KONSPEKT TRENINGOWY

Trener | Asystent
Temat zaje¢ | Budowanie akcji ofensywnej w Srodkowym sektorze boiska + moment A-B.
Cel gry Zdobycie bramki, Wbiegniecie 3.
Dziatania Wybiegniec_ie.na pozycje (za linie obrony), Mobilno$¢, e
Praca bez pitki.
Data Czas zajec 90’ Nr. zajec Liczba zawodnikow
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki ptotki (wysokie)
Liczba 20 v 20 v v v
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
Zbidérka, omoéwienie treningu. 5'
Rozgrzewka treningowa RAMP. 10’
Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtownej
treningu.
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy na okreslonym
odcinku wykonuja ¢wiczenia rozgrzewki RAMP.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na poprawne
wykonywanie ¢wiczen w rozgrzewce RAMP. Zadanie
moze by¢ przeprowadzone w kilku organizacjach, zeby
unikna¢ przestojow.
Pole gry: odcinki 12m
Moc + Szybkos¢. 10’
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni i ustawieni
§ na grupy tak jak na grafice i animacji. Zadanie
<Zn: > rozpoczyna zawodnik wykonujac przeskoki obunéz przez
a g ptotki (moc), nastepnie wykonuje zadanie koordynacyjne
5= na drabince koordynacyjnej po wyjsciu z drabinki
E 5 koordynacyjnej zawodnik z pitka wykonuje podanie pitki
DS w dowolne miejsce - zawodnik bez pitki ma zadanie
o Tﬁ“ przyjac pitke w petnym biegu. Wskazoéwki i korekta:
a Zwracamy uwage na prawidtowe wykonanie zadan
motorycznych . Akcent na szybkos¢ reakcji -
wybiegniecie do podania.
Gra na utrzymanie 4v4+5N. 20’

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 3
grupy. Zadaniem zawodnik w posiadaniu pitki jest
utrzymanie sie przy pitce przy wspétpracy z zawodnikami
N. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu (bez pitki) jest
odbiér pitki i przejscie do utrzymania sie przy pitce.
Wskazowki i korekta: Akcent na moment przejscia
Atakuje - Bronie. Zwracamy uwage na zmiane centrum
gry, wykorzystywanie i szukanie wolnej przestrzeni oraz
mobilnos¢ w utrzymaniu sie przy pitce. Pole gry: 20m x
20m.




Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra 4v4 - atakowanie z momentem przej$cia A/B. 20’

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Gra 4v4+Br w wyznaczonej strefie. Zadaniem
zawodnikéw w atakowaniu jest budowanie i akcji
ofensywnej z zakonczeniem zadania strzatem na bramke.
Zawodnicy w bronieniu maja zadanie odebrac pitke i
przej$¢ do atakowania na 1 z 2 matych bramek.
Wskazowki i korekta: Akcent na budowanie akgji
ofensywnej - wbiegniecie za linie obrony, szukanie
podania prostopadtego. Zwracamy uwage na moment
przejscia z atakowania do bronienia - po stracie doskok
do przeciwnika w celu odzyskania pitki.

CZESC GEOWNAI

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Gra Br+6v6+Br - atakowanie z momentem przejscia A/B 20’
FROTRAINUF - progresja.

Przebieg, ograniczenia: : Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Wyznaczamy $rodkowy sektor boiska. Zadaniem
zawodnikéw w atakowaniu jest budowanie i akcji
ofensywnej z zakonczeniem zadania strzatem na bramke.
Zawodnicy w bronieniu maja zadanie odebrac pitke i
przej$¢ do atakowania na 1 z 2 matych bramek.
Wskazowki i korekta: Akcent na budowanie akgji
ofensywnej - wbiegniecie za linie obrony, szukanie
podania prostopadtego. Zwracamy uwage na moment
przejscia z atakowania do bronienia - po stracie doskok
do przeciwnika w celu odzyskania pitki.

CZESC GEOWNA I

Grafika Opis / Ograniczenia Czas

Omowienie treningu, zebranie sprzetu. 5

Przebieg, ograniczenia: Omawiamy trening, zwracamy
uwage na dobre fragmenty i sytuacje do poprawienia -
przybicie ,5” na zakonczenie treningu.

CZESC KONCOWA

Moje uwagi i korekty:




