Konspekt/konsultacja Slgski Zwigzek Pitki Noznej

Trenerzy: Krzysztof Klonek Rocznik: Dziewczeta r.2005 i mt.
Data: 25.11.17 Godz.: 10.00 Czas: 90’ | Miejsce: Ustron - Sztuczna | Sektor: 1/2 Boiska llosé: 18

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

1. Faza Rozgrzewki

Intensywnos¢: wysoka | Czas: 30 min
5 min—- Cwiczenia ogdlnorozwojowe z prowadzeniem
pitki oraz zmiangq kierunku

7 min - Streching dynamiczny + Cw. Sitowe (Stabilty
Core)

7 min - Szybkosc¢ — Starty z roznych pozycji

10 min — (rys) Podania pitki z przebiegnieciem

2. Faza rozgrzewki. Mata gra.

Intensywnosé: Srednia Czas: 15 min
15 min — wspéfpraca SP

W srodku pola 3 SP oraz N wymieniajq podania
wykorzystujgc opcje podania zwrotnego, zmieniajg
kierunek gry. Do pomocy majq 4 zawodnikéw na
zewngtrz. Bramkarz jako obronca stara sie odebrac¢

pitke.
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3. Faza orientacji. Duza gra taktyczna. Coaching.
Intensywnos¢: Wysoka Czas: 15 min
15 min. Gra 9x4 ze zmiangq strony. A
Gra w dwach strefach. 5 zawodnikow stara sie utrzymac - . .- - -
pitke w jednej ze stref wspierajqc sie 4 zawodnikami na i ;2 Bl

zewngtrz. Druzyna bronigca po odbierze stara sie jak A T e
najszybciej przeniesc pitke do napastnika bezposrednio i 5 A 1
lub za pomocg zawodnika ze strefy neutralnej. W
Przejmujqcy przechodzq do drugiej strefy gdzie stajq sie . A, - .
posiadajgcymi pitke.N stara sie utrzymac pitke
podaniem zwrotnym.

4. Faza gry globalnej. Duza gra taktyczna. Bez coaching.
Intensywnosc¢: Wysoka Czas: 30 min

30 min - Gra wtasciwa 9x9.
Dwa ustawienia zespotu (rys). P o
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2 min - Zabawa uspokajajgca (Numerki) } g@ - ] : {
=

Whioski:




