KONSPEKT TRENINGOWY

	Temat
	Otwarcie i budowanie gry w sektorze bocznym w systemie 1-4-3-1.

	Technika/działania indywidualne
	Podanie i przyjęcie, Podanie w tempo biegu partnera / Uderzenie głową.
	Motoryka
	Kształtowanie szybkości / Technika startu.

	Działania grupowe/ zespołowe
	Obiegnięcie, Wbiegnięcie 3 / Tworzenie wolnych przestrzeni. 
	Mentalny / Wiedza
	Koncentracja i opanowanie / Model gry.

	Data
	
	Godzina
	
	Miejsce
	

	Kategoria
	
	Czas zajęć
	90'
	Nr zajęć
	
	Liczba zawodników
	

	Przybory
	Piłki
	Bramki
	Oznaczniki
	Stożki
	Pachołki
	Tyczki
	Drabinki
	Inne

	Liczba
	x
	x
	x
	x
	
	
	
	



	CZĘŚĆ WSTĘPNA I
	CZAS
	15'

	GRAFIKA
	OPIS

	[image: Protrainup.com - Policjanci i złodzieje.png]


	1) Rozgrzewka podania progresywne.

‣ Cel ćwiczenia: Przygotowanie zawodników do części głównej treningu z elementem gry w bocznym sektorze boiska.

Zawodnicy wykonują schemat podań według grafiki, schemat podań i ruchu zawodników, bez piłki, który będziemy wymagać w dalszej części treningu. Zwracamy uwagę na ruch zawodnika z piłką i bez piłki (wybiegnięcie na pozycję). Zawodnik bez piłki określa gdzie i w jakim czasie chce otrzymać piłkę. To zawodnik bez piłki wymusza podanie.

‣ Pole gry: 30m x 20m




	CZĘŚĆ WSTĘPNA II
	CZAS
	15’

	GRAFIKA
	OPIS
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2) Wybiegnięcie.

‣ Cel ćwiczenia: Kształtowanie szybkości  + koordynacja. 

Zawodnicy podzieleni i ustawieni tak jak na grafice. Wykonują zadania koordynacyjne na stożkach – po ćwiczeniach koordynacyjnych wykonują wybiegnięcie 100% na odcinku 6m.








3) Zadanie pozycyjne ze strzałem na bramkę.

‣ Cel ćwiczenia: Zadanie w formie ścisłej – podania według schematu z zakończeniem strzałem na bramkę.




	CZĘŚĆ GŁÓWNA I
	CZAS
	30'

	GRAFIKA
	OPIS
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	3) Zadanie pozycyjne ze strzałem na bramkę + progresja do gry.

‣ Cel ćwiczenia: Rozwinięcie atakowania do bocznego sektora boiska i zakończenie zadania strzałem na bramkę.
 
Jest to progresja wcześniejszego zadania. Zostali dodani obrońcy oraz 3 małe bramki. Zawodnicy atakujący, mają zadanie budować akcję ofensywną z rozwinięciem do bocznego sektora boiska z zakończeniem w polu karnym. Zawodnicy w bronieniu mają zadanie odebrać piłkę i przejść do ataku szybkiego na 3 małe bramki w momencie przejścia B/A.

‣ Uwaga: Zamiast 3 małych bramek możemy dać jedną dużą.

‣ Pole gry: Połowa boiska.

4) Gra Br+4v4+3N+Br zadaniowa Br+7v6 otwarcie w bocznym sektorze.

‣ Cel ćwiczenia: Rozwinięcie atakowania do bocznego sektora boiska i zakończenie zadania strzałem na bramkę.

Zadaniem zawodników jest budowa i rozwinięcie ataku do bocznych sektorów boiska z wykorzystaniem zawodników N grających na pozycjach 7,10,11 i zakończenie zadania strzałem na bramkę. Zawodnicy w bronieniu mają zadanie odebrać piłkę i przejść do ataku szybkiego na dużą bramkę w momencie przejścia B/A

‣ Pole gry: Połowa boiska.



	CZĘŚĆ GŁÓWNA II
	CZAS
	25'

	GRAFIKA
	OPIS
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	5) Forma gry Br+8v8+Br.

‣ Cel ćwiczenia: Zadaniem zawodników jest rozegranie akcji ofensywnej do bocznego sektora boiska i zakończenie zadania strzałem na bramkę.

‣ Pole gry: Całe boisko.



	CZĘŚĆ KOŃCOWA
	CZAS
	5'

	Zebranie sprzętu, Feedback.
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