
KONSPEKT TRENINGOWY

Trener Asystent

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

Cel gry Rozwinięcie atakowania do bocznego sektora boiska – współpraca z wahadłowym.

Działania
Podanie zdobywające, Utrzymanie się przy piłce, Kontrola 
przestrzeni.      

Kategoria

Data Czas zajęć Nr. zajęć Liczba zawodników

Przybory piłki bramki oznaczniki stożki pachołki tyczki drabinki inne

Liczba 20 ✓ 20 ✓ ✓
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Gra pomocnicza 4v2 (dziadek) – 2 organizacje.

Stretching dynamiczny w kole.

Rozgrzewka w parach z wymianą podań.

 

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na 
grafice. Zadaniem zawodników w bronieniu jest odbiór 
piłki. Zadaniem zawodników w atakowaniu jest 
utrzymanie się przy piłce i kontrola. 
Wskazówki i korekta: Po podaniu do zawodnika 
ustawionego na zewnątrz następuje transfer – zawodnik 
podający wychodzi z pola gry, zawodnik przyjmujący 
piłkę wprowadza piłkę do pola gry. Zwracamy uwagę na 
momenty przejścia. Zwracamy uwagę na intensywność! 
Pole gry: 25m x 25m.

10’
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10’

Akcent motoryczny – Moc (wstawka).

Cel: Kształtowanie mocy w formie wyizolowanej.
Przebieg, ograniczenia: Zawodnik wykonuje zadanie 
koordynacyjne na małych płotkach w 2 strony – 
następnie wykonuje wyskoki obunóż przez wysokie 
płotki. Uwaga: Zwracamy uwagę na prawidłowe wyskoki 
przez płotki – wyskok musi być dynamiczny w górę.
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Gra zadaniowa Br+5v6+2N.

Cel: Rozwinięcie atakowania do bocznego sektora boiska
(współpraca z wahadłowym).
Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczyna Trener 
wprowadzeniem piłki do pola gry 3v3. Zadaniem 
zawodników w posiadaniu jest utrzymanie się przy piłce i
rozwinięcie atakowania do bocznego sektora boiska. W 
bocznym sektorze boiska pracuje zawodnik N, który w 
fazie atakowania ma zadanie dośrodkować piłkę do 
zawodników ustawionych poza polem rywalizacji 3v3. 
Zadaniem zawodników w atakowaniu w grze 3v2 jest 
zakończenie zadania strzałem na bramkę. Zawodnicy w 
bronieniu mają zadanie odebrać piłkę i przejść do 
atakowania na 1 z 2 małych bramek. Uwaga: Po odbiorze
piłki przez zawodników broniących znika strefa i gra 
toczy się na połowie boiska 6v5+N. Neutralny zawsze z 
drużyną, która jest w posiadaniu piłki. Pole gry: Połowa 
boiska. Strefa gry 3v3 – 20m x 20m.

20’
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Gra zadaniowa 5v6+Br+2N.

Cel: Rozwinięcie atakowania do bocznego sektora boiska
(współpraca z wahadłowym).
Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczyna Trener 
wprowadzeniem piłki do pola gry 5v6+Br+2N. Zadaniem 
zawodników w posiadaniu jest utrzymanie się przy piłce i
rozwinięcie atakowania do bocznego sektora boiska. W 
bocznym sektorze boiska pracuje zawodnik N, który w 
fazie atakowania ma zadanie dośrodkować piłkę w pole 
karne. Zawodnicy w bronieniu mają zadanie odebrać 
piłkę i przejść do atakowania na 1 z 2 małych bramek. 
Uwaga: Po odbiorze piłki przez zawodników broniących 
znika strefa i gra toczy się na połowie boiska 6v5+N. 
Neutralny zawsze z drużyną, która jest w posiadaniu 
piłki. Mając 2 bramkarzy zamiast 2 małych bramek 
ustawiamy 1 dużą. Pole gry: Połowa boiska. 

20’

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

C
ZĘ

ŚĆ
 K

O
Ń

C
O

W
A

Zabawa biegowa

Omówienie treningu, zebranie sprzętu.
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Moje uwagi i korekty:
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