KONSPEKT TRENINGOWY

Trener Asystent

Bronienie w strefie $redniej atak szybki w momencie

przejécia BA (baza 2). Ustawienie | 1-3-5-2 na 1-3-5-2.

Temat zajec

Faza gry Bronienie. | Moment przejscia A/B Atak szybki lub zabezpieczenie pitki.

Aktywny pressing - doskok do przeciwnika w strefie Zasady Zorganizowana praca bez pitki, decyzyjno$¢ i szybkos¢

Cel Sredniej. reakcji po odzyskaniu pitki.

Motoryka Wytrzymatos¢ tlenowa.

Dziatania Skracanie i zawezanie pola gry, Pressing, Mobilnosc. Kategoria

Data Czas zajec 90’ Nr. zajec 11 Liczba zawodnikow 20 (18+2 BR)

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne

Liczba 20 v 20 v v

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Zbidérka, omowienie treningu. 5’
Rozgrzewka treningowa RAMP. 10’

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtownej
treningu.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy na okreslonym odcinku wykonuja ¢wiczenia
rozgrzewki RAMP. W powrocie ustawiamy wysokie ptotki
na ktérych zawodnicy wykonuja zadania MOCy.
Wskazowki i korekta:

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

Pole gry: odcinki 12m

Gra 3v3+zewnetrzni - atak szybki (B/A) - 2 organizacje. 10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Cel: Odbior pitki + atak szybki.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Boisko podzielone na 3 strefy. Zadanie
rozpoczyna zawodnik z pitka, ktéry po wymianie podan
wprowadza pitke do pola gry. Zadaniem zawodnikéw w
bronieniu jest odbiér pitki i zakofAczenie zadania atakiem
szybkim z zakonczeniem strzatem na 1 z 4 bramek.
Zadaniem zawodnikow przy pitce jest utrzymanie i
przegranie pitki z wykorzystaniem zawodnikéw w
Srodkowej strefie do kolejnej strefy.

Wskazéwki i korekta: Zawodnicy zewnetrzni bez zmian,
zmieniaja sie tylko zawodnicy Srodkowi.

Pole gry: 20m x 20m.

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra falowa Br+3v3+Br+2N. 20’

Cel: Odbidr pitki + atak szybki.

Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczyna bramkarz,
otwarciem gry do pola rywalizacji. Zadaniem zawodnika
broniagcego jest odbidr pitki i przejécie do ataku
szybkiego z zakonczeniem zadania strzatem na bramke.
Zadaniem zawodnika atakujacego jest zdobycie gola na
bramke przeciwnika.

Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na wspodtprace z
zawodnikami N. Z zawodnikami N, mozna gra¢ tylko w
momencie przejécia B/A. W momencie przejscia znika
strefa gry. Po zakonczonym zadaniu rywalizujace druzyny
schodzg z boiska i kolejng gre rozpoczyna druzyna, ktéra
zdobyta bramke (nagroda).

Pole gry: Pole rywalizacji 20m x 20m.

CZESC GEOWNA |




Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra zadaniowa Br+8v8+Br+2N. 25’

Cel: Obrona w strefie wysokiej (baza 4) - aktywny
pressing.

Przebieg, ograniczenia: : Wyznaczamy srodkowa strefe
boiska w ktorej zwracamy uwage na odbior pitki.
Zawodnicy w bronieniu maja zadanie odebrac pitke w
Srodkowej strefie boiska i przej$¢ do ataku szybkiego na
bramke przeciwnika przy wspétpracy z zawodnikami N.
Zawodnicy atakujacy maja zadanie zdoby¢ gola na
bramke przeciwnika - nie moga wspétpracowac z
zawodnikami N.

Wskazowki i korekta: Z zawodnikami N, mozna grac¢
tylko w momencie przejscia B/A. Zwracamy uwage
zawodnikom na odbiér pitki w strefie Sredniej, druzyna
atakujaca nie moze wyprowadzi¢ pitki ze strefy Srednie;j.
Jesli druzyna atakujaca wyprowadzi pitke ze strefy
$redniej zdobywa punkt.

Pole gry: Cate boisko.

CZESC GEOWNA I

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Zabawa biegowa. 10’

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy wykonuja odcinki
biegowe - marsz, trucht, sprint w okreslonym czasie.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu. 5

CZESC KONCOWA

Moje uwagi i korekty:
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