
 

 

Drużyna: AM11 / Trener: Łukasz Łakomiak / Data: 2.03.20 / Czas: 90’ / Miejsce: orlik, Chodaków 

Temat zajęć: Rozwiązywanie sytuacji 2x1 i reakcja w fazie obrona-atak 

Technika: Prowadzenie, uderzenie Taktyka: Ochrona piłki, faza o-a 

Motoryka: Szybkość, wytrzymałość Mentalne: Odwaga, optymalne decyzje 

 

Opis i przebieg  Grafika 

Część wstępna  Berek na 3 drużyny

 
Prowadzenie ze zdobywaniem pola

 
2x1 ze zdobywaniem bramek

 
2x2 – zmniejszające się bramki

 
 

• Przywitanie, omówienie treningu (5’) 
• Berek na 3 drużyny (5’) 

Jeden zespół goni dwa pozostałe. W momencie zaklepania 
przez berka, osobę może odklepać jedynie kolega ze swojej 
drużyny (ze swojego koloru). Zmiana berków po 1’. 

• Prowadzenie ze zdobywaniem pola środkowego (10’) 
Zawodnicy podzieleni na 3 grupy. Jedna grupa chroni pola 
środkowego, pozostałe dwie grupy z piłkami na obwodzie 
dużego pola. Zadaniem graczy z piłkami jest przeprowadzenie 
piłki przez małe pole i wyjście na inny bok kwadratu. 
Zadaniem broniących jest odbiór i wyprowadzenie piłki na 
dowolny bok kwadratu. Modyfikacja: Po odbiorze strzał do 
bramki z pachołków. 

 

Część główna  

• 2x1 ze zdobywaniem bramek (10’) 
3 drużyny podzielone jak na grafice pomocniczej. Zadaniem 
białych i czerwonych jest gra 2x1, przeprowadzenie piłki przez 
jedną z otwartych bramek i finalizacja akcji. Zadaniem obrońcy 
jest odbiór piłki i jak najszybsza finalizacja do jednej z dwóch 
czerwonych bramek. Po akcji bramkarz niebieski staje się 
obrońcą, a kolejna osoba bramkarzem. Przejście o pozycję po 
3’ minutach. 

• 2x2 – zmniejszające się bramki 
Gra 2x2 na duże bramki z pachołków. Drużyna, która traci 
bramkę zmniejsza ją o jeden krok. Drużyna, która na koniec 
meczu będzie miała większą bramkę wygrywa. Uwaga: 
Zawodnicy dobrani parami według wieku, wagi, wzrostu. 

• Gra 
Boisko podzielone na dwa pola gry. Gra swobodna na dwóch 
połowach maksymalnie 4x4. Uwaga: Zawodnicy dobrani w 
drużyny rywalizujące względem wieku, wagi, wzrostu. 

 

Część końcowa  

• Żonglerka zadaniowa 
Zawodnicy żonglują zadaniowo – stopa, ziemia, druga stopa. 
Dla zaawansowanych – stopa, udo, ziemia, druga stopa, drugie 
udo. 

• Pożegnanie, podziękowanie, wnioski 

 

 


