KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Zdobywanie przestrzeni - baza 0 - baza 1 w strukturze 1-4-3-3 na 1-4-3-3.

Cel

Zdobycie bazy 1, Zdobycie bramki.

Dziatania

Mobilno$é, Utrzymanie struktury w budowaniu gry.

Kategoria

Data

Czas zajec 90’

Nr. zajec 1 Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki bramki oznaczniki stozki

pachotki tyczki drabinki inne

Liczba

v v v v

v

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Stretching dynamiczny + Szybkos$¢ (drabinka
koordynacyjna).

Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczynamy od
stretchingu dynamicznego w kole. Nastepnie
rozpoczynamy zadanie szybkosci. Zawodnicy ustawieni w
rzedach. Zawodnicy z pitka narzucaja pitke partnerowi, a
on w okreslony sposéb zagrywa pitke zwrotng do
partnera. Nastepnie zawodnik, ktéry narzucat pitke
przechodzi do pracy na drabince koordynacyjnej i wraca
na koniec rzedu. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage
na dynamiczng prace ndg na drabince koordynacyjne;j.
Trener okresla forme pracy na drabince koordynacyjnej
oraz sposob odegrania pitki w pracy technicznej. Pole
gry: odcinki 12m

15’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Gra zadaniowa 6vé - zdobywanie przestrzeni w strefach.

Opis ¢wiczenia: Zadaniem zawodnikoéw w posiadaniu
pitki jest utrzymanie sie przy pitce i zdobywanie
przestrzeni przez podanie do zawodnika na pozycji 9.
Zadaniem zawodnikéw bez pitki jest odebranie pitki i
przejscie do utrzymania i zdobywanie przestrzeni.
Wskazowki i Uwagi: Zwracamy uwage na utrzymanie
struktury na pozycjach 6-8-10. Zawodnicy na tych
pozycjach odpowiadaja za kreowanie gry, wiec ktadziemy
mocny akcent na ich prace bez pitki. Zawodnik na pozycji
9, jest mobilny i aktywny w rozegraniu. Uwagi:
Wyznaczamy strefy na boisku, ktére pomagaja w
ztapaniu struktury, jednak te strefy w niczym nie
ograniczaty zawodnikow - w kazdym zadaniu musimy
zachowac naturalne meczowe srodowisko gry.

20’
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CZESC GEOWNAI

Gra zadaniowa Br+6vé6+Br - zdobywanie przestrzeni w
strefach.

Przebieg, ograniczenia: Progresja poprzedniego
¢wiczenia. Zawodnicy podzieleni na 2 grupy. Zadaniem
druzyny atakujacej jest zdobycie przestrzeni z bazy 0 do
bazy 1 i zdobycie gola na bramke przeciwnika. Zadaniem
druzyny broniacej jest odbiér pitki i przejscie do
atakowania na bramke przeciwnika. Wskazowki i
korekta: Akcent na mobilnos$¢ zawodnikéw bez pitki,
zwracamy uwage na gre zawodnikéw na pozycji 6, 8 , 10,
9 (odpowiadaja za budowanie gry) ktérzy musza
utrzymac strukture swojego ustawienia. Uwaga:
Zwracamy uwage na komunikaty - graj, czas, plecy.
Wyznaczone strefy w niczym nie ograniczaja
zawodnikéw. Zasada: Gramy ziemig, zawodnicy nie
zdobywaja przestrzeni gornymi podaniami. Gre zawsze
otwiera bramkarz.

25’
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CZESC GEOWNA 11

Gra gléwna Br+6v6+Br - zdobywanie przestrzeni w
strefach.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Zadaniem zawodnikdéw w atakowaniu jest
otwarcie gry i zdobycie bazy 1 oraz zakonczenie zadania
strzatem na bramke. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu
jest odbior pitki i zakonczenie zadania strzatem na
bramke. Wskazowki i korekta: Akcentujemy dziatania z
czesci wstepnej 2 oraz gtownej 1. Zasada: Jesli
zawodnicy zdobeda baze 11 2, a nastepnie zdobeda
bramke to gol liczy sie x2. Gramy ziemig, zawodnicy nie
zdobywaja przestrzeni gornymi podaniami. Gre zawsze
otwiera bramkarz.

25’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

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




