KONSPEKT TRENINGOWY

Trener

Asystent |

Temat zajec

Obrona wysoka - aktywny pressing na pitke (baza 3) 1-4-3-3 na 1-4-3-3.

Cel

Odbidr pitki, Zdobycie bramki.

Motoryka | Szybkosé.

Dziatania

Aktywny zorganizowany pressing na pitke.

Kategoria

Data

Czas zajeé
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

Stretching dynamiczny + Ksztattowanie szybkosci w
grupach.

Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczynamy od
stretchingu dynamicznego w kole. Nastepnie
rozpoczynamy zadanie szybkosci. Zawodnicy ustawieni w
rzedach. Zawodnik rozpoczyna prace na niskich ptotkach
(skip w dwie strony), nastepnie wykonuje dynamiczne
wybiegniecie w strone stozka. Wskazéwki i korekta:
Zwracamy uwage na dynamiczna prace nég na ptotkach.
Zawodnik w kazdej probie musi by¢é 100% wypoczety. 2
serie po 3 powtdrzenia w kazdej. Pole gry: odcinki 10m

15’

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

FPROTRAINUP

Gra falowa - obrona wysoka Br+3v4.

Opis éwiczenia: Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest
odbior pitki i zakonczenie zadania strzatem na bramke.
Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest otwarcie gry i
zdobycie gola na 1z 2 matych bramek. Wskazowki i
Uwagi: Zwracamy uwage na utrzymanie struktury na
pozycjach 7-9-11. Zawodnik 11 press na pitke, zawodnik
9 odcina obronice 5, zawodnik 7 doskok do obroncy,
zawodnik 6 obrona 1v1. Uwagi: Bronienie wysoke musi
by¢ zorganizowana - zwracamy uwage na wykonanie
zadan poszczeg6lnych zawodnikow.

20’

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA |

Gra zadaniowa - obrona wysoka Br+6v7.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikow w
bronieniu jest odbior pitki i zakonczenie zadania strzatem
na bramke. Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest
otwarcie gry i zdobycie gola na 1z 2 matych bramek.
Wskazowki i korekta: Progresja zadania. Zwracamy
uwage na utrzymanie struktury na pozycjach w
bronieniu. Zawodnik 11 press na pitke, zawodnik 9
odcina obronce 5, zawodnik 7 doskok do obroncy,
zawodnik 6, 8 bronienie 1v1. Zawodnik 2 i 3 podwyzszaja
swoje ustawienie do bronienia 1v1. Zasada: Bronienie
wysokie zorganizowane - kazdy zawodnik wykonuje
swoje zadanie.

25’
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CZESC GEOWNA I

Gra gléwna - obrona wysoka Br+6v7+Br.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw w
bronieniu jest odbior pitki i zakofczenie zadania strzatem
na bramke. Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest
otwarcie gry i zdobycie gola na bramke przeciwnika.
Wskazéwki i korekta: Akcent na cel i dziatania
treningowe. Zasada: Bronienie wysokie zorganizowane -
kazdy zawodnik wykonuje swoje zadanie.

25’
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CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

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

51




