Konspekty treningowe dla
Orlikow

KATEGORIA E1/E2



Trener Asystent
Temat zaje¢ | Bronienie
Cel gry Przechwyt / Odbior pitki. Zasady gry | Powstrzymanie asekuracja
Dziatania Wyprzedzenie / odbidr / krycie Kategoria | Orlik
Data Czas zajec 90 min. Nr. zajec 18 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
O-. PROTRAINUP Aktywacja z pitkami 15’
Pl
0 Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gracze w $rodku z
W pitkami, na zewnatrz bez pitek. Srodkowi prowadza pitki
> ® \@ miedzy stozkami, a nastepnie wykonujg podania na
zewnatrz, gdzie gracz z6tty moze:
‘O @ ) e Przyjac pitke,
- e  Wykona¢ podanie zwrotne.
© \ . . . .
< i; . Po akcji nastepuje zamiana rdél.
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L':I" ]
é’ % Wstawka motoryczna 10’
'S) g @ FROTRAINUP
gr' © — - B - = Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Zadaniem zawodnika
© n
© E| I po jednej stronie jest przybiegniecie przez otwartg
- 0 bramke, drugiego jego ztapanie — wczesniej wykonujg
zadania koordynacyjne.
i Po akcji zamiana stron.
+ Ztapany zawodnik wykonuje 3 podskoki/5 pajacykéw.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
- ? - FROTRAINUP Gra falowa 3v3 + BR 30
Zawodnicy podzieleni na trzyosobowe zespoty.
- o Rywalizujg do dwdch zdobytych bramek lub
<z[ s maksymalnie 3 minuty na matej przestrzeni — wygrany
\% o zespot zostaje na boisku.
)
:u% ® Dla lepszej organizacji, pitki umieszczamy w bramkach.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
= - FROTRAINUP Gra 7v7 20°
Akcentujemy dziatania obronne — indywidualne (krycie,
= odbidr) oraz grupowe (asekuracja, podwajanie).
=
=
O
ad
U]
Q
N
ur
N
(&)
- Lttt ]

Kup ksigzke



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook

Grafika

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

Wyzwanie strzeleckie

Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gracz na linii
koricowej wykonuje podanie do gracza ustawionego za
pachotkiem, ten wykonuje przyjecie kierunkowe lub
wymienia podanie z nim i oddaje strzat. Po tym
nastepuje zamiana miejsc.

Wprowadzamy druzynowa rywalizacje. Przegrana
druzyna jest odpowiedzialna za posprzatanie sprzetu.
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Trener Asystent
Temat zaje¢ | Otwarcie gry
Cel gry Kreow.ame sytuacji bramkowej po otwarciu gry krétkim Zasady gry | Zdobywanie przestrzeni, wsparcie
podaniem
Dziatania Podanie i przyjecie pitki, drybling, strzat Kategoria | Orlik
Data Czas zajec 90 min. Nr. zajec 19 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
@ @ PROTRAINUP Aktywacja z pitkami 15’
| T
[®) 0 Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gracze w $rodku z
& ‘1"}\ pitkami, na zewnatrz bez pitek. Srodkowi prowadza pitki
" @ 1O miedzy stozkami, a nastepnie wykonujg podania na
R zewnatrz, gdzie gracz z6tty moze:
®) "0 @ e Przyjaé pitke,
" - e  Wykona¢ podanie zwrotne.
© \ " . . .
< i; . Po akcji nastepuje zamiana rol.
Z o
a
L':I“ ]
é’ % PROTRAINUR Wstawka motoryczna - sita 10
O s
N c
Q X Zabawa sumo. Zadaniem zawodnika jest wypchniecie
© B rywala poza wyznaczone pole.
= @)
Co 2-3 minuty wymiana par.
, 0
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
FROTRAINUF Gra 2v2 na cztery bramki 15’
= =]
5 Gracze rywalizujg na matej przestrzeni w grach dwéch na
_;i O b dwdch. Gre rozpoczynajg z6tci z wtasnej potowy, na
ktérej moze przebywad tylko jeden obrorica. Po
przekroczeniu srodka toczy sie juz gra 2v2.
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© FROTRAINUF Gra 3v3 na cztery bramki (3 stref 15’
3 = = Y ( Y)
8] ; Progresja wczesniejszej gry. Tym razem bronigcy
/ o 8 ustawieni sg w trzech strefach (w kazdej po jednym
/ o o \ zawodniku).
o Po minieciu danej strefy, bronigcy moga przechodzi¢ do
J-:,k’ 3‘2-% strefy nizej bronigc.
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CzESC KONCOWA

trenera. Ostatni zawodnik musi potozy¢ stozek na innym
stozku — ustawionym na koricu.

Grafika Opis / Ograniczenia Czas
- ? - FROTRAINUF Gra 7v7 ze strefami otwarcia gry 30
/ / \ ki Druzyny rywalizujg 7v7. Na boisku wyznaczone s3 strefy
- (o) | otwarcia gry — miejsca, w ktérych musi by¢ wykonane
<z( ® o O pierwsze podanie od bramkarza. W strefach tych moze
\% o) o przebywac tylko jeden atakujacy.
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
eromanue | Zabawa impuls 5
Uczestnicy zabawy dobrani sg w dwa zespoty, ustawieni
plecami do siebie. Trzymaja sie za rece. Impuls
O/O?J o podawany jest w momencie podania stozka. Start
0000 rozpoczyna sie w momencie wydania sygnatu przez
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Trener

Asystent

Temat zajec

Otwarcie gry

Cel gry E;ZZV:;Z:: sytuacji bramkowej po otwarciu gry krétkim Zasady gry | Zdobywanie przestrzeni, wsparcie
Dziatania Podanie i przyjecie pitki, drybling, strzat Kategoria | Orlik
Data Czas zajeé 90 min. Nr. zajec 20 Liczba zawodnikéw
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki inne
Liczba 20 4 20 Kom. 4
Grafika Opis / Ograniczenia Czas
@.. PROTRAINUP Aktywacja z pitkami 15’
2 B
S L,/" Zawodnicy ustawieni jak na grafice. Gracze w $rodku z
C') “1 pitkami, na zewnatrz bez pitek. Srodkowi prowadza pitki
@ @ miedzy stozkami, a nastepnie wykonuja podania na
zewnatrz, gdzie gracz z6ity moze:
® O ‘1 e Przyjaé pitke,
= e Wykona¢ podanie zwrotne.
< AZ | Po akcji nastepuje zamiana roél.
Z 5 O
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é’ % Wstawka motoryczna - plyometria 10’
'S) g FROTRAINUF
Q X KZM (skipy, wieloskoki) + akcent szybkosci (starty z
© N réznych pozycji — 8 powtdrzen)
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
/ _ - — \ FROTRAINUF Gra 4+BR v 3 (otwarcie gry) 15’
\—J Gra doskonalgca otwarcie gry. Zadaniem zawodnikéw
— (OO ? atakujacych jest rozpoczecie gry od bramki i trafienie do
§ - jednej z trzech matych bramek.
5 \ * Dwéch obrofcdu anadure sie w o <trefie. ied
& waoch obroncéw znajduje sie w pierwszej strefie, jeden
3 \\ Oq w drugiej (po minieciu wracajg do bronienia).
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Grafika Opis / Ograniczenia Czas
— ? . FROTRAINUF Gra 7v7 ze strefami otwarcia gry 30’
/ / \ ¥ Druzyny rywalizujg 7v7. Na boisku wyznaczone sg strefy
— @e® e} otwarcia gry — miejsca, w ktérych musi by¢ wykonane
g ™Y o = @ pierwsze podanie od bramkarza. W strefach tych moze
= o przebywac tylko jeden atakujacy.
2 s @ © e 5
O ¢ L
R ;
‘g_,. ]
Q O @)
‘@
; [
o B T

Kup ksigzke



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_0212_ebook

Opis / Ograniczenia

Czas

CZESC KONCOWA

—

Rywalizacja strzelecka

Zawodnicy oddaja strzat po wczesniejszym prowadzeniu
— przy kazdym pachotku wykonujg zmiane kierunku
biegu.
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