Rozgrzewka
(izolowane od gry)

Faza praktyki

(zintegrowane z gra)

Faza gry

(realne)

2 pkt

Slagska Akademia Pitkarska 2010
Kategoria D2 (U12) - JESIEN 2021 PONIEDZIALEK
Indywidualne , 3
Zasady Grupowe Mikrocykl 4 (BUDOWANIE SREDNIE + OBRONA SREDNIA)
MEZOCYKL 1 Formacyjne
Akcentowana e . . R
OBRONA + przejécie OA  [Temat: Gtéwne zasady gry w obronie - asekuracja, réwnowaga.
FAZA GRY
BOISKO NATURALNE Nr 13/J21 04.10.2021 18.00 - 19.30 Objetos¢: 90 minut | Liczebnosé: 18 + 1BR Sprzet - pitki, stozki/placki, kamizelki, tyczki, mate bramki, duze bramki (5x2)

Tresci treningowe

Zarzadzanie

Organizacja

Przyjecie pitki (podanie po podtozu; w powietrzu)
znajdujac sie tytem do wtasciwego kierunku gry
(ruch; ustawienie; podanie - diagonalne)

Ochrona pitki z wyprowadzeniem w wolng
przestrzen

Czas Pole gry

Podziat zawodnikéw

Obrorica: dobiec jak
najszybciej i skréci¢

15 minut 15x10

dystans do gracza z

Punktacja/Reguty/Zmienne

pitka, utrzymywac
przeciwnika w pozycji
zamknietej
(podejmowanie gry w

Atakujacy pkt za wyprowadzenie pitki przez boczna
$ciane lub 2 pkt za wyprowadzenie pitki przez $ciane za
plecami (po wczesniejszym przyjeciu pitki )

Pole 1 - Paniczyk, Langer, Michel, Mucha, Dzida
Pole 2 - Sodus, Wojcik, Gatuszka, Tomala, Kowalczyk
Pole 3 - Kotas, Komedera, Duda, Szlagzak

Pole 4 - Zok, Kuwak, Lubczynski, Sprownik, Bladocha

kontakcie dopiero po
przyjeciu)

W sytuacji 1x2: zamknij

Broniacy pkt za odbidr pitki oraz podanie do zawodnika
lub wyprowadzenie jej przez linig koricowa

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw

Coaching skierowany tylko do zawodnikéw bronigcych

linie podania i wymus
drybling

FAZA 1: 1x1/FAZA 2: 1x1 z przejéciem do 2x1/FAZA 3:
wznowienie gry poprzez wrzut z autu

(patrz zarzadzanie) , w przerwach skupienie sig na
tresciach dla atakujacych

Tresci treningowe

Zarzadzanie

Organizacja

2 ZGO - asekuracja: ustawienie zawodnika z
tytu/po skosie, zachowywanie odlegtosci do
pressingu, korytarz wewnetrzny zamkniety
(nie ma pitki miedzy nami)

3 ZGO - réwnowaga: asekuracja przestrzeni
poza centrum gry, zamykanie linii podania

Czas Pole gry (2x) Podziat zawodnikéw
6 gier do 2' 24x24/12x12
Poszukiwanie gry w gier do (pole/kwadrat) Pole 1 - Pariczyk, Dzida, Wojcik/Michel, Sodus,

odmianie 3x1 (tworzenie

Punktacja/Reguty/Zmienne

Langer/Mucha, Zok, Tomala

centrum gry)

Eliminacja przeciwnika z
odmiany 3x2 (wyizolowanie
przeciwnika)

Atakujacy pkt za zmiang centrum gry w sytuacji 3x2 w
podsektorze, z kolei bronigcy pkt za odbiér pitki oraz
dodatkowy pkt za bramke (w centrum gry); 3 pkt za
bramke (poza centrum gry)

Pole 2 - Komedera, Duda, Bladocha/Kuwak, Lubczynski,
Gatuszka/Sprownik, Kowalczyk, Szlazak

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw

Trenerzy wprowadzenie pitki do bronigcych, gdy

Unikanie kontynuuacji gry
w odmianie 3x2 (zmiana
centrum gry)

Maksymalnie 3 atakujgcych; 2 bronigcych w jednym
podsektorze/Zmiany zawodnikéw broniacych co gre
(punktacja)

atakujacy popetnia btad techniczny

Coaching skierowany tylko do zawodnikéw atakujgcych
(patrz zarzadzanie) , w przerwach skupienie sig¢ na
tresciach dla bronigcych

Tresci treningowe

Zarzadzanie

Organizacja

WYTRZYMALOSC SPECJIALNA

Czas Pole gry

Podziat zawodnikéw

24x20/24x8

3-4 gry do 4'/grupe (pole/pas boczny)

Czerwoni: Pafczyk, Michel, Langer, Mucha/Kuwak,
Sprownik, Bladocha, Kowalczyk

Punktacja/Reguty/Zmienne

Z6tkci: Wojcik, Tomala, Sodus, Dzida/Gatuszka, Szlazak,

Gra za kazdym razem rozpoczyna sie od wrzutu z autu
(trener sygnalizuje nr /1-4/ zawodnika druzyny
atakujacej)

Duda, Lubczynski

Kotas, Komedera (BR), Zok (N)

W momencie pierwszego kontaktu z pitka zawodnik
neutralny jest atakowany przez drugiego neutralnego
znajdujacego sie po tej samej stronie (dosrodkowanie

pitki pod presja)

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw

Dodatkowe punkty za bramke po zrealizowaniu
okreslonych zmiennych: np. bramka po wrzucie pitki z
autu x3

Kontrola czasu gry, regut oraz punktacji/brak
ingerencji w gre




