Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Grzegorz Sikora, Artur Minikna | Rocznik: U16 r. 2001 Trening 1.
Data: 2016.11.22 Godz.: 10:30 Czas: 90’ Miejsce: boisko Sektor: 1-2. llosé: 20

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

1. Czesc wstepna. Rozgrzewka.

Intensywnosc: Srednia. Czas: 20 min

7 min. Rozbieganie plus ¢w. ogdlnorozwojowe.

10 min. Rozbieganie z pitkami zgodnie z schematem
otwarcia gry. Zadanie podaj mocno i po ziemi.
Aktywnosc BR w rozegraniu pitki.

CEL : zasady otwarcia gry. Wejscie zawodnika do
strefy srodkowej.

2. Czes¢ gtéwna. Gra nr 1.

Intensywnosc: srednia. Czas: 15 min

Pole 20x25 Gra 4x4 plus 2N. Gra na utrzymanie pitki.
Zmiana w Srodku po wykonaniu podania pomiedzy
obroricami.

Neutralni ,,6” plus BR.

Tworzymy warianty rozegrania pitki — przéd, bok,
Srodek. Aktywnosc¢ zawodnikdw plus podejscie pod gre.
CEL : aktywnos¢ plus tworzenie wariantow gry,
szukanie przestrzeni w srodku za plecami obrorncow.
3. Czes¢ gtowna. Gra nr 2. 1o

Intensywnosé: wysoka | Czas: 20 min . —1
Gra na utrzymanie pitki 11x8. Strefa neutralna w ktdrej
znajdowac sie moze obrorica lub skrzydfowy. Tworzenie
przewagi liczebnej w obrebie pitki plus zasady
ustawienia przy otwarciu gry.

Aktywnosc BR w otwarciu gry.

Szerokos¢ SO.

Tworzenie trzech linii przez pozycje 6-8-10.

Dwie linie 3-11 oraz 2-7.

Ustawienie asymetryczne SO oraz BO gdy pitka jest po
przeciwnej stronie gry.

CEL : otwarcie gry pod pressingiem przeciwnika.
Zasady ustawienia oraz zmiany ciezaru gry.

4. Czesc¢ gtowna. Gra nr 3. 11x8
Intensywnosc¢: wysoka | Czas: 25 min
Gra 11x8. Punkt za wprowadzenie pitki za linie
srodkowgq podaniem. Tworzenie przewagi liczebnej w
obrebie pitki.

Aktywnosc BR w otwarciu gry.

Szerokosc SO. q »
Tworzenie trzech linii przez pozycje 6-8-10. ?
Dwie linie 3-11 oraz 2-7.
Ustawienie asymetryczne SO oraz BO gdy pitka jest po ‘& ?
przeciwnej stronie gry. B

CEL : otwarcie gry pod pressingiem przeciwnika.
Zasady ustawienia oraz zmiany ciezaru gry
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Czes¢ korcowa.




