Konspekty treningowe dla
Zakow

KATEGORIA F1/F2



Trener Asystent
Temat zaje¢ | Nauczanie gry w obronie w grze 3v2
Cel gry 0Odbidr pitki / reakcja O->A Zasady gry | Powstrzymanie, asekuracja
Dziatania Odbidr pitki Kategoria | Zak
Data Czas zajec 75 min. Nr. zajec 11 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
PROTRAINUP Berek z pitkami 10’
Q @ Wybrani berkowie poruszaja sie, trzymajac pitke w
i @ rekach. Pozostali prowadzg pitke przy nodze w
O o wyznaczonym polu. Zadaniem berkéw jest dotkniecie
. pitkg innego gracza — wéwczas nastepuje zamiana rél.
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Q £ Gracze podzieleni na dwa zespoty. Zadaniem
© S zawodnikdw jest przeniesienie jak najwiekszej ilosci pitek
= na potowe rywala.
Na poczatku gracze robig to rekoma, a nastepnie przez
N prowadzenie pitki.
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
PROTRAINUE Gra 3v2 na cztery bramki 25’
Gra rozpoczyna sie od podania zawodnika $rodkowego
> do boku. Od tego momentu rozpoczyna sie gra 3v2
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% Akcentujemy zachowania w obronie — opdzZnienie,
] doskok, asekuracja
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
o B T rromRamue | Gra 5v5 20
/ \
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{ b \\ Zawodnicy podzieleni na 3 zespoty rywalizujg w mini
- turnieju. Akcentujemy zachowania w grze obronne;j.
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

FROTRAINUFP

Doskonalenie techniki podania

Zawodnicy ustawieni jak na grafice wykonuja podania.
Zmiana w $rodku co 2 minuty.




Trener Asystent
Temat zaje¢ | Nauczanie gry w obronie w grze 4v2
Cel gry 0Odbidr pitki / reakcja O->A Zasady gry | Powstrzymanie, asekuracja
Dziatania Odbidr pitki Kategoria | Zak
Data Czas zajec 90 min. Nr. zajec 12 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
PROTRAINUP Berek mysliwy 10’
Zadaniem berka jest rzuci¢ pitka tak, by trafi¢
uciekajacego (polowanie). Zaréwno goniacy jak i
uciekajacy moga sie caty czas poruszaé. Ztapana przez
berka osoba bierze pitke i staje sie nowym berkiem, goni
pozostatych uczestnikdw.
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é’ + PROTRAINUR Trening podan w schemacie otwartym 15’
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Q E Zawodnicy dobrani w trzyosobowe zespoty wymieniaja
©
© B O miedzy sobg podania, a nastepnie oddaj strzat do matej
- bramki.
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
PROTRAINUP Gra 4v2 15’
(S
Zadaniem druzyny w przewadze jest wymiana podan.
- @] @] b Druzyna obroricéw ma za zadaniem przechwyci¢ pitke i
S oddac strzat do jednej z bramek.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
o B T rromRamue | Gra 5v5 30’
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{ b \\ Swobodna gra na koniec mikrocyklu. Trener petni
= funkcje obserwatora.
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Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

\ PROTRAINUP
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acynan piy

Uderzenie po przyjeciu pitki

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Zadaniem zawodnika
przy stozkach jest stworzenie linii podania i oddanie
strzatu do bramki.




Trener Asystent
Temat zaje¢ | Doskonalenie dryblingu w grze 1v1
Cel gry Zdobycie bramki Zasady gry | Zdobywanie przestrzeni, odbior
Dziatania Prowadzenie pitki, drybling, strzat Kategoria | Zak
Data Czas zajec 75 min. Nr. zajec 13 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
o) rroramur | Zabawa biegowa 10’
o Organizacja z poprzedniego ¢wiczenia. W $rodku
0 o znajduje sie 3-4 gonigcych, ktdrzy fapig pozostatych
@) (wéwczas nastepuje zamiana gonigcego). Gracze
. o uciekajacy znajdujacy sie w sSrodku wymieniajg sie
) . miejscami z zewnetrznymi (tych nie mozna ztapac).
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g" ‘_; Q W wyznaczonym polu gry, zawodnicy rywalizujg w grze
© ] @) 1v1. Zadaniem bronigcego jest odebranie pitki i
- @ wyprowadzenie jej poza pole gry — wéwczas nastepuje
T wymiana obroncy.
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Opis / Ograniczenia Czas
K& FROTRAINUF Forma $cista — doskonalenie dryblingu 15’
\». Zadaniem zawodnika z pitkg jest naprowadzenie pitki na
- ‘ stozki i wykonanie przy nich zmian kierunku biegu, a
<z': = nastepnie oddanie strzatu.
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Opis / Ograniczenia Czas
K = rrorranve | Progresja: gra 1vl 20’
\f Gra rozpoczyna sie jak wczedniej, tym razem zawodnicy
= ‘ rywalizujg ze sobg. Zawodnik, ktéry pierwszy zdobedzie
<z( = gola, otrzymuje pitke — rozpoczyna sie gra 1v1.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
) 3‘ e FROTRAINUF Gra 3v3 +BR 15
ol Gra swobodna na zmniejszonym polu na koniec
treningu.
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