KONSPEKT TRENINGOWY - Orlik

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Odbidr pitki.

Cel gry

Zdobycie bramki / Odbior pitki.

Zasady gry | Wsparcie / Powstrzymanie.

Dziatania

Odbidr pitki.

Kategoria | Orlik

Data

Czas zajeé

90’

Nr. zajeé 8

Liczba zawodnikéw 12

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki tyczki drabinki

inne

Liczba

20

v

20

v v v v

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

FROTRAINUP

Zbidérka, omowienie treningu.
Gra 3v3 odbior pitki.

Przebieg, ograniczenia:

Gra na utrzymanie 3v3. Zawodnicy przy pitce maja
zadanie utrzymac sie przy pitce. Zawodnicy w bronieniu
maja zadanie odebrac pitke. Po odbiorze pitki maja
zadanie przeprowadzi¢ pitke przez jedna z czterech
otwartych bramek.

Wskazowki i korekta:

Zawodnicy zdobywaja punkt za odbiér pitki i
przeprowadzenie jej przez otwartg bramke. Po zdobyciu
punktu Trener wprowadza kolejna pitke do gry tak samo
jesli pitka wyjdzie z pola gry. Akcent na gre w fazie
bronienia oraz reakcje zawodnikéw po odbiorze pitki.
Pole gry: 15m x 15m.

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FROTRAINUP

Koordynacja + technika podania.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy dobrani w pary. Zawodnik krétko prowadzi
pitke, wykonuje podanie do partnera i rozpoczyna prace
koordynacyjna na okreslonych trenazerach.

Wskazéwki i korekta:

Zwracamy uwage na poprawne wykonanie zadan
koordynacyjnych. Akcent na prowadzenie i podanie pitki
do partnera.

Pole gry: Odcinek 15m.

10’

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA |

FROTRAINUP

\

Gra 3v3 odbior pitki i reakcja po odbiorze.

Przebieg, ograniczenia:

Zadanie w formie gry Br+3v3. Zadaniem zawodnikow w
bronieniu jest odbior pitki i zakonczenie zadania strzatem
na bramke. Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest
przeprowadzenie pitki przez jedna z dwéch otwartych
bramek.

Wskazéwki i korekta:

Akcent na gre w bronieniu i odbior pitki. Zwracamy
uwage na moment przejécia A/B i B/A. Po odbiorze jesli
jest mozliwos¢ zawodnicy maja zadanie przejs¢ do ataku
szybkiego, jesli nie ma mozliwosci ataku szybkiego,
muszg sie utrzymac i zabezpieczy¢ pitke. Po stracie pitki,
zawodnicy natychmiast musza podskoczy¢ do
przeciwnika z pitka w celu odzyskania pitki - zasada 5
sekund. Pole gry: 2x pole karne.

25




Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra 2v2 z przejsciem 2v3 (aktywny odbiér pitki). 25’

FPROTRAINUP

Przebieg, ograniczenia:

Gra falowa. Zadanie rozpoczyna sie w strukturze 2v2.
Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbiér pitki i
zakonczenie zadania strzatem na bramke. Zadaniem
zawodnikéw w atakowaniu jest zdobycie gola do jednej z
dwoch bramek. Po zakonczonym zadaniu druzyna
atakujaca wprowadza 2 pitke i mamy gre 2v3 (przewaga
w atakowaniu).

Wskazowki i korekta:

Akcent na gre w bronieniu i odbior pitki. Zwracamy
uwage na moment przejécia A/B i B/A. Po odbiorze jesli
jest mozliwos¢ zawodnicy majg zadanie przejs¢ do ataku
szybkiego, jesli nie ma mozliwosci ataku szybkiego,
muszg sie utrzymac i zabezpieczy¢ pitke. Po stracie pitki,
zawodnicy natychmiast muszg podskoczy¢ do
przeciwnika z pitkg w celu odzyskania pitki - zasada 5
sekund.

CZESC GEOWNA I

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Obij poprzeczke. 10’
Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy ustawiaja pitke na linii pola karnego i ich
celem jest trafienie w poprzeczke.

Wskazéwki i korekta:

Akcent na celnos¢ strzatu.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu. 5'

CZESC KONCOWA

. ..
Moje uwagi i korekty:
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