Mikrocykl nr 2. Przyktadowy trening.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta plus wsparcie. Sytuacje 2x1.

Data

Godzina

Miejsce

Kategoria

El

Czas zajec

90

Nr. zajec

2

Liczba zawodnikéw

Przybory

pitki

bramki

oznaczniki

stozki

pachotki

tyczki drabinki

Liczba

14

2 x7szt

0d2

0d4

brak brak

Grafika

Opis

Czas

CzESCE
WSTEPNA |

Rozgrzewka dowolna- celowa ukierunkowana na deficyty techniczne.

15

CZESC WSTEPNALII

Rozgrzewka celowa ukierunkowana na podania i przyjecia. Forma $cista.

Opis:

Forma Scista.
Zarzadzanie:
Brak.
Coaching:

Ukierunkowany na jakos$¢ podan i przyjec.
Detale i odpowiednia odlegtosé.

15
min

CZESC GEOWNAII

CEL: Linie podan, kierunki podan.

Opis:

Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie.
Decyduje o prowadzeniu. Po odbiorze
pitki przez obrorice-zadecyduj jaka faza
przejsciowa.

Drugi napastnik decyduje o rodzaju
wsparcia. Ocenia sytuacje i wybiera
wsparcie dla utrzymanie i przejscia do gry
1x2 lub wsparcie zdobywajace w wolng
przestrzen.

Zmiana rél zawodnikéw po 5 minutach.

Napastnicy mogg zdoby¢ 3 bramki. Mozna
ustawi¢ matg bramke pomiedzy
niebieskimi stozkami.

Mata lub bramka niebieska za 3 pkt.
Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Coaching:

Skup obronce na jedna strone i zdobadz
otwartg przestrzen.

Ocen jakie wsparcie dasz koledze.
Ustawienie Treneréw oraz interwencje:

Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej
akgji.

25




CZESC GEOWNAII

CEL: Linie podan, kierunki podan.

Opis:

Gra swobodna z przypisanymi pozycjami
2x 10 minut z 5 min przerwa na
interwencje Trenerow.

Gra 4 bramki z bramkarzami w grze na
wskazanych pozycjach.

Zarzadzanie:

Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢
dystans.

Zmienne:

Coaching:

Doprowadzi¢ do sytuacji 1x2. Skup
obronice i zdobadzZ otwartg przestrzen
(plecy obroricy)

Wskaz narzedzia do zdobycia plecow:
drybling- wsparcie partnera- podanie.

Ustawienie Treneréw:
Interwencje ukierunkowane na
rozwigzywanie sytuacji 1x2.

25

CZESCE

KONCOWA

Omowienie treningu.
Pytania dotyczace edukacji.

Rozmowa dotyczgca wyzywienia.




