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

1. Faza rozgrzewki. croator =
Intensywnos¢: niska. | Czas: 8-10° unic-Jach
Technika podania i obserwacji pola gry w formie éwiczenia
FCB. W momencie ruchu zaw. z pitkg zawodnicy pierwszy
wykonuje opcje gry w prawo lub lewo, zaw. powyzej
tworzy opcje gry po przeciwnej stronie. Tworzymy kierunki
gry Prawo/lewo na bazie obserwacji pola gry.
Zawodnicy w pozycji otwartej.

Przejscia zawodnikéw w pionie do gory.

Wariant 1. Zawsze podanie zwrotem i zagranie linie wyzej.
Wariant 2. Zaw. z pitkg decyduje o wariantach zagrania —
zagranie do zaw. ustawionego blizej lub wyzej. Przyjecie
kierunkowe lub podanie zwrotne. WYBOR ZAWODNIKOW.
Cel: podanie mocne i po ziemi, obserwacja i otwarte
ustawienie wraz z tworzeniem opcji gry.

2. Srednia gra.
Intensywnos¢: $rednia. | Czas: 40’ unicSach
Jedno pole gry, podzielone na trzy strefy oraz 6 matych
bramek za strefg $O.

Gra 6x6 plus 2N na pozycjach 7-2/3-11

Wariant 1.

Gra na utrzymanie pitki punkt zdobywa sie podaniem do
zaw. 9 wykonanym przez zawodnikéw 6/8/10 , podanie
mogg wykonaé réwniez N jednak bez punktu. Zadaniem
6/8/10 jest szukac przestrzeni i ustawiac sie otwarcie tak
aby wykona¢ podanie do najwyzej ustawionego
zawodnika. Zaw. na poz. 9 ma sie utrzymaé pod presjg zaw.
5 lub 4izgra¢ podanie zwrotne w celu utrzymania gry. Zaw.
5i 4 podczas budowania gry sg pressowani przez zaw. 9.
Zadania ofensywne.

5-4 — moment wprowadzenia pitki poprzez podanie lub
prowadzenie, szukanie podania gtebokiego
6 Ustawiony w poz. 6 obserwuje i szuka przestrzeni za
pierwsza linig obrony przeciwnika. Gdy otrzyma pitke
koniecznie szuka podania w przéd s$rodek lub bok.
Gdy pitka z boku daje wsparcie na zmiane centrum gry.
8-10 — w pozycji otwartej za linig przeciwnika szukajg
miejsca, oderwania sie od krycia do zagrania pitki wyzej.
Otwarte ustawienie i obserwacja. Po podaniu do 9 daja
opcje gry TYt.

N - wybieraja rodzaje wsparcia, aby przenies¢ gre wyzej
lub da¢ wariant utrzymania pitki. W pozycji otwartej.

9 —Tworzy linie podania wzgledem pitki, utrzymuje sie pod
presja (ochrona pitki). Ochrona i praca reka pod presja
przeciwnika.




Wariant 2.

Gra na bramki z progresjq.

Zadania zawodnikéw jak w grze wyzej. Gramy na trzy
bramki za strefg liniag obrony. Bramki mozna zdoby¢
uderzeniem ze strefy SO lub whiegnieciem za linie obrony
przeciwnika.

Linia obrony przesuwa i zamyka przestrzenie wzgledem
pitki.

Dochodzi zadanie dla:

9 — whiegniecie i opcja przdd za linie obrony przeciwnika.
Obrécenie sie i uderzenie po przyjeciu pitki w strefie SO.
N — 3/11 i 2/7 szerokos¢ i wbiegniecie za linig obrony
przeciwnikdw. Rozcigganie linii obrony i ruch na podanie
zdobywajace poprzez opcje przdd.

Cel: Budowanie gry w srodkowym i bocznym sektorze
boiska. Obserwacja, wybdr i decyzja zawodni

4. Duza gra.

Intensywnos¢: Wysoka. | Czas: 20’

Gra BR + 7x7 + BR. Ustawienie — Wybdr zawodnikéw.
Obserwacja wspdtpracy w grupie, szukamy lidera.

Gra w formie turnieju, gra do 1 bramki, wygrany zespot
zostaje na polu gry. Gra bez coachingu ze strony TR.
Swobodna gra.

Cel: obserwacja zawodnikéw.

Bramkarze: Bramkarze dot3aczajg do zespotu po ok 50 minutach.

Whioski: Trening na dwie grupy po 22 zawodnikéw plus 2 BR. Gr 1. 10.00, Gr 2. 11.20




