Konspekt/Akcja Lato Slgski Zwigzek Pitki Noznej

Trenerzy: Tomasiewicz Wojciech, Morcinek tukasz, Chrzan Radostaw, Rocznik: 2007

Mikotowicz Damian

Data: Godz.: Czas: 1,5h Miejsce: Bielsko Sektor: llosé:
Biata

1. Faza rozgrzewki.
Intensywno$¢: Srednia/wysoka | Czas: ok. 15
Gra pomocnicza 6v2 na jeden kontakt + streching

Cele:
e ustawienie ciata
e obserwacja, decyzja przed otrzymaniem pitki

2. Mate i srednie gry.

Intensywnosc¢: wysoka | Czas: 20’ + 20’

Gra 5v3 — po odbiorze obronicy przeprowadzajg lub
zagrywajg pitke do wbiegajacego w bramce z pachotkéw
partnera. Reakcja napastnikéw.

Gra 6v4 w dwdéch polach — obroricy po odbiorze musza
zagra¢ do partneréw w drugim polu. Reakcja
napastnikéw.

Cele:
e reakcja na strate
e préba odbioru zawodnikédw bedacych najblizej
pitki
e zawezenie  zawodnikéw  bedacych  dalej,
zamkniecie linii podania
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3. Duza gra

Intensywnos¢: $rednia | Czas: ok. 30

9v9 — ustawienie 1-4-3-1

Cele:
e reakcja na strate
e préba odbioru zawodnikéw bedacych najblizej
pitki
e zawezenie  zawodnikéw  bedacych  dalej,
zamkniecie linii podania

Bramkarze:

Whioski:




