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Konspekt zajęć treningowych

Mikrocykl: Zasadniczy specjalny    Data: 09.02.2016r., Wtorek godz.:15:00 
Miejsce treningu: Hala Park Wodny Chojnice
Akcent motoryczny: kształtowanie szybkości specjalnej
Akcent techniczno-taktyczny: doskonalenie fazy przejścia z bronienia do 
atakowania (transfer pozytywny)
Liczba zawodników: 16 + 2 bramkarzy
Sprzęt pomocniczy: 12 piłek, 9 pachołków, 8 plastronów
Czas trwania:  65’
Intensywność:  75%
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PRZEJŚCIE Z OBRONY DO ATAKU

• Wykorzystanie sytuacji kiedy przeciwnik jest niezorganizowany

• Pierwsze/drugie podanie do przodu po przechwycie piłki

• Szybkie stworzenie sytuacji bramkowej

KTO AKTYWNIE BRONI TEN AKTYWNIE ATAKUJE !
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Część wstępna -
rozgrzewka 

Organizacja: 
Pole gry 20x15m wyznaczone 

pachołkami,  dwa zespoły po 8 
zawodników oznaczonych dwoma 
kolorami.

Proces:
1 – zawodnik znajdujący się wewnątrz pola 

prowadzi piłkę i wykonuje podanie do 
zawodnika będącego na zewnątrz tego 
samego koloru z bliższej strefy, następnie 
wykonuje ćwiczenie koordynacji i 
gibkości przemieszczając się za 
pachołkiem zajmując miejsce partnera (8 
piłek) – 3’

2 - zawodnik znajdujący się wewnątrz pola 
prowadzi piłkę, wykonuje podanie do 
zawodnika będącego na zewnątrz tego 
samego koloru  z dalszej strefy i 
przebiega bezpośrednio na miejsce 
partnera (8 piłek) – 3’



Organizacja: 
Pole gry 20x15m wyznaczone pachołkami,  

dwa  zespoły po 8 zawodników 
oznaczonych dwoma kolorami.

Proces:
3 – zawodnik znajdujący się wewnątrz pola 

prowadzi piłkę i wykonuje podanie do 
zawodnika będącego na zewnątrz tego 
samego koloru  z bliższej strefy, a zadaniem 
zawodnika będącego na zewnątrz jest 
podanie piłki do zawodnika znajdującego się
wewnątrz, w dalszej strefie (2 piłki na zespół) 
– 3’

4 - zawodnik znajdujący się wewnątrz pola 
prowadzi piłkę, podaje do zawodnika 
będącego na zewnątrz tego samego koloru  a 
jego zadaniem  jest podanie piłki do 
zawodnika znajdującego się w dalszej strefie 
lub bliższej, ale zawodnik z bliższej strefy 
podaje piłkę bez przyjęcia do zawodnika 
będącego w dalszej strefie (1 piłka na zespół) 
– 3’
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Część główna -
Gra 4x4+4 na utrzymanie się przy 

piłce 
Organizacja: 
Pole gry 20x15m wyznaczone 

pachołkami, dwa zespoły po 8 
zawodników

Proces:
Gra dowolna 4 przeciwko 4 z 

wykorzystaniem 4  zawodników 
będących na zewnątrz tego samego 
koloru, grających na max 3 kontakty. 
Zadaniem zawodników w środku pola 
jest gra na utrzymanie się przy piłce, 
natomiast zawodnicy będący na 
zewnątrz po otrzymaniu piłki mają za 
zadanie podać do strefy dalszej lub do 
zawodnika znajdującego się w strefie 
bliższej, który musi podać piłkę bez 
przyjęcia do zawodników znajdujących 
się w strefie dalszej
– 16’
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Fragment gry 4x2 z fazą przejścia z 
obrony do ataku 

Organizacja: 
Pole gry 40x20m, 10 zawodników 

oznaczonych czerwonym kolorem i 6 
żółtym + 2 bramkarzy.

Proces:
Fragment gry 4 przeciwko 2 w ograniczonej 

strefie, zadaniem zawodników 
odbierających jest jak najszybszy transfer 
piłki do zawodnika ustawionego najbliżej  
bramki przeciwnika lub zawodników 
ustawionych przodem do akcji ofensywnej. 
Zadaniem ich jest gra 3 przeciwko 1 
obrońcy i bramkarzowi, bramkę muszą
zdobyć w oznaczonym polu gry bez 
przyjęcia piłki.
– 12’
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Gra 4x4+4 na utrzymanie się przy 
piłce z fazą przejścia z obrony do 

ataku
Organizacja: 
Pole gry 40x20m ze środkową strefą

20x15m wyznaczoną pachołkami, w 
dwóch zespołach (8x8) + 2 bramkarzy

Proces:
Zespół żółtych gra max 3 kontakty - w środkowej 

strefie na utrzymanie się przy piłce z 
wykorzystaniem zawodników będących na 
zewnątrz, których zadaniem jest  podanie 
piłki tylko do dalszej strefy. Natomiast 
zadaniem zespołu czerwonego jest 
przechwyt piłki i jak najszybsze podanie do 
zawodnika będącego na zewnątrz  w dalszej 
strefie poza strefą gry oznaczoną
pachołkami, który  następnie podaje piłkę
na uderzenie do bramki    – 16’
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Część końcowa 

Proces:
Ćwiczenia gibkości, wyciszenie    – 5’


