KONSPEKT TRENINGOWY
	Drużyna
	
	Kategoria wiekowa
	Orlik

	Trener
	
	Asystent
	

	Numer mezocyklu
	
	Numer mikrocyklu
	1 – Faza atakowania.

	Numer treningu
	1
	Data i godzina treningu
	

	Czas zajęć
	90’
	Liczba zawodników
	

	Temat zajęć
	Nauczanie gry w atakowaniu w sytuacji 2v2.

	Cel gry
	Zdobycie przestrzeni.
	Zasady gry
	Zdobywanie przestrzeni.

	Działania
	Prowadzenie piłki.
	Cel motoryczny
	Siła.

	Przybory
	Koło koord.
	Bramki
	Piłki
	Oznacznik
	Stożki
	Drabinka
	Płotek
	Inne

	Liczba
	
	✓
	✓
	✓
	✓
	
	
	



	Grafika
	Opis / Ograniczenia
	Czas

	CZĘŚĆ WSTĘPNA
(Działania + Motoryka)
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	Akcent motoryczny - siła. 

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodników dobranych w pary jest opierając się o siebie barkami przepchać partnera za wyznaczoną linię. Każde przepchnięcie za wyznaczoną linię – 1 pkt. Wskazówki i korekta: Zawodnicy wykonują ćwiczenie na ugiętych nogach w pozycji rozkroczno-wykrocznej. Uwagi: Zawodników dobieramy w pary wagowo i wzrostowo. Ustawiają się do siebie tymi samymi barkami. Możemy wprowadzić rywalizację drużynową. Po każdej rywalizacji powrót w marszu. Uwaga: Zadanie poprzedza stretching dynamiczny.


Gra 2v2 na 4 bramki w chaosie.

Przebieg, ograniczenia: Celem zawodników nauczanych (w posiadaniu piłki) jest skuteczne rozwiązanie sytuacji 2v2 i przeprowadzenie piłki przez 1 z 2 otwartych bramek. Celem przeciwnika (bez piłki) jest odbiór piłki i wyprowadzenie piłki przez  1 z 2 otwartych bramek. Wskazówki i korekta: Akcent na prowadzenie piłki oraz wsparcie zawodnika przy piłce. Uwagi: Jest to gra w chaosie, więc ważne jest ukierunkowanie zawodników i określenie zasad, kto na którą bramkę atakuje. Ważne jest podzielić zawodników na grupy 2 osobowe i określić kto z kim rywalizuje. Zadanie w 2 organizacjach.
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA I
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	Gra Br+2v2 (otwarcie gry + zdobywanie przestrzeni).

Przebieg, ograniczenia: Ustawiamy dwie otwarte bramki i jedną dużą bramkę zachowując kierunek gry. Grę rozpoczyna zawodnik stojący na bramce podaniem do zawodnika ustawionego w pozycji otwartej. Zadaniem atakujących (niebiescy), jest otwarcie gry w rywalizacji 2v2 i przeprowadzenie piłki przez 1 z 2 otwartych bramek (zdobycie przestrzeni). Zadaniem obrońców (czerwoni) po przejęciu piłki jest zaatakowanie bramki drużyny przeciwnika. Wskazówki i korekta: Akcent na otwarcie gry i prowadzenie piłki – zdobywające przestrzeń. Pole rywalizacji: poszerzone 2x pole karne. Uwaga: Zadanie falowe w 2 organizacjach – zamiana zawodników co akcję.
	30’
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	CZĘŚĆ GŁÓWNA II
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	Gra główna Br+5v5 (6v6)+Br.

Przebieg, ograniczenia: Naturalne środowisko meczowe. Zadaniem zawodników nauczanych w atakowaniu jest otwarcie gry, zdobywanie przestrzeni i zdobycie bramki. Zadaniem zawodników w bronieniu jest odebranie piłki i zdobycie gola na bramkę przeciwnika. Wskazówki i korekta: Akcent na otwarcie gry i zdobywanie przestrzeni.  Uwaga: Nie gramy na auty i rzuty rożne, jeśli piłka wyjdzie za pole gry – następuję otwarcie gry od bramki. Jeśli nie możemy zrobić zadania w 2 organizacjach to zawodnicy, którzy nie grają wykonują slalom pomiędzy stożkami – zmiana zawodników co 5 minut. Pole gry: Boisko.
	30’
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	CZĘŚĆ KOŃCOWA
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	Prowadzenie piłki po slalomie + strzał na bramkę.
 
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na grupy. Zadaniem jest prowadzenie piłki slalomem pomiędzy pachołkami. Po wyjściu ze slalomu zawodnicy oddają strzał na bramkę. Wskazówki i korekta: Zwracamy uwagę na kontrolę piłki – prowadzenie piłki prawą i lewą nogą. Pole gry: 20m x 20m.

	10’
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