Szkota Fultbolu
Stanigtki

KONSPEKT TRENINGOWY SZKOtA FUTBOLU STANIATKI

TRENER Filip Mazurkéw ASYSTENT

TEMAT ZAJEC Wzmacnianie wtasnej sity mentalnej poprzez podejmowanie skutecznych decyzji odnosnie finalizacji.
MIKROCYKL 1
TECHNIKA/ DZIALANIA w 'at.aku: Flnlallzaqa, uc.ierzenle z dystansu do Koordynacja: Orientacja
duzej bramki. Nauczanie zwodu Step Over MOTORYKA przestrzenna
INDYWIDUALNE .
2.Sporty uzupetniajace
Integracja:
DZIALANIA GRUPOWE WIEDZA 2.Co stycha¢ u zawodnikéw z

mojej grupy w domu?

2.Stworzenie wiasnej sity

DZIAtANIA ZESPOLOWE MENTALNOSC )
mentalnej

DATAB 20.04.2021 GODZINA 18:00 MIEJSCE Orlik Podteze
KATEGORIA / GRUPA F1A Czas zajeé 1.15h Nr zaje¢ Liczba
& ) = zawodnikow

pach o
ofki drabinki

PRZYBORY bramki stozki oznaczniki tyczki

2x bramki dla

LICZBA -
,2akow

e L e . & 2,
Przywitanie oraz rozpoczecie treningu 2
minuty
Organizacja ¢wiczenia:
Boisko o wymiarach 20x20m., w srodku kwadrat o boku 4m. 8

minut
Przebieg éwiczenia

Zawodnicy poruszajg sie w wyznaczonym polu. Osoba trzymajgca w rekach znacanik jest
berkiem. Zawodnik, ktéry jest ztapany wbiega do Srodkowego kwadratu, wykonuje
okreslone cwiczenie BM (np. 10x Sole Taps) i wraca do zabawy.

Modyfikacja:

Zabawa w caloécei 2 pitkg, zadanie dodatkowe po ztapaniu wykonujemy w kwadracie.

CZESC WSTEPNA |

o Wskazowki i korekta:

www.SportSessionPlanner.com - doktadne i dynamiczne wykonanie el. Ball Mastery w kwadracie
- szybki powrét do ¢éwiczenia po ztapaniu

- orientacja przestrzenna w trakcie prowadzenia pitki

| Przebieg ¢wiczenia: 8

- deska przodem 15s. minut
- deska bokiem, noga podporowa ugieta (jedna strona) 15s.

- wznosy bioder w lezeniu na plecach x6 (na noge, stopa postawiona na piecie)
Rozcigganie dynamiczne

Zawodnicy podzieleni na dwie druzyny. Wymieniaja pitke rekoma. Punkt
zdobywajg za trafienie pitkg w jeden z pachotkéw. Nie mozna poruszac sie z pitka
w rece.

Il Organizacja ¢wiczenia:

Boisko o wymiarach 20x20. Kwadrat Srodkowy o boku 5 metréw. 7
Przebieg ¢wiczenia: minut
Zawodnicy z kazdego rzedu prowadzg pitke po slalomie, nastepnie zatrzymujg ja
podeszwa przed stozkiem (od kwadratu) i ponownie prowadza pitke po slalomie.
Rywalizacja — kazda grupa wykonuje tyle powtdrzen ile wskaze Trener, ktéra
grupa pierwsza ukonczy zadanie otrzymuje punkt.

Wskazéwki i korekta:

- doktadne i dynamiczne prowadzenie pitki

- obserwacja otoczenia w trakcie prowadzenia

- komunikacja w zespole jako element wzmacniajacy wiasng site mentalng

CZESC WSTEPNA I

www.SportSessionPlanner.com




Szkota Fultbolu
Stanigtki

CZESC GLOWNA |

www.SportSessionPlanner.com
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www.SportSessionPlanner.com

| Organizacja ¢wiczenia:

Organizacja:

Odlegtos¢ migdzy bramkami wynosi 6m, strefa strzatu 4m. Naprzeciwko bramek
ustawione dwa pachotki w odlegtosci 10m od strefy strzafu.

Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnicy na sygnat Trenera obiegaja stozek o wskazanych o kolorze i nastepnie
dobiegajg do zagranej przez Trenera pitki po czym toczy sie pojedynek 1x1.
Bramka zdobyta strzatem w $rodek bramki 1 pkt, strzatem w boczna strefe 2 pkt.
Modyfikacja:

Gra na duzg bramke

I Organizacja ¢wiczenia:

Boisko o wymiarach 20x20m. Strefy strzatu na
4m. Zawodnicy ustawieni wg schematu.
Przebieg ¢wiczenia:

Zawodnik niebieski podaje pitke z6ttemu, po
czym wbiega do aktywnej obrony. Drugi

z niebieskich obiega blizsza bramke. Z6tty
pierwszym kontaktem podaje pitke partnerowi
—gra 2v2 lub 2v1. Bramke zawodnicy mogg zdoby¢
wytgcznie ze strefy strzatu.

Modyfikacja:

Gra na duzg bramke z bramkarzem

20
minut

Punkty coachingowe: — obserwacja bramki tuz przed strzatem (orientacja przestrzenna) — wykorzystanie zwodu Step Over do dobycia przewagi nad
przeciwnikiem i stworzenie przestrzeni do oddania strzatu na bramke — pewnos¢ siebie w trakcie uderzenia na bramke, wybér strefy dodatkowo punktowanej

CZESC GLOWNA I

Organizacja ¢wiczenia:

Zawodnicy dobrani w pary. W bramkarz ustawione strefy strzatu.

Przebieg ¢wiczenia:

Na sygnat Trenera, ktéry wskazuje kierunek, po dwéch zawodnikéw z kazdej
druzyny obiegaja bramki i toczy sie gra 2x2. Bramka zdobyta po strzale w $rodek
1pkt. Bramka zdobyta po strzale w boczng strefe 2 pkt. Gramy 25 sekund lub do
momentu zagrania przez Trenera 3 pitek.

25
minut

Punkty coachingowe: - orientacja przestrzenna, wtasciwa reakcja na kierunek wskazany przez Trenera— reakcja i orientacja wzgledem wprowadzenia pitki od
Trenera — pewnosc¢ siebie przy wykoriczeniu akcji, podejmowanie préb uderzenia w strefe dodatkowo punktowang

CZESC KONCOWA

Zawodnicy z okreslonej odlegtosci oddajg strzat na matg bramke ,,cage” noga nie
wiodaca.

Zakoniczenie i omdwienie treningu. Wskazanie zadan do wykonania w domu.
Wskazanie zadania domowego.

minut




