Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Grzegorz Sikora, Artur Minikna

Rocznik: U16 r. 2001

Data: 2016.11.23 Godz.: 15:30 Czas: 45’

Miejsce: boisko

Sektor: 1-2-3. llosé: 18 + 2BR

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

1. Czes¢ wstepna. Rozgrzewka.

Intensywnosc: niska. Czas: 15 min

2 min. Krotkie podania w dwdjkach

10 min. Technika plus ¢wiczenia ogdlnorozwojowe w
ustawieniu trojkowym. Zaw. zewnetrzni rowniez
wykonujg ¢w. Ogdlnorozwojowe. ( wymachy, sktony itp.)
czas pracy 1 min/zmiana.

*  QOdegranie wew. czesc stopy po ziemi.

*  Odegranie wew. czesc stopy w powietrzu.

*  QOdegranie prostym podbiciem.

* Odegranie po przyjeciu na klatke piersiowg.

2. Czes¢ gtéwna. Forma Scista.

Intensywnosc: niska. Czas: 15 min

Forma 11x0 Otwarcie plus budowanie i zakoriczenie atak
przez zawodnikdéw wedtug doskonalonych zatoZzen oraz
zakoriczenie ataku zgodnie z decyzjg zawodnikéw. W
budowaniu akcent na zmiane ciezaru gry.

*  Otwarcie, budowanie plus zakoriczenie ataku.
®  Zakonczenie ataku z bocznej strefy
®  Zakoriczenie ataku z srodkowej strefy.

3. Czesc¢ gtéwna. Forma Scista.

Intensywnosc: niska. | Czas: 10 min

2x7 min. Warianty rozegrania akcji z fazq zakoriczenia.
Podanie otwierajgce boczng strefe boiska oraz podanie
prostopadte do NAP.

Wariant 1.

Rozegranie akcji bok — srodek z podaniem gtebokim przez
$0 do BP i ruch na podanie zwrotne SP oraz otwarcie
boku dla BO.

Wariant 2.
Rozegranie akcji bok-srodek z podaniem prostopadtym
przez BP po ruchu na wolne pole NAP.

Wariant 1.

Wariant 2.

Whnioski:




