KONSPEKT TRENINGOWY

Trener Asystent

Temat zaje¢ | Otwarcie gry — obnizenie 6 i 8 (zejscie do bazy 0) Ustawienie | 1-3-5-2 na 1-3-5-2

Faza gry Atakowanie | Moment przejscia A/B Aktywny pressing w celu odzyskania pitki.

Cel gry Otwarcie gry w strefie niskiej (baza 0) — aktywna 6 i 8. | Zasady Wspdtpraca w srodkowym sektorze boiska.

Motoryka Aktywacja — dziatania ogélnorozwojowe.

Dziatania Obnizenie ustawienia 6 i 8 (zejscie do bazy 0). Kategoria

Data Czas zajec 90’ Nr. zajec 6 Liczba zawodnikéw 22 (20+2 BR)

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachofki tyczki drabinki inne

Liczba 20 v 20 v v v

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Zbidrka, omdwienie treningu. 5’

PROTRAINUP

Rozgrzewka treningowa RAMP. 10’

Cel:

Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtéwnej 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 10m

Mata gra Br+5v5 - aktywna 6i 8. 15

PROTRAINUP

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Cel:

Aktywne podejscie do otwarcia gry zawodnikéw na
pozycji 6 i 8 (zejscie do bazy 0).

Przebieg, ograniczenia:

Wyznaczamy bazy 0 oraz 1. Zadanie rozpoczyna
bramkarz, ktéry wykonuje krétkie podanie do obroncy.
W tym momencie zawodnicy na pozycji 6 i 8 ustawieni w
bazie 1 muszg aktywnie podejs$¢ do otwarcia gry.
Zawodnicy w bronieniu po odbiorze pitki maja zadanie
przejs¢ do ataku i zakoriczy¢ akcje strzatem na bramke.
Wskazéwki i korekta:

Akcent na wybiegniecie na pozycje, zejscie do bazy 0. Do
bazy 0 schodzi 6 lub 8. Jesli schodzi 6, to 8 daje wsparcie
ofensywne w srodkowym sektorze boiska. Schodzi 8 to 6
daje wsparcie ofensywne.

Pole gry: 2x pole karne.

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra zadaniowa Br+5v4+Br+2N - aktywna 6 i 8. 25

Cel:

Aktywne podejscie do otwarcia gry zawodnikow na
pozycji 6 i 8 (zejscie do bazy 0).

Przebieg, ograniczenia:

Progresja poprzedniego ¢wiczenia, dodajemy
zawodnikéw neutralnych, ktérzy w tym zadaniu sa
naszymi wahadtowymi oraz bramkarza. Zawodnicy w
bronieniu po odbiorze pitki maja zadanie przejs¢ do
ataku i zakonczy¢ akcje strzatem na bramke.
Wskazéwki i korekta:

Akcent na wybiegniecie na pozycje, zejscie do bazy 0.
Zwracamy uwage na wspotprace z zawodnikami N.
Pole gry: przedtuzone 2x pole karne.

CZESC GEOWNA |




Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA II

Gra zadaniowa Br+10v10+Br - aktywna 6 i 8.

Przebieg, ograniczenia:

Wyznaczamy na boisku baze 0 oraz 1. Zadaniem
zawodnikdéw ofensywnych jest otwarcie gry w strefie
niskiej z wykorzystaniem zawodnikéw 6 oraz 8. Po
otwarciu zawodnicy majg zadanie zbudowad i rozwing¢
akcje ofensywnga z wykorzystaniem zawodnikow
wahadtowych.

Wskazowki i korekta:

Akcentujemy zejscie do bazy 0 zawodnika 6 lub 8.
Zwracamy uwage na sytuacje — zawodnik 6 lub 8 zostaja
w sektorze srodkowym dajac asekuracje ofensywna.
Zawsze w $wietle bramki musimy mie¢ 2 obroncéw.

20

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

Zabawa biegowa.
Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy wykonuja odcinki biegowe — marsz, trucht,

sprint w okreslonym czasie.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

10’




