Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Rocznik: 2005 i mt.

Godz.: 17:30 Czas: 120’

Miejsce: Boisko

Sektor: Cate

llos¢: 24

1. Cze$¢ wstepna. Rozgrzewka.

Intensywno$¢: Srednia | Czas: 30

1. Omoéwienie zajeé. 5’

2. Doskonalenie przyjec i podan w parach (Rys.1) 5’

Zawodniczki w odlegtosci 10m ustawione za bramkami

przyjmuja pitke kierunkowo i podajg przez bramke do

partnera, ktéry wykonuje ten sam cykl.

Progres:

- Zwiekszenie odlegtosci

- Wyjscie do pitki przed bramke i drybling

3. Rozgrzewka z pitkami oraz rozgrzewka dynamiczna
bez pitek. (Rys.2) 7
Ustawienie w szachownicy jak na rys.2. Zawodniczki
wykonujg drybling w réznych formach. Rozcigganie
dynamiczne w miejscu

4. Przyjecia i podania kierunkowe (Rys.3) 5’
Ustawienie jak na rys.3. Podanie do partnera
wbiegajacego w wyznaczone pole, ktéry przyjmuje
pitke kierunkowo i wprowadza na koniec drugiego
rzedu

5. Szybkos¢. 7
Podziat zawodniczek na 3 szeregi. 6 sprintéw na
odcinku 10m z réznych pozycji

Rys.2

Rys.3

3. Czes¢ gtéwna.

Intensywnos¢: Wysoka | Czas: 80’

1.Uderzenie na bramke zgodnie ze schematem (Rys.4) 15’
Progres:
- Zawodnik, ktéry podaje staje sie aktywnym obronca.

2.Gra 2BR +4 + 2N x 4 z akcentem dosrodkowania. 15
Zadaniem zaw. w fazie atakowania, wraz z zaw.
neutralnymi, ustawionymi w srodku pola, jest utrzymanie
sie przy pitce. W fazie ataku zawodniczki moge wyjs¢ poza
pole gry w celu poszerzenia pola gry i dosrodkowania.
Bramke mozna zdoby¢ w dowolny sposéb. Druzyna
bronigca nie moze wyjsé poza wyznaczone pole gry. (Rys.5)
Coaching:

Wykorzystanie skrzydet do utrzymania sie przy pitce

Rys.4

Rys.6
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3. Gra wiasciwa 11x11. 2x25’

creator
unici¥ach

Podziat na dwa zespoty wg klucza przypisanego do powotan.
Bez coachingu

3. Czes¢ koricowa. Streching

Intensywnos¢: Niska Czas: 5
1. Trucht

2.Rozcigganie

Whioski:



