KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa Orlik

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

3 — Faza atakowania.

Numer treningu 2 Data i godzina treningu
Czas zajec 90’ Liczba zawodnikow
Nauczanie gry w bronieniu w sytuacji 3v2 — wbiegniecie za linie obrony.
Stworzenie sytuacji bramkowe;. Wsparcie.
Podanie i przyjecie pitki. Zwinnos¢.
Przybory Koto koord. Bramki Pitki Oznacznik Stozki Drabinka Ptotek Tyczki
Liczba v v v v
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
3v2 wybiegniecie za linie obrony. 10’

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Zadaniem zawodnikéw w posiadaniu pitki jest
zdobycie przestrzeni przez tworzenie linii podania i
przeprowadzenie pitki przez otwartg bramke. Zadaniem
zawodnika w bronieniu jest odbidr pitki i zdobycie gola
na 1z 2 matych bramek. Wskazéwki i korekta: Akcent na
tworzenie linii podania i prace bez pitki. Pole gry: 20m x
20m. Uwaga: Zadanie falowe w 2 organizacjach.
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'é“ Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikéw w
atakowaniu jest zdobycie bramki. Zadaniem zawodnikéw
w bronieniu jest odbidr pitki i atak na 1 z 2 matych
bramek. Wskazéwki i korekta: Akcent na podanie
wcinajace — zdobywajace i whiegniecie zawodnika
wspierajacego za linie obrony. Uwaga: Zadanie w formie
falowej — zmiana zawodnikéw co akcje.
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
Gra zadaniowa Br+3v2+Br - wbiegniegcie za linie obrony. | 30’

CZESC GEOWNA |

Progresja ¢wiczenia.
Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikdéw w

atakowaniu jest zdobycie bramki. Zadaniem zawodnikéw
w bronieniu jest odbidr pitki i atak na bramke
przeciwnika. Wskazéwki i korekta: Akcent na podanie
wecinajace — zdobywajace i wbiegniecie zawodnika
wspierajacego za linie obrony. Uwaga: Zadanie w formie
falowej — zmiana zawodnikéw co akcje.
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CZESC GEOWNA 11

PROTRAINUP

Gra gtéwna Br+5v5 (6v6)+Br.

Przebieg, ograniczenia: Naturalne $rodowisko meczowe.

Zadaniem zawodnikéw nauczanych w atakowaniu jest
otwarcie gry, zdobywanie przestrzeni i zdobycie bramki.
Zadaniem zawodnikdw w bronieniu jest odebranie pitki i
zdobycie gola na bramke przeciwnika. Wskazowki i
korekta: Akcent na stworzenie sytuacji bramkowej przez
podanie prostopadte i wbiegniecie za linie obrony.
Uwaga: Jesli nie mozemy zrobi¢ zadania w 2
organizacjach to zawodnicy, ktdrzy nie grajg wykonuja
slalom pomiedzy stozkami — zmiana zawodnikéw co 5
minut. Pole gry: Boisko.
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CZESC KONCOWA

Wyscigi z uderzeniem pitki na matg bramke.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na dwie
grupy. Na sygnat Trenera, zawodnicy od korica rzedu do
poczatku przekazujg pitke. Pierwszy zawodnik w rzedzie
prowadzi pitke i oddaje strzat na bramke. Po oddanym
strzale wraca na koniec rzedu i przekazuje kolejng pitke
na poczatek. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wiecej
bramek. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na
szybkosc¢ i doktadnos¢ w zakonczeniu zadania strzatem
na matg bramke. Pole gry: 20m x 20m.
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