Slaska Akademia Pitkarska 2010
Kategoria D2 (U12) - WIOSNA 2022

PONIEDZIAtEK

AKTYWNA REGENERACJA

Indywidualne
Zasady Grupowe Mikrocykl 7 (FINALIZACJA + OBRONA POLA KARNEGO)
MEZOCYKL 3 Formacyjne
Akcentowana o S , . S , . , .
EAZA GRY ATAK + przejécie AO |Temat: Rozwiniecie ataku srodkowym/bocznym sektorem boiska oraz finalizacja posrednia/bezposrednia.
BOISKO SZTUCZNE Nr 23/W22 28.02.2022 18.00 - 19.30 Objetosé: 90 minut | Liczebnos¢: 19 + 2BR Sprzet - pitki, stozki/placki, kamizelki, tyczki, mate bramki, duze bramki (5x2)
FORMY STACYJNE Tresci treningowe Zarzadzanie Organizacja
DOSKONALENIE WRZUTOW Z AUTU Czas Pole gry Podziat zawodnikéw
) o PROTRAINUP |
; ‘ .‘ \i_',',',.f"":E RUCH PO OKREGU ) WRZUTY Z AUTU 5% 8 minut 16x8/4x4/6x6
f B | *MOMENT WYBIEGNIECIA ZZA OBRONCY (zadania obroncy):

(izolowane od gry)

B

Rozgrzewka + Faza orientacji

*CELOWE ZATRZYMANIE ("STOP")
*WYBLOK NA OBRONCY

*DOKLADNOSC WRZUTU PIKI

*RUCH PO PODANIU WSTECZNYM
DOSKONALENIE CZUCIA PItKI

*kontrola pitki w powietrzu (trampolina,
siatkonoga)

*strzat na bramke po uderzeniu pitki z
powietrza (finalizacja)

*dtugie podanie po podaniu wstecznym

Skanowanie
przestrzeni za plecami
(percepcja
defensywna)

Ponowienie pressingu
po podaniu
wstecznym

Punktacja/Reguty/Zmienne

STACJA 1 (FRAGMENT GRY 3x1)
Atakujacy pkt za zdobycie przestrzeni lub 2 pkt za
podanie do bramki; gre za kazdym razem
rozpoczynamy od wrzutu z autu; max 2
atakujgcych w podsektorze

5 grup czteroosobowych
Przejscie o jedng stacje co 8 minut

Ustawienie/Role/Interwencje Treneréow

STACJA 2 (1x1 z wykorzystaniem trampoliny);
STACJA 3 (siatkonoga 2x2); STACJA 4 (siatkonoga
z finalizacjg 2xBR); STACJA 5 (dtugie podanie nad

tasma)

Zarzadzanie bronigcym oraz kontrola tresci w
stacji 1 - trener gtéwny

Kontrola regut i pkt w pozostatych polach -
trenerzy asystenci

Tresci treningowe

Zarzadzanie

Organizacja

PROTRAINUP

Zasady zdobywania strefy wysokiej:
- przewaga jakosciowa BS (1x1)
- obieg wewnetrzny (wsparcie zdobywajgce

Skrécenie dystansu do
zawodnika z pitka,

Czas Pole gry (2x)

Podziat zawodnikow

x akcji do 20" Patrz grafika

Zmiany zawodnikéw atakujgcych i bronigcych co

g / 8/10 przy pitce z zewnatrz) zamkniecie AU E g e Jedna akcje
T o~ _ . < o1 - . . . . .
E 2 / podanie prostopadte z SS mozliwosci podania | Zdobywanie strefy wysokiej poprzez: drybling Zawodnicy oczekujacy - dystrybucja pitek
T © / do boku lub w wolnag przez otwartg bramke, wbiegniecie przez
o % ,/ Diagonalne ustawienie/ruch/podanie przestrzen (decyzja bramke i podanie pomiedzy otwartymi — : 2
N B / , . . Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw
S o / obroncy) bramkami, podanie przez bramke do
£ / Dziatania atakujacych po stracie pitki: atak na zawodnika wbiegajgcego z drugiej linii (ruch ‘ | di ctaci doani
/ pitke (zawodnik najblizej pitki), zamykanie linii Linia "aktywnej" 8/10 nad linie pitki) . ontrFJ a za-sa. I pun taq',/z_arza zam?
/ , . . - bronigcymi/odniesienie do tresci dla atakujacych
podan zdobywajacych (zawodnicy pod linig obrony ) L
. ) ) » w przerwach pomiedzy akcjami
pitki) Pkt za zdobycie bramki/odbiér do 4"
MALE GRY ZADANIOWE 3+3Nx3+BR Tresci treningowe Zarzadzanie Organizacja
P 2 Podziat zawodnikow
—— Finalizacja bezposrednia: uderzenie z Czas olio s
f [ 1 ’\ dystansu, gra kombinacyjna Bronigcy: zamykanie 3x 1':30" (2 serie) 16x32/10x20
/ \ dziatan do sektora -
L Pele | o ) _ o ] ) Punktacja/Reguty/Zmienne Pole 1
‘e R o L@ Finalizacja posrednia: po przyjeciu - Srodkowego/zamykani
/ Jr 1. I ‘\ A . . .
- /’ ro. \\ nawigzanie kontaktu wzrokowego z e przestrzeni od Bramka: po do$rodkowaniu/gra kombinacyjna/po |Pole 2 -
w & / N © e \ zawodnikami w polu karnym, dosrodkowanie |$wiatta bramki uderzeniu z dystansu
§ 03 po podtozu/w powietrzu (blokowanie strzatow) y — - 7
w = /_\ Neutralny SS (2 kontakty, pitka nie stoi), BS Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw
" o . L . (podanie zwrotne 1 kontakt, po przyjeciu
/ { i \ Zasada 5" po stracie pitki (atak na pitke, Krycie indywidualne, dogrodkowanie) Trener za bramka - zarzadzanie bronigcymi
/ \/ \ [zamykanie linii podania, asekuracja gdy pitka na wysokosci
/ przestrzeni odnoszacej sie do dtugosci i pola karnego Trener pomiedzy matymi bramkami - odniesienie
L. FORMA TURNIEJOWA (PUNKTACIA) - .
szerokosci pola gry) do tresci dla atakujacych w przerwach

WORKOUT ANIMAL FLOW

Tresci treningowe

Organizacja

Wejscie motoryczne
(przed treningiem)

Stabilno$é/Mobilnosé

REALIZUJEMY PRZED TRENINGIEM PItKARSKIM (2 serie/przerwa miedzy seriami 90")

Sciezka A (taéma przednia) - Bestia balans x4 - bestia przodem 4 kroki - bestia balans x4 -
bestia tytem 4 kroki - przejscie NN do podporu - przejscie do planku - push up barki 60"/60"

Sciezka B (tagma tylna) - Crab balans x4 - crab przodem 4 kroki - crab balans x4 - crab tytem 4

kroki - crab reach x2 90"/30"

Sciezka C (rotacje) - Bestia - rotacja crab - powrotna rotacja do bestii - podpér przodem +

asymetria x2 - powr6t do bestii 75" /45"




