KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa

Orlik 10-11 lat.

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

1 - Faza atakowania

Numer treningu

1

Data i godzina treningu

Czas zajec

Koto koord.

Przybory

90’

Liczba zawodnikow

Nauczanie gry w atakowaniu w sytuacji 3v3 - wbiegniecie za linie obrony.

Zdobycie przestrzeni.

Wybiegniecie na pozycje - zdobycie

przestrzeni.

Bramki

Pitki

Oznacznik

Drabinka

Stozki

Zdobywanie przestrzeni.

Orientacja przestrzenna.

Ptotek Pachoftki

Liczba

v

v

v

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

FROTRAINUP

Prowadzenie pitki w chaosie.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni ma dwie
grupy. Prowadza pitke w wyznaczonym polu gry w
sposéb, ktory wyznaczyt Trener. Na sygnat ,gtowa”
zawodnicy muszg zatrzymac pitke gtowa i poprowadzi¢
pitke gtowa. Wskazowki i korekta: Trener okresla sposéb
prowadzenia pitki np. tylko PN, tylko LN, P i LN,
Podeszwa. Sposéb zatrzymania pitki: Gtowa, Plecy
(rolowanie), Tytek - siadaja na pitce, Kolano itd. Pole gry:
20m x 20m.

10’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FROTRAINUP

Gra 3v3+Br - whiegniecie za linie obrony.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy w rywalizacji 3v3
(réwnowaga). Zadaniem zawodnikéw nauczanych -
niebieskich jest budowanie akcji ofensywnej i zdobycie
gola na bramke przeciwnika. Zadaniem zawodnikow
broniacych jest odbiér pitki i zdobycie golana 1z 2
matych bramek. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage
na prace bez pitki - akcent na wybiegniecie zawodnika za
linie obrony + podanie prostopadte. Uwaga: Gra w
formie falowej zawodnicy broniacy i atakujacy zmieniaja
sie co 2 akcje. Zasada: Bramka zdobyta w akgji
whbiegniecia za linie obrony liczy sie x2.

20’
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CZESC GEOWNA |

FROTRAINUP

Gra Br+3v3+Br - whiegniecie za linie obrony - progresja.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy w rywalizacji 3v3
(réwnowaga). Zadaniem zawodnikéw nauczanych -
niebieskich jest budowanie akcji ofensywnej i zdobycie
gola na bramke przeciwnika. Zadaniem zawodnikéw
bronigcych jest odbidr pitki i zdobycie gola na bramke
przeciwnika.

Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na prace bez
pitki - akcent na wybiegniecie zawodnika za linie obrony
+ podanie prostopadte. Uwaga: Gra w formie falowej
zawodnicy broniacy i atakujacy zmieniaja sie co 2 akcje.
Zasada: Bramka zdobyta w akcji wbiegniecia za linie
obrony liczy sie x2.

20’
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CZESC GEOWNA I

Gra Br+6vé6+Br.

Przebieg, ograniczenia: Celem atakujacych jest zdobycie
bramki przez wykonanie dziatania - wbiegniecie 3 za
linie obrony. Celem bronigcych jest odbiér pitki,
nastepnie zdobycie bramki. Wskazéwki i korekta:
Zwracamy uwage na wybiegniecie na pozycje i prace bez
pitki. Zasada: Bramka zdobyta w akcji wbiegniecia za linie
obrony liczy sie x2.

25’

Opis / Ograniczenia
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CZESC KONCOWA

1v1 z Trenerem.

Przebieg, ograniczenia: Kazdy zawodnik z pitka.
Zadaniem zawodnika jest wygranie rywalizacji 1v1 z
Trenerem. Po wygraniu rywalizacji zawodnik korczy
sytuacje strzatem na bramke. Wskazoéwki i korekta:
Bramkarz moze by¢ staty lub na bramce staje zawodnik,
ktory oddat strzat. Zwracamy uwage zawodnikom na
poprawne wykonanie dryblingu + akcent za celno$¢
strzatu.

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

Przebieg, ograniczenia: Omawiamy trening, zwracamy
uwage na dobre fragmenty i zadajemy zadanie domowe
- okrzyk i przybicie ,5” na zakonczenie. Wskazowki i
korekta: W zadaniu domowym powinny sie znalez¢
elementy, ktére zawodnikom sprawiaja trudnosé¢ i Trener
zauwazyt ze sg dla zawodnikéw wyzwaniem.

10’

Moje uwagi i korekty:
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