Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

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

Mikotowicz Damian

Data: Godz.: Czas: 1,5h Miejsce: Bielsko - | Sektor: boisko llosc: 48 osob
Biata

1. Faza rozgrzewki.

Intensywnos¢: srednia/wysoka | Czas: 15 minut

Cel: Doskonalenie podan, przyjecie kierunkowe, pressing
sredni, wymiana pozycji.

Gra 4 na 4 na wyznaczonym polu. Na bokach za polem po
jednym zawodniku na danym odcinku. Gra na utrzymanie
sie przy pitce. Jesli zawodnik poda do partnera
ustawionego poza polem gry- zamieniaja sie miejscami.
Muszg w tym samym czasie przekaza¢ koszulke trzymang
w dtoni.

Obserwacja:
e obserwacja otoczenia
e wspodtpraca z partnerami
e wymiana pozycji
e pressing Sredni

Faza rozgrzewki.

Intensywno$é: Srednia/ wysoka Czas: 15 minut

Cel: Przesuniecie zawodnikbw w pionie i poziomie,
odbidr pitki, rozegranie pitki w wolne sektory boiska.

Gra zadaniowa 4 na 4 na 4. Dwie druzyny graja ze soba.
Jesli jakis zawodnik popetni btad, jego druzyna przechodzi
do obrony (strata pitki- my bronimy). W pierwszej czesci
tylko utrzymujemy sie przy pitce. Trener pomaga druzynie
bronigcej. W drugiej czesci poprzez komunikacje
zdobywamy teren i stwarzamy sytuacje bramkowe.

Obserwacja:
e przesuniecie w srodkowej czesci boiska
e obserwacja otoczenia
® rozegranie w przewadze

Ostatnia cze$¢ rozgrzewki poswiecona na rozciggania
dynamiczne. Cwiczenia pokazuje trener. Koryguije.
Czas trwania: 5 minut

2. Czes¢ gtéwna.

Intensywnosé: wysoka | Czas: 20 minut

Cel: Rozegranie pitki w rGwnowadze 6 na 6. Przesuniecie
w poziomie. Sygnat do odbioru pitki.
Gra zadaniowa 6 na 6 na 4 bramki. Rozegranie pitki ma
przynies¢ zdobycie bramki.
Zadania w ofensywie:
szybkie przeniesienie rozegrania pitki na drugg strone
boiska.
Zadania w defensywie: przesuniecie w poziomie. Sygnat
do przejscia do obrony wyzszej. Przejscie do pressingu
wyzszego z ustawienia bazowego (s3 spalone, bez
bramkarzy).
Obserwacja:
e  kontrola bocznych sektoréw boiska
e przesuniecie w poziomie wszystkich zawodnikéw
e sygnat do odbioru pitki/ zadania zawodnikow
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Intensywnosé: wysoka Czas: 20 minut

Cel: jw. Jest wieksza intensywnos¢ gry.

To samo ¢wiczenie, ale bramki sg otwarte. Aby zdoby¢
punkt, zawodnik musi podac pitke przez bramke, a inny
zawodnik tej samej druzyny dotyka pitke jako pierwszy
poza otwartg bramka.

Obserwacja: jw.

3. Gra uproszczona.

Intensywnos¢: Srednia/ wysoka | Czas: 15 minut

Cel: Optymalne przesuniecie w obronie.

Gra uproszczona 6 na 6. Na potowie boiska z podziatem na
pozycje: 2,3,4,6,8,9. Zwracamy uwage na przesuniecia w
obronie przy pressingu Srednim. Trener podpowiada,
koryguje.

Obserwacja:
e obserwacja wspétpracy miedzy zawodnikami
e sygnat do odbioru

Gra 6 na 6 na potowie boiska.

Uspokojenie organizmu: Zonglerka zadaniowa
Czas: 5 minut. Forma zabawowa.

Bramkarze:

Whioski:




