Sk Aaitmh Rl 2 PONIEDZIALEK AKTYWNA REGENERACIA

Kategoria D2 (U12) - WIOSNA 2022

Indywidualne

Zasady Grupowe Mikrocykl 6 (BUDOWANIE WYSOKIE Z ROZWINIECIEM + OBRONA NISKA)
MEZOCYKL 3 Formacyine
Akcentowana ATAK + przejécie AO Temat: Nawigzanie do poprzedniego meczu (SOCCER PROBLEM).
FAZA GRY
BOISKO SZTUCZNE Nr 17/W22 21.02.2022 17.45-19.30 Objetos¢: 105 minut | Liczebnos¢: 18 + 2BR Sprzet - pitki, stozki/placki, kamizelki, tyczki, mate bramki, duze bramki (5x2)
FORMY STACYJNE Tresci treningowe Zarzadzanie Organizacja

DOSKONALENIE WRZUTOW Z AUTU

Rozgrzewka
(izolowane od gry)

*RUCH PO OKREGU

*MOMENT WYBIEGNIECIA ZZA OBRONCY
*CELOWE ZATRZYMANIE ("STOP")
*WYBLOK NA OBRONCY

*DOKLADNOSC WRZUTU PIEKI

*RUCH PO PODANIU WSTECZNYM

DOSKONALENIE CZUCIA PItKI

' | *strzat na bramke po uderzeniu pitki z

*kontrola pitki w powietrzu (trampolina,
siatkonoga)

powietrza (finalizacja)

WRZUTY Z AUTU
(zadania obroncy):

Skanowanie
przestrzeni za plecami
(percepcja
defensywna)

Ponowienie pressingu
po podaniu
wstecznym

Czas Pole gry

Podziat zawodnikéw

4x 10 minut 16x8/4x4/6x6

Punktacja/Reguty/Zmienne

STACJA 1 (FRAGMENT GRY 3x1)
Atakujacy pkt za zdobycie przestrzeni lub 2 pkt za
podanie do bramki; gre za kazdym razem
rozpoczynamy od wrzutu z autu; ograniczenie:
maksymalnie 2 atakujacych w jednym podsektorze

4 grupy czteroosobowe
Przejscie o jedng stacje co 10 minut

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw

STACJA 2 (1x1 z wykorzystaniem trampoliny);
STACJA 3 (siatkonoga 2x2); STACJA 4 (siatkonoga z
finalizacja 2xBR)

Zarzadzanie bronigcym oraz kontrola tresci w
stacji 1 - trener gtéwny

Kontrola regut i pkt w pozostatych polach -
trenerzy asystenci

FRAGMENT GRY 2x0 z przejsciem do 3x2

Tresci treningowe

Zarzadzanie

Organizacja

Faza orientacji
(zintegrowane z grg)

BUDOWANIE WYSOKIE Z ROZWINIECIEM
*PERCEPCJA OFENSYWNA
*WSPARCIE zdobywajace (wyjscie z cienia,
pozycja otwarta, skanowanie przestrzeni przed
otrzymaniem pitki)

*ruch wyciagajacy (PRZESTRZEN)

*ruch kompensujacy; wypetnianie przestrzeni
za linia obrony (MOBILNOSC)

Obrorica - wybor
dziatania - ruch za
napastnikiem lub
pozostanie w strefie;
mozliwos¢ ataku na
zawodnika
znajdujacego sie w
strefie 1

Czas Pole gry Podziat zawodnikow
kcji do 20"
X axal ,O 0 40x16/24x16/12x8
(15 minut) 2 grupy: prawa/lewa strona boiska

Punktacja/Reguty/Zmienne

Atakujacy pkt za: drybling przez otwartg bramke,
whbiegnigcie przez bramke i podanie pomiedzy
bramkami, podanie przez bramke do zawodnika
wbiegajacego z drugiej linii; bronigcy pkt za
podanie do bramki lub zdobycie przestrzeni

(zmiany na pozycjach co akcje)

Zawodnicy oczekujacy - dystrybucja pitek

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw

Ograniczenia: w podsektorze moze przebywac
tylko 1 obronica

Zarzadzanie bronigcymi w trakcie akcji
Coaching w przerwach pomiedzy akcjami
Kontrola regut i pkt

Tresci treningowe

Zarzadzanie

Organizacja

BUDOWANIE WYSOKIE Z ROZWINIECIEM
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*PERCEPCJA OFENSYWNA
*WSPARCIE zdobywajace/do przeniesienia
*ruch wyciagajacy (PRZESTRZEN)

*ruch kompensujacy; wypetnianie przestrzeni
za linia obrony (MOBILNOSC)

ASEKURACJA ATAKU - struktura
bezpieczenstwa

DZIAtANIA OBRONNE po stracie pitki -
kontrola przestrzeni za nami, kierunkowanie
gry do boku

W 1 strefie - skré¢
dystans do
atakujacego, zamknij
lini¢ podania do
przodu
W 2 strefie -
utrzymywanie
atakujacego w pozycji
zamknietej,
ponowienie pressingu
przy podaniu
wstecznym

Czas Pole gry Podziat zawodnikéw
il do 20"
X axd! c»lo 0 40x16/24x16/12x8
(15 minut) 2 grupy: prawa/lewa strona boiska

Punktacja/Reguty/Zmienne

Atakujacy pkt za: drybling przez otwartg bramke,
wbiegniecie przez bramke i podanie pomiedzy
bramkami, podanie przez bramke do zawodnika
whbiegajacego z drugiej linii; bronigcy pkt za
podanie do bramki lub zdobycie przestrzeni

(zmiany na pozycjach co akcje)

Zawodnicy oczekujgcy - dystrybucja pitek

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw

Ograniczenia: w podsektorze moze przebywacd
maksymalnie 1 obronca

Zarzadzanie bronigcymi w trakcie akcji
Coaching w przerwach pomiedzy akcjami
Kontrola regut i pkt

Tresci treningowe

Zarzadzanie

Organizacja

Faza gry
(realne)

TWORZENIE | ZMIANA CENTRUM GRY
*zmiana kierunku gry przez bramkarza
*ustawienie/ruch/podanie diagonalne

Wybierz moment do
pressingu, skroc¢
dystans do
atakujacego

Zamykaj linie podan,
blokuj mozliwosé
zmiany podsektora
(nie ma pitki miedzy
nami)

Czas Pole gry Podziat zawodnikow
x gier do 130 16x40/16x10
(15 minut)

Punktacja/Reguty/Zmienne

Atakujacy pkt za zmiane centrum gry (zmiane
strony) z wykorzystaniem bramkarza; z kolei
broniacy, zeby wyjsé, muszg zdoby¢ bramke

4 grupy czteroosobowe + 2BR

Zawodnicy oczekujacy - dystrybucja pitek

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw

Zmiany po bramce - bronigcy w miejsce
atakujacych, ktorzy stracili pitke i teraz przechodzg
na zewnatrz, zawodnicy zewnetrzni wchodzg do
pola gry i bronig

Zarzadzanie bronigcymi w trakcie gry
Coaching w przerwach pomiedzy grami
Kontrola regut i pkt




