Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Daniel Gala, Henryk Sobala Rocznik: 2005
Data: Godz.: 14.30 - 16.00 Czas: Miejsce: Chorz6w | Sektor: cate boisko | llosé: 21
18.04.2018 80 minut (Stadion)

Wymiar taktyczny. Wymiar techniczny. Wymiar motoryczny. Wymiar psychologiczny.

1. Faza rozgrzewki. Technika podar + Cwiczenia
ogodlnorozwojowe

Intensywnos¢é: mata, srednia Czas: 15 min
Cwiczenia ogélnorozwojowe.

Doskonalenie podan kréotkich do zmiany ciezaru gry.
Dzielimy zesp6t na 3 grupy 7,8 osobowe. Zawodnik
znajdujacy sie w strefie srodkowej (nr 6) ma za zadanie
zmieni¢ kierunek rozegrania na przeciwlegly. Zwracamy
uwage na:

* pozycje otwartg w momencie przyjecia pitki,

* tempo wykonania,

* technike wykonania przyjecia i podania pitki

¢ ruch zawodnika nr 1 przy wyjsciu na pozycje
(pozycja otwarta do dalszej gry),

* ruch bez pitki oraz przyjecie kierunkowe
zawodnika nr 7

* komunikacje,

* po przyjeciu kierunkowym zawodnik wykonuje
prowadzenie pitki wraz z ¢wiczeniami
ogdlnorozwojowymi.

Progresja ¢wiczenia:

* zagranie zwrotne bez przyjecia pitki w strefie
srodkowej do zawodnika podajacego,

* zmienia ciezar gry na przeciwlegta strone.
Pozostate zadania zachowane.

2. Faza matej gry zadaniowej. Coaching

Intensywnos¢: srednia, duza Czas: 20 min
Gra 5x5 + 1N

Zawodnik N ustawiony w kwadracie w srodku pola. Na
zewnatrz z6itego kwadratu grajg zawodnicy 2 druzyn.
Nikt oprécz N nie moze wchodzi¢ do z6ttego kwadratu.

Cel: zmiana ciezaru przez dogranie do srodkowego
zawodnika. Druzyna otrzymuje punkt w chwili gdy dogra
pitke do zawodnika N, a ten zagra do zawodnika tej samej
druzyny z drugiej strony kwadratu. Jesli srodkowy zagra
przez inng $ciane zawodnicy grajg dalej, lecz nie
otrzymujg punktu. Zwréci¢ uwage na ruch w chwili gdy
pitke przyjmuje srodkowy zawodnik.
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3. Faza orientacji. Mata gra taktyczna. Wskazowki i
korekta.

Intensywnos¢: srednia, duza | Czas: 20 min

Gra 4x4 + 2N (ewentualnie 3N).

Cel: przegranie pitki od jednego bocznego N do drugiego
N. W srodku wyznaczona strefa na niebiesko. Jesli w tej
strefie zawodnik dostanie pitke, to nie moze zagrac¢ pitki
do strefy z ktérej jg dostat. Musg zmienic strone. Wszyscy
zawodnicy mogga sie poruszaé¢ po catym prostokacie. Za
przegranie pitki od N do N — 1 pkt. Za przegranie w dwie
strony bez straty — 3 pkt N — moga to by¢ bramkarze,
ktérzy muszg wykonadé przyjecie ze zmiang kierunku.

Jesli gra nie jest ptynna to doktadamy dodatkowego N
zawodnika do $rodka i gramy 4x4 + 3N (2 nazew.ilw
srodku).

4. Faza gry globalnej. Duza gra taktyczna. Bez coachingu

Intensywnos¢: srednia, duza Czas: 25 min

Gra wiasciwa.
Ustawienie 8 + 1 zgodnie z narodowym modelem gry
Podziat na dwa zespoty 9 osobowe.

Pole gry: 75m x 60 m
Czas gry: 2 x 12 minut




