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KONSPEKT TRENINGOWY

Trener /Asystent

Morawski/Skarpinski

Temat treningu

Zakonczenie po budowaniu gry w sektorze bocznym w systemie 1-4-3-1

Cele Atakowanie Bronienie Fundamenty Postep,Wsparcie,Mobilnos¢
Zdolnosci motoryczna Ksztattowanie szybkosci Zdolnos¢ Réznicowanie ruchéw
koordynacyjna
Data 17.01.20 | Godzina 14.00 Miejsce Balon Liczba zawodnikéw 13
22
Czas zajec 90’ Okres Numer zajeé

Prowadzenie pitki, kontrola
nad pitka, realizacja zadan z
pitka, wykonywanie ¢wiczen
zgodnie z pokazem trenera.

Czes¢ wstepna Al

Czas 10min

Technika
fundamentalna

rytmizacja Sprzezenie ruchéw

Czes¢ wstepna A2

PROTRAINUP Czas 15min

Gradx2+1

Celem gry jest
wykonanie okreslonej
ilosci podan i zmiana
pola gry poprzez
prowadzenie pitki lub
podanie przez
wyznaczone bramki.




Kontrola na pitka Postep Szybkos¢ reakcji Sprzezenie ruchéw

Tworzenie linii podania Przestrzen

Czes¢ Gtowna Bl

Czas 20min

PROTRAINUP

Gra 5x5+2N (pozycja 2 i
3)

Zadaniem druzyny
bedacej w posiadaniu
pitki jest utrzymanie sie
przy pitce z
wykorzystaniem
zawodnikéw
neutralnych.

Wprowadzenie pitki do strefy | Postep Ksztattowanie wzorcow Szybkos$¢ reagowania
gry ruchowych

o Wsparcie
Utrzymanie pitki

Czes¢ gtowna B2

Czas 20min

AT Gra zadaniowa w
przewadze liczebnej
5x5+2N (pozycja 2i3)z
zakoriczeniem gry




Zdobycie bramki

Tworzenie tréjkatow gry

Zdobycie bramki

Gra 1x1

Postep
wsparcie
Mobilnos¢

Postep
Wsparcie

Ksztattowanie wzorcow
ruchowych

PROTRAINUP

Ksztattowanie wzorcow
ruchowych

Orientacja przestrzeni

Czas 15

Gra 6x6 z podziatem na
sektory boczne, zasady
zgodne z modelem gry.

wytrzymatosé




