Trening nr_6 (Czwartek)

Data: 13.01.2022 | Czas: Minut: 90 Liczba 20 + 3br

zawodnikow:
Godzina: | 17:00 Miejsce: | Boisko 3 Mikrocykl: 1 Mikrocykl (10.01.- 16.01.)
Sprzet: Pitki, talerzyki, znaczniki (3 kolory), duza bramka przenosna, dwie mate bramki przenosne

Zawodnicy: Wysoczanski, Kliks, Kostko, Szczepaniak, Mikotajczak, tozinski, Kotuta, Gawet, Bambecki,
Brzezicki, Komasa, Forystek, Fink, Knap, Bielecki, Bogdandw, Szeibe, testowany 1, testowany 2, J6zefowicz,
Reszuta, Tomczak, Sternik

ZADANIA SZCZEGOtOWE - TRESC - ORGANIZACIA ZAJEC - RYSUNEK OPIS
CZAS
1. Rozgrzewka ogdlnorozwojowa z pitkami + streching 1/ Trener prowadzgcy:
dynamiczny.
J.Wolny
% % gg g - czwérka zaweza i przesuwa
? i 9 jg w stosunku do pitki, jeden z
RN v »7 zawodnikow wyskakuje ze
\ strefy i odgrywa pitke 15’
\.f trenerowi, po trzech
powtdrzeniach,
przebiegniecie do tyczek z
¢wiczeniem
ogdlnorozwojowym
4 g 4 § - j.w. odegranie gtowa
2. Cwiczenie taktyczne ukierunkowane na przesuwanie i
wzajemng asekuracje ,,czwérki” w defensywie.
,Czworka” przesuwa, skraca,
wydtuza, zaweza, wyskakuje
99/ ? ze strefy do granych przez 10’
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inng ,czworke” pitek, ostatnie
zagranie od trenera (,,za
plecy”). ,Czwdrka” musi
wydtuzy¢ pole, odegrac pitke i
skracic¢ pole do wysokosci
trenera.




3. Gra zadaniowa doskonalaca gre ,,czwérka” w obronie,
oraz reakcje po stracie pitki.
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4. Gra zadaniowa z naciskiem na wspotprace ,,czworki” w
defensywie.
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4. Dynamiczne fragmenty gry 6x4.

P.Rzgsa

Gra 4x4+2N. Jedna z druzyn
gra tylko na utrzymanie,
druga prébuje odebrac pitke,
a po jej odbiorze jak
najszybciej zdoby¢ jedna z
matych bramek. Jezeli
zdobedzie bramke, ona gra w
utrzymaniu.

J.Wolny

Jedna z ,,czworek” gra pitkg i
ma za zadanie zagrac¢ do
drugiej skrajnej ,czworki”
przez jedng z czterech stref.
»Czwodrka” bronigca ma za
zadanie nie dopusci¢ do
zagrania za plecy (zagrac
mozna tylko po ziemi). Jezeli
pitka zostanie zagrana przez
strefy 2 i 3, zawodnicy od razu
koncza akcje pojedynkiem 1x1
z bramkarzem, jezeli przez
strefy 14, przed
wykorczeniem trzeba jeszcze
wykonac¢ podanie. Kazda
druzyna broni 3x po 30”.

Dynamiczny fragment gry
rozpoczyna bramkarz
podaniem do atakujacej
,»,Sz0stki” na pozycjach
6,7,8,9,10,11. Broni ,,czworka”
z pozycji 2,3,4,5. Po odbiorze
bronigcy mogg umiescic pitke
w jednej z matych bramek
umieszczonych na potowie
boiska.

12’

12’

10’




5. Gra zadaniowa z doskonaleniem wspétpracy ,,czworki” w
defensywie.

6. Gra wiasciwa 11x11 na skréconym polu gry.

Gra rozpoczyna sie od gry 6x4
na jednej z potéw. Jezeli
druzynie uda sie przejac pitke
do gry wchodzg wszyscy
zawodnicy i gra jest
kontynuowana w liczbach
11x11 na catym boisku, az do
opuszczenia pola gry przez
pitke i kolejnego wznowienia.

Boisko 75x55m.

15’

2x5’




