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KONSPEKT TRENINGOWY

uris

Trener /Asystent

tupak/Wozniak

Temat treningu

Umiejetnosci wspotpracy zawodnikéw w fazie obrony.

Cele Atakowanie Bronienie Fundamenty Powstrzymanie, asekuracja, kompakt
Zdolnosci motoryczna Ksztattowanie koordynacji ruchowej Zdolnos¢ Szybkos¢ reakcji
koordynacyjna
Data 27.01.22 | Godzina | 14:00-15:30 | Miejsce Balon Liczba zawodnikéw 18
Czas zajec 90" Okres Numer zajec

creator =
unict*ach

Prowadzenia pitki
Kontrola na pitka
Odbiér pitki

creator

unicizach

Czas 5min

Szybkos¢
reakcji

Druzynowy berek. Zawodnik bez pitki
jest berkiem i stara sie odebrac pitke
zawodnikowi przeciwnej druzyny. Po
okreslonym czasie trener zatrzymuje
rywalizacje. Wygrywa druzyna, ktéra
posiada wiekszg ilo$¢ pitek.

Sprzezenie ruchéw

Czas 15min

Zadaniem czerwonych jest prowadzenie
pitki, niebiescy dobrani w pary wykonujg
okreslone przez trenera ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe + wykonujg doskok
przyjmujgc postawe w obronie do
zawodnika z pitkg oraz asekuracje.

Co 3’ zawodnicy zamieniajg sie rolami.

Prowadzenie pitki

Doskok do przeciwnika
Przyjmowanie postawy w

obronie

powstrzymanie

Koordynacja
ruchowa

Szybkosé reakcji




creator @
unic{fach

Czas 15 min

Czwoérka zawodnikéw niebieskich
ustawiona po dwdch w sektorach. Na
sygnat trenera pierwsza dwdjka
zawodnikdw czerwonych startuje i stara
sie wygrac pojedynek 1x2 i oddacd strzat
na bramke, w ktdrej znajduje sie
bramkarz. Zadaniem niebieskich jest
dzieki wzajemnej asekuracji, odbior
pitki i strzat do bramki z pachotkow.

Doskok do przeciwnika
Asekuracja w obronie
Odbior pitki

Pozycja ciata w obronie

creator =
unici*ach

Powstrzymanie, kompakt,
asekuracja

Koordynacja
ruchowa

Szybkos¢ reakgji

Czas 20 min

Fragment gry 3x3. Bramkarz rozpoczyna
¢wiczenie podaniem do jednego z
czerwonych zawodnikéw. Niebiescy
skracajg pole gry a nastepnie
przechodza do gry w obronie,
zwracamy uwage na kompaktowe
ustawienie zawodnikéw oraz wzajemng
asekuracje. Po ewentualnym obiorze,
strzelajg do jednej z bramek z
pachotkéw.

Doskok do przeciwnika
Odbior pitki

Asekuracja

Przerywanie linii podan
Odpowiednia pozycja ciata
Poruszanie sie w obronie

Asekuracja, powstrzymanie,
kompakt

Ksztattowanie
wytrzymatosci

Szybkos¢ reakc;ji

Czas 30

Gra 6x7. Kazde wznowienie
rozpoczynajg niebiescy. Zadaniem
czerwonych jest zajmowanie 2




rastor =1 sektoréw znajdujacych sie najblizej

miejsca w ktérym jest pitka. W
przypadku kiedy zajmujg 3/4 sektory,
tracg punkt. Dzieki kompaktowemu
ustawieniu starajg sie odebrac pitke i
strzeli¢ do jednej z dwdch bramek z
pachotkéw.

Kompaktowe poruszanie Asekuracja, powstrzymanie, | Ksztattowanie | wytrzymatosc
Odbiér pitki kompakt koordynacji
Skracanie pola gry ruchowej

Doskok do przeciwnika




