KONSPEKT TRENINGOWY

Mateusz Juszczyszyn

Piotr Czernik Il Trener/Asystent

Dziatania indywidualne w ataku z pitka — taczenie dziatan w nauczaniu z elementami koordynacji w zabawie , fragmencie gry
i grze matej.

Mezocykl/Mikrocykl ‘ -

Podanie, przyjgcie, prowadzenie, drybling,
gra 1x1, obserwacja przestrzeni, ruch od i do Motoryka
pitki

Temat zajeé

Koordynacyjne zdolno$ci motoryczne

- Wszechstronno$¢ ruchowa poprzez
faczenie roznorodnosci i stronnosci
dziatania indywidualnego bez pitki i z pitka
z elementami pracy umystowej z
¢wiczeniami na drabinkach i stozkach

Technika / dzialania
indywidualne

Dzialanie grupowe /
/ zespolowe

Junior F/E

Obserwacja otoczenia przed wejsciem i po
wejsciu w posiadanie pitki

16:30 Boisko gtowne - Park Arena Paulinum
Kategoria (ZAK, Czas zaje¢ |l Dodatkowy 1  (E{edeE £\ ole o] )W
ORLIK)
“m
Znaczniki
Liczba 12 Bazooka 12 50 10 - - pola plaskie,
ptotki niskie

- podanie zdobywajace pole gry Wiedza / ‘




KONSPEKT TRENINGOWY

CZESC WSTEPNA 1

1) Zbiorka, przywitanie, omdwienie tematu
zajec, okrzyk.

1) ,,Kolorowy berek” - na wyznaczonym polu

wybieramy czterech berkéw ( dwdéch
zottych/dwoch czerwonych). Zawodnik
ztapany prze berka wykonuje ¢wiczenie
koordynacyjne na stozkach odpowiedniego
koloru.

Stozki zotte:

1- Skip A poruszajac si¢ do przodu
2- Skip C poruszajac si¢ do przodu
3- Skip D poruszajac si¢ do przodu

Stozki czerwone

1- Skip A poruszajac si¢ do tytu
2- Skip C poruszajac si¢ do tytu
3- Skip D poruszajac si¢ do tylu

2) Zonglerka zadaniowa - zawodnicy
wykonuja podbicia pitki. Na sygnat Trenera
zadaniem zawodnika jest podbi¢ pitke

powyzej wysokosci gtowy

1- opanowac pitke i wykonac szybkie
prowadzenie w dowolnym Kkierunku

raz zew.cz.stopy
raz wewn.cz.stopy

2- obejrzec si¢ za siebie, opanowac pitke i
wykonac¢ szybkie prowadzenie w dowolnym
kierunku

raz zew.cz.stopy
raz wewn.cz.stopy

3- obejrzec sie¢ za siebie, wykona¢ szybki
Skip A, oponowac¢ pitke i poprowadzic ja
prosto przed siebie

raz zew.cz.stopy
raz wewn.cz.stopy

5min

5min




KONSPEKT TRENINGOWY

CZESC WSTEPNA 11

1) Podania w trojkach - zawodnik znajdujacy
si¢ w srodku z pitka ma za zadanie wykonaé
po 5 podan z kazdym partnerem. Zawodnik
prowadzi pitk¢ w strone partnera, nastepnie
zagrywa mu pitke po zagraniu patrzy co robi
kolega z tylu wykonujac obrét gtowy przez
rami¢ i wychodzi na pozycje (czerwony lub
70Mty znacznik pola), ustawiajgc si¢ w pozycji
otwartej, przyjmuje pitke kierunkowo i
powtarza ¢wiczenie z drugim partnerem.

2) Zawodnicy wykonuja ¢wiczenia
koordynacyjne na stozkach rozstawionych w
roznych odlegltosciach w literze L, nastgpnie
wykonuja zadanie motoryczne na trzech
ptotkach o roznych wysoko$ciach i wykonuja
sprint za czerwong lini¢. Wracaja wykonuja
¢wiczenia koordynacyjne na niebieskich
stozkach.

Cw. na stozkach w litere L:

1- krok odstawno-dostawny lewym bokiem
2- krok odstawno-dostawny prawym bokiem
3- odstawno-dostawny przodem

Cw. na plotkach:

1- podskoki obunoz

2- podskoki jedno n6z LN
3- podskoki jedno n6z PN

Cw. na stozkach niebieskich:
1- Skip A
2- Skip C
3- Skip D

Modyfikacje: Zawodnicy po wykonaniu
zadan koordynacyjnych otrzymuja podanie
od Trenera, ich zdaniem jest przyjac pitke
kierunkowo w stron¢ bramki ustawionej W
pierwszej fazie po linii prostej w drugiej fazie
po przekatnej, nastepnie przeprowadzi¢ pitke
za czerwong lini¢ i oddac strzat do bramki.
Wracajac na poczatek w pierwszej fazie
wracajac na to samo miejsce w drugiej fazie
zmieniajg strone.

5min

5min




KONSPEKT TRENINGOWY

CZESC GLOWNA I

PROTRAINUP

1) Gra 1x1 z podzialem na atakujacych i
broniacych + akcent koordynacyjny.
Zawodnicy na sygnal Trenera wykonuja
zadania koordynacyjne na stozkach:

1- krok skrzyzny lewym bokiem
2- krok skrzyzny prawym bokiem
3- wykrok ze skretem tutowia LS PS

Trener po wykonaniu éwiczen przez

zawodnikéw podaje zawsze do niebeskich
(Atakujacych) celem jest zdobycie bramki
przeciwnika. Obronca po przechwycie stara

si¢ zdoby¢ bramke.

Modyfikacje:

atakujacy po otrzymaniu pitki ma:
- 5 kontaktow w $rodkowej strefie
- 3 kontakty w $rodkowej strefie
w celu ekonomizacji ruchéw

10min

CZESC GLOWNA II

1) Gra 2x2 z akcentem koordynacyjnym.

Trener zagrywa pitke do napastnikow,
ktorych celem jest zdobycie bramki.
Zawodnik, ktory zdobedzie bramke
wykonuje wskazane ¢wiczenie
koordynacyjne na stozkach, a obroncy
przechodza do gry 2x1.

Cw. na stozkach

1- Skip A lewym bokiem
2- Skip A prawym bokiem
3- Skip D przodem

10min




KONSPEKT TRENINGOWY

CZESC KONCOWA

1) Zawodnicy stojg w okregu z pitkami w
rekach. Na sygnat Trenera podrzucajg pitke i
przesuwaja si¢ o jedno miejsce w
wyznaczonym kierunku tapiac pitke
podrzucong przez kolege.

2) Zbidrka omoéwienie tematu zajec, okrzyk.

5min




