taczy Nas Trening BIBLIOTEKA GIER - BEZDOTYKOWYCH

Biblioteka gier bezdotykowych to nasza propozycja dla treneréw na wykorzystanie srodkéw treningowych
spetniajgcych rzagdowe wymogi o grupach 5 osobowych plus trener oraz odlegtosci spotecznej (2 metry) przy
jednoczesnym zachowaniu podstaw szkolenia opartych na Filarach — Intensywnos$é, Kreatywnos,
Indywidualizacja, Szczegétowosé, Mentalnosé.

Pamietajmy, aby czas spedzony z naszymi zawodnikami wykorzysta¢ maksymalnie efektywnie (jakos¢ — NIE
pospiech) stosujgc srodki treningowe, ktérych zawodnik sam nie moze wykona¢ w domu.

Gry, nawet te bezkontaktowe sg znakomitym pomystem na treningi w matych grupach.

Wiecej porad i inspiracji znajdziecie na Facebooku — ,tgczy Nas Trening”. Zapraszamy.

TRENERZE, ZAWSZE PAMIETAJ O:

- Przygotowaniu punktow coachingowych do kazdej gry.
Wybierz 1-3 elementy na ktdre bedziesz zwracat zawodnikom uwage, wymuszajgc jakosc
wykonania. Najlepiej jezeli zaplanowane punkty bedg pasowaty do wszystkich srodkéw
treningowych w danej jednostce treningowej.

- Pamietaj o dobraniu wtasciwego czasu pracy w stosunku do czasu wypoczynku. Zalezy od
mozliwosci i potencjatu zawodnikdw.

- Tak organizuj kolejne srodki treningowe, aby przejscie z jednego do drugiego nie wymagato
duzo czasu na ustawianie i wyjasnianie kolejnych zadan.

- Zawsze w grach stosuj fazy przejsciowe

‘ TEMAT GRY: Szukanie linii podari

GRAFIKA

Opis: 4 zawodnikéw ustawionych w rombie.
W srodku kwadrat i 1 zawodnik bez pitki.
Celem zawodnikdw zewnetrznych jest zagranie pitki
przez kwadrat (szukanie linii podania). Zadanie
zawodnika s$rodkowego to przechwycenie pitki i
podanie jej do trenera lub wyprowadzenie poza pole
gry. Gdy to sie uda, zamiana miejsc z tym co stracit
pitke.
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TEMAT GRY:

GRAFIKA

Opis: 4 zawodnikéw. ustawionych. w rombie. W $rodku
kwadrat i 1 zawodnik z pitka.

Celem zawodnikéw zewnetrznych jest zagranie pitki
przez kwadrat (szukanie linii podania). Zadanie
zawodnika srodkowego to kontrolujgc swojg pitke,
przechwycenie pitki rywali. Po przechwycie lub wybiciu
pitki nalezy podaé 1 =z pitek do trenera.
Gdy to sie uda zamiana miejsc z tym co stracit pitke.

‘ TEMAT GRY: Szukanie linii podania lub skanowanie przestrzeniza plecami

GRAFIKA

Opis: Pole gry jak na rysunku. 3 strefy.
Zawodnicy 1 i 2 podajg do siebie pike nie opuszczajac
swoich stref.

Zawodnik 5 stara sie jg odebra¢. Gdy to sie uda stara
sie zdoby¢ gola na dowolng bramke. Po kazdej bramce
zamiana zadan zawodnikow.

Zawodnicy 3 i 4 w oczekiwaniu na swojg kolej, maja
wyznaczone zadania dodatkowe.
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TEMAT GRY: Podanie progresywne

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy atakujgcy i zawodnicy bronigcy grajg
w swoich strefach. Zadaniem izawodnikéw niebieskich
jest zdobycie gola po uderzeniu na jedng z 2 bramek.
Zawodnik czerwony stara sie przechwycic¢ pitke. Jezeli
to sie uda, stara sie poda¢ pitke do partnera
ustawionego po drugiej stronie.

Modyfikacja:
zawodnicy niebiescy grajg na 4 bramki

TEMAT GRY: Identyfikacja wolnej przestrzen + kierunek gry

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy atakujgcy i zawodnicy bronigcy graja
w swoich strefach. Zadaniem zawodnikdw niebieskich
jest zdobycie gola po uderzeniu na jedng z 2 bramek.
Zawodnicy czerwoni starajg sie przechwyci¢ pitke i
podac do trenera.

Modyfikacja:
Zawodnik po zagraniu pitki musi obiec bramke ktérg ma
za plecami i dopiero wraca do gry.
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‘ TEMAT GRY: Nauczanie asekuracji defensywnej w grze 3 x2

GRAFIKA

Opis: Trzech zawodnikdbw wymienia podania po
trojkacie, zadaniem dwdch obroncéw bronigcych
biernie jest odpowiednie ustawienie sie wzgledem
zawodnika z pitkg. Pierwszy obrorca ustawia sie w
pozycji pétbocznej wywierajgc presje, drugi asekuruje
go chronigc przestrzen za jego plecami.

Zawodnicy nie odbierajg pitki bezposrednio i nie
zblizajg sie do siebie na blizej niz 2 metry.

TEMAT GRY: Doskonalenie dryblingu z akcentem na ksztattowaniem percepcji

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy rywalizujg w parach w polach
oznaczonych pachotkami. Zawodnik czerwony jako
,,Strona decydujgca” wybiera kierunek prowadzenia
pitki miedzy pomaraniczowymi pachotkami, starajac sie
poprzez zmiane tempa i stron prowadzenia pitki zgubi¢
,,nasladujgcego’ i jako pierwszy przekroczy¢ linie
26ttych pachotkow.




= |

¥)-

J

POLSKA BIBLIOTEKA GIER - BEZDOTYKOWYCH

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy podajg do siebie pitki. W dowolnym
momencie wyznaczona osoba przyjmuje pitke i stara
sie przeprowadzi¢ jg miedzy pachotkami i oddac strzat.
Partner robi to samo przez drugga , brameczke”.

TEMAT GRY: GRA 1 x 0 z akcentem na postrzeganie

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy podajg do siebie pitki. W dowolnym
momencie wyznaczona osoba przyjmuje pitke i stara
sie przeprowadzi¢ jg miedzy pachotkami i oddac strzat.
Przeszkadza mu w tym zawodnik ustawiony za biatymi
stozkami. Po drugiej stronie takze toczy sie gra 1x1.
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TEMAT GRY: PODANIE LINIA WYZE)

GRAFIKA

Opis: Gre rozpoczyna trener poprzez podanie do
jednego zawodnika z -pary ' niebieskiej. Zawodnicy
niebiescy wymieniajg podania jednoczesnie szukajgc
linii podania do zawodnika neutralnego ustawionego
linie wyzej. Zadaniem zawodnikéw czerwonych jest
przecig¢ podanie izagrac jg do trenera, ktéry wychodzi
na pozycje.

Za kazde skuteczne podanie linie wyzej do zawodnika
neutralnego druzyna otrzymuje 1 pkt. Zawodnicy
poruszajg sie wytgcznie w swoich strefach.

TEMAT GRY: PODANIE LINIA WYZEJ

GRAFIKA

Opis: Gre rozpoczynajg zawodnicy zewnetrzni. Po
otrzymaniu pitki zawodnicy czerwoni starajg sie podaé
pitke do zawodnikéw zewnetrznych. Jezeli niebieski
przechwyci pitke nastepuje zamiana rol.

Za kazde skuteczne podanie linia wyzej lub skuteczny
strzat do bramki zaliczamy 1 pkt. Zawodnicy poruszajg
sie wylgcznie w swoich strefach.
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TEMAT GRY: Doskonalenie gry formacji obronnej lub szukanie podan progresywnych

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy w zewnetrznych . polach podajg
miedzy sobg pitke i szukajg przestrzeni do zagrania jej
na drugg strone miedzy zawodnikami ze srodkowej
strefy. Zawodnicy Srodkowej strefy wspotpracuja ze
sobg, asekurujagc sie nawzajem i blokujg pitki
zagrywane z pél zewnetrznych. Po przechwycie pitki
zawodnicy srodkowi starajg sie zdoby¢ gola. Jak to sie
uda zamiana zadan.

‘ TEMAT GRY: Zbijanie pachotkéw

GRAFIKA

Opis: 4 zawodnikéw ustawionych na obwodzie
kwadratu. W srodku 1 zawodnik bez pitki.

Celem zawodnikdw na zewnatrz jest uderzenie pitkg w
pachotek. Zadaniem obronicy przez szybkie poruszanie
sie na zewnatrz kwadratu jest, tak aby zawodnicy
wymieniajacy podanie nie byli w stanie przewrdcié
pachotka.
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TEMAT GRY: Szukanie linii podan

GRAFIKA

Opis: 4 zawodnikow ustawionych w rombie.
W $rodku ‘kwadratu 1 zawodnik bez pitki oraz 1
zawodnik bez pitki na zewnatrz kwadratu.

Celem zawodnikdw na zewnatrz jest podanie pitki do
gracza w kwadracie. Zadaniem obroncy przez szybkie
poruszanie sie na zewnatrz kwadratu jest to, aby
zawodnicy wymieniajgcy podania nie byli w stanie
wykona¢ podania do zawodnika bedgcego w srodku
kwadratu.

TEMAT GRY: Gra przez strefe sSrodkowg

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy niebiescy podajg pitke do siebie tak
aby nie przechwycit pitki zawodnik czerwony. Jezeli mu
to sie uda, to podaje pitke do zawodnika zewnetrznego.
Po podaniu nastepuje zamiana rél.

Ten zawodnik co stracit pitke wchodzi do srodka, a
pozostali zawodnicy zamieniajg sie miejscami.
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TEMAT GRY: Gra przez strefe 2

GRAFIKA

BIBLIOTEKA GIER - BEZDOTYKOWYCH

Zawodnicy ustawieni w trzech strefach jak na rysunku.
Podczas = gry -~ zawodnicy  ‘nie.  moga opuszczaé
zajmowanej strefy, mogg wymienia¢ podania w swojej
strefie. Zawodnik posiadajgcego pitke dazy do
wykonania skutecznego podania (dotem) do partnera
przez strefe przeciwnego ( szukanie linii podania).
Zadanie zawodnika srodkowego to przechwycenie pitki
i podanie jej do trenera lub wyprowadzenie poza
strefe.

Gdy to sie uda, zamiana miejsc z tym co stracit pitke.

TEMAT GRY: Podanie progresywne lub szukanie linii podania

GRAFIKA

Opis: Gra 2x1 + 2.
5 zawodnikéw, ustawionych jak na ryc. w 4 strefach.
Kazdy z zawodnikdw dziata w swojej strefie wynikajgcej
z ryc. Jeden zawodnik bronigcy (czerwony)
uniemozliwia zagranie pitki przez ,brameczke”
niebieskim, drugi czarnym.

Po zagraniu pitki na druga strone aktywny jest tylko
drugi czerwony obronica. Zadaniem zawodnikdéw
niebieskich i czarnych jest takie zagrywanie pitki przez
bramki ustawione z 26ttych pachotkow, by zawodnicy
czerwoni ich nie przechwycili. Po 1 min. nastepuje
zamiana zawodnikédw bronigcych lub po przechwycie.
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GRA 18

‘ TEMAT GRY: szukanie linii podan lub skanowanie przestrzeni przez obronce

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy z zewnetrznych stref starajg sie
podawac do siebie pitke, tak by obronca poruszajacy sie
tylko w srodkowej strefie nie przejat. Do gry
wykorzystujemy trenera. Jezeli obrorica przejmie pitke,
musi jg podac¢ do zawodnika ktdry nie stracit pitki.

Modyfikacja:
Gra na 2 pitki

‘ TEMAT GRY: Szukanie linii podania, obserwacja, kontrola pitki

GRAFIKA

Opis: 4 zawodnikdw ust. na bokach kwadratu (1 pitka
na pare). Dwéch zawodnikdw w $rodku kwadratu
(kazdy z pitkg). Zadaniem zawodnikéw zewnetrznych
jest wymiana podan w parach. Zawodnicy Srodkowi
poruszajg sie w 2 strefach z zadaniem przechwycenia
podania. Mogg zabiera¢ pitke obu parom. Zawodnik
ktory straci pitke zamienia sie rolami z obronca.

Modyfikacja:
Zadaniem jest wybicie pitki pitkg u ,swojego” obroncy.
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TEMAT GRY: Progresja w grze

GRAFIKA

Opis: Zawodnicy ustawienie jak na rysunku. Celem
zawodnikdw zewnetrznych jest zagranie pitki przez
srodkowa linie do drugiej strefy. Zadanie zawodnika
srodkowego to przechwycenie pitki i podanie jej do
drugiego obroncy. Zawodnicy zewnetrzni (gérny i
dolny) moga zmieniaé strefy. Cel to jak najczestsze
podanie pitki od zawodnika czarnego do czarnego.
Obroncy bronig tylko w swoich strefach.

‘ TEMAT GRY: Podania progresywne - wykonczenie akcji

GRAFIKA

Opis: Dwa zespoty grajg przeciwko jednemu.
Kazdy z zawodnikdw ustawiony w swojej strefie
dziafania, jak na grafice.

Atak:

Zadaniem zawodnikdw jest podanie pitki do
drugiego zespotu przez strefe Srodkowa. Po
wymianie przynajmniej trzech podan przez
strefe srodkowa wykorczenie akcji po podaniu
do partnera z pierwszej pitki (1 punkt). Kazdy
zespot rywalizuje oddzielnie o zdobyte punkty.
Obrona:

Zadaniem zawodnikéw w defensywie jest
przechwycenie pitki (w swojej strefie dziatania).
Po przechwycie, uderzenie celne na jedng z
czterech bramek i zmiana z zespotem, ktory
stracit pitke.
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‘ TEMAT GRY: Zabawa lustro

GRAFIKA
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Opis: Zabawa lustro — zawodnicy w kwadratach
naprzeciwko , jeden nasladuje jak w lustrzanym odbiciu
ruchy kolegi z przeciwnego kwadratu (dla mtodszych
grup utatwieniem moze by¢ ustawienie na rogach
kwadratow stozkdw w réznych kolorach)

Warianty

1. Bieg bez pitki moze byé poprzedzony
wykonaniem ¢wiczenia ksztattujgcego

2. Bieg zpitka, moze by¢ po wykonaniu ¢wiczenia
oswajajgcego

3. Cwiczenia oswajajace z pitka w miejscu i start
bez pitki (sygnat do startu moze dawac
wyznaczony z dwdjki zawodnik startem do
wybranego stozka lub trener np. przez
uniesienie reki)

Trenerze, Pamietaj o Filarach Szkolenia!
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