Mikrocykl nr 1. Przyktadowy trening.

Trener

Asystent

Temat zajeé

Rozumienie gry. Przestrzen otwarta- przestrzen zamknieta. Sytuacje 1x1.

Data Godzina Miejsce
Kategoria E1l Czas zajec 90 Nr. zajec 1 Liczba zawodnikéw 14
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne:
Liczba 14 2/4 2 x 7szt 0d 2 0od 4 brak brak brak
Grafika Opis Czas
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i) o Rozgrzewka dowolna ukierunkowana na deficyty techniczne.
S H 15
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s min
Opis:
= Rywalizacja w formie prowadzenia z ocena
< . N = - tempa i kontroli nad pitka.
= Rozgrzewka celowa ukierunkowana na prowadzenie pitki. Z rywalizacja. 15
ur Zarzadzanie: .
= min
7]
2 Brak.
:E" Coaching:
O Ukierunkowany na tempo i kontrole pitki.
4 | l g CEL: zmniejszenie odlegtosci do bramki.
. Opis: 25
Napastnik rozpoczyna ¢wiczenie. Decyduje o min
----- &------lo . : ol e --- prowadzeniu. Po odbiorze pitki przez obrorice
! \/ ! (zadecyduj jaka faza przejsciowa).
_ 'D\ 4.’ ‘?’ /@\ é Zmiana rol.
g " i | Napastnik moze zdoby¢ 3 bramki.
E i i Bramka niebieska za 3 pkt.
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ur = ! ! 2 Obronicy: jak najszybciej dobiec, skré¢ dystans.
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| ! Coaching:
i : Skup obrorice na jedng strone i zdobadZ otwartg
! E przestrzen.
I Interwencje:
Interwencje w formie pytan, indywidualna
rozmowa z zawodnikiem po zakoriczonej akcji.




CEL: zmniejszenie odlegtosci do bramki.

|—| Opis: 25
5'A Gra swobodna z przypisanymi pozycjami 2x 10 min
minut z 5 min przerwg na interwencje
\/ Treneréw.
i i Gra na 2 bramki z BR lub na 4 bramki
i ' (bramkarze w grze na wskazanych pozycjach)
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% @ E E é Coaching:
) : ' Doprowadzi¢ do sytuacji 1x1. Skup obrorice na
i 1 1 . . . .
U] jedna strone i zdobadZ otwartg przestrzen.
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Omowienie treningu.
5 min
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