KONSPEKT TRENINGOWY - kategoria Junior E1

Trener Wojciech Urbanek | Asystent |
Temat zajeé Nauczanie gry 1x1 w obronie (odbioru pitki)
Data 11.03.2020 Godzina 15:30 Miejsce Hala Sportowa
Kategoria Junior E1 Czas zajec 90 min. Nr zajec 1 Liczba zawodnikéw 16
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki INNe: covevveiennen
Liczba 16 2 8 9 4 0 0
Grafika Opis Czas
1. Czynnosci organizacyjno-porzgdkowe, omoéwienie tematu zajec¢ i celéw do osiggnigcia w treningu | 1. Zawodnicy ustawieni w pétkolu
Zasady skutecznej gry 1x1 w obronie: przed trenerem, ktéry zadajac 15
- przyjac¢ pozycje boczng do napastnika, obnizajgc srodek ciezkosci ciata, pytania, ukierunkowuje ich na min.
- zmusi¢ przeciwnika do dryblingu na silniejszg strone obroncy, odkrywanie znaczenia i istoty odbioru
- utrzymac dystans z przeciwnikiem ok. 2-3 metry, pitki oraz wtasciwej postawy ciata
- koncentrowac sie na pitce (nie reagowac na zwody ciatem), wzgledem przeciwnika z pitkg.
- obserwowac, ktérg nogg prowadzi atakujacy,
- w momencie préby minigcia wstawi¢ noge pomiedzy pitke a przeciwnika, wchodzgc w tor biegu
atakujgcego.
_ | 2. Zabawa ozywiajgca nawigzujgca do tematu gtéwnego — krol odbioru 2. Zadaniem zawodnikéw jest graé¢ na
§ utrzymanie sie przy pitce w
E" okre$lonym sektorze boiska.
g Zadaniem zawodnika w czerwonym
:E,. oznaczniku (w sektorze A) i
b niebieskim oznaczniku (w sektorze B)
jest odebranie pitki i zdobycie bramki.
Po okoto 60 s. zawodnik w
czerwonym oznaczniku w sektorze A
zamienia sie miejscami z partnerem
w sektorze B, a zawodnik w
niebieskim oznaczniku w sektorze B
zamienia sie miejscami z partnerem z
sektora A. Gre rozpoczynamy od
ustawienia 3 x 1.
= | 3. Cwiczenia o charakterze ogolnorozwojowym z wykorzystaniem pitek nawigzujgca do tematu 3. Zawqdnicy podzieleni na dwie
< |gtéwnego grupy. Cwiczacy w niebieskich
E, oznacznikach prowadzg pitke, r%n?n
2 oanorozelows. Na sygnal renera
::ui LODBIOR’ zawodnicy z pitkami
| zatrzymujg je nieruchomo w miejscu i

wykonujg ¢wiczenia, a czerwoni jak
najszybciej dobiegaja do pitek i
prowadza je w dowolnych kierunkach




4 Akcent motoryczny — szybko$¢ reakgji

4. Zawodnicy ustawieni sg w okregu
naprzeciwko siebie, wykonujg na
polecenie trenera okreslone zadania
ruchowe (np. dotkniecie wskazanej
czesci ciata, sktony itd.) by na sygnat
LODBIOR’ jak najszybciej zagarnaé
pitke (w $rodku jest tylko siedem
pitek) i ustawi¢ jg w naroznikach pola
ary

min.

CZESC GLOWNA |

5. Gra 1x1 — pitka do naroznika

5. Atakujgcy (zawodnik w niebieskich
oznacznikach) stara sie postawi¢
pitke w naroznikach pola gry.
Obronca uniemozliwia zamiary,
doskonali umiejetnosci dziatania
przeciwko graczowi z pitkg i spycha
atakujgcego w boczne sektory.

Czas: 60 s (nastepuje zmiana
atakujgcego i obroncy a nastepnie
zmiana przeciwnikow)

Uwagi dla obroncy: Nie dawaj
rywalowi swobody dziatania, napieraj
na niego, badz zawsze przygotowany
na zmiane kierunku dziatania przez
atakujgcego

min.

6. Gra 1x1 — na trzy bramki z przeciwnikiem z przodu

6. Obronca stoi na linii koncowej,
podaje pitke do napastnika po czym
rusza w jego kierunku w celu
odebrania pitki lub przerwania akgc;ji
albo wypchnigcie napastnika do linii
bocznej w celu niedopuszczenia do
oddania przez niego strzatu. Jezeli
obronica przechwyci pitke, ma za
zadanie zdoby¢ bramke na jedng z
dwoch przeciwlegtych bramek

min.




CZESC GROWNAIII

7. Gra 1x1 — na trzy bramki po podaniu pitki od trenera z przeciwnikiem z boku

8. Gra 4 x4 na dwie bramki

7. Zawodnicy ustawieni sg bokiem do
siebie i trenera (np. w pozycji
stojacej, siedzacej lub lezacej).
Zawodnicy ruszajg w momencie, gdy
trener uderza pitke. Atakujacy
(zawodnik w niebieskich
znacznikach) ma zdoby¢ bramke po
wejsciu w strefe strzatu, a bronigcy
odebraé¢ pitke i strzeli¢ na jedng z
dwoch przeciwlegtych bramek. Jesli
pitka przekroczy boczna linie gra jest
przerywana. Po akcji zawodnicy
wracajg do swoich rzedéw i
odstawiajg pitke obok trenera oraz
zamieniaja sie miejscami. Po 5
minutach trener zamienia
zawodnikéw (obroncy sg atakujacymi
i odwrotnie).

8. Zawodnicy kryja indywidualnie (po
stracie bramki np. 10 przysiadow)
Modyfikacje:

Zawodnicy mogg strzela¢ do bramki
jesli wygraja pojedynek 1x1.

Zwracamy uwage na wykorzystanie
nauczanej umiejetnosci w grze 1x1
poprzez blokowanie dosrodkowan,

uderzen do bramki.

15
min.

15
min.

CZESC KONCOWA

9. Cwiczenie uspokajajace

10. Zbiorka, oméwienie zajgé. Przypomnienie najwazniejszych zasad skutecznej gry 1x1 w obronie

Podzigkowanie
Zebranie sprzetu

9. Trucht wokot boiska

10. Zasady skutecznej gry 1x1 w
obronie:

- przyjac pozycje boczng do
napastnika, obnizajac srodek
ciezkosci ciata,

- zmusi¢ przeciwnika do dryblingu na
silniejszg strone obroncy,

- utrzymac dystans z przeciwnikiem
ok. 2-3 metry,

- koncentrowac sie na pitce (nie
reagowac na zwody ciatem),

- obserwowaé, ktéra nogg prowadzi
atakujacy,

- w momencie préby minigcia wstawi¢
noge pomiedzy pitke a przeciwnika,
wchodzgc w tor biegu atakujgcego.

min.




