KONSPEKT TRENINGOWY - Zak

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Strzaty.

Cel gry

Zdobycie bramki / Odbior pitki.

Zasady gry

Zdobywanie przestrzeni.

Dziatania

Drybling, strzat.

Kategoria | Zak

Data

Czas zajeé

75'

Nr. zajeé 6

Liczba zawodnikéw 12

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki tyczki drabinki

inne

Liczba

20

4 mate

20

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Drybling - Odbior - Strzat.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy podzieleni na dwie grupy i dobrani w pary
(niebieski / czerwony). Zawodnicy z pitka maja zadanie
wykonac drybling, oming¢ przeciwnika i zakonczy¢
zadanie strzatem na 1 z 4 bramek. Zawodnik w bronieniu
ma zadanie odebrac pitke i wykonaé atak na 1z 4
bramek.

Wskazowki i korekta:

Akcent na rywalizacje 1v1 - drybling i odbiér. Kazde
zadanie musi by¢ zakonczone strzatem na bramke. Co
akcje zmiana zadan zawodnikéw. Pole gry: 20m x 20m.

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FPROTRAINUP

Wyscigi rzedow.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy podzieleni na 3 grupy. Na sygnat Trenera,
prowadza pitke do stozka - omijaja go i przekazuja pitke
partnerowi, ktéry ponownie wykonuje sprint prowadzac
pitke. Wygrywa zespot, ktory pierwszy wrdci na linie
mety.

Wskazéwki i korekta:

Akcent na prowadzenie pitki i szybkos¢ reakcji. Mozemy
wprowadzi¢ rézne formy startow. Pole gry: Starty na
odlegtosci 10m.

10’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA |

FROTRAINUP

\

Gra 1v0+Br z przejsciem do 2v1+Br.

Przebieg, ograniczenia:

Faza | (1x0+BR) - zawodnik czerwony ustawiony na
$rodku rozpoczyna gre 1x0 w ktoérej celem jest zdobycie
bramki bronionej przez bramkarza. Bramkarz po
obronie/odbiorze pitki strzela na jedng z dwoéch matych
bramek ustawionych po przeciwne;j stronie boiska. Faza
11 (2x1+BR) - zawodnicy niebiescy rozpoczynaja gre
2x1+BR. Celem jest zdobycie bramki bronionej przez
bramkarza. Obronca (czerwony), ktéry po strzale na
bramke w | fazie staje sie obronca ma za zadanie po
przechwycie strzeli¢ na jedna z dwéch matych bramek
ustawionych po przeciwnej stronie boiska. Pole gry: 2x
pole karne.

Wskazéwki i korekta:

Akcent na drybling 1vi+decyzja o podaniu
zdobywajacym do partnera tworzacego przewage 2v1.
Kazda préba musi zakonczyc sie strzatem na bramke.

20’




Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra Br+5v5+Br. 20’

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy prowadzg gre br+5x5+Br. Zadaniem
zawodnikéw atakujacych (niebieskich) jest zdobycie
bramki. Zadaniem zawodnikéw bronigcych (czerwonych)
jest odbior pitki i przejscie do atakowania.

Wskazéwki i korekta:

Akcent na drybling 1vi+decyzja o podaniu do partnera
tworzacego przewage 2v1.

CZESC GEOWNA I

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Prowadzenie pitki z zakoriczeniem pod presja czasu. 15’
FROTRAINUP Przebieg, ograniczenia:

Zadanie w formie rywalizacji. Zawodnicy podzieleni na
dwie grupy. Kazdy zawodnik z pitka. Na sygnat Trenera
zawodnicy krétko prowadza pitke i koncza zadanie
strzatem na bramke. Trener daje sygnat na rozpoczecie
odliczajac 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.

CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

Moje uwagi i korekty:
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