KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Budowanie i rozwiniecie atakowania w bocznym sektorze boiska - zdobycie bazy 4. Ustawienie 1-3-5-2 na 1-3-5-2.

Cel gry

Rozwiniecie atakowania do bocznego sektora boiska - wspotpraca z wahadtowym.

Dziatania

Podanie zdobywajace, Utrzymanie sie przy pitce, Kontrola
przestrzeni.
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FROTRAINUP

Gra pomocnicza 4v2 (dziadek) - 2 organizacje.
Stretching dynamiczny w kole.

Rozgrzewka w parach z wymiang podan.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbiér
pitki. Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest
utrzymanie sie przy pitce i kontrola.

Wskazowki i korekta: Po podaniu do zawodnika
ustawionego na zewnatrz nastepuje transfer - zawodnik
podajacy wychodzi z pola gry, zawodnik przyjmujacy
pitke wprowadza pitke do pola gry. Zwracamy uwage na
momenty przej$cia. Zwracamy uwage na intensywnosc!
Pole gry: 25m x 25m.

10’

51

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Akcent motoryczny - Moc (wstawka).

Cel: Ksztattowanie mocy w formie wyizolowanej.
Przebieg, ograniczenia: Zawodnik wykonuje zadanie
koordynacyjne na matych ptotkach w 2 strony -
nastepnie wykonuje wyskoki obunéz przez wysokie
ptotki. Uwaga: Zwracamy uwage na prawidtowe wyskoki
przez ptotki - wyskok musi by¢ dynamiczny w goére.

10’
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CZESC GEOWNA |

Gra zadaniowa Br+5v6+2N.

Cel: Rozwiniecie atakowania do bocznego sektora boiska
(wspétpraca z wahadtowym).

Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczyna Trener
wprowadzeniem pitki do pola gry 3v3. Zadaniem
zawodnikéw w posiadaniu jest utrzymanie sie przy pitce i
rozwiniecie atakowania do bocznego sektora boiska. W
bocznym sektorze boiska pracuje zawodnik N, ktory w
fazie atakowania ma zadanie dosrodkowac pitke do
zawodnikéw ustawionych poza polem rywalizacji 3v3.
Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu w grze 3v2 jest
zakonczenie zadania strzatem na bramke. Zawodnicy w
bronieniu maja zadanie odebra¢ pitke i przejs¢ do
atakowania na 1 z 2 matych bramek. Uwaga: Po odbiorze
pitki przez zawodnikow bronigcych znika strefa i gra
toczy sie na potowie boiska 6v5+N. Neutralny zawsze z
druzyna, ktora jest w posiadaniu pitki. Pole gry: Potowa

boiska. Strefa gry 3v3 - 20m x 20m.

20’




Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra zadaniowa 5v6+Br+2N. 20’

Cel: Rozwiniecie atakowania do bocznego sektora boiska
(wspétpraca z wahadtowym).

Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczyna Trener
wprowadzeniem pitki do pola gry 5v6+Br+2N. Zadaniem
zawodnikéw w posiadaniu jest utrzymanie sie przy pitce i
rozwiniecie atakowania do bocznego sektora boiska. W
bocznym sektorze boiska pracuje zawodnik N, ktéry w
fazie atakowania ma zadanie dosrodkowac pitke w pole
karne. Zawodnicy w bronieniu maja zadanie odebraé
pitke i przejs¢ do atakowania na 1 z 2 matych bramek.
Uwaga: Po odbiorze pitki przez zawodnikéw bronigcych
znika strefa i gra toczy sie na potowie boiska 6v5+N.
Neutralny zawsze z druzyna, ktéra jest w posiadaniu
pitki. Majac 2 bramkarzy zamiast 2 matych bramek
ustawiamy 1 duza. Pole gry: Potowa boiska.

CZESC GEOWNA I

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Zabawa biegowa 10’

Omowienie treningu, zebranie sprzetu. 5’

CZESC KONCOWA

. ..
Moje uwagi i korekty:
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