Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Grzegorz Sikora, Artur Minikna | Rocznik: U16 r. 2001 Bramkarze — trening indywidualny.
Data: 2016.11.22 Godz.: 16:30 Czas: 90’ Miejsce: boisko Sektor: 2 llosé: 18 + 2BR

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

1. Czesc wstepna. Rozgrzewka.
Intensywnosc: srednia. | czas: 20 min Zmiany 1-2-3-4 —
7 min. Rozbieganie z pitkami plus zabawa. Boisko
podzielone na cztery strefy. 4x4 osobowe zespoty kazdy
zespot z pitkg. Podania pitki. Zespot musi wykorzystac
wszystkie 4 pola gry na sygnat TR ,,czworki” reszta
zawodnikow zbiega sie do pola, tam gdzie jest zaw. z
pitkq.

10 min. Rozbieganie z pitkami w strefie 1-2 zgodnie z
schematem. Podanie zwrotne, gtebokie oraz podanie
poprzeczne. Ruch od i do pitki.

CEL : Budowanie zespotu plus podanie mocne i po
ziemi plus ruch na podanie zwrotne.

2. Czes¢ gtéwna. Gra nr 1.

Intensywnosc: srednia. Czas: 15 min

Pole 20x20m. Gra 3x3plus 2N. Gra na utrzymanie pitki.
Zmiana w Srodku po wykonaniu podania pomiedzy
obroricami.

Tworzymy warianty rozegrania pitki: przéd, bok, srodek.
Aktywnosc¢ zawodnikow plus podejscie pod gre.
Szukanie podania za linie obrony.

CEL : aktywnos¢ plus tworzenie wariantow gry plus
moment podania gtebokiego za linie obrony.

3. Czes¢ gtowna. Gra nr 2.
Intensywnosc: wysoka. | czas: 25 min Wariant 1.
Gra 10x8 na utrzymanie pitki w strefie 2.

Boisko podzielone na 4 strefy.

Strefy boczne w ktorych mogq przebywac zaw. 3-11
oraz 2-7. Po odbiorze obroricy za wykonanie pieciu
podan otrzymujq punkt.

Wariant 1. H

W bocznej strefie przebywac mogq razem w jednej linii ’ i ? : ?
I
I

BO i BP z tej samej strony gry. Mogq gra¢ pomiedzy f ,I

sobg. Natomiast BO i BP z drugiej strony muszq ’ Q
znajdowac sie w polu gry. 108 { 8x& plus 2)

W jednej srodkowej strefie moze by¢ max DP i jeden SP
Wariant 2. / \
W bocznej strefie przebywac moze tylko jeden zaw. BO
lub BP z tej samej strony gry. Drugi zaw. musi by¢ w Wariant 2.
polu gry. Stworzenie dwdch linii. Natomiast BO i BP z
drugiej strony muszq znajdowac sie w polu gry.
Zadania dla zawodnikow:

$0 zachowanie szerokosci.

BO/BP wspdtpraca w linii, tworzenie dwdch linii.

DP wsparcie do gry, ustawienie do zmiany ciezaru gry
lub otwarcie gry.

DP/SP tworzenie trzech linii w pionie i poziomie.
wsparcie do gry plus szukanie przestrzeni pomiedzy
obronicami i otwarcie kierunku gry.

NAP szukanie linii podania, podejscie do gry do boku. 108 ( 8x8 plus 2)
CEL : budowanie gry pod pressingiem przeciwnika,
tworzymy matq gre — warianty budowania gry.

! \
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4. Czesc gtowna. Gra nr 3. 16%8 ( 58 plus 2)

Intensywnosc: wysoka. | Czas: 20 min

Gra 10x8 w strefie 2 na mate bramki. Gra dowolna.
Strefy boczne w ktérych moggq przebywac zaw. 3-11
oraz 2-7 wedtug wersji 2 z poprzedniej gry. Grupa
ofensywna gra do dwdch matych bramek zgodnie z
kierunkiem gry. Obroricy po odbiorze szukajg
zakoriczenia ataku do dwdch matych bramek za linig
obrony.

CEL : budowanie gry pod pressingiem przeciwnika,
tworzymy matq gre — warianty budowania gry.

Whioski:




