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Boisko lub hala
14 zaw. + 2 br.
Kat. JuniorD i1 C

Min. 14 zaw. W tym 1
bramkarz

2 kolory plastronow
10 pitek

4 tyczki

dyski

www.SoccerSpecific.com



~ Rozgrzewka 1
Sk 9

= Zabawa w 3 kolory — 5 min.
NC

PZPN

Zapytac o ich kombinacje kolorow !

Organizacja:

® Pole zabawy 20x20 m; zawodnicy podzieleni na
3 zespoty — czerwoni, biali i niebiescy.

Przebieg:

® Zawodnicy poruszaja sie swobodnie i na sygnat
trenera tworzg grupy. Ostatni wykonujg 1
przysiad. Przyktady haset:

= 3 —roznokolorowi

= 2 —jeden kolor

= 4 —po 2 z kazdego koloru
= 3 -2 zjednego koloru

= 2 - réznokolorowi



~ Rozgrzewka 2
Sk 9

= Rzucanka 2 kolory na 3 — 10 min.
NC

PZPN

Organizacja:

® Pole zabawy 20x20 m; zawodnicy podzieleni na
3 zespoty — czerwoni, biali i niebiescy, 1 pitki

Przebieg:

®  Gra dwdch zespotdw przeciwko trzeciemu na

utrzymanie. Z pitkg 2 kroki; spadnie na ziemie
lub przechwyt — zmiana bronigcych

Odmiana:
® J.w. ale nogami.

Jezeli nie ,ogarng” zmian atakujgcy-bronigcy — grac na czas, np. ile przechwytow w
ciggu 30 sek.



Rozgrzewka 3
S .

= Gra 5x2 z zadaniami — 15 min.
NC
Organizacja:
® Pole gry 20x20m; 1 pitka, 2 plastrony.
Przebieg:
o

Gra 5x2.: dowolna liczba kontaktow. Pkt
zdobywa sie za:

8 podan bez straty — 1 pkt. (nie wolno odegrac
pitki z powrotem do podajgcego !)

Podanie miedzy obroncami — 2 pkt.

Drybling miedzy obroncami — 3 pkt.

Przechwyt pitki = zmiana obroncow.

6 pkt = 10 przysiadoéw obroncow.

Co 4 min. — 1 min. Dynamicznego
rozciggania

Zachecac do podejmowania ryzyka (podanie i drybling miedzy obroncami



- Cz. Gtowna 1
S%

Gra 5x2 x 2 — 20 min.

Organizacja:

® Pole gry 20x50m podzielone na 3 sektory (ryc.) min. 13
zaw., 1 pitka, 4 plastrony.

Przebieg:

® Gra5x2 x 2: dowolna liczba kontaktéw. Po 6 podaniach
atakujgcy wprowadza pitke (drybling lub podanie od
partnera) w strefe srodkowg, skad podaje do sgsiedniego
sektora i 5x2 toczy sie dalej.

Odmiana:
® Na 2 pitki z ,poczekalnig” w strefie $rodkowe;.

® Podanie do sasiedniego sektora przez strefe srodkowa i
przebiegniecie za pitka.

® Gra5x5 + 4 N na boisku 20x50 ,Gra Juszczaka”

/

Zachecac do ruchu, by unikali stania w
Sektorach lub w okregu. Jeden lub 2 ma
byc w Srodku



6‘“ Cz. Glowna 2
§€ Gra5x5+ 4 N — 15 min.
PZPN

Organizacja:
- ® Pole gry 20x50m podzielone na 3 strefy (ryc.) —
= srodkowg i 2 bramkowe zewnetrzne (10 m), pitki z
: _ N

boku, plastrony w 2 kolorach.

Przebieg:

® Gra5x5 + 4 N: Gra dowolna 5x5 z N. Celem
podanie lub wprowadzenie pitki w strefe bramkowg
przeciwnika. Obrohcom nie wolno wchodzi¢ w

strefe obrony. 2 N w srodku i 2 na zewnatrz
boiska. Gra na max 2 kontakty.

Zachecac do szukania gry 1x1 (boki) i kombinacyjnych podan do wbiegajgcych w
Strefe obrony (Srodek).



- Cz. Gtowna 3 - hala
gz; Fragment gry 4x3 — 20 min.
PZPN

® Pole gry jak na rycinie, min. 7 zaw., kilka pitek;
zmiennicy za boiskiem.

Przebieg:

® Po podaniu od zewnetrznego na 2 strone -
fragment gry 4 x 3

4 atakujgcych ma za zadanie bez
zatrzymywania pitki podac jg z powrotem po
ziemi do rozpoczynajgcego gre.

Podania tylko po podtozu.

Odmiana:

® Gra dowolna 5 x 4, dodatkowy atakujacy w

I

Zachecac 1 podajgcego do ustawiania sie w dziurze miedzy obroncami. Podania z
powrotem szukamy przez Srodek lub bokami, w zaleznosci od ustawienia
obronigcych.




6‘“ Cz. Gtowna 3 - boisko

(3 Gra5x6 + 2 N — 20 min.
9

PZPN

Organizacja:

® Pole gry jak na rycinie, min. 13 zaw., 1 pitka, 7
plastronow w tym 2 w innym kolorze; linia na 20
m

Przebieg:
® Gra5x6 + 2N: 5 atakujacych w ukiadzie 2-3

przy wsparciu 2 N (1 kontakt) atakuje bramke
broniong przez br i 5 obroncow w uktadzie 4-1.

Za linie 25 m mozna wejs¢ dryblingiem lub po
podaniu.
Bronigcy kontrujg na mate bramki lub starajg
sie wymieni¢ 10 podan (gra 6+2N x 5)
® N grajg z zespotem przy pitce.

Odmiana:

® Gra dowolna 6x7 bez N

u
- .
i B

Zachecac do szukania gry 1x1 (boczne sektory) lub kombinacji podan (po trojkacie,
na 3) miedzy i nad obroricami.



