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

1. Faza rozgrzewki.

Intensywnos¢: niska. Czas: 20’ min
5 min. Rozbieganie w formie techniki podania w
ustawieniu jak na rysunku. Zawodnicy swobodnie
wymieniajg podania w ustawieniu jak na rysunku
pamietajgc o aktywnosci i utrzymaniu struktury.
Zewnetrzni zaw. wykonujg wymachy, sktony itp.
10 min. Technika podania i obserwacji pola gry w
ustawieniu jak na rysunku. Zawodnicy w $rodku
tworzg dwa warianty gry ustawiajgc sie w pozycji
otwartej po czym podajg pitke do zaw.
ustawionego najwyzej, ktérzy przeprowadza pitke
do drugiego

pola gry.

- wariant zagrania linie wyzej i podania zwrotnego.
- wariant wyboru rozegrania przez zawodnikow.
Zwrécenie uwagi na mocne podania, podanie na
noge ofensywng oraz na pozycje otwarta.

Cel : Obserwacja jakosci podania i obserwacji pola
gry. Ocena zawodnikéw.

3. Srednia gra.

Intensywno$¢: $rednia. ‘ Czas: 20’

Gra 4x4 plus 3N na jednym polu gry plus drugie
pole i IN. Gra na utrzymanie pitki w duzej
przewadze w ustawieniu 2-3-2. Po pieciu
podaniach zmieniamy centrum gry i wspieramy gre
po drugiej stronie odbudowujgc ustawienie 2-3-2.
Zawodnicy Neutralni boczni wspierajg gre na
drugiej stronie, Srodkowy N zostaje w polu gry.

Po odbiorze zmieniamy centrum gry i budujemy
ustawienie ofensywnej.

Zwracamy uwage na :

- Pozycja aktywna plus linia podania.

- wsparcie zaw. z pita — wybér wsparcia.

- budowanie wariantow gry prawa/lewa/przdod.
Sredni coaching.

Cel : obserwacja zawodnikéw w grze taktycznej

pozycyjnej.
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4. Duza gra taktyczna.

Intensywnosc¢: Wysoka. ‘ Czas: 40’

Gra 9x9. Ustawienie 1-3-2-3

3 zespoty plus BR. Kazdy zawodnik
przyporzgdkowany do pozycji na ktdrej wystepuje
w klubie.

Bez coachingu — tylko obserwacja zawodnikéw.

Cel : Obserwacja zawodnikéw w grze.
Ocena potencjatu zawodnikow.

Whioski: Uktad boiska




