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17-04-2023 17:00

Czas zajec

90 min

Liczba

20 oséb

zawodnikow

Temat zajec

Faza atakowania - dynamizacja dziataih po zdobyciu bazy Il

Cele gry

Zdobycie bramki Zdobywanie przestrzeni

Zasady gry Zdobywanie przestrzeni Wsparcie

Dziatania

tapanie szerokosci

Wiazanie przeciwnika - identyfikacja momentu do podania pitki

motoryczny zdobyciu bazy Il

Cel Szybkos¢ specjalna - dynamizacja dziatah po

Przybory

Bramka Bramka mata | Pitka

Oznacznik

Stozek

Liczba

2 4 20

10

40

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

FAZA WSTEPNA

Faza wstepna

Przebieg, ograniczenia:

1. Zbiérka i powitanie

2. Sprawdzenie obecnosci

3. Przedstawienie tematu i celdéw treningowych

2 min

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

PROTRAINUP

FAZA INICJAC)I

Faza inicjacji - wiazanie przeciwnika

Przebieg, ograniczenia:

Opis gry: sytuacja 2x1 w dwdéch strefach

Cel gry: zdobywanie przestrzeni

Zasady gry: zdobywanie przestrzeni, wsparcie
Wskazoéwka taktyczna: wigzanie przeciwnika + tapanie
szerokosci

Punkty coachingowe: identyfikacja momentu do podania
pitki, obserwacja przeciwnika

Faza przejsciowa: zawodnicy bronigcy po odbiorze pitki
atakujg zawsze w gére ich celem jest zdobycie bramki
Punktacja: rywalizacja w parach - zawodnicy otrzymuja
punkt za podanie pitki do dwéjki po drugiej stronie - podanie
mozna wykonac tylko po minieciu drugiej strefy (akcent na
rozwigzywanie sytuacji 2x1)

Ograniczenia: broniacy sa aktywni w swoich strefach.
Progresja: bronigcy ze strefy | moze goni¢ zawodnikéw z
pitka (dynamizacja dziatar po zdobyciu strefy)

Czas gry: bronigca dwdjka broni zawsze przez 2 minuty -
po 2 minutach, nastepuje zmiana dwdjki bronigcej. W
przerwie miedzy seriami - zawodnicy wykonuja stretching
dynamiczny.

5x2=

10 min
(+60 sek
przerwy)

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas




protRamnur | Faza praktyki 1 - dynamizacja dziatan po zdobyciu 20 min
bazy Il
Przebieg, ograniczenia:
: Opis gry: sytuacja 3x2+1+GK
Cel gry: zdobycie bramki
Zasady gry: zdobywanie przestrzeni, wsparcie
Wskazéwka taktyczna: wigzanie przeciwnika, fapanie
szerokosci
Punkty coachingowe: identyfikacja momentu do podania
pitki, obserwacja przeciwnika, kontrola przestrzeni
zawodnika "10" przed otrzymaniem podania.
Faza przejsciowa: zawodnicy bronigcy po odbiorze pitki
atakuja w gére ich celem jest zdobycie jednej z dwéch
- bramek lub przeprowadzenie pitki za wyznaczona strefe
] Ograniczenia:
= Dla atakujacych:
< e ) a) na z6tto zaznaczona baza Il - przestrzen pomiedzy linig
« pomocy, a linig obrony przeciwnika.
g b) wyznaczony bufor dla zawodnika "10" w celu zwiekszenia
< ilosci dziatah w przdd po otrzymaniu pitki
c) zawodnik numer '8' - musi poda¢ pitke do zawodnika '10'
w celu rozpoczecia akcji pitkarskiej i zdobycia bazy Il
Dla broniacych:
a) zawodnik gonigcy naktada aktywna presje po przyjeciu
pitki przez zawodnika '10' - w progresji ¢wiczenia
rozpoczyna juz w momencie podania pitki
b) bronigcy w pierwszej fazie atakujg zawodnika numer '10'
dopiero po przyjeciu pitki w buforze - zwiekszenie ilosci
dziatah w przdd (wieksza ilos¢ pozadanych zachowan w
fazie atakowania) - w progresji ¢wiczenia obrofica sam
decyduje, kiedy wybiega do zawodnika '10' - majac na
uwadze koniecznos$¢ kontrolowania zawodnika na pozycji
2/3'
Model gry: 1-3-4-3
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
: protRamnur | Faza praktyki 2 - dynamizacja dziatan po zdobyciu 25 min
> bazy Il
Przebieg, ograniczenia:
: Opis gry: sytuacja 5x4+1+GK z przejsciem do 6x5+BR po
zakonhczonej akji.
Cel gry: zdobycie bramki
Zasady gry: zdobywanie przestrzeni, wsparcie
Wskazéwka taktyczna: wigzanie przeciwnika, fapanie
szerokosci
Punkty coachingowe: identyfikacja momentu do podania
pitki, obserwacja przeciwnika, kontrola przestrzeni
zawodnika "10" przed otrzymaniem podania.
Faza przejsciowa: zawodnicy bronigcy po odbiorze pitki
= atakuja w gére ich celem jest zdobycie jednej z dwéch
3 bramek lub przeprowadzenie pitki za wyznaczong strefe
= Ograniczenia:
< Dla atakujacych:
& a) na z6tto zaznaczona baza Il - przestrzen pomiedzy linig
< pomocy, a linig obrony przeciwnika.
L}‘ b) wyznaczony bufor dla zawodnika "10" w celu zwiekszenia
v ilosci dziatah w przéd po otrzymaniu pitki
c) zawodnik numer '8' - musi poda¢ pitke do zawodnika '10'
w celu rozpoczecia akcji pitkarskiej i zdobycia bazy Il
Dla broniacych:
a) zawodnik gonigcy naktada aktywna presje po przyjeciu
pitki przez zawodnika '10' - w progresji ¢wiczenia
rozpoczyna juz w momencie podania pitki
b) bronigcy w pierwszej fazie atakujg zawodnika numer '10'
dopiero po przyjeciu pitki w buforze - zwiekszenie ilosci
dziatah w przéd (wieksza ilos¢ pozadanych zachowan w
fazie atakowania) - w progresji ¢wiczenia obronca sam
decyduje, kiedy wybiega do zawodnika '10' - majac na
uwadze koniecznos$¢ kontrolowania zawodnika na pozycji
'2/3
Model gry: 1-3-4-3
Grafika Opis / Ograniczenia Czas




FAZA GRY

PROTRAINUP

Faza gry - dynamizacja dziatan po zdobyciu bazy Il

Przebieg, ograniczenia:

Opis gry: Gra 10x10+GK z podziatem na trzy strefy.

Cel gry: zdobycie bramki

Zasady gry: zdobywanie przestrzeni, wsparcie
Wskazowka taktyczna: wigzanie przeciwnika, tapanie
szerokosci

Punkty coachingowe: identyfikacja momentu do podania
pitki, obserwacja przeciwnika, kontrola przestrzeni
zawodnika "10" przed otrzymaniem podania.

Faza przejsciowa: zawodnicy bronigcy po odbiorze pitki
atakuja w goére ich celem jest zdobycie bramki.
Ograniczenia:

Dla atakujacych:

a) na z6tto zaznaczona baza Il - przestrzen pomiedzy linig
pomocy, a linig obrony przeciwnika.

b) zawodnicy muszg zdoby¢ baze Il srodkowym sektorem
(wahadtowi aktywni po dostarczeniu pitki do bazy II).
Sytuacja 5x6 w srodkowym sektorze (czwdrka bronigcych
moze poruszac sie tylko w wyznaczonym buforze)

¢) zawodnicy w fazie atakowania moga dowolnie zmieniac
swoje miejsca w strefach (poza wahadtowymi) - ustawienie
tylko startowo do kazdego powtérzenia.

d) zawodnicy w fazie atakowania nie korzystajg z bramkarza
(na meczu bramkarz nie bedzie na potowie) - bramkarz tylko
do fazy przej$ciowej dla zespotu bronigcego.

Dla broniacych:

a) zawodnicy broniacy poruszajg sie tylko i wytacznie w
wyznaczonych strefach.

b) Po zdobyciu bazy Il przez zespét atakujacy - zawodnicy
broniacy moga wracac (liczba uzalezniona od wytycznych
trenera i skutecznosci dziatah w fazie atakowania)

Model gry: 1-3-4-3

25 min

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

FAZA KONCOWA

Faza koncowa

Przebieg, ograniczenia:
1. Zebranie sprzetu

2. Zbiérka

3. Podsumowanie zajec

3 min
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