KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa Zak 8-9 lat.

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

2 - Faza bronienia

Numer treningu

4

Data i godzina treningu

Czas zajec

Przybory

Koto koord.
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Liczba zawodnikow

Nauczanie gry w bronieniu - sytuacja 1v1.

Odbidr pitki.

Odbidr pitki.
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CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Berek w dwoch strefach.

Przebieg i ograniczenia: Zawodnicy zieloni (z pitkami)
staraja sie przeprowadzi¢ pitke przez jak najwieksza
liczbe otwartych bramek. Zawodnicy czerwoni poruszaja
sie w sposob okreslony przez Trenera (np. nasladowanie
ruchu Iwéw, pajakéw itp.) starajac sie dotknaé pitke.
Zawodnicy, ktorych pitka zostata dotknieta, wykonuja
przez 5 sekund wybrany dodatkowy element sity po
czym wracaja do zabawy. Zamiana rél co 1-1,5 minuty.
Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na kontrole pitki
(czeste kontakty z pitk). Pole gry: 15m x 15m.

Prowadzenie + odbiér w rywalizacji 1v1.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw obu
druzyn jest prowadzenie pitki w okreslony sposob. Na
sygnat Trenera, zawodnicy wskazanej druzyny oddaja
strzat do mini bramek, po czym natychmiast przechodza
do gry 1v1 z przeciwnikiem, celem odbioru pitki i
zdobycia przestrzeni poprzez wyprowadzenie pitki przez
1z 2 otwartych bramek. Wskazowki i korekta: Akcent na
odbidr pitki - doskok do przeciwnika z pitkg + szybkos¢
reakcji po oddanym strzale. Uwagi: Trener okresla
sposéb prowadzenia pitki.
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CZESC GEOWNA |

Gra 1v1 - akcent na odbior pitki.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy w rywalizacji 1v1
(réwnowaga). Zadaniem zawodnikéw nauczanych -
czerwonych jest aktywny pressing i odbior pitki z
przejsciem do ataku na 1 z 2 matych bramek. Zadaniem
zawodnikéw atakujacych jest zakonczenie zadania
strzatem na bramke. Wskazéwki i korekta: Zwracamy
uwage na aktywny pressing i odbiér pitki. Akcent na
moment przejécia B-A, atak szybki na 1 z 2 matych
bramek. Uwaga: Gra w formie falowej zawodnicy
broniacy i atakujacy zmieniaja sie co 2 akcje. Zadanie
moze by¢ zrobione w 2 organizacjach. Pole gry: 15m x
20m.
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CZESC GEOWNA I

Gra Br+3v3+Br.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw
nauczanych - bronigcych jest odbiér pitki i przejscie do
atakowania na bramke przeciwnika. Zawodnicy w
atakowaniu maja zadanie zdoby¢ gola na bramke
przeciwnika. Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na
odbiér pitki w rywalizacji 1v1. Zachecamy do odwaznego
bronienia wysokiego i aktywnego pressingu na pitke.
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CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

Wyscigi rzedow.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy rywalizujg w podziale
na dwa zespoly. Ich zadaniem jest przewr6cic jak
pachotki uderzajac pitka z wyznaczonego miejsca.
Druzyna, ktora pierwsza przewrdci wszystkie pachofki -

wygrywa.

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, ktére zawodnikom sprawiaja trudnosé¢ i Trener
zauwazyt ze sg dla zawodnikéw wyzwaniem.

10’




