KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa Mtodzik 12-13 lat.

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

1 — Faza atakowania.

Numer treningu

1

Data i godzina treningu

Czas zajec

Przybory

Koto koord.

90’

Liczba zawodnikow

Nauczanie gry w atakowaniu - otwarcie gry w sytuacji 4v3

Zdobycie przestrzeni.

Szerokos¢ ataku (w pionie).

Podanie i przyjecie pitki.

Sita.

Bramki

Pitki

Oznacznik

Stozki Drabinka

Ptotek Inne

Liczba

v

v

v

v

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Rozgrzewka treningowa RAMP.

Cel: Przygotowanie zawodnikéw do czesci gtdwnej
treningu.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy na okreslonym
odcinku wykonujg ¢éwiczenia rozgrzewki RAMP.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na poprawne
wykonywanie ¢wiczen w rozgrzewce RAMP. Zadanie
moze by¢ przeprowadzone w kilku organizacjach, zeby
unikng¢ przestojow.

Pole gry: odcinki 12m

Akcent motoryczny - sita.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw
dobranych w pary jest opierajac sie o siebie barkami
przepchac partnera za wyznaczong linie. Kazde
przepchniecie za wyznaczona linie — 1 pkt. Wskazéwki i
korekta: Zawodnicy wykonuja ¢wiczenie na ugietych
nogach w pozycji rozkroczno-wykrocznej. Uwagi:
Zawodnikéw dobieramy w pary wagowo i wzrostowo.
Ustawiajg sie do siebie tymi samymi barkami. Mozemy
wprowadzié rywalizacje druzynowa. Po kazdej rywalizacji
powrdét w marszu.

10’

10’

Otwarcie gry Br+4v3 - aktywna 6.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Gra Br+4v3 w wyznaczonej strefie. Zadaniem
zawodnikéw w atakowaniu jest otwarcie gry i zdobycie
gola na 1z 2 matych bramek. Zadaniem zawodnikéw w
bronieniu jest odbidr pitki i zakoriczenie zadania strzatem
na bramke. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na
otwarcie gry i wybiegniecie na pozycje zawodnika 6.
Akcent na mobilnos¢ i zdobycie przestrzeni. Uwaga: Gra
falowa, zmiana zawodnikéw co 2 akcje.

15’
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CZESC GROWNA |

PROTRAINUP

Otwarcie gry Br+5v4 - aktywna 6.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Gra Br+5v4 w wyznaczone;j strefie. Zadaniem
zawodnikéw w atakowaniu jest otwarcie gry i zdobycie
gola na bramke przeciwnika. Zadaniem zawodnikéw w
bronieniu jest odbidr pitki i zakoriczenie zadania strzatem
na bramke. Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na
otwarcie gry i wybiegniecie na pozycje zawodnika 6.
Akcent na mobilnosc¢ i zdobycie przestrzeni. Uwaga: Gra
falowa, zmiana zawodnikéw co 2 akcje.
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CZESC GROWNA I

PROTRAINUP

Gra Br+8v8+Br.

Zadaniem zawodnikdéw w atakowaniu jest otwarcie gry i
zdobycie gola na bramke przeciwnika. Zadaniem
zawodnikdéw w bronieniu jest odbidr pitki i zakorczenie
zadania strzatem na bramke. Wskazowki i korekta:
Zwracamy uwage na otwarcie gry i aktywnos¢ w
srodkowym sektorze boiska. Akcent na mobilnosc¢ i
zdobycie przestrzeni. Zasada: Nie gramy na auty i rzuty
rozne — kazde wyjscie pitki oznacza otwarcie gry.
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CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

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 sprawiajg trudnosc i Trener
zauwazyt ze s dla zawodnikéw wyzwaniem.

10’




