- \
228V,
(N &)

‘)

)

AKADEMIA
MLODYCH DREOW

PZPN

KONSPEKT TRENINGOWY — AKADEMIA MLODYCH ORLOW — ZIELONA GORA

Trener

Bartosz Sieminski

Asystent Mateusz Bien

Temat zajec

PROWADZENIE PItKI, ZMIANY KIERUNKU Z PItKA.

Motoryka : Zd. rytmizacji i sprzezenia ruchéw, zd. zachowania rownowagi, szybkosc¢ z pitkg
Mentalnos¢: Pewnosc¢ Siebie, Koncentracja i Opanowanie
Fundamenty Szerokos¢, Postep (Atakowanie), Zageszczenie, asekuracja (Bronienie) .
gry:
Data 09.05.2017 Godzina 17:00 - 18:20 Miejsce Boisko Orlik, ul. Chopina 18a, Zielona Géra
Kategoria Zak —Junior F Czas: 90 minut Nr. zajec 1 Liczba zawodnikow 16
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne:
Liczba 20 8 20 10 25 12 -
Grafika Opis Czas
< — Zabawa ozywiajaca: ,,Berek zadaniowy” 15’
|‘ & | e % (“ e g e . . ..
o & 7 Opis ¢wiczenia: Zadanie zacznijmy od zwyktego berka.
‘b ? / Osoba ztapana przez berka staje sie berkiem. Trener
o Q ,ﬁ wyznacza 2/3 berkdw, ktérzy tapig pozostatych .
= A e Modyfikacja: Kazdy z berkdw ma w rece znacznik innego
£ S koloru, osoba ztapana przez berka, ktéry ma znacznik
"',"_," @ % ﬁ‘ ?’ " koloru zéttego - wykonujfe zadanie z pi’rka.(el. BM), !<0Ioru
= z czerwonego — ¢w. Na koétkach, koloru biatego — ¢w. na
Q s ﬂ ” drabinkach itp. Na koniec trener moze da¢ zadanie ,Kto
‘é" @} A ﬁ szybciej wykona (¢éwiczenia na kaidym przyrzadzie
C% ’ ‘%‘ &) wygrywa”.
7 Uwagi: Zwracamy uwage na bezpieczenstwo podczas
'/3, ® e [[[IIIIIO e ® & zabawy i dynamiczny charakter
~ . Prowadzenie zadaniowe: Life Kinetik ,,Reaguj na kolor” 10’
g Opis ¢wiczenia: Zawodnicy w rozsypce prowadzg pitke
g S % dowolnie i reguja na sygnaty od trenera: kazdy kolor
e il . pachotka to inne prowadzenie pitki np. z6ity — sole taps do
<=t y “\,\,&\ przodu , czerwony — tsole taps tytem, niebieski — toe taps
z @ ‘\—\"’L ° do przodu. Jezeli trener nie ma pachotka w goérze
=4 o k zawodnicy prowadzg pitke dowolnie.
g LL\ % Modyfikacja: j.w z zatrzymaniem pitki: z6tty — zatrzymanie
NO) fJJ podeszwa, czerwony — zatrzymanie zewn. czescig stopy,
) ’ L . .
e \,\'\ ‘% «Mt% niebieskie — wew.czescia stopy.
© » < g Modyfikacja: j.w ze zmiang kierunku
o0 i g- g Modpyfikacja: Stosujemy inwersje.
f 5‘ e ° Uwagi: Zwracamy uwage na prawidtowe wykonanie ¢w. z
2 - pitkg, szybka reakcje i bezpieczenstwo. .
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ﬁ bez presji: 4 zawodnicy wykonuja el. zmiany kierunku
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2 zawodnikéw najezdza na siebie wykonujac el zm.kierunku (podwsjny)
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Doskonalenie prowadzenia pitki ze zmiang kierunku
Przebieg ¢wiczenia: Zwodnicy w czwdrkach wykonujg
prowadzenie do achotka i w odpowiedniaj odlegtosci
zmiane kierunku (zwrot z pitka: step on, u — turn , hoook
turn itd.) po czym wracajg na swoje miejsce. Cwiczenia
wykonujemy na lewg i prawa noge.

Modyfikacja: Dwodch zawodnikow cEwiczy w  miejscu,
dwdch zawodnikéw wykonuje podwdjny zwrot (lew/prawa
noga) po czym zamienia sie miejscami, gdy skonczg startuje
pozostata dwdjka. Wprowadzamy rywalizacje.
Modpyfikacja: j.w. tylko gdy zawodnicy skorcza drugi zwrot
naprowadzajg pitke na siebie i na Srodku mijajg sie zwodem
np., Ronaldo.

Uwaga: Zwracamy uwage na prawidtowg technike

wykonania i dynamike.

Wyscigi ze strzatem do bramki

Opis ¢wiczenia: Wyscigi ze strzatem. Ustawienie w
rzedach w tej samej odlegtosci od matych bramek z
pachotkéw. Na sygnat trenera zawodnicy startujg do
pierwszej matej bramki wykonujg okreslone zadanie
(zwod, zm. kierunku , zatrzymanie pitki) po czym startuja
do drugiej bramki , wykonujg zadanie analogiczne i
strzelajg do bramki. Rywalizacja w formie wyscigow.

Uwaga: Zwracamy uwage na prawidtowg technike
wykonania i dynamike.

15’

10’

CZESC GROWNA 11

Gra 3x3/4x4 Funinio ze strzatem lub prowadzeniem
Opis éwiczenia :Aby zdoby¢ bramke nalezy podac pitke z
pola srodkowego do zawodnika wbiegajgcego do strefy
strzatu (stworzenie linii podania, przyjecie w pozycji
otwartej) lub samodzielnie przeprowadzi¢ i zatrzymacé na
koncowej linii.

Modyfikacja: Strzat do bramki bez przyjecia.

Modyfikacja: Dla 4 graczy jeden z zawodnikéw jest
,Wysunietym napastnikiem”.

Uwagi: Trener stosuje pytania naprowadzajgce. Nalezy
zapewnié odpowiednig liczbe pitek rezerwowych.

30’

CZESC KONCOWA

Czes¢ koncowa — porzgdkowanie, oméwienie, pozegnanie
UKELAD BOISKA:
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