KONSPEKT TRENINGOWY — Mfodzik

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Strzaty

Cel gry

Zdobycie bramki / Opdznianie.

Zasady gry | Mobilno$¢ / Powstrzymanie — Asekuracja.

Dziatania

Drybling, strzat.

Kategoria | Mfodzik

Data

Czas zajec

90’

Nr. zajec 8

Liczba zawodnikéw 12

Przybory

pitki
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC WSTEPNA

Zbidrka i omowienie treningu.
Prowadzenie pitki z koordynacjg + podanie.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
grupy. Zadanie rozpoczyna zawodnik z pitka. Prowadzi
pitke w kierunku stozka. Przy stozki zmienia kierunek
biegu (przyjecie kierunkowe) i zagrywa pitke na poczatek
¢wiczenia. Po podaniu zawodnik w rzedzie przyjmuje
pitke i rozpoczyna prowadzenie pitki, a zawodnik
podajacy wykonuje zadania na drabince koordynacyjne;.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na technike
prowadzenia pitki — r6zne formy prowadzenia pitki oraz
na wykonanie zadan na drabince koordynacyjne;j.
Zawodnicy sami dobierajg sobie zadania na drabince
koordynacyjnej. Zeby zachowa¢ ptynnoéé, zadanie moze
by¢ przeprowadzone w kilku organizacjach.

Pole gry: Odcinek 15m.

Stretching dynamiczny w kole.

5!

10’

51

(Dziatania + Motoryka)

Strzat na bramke + szybkos¢.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Zadanie rozpoczyna zawodnik z pitka, wykonuje
podanie do partnera ustawionego po przeciwnej stronie.
Po podaniu wykonuje sprint slalomem pomiedzy
stozkami i wybiega do podania, ktdére otrzymuje z boku.
Zawodnik przyjmuje pitke i oddaje strzat na bramke. Po
zakoniczonym zadaniu idzie na odegranie pitki, a
zawodnik odgrywajacy na koniec rzedu z pitkami.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na szybkos¢
reakcji — sprint oraz zakonczenie zadania strzatem na
bramke. Ustawiamy mate bramki, bramkarz po ztapaniu
pitki ma zadanie wyrzutem z reki trafi¢ do bramki
(celno$¢ podania). Pole gry: Potowa boiska.

10’

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA |

PROTRAINUP

Gra falowa Br+4v3.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
grupy. Caty czas mamy gre 4v3. Zawodnicy w atakowaniu
sq w przewadze, majq zadanie zdoby¢ bramke.
Zawodnicy w bronieniu maja zadanie odebrac pitke i
przejs¢ do ataku szybkiego z zakoriczeniem zadania
strzatem na 2 mate bramki. Po zakoriczonym zadaniu
zamiana druzyn — bronigcy, atakuja, a atakujgcy bronia.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na mobilno$¢
zawodnikéw w atakowaniu oraz tworzenie linii podania.
Zawodnicy w bronieniu majg zadanie opdzniaé
atakowanie i asekurowaé defensywnie Swiatto bramki.
Pole gry: 2x pole karne.
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CZESC GEOWNA II

Gra zadaniowa Br+4v4+Br zdobywanie przestrzeni.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy w atakowaniu sg w
przewadze 4v3. Boisko podzielone na 2 strefy. Zadaniem
zawodnikéw w atakowaniu jest zdobycie przestrzeni
przez wprowadzenie pitki do 2 strefy boiska i
zakonczenie zadania strzatem na bramke. Zawodnicy w
bronieniu maja zadanie przejac¢ pitke i zdoby¢ bramke
przez atak szybki.

Wskazowki i korekta: Akcent w atakowaniu na
mobilnos¢ i zdobywanie przestrzeni. Uwaga: Przestrzen
mozna zdoby¢ przez wprowadzenie pitki do 2 strefy — nie
mozna zdoby¢ 2 strefy przez podanie. Po zdobyciu
przestrzeni — strefy znikaja. Po skoriczonym zadaniu do
pola gry wchodzi kolejna grupa — gra falowa.

Pole gry: 2x pole karne.
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CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

Prowadzenie pitki z zakoriczeniem pod presja czasu.

Przebieg, ograniczenia: Zadanie w formie rywalizacji.
Zawodnicy podzieleni na dwie grupy. Kazdy zawodnik z
pitkg. Na sygnat Trenera zawodnicy krétko prowadzg
pitke i koriczg zadanie strzatem na bramke. Trener daje
sygnat na rozpoczecie odliczajgc 5,4,3,2,1 — w tym czasie
zawodnik musi zakonczy¢ zadanie strzatem na bramke.
Wskazowki i korekta: Akcent na prowadzenie pitki i
strzat na bramke. Rywalizacja, przegrana druzyna znosi
sprzet z boiska.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

10’

51

Moje uwagi i korekty:




