KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

3 - Pazdziernik 2023

Numer treningu

1

Data i godzina treningu

Czas zajec

90’

Liczba zawodnikow

Otwarcie gry w bazie 0 - aktywna 6 i 8 (Srodkowy sektor).

Otwarcie gry.

Przybory

Koto koord.

Wybiegniecie na pozycje. Aktywna 6 i 8.

Zdobywanie przestrzeni.

Szybkosé.
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Akcent motoryczny - szybkos¢ i zwinnosc.

Przebieg, ograniczenia: Zadanie poprzedzone jest
stretchingiem dynamicznym. Zawodnicy ustawieni
naprzeciwko siebie. Niebieski startuje i ma za zadanie
balansem ciata zgubié¢ rywala (czerwony) i przebiec przez
1z 2 bramek. Obronca po zakonczonym zadaniu
wykonuje wskazane ¢wiczenie na drabince
koordynacyjnej. Wskazowki i korekta: Akcent na
mobilnos¢, zwinnos¢ i szybkosé reakcji. Pole gry: 20m x
20m.

20’
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CZESC GEOWNAI

Gra Br+6v5 - otwarcie gry w bazie 0 - aktywna 6 i 8.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikow w
atakowaniu jest otwarcie gry i zdobycie przestrzeni (baza
1) i zakonczenie zadania strzatem na 1 z 2 matych
bramek. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest odbior
pitki i przejécie do atakowania na bramke przeciwnika.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na ustawienie
zawodnikdw na pozycji 2 i 3, ustawieni sg szeroko i nisko
(robig sobie przestrzen). Zawodnicy na pozycji 6 i 8 s3
aktywni i wybiegajg do podania to oni odpowiadaja za
rozwinieci atakowania i zdobywanie przestrzeni. Uwaga:
Zawodnicy ustawieni w strukturze 1+4+2 lub 1+4+3 (w
zaleznosci od ilosci zawodnikow).

30’
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CZESC GEOWNA I

Gra Br+6v5+Br - otwarcie gry w bazie 0 - aktywna 6 i 8.

Progresja éwiczenia
Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikow w

atakowaniu jest otwarcie gry i zdobycie przestrzeni (baza
1) i zakonczenie zadania strzatem na bramke
przeciwnika. Zadaniem zawodnikéw w bronieniu jest
odbidr pitki i przejscie do atakowania na bramke
przeciwnika. Wskazéwki i korekta: Zwracamy uwage na
ustawienie zawodnikéw na pozycji 2 i 3, ustawieni s
szeroko i nisko (robig sobie przestrzen). Zawodnicy na
pozycji 6 i 8 s aktywni i wybiegaja do podania to oni
odpowiadaja za rozwinieci atakowania i zdobywanie
przestrzeni. Uwaga: Zawodnicy ustawieni w strukturze
1+4+2 lub 1+4+3 (w zaleznosci od ilosci zawodnikéw).

30’
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CZESC KONCOWA

Szybkos¢ + strzat.

Przebieg, ograniczenia: Zadaniem zawodnikow jest
dosrodkowanie pitki z bocznego sektora boiska i
zdobycie bramki. Zawodnik z pitkg wykonuje podanie do
partnera - po podaniu wykonuje zadanie na drabince
koordynacyjnej nastepnie wybiega do podania i konczy
zadanie strzatem na bramke. Wskazéwki i korekta:
Akcent na dosrodkowanie i zakonczenie zadania
strzatem na bramke. Uwaga: Zwracamy uwage na

poprawne wykonanie zadan na drabince koordynacyjne;j.

Zawodnik sam dobiera ¢wiczenie koordynacyjne.

10’




