KONSPEKT TRENINGOWY

Druzyna

Kategoria wiekowa

Trener

Asystent

Numer mezocyklu

Numer mikrocyklu

1 - Styczen 2024

Numer treningu

3

Data i godzina treningu

Czas zajec

Przybory Koto koord.

90’

Liczba zawodnikow

Budowanie wytrzymatosci tlenowej w grach (wykorzystanie bocznego sektora + whiegniecie 3)

Zdobycie przestrzeni.

Zdobywanie przestrzeni.

Mobilnos¢, Praca bez pitki.

Moc + Szybkos¢.

Bramki Pitki
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Stozki Drabinka Ptotki
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC WSTEPNA
(Dziatania + Motoryka)

Moc + Szybkosc¢.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni na grupy 3
osobowe. 1 —zawodnik wykonuje przeskoki przez ptotki
lekkoatletyczne, 2 — zawodnik wykonuje zadanie na
stozkach SKIP. 3 — obiega tyczke i wykonuje sprint 100%
do stozka. Wskazowki i korekta: Zwracam uwage na
prawidtowe wykonanie zadan. Zawodnicy sami dobierajg
zadania na stozkach. Uwaga: Zadanie poprzedzamy
stretchingiem dynamicznym.

20

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA |

PROTRAINUP

Gra 4v4 (wspotpraca z zewnetrznymi).

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni tak jak na
grafice. Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest
utrzymanie sie przy pitce i zdobycie gola na bramke.
Zadaniem zawodnikdw w bronieniu jest odbidr pitki i
przejscie do atakowania na bramke przeciwnika.
Wskazowki i korekta: Akcent na wspdtprace z
zawodnikami zewnetrznymi. Zwracamy uwage na
whbiegniecie w pole karne (ruch zdobywajacy). Uwaga:
Jesli pitka opusci pole gry — Trener wprowadza kolejng
pitke. Zmiana zawodnikéw co 5 minut.
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Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC GEOWNA I

Gra Br+8v8+Br - zdobywanie przestrzeni (wbiegniecie).

Progresja ¢wiczenia
Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy podzieleni tak jak na

grafice. Zadaniem zawodnikéw w atakowaniu jest
utrzymanie sie przy pitce i zdobycie gola na bramke.
Zadaniem zawodnikdw w bronieniu jest odbidr pitki i
przejscie do atakowania na bramke przeciwnika.
Wskazowki i korekta: Zwracamy uwage na wspotprace
w bocznym sektorze boiska - wbiegniecie w pole karne
(ruch zdobywajacy). Uwaga: Jesli pitka opusci pole gry —
bramkarz wprowadza kolejng pitke.

30




Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

PROTRAINUP

Marsz - Trucht — Sprint.

Przebieg, ograniczenia: Zawodnicy ustawieni tak jak na
grafice. Wykonujg zadanie wytrzymatosci tlenowej w 3
odcinkach. Wskazéwki i korekta: 1 odcinek — marsz, 2
odcinek trucht, 3 odcinek sprint — powtarzamy.

10’




