KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

| Asystent |

Temat zajec

Budowanie gry w bazie 2 - zdobycie i zakonczenie gry w bazie 3 - wbiegniecie 3.

Cel

Zdobycie bazy 3, Zdobycie bramki.

Dziatania

Podanie za linie obrony, Whiegniecie 3.
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Akcent motoryczny - Moc (wstawka).

Cel: Ksztattowanie mocy w formie wyizolowanej.
Przebieg, ograniczenia: Zawodnik wykonuje zadanie
koordynacyjne na matych ptotkach w 2 strony -
nastepnie wykonuje wyskoki obunéz przez wysokie
ptotki. Uwaga: Przed wstawka mocy - przeprowadzamy
stretching dynamiczny. Zwracamy uwage na prawidtowe
wyskoki przez ptotki - wyskok musi by¢ dynamiczny w
gore.

15’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FROTRAINUP

Gra falowa Br+4v4+Br.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
grupy. Gre rozpoczyna bramkarz krotkim otwarciem gry.
Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest zdobycie
bramki. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbior
pitki i przejscie do atakowania na bramke przeciwnika.
Wskazéwki i korekta: Akcent na budowanie i szukanie
gry przez podania prostopadte za linie obrony. Pole gry:
2x pole karne. Uwaga: Gra falowa co akcje zamiana
zawodnikéw. Zwracamy na intensywnos¢ gry w
atakowaniu.
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CZESC GEOWNA |

Gra 4v4+Br - wbiegniecie (3) za linie obrony.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Boisko podzielone na 2 bazy. Zadaniem
zawodnikéw w atakowaniu jest zdobycie bramki.
Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbiér pitki i
przejscie do atakowania na 1 z 2 matych bramek.
Wskazowki i korekta: Akcent na utrzymanie sie przy
pifce - prace zawodnikéw bez pitki, mobilnos¢ i wsparcie
ofensywne - wbiegniecie 3 do bazy 4. Po stracie pitki w
atakowaniu pressing na pitke w celu odzyskania
posiadania pitki (zasada 5 sekund). Uwaga: Gra falowa
zmiana zawodnikdéw w atakowaniu (lub bronieniu) co 2
akcje. Bazy s3 ustalone orientacyjnie - nie ograniczaja
poruszania zawodnikéw pomiedzy bazami. Zasada: Baza
jest zdobyta w momencie kiedy pitka jest otwarta. Pole

gry: 2x pole karne.
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CZESC GEOWNA 11

Gra gléwna Br+6v6+Br - podanie za linie obrony.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na 2
zespoty. Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest
zdobycie bazy 3 przez podanie o wbiegniecie (3) za linie
obrony i zdobycie bramki. Zadaniem zawodnikéw w
bronieniu jest odbior pitki i zakonczenie zadania strzatem
na bramke. Wskazéwki i korekta: Akcent na podanie i
whbiegniecie (3) za linie obrony. Zasada: Jesli zawodnicy
zdobeda bramke z wbiegniecia i podania za linie obrony,
bramka liczy sie 2x. Gramy ziemia, zawodnicy nie
zdobywaja przestrzeni gornymi podaniami. Gre zawsze
otwiera bramkarz. Wyznaczone bazy nie ograniczaja
zawodnikéw.
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CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

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




