KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Bronienie w strefie niskiej - aktywny doskok + asekuracja. Ustawienie 1-3-5-2 na 1-3-5-2.

Cel

Odbidr pitki.

Moment przejécia B/A | Atak szybki / Utrzymanie sie przy pitce.

Dziatania

Utrzymanie pozycji, Pressing, Krycie od bramki. Kategoria

Data

Czas zajec 90’ Nr. zajeé 4

Liczba zawodnikow

18 (16+2Br)
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Stretching dynamiczny w kole.

Technika podania + szybkosc.

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtownej
treningu + SZYBKOSC.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni w grupach.
Wariant 2: Zadanie rozpoczyna zawodnik z pitkg -
prowadzi pitke w kierunku stozka nastepnie podaje pitke
do partnera ustawionego po przeciwnej stronie i
wykonuje SPRINT do stozka (kierunek za podaniem).
Kolejny zawodnik wykonuje to samo zadanie w drugim
kierunku. Wariant 2: Zawodnik prowadzi pitke slalomem
pomiedzy stozkami wykonuje podanie i za podaniem
wykonuje SPRINT w kierunku stozkéw. Wskazowki i
korekta: Akcent na prowadzenie, podanie pitki + SPRINT
(80%, nastepnie 100%).

Pole gry: Odcinki 12m.

10’

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FPROTRAINUP

Technika podania + decyzyjnosé (2 organizacje).

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtownej
treningu.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni w kole - 2
pitki. Zawodnik z pitka wprowadza pitke do pola gry i
decyduje o kierunku podaniu. Po podaniu kolejny
zawodnik wprowadza pitke do Srodka pola gry i decyduje
po kierunku podania. Wskazéwki i korekta: Akcent na
przyjecie i podanie pitki + decyzyjnos¢. Mozemy dodac
gre na Sciane i pozniej decyzyjnos$é. Pole gry: 20m x
20m.

10’
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CZESC GEOWNAI

Gra zadaniowa Br+3v3+Br+2N.

Cel: Aktywny pressing - odbior pitki w strefie niskiej
(baza 0).

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Zawodnicy w bronieniu maja zadanie odebraé
pitke i z wykorzystaniem zawodnikéw N przejs¢ do ataku
szybkiego z zakonczeniem zadania strzatem na bramke
przeciwnika. Zawodnicy w atakowaniu - zadanie
rozpoczyna zawodnik z pitkg ustawiony w 2 strefie.
Wprowadza on pitke do bazy 0 w ktérej zawodnicy w
atakowaniu maja zadanie zdoby¢ gola na bramke
przeciwnika. Wskazowki i korekta: Akcent na pressing,
doskok do przeciwnika, gre 1v1 w bronieniu oraz
zabezpieczenie $wiatta bramki. Zawodni atakujacy
ustawione w bazie 1 nie moze zej$¢ do bazy 0. W bazie 0
zawsze jest gra 3v2. Uwaga: Po odbiorze pitki znika
strefa. Co akcje zamiana zawodnikéw w polu gry. Pole
gry: 2x pole karne.
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CZESC GEOWNA I

Gra zadaniowa - aktywny pressing w strefie niskiej.

Cel: Aktywny pressing - odbidr pitki w strefie niskiej
(baza 0).

Przebieg, ograniczenia: Gra za kazdym razem
rozpoczyna sie w strefie Sredniej w grze 3v3. Zadaniem
zawodnikéw w bronieniu jest odbiér pitki w swojej
strefie i przejscie do ataku szybkiego z zakonczeniem
strzatem na bramke. Zadanie zawodnikéw atakujacych
jest zdobycie gola na bramke przeciwnika. Wskazowki i
korekta: Akcentujemy odbior w strefie niskiej, gdzie
zawodnicy musza kry¢ od bramki i zabezpieczac Swiatto
bramki. Zwracamy uwage na pressing i doskok do
przeciwnika (gra 1v1 w bronieniu) w strefie niskie;j.
Zawodnicy nie moga sie porusza¢ pomiedzy strefami,
dopiero w momencie odebrania pitki przez bronigcych
znikaja strefy. Uwaga: Kazde zadanie rozpoczyna sie ze
srodkowego pola gry. Pole gry: Cate boisko.

20’
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CZESC KONCOWA

SFG w bronieniu - aktywnos$¢ w strefie konfliktu.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy w bronieniu maja
zadanie wygrac rywalizacje w SFG i przej$¢ do ataku
szybkiego. Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na
rywalizacje 1v1 w bronieniu i szybko$¢ reakcji po
odbiorze pitki. Zawodnicy w bronieniu musza by¢
aktywni - skacza do pitki!

Omoéwienie treningu, zebranie sprzetu.

10’




