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Po ostatnich Mistrzostwach Swiata i Europy U-20 i U-21 , wiekszo$¢ ekspertow i treneréw
byla zgodna w stwierdzeniu, ze nie potrafimy gra¢ w pitke.

Nasza gra na tych turniejach opierala na bieganiu i przeszkadzaniu rywalowi.

Wystepy naszych druzyn klubowych w europejskich pucharach, tez nie utwierdzity w
przekonaniu, ze jednak jest inaczej, a przeciez to co przycigga fanow na trybuny to bramki
oraz wygrane pojedynki 1x1 .

Z jednej strony wszyscy o tym wiemy z drugiej sami zabijamy t3 naturalnosc¢ i
nieszablonowos¢ dryblingu, zwodéw przez zmuszanie najmtodszych do gry tysiacem
podan przyktadowo w kategorii U-9.

Czesto pojawia sie tutaj zle rozumiana ambicja trenerow,rodzicow, ktorzy za wszelka cene
chca wygrac lokalny turniej czy lige zapominajac o tym co tak naprawde jest wazne w tym

wieku.



Podjecie dryblingu w sytuacji 1x1 wiaze si¢ z ryzykiem jej utraty, dlatego wielu treneréw wyraza
swoja dezprobate po jego wykonaniu, doprowadzajac do tego, ze zawodnik bedzie schodzit z
boiska z przeswiadczeniem, ze zrobit cos zlego.

W innych przypadkach trenerzy steruja zawodnkami naktaniajac ich do gry podaniami,
wplywajac na podejmowane przez nich decyzje w kierunku szybkiego pozbywania si¢ pifki.

W ten sposob zabijamy nie tylko naturalng zdolnos¢ do gry 1x1, ale rowniez dziatamy wbrew
rozwojowi zawodnika, dla ktérego jest to naturalna postawa wynikajaca z okresu
egocentrycznego.

W metodologii opracowanej przez Mediasport-profesjonalny trening w kategorach Zak i Orlik
gry 1x1 pojawiaja sie w kazdej jednostce treningowej w drugiej czesci rozgrzewki.

Ponizej przyktad 8 gier, wszystkie przygotowane dla grup 4 osobowych, aby utatwi¢ organizacje
jednostki treningowej, gry wybieramy w zaleznosci od tematu gléwnego treningu.
Organizacyjnie dobieramy czteroosobowe grupy pod wzgledem umiejetnosci, po okreslonym
czasie zespoly te zmieniajga boiska do gier 1x1 wedlug przyjetego wczesniej klucza np. zgodnie z

ruchem wskazowek zegara.
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GRA NR.1
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z akcentem na prowadzenie pitki, drybling oraz faze
przejscia z ataku do obrony
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GRA Z UDZIALEM 4 ZAWODNIKOW, 3 PIEKI, 2 BRAMKI PRZELOTOWE
Z TALERZYKOW

Dwoch zawodnikow gra 1x1, po jednym zawodniku za bramkq na biatej linii z pitkami, aby
zdobyc punkt nalezy przeprowadzic pitkg przez bramke przelotowq i zatrzymac jg przed bialg
linig. Zawodnik, ktory zdobyl punkt staje sig obronicq a zawodnik stojgcy za bialg linig jak
najszybciej wprowadza swojq pitke na plac gry i dalej trwa gra 1x1, po stracie bramki
zawodnik opuszcza plac gry, zabiera pitke i ustawia sig za biatq linig.

Bardzo wazne jest utrzymanie pelnej intensywnoseci gry, odpowiadajq za to zawodnicy oczekujgey
przy bramce, po opuszezeniu pilki poza plac gry zawodnik bedqgey blizej dogrywa swojq pilke i jak
najszybeiej wraca na swoje miejsce z pilkq, ktéra wyszla za boisko.

Zawodnicy muszq przez caly czas utrzymywaé wysoki poziom koncentracji, doskonalg umiejetnosé
prowadzenia pilki, drybling, ksztaltujq zwinnosé, wytrzymalosé beztlenowq oraz elementy
Koordynacyjnych Zdolnosei Motoryeznych takie jak: szybkosé reakeji, orientacja przestrzenna,
dostosowanie motoryczne, réwnowaga.
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GRA NR.2

*

z akcentem na prowadzenie pitki, drybling oraz faze
przejscia z ataku do obrony
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GRA Z UDZIALEM 4 ZAWO]?NIKOW, 3 PIEKI, 4 BRAMKI W TYM
2 PRZELOTWE Z TALERZYKOW I 2 BRAMKI Z SIATKAMI

Dwoch zawodnikow gra 1x1, po jednym zawodniku za bramkami na biatej linii z pitkami, aby
zdobyc punkt nalezy przeprowadzic pitkg przez bramke przelotowq i zatrzymac jg przed bialg

linig lub trafic do zwyktej bramki. Zawodnik, ktory zdobyt punkt staje si¢ obrornicq a zawodnik
stojgcy za bialq liniq jak najszybciej wprowadza swojqg pitke na plac gry i dalej trwa gra 1x1,

po stracie bramki zawodnik opuszcza plac gry, zabiera pitkg i ustawia sig za bialg linig.

Bardzo wazne jest utrzymanie pelnej intensywnosei gry, odpowiadajq za to zawodnicy oczekujgey
za bialg linig, po opuszezeniu pilki poza plac gry zawodnik bedqgey blizej dogrywa swojq pilke i jak
najszybeiej wraca na swoje miejsce z pilkq, ktéra wyszla za boisko.

Zawodnicy muszq przez caly czas utrzymywaé wysoki poziom koncentracji, doskonalg umiejetnosé
prowadzenia pilki, drybling, ksztaltujq wytrzymalosé beztlenowq oraz elementy Koordynacyjnych
Zdolnosei Motoryeznych takie jak: szybkosé reakeji, orientacja przestrzenna, dostosowanie
motoryczne, réwnowaga.
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*

z akcentem na drybling, podanie prostopadte tzw. killer
pass w formie strzatu do matej bramki
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GRA Z UDZIALEM 4 ZAWODNIKOW, 4 BRAMKI, KILKA PILEK W KAZDEJ Z
BRAMEK, JEDNA PItKA DO GRY

Zawodnicy bronig swojej bramki przy ktorej rozpoczynali gre, w momencie posiadania pitki atakujg jedng =z
3 pozostaltych bramek. Gra rozpoczyna sig na sygnat trenera, wtedy 4 zawodnikow startuje do pitki, ten
ktory bgdzie pierwszy atakuje bramki przeciwnikow. Gra polega na zdobyciu jak najwigkszej ilosci bramek,
dlatego zachgcamy zawodnikow do proby wysokiego odbioru pitki i gry ofesywnej, bronienie bramki na jej
linii nie da wygranej. Po wyjsciu pitki poza plac gry, rozpoczyna zawodnik przy ktorego bramce pitka
opuscita boisko zabierajgc najblizszq pitke ze swojej bramki, podobnie wznawia zawodnik po utracie
bramki.

Bardzo wazne jest utrzymanie pelnej intensywnosci gry, dlatego w bramkach przed kazdg grg powinny byé
przygotowane pilki, ktére w jej trkacie uzupelnia trener lub wybrany zawodnik.

Zawodnicy w trakcie gry doskonalq umiejetnosé prowadzenia pilki, drybling, odbidr pilki, ksztaltujq
wytrzymalosé beztlenowq oraz elementy Koordynacyjnych Zdolnosei Motorycznych zwlaszeza orientacje
przestrzenng, szybkosé reakeji oraz dostosowanie motoryczne i réwnowage. Jest to ciekawy srodek
treningowy pobudzajqey kreatywnosé zawodnika i szybkosé podejmowania decyzji.
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z akcentem na drybling
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GRA Z UDZIALEM 4 ZAWODNIKOW, 4 BRAMKI, KILKA PILEK W KAZDEJ Z
BRAMEK, JEDNA PIEKA DO GRY, DWA TALERZYKI PRZED BRAMKAMI

Odmiana powyzszej gry, w tym wariancie przed kazdq bramkg ustawione sq dwa talerzyki w linii
pionowej, przez ktore nalezy przeprowadzic pitke przed strzatem dopiero wtedy zostaje zaliczony punkt.
Gra rozpoczyna sig na sygnat trenera, wtedy 4 zawodnikow startuje do pitki, ten ktory bedzie pierwszy
atakuje bramki przeciwnikow. Gra polega na zdobyciu jak najwigkszej ilosci bramek, dlatego zachgcamy
zawodnikow do proby wysokiego odbioru pitki i gry ofesywnej, bronienie bramki na jej linii nie da
wygranej. Po wyjsciu pitki poza plac gry, rozpoczyna zawodnik przy ktorego bramce pitka opuscita boisko
zabierajgc najblizszq pitke ze swojej bramki, podobnie wznawia zawodnik po utracie bramki.

Bardzo wazne jest utrzymanie pelnej intensywnosei gry, dlatego w bramkach przed kazdg grq powinny byé
przygotowane pilki, ktére w jej trkacie uzupelnia trener lub wybrany zawodnik.

Zawodnicy w trakcie gry doskonalg umiejetnosé prowadzenia pilki, drybling, odbidr pilki, ksztaltujq
wytrzymalosé beztlenowq, zwinnosé oraz elementy Koordynacyjnych Zdolnosei Motoryeznych zwlaszeza
orientacje przestrzenng, szybkosé reakeji oraz dostosowanie motoryczne i réwnowage. Jest to ciekawy srodek
treningowy pobudzajqey kreatywnosé zawodnika i szybkosé podejmowania decyzji.
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*

z akcentem na drybling, wytrzymatosc szybkosciowq
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GRA Z UDZIALEM 4 ZAWODNIKOW, 4 BRAMKI, PILKI WPROWADZA TRENER

Dwoch zawodnikow ustawionych miedzy bramkamsi, na sygnat trenera lub wyznaczonego zawodnika,
ktorym moze byc zagranie pitki do srodka boiska, zawodnicy obiegajg dwie najblizsze bramki w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara. Zawodnik, ktory pierwszy opanuje pitke ma za zadanie skierowac
ja do jednej z dwoch bramek ustawionych po tej stronie, z ktorej dany zawodnik startowal.

Zawodnicy liczg zdobyte bramki, zachecamy ich do podejmowania dryblingu. Po wyjsciu pitki poza plac
gry lub po zdobytej bramce ponownie trener daje sygnat podaniem do rozpoczecia pojedynku kolejnej pary,
natomiast zawodnicy, ktory zakonczyli pojedynek przekazujg pilkg trenerowi i zamieniajg si¢ miejscami.
Po okreslonym czasie zmiana zawodnikow w parach.

Bardzo intensywna gra w trakacie, ktdrej uczestnicy ksztaltujq wytrzymalosé szybkoseciowaq.

W mlodszych kategoriach wiekowych w grze moze braé 8 zawodnikéw. Ueczestnicy ponadto doskonalg
umiejetnosé prowadzenia pilki, drybling, odbiér pilki, ksztaltujq zwinnosé oraz elementy
Roordynacyjnych Zdolnoseci Motorycznych zwlaszeza orientacje przestrzenng, szybkosé reakeji oraz
dostosowanie motoryczne, réznicowanie ruchéw i réwnowage.
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GRA NR.6

*

z akcentem na drybling, prowadzenie pitki, percepcje
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GRA Z UDZIALEM 4 ZAWODNIKOW, 4 BRAMKI PRZELOTOWE W ROZNYCH
KOLORACH, PIEKI WPROWADZA TRENER

Dwoch zawodnikow ustawionych migdzy bramkami, na sygnat trenera lub wyznaczonego zawodnika,
ktorym moze byc zagranie pitki do srodka boiska, zawodnicy obiegajqg dwie najblizsze bramki w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara. Zawodnik, ktory pierwszy opanuje pitkg ma za zadanie
przeprowadzic jg przez bramkg, ktorej kolor wskazuje trener ustawiajgc sig przy okreslonym kolorze
talerzyka, w trakcie gry trener moze dowolnie zmieniac kolor bramki.

Po wyjsciu pitki poza plac gry lub po zdobytej bramce ponownie trener daje sygnat do rozpoczgcia

pojedynku kolejnej pary, natomiast zawodnicy, ktory zakonczyli pojedynek przekazujqg pilke trenerowi i
zamieniajq sig miejscami. Po okreslonym czasie zmiana zawodnikow w parach.

Bardzo intensywna gra w trakacie, ktdrej uczestnicy ksztaltujqg wytrzymalosé szybkosciowgq.

W mlodszych kategoriach wiekowych w grze moze braé 8 zawodnikéw lub w sytuacji, kiedy chcemy
ksztaltowad szybkosé. Uczestnicy ponadto doskonalq umiejetnosé prowadzenia pilki, drybling, odbidr
pilki, ksztaltujq zwinnosé oraz elementy Koordynacyjnych Zdolnosei Motoryeznych zwlaszeza orientacje
przestrzenng, szybkosé reakeji oraz dostosowanie motoryczne, réznicowanie i réwnowage
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GRA NR.7

*

z akcentem na drybling
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GRA Z UDZIALEM 4 ZAWODNIKOW, 2 BRAMKI, 3 PIEKI

Dwoch zawodnikow gra 1x1, po jednym zawodniku przy bramce z pitkami. Zawodnik, ktory zdobyt punkt
staje sig obroncg a zawodnik stojgcy przy bramce jak najszybciej wprowadza swojq pitke na plac gry i
dalej trwa gra 1x1, po stracie bramki zawodnik opuszcza plac gry, zabiera pitkg i ustawia sig przy bramce.

Bardzo wazne jest utrzymanie pelnej intensywnosci gry, odpowiadajq za to zawodnicy oczekujgey przy

bramee, po opuszezeniu pilki poza plac gry zawodnik bedgey blizej dogrywa swojq pilke i jak
najszybeiej wraca na swoje miejsce z pilkq, ktéra wyszla za boisko. Zachecamy zawodnikéw do
podejmowania dryblingu.

Zawodnicy muszq przez caly czas utrzymywaé wysoki poziom koncentracji, doskonalq umiejetnosé
prowadzenia pilki, drybling, ksztaltujq wytrzymalosé beztlenowq oraz elementy Koordynacyjnych
Zdolnosci Motorycznych takie jak: szybkos¢é reakceji, orientacja przestrzenna, dostosowanie
motoryeczne, réwnowaga.
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z akcentem na drybling

GRA Z UDZIALEM 4 ZAWODNIKOW, 2 BRAMKI, 3 PIEKI

Dwoch zawodnikow gra 1x1, po jednym zawodniku przy bramce z pitkami. Zawodnicy grajq przez
okreslony czas w zaleznosci od poziomu wytrenowania i wieku od 1-2 minut. Po uplywie czasu zmiana
zawodnicy oczekujgcy z pitkami rozpoczynajg gre 1x1.

Bardzo wazne jest utrzymanie pelnej intensywnosei gry, odpowiadajq za to zawodnicy oczekujgey przy
bramce, po opuszezeniu pilki poza plac gry zawodnik bedgey blizej dogrywa swojq pilke i jak
najszybeiej wraca na swoje miejsce z pilkq, ktéra wyszla za boisko. Zachgcamy zawodnikéw do
podejmowania dryblinqu., motywujemy caly czas, aby osiqgngé maksymalanqg intensywnosé.

Zawodnicy muszq przez caly czas utrzymywaé wysoki poziom koncentracji, doskonalg drybling,
ksztaltujg wytrzymalosé beztlenowq oraz elementy Koordynacyjnych Zdolnosei Motorycznych takie
jak: szybkosé reakeji, orientacja przestrzenna, dostosowanie motoryczne, réwnowaga.




PROFESJONALNE WSPARCIE KLUBOW

- przygotowanie planéw treningowych
- projekty dofinasowan typu "KLUB", "Certyfikacja PZPN"
- szkolenia kadry trenerskiej
- organizacja turniejow, eventow

TESTY -~
MOTORYCZNE_
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