KONSPEKT TRENINGOWY

Temat:

centrum gry.

Umiejetnosé utrzymania sie przy pitce z akcentem zmiany

Faza atakowania + A-B.

Technika/dziatania
indywidualne

Uderzenie, Podanie, Drybling.

Motoryka Szybkos$¢ reakcji z koordynacja.

Dziatania grupowe

Tworzenie wolnego pola, Gra na
Sciane, Obiegniecie.

Rozszerzenie pola gry do

Dziatania zespotowe bocznych sektoréw boiska,

Wyjscie z pressingu,

Aktywny pressing w celu
Data Godzina Moment przejscia B/A | odzyskania pitki (moment
przejscia A-B).
Kategoria Czas zaje¢ 90’ Nr zaje¢ Liczba zawodnikéw
Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachofki Tyczki Drabinki Inne
Przybory
X X X X X
CZESC WSTEPNA | CZAS 15'
GRAFIKA OPIS

PROTRAINUP

1) Rozgrzewka z koordynacja ze zmiang
centrum gry.

Zawodnicy ustawieni tak jak na grafice. Zadanie
rozpoczyna zawodnik z pitka. (1) wykonuje
podanie do partnera ustawionego po
przeciwnej stronie. (2) zawodnik wybiega na
pozycje, przyjmuje pitke kierunkowo i zmienia
centrum gry (3) do wybiegajacego na pozycje
partnera, ktérzy przyjmuje pitke i przeprowadza
jg na poczatek zadania.

2) Stretching dynamiczny w kole.

CZESC WSTEPNA I

CZAS 15'

GRAFIKA

OPIS

PROTRAINUP

3) Gra 4v3 ze zmiang centrum gry w 4
sektorach - czas gry 3x3' + 2x2' aktywny
odpoczynek.

Zawodnicy ustawieni tak jak na grafice. Pole gry
podzielone na 4 sektory (sektor 15mx15m).
Celem zawodnikéw w sektorze jest utrzymanie
sie przy pitce. Po wymianie 5 podan maja
zadanie zmieni¢ centrum gry do innego sektora.
Po zmianie centrum gry do kolejnego sektora
zawodnicy przechodzg za pitka (nie przechodzi
zawodnik, ktory podawat pitke). W momencie
przejscia A-B zawodnicy aktywnie doskakuja do
pitki w celu odzyskania pitki, a w momencie
przejécia B-A zawodnicy po przejeci pitki musza
jak najszybciej zmieni¢ sektor gry.




CZESC GEOWNA |

CZAS | 30'

GRAFIKA

OPIS

4) Gra zadaniowa 4v4+2N (utrzymanie ze
zmiang centrum gry).

Zawodnicy ustawieni tak jak na grafice.
Zawodnicy w $rodku pola rywalizujg w grze 4v4.
Zadaniem jest utrzymanie sie przy pitce. Po
wymianie 5 podan zawodnicy muszg zmienic¢
centrum gry, rozszerzajac pole gry zagrywajac
do zawodnikéw ustawionych na zewnatrz pola
gry. Po zagraniu za zewnatrz zawodnicy w
atakowaniu moga konczy¢ zadanie strzatem na
bramke. Wskazoéwki: Zawodnicy na pozycji 7 i
11 moga wbiegaé w pole gry i zamykac akcje
ofensywnga. Uwaga: Zawodnicy w bronieniu po
odbiorze pitki atakuja na jedng z dwéch matych
bramek.

5) Gra zadaniowa 3v3+1v1 w bocznym sektorze
(utrzymanie ze zmiang centrum gry)

Progresja poprzedniego ¢wiczenia, dodajemy
drugiego bramkarz + rywalizacje 1v1 w bocznym
sektorze boiska. Uwaga: Zasady z utrzymaniem
sie przy pitce i zasadach gry, takie same jak w
poprzednim ¢wiczeniu.

CZESC GEOWNA I

CZAS 20'

GRAFIKA

OPIS

PROTRAINUP

6) Mecz.

Wedtug punktoéw treningowych z naciskiem na
zmiane centrum gry w fazie atakowania +
aktywny pressing w celu odzyskania pitki w
momencie przejscia z atakowania do bronienia.

CZESC KONCOWA

| CZAS 10

Zebranie sprzetu, Feedback.

Punkty Treningowe: 1. Gra na utrzymanie 2. Zmiana centrum gry. 3. Rozszerzenie pola gry. 4. Aktywny

pressing w celu odzyskaniu pitki (moment przejscia A-B).




