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WENTYLACJA KUMATYZACIA POMPY CIEPLA FOTOWOLTAIKA

TRANSFER NEGATYWNY — PRZEJSCIE Z ATAKU DO OBRONY
GtOWNE ZAtOZENIA :

1. Po stracie pitki w strefie wysokiej — do 3 sek agresywny
odbior pitki.

2. Odbudowanie ustawienia w defensywie ( dwie 6 obok siebie)

3. Zachowanie prawidtowych odlegtosci miedzy formacjami.
(skracanie , zawezanie pola gry)
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KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH

Trening nr 1 Data: 02.09.2017 Ekstraliga |KKS Czarni Sosnowiec
godz. Kobiet Trener: Majewski . Trener II: Woitala
PARTNERZY 1 |Technika: Podanie wew. cz. stopy / Sprzet:

Przyjecie kierunkowe wew. cz. stopy pilki talerzyki znaczniki tyczki bramki
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E ZINa 2 |Taktvka: Transfer negatywny PAO '{? ’J Czas: 90'
>
3

/ Motoryka: EXSTRALIGA Liczba zawodniczek: 18
PROGRES

4 |Mentalnosé: - Miejsce: Obiekt Rekord Bielsko Biala
WWW.PROGRES24.PL

R |1.Zawodniczki ustawione jak na 15'(2x 7307)

z |Kwadrat pole gry 15m x 15m dynamiczny
INWEIKOS g [Zawodniczki wykonuja sekwencje
r |podan wewnetrzna czescia stopy po

z |obwodzie.

e |+ Cwiczenia ogolnorozwojowe.

w
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KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH

1.Gra zadaniowa 6 x 6 + 6 20'
Pole gry 40m x 40m

Zawodniczki podzielone na trzy
zespolv 6 osobowe.

Gra toczy sie zespol utrzymujacy sie
przy pilce 6+6 ma za zadanie
wymieni€ jak najwieksza 1los¢ podan
w ataku pozycyjnym.

Zespol ktory straci pitke przechodzi
E:: ZiNa do grv w defensywie. majac za
zadanie jak najszybszy odbior pilki.

7, 2. Grapozycyma llv 7 20
PROG RES Pole gfy 3/ 4ylf;iska ;)i-lkarskie go
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WWW.PROGRES24.PL Zawodniczki dzielimy na dwa
zespoly ofensyvwny i defensywny.

e H A I z Zadaniem zespoh atakujacego jest
sfinalizowanie akcji ofensvwnej. Po

zakofniczeniu akcji niecelnym

strzatlem lub strata pilki poprzez

| n WE KOS wyjscie poza boisko zespol atakujacy

WENTYLACJA KUMATYZACIA POMPY CIEPLA FOTOWOLTAIKA

POWERED BY ALIOR BANK

wracaja jak najszybciej do ustawienia
kompaktowego 1 zaczvna od wiasnej
bramki. Zespol broniacy natomiast
ma za zadanie po przejeciu pitki
przeprowadzenie pilki poprzez jedna
z dwoch bramek ( 1 punkt) lub
zakoficzenie akcji na duza bramke ( 3
punktv).Caly czas gre rozpoczvna po
zdobyciu lub stracie bramki zespol
ofensywny.
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KONSPEKT ZAJEC TRENINGOWYCH

G |1.Gra koricowa 9x9 30

Wymiar boiska 3/4

y |Graz wykorzystaniem

E ZiNna wezesniejszych zalozen czyli re
pressing( agresywny odbior pitki)

oraz powrot do ustawienia

%
PROG RES kompaktowego. Gra odbywa sie bez

WWW.PROGRES24.PL

—
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stalych fragmentow gry ( auty, rzuty

e HAIZ rozne) wszelkie akcje wznawiaja
e bramkarze w zaleznosci od tego kogo
byla pitka podczas konstruowania
INWEIOS akeji
Uwagi:
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Zapraszam na czesSc praktyczna.
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