KONSPEKT TRENINGOWY

Temat Rozwiniecie gry w fazie atakowania - wbie

gniecie 3.

Technika/dziatania

indywidualne Podanie, Drybling, Uderzenie.

Motoryka Szybkos¢.

Gra na $ciane, Zmiana krzyzowa,

Dziatania grupowe/ Whiegniecie / Wyjscie z pressingu,

Moment przejécia A/B | Pressing, Skrocenie pola gry.

zespotowe Rozszerzenie pola gry, Zmiana CG.
Data 20.10.2022 Godzina 20:00 Miejsce Strumykowa, boisko sztuczne.
Kategoria Al zcazjzz 90' Nr zajec 5 Liczba zawodnikéw | 18 (17+Br)
Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne
Liczba X X X X X
CZESC WSTEPNA | CZAS 15'
GRAFIKA OPIS

FROTRAINUP

1) Rozgrzewka technika podania z wbiegnieciem
(wcieciem).

» Cel ¢wiczenia: Przygotowanie zawodnikéw do czesci
gtéwnej treningu z elementem wbiegniecia (wciecia 3).

Zawodnicy wykonuja schemat podan wedtug grafiki,
schemat podan i ruchu zawodnikéw, bez pitki, ktory
bedziemy wymagaé w dalszej czesci treningu. Zwracamy
uwage na ruch zawodnika z pitkg i bez pitki (wybiegniecie
na pozycje). Zawodnik bez pitki okresla gdzie i w jakim
czasie chce otrzymac pitke. To zawodnik bez pitki wymusza
podanie.

> Pole gry: Pole gry 20m x 20m w dwéch organizacjach.

2) Stretching dynamiczny w kole + wybiegniecia na
odcinku 5m (2 serie po 5 powtdrzen).

CZESC WSTEPNA I

CZAS | 10’

GRAFIKA

OPIS

PROTRAINUP

3) Gra 9v9 z transferem (z zewnetrznymi).

> Cel ¢wiczenia: Przygotowanie zawodnikéw do czesci
gtéwnej treningu (utrzymanie sie przy pitce + zmiana
centrum gry w pionie i poziomie).

Zadaniem zawodnikéw w posiadaniu pitki jest zmiana
centrum gry w pionie lub poziomie z wykorzystaniem
zawodnikéw, ktérzy ustawieni sg na bokach pola gry. Po
podaniu do zawodnika na zewnatrz nastepuje transfer na
pozycjach. Zawodnikéw ktéry wykonat podanie wychodzi
na zewnatrz, zawodnik ktéry przyjat pitke wprowadzj ja
do pola gry. Zawodnicy bez pitki (w bronieniu) maja
zadanie przejac pitke i wykona¢ podanie do zawodnika na
zewnatrz pola (zmiana centrum gry w momencie przejscia
B-A)

> Pole gry: 25m x 25m.




CZESC GEOWNA |

CZAS 20’

GRAFIKA

OPIS

Neutralni: 9- Mity, 7- Marcel Sz, 1 - Goral
Pomaranczowy: Mitosz, Kuba Oskar, Aleks, Szajdi
Niebieski: Gracjan, Adi, Poltas, Wowa, Zaki

Zielony: Filip, Wujo, Igor, Simon

4) Faza atakowania - wbiegniecie 3.
> Cel ¢wiczenia: Whiegniecie 3.

Ustawienie jak na grafice. Zadaniem zawodnikow
atakujacych jest rozwiniecie fazy atakowania przy
wspétpracy zawodnikéw N - 9,7,11. Zawodnicy atakujacy
w $rodku pola wspétpracuja z zawodnikami N, po podaniu
do zawodnika N - 9, rozszerza on pole gry do bocznych
sektorow lub wykonuje podanie prostopadte w
srodkowym sektorze boiska do wbiegajacego
(wcinajacego) zawodnika w pole karne. Zawodnicy w
bronieniu 2, 3, 4, 5 maja zadanie odebrac pitke i przejs¢ do
ataku szybkiego na jedna z 2 matych bramek.

> Pole gry: Potowa boiska, mate boisko 30m x 30m.

CZESC GEOWNA I

CZAS 30'

GRAFIKA

OPIS

Niebieski: Mity, Goral, Wowa, Poltas, Marcel, Gracjan, Szajdi,
Zaki.
Pomaranczowy: Filip, Igor, Simon, Wujo, Adi, Aleks, Kuba, Mitosz

Neutralny: Oskar

5) Gra Br+8v8+N - wbiegniecie 3.
> Cel ¢wiczenia: Whiegniecie 3.

Wyznaczamy strefe gry tak jak na grafice. Progresja
poprzedniego ¢wiczenia. Zawodnicy w atakowaniu przy
wspétpracy z zawodnikiem N, maja zadanie rozwina¢ atak
przez wbiegniecie zawodnika 3. Podanie otwierajace -
wychodzace ze strefy gry musi byé zawsze do zawodnika
wecinajacego - whiegajacego w pole karne.

» Uwaga: Zwracamy uwage na ruch zawodnika
whbiegajacego, musi wyczu¢ timing, poniewaz to on okreéla
moment kiedy chce otrzymac podanie.

> Pole gry: Potowa boiska.

6) Gra koricowa Br+8v8+Br - kto strzelit wygrywa.

Kazda zdobyta bramka daje zwyciestwo.

> Cel ¢wiczenia: Wymagamy realizacje punktow
treningowych.

CZESC KONCOWA

CZAS 5'

Zebranie sprzetu, Feedback.

Punkty Treningowe: 1. Wbiegniecie 3. 2. Zmiana centrum gry w pionie i poziomie 3. Tworzenie linii podania (praca bez pitki).

4. Aktywny pressing w momencie przejscia A/B.




