KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa Zak 8-9 lat.

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

1 - Faza atakowania

Numer treningu

1

Data i godzina treningu

Czas zajec

Przybory

Koto koord.

75

Liczba zawodnikow

Nauczanie gry w atakowaniu - sytuacja 1v1 (drybling).

Zdobycie przestrzeni.

Zdobywanie przestrzeni.

Drybling.

Sita.

Bramki

Pitki

Oznacznik

Stozki Drabinka

Ptotek Inne
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CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Rugby - 2 organizacje.

Przebieg, ograniczenia: Dwie druzyny rywalizuja miedzy
sobg w gre w rugby. Druzyna bedaca w posiadaniu pitki
stara sie utrzymac przy pifce (bieg z pitka, podania
rekoma). Druzyna przeciwna stara sie pitke przechwycié
(przejecie podanej pitki, "wyrywanie" pitki z rak
przeciwnika). Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na
ruch zawodnikéw do i od pitki oraz na jakos$¢ wykonania
¢wiczen sitowych. Uwaga: W przypadku odbioru pitki
nastepuje zamiana rol. Gdy pitka upadnie na podtoze
nastepuje zamiana rél. Po uptywie okreslonego czasu gry
(1-2 min.) zawodnicy wykonuja ¢wiczenie z oporem
wtasnego ciata (np. przysiady, pompki itp.). Druzyna bez
pitki wykonuje ilo$¢ powtorzen x2.

Gra 1v1 zdobywanie przestrzeni.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw
nauczanych w atakowaniu jest wygranie rywalizacji 1v1 -
zdobycie przestrzeni przez drybling i oddanie strzatu na 1
z 2 matych bramek. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu
jest odbior pitki i przejscie do atakowania na 1z 2 matych
bramek. Wskazowki i korekta: Akcent na drybling. Po
wygraniu rywalizacji 1v1 zawodnik musi zdoby¢
przestrzen i zakonczy¢ zadanie strzatem na bramke.
Zwracamy uwage na moment przejscia A/B - zawodnik
po stracie musi natychmiast wykonaé pressing na pitke w
celu odebrania pitki. Pole gry: 15m x 15m. Uwaga:
Zmiana zawodnikéw co akcje.
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CZESC GEOWNA |

Drybling 1v1 (zdobywanie przestrzeni).

Przebieg, ograniczenia: Celem zawodnikow
nauczanych(czerwoni) jest skuteczny drybling i zdobycie
przestrzeni. Celem przeciwnikéw (zielony) jest odbiér
pitki i przejscie do ataku na bramke przeciwnika.
Wskazowki i korekta: Akcent na drybling. Po wygraniu
rywalizacji 1v1 zawodnik musi zdoby¢ przestrzen i
zakonczy¢ zadanie strzatem na bramke. Zwracamy
uwage na moment przejscia A/B - zawodnik po stracie
musi natychmiast wykonaé pressing na pitke w celu
odebrania pitki. Pole gry: 15m x 15m. Uwaga: Zwracamy
uwage na wykonanie dryblingu przed obronca, czesto
zdarza sie ze zawodnik atakujacy wpada w obronce.
Zwaéd musi by¢ wykonany przed zawodnikiem
bronigcym.
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CZESC GEFOWNA 11
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FROTRAINUP

X

Gra Br+3v3+Br.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw
nauczanych - atakujacych jest zdobycie gola na bramke
przeciwnika. Zawodnicy w bronieniu maja zadanie
odebrac pitke i przej$¢ do atakowania na bramke
przeciwnika. Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na
zdobycie przestrzeni przez drybling w rywalizacji 1v1.
Zachecamy do odwaznego atakowania i podejmowania
decyzji o rywalizacji 1v1.
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CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

Karne hokejowe.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnik ma za zadanie zdoby¢
bramke po wygranym pojedynku 1v1 z obroicag. W
przypadku nieudanej préby nastepuje zamiana z
obronca. Wskazowki i korekta: Akcent na drybling i
zdobywanie przestrzeni. Uwaga: Obronca po odbiorze
pitki ma zadanie wyprowadzi¢ pitke z pola gry.

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, ktore zawodnikom sprawiajg trudnosé i Trener
zauwazyt ze s3 dla zawodnikdéw wyzwaniem.
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