdow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitki
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Zawodnicy ustawieni w kole
wykonuja okreslone
¢wiczenia z pitkami, ktére

trener gtosno im sygnalizuje.

Cwiczenia te moga
wykonywac w formie
rywalizacji.

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Kto szybszy z pitka

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
dowolna - parzysta

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 12
pachotkéw

it L

voww.sports-graphics.com

Zespot podzielony na 2 grupy,
ktore ¢wicza réwnolegle.

Trener okresla zadanie
ruchowe do wykonania, ktére
zawodnicy  przemieszczajgc
sie na drugg strone i z

powrotem z pitkami.
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Akademia Mtodych Ortow
ORLIKI (10 - 11 Ilat) JUNIOR E
Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci gfowne;j -

nauczanie ukierunkowane na rozwoj umiejetnosci
pitkarskich



pzPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwigzek Pitki Noznef pzPn

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

- czes¢ gtowna ukierunkowana na rozwoj 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 ¢éwiczenia z jedng/dwoma pitkami

e Cwiczenia w parach z jedna/dwoma pitkami

o Cwiczenia zrecznosciowe przy $cianie hali samodzielne/w parach

e Zadania dla pitkarskich ,czarodziejow”/zonglowanie

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

»gtowkowaniem”.

Pamietaj: Trening koordynacyjny stuzy przede wszystkim
poszerzeniu doswiadczen ruchowych!



PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej pzen

Organizacja

Przebieg ¢wiczenia

Przyjmij pitke i wykonaj strzat

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:
dowolna

Czas: 5 min.

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

Zawodnik uderza pitke reka
(potem nogg) o batut,
przyjmuje jg potem ma za
zadanie wykonaé jak
najszybciej uderzenie do
jednej z bramek. Potem
wykonuje  uderzenie bez

przyjecia.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Koordynacja i strzat

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: dostepne
trenazery, pitki, 2
bramki

Zawodnik wykonuje okres$lone
¢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 zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: drabinka
koord., pitki, 4
pachotki

1 zawodnik wykonuje
okreslone ¢wiczenia
koordynacyjne, inni w
miedzyczasie wykonujg rézne
¢wiczenia zonglerki.
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Przebieg ¢wiczenia

Koordynacja i szybkos¢

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna-parzysta

Czas: 10 min.

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

s
g.? | §

11

Zawodnicy wykonuja

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

fazie przyspieszenie z pitka).

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdw

0 [J - olo U - U 0
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Zawodnicy wykonujg okreslone
¢wiczenia koordynacyjne —
pokonujg przeszkody na réznej
wysokosci. Forma obwodowa.
Mozna ¢wiczy¢ w formie
rywalizacji — na czas. Kto
pokona w najkrétszym czasie
tor przeszkéd?

6.0 D G
Org DI prze oJo 0 2 odlegic Przepieg <
t s Zawodnicy wykonujg okre$lone
ey
. q ¢wiczenia koordynacyjne —
Liczba zawodnikéw: - . fe
E—— = pokonujg przeszkody o rdzinej
dowolna  — L.
— odlegtosci. Forma obwodowa.
Czas: 5 minut : Mozna ¢éwiczyé w  formie
— . rywalizacji — na czas. Kto
Sprzet: 1 pitka == pokona w najkrétszym czasie
ﬁ\ﬁ,ﬂ\ ﬁ, e tor przeszkod?

Www.sports-graphics.com




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Walki w parach

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 5 pachotkéw
pitki

www_sports-graphics.com

W parach réznego rodzaju
walki ksztattujgce rownowage
dynamiczng, ktére okresla
trener. Np. walka z
przepychaniem rekoma, walki
,kogutow”, itp.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Zadania koordynacyjne potaczone ze
strzatem

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: pitki,2
pachotki, drabinka
koordynacyjna

www.sports-graphics.com

Zawodnik wykonuje podanie
pitki do partnera, ¢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)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, ptotki,
pachotki.

Zadania koordynacyjne potaczone z
podaniem

www.sports-graphics.com

Przebieg ¢wiczenia

W parach jeden z zawodnikéw
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.
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Organizacja Wyscigi indywidualne Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Forma  wyscigéw  indywidualnych
prowadzenie pitki przodem, tytem;
Liczba zawodnikéw: | |I | w podporze przodem/tytem;

dowolna / 1, toczac pitke noga/reka; startuja
z réznych pozycji wyjsciowych,

L TITI T T T T TR s

Sprzet: pitki, - =

pachotki

Organizacja Wyscigi 2 rzedow Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

T P 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 pitkg na poczatek
Czas: 10 minut , : przebiegnie zawodnik, ktéry zaczynat
' zabawe. Ktéry rzad wykona to szybciej?

Odmiany: podania pitki gérg nad gtowami,
! podania pitki z przed klatki piersiowej ze
- skretem tutowia, podanie pitki noga

miedzy nogami partnerow.

Liczba zawodnikéw: ; | ‘
dowolna

Sprzet: pitki

Organizacja Z Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

zawodnicy z pitkami pokonujg

£ KA "*-u-ﬂz‘f-‘s tor przeszkod (dzungle)

E
Liczba zawodnikéw: ¢ | & wykonuja po drodze rdzine
Lo F . .
dowolna f X __‘if. zadania z pitkg przy nodze lub w
P ’:—_';_—:. 4 rekach. Zamiast dwéch rzedéw
Czas: 10 minut % — tyczek moga byé obrecze, ringa
r i" i lub drabinka koordynacyjna.

Sprzet: pitki, Ringa, :
pachoftki, drabinki, Foun o T Tt & -k

tyczki, itp. 13w




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Kto szybciej zdobedzie 10 bramek

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

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

pokonujg slalom prowadzac
pitke i wykonuja strzat do brambki.
Ktora druzyna pierwsza

zdobedzie 10 bramek?

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 20
pachotkéw, 4 tyczki

g ;‘Qﬂ___“? iy
T Jg ?
AT

Swiety kwadrat — na $rodku pola
znajduje sie ,Swiety kwadrat”,
ktéorego  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 zawodnikéw:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, 2
pachotki, drabink

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

Odmiana: wyscigi 2 rzedow.
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Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

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

Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci gfowne;j -

nauczanie techniki

350



PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

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

- czes¢ gfowna nauczajgca techniki

W tej czesci zajeé¢, ktéra 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 ¢wiczen mogg trwac dtuzej, ze wzgledu na lepszg zdolno$¢ koncentracji
dzieci. Trening techniki prowadzony jest zgodnie z zatozeniami metodycznymi. W dalszym ciggu
proponujemy tgczy¢ 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 zajec

o Cwiczenia w okre$lonej przestrzeni

e Cwiczenia ze strzatem do bramki

¢ Cwiczenia potaczone ze wspdtzawodnictwem

e Forma dwuszeregu dostosowana do dzieci

e Formy gier.

Pamietaj: Nauczaj wszystkich elementow techniki obunoznie!



PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Wykorzystanie boiska Orlik do treningu stacyjnego doskonalgcego
technike

Schemat organizacyjny treningu stacyjnego

i ? = -y
ne g’ °?
of "1 =) =)
1 stacgja - prowadzenie pitki 3 stafja zonglerka nogg
P09 9% F
2 st;cja\g@Mq nogg
s, & l l
1""-' ﬁ % \"l
’ |
-] { \
=Y =1
-] 6 staga gra 1x1
4 stacja zonglerka glovg
5 stagja zwody
\ / www.sports-graphics.com

Liczba zawodnikéw: dowolna — éwiczenia 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.




Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN
Prowadzenie pitki, zwody — zestaw ¢wiczen

Organizacja

Prowadz i patrzcz. 1

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Zawodnicy ustawieni jak na

] -4 L rysunku. Zadaniem

Liczba zawodnikéw: £ 2 - . P zawodnika prowadzgcego

dowolna : pitke na drugg strone jest

Czas: 5 minut podniesienie gtowy do gory i

N ¢ % _ . krzykniecie ile widzi palcow

Sprzet: 3 pitki, 15 8, A pokazanych przez kolege
pachotkéw 8 - stojgcego po drugiej stronie

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Podwdjny zwod

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:

Zawodnik z pitkg wykonuje

dowolna zwody na dwodch partnerach,
) : % po czym podaje pitke do
Czas: 5 minut gtﬁ/—l’-f iﬁi\ﬁ ' kolejnego zawodnika, ktory

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

przesunat sie na jego miejsce

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Prowadz i patrz cz. 2

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
szarfy, pitki

Zawodnicy prowadzg pitke do
srodka po czym podnosza
podaniem

gtowe przed

odczytuja ilos¢ palcow
pokazanych przez kolege i
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
I? medzy pachotkami
Liczba zawodnikéw: /‘ . .
zakonczony uderzeniem do
dowolna ® 5 o bramki
Czas: 5 minut 151::.. -
Sprzet: pachotki, @"
pitki

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

czas trwania, sprzet)

2 pola o wymiarach ok. 10 x 10 metrow.
E ~ ﬁ Na jednym polu ustawi¢ dowolnie o 2
Liczba zawodnikéw: J. J» e %ﬁh pachotki mniej niz jest graczy, na drugim

dowolna J. ] ﬁ% polu gracze prowadza pitke. Na znak
11 SR

ﬁ trenera (dZzwiekowy lub wzrokowy)

kazdy z graczy prowadzi pitke tak
4 szybko, jak to mozliwe, na drugie pole i
T“' »,zajmuje” pachotek. Gracze, ktérzy nie

Czas: 5 minut

Sprzet: pitki,

pachofki znajdg dla siebie pachotka musza

wykona¢ zadanie dodatkowe.

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: é Na 3 polach gry gracze z pitkg sg na
dowolna & @ -& ‘x@ polach zewnetrznych i na znak
o~ & ] ﬁ trenera muszg prowadzi¢ pitke
Czas: 5 minut g < ARARSS przez Srodkowe pole. W tej strefie
el jest 2 piratow, ktorzy rabujg pitke i
Sprzet: 8 pachotkow g; f&%\ @-%V\& podajg trenerowi stojgcemu z boku
pitka dla kazdego [ L\ (jaskinia skarbéw). Ktéra para
piratobw  najszybciej zdobedzie
g DE 1 wszystkie skarby? Gracze, ktdrzy

wypadli z gry, wykonujg zonglerke.
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Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Powiedz liczbe

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitki

Zawodnicy ¢wiczg prowadzenie
pitki w okreslonym polu. Trener
chodzi dookota placu gry i na
swoj sygnat dZzwiekowy pokazuje
liczbe za pomoca palcéw. Gracze
majg za zadanie gtosno krzykna¢
liczbe, jaka pokazat trener nie
przerywajgc prowadzenia pitki
(gtowa caty czas w goérze).

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: ﬁ ﬁ

dowolna — 4 réwne B

grupy

Czas: 5 minut E’g}‘%:

Sprzet: 8 pachotkow

pitki ﬁ ﬁé t

bﬂ
Ll

Zawodnicy ustawieni w swoich
bazach w naroznikach pola gry.
Na sygnat trenera biegng do
srodka i zabierajg pitke i
prowadzg jg do swojej bazy.
Zabawa koniczy sie gdy nie ma
juz pitek w Srodku.

Organizacja
(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdéw
pitki

Pole gry zorganizowac jak labirynt na
rycinie, przestrzenie miedzy
bramkami sg szersze. Zawodnikéw
nalezy podzieli¢ w pary (podajgcy i
przyjmujacy), ktére zdobywajg punkty
poprzez podania przez bramke.
Wygrywa para, ktéra jako pierwsza
zaliczy sze$¢ réznych bramek. Po
bramce zawodnicy poruszajg sie
natychmiast do kolejnej. Aby pitka
zostata prawidtowo podana pomiedzy
podajgcym a przyjmujgcym, oboje
muszg by¢ odpowiednio ustawieni na
swych pozycjach
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Podania i przyjecia pitki — zestaw ¢wiczen

Organizacja Podania przez bramke

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 5 minut

Sprzet: pitka na
pare, bramka

Podania i przyjecia gorne
zawodnikéw nad bramka.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: pitka na
pare, 4 pachotki,
bramka

Zawodnik prowadzi pitke w
okreslony  sposéb  przez
trenera, podaje pitke do
partnera, ktéry jg przyjmuje
kierunkowo i  wykonuje
uderzenie do bramki.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 5 minut

Sprzet: 8 pachotkdw

Zadaniem kazdego zawodnika
jest wykonanie przed
podaniem ruchu od
przeciwnika i przyjecie pitki
kierunkowe.
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Organizacja Przyjmij i wroc¢ z pitka

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:

dowolna . . .
Czas: 5 minut * %/# -
Sprzet:  pitki, 12 ) / ;
pachotkéw te

Gra 2x2 - zadaniem
zawodnika jest zagrac
podanie po ziemi do
przeciwnikow. Na wifasnej
potowie  obowigzuja 2
kontkaty” z pitka.

Organizacja 2 pitki w parach

(liczba zawodnikéw,

Przebieg cwiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:

dowolna

Czas: 10 minut -~ -

»
Sprzet: 5 pachotkow \ l
7

pitka

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

Organizacja Zwod przed podaniem

(liczba zawodnikow,

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: % o 3
dowolna :

Czas: 5 minut

Sprzet: 5 pachotkéw 5
pitka

Zadaniem  zawodnika  jest
wykonanie ruchu od
przeciwnika i przyjecie pitki
kierunkowe. Podania pitki jak
na rysunku.




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej pzen

Przebieg ¢wiczenia

Podania pitki w 3-kach

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:

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

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 5 pachotkéw
pitki

Podania w kwadracie Przebieg cwiczenia

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Zadaniem zawodnika jest
dowolna & A A wyjscie  na  pozycje na
> zewnatrz, przyjecie pitki |
Czas: 5 minut podanie dalej po obwodzie.
Cwiczenie wykonujemy na 2
Sprzet: 4 pachotki strony.
pitki % R
%1 \th

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikéw:
dowolna—3 - ki

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachotki, 2
bramki, pitka

Zadaniem zawodnika jest
prowadzenie pitki i
dosrodkowanie do S$rodka.
Drugi przyjmuje pitke i
strzela. Cwiczenie
wykonujemy na 2 strony.




Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN
Drybling (gra 1x1) — zestaw ¢wiczen

Gra 1x1 z bramkarzem

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
3

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki, 2 bramki

Zawodnicy rozgrywaja
pojedynek 1x1 z bramkarzem
w swoim polu i majg za
zadanie wykonaé jak
najszybciej strzat. Forma
rywalizacji 2 grup — nastepny
rusza po strzale. Wygrywaja
ci, ktorzy zdobeda wiecej
bramek. 5 powtdrzen.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Gra 1x1 z obroncg i bramkarzem

Przebieg cwiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki 8
pachotkiow, 2
bramki

Zawodnicy rozgrywaja
pojedynek 1x1 z obroncg w
swoim polu i majg za zadanie
wykona¢ jak  najszybciej
strzat. Forma rywalizacji 2
grup — nastepny rusza po
strzale. Wygrywaja ci, ktdrzy
zdobedg wiecej bramek. 5
powtdrzen.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Bron 2 bramek

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna - pary
Czas: 5x1 minuta

Sprzet: 4 bramki,

pitki

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




Organizacja
(liczba zawodnikoéw,

Mistrz dryblingu

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 12 pachotkdéw
obrecze, pitki

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

Organizacja
(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Strzel do jednej z dwdch bramek

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 16
pachotkéw, pitki

Rywalizacja 2 zawodnikow -
drybling zakohczony uderzenie do
bramki

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra 1x1 na 3 bramki

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 6 bramek,
pitki

Aeatebte
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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. Atakuja raz jedni, raz
drudzy.




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

Gra 1x1 z bramkarzami

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:

2 graczy zpolai2
bramkarzy

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitka

Organizacja

(liczba zawodnikow,

www.sports-graphics.com

Przebiegnij przez bramke

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

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

dowolna
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki

Trzy pary (jedna pitka) poruszajg
sie kwadracie o boku 15 m. Na
sygnat kazdy obronca prébuje
wybié pitke poza kwadrat. Wygrywa
ten, ktory utrzyma najdtuzej pitke.

Po pieciu wybiciach zmiana rol.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Kto szybciej wykorzysta sytuacje 1x1

z bramkarzem

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachoftki,
pitki, 2 bramki

www.sports-graphics.com

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




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Gra 1x1 na 2 bramki

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikdow:
dowolna - pary

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 pachoftki,
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 obronca. Gra
toczy sie do momentu
wykonania strzatu lub wybicia
pitki poza pole gry.




pzoN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN
Strzaty — zestaw ¢wiczen

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,

Strzel w zewnetrzne pole

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

dowolna - pary
Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Www_sports-graphics.com

Grupa stoi z pitkg ok. 9 m przed
bramka na linii strzatu (1 poziom).
Zawodnicy starajg sie trafia¢ w
zewnetrzne strefy pola trafien
bramki. Ten, komu sie to uda,
moze przenies¢ sie na kolejny
poziom (2 poziom — 12 m, 3
poziom — 15 m), itd. Wygrywa
ten, ktéry najmniejszg liczba
skonczy.

Organizacja
(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Wspotzawodnictwo w parach cz.1

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikdow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 bramki, 12
pachotkéw, pitki

www.sports-graphics.com

Po prowadzeniu pitki miedzy
pachotkami zawodnicy
wykonujg  uderzenie do
bramki. Forma — rywalizacji,
kto pierwszy celnie strzeli
wygrywa.

Organizacja
(liczba zawodnikoéw,

Wspétzawodnictwo w parach cz.2

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 2 bramki, 12
pachotkow, pitki

www.sports-graphics.com

Po prowadzeniu pitki miedzy

pachotkami zawodnicy
wykonujg uderzenie do
bramki. Forma - rywalizacji,

kto pierwszy celnie strzeli
wygrywa.




Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Liga Mistrzow

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: bramka, 10
pachotkéw, pitki

Zawody w parach. Kto strzeli,
to przechodzi na drugg linie
(,wyzsza liga”). Rywalizacja
dwdjkowa lub zespotowa.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Trafianie ,gtowka”

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

I Ay e e
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Www.sports-graphics.com

Zawodnicy druzyny A ustawiajg
sie z 2 pitkami po przeciwlegtych
stronach wyznaczonego boiska
(5 x 5 metréw). Gracze druzyny
B znajdujg sie w polu zabawy.

Druzyna A stara sie rzucaé pitki
tak, aby jej zawodnik mogt trafic
uderzeniem pitki glowa jednego
z zawodnikéw druzyny
przeciwnej. Zmiana rél po 3 min.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Pitka reczna z trafianiem ,gtowka”

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna - pary

Czas: 5 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki

www_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
glowag (po rzucie jednego ze
wspotgraczy). Zmiana rol.
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Organizacja Pitkarski bilard Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Po 3 graczy ustawia sie w linii
prostej —gracze zewnetrzni

majg po 1 pitce i rzucajg na zmiane

Czas: 5 minut /-% i do gracza posrodku,  ktéry
‘% doktadnie uderza pitke gtowg w
=Y

Sprzet: 6 pachotkow & miejscu po pétobrocie. Zmiana rol

pitki, 6 tyczek po 10 akcjach. Odmiany:
,gtowkowanie” z pozycji stojgcej
lub z krétkiego rozbiegu.

dowolna

Organizacja 5 strzatow Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,

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
oddac strzat, po czym wraca
do pozycji wyjsciowe;.

dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitki

Organizacja Strzat po podaniu z tytu Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Trener ustawiony za
dowolna zawodnikiem dorzuca pitke,
i ]l tak by gracz uderzat jg raz z
Czas: 5 minut / /;’* x \ \ lewej, raz z prawej nogi.
6/ >\0
Sprzet: 4 pachoftki, 3 o
pitki
\ \i ..%
@90
LI
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Organizacja Strzat z ,,woleja” Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

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

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki

- 2 -k 08
/

/

Organizacja 2 strzaty Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow: Zawodnik ma 2 pitki. Pierwsza
dowolna zagrywa sobie , krétko”,

drugg ,dtugo”. Nastepnie
Czas: 10 minut wykonuje strzat lewa i prawa

\ noge.

Sprzet: 2 tyczki, pitki

Organizacja Przebieg ¢wiczenia
(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: 2 zawodnikéw ustawionych

dowolna za liniami koAcowymi z

ﬂ' & pitkami. Podaja 5 razy z

Czas: 10 minut 9008 L. kazdej strony. Zawodnik stara

/ M 3 4,1‘. sie jak najszybciej dobiec do

Sprzet: 4 pachofki, i\s pitki i odda¢ strzat, po czym
pitki 41 L. ﬁ:‘ wraca do pozycji wyjsciowej

1
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Organizacja 3 réine strzaty cz. 2 Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikdow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachoftki,
pitki

Gracz ustawiony na srodku
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 zawodnikéw,

Strzaty z gtlowy

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:
dowolna

Czas: 10 minut

Sprzet: pitki, bramka

Jeden gracz petni role bramkarza,
drugi strzelajacego glowa.
Bramkarz z pitkq oddalony 2 m od
zawodnika podrzuca pitke nad
swoja glowe i zagrywa do
zawodnika, ktéry probuje strzelié
do bramki. W jednej serii
zawodnicy wykonujg éwiczenie 5
— krotnie i zmiana rél. Wygrywa
ten, ktéry zdobedzie wiecej
bramek
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Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — zestaw ¢wiczen i gier w przewadze 3x1

Organizacja

(liczba zawodnikoéw,

Gry w uktadzie3x 1

czas trwania, sprzet)
Liczba
zawodnikow:

dowolna -3
atakujgcychi 1
obronca

Czas: 5-10 minut
¢éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

¥ A :

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

- gra 3x1 z wyprowadzaniem ataku w dowolnym kierunku — 3 atakujacych
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 obronca 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. Odpoczywajgcy obrorica z mienia sie z obronicg z pola, ktdry 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. Jedli
trener nie posiada stopera, moze przeprowadzié¢ gre jednoczes$nie dla dwdch
druzyn na jednym boisku. W takim przypadku oba zespoty wyprowadzajg akcje z
przeciwnych koncow boiska.
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Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

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

Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Gry w uktadzieod3x1do3x2i3x3

Liczba
zawodnikow:
dowolna—-3
atakujgcychi 1
obronca

Czas: 5-10 minut
¢éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

2
A4

- gra 3x1 (lub 3x2) z jednym powracajacym obroncg - zawodnicy trzyosobowego
zespotu wyprowadzajg atak na dwie bramki bronione przez jednego z trzech
zawodnikdw druzyny przeciwnej. Drugi obronca jest ustawiony 4 — 6 m za atakujacymi i
moze zaczg¢ dziata¢ w momencie pierwszego kontaktu atakujgcych z pitkg Ostatni
obronca czeka za linig koricowg boiska.

- gra 3x1 (lub 3x3) z dwoma powracajacymi obroricami - zawodnicy trzyosobowego
zespotu wyprowadzajg atak na dwie bramki bronione przez jednego z trzech
zawodnikdw druzyny przeciwnej. Dwaj pozostali obroncy sg ustawieni 8 m za
atakujgcymi i mogg zaczgé dziataé w momencie pierwszego kontaktu atakujgcych z
pitka. Zadaniem napastnikow jest dziataé szybko i doktadnie.

1

oy &

L
[l
bl {

Gra 3x1 (lub 3x3) z dwoma obrorfcami z réinych stron — 2 dodatkowych obroncéw
(jeden z boku, drugi z tytu) biegng do napastnikdw przyspieszajgc ich gre. Podczas gdy
pierwszy obronca jest usytuowany z przodu 2 bramek, drugi obronca wyrusza 8 metrow
za napastnikami. Trzeci obronica pomaga pierwszej dwdjce z numeru pozycji — np. 10
metréw z linii bocznej. Dopdki napastnik pozostaje przy pitce, obroncy prébuja
zapobiec zdobyciu bramki. Zawodnicy przy pitce prébuja w jak najkrétszym czasie
zdoby¢ bramke.
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Rozwijanie inteligencji pitkarskiej — zestaw ¢wiczen i gier w przewadze 3x2

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gry w uktadzie 3 x 2

czas trwania, sprzet)
Liczba
zawodnikow:
dowolna—-3
atakujgcychi 1
obronca

Czas: 5-10 minut
¢éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

23-28 1N

- gra 3 x 2 — 2 trzyosobowe druzyny atakujg na przemian 2 bramki na linii
koricowe;j. Poczagtkowo bramki na kazdym koncu sg bronione przez
ostaniajgcego obronce w strefie bramkowej i jednego pomocnika w $rodku pola.
Nastepnie rosng ograniczenia wobec ostaniajgcego napastnika. Ile celnych
strzatdw 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 obrorica wygra pitke i przekaze
ja do innego obronicy 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 najszybsza
bramke przed dwoma obroncami zwycieza.




Organizacja

(liczba zawodnikow,
czas trwania, sprzet)

Liczba

zawodnikéw:
dowolna—-3
atakujgcychil
obronca

Czas: 5-10 minut
¢éwiczenie

Sprzet: 4 bramki,
pitki

Odmiany:

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noz nej
Gry w uktadzie 3 x 2

Zm ——————  12m - 2m

20-Z5m

- gra z przejsciem z 3x2 na 3x1 - podczas, gdy jedna para mini bramek jest
strzezona przez 2 obroncow, 1 gracz broni drugiej pary bramek. Poczgtkowo 3
napastnikéw atakuje bramki z jednym obronicg, potem bramki ostaniane przez
dwodch obrocéw. Jeden z obroficéw moze przebiega¢ pomagaé temu, ktéry
broni samodzielnie. Atak koriczy sie, gdy jeden z trzech obroricéw 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 dwéch obroricéw. 3
napastnikéw atakuje raz jedna, raz drugg bramke w zaleznosci od sytuacji na
boisku.
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Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej

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

Zbior cwiczen, zabaw i gier do czesci koricowej -

gra w pitke nozng

%



pzPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwigzek Pitki Noznef pzPn

Akademia Mtodych Ortow

ORLIKI (10-11 lat) —JUNIOR F

- czes¢ koncowa - gra w pitke nozng

W tej czesci zaje¢, ktéra trwa ok. 30 min. powinnismy ktas¢ na nauczanie gry w pitke nozng. W

przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke nozng ma na celu przede wszystkim

zmotywowanie zawodnikdw i dlatego z reguty nie wprowadza sie do niej wielu zasad. W przypadku

orlikéw (E) zagadnienia techniczne, przy zastosowaniu dodatkowych regut, powinny by¢ uwzglednione

takze podczas gry w pitke, np. gra na bramki z prowadzeniem pitki w przewadze
(podania) lub w druzynie grajgcej z przewaga.
Tresc zaje¢

e Grywukfadzieodlnaldo7na?

e Gra w przewadze, mniejsze lub rowne druzyny

e Odpowiednie rozkfadanie akcentdow poprzez wykorzystanie réznego rodzaju bramek, ich

zmiennej liczby i ustawienia, jak rowniez 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. Mozna w nich

rowniez zaakcentowac zagadnienia techniczne.



Organizacja
(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

obwadd

Podaj 3 razy w srodku i naraz na

Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej PZPN

Przebieg ¢wiczenia

Liczba zawodnikow:
8 (2x2x2x2)

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki,
pitka

Zespoty dwuosobowe rywalizuja
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 pachotki, 1
pitka

Gra toczy sie w przewadze 4x2
zawodnikdéw. 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 kontaktow z

pitka.

Organizacja

(liczba zawodnikow,

Gra w przewadze 8 x 4

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikéw:

12 (4x4x4)
Czas: 3x3 minuty

Sprzet: pitka, 8
pachotkéw

Zadaniem dwodch druzyn (8 graczy
= 2x4) jest utrzymanie pitki w
trzecia

okreslonym  sektorze,

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

zespot, ktoéry jg stracit.
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Organizacja Gra 3 x 3 w kole Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw: Plac gry to koto o $rednicy ok.

3x3 ts ~ 20m, pachotki ustawione, jako 4
bramki o szerokosci 2 m. W tej

grze bierze udziat 6 zawodnikow

Czas: 2x4 minuty

podzielonych na 2 zespoty.
Sprzet: 8 pachotkow & g § & Zadaniem napastnikéw  jest

pitka. zdobycie bramki przez podanie
® pitki przez linie bramkowa tak,
aby zawodnik z tego samego

é% E zespotu zdazyt przyjac¢ pitke w
polu gry.

Organizacja Gra 4 x 2 z 1 neutralnym Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikéw,
czas trwania, sprzet)

Gra na utrzymanie pitki 4x2 z

zawodnikiem neutralnym w
Liczba zawodnikéw: s # s érodku. 4 graczy na obwodzie
7 (4x2+1) utrzymuje pitke na obwodzie
Czas: 2x3 minut g % 9 § & (okresdlona | liczba kontaktow)

wspotpracujac z graczem
Sprzet: 4 pachofki, neutralnym w $rodku.

pitka.
?
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3 x 3 + 2 neutralnych

Organizacja Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,
czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
8 (3x3+2)

Czas: 2x5 minut

Sprzet: 4 bramki, 4
pachoftki, pitka.

Gra toczy sie w przewadze 5x3
zawodnikéw. Celem druzyny jest
jak najdtuzsze utrzymanie sie przy
dwoch

pitce przy pomocy

neutralnych zawodnikéw.
Zwracamy uwage aby zawodnicy
(przyjecie
kierunkowe do 2 neutralnego).

przenosili gre

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Gra 4x4 + 2 neutralnych

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Zespoly 4-osobowe rywalizujg ze
sobg w wyznaczonym polu gry.

Liczba zawodnikow: ¥ % 3 R Zadaniem kazdego zespotu jest
12 (4x4+2+2) L . .
4 A wymienienie 3 podan w srodkowej

Czas: 3x4 minut & e strefie i zagrania pitki do swoich 2
¢4 # S | zawodnikéw neutralnych. Za kazde

Sprzet: 4 pachoftki,
pitka.

takie zagranie jest 1 pkt.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Gra 2x2 na zmiany

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikéw:
dowolna - parzysta

Czas: 10 minut

Sprzet: 4 pachotki, 2
bramki, pitki

www.sports-graphics.com

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

ponownie toczy sie gra 2x2.




PZPN Akademia Mtodych Orfow - Polski Zwiqzek Pitki Noznej pzen

Organizacja Gra 4x4 na 4 bramki

Przebieg ¢wiczenia

(liczba zawodnikoéw,

czas trwania, sprzet)

Liczba zawodnikow:
4x4

Czas: 3x3 minut

Sprzet: 8 pachotkéw
pitka.

Rl
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Www.sports-graphics.com

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

kazdy stoi w bramce.

Organizacja

(liczba zawodnikéw,

Strzat ze srodkowej strefy

Przebieg ¢wiczenia

czas trwania, sprzet)
Liczba zawodnikow:

8 graczy
Czas: 10 minut

Sprzet: 8 pachotkow
pitki

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
dwdch bramek znajdujgcych sie
13 m za linia koncowa
przeciwnika. Strzat tylko ze strefy
srodkowej po ziemi.




