,Nieustepliwosc w bronieniu: zasady w grze oraz
budowanie swiadomosci wsrod zawodnikow".

Racot, 14.12.2024r.



LPFA LUBON (7 msc)

[ 1922 |

Y  AKADEMIA LECHA POZNAN (10 lat)

Od 2016 r. Il Trener w kategoriach: D1, E1, F1, D1
Od 2020 r. | Trener w kategoriach: D2, E1, E2

KRYSTIAN NOWICKI
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OBOWIAZEK CZY PRZYJEMNOSC?



ASPEKT MENTALNY
PREDYSPOZYCJE

Stworzenie warunkow/ srodowiska dla
zawodnika do rozwoju swojego
potencijatu.
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ZEMY WPLYWAC NA SWOICH
JARMO ZAWODNIKOW?



Budowanie SWIADOMOSC
zawodnika
Specyfika gry

COACHING / komunikacja z
zawodnikiem

Pasja

ZARZADZANIE srodkami
treningowymi

Zasady w grze




POJEDYNEK 1X1
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JRNIEJE.PL

ETAPY.

WYHAMOWANIE....

 |: odlegtosc od przeciwnika (* ocena sytuaciji)

ll: pozycja / orientacja ciata wzgledem pitki
(* ocena sytuacji)

e [II: umiejetnosc¢ gry w kontakcie z
przeciwnikiem

* |V: wygranie pozycji + timing

Pamietaj: wygranym pojedynkiem w
obronie nie jest wytacznie sam odbior
pitki!




Trening
GRA 1x1- Srodek 1 a.

OPIS:

Zawodnik zagrywa podanie do 14 m
przeciwnika i reaguje natychmiast |
podejmujac dziatania w bronieniu.

Zasady:

Zdobycie jednej z dwdoch dostepnych
brameczek (obie fazy)

Mozliwos¢ wprowadzenia drugiej pitki

Rywalizacja 12 m
Modyfikacja:

Stopien trudnosci pierwszego podania



Trening
GRA 1x1 - Srodek 1 b.

OPIS:

Zawodnik zagrywa podanie do |
ustawionego plecami do kierunku gry 14 m
partnera. W momencie podania |
startuje przeciwnik.

Zasady:

Zdobycie jednej z dwdoch dostepnych
brameczek (obie fazy)

Mozliwos¢ wprowadzenia drugiej pitki

Rywalizacja 12 m
Modyfikacja:

Przejscie do gry 2x1



Trening
GRA 1x1 - Srodek 2

OPIS:

Pojedynek 1x1 w formie ,,ringu”

10 m

Zasady:

Zdobycie jednej z dwoch dostepnych
brameczek (obie fazy)

W momencie opuszczenia pitki za
pole gry- wznowienie kolejnej zza
bramki (zgodnie z przepisami)

Rotacje zawodnikéw (przybicie ,,5”) 10 m

Modyfikacja:

Mozliwos¢ zagrania podania zza
bramki (moment opuszczenia pitki za
boisko)



Trening
GRA 1x1 - Srodek 3

OPIS:

Zawodnicy podejmujg dziatanie
zgodne z kierunkiem gry (1x1/ 2x2).

Zasady:

Zdobycie jednej z dwdoch dostepnych
brameczek (obie fazy)

Mozliwos¢ wprowadzenia drugiej pitki

Rywalizacja

Modyfikacja: 16 m

Mozliwos¢ wykorzystania zawodnikow
na bandach

Mozliwosc gry na dwie pitki



