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Porownanie 2 sytuacji jednej techniki

Film

Slaskiego Zwigzku Pilki Nome)

w Katowicach 5 rolz.nyCh Zd WOdn ikéW

Kazdy z nich wykona dwa podania

Podanie nr 1 bedzie relatywnie dobre techniczne

W podaniu nr 2 bedzie brakowato:
- sity podania
- czystego trafienia w srodek pitki (pitka skaczqca)

40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-malil: slaski®zpn.pl




Porownanie 2 sytuacji jednej techniki
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Porownanie 2 sytuacji jednej techniki

Svdrial S kolenia Wektor ruchu ciata w przod Wektor ruchu ciata w przod
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Podanie w przod Podanie do kqta
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Porownanie 2 sytuacji jednej techniki

Stopa nogi postawnej Stopa nogi postawnej
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Porownanie 2 sytuacji jednej techniki

Biodra skierowane zgodnie z Biodra wykrecone
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Podanie w przod Podanie do kqta
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Porownanie 2 sytuacji jednej techniki

| Noga uderzajqca ruch zgodny z Noga uderzajqca ruch pod
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Podziat Techniki

yzial Szkolema

 $lyskiego Zwiazku Pilki Nozme)
w Katowicach

www.slzpn katowice.pl Slaski Zwigzek Pitki Noznej - Katowice
40-028 KATOWICE, ul. Francuska 32, tel. 32 256-21-78, 32 256-43-25; fax 32 256-27-45
e-mall: slaski@zpn.pl




Podziat Techniki
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Wydzal Szkolema
Slaskiego Zwigzku Pilka Nomej
w Katowicach

Technika

Z pitkq W ataku W obronie
bez pitki
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Podziat Techniki
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Podziat Techniki
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Technika z pitkq
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Podanie wewnetrznq
czesciq stopy
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Slaskiego Zwigzku Pilka Nome)
w Katowicach

Podanie wewnetrznq czesciq stopy w roznych sytuacjach
boiskowych
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PWCS do przodu po prowadzeniu
PWCS do przodu po biegu

PWCS po prowadzeniu do kata 45°
PWCS po prowadzeniu do kata 90°
PWCS po biegu do kata 90°

PWCS po przyjeciu noga otwierajaca

PWCS po przyjeciu noga zamykajaca

PWCS z zamarkowaniem po prowadzeniu
do kata 45°

PWCS z zamarkowaniem po prowadzeniu
do kata 90°

PR EROOO

PWCS z zamarkowaniem po przyjecia do kata

450

PWCS z zamarkowaniem po przyjecia do kata

90°
PWCS na jeden kontakt powrotne

PWCS na jeden kontakt do kata 45° noga
otwierajaca
PWCS na jeden kontakt do kata 90° noga
otwierajaca
PWCS na jeden kontakt do kata 45° noga
zamykajaca
PWCS na jeden kontakt do kata 90° noga
zamykajaca

PWCS na jeden kontakt do kata 120° noga
zamykajaca
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Pytanie do samego siebie?

Slaskiego Zwigzku Pilki Nome)
w Katowicach

Czy moj mikro-, mezo-, makrocykl zaktada
swiadomy rozwoj wszystkich PWCS ?

Czy moj mikro-, mezo-, makrocykl zaktada swiadomy
rozwoj roznych sytuacji i sposobow wykonania w
poszczegolnych technikach ?
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Hybryda Techniczna
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Hybryda Techniczna

Slaskiego Zwigzku Pilki Nomej C Zym je S t?

w Katowicach

- Metodq Analitycznqg
- Uwzgledniajqcq kilka sytuacji boiskowych w jednym
cwiczeniu

- Metodq, ktora daje swiadomosc trenerowi z jakimi
sytuacjami i sposobami wykonania konfrontuje
zawodnikow
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS po prowadzeniu do kata 45°
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS na jeden kontakt powrotne
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS na jeden kontakt do kata 90° nogq otwierajaca
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS na jeden kontakt powrotne
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS na jeden kontakt do kata 90° nogq otwierajaca
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS na jeden kontakt do kata 45° nogq otwierajaca
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS na jeden kontakt do kata 45° nogg zamykajaca
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS po biegu do kata 90°
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS po przyjeciu noga zamykajaca
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS po prowadzeniu do kata 90°
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS z zamarkowaniem po przyjeciu do kata 45°
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Konstrukcja hybryd na podanie
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

‘ PWCS z zamarkowaniem po prowadzeniu do kata 45°
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

Slaskiego Zwigzku Pilki Nome)
w Katowicach

Wspoétczynnik odlegtosci
dopasowany do:

- wieku
- umiejetnosci zawodnikow
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Konstrukcja hybryd na podanie
wewnetrzna czesciq stopy

Wydzial Szkolema
Slaskiego Zwigzku Pilka Nozme)
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Hybryda Techniczna

Slaskiego Zwigzku Pilki Nome) Co n a m d aj e?

w Katowicach

Duza powtarzalnos¢

L atwiejsza mozliwos¢ korygowania btedow niz w metodzie
globalnej

Réznorodnosc¢ sytuacji boiskowych / sposobow wykonania

Wymusza na zawodnikach takie sposoby np. podania, ktére
nie zawsze uda sie mu wykona¢ w trakcie gry
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Podziat pod wzgledem trudnosci
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YV ydzial Szkolema
$lyskiego Zwiazku Pilki Nozmej
w Katowicach
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Podziat pod wzgledem trudnosci
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Wydzial Szkolema
Slaskiego Zwigzku Pilka Nozme)
w Katowicach

PWCS do przodu po prowadzeniu

PWCS po przyjeciu noga zamykajaca

PWCS po przyjeciu noga otwierajaca

PWCS do przodu po biegu
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PWCS po prowadzeniu do kata 45°

www.slzpn katowice.pl '
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Wydzial Szkolema
Slaskiego Zwigzku Pilki Nome)
w Katowicach
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Podziat pod wzgledem trudnosci
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PWCS na jeden kontakt powrotne

PWCS z zamarkowaniem po prowadzeniu
do kata 45°

PWCS z zamarkowaniem po przyjecia do
kata 45°

PWCS po prowadzeniu do kata 90°

PWCS po biegu do kata 90°
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Podziat pod wzgledem trudnosci
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Slaskiego Zwigzku Pilki Nome)
w Katowicach

PWCS na jeden kontakt do kata 45° noga
otwierajaca

PWCS na jeden kontakt do kata 45° noga
zamykajaca

PWCS z zamarkowaniem po przyjecia do
kata 90°

PWCS z zamarkowaniem po prowadzeniu
do kata 90°

PWCS na jeden kontakt do kata 90° noga
otwierajaca

PWCS na jeden kontakt do kata 90° noga
zamykajaca

PWCS na jeden kontakt do kata 120° noga
zamykajaca
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Procentowy udziat poszczegolnych sytuacji /
sposobow wykonania

R Hybryda 1 Hybryda 2 Hybryda 3 Hybryda 4
e © © ® 06 0O ®O0® ® O
® 0 ORORG) ®0 ©®

A | 5% 1x Q) 5% 1x M) 5% 1x
5% 1x H) 5% 1x N) 5% 1x
© | 5% 1x (D 5% 1x © 10% 1x
® 5% 1x D 5% 1x () 5% 1x
(® | 5% 1x (O 5% 1x ®) | 5% 1x
® | 5% 1x O  15% 1x
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Wvdzial Szkolema
Slaskiego Zwigzku Pilki Noznej
BT - Duza szerokos¢ z duza przestrzenia

Podania po przyjeciu

Wymuszenie wprowadzenia do strefy

A~ Podania po prowadzeniu i po biegu

www.slzpn.katowice.pl
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Wydzial Szkolema
Slaskiego Zwigzku Pilka Nozme)
w Katowicach

Boisko dtugie i waskie w przewadze
liczebnej

Podania z zamarkowaniem
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Wydzal Szkolema
Slaskiego Zwigzku Pilka Nomej
w Katowicach

Gra na utrzymanie na matej
przestrzeni

Podania na 1 kontakt
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