KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

1 - Faza atakowania.

Numer treningu

2

Data i godzina treningu

Czas zajec

90’

Liczba zawodnikow

Przybory

Koto koord.

Atakowanie w bazie 2 i 3 - wbiegniecie 3

Zdobycie bramki.

Wybiegniecie za linie obrony.

Zdobywanie przestrzeni.
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Stretching dynamiczny + Ksztattowanie szybkosci w
grupach.

Przebieg, ograniczenia: Zadanie rozpoczynamy od
stretchingu dynamicznego w kole. Nastepnie
rozpoczynamy zadanie ksztattujace Sita + Moc.
Zawodnicy ustawieni w rzedach. Zawodnik rozpoczyna
prace - przysiady ze sztanga 5x, nastepnie wyrzuty pitki
lekarskiej ponad gtowe 5x i na koniec przeskoki obunéz
przez ptotki lekkoatletyczne. Wskazéwki i korekta:
Zwracam uwage na prawidtowe wykonanie zadan
sitowych. Przeskoki przez ptotki lekkoatletyczne musza
by¢ w gére - zawodnik zbiera moc i wykonuje przeskok.

Gra z transferem 4v4 + zewnetrzni.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni i ustawieni
tak jak na grafice. Zadaniem zawodnikéw przy pifce jest
utrzymanie sie przy pitce i wspotpraca z zawodnikami
zewnetrznymi. Po podaniu do zawodnika zewnetrznego
nastepuje wymiana zawodnikow (podajacy wychodzi na
zewnatrz - przyjmujacy pitke wprowadza pitke do pola
gry). Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbior pitki
i przejscie do posiadania. Wskazéwki i korekta: Akcent
na mobilno$¢, prace bez pitki. Szukanie wolnych
przestrzeni, wbiegniecie w wolne przestrzenie. Pole gry:
Potowa boiska.
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CZESC GEOWNA |

Gra 4v4 - wbiegniecie 3.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw w
atakowaniu jest zdobycie bramki, zdobywanie
przestrzeni przez wbiegniecie i podanie pitki za linie
obrony. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbior
pitki i przejscie do atakowania na 1 z 2 matych bramek.
Wskazéwki i korekta: Akcent na podanie zdobywajace i
wbiegniecie zawodnikéw za linie obrony. Zwracamy
uwage na utrzymywanie sie przy pitce i szukanie podania
i wbiegniecia za linie obrony. Pole gry: Potowa boiska.
Uwaga: Wyznaczamy strefe gry (baza 2 i 3), ale ona nie
ogranicza zawodnikéw, wyznacza tylko boczny sektor.
Zawodnicy poruszajg sie naturalnie bo boisku.
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CZESC GEOWNA I

Br+4v4+Br - wbiegniecie 3.

Progresja ¢wiczenia - rzeczywiste warunki.
Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikow w

atakowaniu jest zdobycie bramki, zdobywanie
przestrzeni przez wbiegniecie i podanie pitki za linie
obrony. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbiér
pitki i przejscie do atakowania na bramke przeciwnika.
Wskazowki i korekta: Akcent na podanie zdobywajace i
wbiegniecie zawodnikéw za linie obrony. Zwracamy
uwage na utrzymywanie sie przy pitce i szukanie podania
i wbiegniecia za linie obrony. Pole gry: Potowa boiska.
Uwaga: Wyznaczamy strefe gry (baza 2 i 3), ale ona nie
ogranicza zawodnikéw, wyznacza tylko boczny sektor.
Zawodnicy poruszajg sie naturalnie bo boisku.
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CZESC KONCOWA

Omowienie treningu, zebranie sprzetu.

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




