KONSPEKT TRENINGOWY

Asystent |

Trener |

Budowanie wytrzymatosci tlenowej w grach (tworzenie przewagi liczebnej - wybiegniecie na pozycje).

Faza gry Atakowanie + A/B Moment przejscia A/B

Cel

Budowanie wytrzymatosci tlenowej.

Motoryka Wytrzymatosc¢ tlenowa.

sekund.

Aktywny pressing w celu odzyskania pitki — zasada 5

Dziatania Utrzymanie sie przy pitce, rotacja, wybiegniecie na pozycje, praca bez pitki.

Data Czas zajec 90’

Nr. zajec 3 Liczba zawodnikéw 22 (20+2 BR)

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki

pachofki tyczki drabinki inne

Liczba 20 v 20 v

v
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CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

PROTRAINUP

Zbidérka, omdwienie treningu.
Rozgrzewka treningowa RAMP.

Cel:

Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtdwnej treningu.
Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy na okreslonym odcinku wykonuja ¢wiczenia
rozgrzewki RAMP.

Wskazowki i korekta:

Zwracamy uwage na poprawne wykonywanie ¢wiczen w
rozgrzewce RAMP. Zadanie moze by¢ przeprowadzone w
kilku organizacjach, zeby unikngé przestojéw.

Pole gry: odcinki 12m

10’

Gra Hiszpanska 5v3 akcent na faze bronienia.

Cel:

Ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej + reakcja w fazie
bronienia z momentem przejscia B/A.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy ustawieni tak jak na grafice, boisko
podzielone na 2 strefy. Zadaniem zawodnikdw przy pitce
jest kontrola i utrzymanie sie przy pitce w momencie
przejscia A/B zawodnicy muszg aktywnie podej$¢ do
pressingu w celu odzyskania pitki (zasada 5 sekund).
Zadaniem zawodnikdw w bronieniu jest odbidr pitki i
zmiana centrum gry podaniem do drugiej strefy.
Wskazéwki i korekta:

Zwracamy uwage na gre w fazie atakowania oraz reakcje
w momencie przejscia A/B. Akcent na szukanie
przestrzeni oraz tworzenie przewagi i linii podania. W
strefie gry zawsze musi by¢ rywalizacja 5v3, wiec
zawodnicy po zmianie centrum gry, zmieniajg tez
ustawienie.

Pole gry: 30m x 30m.

15’
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CZESC GEOWNA |

Gra falowa 1v1, 2v1, 2v3, 4v3.

Cel:

Ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej + akcent na faze
bronienia.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy podzieleni na 2 grupy. Zadaniem zawodnikéw
w bronieniu jest odbiér pitki i zakoriczenie zadania
strzatem na bramke. Zadaniem zawodnikéw w
atakowaniu jest zaatakowanie bramki przeciwnika i
zakonczenie zadania strzatem na bramke.

Wskazowki i korekta:

Zwracamy uwage na intensywnos¢ ¢wiczenia oraz gre w
fazie atakowania oraz w momencie przejscia A/B.
Przejscia zawodnikéw muszg by¢ ptynne, zeby zachowacd
intensywnos¢ ¢wiczenia. Wyznaczamy zawodnikom
kierunek atakowania.

Pole gry: 2x pole karne

25’
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Gra Br+6v6+Br+6N - tworzenie przewagi liczebnej — 20
~ - | wybiegniecie na pozycje.

N Cel:

& o~ Ksztattowanie wytrzymatosci tlenowe;.

= Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy podzieleni na 3 grupy. Zadaniem zawodnikéw
w atakowaniu jest wymiana okreslonej ilosci podan i
szukanie podania otwierajgcego do wybiegajgcego
zawodnika z pola gry, ktéry musi zakonczy¢ zadanie
strzatem na bramke. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu
jest odbidr pitki i zakonczenie zadania atakiem szybkim
na bramke ze strzatem.

Wskazowki i korekta:

Zwracamy uwage na intensywnos$¢ éwiczenia oraz gre w
fazie atakowania oraz w momencie przejscia A/B.
Akcentujemy wybiegniecie na pozycje do podania
otwierajacego. Przejscia zawodnikdw musza by¢ ptynne,
zeby zachowac intensywnos¢ ¢wiczenia. Wyznaczamy
zawodnikom kierunek atakowania.

Pole gry: potowa boiska.

CZESC GEOWNA I
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Zabawa biegowa. 10’
Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy wykonuja odcinki biegowe — marsz, trucht,

sprint w okreslonym czasie.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu. 5

CZESC KONCOWA




