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Cwiczenia dryblingu U9, U10, U11 - Lista
kontrolna

Sprzet i przygotowanie

[ ] Co najmniej jedna pitka na zawodnika przy sobie

[ ] Wez co najmniej 12 pachotkéw (slalom i bramki z pachotkéw)
(] Znaczniki lub dwa kolory znacznikéw do ¢wiczen decyzyjnych
[ ) Bidony gotowe przy linii boiska

[] Stanowiska przy linii boiska przygotowane przed poczatkiem treningu

Podstawowe zasady coachingu do samokontroli

[ ] Kazdy zawodnik ma wtasng pitke
[} Zadnych ¢éwiczen ze staniem w kolejce w planie
[ ] Wyjasnienia trzymaj ponizej dwdch zdan, potem pokaz

[ ] Daj co najmniej pie¢ minut, zanim zaczne poprawiac

Trzy éwiczenia U9

[ ] Slalom miedzy pachotkami (na przemian wewnetrzng i zewnetrzng strong stopy)
[) Graw $wiatta czerwone-zétte-zielone w kwadracie 15x15 metréw

[ ] Drybling-cien w parach ze zmiang co 60 sekund

[ ] Wymagaj obu stdp, nie tylko silniejszej



Trzy ¢wiczenia U10

[ ] Drybling przez bramki z pachotkéw na czas (60 sekund)
[ ] 1na1zlinig zwrotu na 10x10 metréw
[ ] Grana cztery bramki 4 na 4, gol liczy sie tylko po dryblingu

[ ] Dodaj element rywalizacji (poréwnanie grup lub zwyciezca zostaje)

Trzy éwiczenia U11

[] 1 na1zbiegu zdwoma sekundami opéznienia

(] Tor dryblingu z punktem decyzyjnym (Y z dwiema bramkami)
[ ] Drybling w przewadze 2 na 1

(] Zapewnij sytuacje presji z prawdziwym rywalem

60-minutowy plan treningu U10

[ ) 0do 10 min: ABC biegania z pitka i lekka gra w $wiatta

[ ] 10 do 25 min: slalom plus drybling przez bramki z pachotkéw na czas
[] 25 do 28 min: przerwa na wode i maks. 90 sekund uwag coachingowych
[ ) 28 do 50 min: 1 na 1z linig zwrotu (5 do 6 powtérzen)

[ ] 50 do 60 min: gra na cztery bramki na zakonczenie

[ ] Ostatnig forme gry zostaw otwarta, nie przerywaj gwizdkiem

Unikaj czterech typowych btedéw

[ ] Trzymaj wyjasnienia ponizej dwdch zdan
(] Poprawiaj zawodnikdw dopiero na koniec ¢wiczenia, nie co 30 sekund
[] Utrzymuj co najmniej jedng pitke na dziecko w grze

[] Conajmniej 30 % jednostki w formie gry z rywalem



Wiasne notatki



