KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

Asystent

Temat zajec

Odbidr pitki w bocznym sektorze boiska - atak szybki w
momencie przejscia B/A (baza 2).

Ustawienie | 1-3-5-2 na 1-4-3-3.

Faza gry

Bronienie. |

Moment przejscia A/B

Atak szybki lub zabezpieczenie pitki.

Cel

Aktywny pressing - doskok do przeciwnika w strefie
Sredniej.

Zasad
y reakcji po odzyskaniu pitki.

Zorganizowana praca bez pitki, decyzyjnosc i szybkosé

Motoryka

Wytrzymatos¢ tlenowa.

Dziatania

Skracanie i zawezanie pola gry, Pressing, Mobilnosc.

Kategoria

Data

Czas zajec 90’

Nr. zajec 12 Liczba zawodnikéw

18 (16+2 BR)

Przybory

pitki bramki oznaczniki stozki

pachotki tyczki drabinki

inne

Liczba

20 v 20 v

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Zbidérka, omowienie treningu.
Rozgrzewka w parach z wymiang podan.

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtownej
treningu.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy na okreslonym odcinku do pitki i od pitki
wykonuja ¢wiczenia rozgrzewki ogélnorozwojowe;j.
Dobiegajac do pitki wymieniaja sie podaniami i wracaja
na poczatek éwiczenia.

Wskazéwki i korekta:

Zwracamy uwage na poprawne wykonywanie ¢wiczen w
rozgrzewce. Zadanie moze by¢ przeprowadzone w kilku
organizacjach, zeby uniknaé przestojow.

Pole gry: odcinki 6m

Stretching dynamiczny w kole.

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Gra 1v1 w bocznym sektorze z akcentem na odbiér pitki.

Cel: Odbidr pitki + atak szybki.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Wyznaczamy pole gry w bocznym sektorze.
Zawodnicy rywalizujg w grze 1v1 - zadaniem zawodnika
w bronieniu jest obrona matej bramki i odbior pitki. Po
odbiorze zawodnik przechodzi do ataku szybkiego -
wyprowadza pitke z pola gry i dosrodkowuje w pole
karne. Zakonczenie zadania strzatem na bramke.
Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest zdobycie gola
na matg bramke.

Wskazowki i korekta: Akcent na odbiér pitki w bocznym
sektorze i moment przejécia B/A. Przejscia zawodnikow -
zawodnik, ktéry dosrodkowat wchodzi na zakonczenia, a
1 zawodnik, ktéry konczyt zadanie przechodzi do
rywalizacji 1v1.

Pole gry: Strefa 1v1 15m x 15m.

10’

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA |

Gra 2v2 w strefach - akcent na odbior pitki.

Cel: Odbiér pitki + atak szybki.

Przebieg, ograniczenia: Boisko podzielone na 4 sektory.
Progres poprzedniego éwiczenia. Zawodnicy w bronieniu
maja zadanie odebrac pitke i przejs¢ do ataku szybkiego.
Zawodnicy w atakowaniu maja zadanie zdoby¢ gola na
matg bramke.

Wskazéwki i korekta: W bocznym i Srodkowym sektorze
mamy rywalizacje 2v2. W $rodkowym sektorze, jesli
zawodnicy odbiorg pitke atakuja na mata bramke. Akcent
na odbidr pitki w bocznym sektorze i moment przejscia
B/A. Przejécia zawodnikéw - co 5’ zmiana grup w kazdym
sektorze.

Pole gry: Potowa boiska.

20’




Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA I

Gra zadaniowa Br+8v8+Br - akcent na odbior pitki w

bocznym sektorze boiska.

Cel: Odbior pitki + atak szybki.

Przebieg, ograniczenia: : Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Ustawienie 1-3-5-2 na 1-4-3-3. Wyznaczamy
boczne sektory boiska w ktérej zwracamy uwage na

odbiér pitki. Zawodnicy w bronieniu maja zadanie
odebrac pitke w bocznym sektorze boiska i przej$¢ do

ataku szybkiego na bramke przeciwnika.

Wskazowki i korekta: Kazde otwarcie gry musi by¢ w

bocznym sektorze boiska
Pole gry: Potowa boiska.

20’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

Konkurs rzutéw karnych.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy rywalizuja w
konkursie rzutéw karnych, kto nie trafi odpada.

Wskazowki i korekta: Akcent na celno$é strzatu.

Omoéwienie treningu, zebranie sprzetu.

10’

Moje uwagi i korekty:
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