Trener

Asystent

Temat zajec Transformacja z obronny do ataku.

Mikrocykl

Technika/ Ruch bez pitki, przyjecie Motoryka Zwinnos¢: Technika startu i
dziatania kierunkowe. hamowania.
indywidualne

Dziatania Akcje dwdjkowe. Mentalnos¢/wiedza Mentalnos¢: odwaga; zawodnik
grupowe/ zmienia sie z trybu

zespotowe defensywnego na ofensywny.
Wiedza: Podstawowym
elementem w transformacji jest
szybkos¢ dziatania,
wykorzystanie max przestrzeni,
pierwsze podanie i przyjecie do
strefy ,0”.

Kategoria - Czas - Nr zajeé - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki ‘ Bramki  Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne...

Liczba

Grafika Opis Czas

1. Wprowadzenie do | Ok 20 min
treningu,

2. Watkowanie -
dynamiczne,

3. Rozgrzewka: rozgrzewke
dzielimy na trzy czesci:
rozbieganie: rézne formy
biegu, wymachy itp.,
Drugi etap rozgrzewki to
streching dynamiczny z
wykorzystaniem mini
loop, lub animal move.
Ostatni etap rozgrzewki to
wstawka motoryczna.

bbg

| VNdILSM DS37D




b

Il VNdILSM DS37D

1. Element  strzelecki
Zawodnicy wykonuja
akcje  dwdjkowe  po
zagraniu pitki do skrzydfa.
Zawodnicy po strzale na
bramke pozostajg w
swojej strefie aby
zamkngé akcje z
przeciwlegtej strony.
Zawodnicy sami decydujg
o] wyborze akgcji
dwoéjkowej.

Uwaga: sugerujemy

zawodnikom dwie akcje

dwodjkowe: zagranie na 1-2 i

ruch diagonalny.

Ok 20 min




1. Gra taktyczna 4 na 4 2z
transformacjg do 3 na 2.

Ok 20 min
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1. Zwracamy uwage
na szybkosc¢
reakcji po
przechwycie.

Zawodnicy rozpoczynajg | 48y o3
od ustawienia 3 na 2 gdzie| Minz2
unicfach dwdjka zawodnikéw jest min
w defensywie a trojka w przena.
ataku. Ustawienie
poczatkowe uzupetnia
dwoch zawodnikdéw
ustawionych  na linii
srodkowej i jeden
zawodnik ustawiony w
defensywie.
Podstawowym
zatozeniem jest
o przechwyt dwodch
,5'.—.,\ obroncow lub
O wznowienie »szybkie”
o .
= bramkarza. Po  takim
= przechwycie lub
;Z> zakonczeniu akcji;
- bramkarz lub obronicy
wprowadzajg pitke
podajac pitke do dwdch
zawodnikéw ustawionych
w strefie srodkowej. Po
zagraniu pitki jeden z
obroncéw dochodzi do
uruchomionej dwodjki, a
do jednego obroncy
dochodzi jeden z
zawodnikow
ofensywnych.
Uwaga: staramy sie aby gra
byta ptynna i aby zawodnicy
reagowali szybko i
dynamicznie.
A Swobodnagra5nab. Ok 20 min
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1. Funny Games: Wyscigi na materacach nr 2: zawodnicy staja
wszyscy na jednym materacu, trzymajgc drugi na rekach. Druzyny
rozpoczynajg wyscig ktadgc materac na parkiet i przechodzgc z
jednego na drugi. Aby wygra¢ wyscig nalezy wykonac¢ w/w czynnosci
kilkukrotnie osiggajgc mete.

2. Walkowanie i podsumowanie treningu.

Ok 10 min




