KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna Kategoria wiekowa Zak 8-9 lat.
Trener Asystent
Numer mezocyklu Numer mikrocyklu 1 - Faza atakowania
Numer treningu 1 Data i godzina treningu
Czas zajec 75’ Liczba zawodnikow
Nauczanie gry w atakowaniu - sytuacja 1v1 (zdobywanie przestrzeni).
Zdobycie przestrzeni. Zdobywanie przestrzeni.
Drybling. Sita.
Przybory Koto koord. Bramki Pitki Oznacznik Stozki Drabinka Ptotek Inne
Liczba v v v v v
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
Stretching dynamiczny w kole. 5'

Cel ¢wiczenia: Przygotowanie zawodnikéw do czesci
gtéwnej treningu. Pole gry: Koto Srodkowe boiska.

Berek 1v1 z pitkami. 10’

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtownej
treningu. Przebieg, ograniczenia: Potowa zawodnikow

< § jest w posiadaniu pitki, potowa zawodnikow jest bez
z E pitki. Zadaniem zawodnikow bedacej przy pitce jest

L
r § utrzymanie sie z nig jak najdtuzej, a zawodnikoéw bez pitki
g + jej odebranie. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage
Q -g na drybling w rywalizacji 1v1. Pole gry: 20m x 20m.
':,\),-" = Uwaga: Po odebraniu pitki zmiana rél.
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Rugby z zadaniem dodatkowym (wstawka motoryczna - 5'
sita).

Organizacja: Ograniczone pole gry. Podziat zawodnikéw
na cztery druzyny. Przebieg, ograniczenia: Dwie druzyny
rywalizujg miedzy soba w gre w rugby. Druzyna bedaca
w posiadaniu pitki stara sie utrzymac przy pitce (bieg z
pitka, podania rekoma). Druzyna przeciwna stara sie
pitke przechwyci¢ (przejecie podanej pitki, "wyrywanie"
pitki z rak przeciwnika). W przypadku odbioru pitki
nastepuje zamiana rél. Gdy pitka upadnie na podtoze
nastepuje zamiana rél. Po uptywie okreSlonego czasu gry
(1-2 min.) zawodnicy wykonuja ¢wiczenie z oporem
wtasnego ciata (np. przysiady, pompki itp.). Druzyna bez
pitki wykonuje ilos¢ powtorzen x2. Wskazéwki i korekta:
Zwracamy uwage na ruch zawodnikéw do i od pitki, a
takze na jako$¢ wykonania ¢wiczen sitowych.




Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNAI

Gra 1v1 na 4 bramki.

Organizacja: Ograniczone pole gry. Na liniach koncowych
ustawione po dwie mate bramki. Zawodnicy podzieleni
na dwa zespoty ustawione jak na grafice. Przebieg,
ograniczenia: Na sygnat trenera para zawodnikow
rozpoczyna ¢wiczenie (czerwony - prowadzenie pitki
slalomem; niebieski - éwiczenie koordynacyjne na
drabince). Po obiegnieciu matej bramki rozpoczyna sie
pojedynek 1v1 na cztery mate bramki. Uwaga! Trener
moze wprowadzi¢ kolejng pitke do gry w przypadku
szybkiego zakonczenia pojedynku. Wskazéwki i korekta:
Zwracamy uwage na jako$¢ prowadzenia pitki slalomem
oraz akcent na drybling w rywalizacji 1v1.

20’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA I

Gra Br+4v4+Br.

Cel: Zdobywanie przestrzeni.

Przebieg, ograniczenia: Celem atakujacych jest zdobycie
bramki. Celem broniacych jest odbiér pitki, nastepnie
zdobycie bramki. Wskazowki i korekta: Zwracamy
uwage na zdobywanie przestrzeni przez wygrywanie
dryblingu 1v1.

20’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

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.

Wskazowki i korekta: Akcent na prowadzenie pitki i
szybkos¢ reakcji. Mozemy wprowadzi¢ rézne formy
startéw. Modyfikacja: Zawodnicy prowadza pitke
slalomem. Pole gry: Starty na odlegtosci 10m.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

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 sprawiaja trudnosé¢ i Trener
zauwazyt ze s3 dla zawodnikdéw wyzwaniem.

10’
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