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KONSPEKT TRENINGOWY

Prowadzacy: tr Marek Wieczorkowski

) . s . B N T T
. indywiduaiizacja w ireningu
LB T Wspdtpraca zawodnikow w érodkowej strefie boiska —— 21.11.2019r
. Technika Specjalna - doskonalenie podan na 1 kontakt, Miodzik
Technika , Grupa
zwoddw oraz strzatu na bramke D2
Taktyka Zachowania zgodne z pozycja 6,8,10 na boisku Miejsce boisko
Motoryka Szybkoé¢ wykonania éwiczen, llo$¢ zawod. 8
Pitki Oznaczniki Stozki Tyczki Pachotki Drabinki Bramki Inne
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CZESE WSTEPNA 12 czas: =
Grafika Opis
la.
@, @\ Zabawa ,Berek w kole srodkowym”
Kazdy zawodnik ucieka z pitka przy
nodze - dwéch zawodnikéw — berkow
@ O goni pozostatych. Osoba ztapana robi
é kritkie dwiczenie np. 2 praveiady,
e’ é 3 pajacyki, 1 pompke itp.
®_
ib. Grupa wykonuje ¢wiczenia
ogolnorozwojowe w ukladzie jak na
& m\” grafice, przejscie za podaniem pitki.
e L@ Zaczyna zawodnik z poz.4 { z piikq }.
B \ / Zachowanie odlegtosci 6-8 metréw
! " ) e ! pomiedzy srodkowymi z poz. 6/8/10.
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Uklad i rozegranie pitki jak w czeéci 1b.,
Zawuodnik 10 wykunuje Cwiceenie 2
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W el
, I Po 5 minutach wprowadzamy obrofice
' | e Z boczney strefy { zofty ) 1 gra toczy sie
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o Gdy cbrorica odbierze pitke ma za
zadanie dograé jq do trenera.
! Modyfikacja: 2x1 -z atakujacymi 8/10
. przeciwko obroiicy
|
Ewiczenie wykonujemy na dwie strony




CZESCE GIOWNA 2b

czas: 20

Grafika

Opis

Gra3x3 +BR+N
Boisko 25m x 25m

Gra odbywa sie z zachowaniem pozycji
na boisku 6/8/10

Wymiennos¢ pozycji — rotacje
Neutralny zawodnik zmienia druzyne
dopiero po odbiorze przeciwnika

i wykonaniu jednego podania tej
druzyny do siebie.

Zmiana stron po 10 minutach.

Modyfikacja:

- zmniejszyc ilos¢ kontaktéw z pitka;

- neutralny zawodnik daiy w czasie gry
do uzyskania pozycji ,9"

CZESC KONCOWA

czas: 5

Rywalizacja dwdch druiyn:

Zaczynajq 2dtci — wykonujg podanie
gérne 6 do 10, nastepnie 10 do 8, ten
z powietrza uderza na bramke.

* Zamiana druzyn
* Zmiana miejsc zawodnikow
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g% KONSPEKT TRENINGOWY

\ ﬁ LA et

BIEH m

Wiek grupy: // J«[ ODLIK :D .,2
Trener Krzysztof Cieciura | Asystent
Temat giéwny Daoskonalenie gry 1x1 1x2
Data 21.11.19 | Godzina | 18:00 | Miejsce | Orlik ORogozno Liczba zawodnikéw | 12
Czas zajet 75min Okres Numer zajeé
Inne pitki bramki oznacznik | stoiki Pachotki tyczki drabink
i i
12 v v v v X X
CZESC WSTEPNA czas:

1: Powitanie, sprawdzenie obecnoéci, podanie tematu zajeé 4min

Doskonalenie wczesniej
podanych zwodéw,
zonglerka zadaniowa

12min




Opis:

Doskonalenie gry 1x1
{przejécie z ataku do
obrony}

Zawodnik prowadzi pitke
uderza na bramke, po
strzale odwraca sie i jest
obroricy

10min

Gra 1x2 z powracajacym
obroticy

Zawodnik 1 startuje z pitka
w tym czasie zawodnik 2
wybiega zza bramki a
zawodnik 3 stara sie go
dogonié (startuje ze stratg
ok 3m)

10min

Gra 1x1 na 4 bramkl

Zawodnik 1 podaje pitke
do zawodnika 3. W tym
czasie wybiega zawodnik
2 i toczy si¢ pojedynek
1x1. Aby zdobhy¢ bramke
najpierw naleiy jq
przeprowadzi¢ przez
stozki

10min

Gra 4x4

(3 druiyny po 4
zawodnikéw- druiyna,




e e —rE b

ktéra nie gra meczu gra
W wyzhaczonym polu
3x1)

Czas 25min

CZESC KONCOWA

Omdwienie zajet (feedback) Podziekowanie za prace

@

3-4min
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ROGOZIMS oOWY

cWEL NA-

54-610 ROGOZNO, ul. W.Poznanska 128A :
€ Tel.067/26-17-355 @
pION REG: 570795156; NIP 766-16-63-310 &

KONSPEKT TRENINGOWY

WIFN

KoK SLiOF —/MJZ//!/&K/ - TTNEE

KONSPEKT TRENINGOWY
Temat Doskonalenie podan i przyje¢ wewnetrzng czescig stopy , tworzenie 19.09.
- Data
gtéwny linii padan 2019r,
Technika Sita i precyzja podania Godzina 16.00
Taktyka Wymiennos¢ pozycji, tworzenie trdjkatow, wolnych przestrzeni Miejsce boisko
Motoryka Réiznicowanie ruchow Czas 90’
Rocznik Mtodzik 2007 anzb‘a 12
zawodnikdw
Pitki Oznaczniki | Stozki Tyczki Pachotki Drabinki Bramki Gumy Inne
14 14 14 - 6 1 2 x mata --- -
CZESC WSTEPNA 1a, 1b czas: 30 min
Grafika Opis
la
1a 15 min
Sk L—1T @ Zawodnicy dobrani w pary
'_2_,..": SV :_._ _ - prowadza pitke i wykonujg podania
< 6— o przez bramki ze stozkéw. Po podaniu
° %‘\ o '¥ o zawodnik wykonuje éwiczenia

ogblnorozwojowe. Kolejne podanie
117 . musi by¢ wykonane przez bramke
innego koloru.

Wskazdwki:

P

e -podanie wew.cz. stopy,
o - tworzenie linii podania w
S odpowiedniej odleglos¢ od bramek ,

- komunikacja,

- zawodnik przed przyjeciem ustawia
sie w pozycji otwartej




1b

1b 15min
Gra 5x5 +2N .

Na okredlonym polu toczy sie gra 5x5
+2N na otwarte bramki. Zesp6t przy
pitce zdobywa punkt , gdy wykona
podanie miedzy stozkami {mate bramki)
i zachowa posiadanie pitki. Po stracie
pitki zmiana rol zespotéw. Zawodnicy
neutralni grajg z zespotem ktéry jest w
posiadaniu pitki.

Wskazdéwki:

- szukanie przestrzeni,
-tworzenie linii podania,
-podanie w.cz .stopy,
-komunikacja,

-pozycja otwarta

CZESC GtOWNA 2a

czas: 30 min

Grafika

Opis

© ¢ o

¢

Gra w trzech strefach A,B,C. Zawodnicy
w strefie A (czerwoni) wykonuja
podania i staraja sie zagra¢ pitke do
zawodnikéw w strefie C (niebiescy).
Zawodnicy w strefie B (zieloni)
zamykaja linie podania i uniemoiliwiajg
zagranie pitki do stref A i C. Po przejeciu
pitki przez zawodnikéw zielonych
nastepuje gra w strefie B 2x1 na mate
bramki ( zawodnik ktérego podanie
zostalo przejete wbiega w strefe B).
Celem zawodnikow zielonych jest
zdobycie bramki, natomiast zawodnik
niebieski lub czerwony po odbiorze pitki
wykonuje podanie do swojej strefy.
Zawodnicy ze strefy B (na zmiane nr 11
2 potem nr 3 i 4)na sygnat trenera
wykonuja okreélone éwiczenia na boku
boiska.

Wskazéwhki:

-tworzenie trojkatéw ,

-szukanie linii podania,

-doktadnos¢ podarn,

-pozycja otwarta

- wymienno$¢ pozycji wstrefach AiC




CZESC GLtOWNA 2b

CZas: 25 min

Grafika

Opis

Gra 6x6.

Po otwarciu gry przez bramkarza
druzyna musi wykona¢ min. 3 podania
na wiasnej potowie.

Wskazéwki:

-komunikacja,

- tworzenie nie linii podania,
- szukanie przestrzeni,

- doktadnos¢ podar,

- pozycja otwarta

CZESC KONCOWA

czas: 5 min

Grafika

Opis

----------------------

Uderzenie na pusty bramke wew. cz.
stopy na zmiane przez jedna i druga
druzyna ze $rodka boiska. Wygrywa
druzyna ktéra trafi najwigcej goli.
Omoéwienie zajet, informacja zwrotna
{feedback)
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ZINSKI KLub 21 v
ROGO NV E L 5

64-610 ROGOZNO, . W.Pozr.}ar’\s;aSHBA
.067/26-1 -- 50
R[::TG? ;)707951 56; NIP 766-16 63-31

Rogozno 20.12.2019r.

Harmonogram treningéw bramkarskich zawodnikéw druzyn miodziezowych R.K.S.
~Weina” RogoZno — Junior, Trampkarz, Miodzik, Orlik i Zak 2003-2010. Udziat w zajeciach
brafo udziat 6-8 zawodnikow R.K.S. ,Weina” Rogozno.
Treningi odbywaly si¢ gtéwnie na boisku pitkarskim R.K.S. Welna” Rogozno oraz na
boisku Orlik i sali gimnastycznej. Jedna jednostka treningowa trwata 90 minut.

Zajgcia prowadzili instruktorzy Grzegorz Nowak i Dominik Pokorzynski od 1.03.2019r. do

6.12.2019r.
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. |Data treningu
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6.03.2019
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20.03.2019

27.03.2019
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