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Trening bramkarza U10-U13

Plan na 50 minut

[] Chwyt w W po koZle (5 min): odbi¢ pitke o ziemie, ztapa¢ w wyskoku i przycisng¢ do klatki
(] Przyjecie ptaskiej pitki w parach (8 min): ciato za pitkg, zamkna¢ nogi

] Miekki upadek z kolan (8 min): w bok na toczacg sie pitke, szybko z powrotem na nogi
(] Turn and receive (7 min): ztapa¢, odda¢, od razu obréci¢ sie do drugiego podajgcego

(] 1 na1 przez bramki z pachotkéw (10 min): wypchna¢ napastnika na zewnatrz, ztapac
dwiema pewnymi rekami

[ ] Granamata bramke z bonusem (12 min): bramkarz gra z zespotem i rozgrywa pitke noga

Punkty coachingowe

(] Chwyt w W: kciuki prawie sie stykaja, bez nachodzenia
[ ] Zawsze ustawic ciato za pitka

(] Przy upadku nigdy nie amortyzowac tokciem

(] W1 na 1 jak najdtuzej zosta¢ na nogach

[ ) Rozgrzac dtonie przed pierwszym mocnym strzatem



Unikaj czestych btedéw

[ ] Regularnie ¢wiczy¢ dosrodkowania i wysokie pitki, nie tylko strzaty
[ ] Pozwala¢ bramkarzowi gra¢ w polu do U13, nie specjalizowac za wcze$nie
] Rozgrzac dtonie przed pierwszym mocnym strzatem

[ ] Najpierw ruch, potem szybkos¢, potem odlegtos¢



Moje notatki



