KONSPEKT TRENINGOWY – Żak
	Trener
	
	Asystent
	

	Temat zajęć
	Strzały.

	Cel gry
	Zdobycie bramki / Odbiór piłki.
	Zasady gry
	Zdobywanie przestrzeni.

	Działania
	Drybling, strzał.
	Kategoria
	Żak

	Data
	
	Czas zajęć
	75’
	Nr. zajęć
	6
	Liczba zawodników
	12

	Przybory
	piłki
	bramki
	oznaczniki
	stożki
	pachołki
	tyczki
	drabinki
	inne

	Liczba
	20
	4 małe
	20
	✓
	
	
	
	



	Grafika
	Opis / Ograniczenia
	Czas

	CZĘŚĆ WSTĘPNA
(Działania + Motoryka)
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	Drybling - Odbiór – Strzał.

Przebieg, ograniczenia: 
Zawodnicy podzieleni na dwie grupy i dobrani w pary (niebieski / czerwony). Zawodnicy z piłką mają zadanie wykonać drybling, ominąć przeciwnika i zakończyć zadanie strzałem na 1 z 4 bramek. Zawodnik w bronieniu ma zadanie odebrać piłkę i wykonać atak na 1 z 4 bramek.
Wskazówki i korekta:
Akcent na rywalizację 1v1 – drybling i odbiór. Każde zadanie musi być zakończone strzałem na bramkę. Co akcję zmiana zadań zawodników. Pole gry: 20m x 20m.
	10’
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	Wyścigi rzędów.

Przebieg, ograniczenia:
Zawodnicy podzieleni na 3 grupy. Na sygnał Trenera, prowadzą piłkę do stożka – omijają go i przekazują piłkę partnerowi, który ponownie wykonuje sprint prowadząc piłkę. Wygrywa zespół, który pierwszy wróci na linie mety.
Wskazówki i korekta:
Akcent na prowadzenie piłki i szybkość reakcji. Możemy wprowadzić różne formy startów. Pole gry: Starty na odległości 10m.
	10’
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA I
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	Gra 1v0+Br z przejściem do 2v1+Br.

Przebieg, ograniczenia: 
Faza I (1x0+BR) - zawodnik czerwony ustawiony na środku rozpoczyna grę 1x0 w której celem jest zdobycie bramki bronionej przez bramkarza. Bramkarz po obronie/odbiorze piłki strzela na jedną z dwóch małych bramek ustawionych po przeciwnej stronie boiska. Faza II (2x1+BR) - zawodnicy niebiescy rozpoczynają grę 2x1+BR. Celem jest zdobycie bramki bronionej przez bramkarza. Obrońca (czerwony), który po strzale na bramkę w I fazie staje się obrońcą ma za zadanie po przechwycie strzelić na jedną z dwóch małych bramek ustawionych po przeciwnej stronie boiska. Pole gry: 2x pole karne.
Wskazówki i korekta:
Akcent na drybling 1v1+decyzja o podaniu zdobywającym do partnera tworzącego przewagę 2v1. Każda próba musi zakończyć się strzałem na bramkę.

	20’
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA II
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	Gra Br+5v5+Br.

Przebieg, ograniczenia: 
Zawodnicy prowadzą grę br+5x5+Br. Zadaniem zawodników atakujących (niebieskich) jest zdobycie bramki. Zadaniem zawodników broniących (czerwonych) jest odbiór piłki i przejście do atakowania.
Wskazówki i korekta:
Akcent na drybling 1v1+decyzja o podaniu do partnera tworzącego przewagę 2v1.

	20’
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	Czas

	CZĘŚĆ KOŃCOWA
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	Prowadzenie piłki z zakończeniem pod presją czasu.

Przebieg, ograniczenia: Zadanie w formie rywalizacji. Zawodnicy podzieleni na dwie grupy. Każdy zawodnik z piłką. Na sygnał Trenera zawodnicy krótko prowadzą piłkę i kończą zadanie strzałem na bramkę. Trener daje sygnał na rozpoczęcie odliczając 5,4,3,2,1 – w tym czasie zawodnik musi zakończyć zadanie strzałem na bramkę.
Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie piłki i strzał na bramkę. Rywalizacja, przegrana drużyna znosi sprzęt z boiska.

Omówienie treningu, zebranie sprzętu.
	15’
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