KONSPEKT TRENINGOWY - Orlik

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Podanie / Drybling.

Cel gry

Zdobycie bramki / Odbior pitki.

Zasady gry | Zdobywanie przestrzeni / Powstrzymanie.

Dziatania

Podanie, dryblin

8.

Kategoria | Orlik

Data

Czas zajeé

90’

Nr. zajeé 1

Liczba zawodnikéw 12

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki tyczki drabinki

inne

Liczba

20

v

20

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Gra 1v1 na 2 bramki.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy dobieraja sie w pary.
Zadaniem zawodnikéw w posiadaniu pitki jest
utrzymanie sie przy pitce, natomiast celem graczy w bez
pitki jest odebranie pitki. Zmiana roli nastepuje w
momencie, gdy zawodnik w niebieskich oznacznikach
odbierze pitke. Wskazéwki i korekta: Akcent na
prowadzenie pitki dalsza noga od przeciwnika oraz
drybling w celu utrzymania sie przy pitce. W bronieniu
zwracamy uwage na doskok do przeciwnika i prace bez
pitki w celu odbioru pitki.

Pole gry: 20m x 20m.

15’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FROTRAINUP

Drybling - Odbior - Strzat.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 3
zespoly poruszaja sie w wyznaczonej strefie. Zadaniem
zawodnikéw bez pitki jest odebrac pitke, wyprowadzi¢ ja
poza strefe i uderzy¢ do 1 z 2 matych bramek. Zadaniem
zawodnikdéw z pitkami jest utrzymac sie przy pitce. Jezeli
zawodnik straci pitke jego zadaniem jest uniemozliwic¢
rywalowi wyprowadzenia jej poza strefe i oddanie
strzatu. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na
drybling w atakowaniu i odwage w rywalizacji 1v1.
Postawa w obronie podczas gry 1v1, zwracamy uwage na
powstrzymanie zawodnika i odbiodr pitki, W atakowaniu
akcentujemy reakcje po stracie pitki - aktywny doskok w
celu odzyskania pitki. Uwagi: 3 rundy po 3', mozemy
zamiast matych bramek ustawic¢ 2 bramki orlikowe i da¢
bramkarzy.

10’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA|

FROTRAINUP

Prowadzenie pitki z gra 1v1 (drybling).

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Zadaniem zawodnika z pitkg jest prowadzenie
pitki w strone stozka. Przy stozku, zawodnik zmienia
kierunek biegu i oddaje strzat na bramke. Po strzale
Trener, wprowadza drugg pitke i zawodnicy wchodzg w
rywalizacje 1v1.

Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na prowadzenie
pitki, celno$¢ przy oddaniu strzatu oraz drybling w
rywalizacji 1v1. Akcentujemy momenty przejécia -
Moment przejscia A/B: po stracie pitki doskok do
przeciwnika w celu odzyskania pitki. Moment przejscia
B/A: Po odzyskaniu atak szybki - 8 sekund na oddanie
strzatu.

25’




Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra Br+6v6+Br. 25’

Przebieg, ograniczenia:

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

Wskazéwki i korekta:

Akcent na prowadzenie pitki oraz drybling 1v1, a takze na
momenty przejscia A/B, B/A.

CZESC GEOWNA I

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Pitkarski golf. 10’
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni na
wyznaczonej linii, maja za zadanie zagrac pitke tak, by
zatrzymata sie w kwadracie. Kazdy ma 5 préb. Wygrywa
ten, ktérego pitka zatrzyma sie w wyznaczonym polu
najwiecej razy.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu. 5'

CZESC KONCOWA

Moje uwagi i korekty:

60000000000 0000000000000000000000000006000000006000000060060000060060060060060000000000000000000000000000000000000000 000000000600 000 600000000000 000000000060000000000000000000000000000000000000000000000000




