KONSPEKT TRENINGOWY - Zak

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Prowadzenie / Drybling.

Cel gry

Zdobycie bramki / Odbior pitki.

Zasady gry | Zdobywanie przestrzeni.

Dziatania

Prowadzenie, drybling.

Kategoria | Zak

Data

Czas zajeé

75’

Nr. zajec 1 Liczba zawodnikéw 12

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki stozki

pachotki tyczki drabinki inne

Liczba

20

20

2 4

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Ztap mnie jesli potrafisz - Prowadzenie + drybling przez
otwarta bramke.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwie grupy. Kazdy zawodnik z
pitka. Prowadzg pitke w sposob okreslony przez Trenera
(np. tylko lewa noga, tylko prawa noga, podeszwa,
prawa i lewa noga) Na sygnat Trenera (Czerwony!)
Zawodnik czerwony ma zadanie przeprowadzi¢ pitke
przez otwarta bramke swojego koloru, a zawodnik
niebieski ma zadanie odebra¢ pitke i wyprowadzi¢ jg z
pola gry.

Wskazéwki i korekta:

Przy przeprowadzaniu przez otwarta bramke zwracamy
uwage na drybling (rywalizacje 1v1). Zawodnik w
bronieniu moze wyprowadzi¢ pitke z pola gry lub ja
wybi¢ - wtedy zawodnik, ktory stracit pitke musi ja
ponownie wprowadzi¢ do pola gry. Pole gry: 20m x 20m

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Ztap mnie jesli potrafisz - Prowadzenie + drybling z
koordynacja.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwie grupy. Kazdy zawodnik z
pitka. Prowadzg pitke w sposob okreslony przez Trenera
(np. tylko lewa noga, tylko prawa noga, podeszwa,
prawa i lewa noga) Na sygnat Trenera (Czerwony!)
Zawodnik czerwony ma zadanie przeprowadzi¢ pitke
przez otwarta bramke swojego koloru, a zawodnik
niebieski ma zadanie odebrac pitke i wyprowadzi¢ ja z
pola gry.

Wskazéwki i korekta:

Jesli zawodnik przeprowadzi wprowadzi pitke do
otwartej bramki to jego przeciwnik wykonuje zadanie na
trenazerach koordynacyjnych. Jesli zawodnik z pitka
straci pitke to réwniez wykonuje zadania na trenazerach
koordynacyjnych. Zwracamy uwage na poprawnos¢
wykonywanych ¢wiczen koord. Pole gry: 20m x 20m

10’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA |

Rywalizacja 1v1 (2v2) ze strzalem na bramke.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwie grupy. Zawodnik
atakujacy ma zadanie zdoby¢ srodkows strefe boiska do
ktérej whiega zawodnik bronigcy. Ma zadanie wygrac
rywalizacje 1v1 i odda¢ strzat na bramke. Zawodnik
bronigcy ma zadanie odebra¢ pitke i wykona¢ atak ze
strzatem na bramke.

Wskazowki i korekta:

Progresja ¢wiczenia do gry 2v2 w ktérej zawodnicy maja
zadanie zdoby¢ przestrzen przez rywalizacje 2v2 i
zakonczy¢ zadanie strzatem na bramke. Broniacy po
odbiorze wykonuje atak na bramke przeciwnika ze
strzatem na bramke. Przejécia zawodnikéw z Bramki do
rywalizacji, czekajacy na bramke, z rywalizacji do strefy

oczekujacej. Pole gry: 20m x 20m

20’




Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA I

Gra Br+5v5+Br.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy prowadzg gre br+5x5+Br. Zadaniem
zawodnikéw atakujacych (niebieskich) jest zdobycie
bramki. Zadaniem zawodnikdéw bronigcych (czerwonych)
jest odbior pitki i przejscie do atakowania.

Wskazéwki i korekta:

Akcent na drybling 1vi+decyzja o strzale na bramke oraz
odbiér pitki.

25’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

Rywalizacja 1v1 - zdobywanie przestrzeni.

Zawodnicy dobrani w pary i podzieleni na dwie grupy
(niebieska i czerwona). Zadaniem zawodnika przy pitce
jest wygranie rywalizacji 1v1 i zdobycie przestrzeni
wyznaczonej na polu gry.

Wskazowki i korekta:

Akcent na drybling 1v1 oraz odbiér pitki. Pole gry: 15m x
20m.

10’




