WARSZTATY SZKOLENIOWE
CHOJNICE 09.02.2016




Mikrocykl: Zasadniczy specjalny Data: 09.02.2016r., Wtorek godz.:15:00
Miejsce treningu: Hala Park Wodny Chojnice

Akcent motoryczny: ksztattowanie szybkoSci specjalnej

Akcent techniczno-taktyczny: doskonalenie fazy przejScia z bronienia do
atakowania (transfer pozytywny)

Liczba zawodnikéw: 16 + 2 bramkarzy

Sprzet pomocniczy: 12 pitek, 9 pachotkéw, 8 plastronéw

Czas trwania: 65’

Intensywnos$¢: 75%



Konspekt zajecC treningowych

PRZEJSCIE Z OBRONY DO ATAKU

* Wykorzystanie sytuacji kiedy przeciwnik jest niezorganizowany
* Pierwsze/drugie podanie do przodu po przechwycie pitki

» Szybkie stworzenie sytuacji bramkowej

KTO AKTYWNIE BRONI TEN AKTYWNIE ATAKUJE !




Konspekt zajec¢ treningowych

Czes¢ wstepna -
rozgrzewka
Organizacja:
Pole gry 20x15m wyznaczone
pachotkami, dwa zespoty po 8

zawodnikéw oznaczonych dwoma
kolorami.

Proces:

1 — zawodnik znajdujacy sie wewnatrz pola
prowadzi pitke i wykonuje podanie do
zawodnika bedacego na zewnatrz tego
samego koloru z blizszej strefy, nastepnie
wykonuje  ¢wiczenie  koordynacji i

gibkosci przemieszczajac sie za
pachotkiem zajmujgc miejsce partnera (8
pitek) = 3’

2 - zawodnik znajdujacy sie wewnatrz pola
prowadzi pitke, wykonuje podanie do
zawodnika bedacego na zewnatrz tego
samego koloru z dalszej strefy i

przebiega bezposrednio na miejsce
nartnera (R nitek) =



Organizacja:

Pole gry 20x15m wyznaczone pachotkami,
dwa zespoty po 8 zawodnikdow
oznaczonych dwoma kolorami.

Proces:

3 — zawodnik znajdujacy sie wewnatrz pola
prowadzi pitke i wykonuje podanie do
zawodnika bedgcego na zewnatrz tego
samego koloru z blizszej strefy, a zadaniem
zawodnika bedgcego na zewnatrz jest
podanie pitki do zawodnika znajdujgcego sie
wewnatrz, w dalszej strefie (2 pitki na zespét)
- 3’

4 - zawodnik znajdujgcy sie wewnatrz pola
prowadzi pitke, podaje do zawodnika
bedacego na zewnatrz tego samego koloru a
jego zadaniem jest podanie pitki do
zawodnika znajdujgcego sie w dalszej strefie
lub blizszej, ale zawodnik z blizszej strefy
podaje pitke bez przyjecia do zawodnika

bedacego w dalszej strefie (1 pitka na zespodt)
—_ 3’



Konspekt zajecC treningowych

Czesc gtowna -
Gra 4x4+4 na utrzymanie sie przy
pitce
Organizacja:

Pole gry 20x15m wyznaczone
pachotkami, dwa zespoty po 8
zawodnikow

Proces:

Gra dowolna 4 przeciwko 4 z
wykorzystaniem 4 zawodnikéw
bedacych na zewnatrz tego samego
koloru, grajacych na max 3 kontakty.
Zadaniem zawodnikéw w srodku pola
jest gra na utrzymanie sie przy pitce,
natomiast zawodnicy bedgacy na
zewnatrz po otrzymaniu pitki majg za
zadanie poda¢ do strefy dalszej lub do
zawodnika znajdujgcego sie w strefie
blizszej, ktdry musi podaé pitke bez

przyjecia do zawodnikdéw znajdujgcych
sie w strefie dalszej

-16’



Fragment gry 4x2 z faza przejscia z
obrony do ataku
Organizacja:

Pole gry 40x20m, 10 zawodnikdow
oznaczonych czerwonym kolorem i 6
20ttym + 2 bramkarzy.

Proces:

Fragment gry 4 przeciwko 2 w ograniczonej
strefie, zadaniem zawodnikéw
odbierajgcych jest jak najszybszy transfer
pitki do zawodnika ustawionego najblizej
bramki przeciwnika lub zawodnikéw
ustawionych przodem do akcji ofensywne;.
Zadaniem ich jest gra 3 przeciwko 1
obroncy i bramkarzowi, bramke musza
zdoby¢ w oznaczonym polu gry bez
przyjecia pitki.

-12




Gra 4x4+4 na utrzymanie sie przy
pitce z fazg przejscia z obrony do
ataku

Organizacja:

Pole gry 40x20m ze Srodkowg strefg
20x15m wyznaczong pachotkami, w
dwodch zespotach (8x8) + 2 bramkarzy

Proces:

Zespot z6ttych gra max 3 kontakty - w Srodkowej
strefie na utrzymanie sie przy pifce z
wykorzystaniem zawodnikéw bedacych na
zewnatrz, ktorych zadaniem jest podanie
pitki tylko do dalszej strefy. Natomiast
zadaniem zespotu czerwonego jest
przechwyt pitki i jak najszybsze podanie do
zawodnika bedgcego na zewngatrz w dalszej
strefie poza strefg gry oznaczona
pachotkami, ktéry nastepnie podaje pitke
na uderzenie do bramki -16’




Konspekt zajec¢ treningowych

Czes¢ koncowa

Proces:

’

Cwiczenia gibkoéci, wyciszenie —5



