KONSPEKT TRENINGOWY – ŻAK
	Trener
	
	Asystent
	

	Temat zajęć
	Prowadzenie / Drybling.

	Cel gry
	Zdobycie bramki / Odbiór piłki.
	Zasady gry
	Zdobywanie przestrzeni

	Działania
	Prowadzenie, drybling.
	Kategoria
	Żak

	Data
	
	Czas zajęć
	90’
	Nr. zajęć
	1
	Liczba zawodników
	12

	Przybory
	piłki
	bramki
	oznaczniki
	stożki
	pachołki
	tyczki
	drabinki
	inne

	Liczba
	20
	✓
	20
	✓
	
	
	
	



	Grafika
	Opis / Ograniczenia
	Czas

	CZĘŚĆ WSTĘPNA
(Działania + Motoryka)
	
[image: ]

	Gra 1v1 na 2 bramki.
 
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy dobierają się w pary. Zadaniem zawodników w posiadaniu piłki jest utrzymanie się przy piłce, natomiast celem graczy w bez piłki jest odebranie piłki. Zmiana roli następuje w momencie, gdy zawodnik w niebieskich oznacznikach odbierze piłkę. Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie piłki dalszą nogą od przeciwnika oraz drybling w celu utrzymania się przy piłce. W bronieniu zwracamy uwagę na doskok do przeciwnika i pracę bez piłki w celu odbioru piłki.
Pole gry: 20m x 20m.
	10’
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	1v1 + szybkość.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2 zespoły. Na sygnał Trenera zawodnicy muszą obiec stożek i wbiec do pola gry 1v1 do którego piłkę wprowadza Trener. Zawodnik który pierwszy przejmie piłkę ma zadanie zdobyć gola na małą bramkę, a zawodnik bez piłki ma zadanie bronić bramkę i odebrać piłkę. Po odbiorze atakuję bramkę przeciwnika.
Wskazówki i korekta: Akcent na szybkość reakcji i drybling 1v1. Uwaga: Zawodnik po wprowadzeniu piłki przez Trenera musi najpierw przyjąć piłkę i wejść w drybling, nie może oddać strzału na bramkę bez rywalizacji 1v1 (dryblingu). Wyznaczamy zawodnikom kierunek atakowania.
	15’
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA I
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	Gra 2v2 na 4 bramki.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2 zespoły. Na sygnał Trenera zawodnicy wprowadzają piłkę do pola rywalizacji 2v2. Zadaniem zawodników w atakowaniu jest zdobycie gola na 2 małe bramki. Zawodnicy w bronieniu mają zadanie odebrać piłkę i przeprowadzić atak na 2 małe bramki przeciwnika.
Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie piłki oraz drybling w rywalizacji 1v1. Uwaga: Wyznaczamy zawodnikom kierunek atakowania. Zachęcamy zawodników do gry 1v1, jednocześnie zwracając uwagę na możliwość wsparcia partnera (zawodnicy muszą się szukać podaniami w grze 2v2).
	15’
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA II
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	Gra Br+4v4+Br.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy prowadzą grę Br+4v4+Br. Zadaniem zawodników atakujących (niebieskich) jest zdobycie bramki. Zadaniem zawodników broniących (czerwonych) jest odbiór piłki i przejście do atakowania.
Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie piłki oraz drybling 1v1. Uwaga: Zmiana drużyn co 5 minut.
	20’
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	CZĘŚĆ KOŃCOWA
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	Król strzelców.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni na wyznaczonej linii, mają za zadanie prowadzić piłkę i oddać strzał na pustą bramkę z wyznaczonego miejsca. Zawodnik, który nie trafi celnie w bramkę odpada. Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie piłki – możemy określić formę prowadzenia piłki. Strzał na bramkę raz prawą nogą, raz lewą nogą.

Omówienie treningu, zebranie sprzętu.

	10’
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Moje uwagi i korekty:
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
image1.png




image2.png




image3.png




image4.png




image5.png
—T m T PROTRAINUR





