Trener Barttomiej Walczak Asystent/Il
trener
Temat zajeé Utrzymanie sie przy pifce i zdobywanie pola gry poprzez prowadzenia pitki ze zmiang tempa i kierunku
biegu — wszechstronne przygotowanie ruchowe
Mezocykl/Mikrocykl | 11I/I (Oswajanie z pitkg)
Technika / dziatania Kontrola pitki, prowadzenie pitki, Motoryka Ksztattowanie koordynacji ruchowej-
indywidualne zmiana tempa i kierunku prowadzenia faczenie ruchéw
pitki
Dziatania - Mentalno$é/Wiedza | M: Pobudzenie kreatywnosci i
grupowe/zespotowe rozmawianie o emocjach, ktore
towarzyszom zawodnikom
W: Ksztattowanie wartosci- tolerancja i
wsparcie dla nowych kolegéw i
kolezanek
Data 09.09.22 Godz. 15:30 Miejsce | Park Arena Paulinum (KKS), boisko gtéwne
Kategoria Junior G Czas zajec 60min Nr zajec 13 Liczba 10
(Skrzat) zawodnikow
Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki | Tyczki | Drabinki Inne
llos¢ 20 Bazooka 20 50 20 4 - Ptaskie oznaczniki
12
Ptotki
6
Kotfa koordynacyjne
8
Grafika Opis Czas
1) Przywitanie, sprawdzenie obecnosci oraz
przedstawienie tematu zajec.
2)Opowies$¢ ruchowa” spiderman” 3
Zawodnicy zaczynajg od uciekania od ztoczyncy L3 .
(trenera) dostajg hasto ,,super bohaterowie” i {;w A
zamieniajg sie w swoje postaci. Na poczatku x,
< | muszg unikac kul ognia i fal (gdy jest kula ognia - 'Mg Lo # >
4 zawodnicy padajg na ziemie natomiast jak idzie ‘;‘MMM
E‘ fala muszg podskoczy¢) ruszajg dalej goniac i 15 min
= | ztoczyricy i ich zadaniem jest skaka¢ przez dachy
:u% (kofa koordynacyjne z nogi na noge) nastepnie
O | zawodnicy dostajg pitke (swojego pomocnika).
Jednym z ostatnich zadan bohaterdw jest
przejscie przez pole z zasadzkami (rozrzucone
stozki) muszg przejsé nie dotykajac stozkéw,
Ostatnim zadaniem bohaterdéw jest wejscie do
kryjowki ztoczyncy (na czworaka z pitkg w rekach
lub na raczka z pitkg na brzuchu)
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CZESC GLOWNA |

1)Zabawa ,Wyscigi bohateréw”
Zawodnicy ustawieni w trzech rzedach na znak
Trenera zaczynaja:

o W pierwszym rzedzie slalomu z pitka
miedzy tyczkam, podaja do trenera
nastepnie przechodza kota
koordynacyjne, otrzymujg podanie i
finalizujg strzatem.

e W drugim rzedzie zaczynaja od
przeskokéw obundz przez ptotki po czym
przeskakuja z nogi na noge

e W trzecim rzedzie zaczynamy od
prowadzenia pitki slalomem nastepnie
podajg do trenera i przeskakujg przez
ptotki, otrzymujg podanie i oddajg strzat

Modyfikacja: zmiana ilosci przeskokow,
przeskoki na 1 nodze,prowadzenie stabszg
noga

Coaching: doktadnos¢ prowadzenia pitki,
poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen, tempo
prowadzenia pitki

15 min

CZESC GLOWNA I

1) Gra 2 x2 z strefg strzatu

na 2 mate bramki. Zeby zdoby¢ bramke zawodnik
musi wprowadzi¢ pitke w wyznaczong

strefe i strzeli¢. Gry trwajg po 5min. Trener w
dowolnym momencie gry trener daje znak a
zawodnicy wykonujg wskazane ¢wiczenie.
(zmiana boiska, wybiegajg za pole i muszg wbiec
do kot koordynacyjnych, podajg sobie pitke
rekami we wskazanych parach).

Modyfikacje: przejscie do gry 3x3 z
strefg strzatu

Coaching: doktadne prowadzenie pitki, zmiana
kierunku biegu, nie zatrzymywac sie przed
przeciwnikiem

25 min

-

CZESC KONCOWA

1)Rolowanie pitkami

2)Zbiérka, omdwienie zajeé, pozegnanie/okrzyk

5 min




