KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa

Zak 8-9 lat

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

Numer treningu

1

Data i godzina treningu

Czas zajec

Przybory

Koto koord.

75

Liczba zawodnikow

Zdobywanie przestrzeni w rywalizacji 1v1 — przeciwnik ustawiony z przodu.

Zdobycie przestrzeni.

Prowadzenie, Drybling, Podanie i przyjecie

pitki.

Bramki

Pitki

Oznacznik

Zdobywanie przestrzeni.

Dostosowanie motoryczne,
Orientacja przestrzenna.

Stozki
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Rozgrzewka w parach z wymiang podan.

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtéwnej
treningu. Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni w
4 rzedach na sygnat Trenera rozpoczynajg prowadzenie
pitki slalomem pomiedzy stozkami do pachotka gdzie
nastepuje zmiana kierunku i szybkie prowadzenie w
strone matej bramki do ktérej zawodnicy oddajg strzat.
Wskazdwki i korekta: Zwracamy uwage na sposéb
prowadzenia pitki. Trener okresla sposob prowadzenia
pitki — proste podbicie, podeszwa, PLN itd. Zmiana
kierunku prowadzenia pitki — zawsze prawa reka.
Przejscia zawodnikdéw — odwrotnie do kierunku
wskazdwek zegara. Pole gry: 20m x 20m.

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Berek murarz z pitkami.

Cel: Prowadzenie pitki + orientacja przestrzenna.
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 3
druzyny. Jedna z nich (obrorcy) ustawia sie na Srodkowej
czesci boiska (szeroko zajmujac catg przestrzen).
Pozostali zawodnicy (napastnicy) z pitkami przy nodze
czekajg na komende Trenera ktéry gtosno wymawia
kolor druzyny, zadaniem zawodnikow jest przeprowadzi¢
pitke na druga strone boiska. Druzyny zliczajg sobie ilos¢
udanych przeprowadzen. Wskazéwki i korekta: Ztapany
zawodnik siada na linii Srodkowej zawezajac linie
przebiegnie¢ zawodnikom z pitkg. Akcent na orientacje
przestrzennga, zawodnik z pitkg oraz bez pitki caty czas
muszg kontrolowac pole gry. Pole gry: 20m x 20m.

10’
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CZESC GLOWNA |

Gra 1v1 - zdobycie przestrzeni.

Cel: Drybling + zdobywanie przestrzeni.

Przebieg, ograniczenia: W czterech kwadratach
zawodnicy rywalizujg ze sobg 1x1. Zdobycie bramki
polega na przeprowadzeniu pitki przez linie koricowa
przeciwnika i zatrzymanie jej w strefie buforowej, ktéra
znajduje sie za nig. Po zatrzymaniu pitki w strefie
przeciwnika (zdobyciu bramki) automatycznie
zamieniamy sie stronami i atakujemy przeciwng strone
(strefe). Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na
kontrole pitki, motywujemy zawodnikéw do
wykonywania zwodéw i zdobywanie przestrzeni. Uwaga:
Zmiana zawodnikéw co akcje. Pole gry: 12m x 12m x 4.
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Gra Br+4v4+Br. 20

PROTRAINUP

Cel: Zdobywanie przestrzeni.

Przebieg, ograniczenia: Celem atakujacych jest zdobycie
bramki. Celem bronigcych jest odbidr pitki, nastepnie
zdobycie bramki. Wskazéwki i korekta: Zwracamy
uwage na rywalizacje 1v1 i tworzenie linii podania.

CZESC GEOWNA II

Opis / Ograniczenia Czas

1v1 z Trenerem. 10
Przebieg, ograniczenia: Kazdy zawodnik z pitka.
Zadaniem zawodnika jest wygranie rywalizacji 1v1 z
Trenerem. Po wygraniu rywalizacji zawodnik konczy
sytuacje strzatem na bramke. Wskazéwki i korekta:
Bramkarz moze by¢ staty lub na bramce staje zawodnik,
ktéry oddat strzat. Zwracamy uwage zawodnikom na
poprawne wykonanie dryblingu + akcent za celnos¢
strzatu.

CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, zebranie sprzetu. 5

Przebieg, ograniczenia: Omawiamy trening, zwracamy
uwage na dobre fragmenty i zadajemy zadanie domowe
— okrzyk i przybicie ,,5” na zakonczenie. Wskazéwki i
korekta: W zadaniu domowym powinny sie znalez¢
elementy, ktére zawodnikom sprawiajg trudnosc i Trener
zauwazyt ze s dla zawodnikéw wyzwaniem.

Moje uwagi i korekty:




