KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

Asystent

Temat zajec

Doskonalenie gry na utrzymanie + zmiana centrum gry.

Cel gry

Utrzymanie sie przy pitce + zmiana CG.

Dziatania

Mobilnos¢, Szukanie wolnej przestrzeni, Zdobywanie

przestrzeni.

Kategoria

Data

Czas zajec

90’

Nr. zajec 1

Liczba zawodnikéw 13

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachofki tyczki

drabinki inne
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

PROTRAINUP

Zbidérka, omdwienie treningu.
Rozgrzewka grupowa (sprzezenie ruchéw).

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Pomiedzy tyczkami (1) wykonujg ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe. Nastepnie wykonuja (2) SKIPy na
niskich ptotkach. Na pachotkach (3) zawodnicy wykonuja
bieg odstawno-dostawyny. Po wyjsciu z pachotkéw
wykonuja ¢wiczenia koordynacyjne na drabince (4) i
wracajg na koniec rzedu.

Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na poprawne
wykonywanie ¢wiczerh w danych fazach rozgrzewki.
Zawodnicy sami dobierajg sobie ¢wiczenia. Zadanie
moze by¢ przeprowadzone w kilku organizacjach, zeby
unikng¢ przestojow.

Pole gry: odcinki 12m

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Gra na utrzymanie z wykorzystaniem zawodnikéw N.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Pole gry podzielone na dwa sektory. Zadaniem
zawodnikéw w posiadaniu pitki jest utrzymanie sie przy
pitce i z wykorzystaniem zawodnikéw N zmiana centrum
gry i zdobycie przestrzeni.

Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na utrzymanie
sie przy pitce oraz gre zawodnikdw bez pitki, ktére
tworzy linie podania. Zawodnicy mogg zdobywac¢ punkty
przez zmiane CG. Pole gry: 20m x 30m x2.

15’

Grafika

Opis / Ograniczenia
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CZESC GEOWNA |

Mata gra 4v4+3N (zmiana centrum gry).

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na dwie
grupy + zawodnicy N. Zawodnicy w posiadaniu pitki maja
zadanie zdobywac przestrzen i zmienia¢ centrum gry tak,
zeby zdoby¢ gola na 1 z 2 matych bramek ustawionych w
srodku pola gry. Zawodnicy w bronieniu maja zadanie
broni¢ 1 z 2 matych bramek, a po odbiorze pitki
zaatakowac 1 z 2 matych bramek ustawionych na
zewnatrz pola gry.

Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na utrzymanie
sie przy pitce oraz gre zawodnikdw bez pitki, ktdre
tworzy linie podania. Uwaga: Ograniczamy ilo$¢
kontaktéw zawodnikom, ktdrzy sg w posiadaniu pitki — 2
kontakty — powoduje to wiekszg intensywnos¢ oraz

mobilnosé i gre bez pitki.
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CZESC GEOWNA I

Gra zadaniowa - utrzymaj i zmien CG.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Pole gry podzielone na dwa sektory. Zadaniem
zawodnikéw w posiadaniu pitki jest utrzymanie sie przy
pitce i z wykorzystaniem zawodnikéw N zmiana centrum
gry, zdobycie przestrzeni i zdobycie gola na matg bramke
ustawiong na zewnatrz pola gry. Zawodnicy w bronieniu
maja zadanie odebrac pitke i przej$¢ do atakowania na
bramke przeciwnika.

Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na prace
zawodnikéw bez pitki, zdobycie przestrzeni i zmiane
centrum gry. Uwaga: Bramki ustawione w bocznych
sektorach, poniewaz zalezato mi na zmianie centrum gry
w poziomie. Mozemy ustawi¢ bramki w pionie i zmienié
kierunek gry.
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CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

Rytmizacja - strzat z nabiegu.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy po kolei wbiegajg w
pole karne. Trener dyktuje tempo biegu - wolno/szybko.
Trener wprowadza pitke podaniem. Zadaniem zawodnika
jest uderzenie pitki na bramke bez przyjecia. Trener
podaje pitke w taki sposéb aby zawodnik musiat
wydtuzy¢ lub skrdci¢ krok w celu oddania strzatu.
Wskazowki i korekta: Akcent na zakoriczenie zadania
strzatem na bramke.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

10’
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