KONSPEKT TRENINGOWY
	Trener
	
	Asystent
	

	Temat zajęć
	Otwarcie gry w bazie 0 zdobycie bazy 1 w bocznym sektorze boiska. Ustawienie 1-4-3-3 na 1-4-3-3.

	Cel
	Otwarcie gry. Zdobycie przestrzeni.

	Działania
	Obniżenie ustawienia. Otwarcie przestrzeni. Wybiegnięcie na pozycję.
	Kategoria
	

	Data
	
	Czas zajęć
	90’
	Nr. zajęć
	7
	Liczba zawodników
	

	Przybory
	piłki
	bramki
	oznaczniki
	stożki
	pachołki
	tyczki
	drabinki
	płotki

	Liczba
	20
	✓
	20
	✓
	
	
	
	✓
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	CZĘŚĆ WSTĘPNA
(Działania + Motoryka)
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	Stretching dynamiczny w kole.

Akcent motoryczny – Moc + Szybkość.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2 grupy. Zadanie rozpoczynają zawodnicy przeskokiem obunóż przez płotek, następnie wykonują zadanie koordynacyjne na stożkach (skip). Po wyjściu z ostatniego płotka – zawodnicy wykonują dynamiczne wybiegnięcie na odcinki +/- 5m. Wskazówki i korekta: Zwracamy uwagę na poprawne wykonywanie działań motorycznych, przeskok przez płotek musi być w górę (nie skaczą jak żabka). Zawodnicy przed każdą próbą muszą być 100 % wypoczęci. Uwaga: W tym ćwiczeniu zawodnicy wykonywali po 3 powtórzenia w 1 serii.
	10’

5’
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	Gra falowa Br+6v5.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2 zespoły. Boisko podzielone na 2 bazy. Zadaniem zawodników w atakowaniu jest otwarcie gry i zdobycie przestrzeni (bazy 1).Po zdobyciu bazy mają zadanie zakończyć zadanie strzałem na 1 z 2 małych bramek.  Zadaniem zawodników w bronieniu jest odbiór piłki i zdobycie bramki. Wskazówki i korekta: Boczni obrończy mają zadanie obniżyć swoje ustawienie w bazie 0. Obniżenie ustawienia spowoduje, że zawodnik broniący będzie miał do wyboru 2 opcje bronienia, a zawodnicy atakujący 2 opcje otwarcia gry, w zależności jak będzie bronić przeciwnik. 1 - otwarcie bezpośrednio do bazy 1 – broniący obniżył ustawienie za bocznym obrońcą. 2 – otwarcie do bocznego sektora do obniżającego pozycję obrońcy – broniący wykonał pressing na piłkę.  Zasada: Zawodnicy w bazie 1 muszą kontrolować grę i wbiegać w otwartą przestrzeń, którą daje obniżenie ustawienia przez zawodnika 2 lub 3. Pole gry: Połowa boiska – wyznaczamy bazy – bazy nie ograniczają, zawodnicy mogą poruszać się pomiędzy bazami. Uwaga: Gra falowa – zmiana zawodników co akcję.
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA I
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	Gra zadaniowa Br+7v6+Br.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2 zespoły. Boisko podzielone na 2 bazy. Zadaniem zawodników w atakowaniu jest otwarcie gry i zdobycie przestrzeni (bazy 1).Po zdobyciu bazy mają zadanie zakończyć zadanie strzałem na bramkę.  Zadaniem zawodników w bronieniu jest odbiór piłki i zdobycie bramki. Uwaga: Progresja poprzedniego ćwiczenia – działania nie zmieniają się – są takie same jak w poprzednim ćwiczeniu. Różnica w ustawieniu, że mamy rywalizację 3v3 w bazie 1. Jeśli mamy więcej zawodników – zmieniamy co 2 akcję. Pole gry: Połowa boiska – wyznaczamy bazy – bazy nie ograniczają, zawodnicy mogą poruszać się pomiędzy bazami.
	25’
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA II
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	Gra główna Br+7v7+Br - otwarcie gry (obniżenie ustawienia).

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2 zespoły. Wyznaczamy bazy 0 i 1.  Zadaniem zawodników w atakowaniu jest otwarcie gry i zdobycie przestrzeni (bazy 1). Po zdobyciu przestrzeni zawodnicy kończą zadanie strzałem na bramkę. Zadaniem zawodników w bronieniu jest odbiór piłki i przejście do atakowania na bramkę przeciwnika.  Wskazówki i korekta: Akcent na działania treningowe + momenty przejścia A/B – po stracie piłki aktywny doskok do piłki w celu odzyskania posiadania piłki. Pole gry: Połowa boiska – wyznaczamy bazy – bazy nie ograniczają, zawodnicy mogą poruszać się pomiędzy bazami.
	25’
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	CZĘŚĆ KOŃCOWA
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	Omówienie treningu, zebranie sprzętu.

Przebieg, ograniczenia: Omawiamy trening, zwracamy uwagę na dobre fragmenty i sytuacje do poprawienia.
	5’
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