
KONSPEKT TRENINGOWY – JUNIOR A1

Trener Damian Nowakowski Asystent Nikodem Szociński

Temat zajęć Bronienie w strefie wysokiej – aktywny pressing. Ustawienie 1-3-5-2 na 1-3-5-2.

Cel gry Doskonalenie doskoku do przeciwnika w celu odebrania piłki.

Działania Aktywny pressing , Szybkość Reakcji, Decyzyjność. Kategoria A1

Data 7.02.2023 Czas zajęć 90’ Nr. zajęć 18 Liczba zawodników 15 (13+2 Br)

Przybory piłki bramki oznaczniki stożki pachołki tyczki drabinki inne

Liczba 20 ✓ 20 ✓
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Rozgrzewka w parach z wymianą podań.

 

Cel: Przygotowanie zawodników do części głównej 
treningu.
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy na określonym 
odcinku do piłki i od piłki wykonują ćwiczenia rozgrzewki 
ogólnorozwojowej. Dobiegając do piłki wymieniają się 
podaniami i wracają na początek ćwiczenia.
Pole gry: 25m x 25m.

Stretching dynamiczny w kole.

15’

5’

Akcent motoryczny – Siła (wstawka).

Cel: Kształtowanie siły w formie rywalizacji.
Przebieg, ograniczenia: Zawodnik niebieski broni piłki 
nie dając jej dotknąć przez zawodnika atakującego 
(czerwonego) przy pełnym kontakcie, powstrzymując go,
odpychając, łapiąc w pół, itp. Jeśli zawodnik piłkę 
zdobędzie następuje zmiana miejsc.

10’
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Gra falowa Br+3v3+Br+N

Cel: Aktywny pressing w celu odebrania piłki.
Przebieg, ograniczenia: Zadanie otwiera bramkarz, 
krótkim podaniem do partnera ustawionego w strefie 
niskiej. Zadaniem zawodników w bronieniu jest aktywny 
pressing i zamykanie linii podania w celu odebrania piłki i
zakończenia zadania strzałem na bramkę. Pole gry: 2x 
pole karne.

20’
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Gra zadaniowa - Br+5v5+Br+2N.

Cel: Aktywny pressing w celu odebrania piłki.
Przebieg, ograniczenia: Zadanie otwiera bramkarz, 
krótkim podaniem do partnera ustawionego w strefie 
niskiej. Zadaniem zawodników w bronieniu jest aktywny 
pressing i zamykanie linii podania w celu odebrania piłki i
zakończenia zadania strzałem na bramkę. Pole gry: 
Połowa boiska

20’
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Konkurs rzutów karnych.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy rywalizują w 
konkursie rzutów karnych, kto nie trafi odpada.
Wskazówki i korekta: Akcent na celność strzału.

Zabawa biegowa

Omówienie treningu, zebranie sprzętu.

10’

8’

5’

Moje uwagi i korekty:
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