
KONSPEKT TRENINGOWY 

Trener  Asystent  

Temat zajęć Doskonalenie gry na utrzymanie + zmiana centrum gry. 

Cel gry Utrzymanie się przy piłce + zmiana CG. 

Działania 
Mobilność, Szukanie wolnej przestrzeni, Zdobywanie 
przestrzeni. 

Kategoria  

Data  Czas zajęć 90’ Nr. zajęć 1 Liczba zawodników 13 

Przybory piłki bramki oznaczniki stożki pachołki tyczki drabinki inne 

Liczba 20 ✓ 20 ✓ ✓ ✓ ✓  
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Zbiórka, omówienie treningu. 
 
Rozgrzewka grupowa (sprzężenie ruchów). 
 
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na 
grafice. Pomiędzy tyczkami (1) wykonują ćwiczenia 
ogólnorozwojowe. Następnie wykonują (2) SKIPy na 
niskich płotkach. Na pachołkach (3) zawodnicy wykonują 
bieg odstawno-dostawyny. Po wyjściu z pachołków 
wykonują ćwiczenia koordynacyjne na drabince (4) i 
wracają na koniec rzędu. 
Wskazówki i korekta: Zwracamy uwagę na poprawne 
wykonywanie ćwiczeń w danych fazach rozgrzewki. 
Zawodnicy sami dobierają sobie ćwiczenia. Zadanie 
może być przeprowadzone w kilku organizacjach, żeby 
uniknąć przestojów. 
Pole gry: odcinki 12m 

5’ 
 

10’ 

 

 

Gra na utrzymanie z wykorzystaniem zawodników N. 
 
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na 
grafice. Pole gry podzielone na dwa sektory. Zadaniem 
zawodników w posiadaniu piłki jest utrzymanie się przy 
piłce i z wykorzystaniem zawodników N zmiana centrum 
gry i zdobycie przestrzeni. 
Wskazówki i korekta: Zwracamy uwagę na utrzymanie 
się przy piłce oraz grę zawodników bez piłki, które 
tworzy linie podania. Zawodnicy mogą zdobywać punkty 
przez zmianę CG. Pole gry: 20m x 30m x2. 

15’ 
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Mała gra 4v4+3N (zmiana centrum gry). 
 
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na dwie 
grupy + zawodnicy N. Zawodnicy w posiadaniu piłki mają 
zadanie zdobywać przestrzeń i zmieniać centrum gry tak, 
żeby zdobyć gola na 1 z 2 małych bramek ustawionych w 
środku pola gry. Zawodnicy w bronieniu mają zadanie 
bronić 1 z 2 małych bramek, a po odbiorze piłki 
zaatakować 1 z 2 małych bramek ustawionych na 
zewnątrz pola gry. 
Wskazówki i korekta: Zwracamy uwagę na utrzymanie 
się przy piłce oraz grę zawodników bez piłki, które 
tworzy linie podania. Uwaga: Ograniczamy ilość 
kontaktów zawodnikom, którzy są w posiadaniu piłki – 2 
kontakty – powoduje to większą intensywność oraz 
mobilność i grę bez piłki. 

20’ 
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Gra zadaniowa - utrzymaj i zmień CG. 
 
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na 
grafice. Pole gry podzielone na dwa sektory. Zadaniem 
zawodników w posiadaniu piłki jest utrzymanie się przy 
piłce i z wykorzystaniem zawodników N zmiana centrum 
gry, zdobycie przestrzeni i zdobycie gola na małą bramkę 
ustawioną na zewnątrz pola gry. Zawodnicy w bronieniu 
mają zadanie odebrać piłkę i przejść do atakowania na 
bramkę przeciwnika. 
Wskazówki i korekta: Zwracamy uwagę na pracę 
zawodników bez piłki, zdobycie przestrzeni i zmianę 
centrum gry. Uwaga: Bramki ustawione w bocznych 
sektorach, ponieważ zależało mi na zmianie centrum gry 
w poziomie. Możemy ustawić bramki w pionie i zmienić 
kierunek gry. 

25’ 
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Rytmizacja - strzał z nabiegu. 
 
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy po kolei wbiegają w 
pole karne. Trener dyktuje tempo biegu - wolno/szybko. 
Trener wprowadza piłkę podaniem. Zadaniem zawodnika 
jest uderzenie piłki na bramkę bez przyjęcia. Trener 
podaje piłkę w taki sposób aby zawodnik musiał 
wydłużyć lub skrócić krok w celu oddania strzału. 
Wskazówki i korekta: Akcent na zakończenie zadania 
strzałem na bramkę. 
 
Omówienie treningu, zebranie sprzętu. 
 

10’ 
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Moje uwagi i korekty: 
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