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DOSKONALENIE PRZEJSCIA Z OBRONY SREDNIEJ DO

KONTRATAKU

Trening pokazowy - Ogélnopolska Konferencja Treneréw

Data: | 2018-07-23 | Godzina: | 09:00 | Czas: | 87 min. L. zawodnikéw: | 22 os.
Druzyna: Reprezentacja Polski Obiekt: Stadion miejski £6dz Obciazenie: Wysokie
U-18
Sprzet treningowy: | komplet stozkdow, 12 manekinéw, 30 pitek, 2 komplety narzutek (2-11)
Temat: Doskonalenie przejscia z obrony $redniej do kontrataku
Trener: Koscielniak Ireneusz Sezon: 2018/19
CZESC CZAS TRESC TRENINGU WSKAZOWKI
TRENINGU
A. Czesé¢ 6 min. A.1. Omowienie treningu W szatni.
wstepna
12 min. A.2. Rozgrzewka biegowo-gimnastyczna bez pitek z - Zwréci¢ uwage na poprawnos¢
rozcigganiem dynamicznym wykonania ¢wiczenia oraz na
wspotprace w linii.
Organizacja i przebieg :
Zawodnicy ustawieni w czwérkach w szeregu wykonuja ¢wiczenia
ogdélnorozwojowe.
8 min. A.3. Doskonalenie podan w uktadzie zamknietym (romb) = Wskazéwki trenera:

Organizacja i przebieg :
Doskonalenie podan w formie $cistej, wedtug schematu na rycinie.

- jakosc¢ podan

- pozycja otwarta

- timing wyjscia na pozycje

- kontrola przestrzeni
(“oderwanie” sie od przeciwnika )
- podanie w linie biegu
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CZESC CZAS TRESC TRENINGU WSKAZOWKI
TRENINGU
10 min. A.4. Fragment gry na utrzymanie sie przy pitce 5v3 Atakujacy: graja na 2 kontakty.
(akcent faz przejsciowych) Kazde 5 podari miedzy soba -
1pkt.
Broniacy: po odbiorze pitki
natychmiast podaja do (9/10)
Modyfikacja: gra na dowolng ilo$¢
kontaktéw lub 1 kontakt.
Wskazowki trenera :
- Zawodnicy 9/10 szukaja
wolnych przestrzeni, stwarzajac
realna
linie podania dla partneréow.
Organizacja i przebieg :
Gra przebiega w polu 30x15m ztozonych z dwdch kwadratéw
(15x15m).
W jednym z kwadratéw znajduje sie dwdch ofensywnych
zawodnikéw (na pozycjach 9/10 niebiescy), ktdrzy nie biora udziatu
w odbiorze pitki, oczekujac na podanie od partneréw z drugiego
kwadratu (po wczesniejszym odbiorze)
W drugim kwadracie przebiega gra na utrzymanie sie przy pitce 5v3.
B. Czes¢ 25 min. B.1. Forma gry z akcentem przejscia z obrony $redniej do = - kierowac przeciwnika w
gtéwna kontrataku srodkowy sektor boiska (odbiér w

Koscielniak Ireneusz
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Organizacja i przebieg :

Bramkarz czerwonych rozpoczyna faze otwarcia gry zagrywa pitke
do zawodnika (6), ten podaje pitke do jednego ze stoperow(5/4), po
4-5 podaniu jeden z zawodnikéw (5/6/4/) podaije pitke do jednego ze
swoich partneréw w $rodkowej strefy boiska (zaznaczony sektor
srodkowy). W Tym zaznaczonym polu 20m.x18m. zawodnicy graja na
utrzymanie sie przy pitce 3v3. Po odbiorze niebiescy realizuja
zatozenia fazy gry przejscia z obrony do kontrataku. Po kazdej akgji
zmieniaja sie niebiescy zawodnicy na pozycjach (11/3) (9/10) (7/2)
(5/8) (6/4), czerwoni bez zmian. Zmiana druzyn po émin. Akcje
ponownie rozpoczynamy od bramkarza.

Progresja - zawodnik czerwony nr. 6 (def. pomocnik), gdy jego
zespot jest w posiadaniu pitki moze wtaczy¢ sie do gry na utrzymanie,
tworzac przewage 4v3. W tej sytuacji srodkowi obroncy przesuwaja
sie blizej srodka.

Modyfikacja - czerwoni pomocnicy (7/11) po jednym lub we dwdjke
moga dotaczyc¢ do gry na utrzymanie , gdyby niebiescy zbyt tatwo
odbierali pitke zawodnikom czerwonym.
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tej strefie poprzez podwojenie)

- obroncy boczni (2/3 czerwoni)
ustawieni sg szeroko na wysokosci
linii Srodkowej boiska

- po przechwycie jak najszybciej
doprowadzi¢ do strzatu

- pitki w bramce

- zesp6t czerwony gra na min.
kontakty z pitka (oprécz stoperéw
(4/5) i musza grac¢ po podtozu
(zakaz gornych podan)

- niebiescy max 10 sek. na
zakonczenie kontrataku i inaczej
strata pitki
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CzESC CZAS TRESC TRENINGU WSKAZOWKI
TRENINGU

20 min. B.2. Gra 11v11 (oba zespoty w ustawieniu 1-4-4-2) Utatwienia:

Zespot czerwonych musi graé po
podtozu (zakaz gornych podan).
Czerwoni graja na min. ilosc¢ (2-3)
kontaktow z pitka oprécz (4/5).

Organizacja i przebieg :

Gra 11 v 11 na wczesniej omawianych zasadach, (bez SFG - rzutéw
roznych/wolnych).

Akcent na odbidr pitki w strefie srodkowej boiska.

Bramka liczy sie wéwczas, gdy caty zespdt atakujacy przejdzie przez
linie Srodkowa.

C. Czes¢ 4 min. C.1. Cwiczenia rozluZniajace

koncowa
2 min. C.2. Oméwienie treningu
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