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PZIPN

KONSPEKT TRENINGOWY — FAZA ATAKOWANIA

Trener

tukasz S.

| Asystent |

Temat zajeé

Otwarcie gry do strefy niskiej.

Data

16.11.21

Godzina

17:00

Miejsce

Boisko ze sztuczng nawierzchnig, ul. Wita Stwosza 3

Kategoria

B2

Czas zajec

90 min

Nr. zajeé

Liczba zawodnikéw 22

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki drabinki ([ (T

Liczba

25

4 mate

11

Grafika

Opis

Czas

CZESC WSTEPNA

Zbiorka, przywitanie, podanie tematu zajec.

Podziat zawodnikéw na dwie grupy

Zabawa ozywiajgca: gra w pitke reczng na
obwodzie kota (dwie pitki na druzyne). Podania
wykonujemy rekoma do swoich partneréw z grupy,
zewnetrzni nie wchodzg do kofa.

* po podaniu z zewnetrznym zamiana miejsc

Ustawienie jw. jedna grupa wewnatrz kota
wykonuje czucie pitki, druga stretching
dynamiczny , po minucie zmiana, wykonujemy
2x1min na jedng grupe.

* Ksztattowanie techniki podan : zawodnicy
wewnatrz bez pitek, maja za zadanie podbiec do
dowolnego zawodnika z zewnatrz i odegra¢ pitke z
powietrza prawg i lewa noga , po czym biegng do
srodka kotfa i zmieniajg kierunek biegu dobiegajac
do innego zewnetrznego. Po 1 minucie zmiana z
zewnetrznym:

- podanie podbiciem

- wewnetrzng czescig stopy

- glowa

- z przyjeciem na klatke piersiowg

Ustawienie jw. zadaniem zawodnikéw
wewnetrznych jest prowadzenie pitki w wolng
przestrzen i podanie pitki do zewnetrznego, ktéry
odgrywa pitke powrotng. Po minucie zmiana z
zewnetrznym.

* przed podaniem do zewngtrznego komunikat
,czas”, ,plecy”.

Wskazéwki i korekta

- percepcja przed podaniem i przyjeciem
- otwarta pozycja ciata

- ruch w wolng przestrzen

(4x1%)

o
(8x1)

(2x1)




CZESC GLOWNA

Gra Br + 6 x 4 z akcentem na otwarcie gry.

Zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest
otwarcie gry do strefie niskiej i jak najszybsze
podanie do matej bramki znajdujgcej sie w
bocznych sektorach emitujgce zawodnikéw 7 i 11.
Zadaniem 4 zawodnikoéw (9,10,8,6) znajdujgcych
sie w fazie bronienia jest odbiér pitki i finalizacja na
bramke przeciwnika.

( Cwiczenie wykonywane w dwéch grupach na
dwaoch potowach boiska jednoczesnie)

W razie zbyt duzej fatwosci w rozgrywaniu pitki w
niskiej strefie doprowadzamy do réwnowago 5x5

*modyfikacja : Zadaniem zawodnikéw w fazie
atakowania jest umiejetne wykonywanie podan , w
taki sposob, aby pitka byta w kazdym sektorze. Po
wykonaniu tego zadania mozliwe jest podanie do
matej brameki.

*modyfikacja : Zadaniem zawodnikéw w fazie
atakowania jest wykonanie minimum 6 podan
przed uderzeniem do matej bramki. Zawodnicy
majg w tym celu tworzyé trdjkaty i rgby, grajac na
utrzymanie w przewadze liczebnej.

Wskazowki i korekta

- percepcja przed podaniem i przyjeciem
- otwarta pozycja ciata

- ruch w wolng przestrzen

- skracanie pola gry przez obroncéw

Gra 11x11.
Kazdy staty fragment zaczynamy od otwarcia gry
do strefy niskiej.




CZESC KONCOWA

Zonglerka zadaniowa.

Oméowienie | podsumowanie zajec.




