KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Bronienie w strefie wysokiej - aktywny pressing 1v1.

Cel gry

Odbidr pitki + zakonczenie strzatem na bramke.

Dziatania

Odbidr pitki, Krycie 1v1, Aktywny

pressing.

Kategoria

Data

Czas zajeé

90’

Nr. zajec 2 Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki tyczki drabinki

inne

Liczba

20

v

20

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Zbidérka, omowienie treningu.
Rozgrzewka treningowa RAMP.

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtownej
treningu.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy na okreslonym
odcinku wykonuja ¢wiczenia rozgrzewki RAMP.
Wskazéwki 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

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FPROTRAINUP

FROTRAINUP

Akcent motoryczny sita.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy dobrani w pary.
Zadaniem zawodnika niebieskiego jest chronienie pitki, a
zawodnik czerwony ma zadanie przejaé pitke.
Wskazowki i korekta: Akcent na rywalizacje 1v1 -
Zawodnicy ksztattuja site, przepychajac sie, blokujac
pitke.

Gra 4v4+Br Odbidr pitki w strefie wysokiej - bronienie
1vi.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest
odebranie pitki i zakonczenie akgji strzatem na bramke.
Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest otwarcie gry i
zdobycie gola na 1z 2 matych bramek. Wskazowki i
korekta: Zadania zawodnikow: 9 broni wysoko i pressuje
zawodnika atakujacego z pitka. 7 broni wysoko i pressuje
drugiego srodkowego obronice. 11 kryje 1v1 zawodnika
atakujacego bocznego. 10 asekuruje bronigcych w
przypadku zagrania przez atakujacych podania linie
wyzej. Uwaga: Podejmujemy ryzyko zostawiajac jedna
strone boiska stabsza, dlatego bardzo wazne zadanie ma
zawodnik 10, ktéry musi zabezpieczac strefe stabsza
zawodnikéw broniacych. Gra toczy sie w Srodkowym
sektorze boiska

20’




Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNAI

Odbidr pitki w strefie wysokiej - bronienie 1v1 -
progresja (boczne sektory)

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoly. Zadaniem zawodnikdéw w bronieniu jest
odebranie pitki i zakonczenie akgji strzatem na bramke.
Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest otwarcie gry i
zdobycie gola na 1 z 2 matych bramek. Wskazéwki i
korekta: Zadania zawodnikow: 9 broni wysoko i pressuje
zawodnika atakujacego z pitka. 7 broni wysoko i pressuje
drugiego srodkowego obronce. 11 kryje 1v1 zawodnika
atakujacego bocznego. 10 asekuruje bronigcych w
przypadku zagrania przez atakujacych podania linie
wyzej. Ustawiamy zawodnikéw 3i 11, 2i 7 w bocznym
sektorze. Umozliwia to druzynie atakujacej rozegranie
pitki do bocznych sektoréw. Uwaga: Zawodnicy z
bocznych sektorow moga wprowadzac pitke do sektora
srodkowego. Podejmujemy ryzyko zostawiajac jedna
strone boiska stabsza, dlatego bardzo wazne zadanie ma
zawodnik 10, ktéry musi zabezpieczac strefe stabsza
zawodnikéw broniacych. Kazde wyjscie pitki na rzut
rozny, aut, bramka - zawsze zadanie otwiera druzyna
atakujaca. Jesli mamy wiecej zawodnikow ustawiamy
ich w srodkowym sektorze boiska.

20’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA I

FROTRAINUP

Gra Br+7v7+Br odbidr pitki w strefie wysokiej -
bronienie 1v1.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest
odebranie pitki i zakonczenie akgji strzatem na bramke.
Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest otwarcie gry i
zdobycie gola na 1 z 2 matych bramek. Wskazowki i
korekta: Zadania zawodnikéw: 9 broni wysoko i pressuje
zawodnika atakujacego z pitka. 7 broni wysoko i pressuje
drugiego Srodkowego obronce. 11 kryje 1v1 zawodnika
atakujacego bocznego. 10 asekuruje bronigcych w
przypadku zagrania przez atakujacych podania linie
wyzej. 8 kryje 1v1 6. Ustawiamy zawodnikoéw 3i11,2i7
w bocznym sektorze. Umozliwia to druzynie atakujacej
rozegranie pitki do bocznych sektoréw.

25’
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CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

Przebieg, ograniczenia: Omawiamy trening, zwracamy
uwage na dobre fragmenty i sytuacje do poprawienia.
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