Slaska Akademia Pitkarska 2010 PONIEDZIALEK AKTYWNA REGENERACJA
Kategoria D2 (U12) - WIOSNA 2022
Indywidualne
Zasady Grupowe Mikrocykl 22 (FINALIZACJA + OBRONA POLE KARNE)
MEZOCYKL 5 Formacyjne
Akcentowana S , .
ATAK + OBRONA  |Temat: Finalizacja bezposrednia.
FAZA GRY
BOISKO SZTUCZNE Nr 63/W22 13.06.2022 17.30 - 19.00 Objetosé: 90 minut Liczebnosé: 16 Sprzet - pitki, stozki/placki, kamizelki, tasma, mate bramki, duze bramki (5x2)
GRA FOOT HOCKEY 8x8 Tresci treningowe Zarzadzanie Organizacja
5 Czas Pole gry Podziat zawodnikow
. . S 24 mi 73x52/9x52
o ® L minuty pole gry/strefa Zawodnicy pozycjonuja sie sami (!)
y e ) Pk A e A ene Zieloni: Bladocha, Panczyk, Dzida, Lubczynski,
”:. O ﬂ J Chalb Nyga, Tomala, Sprownik, Kowalczyk
i E JO. Swobodna gra - bez Z6fci: Zok, Sodus, Wajcik, Michel, Mucha, Kuwak,
>3 1 ! STRUKTURA OFENSYWNA 21212 . N , Pkt za bramke lub wymiang 15 podan Gatuszka, Szlazak
e c P o o % ingerencji trenerdw; 19219
© \ Al . ,
N @ , J L: nie akcentowac faz — - -
w = @, i i STRUKTURA DEFENSYWNA 341 . o ] o Ustawienie/Role/Interwencje Treneréow
i E przejsciowych (!) [ wznowienie gry: podanie od trenera po ziemii, w
JJJ o j miejscu gdzie pitka opuscita boisko
= ') - Brak coachingu (!)
b @ b
”””””””””” o T Wazne: zawodnicy licz podania sami Dystrybucja pitek; kontrola regut i pkt
© (na gtos)
WORKOUT ANIMAL FLOW Tresci treningowe Organizacja
o Po grze 8x8 wzmacnianie tasmy tylnej: crab bokiem 2 kroki - balans x4 - crab bokiem 2 kroki
N
g . (ten sam kierunek) - crab reach (reka zewnetrzna od kierunku poruszania) - rotacja gérna w
S ©
% 9 crabie - asymetria x2 90" (2 serie)
£ ¢ STABILNOSC/MOBILNOSC
&; e + Nordic curl 120"
= Z
17; .
= + Glute bridge 60"
SIATKONOGA 3x3/3xBR Tresci treningowe Organizacja
PROTRAINUE Czas Pole gry (4x) Podziat zawodnikow
- < 35 minut
/ \\\ Y (20 + 15) 8x8/6x6 Grupa regeneracyjna: Bladocha, Dzida, Gatuszka,
= / A \ Punktacja/Reguly/Zmienne Michel, Szlaza!g Tomalal, Wojcik, Zok
= b le 1 (naioi - _ Grupa do treningu wyréwnawczego: Kowalczyk,
| N Pole 1 (najpierw grupa wyréwnawcza): Kuwak, Lubczynski, Mucha, Nyga, Panczyk, Sodus,
2 2 / DOSKONALENIE CZUCIA PItKI rozpoczynamy od serwisu BR, nastepnie sprownik
/ \ . . . ,
'% 2 / \ *kontrola pitki w powietrzu (siatkonoga) finalizacja nad tasma (bramka 3pkt)
o] / \ ,
© *strzat na bramke po uderzeniu pitki z powietrza (finalizacja) . o . Ustawienie/Role/Interwencje Treneréw
L,L'B‘ 9 Pole 2 (siatkonoga 2x2): ustali¢ w jaki sposéb
E / v \ serwujemy, ilos¢ kontaktow itp.
/ \ Po 20 minutach grupa wyréwnawcza przechodzi Dystrybucja pitek, kontrola regut i pkt
na mate gry, a grupa regeneracyjna zmienia
forme siatkonogi
MALA GRA ZADANIOWA 4x4 Tresci treningowe Zarzadzanie Organizacja
Czas Pole gry Podziat zawodnikow
e @ PROTRAINUP
= = 4X 3[/1| )
. Patrz grafika
R S (15 minut) ) ]
. ® FunlsE e e antenne Grupa do treningu wyréwnawczego: Kowalczyk,
g © © Io, Realizacja gtéwnych zasad gry w ataku: Utrzymywanie Kuwak, Lubczynski, Mucha/Nyga, Pariczyk, Sodus,
;_; § zdobywanie przestrzen.i, wlslparcie, przestrzen, aktywnoéci. Bramka tylko ze strefy finalizadj Sprownik
© g mobilnosé defensywnej
o
© e . . . . . A ,
Y : Ustawienie/Role/Interwencje Trenerow
E g Struktura ofensywna - wspodtpraca w rombie | Struktura defensywna Wznow_'eme gry ,p'erwszy kontak,t / / ]
E (121) 942 wprowadzajacy, drugi kontakt podanie lub
= prowadzenie Zarzadzanie bronigcymi
Po aucie bramkowym: b'ronl.acyfnusza wyjs¢ poza Dystrybucja pitek, kontrola regut i pkt
strefe finalizacji




