Konspekt/konsultacja Slgski Zwigzek Pitki Noznej
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Data: 25.11.17 Godz.: 16.00 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: 20 min
5 min—- Cwiczenia ogdlnorozwojowe z prowadzeniem
pitki oraz zmiangq kierunku

7 min - Streching dynamiczny + Cw. Sitowe (Stabilty
Core) i
7 min - Szybkos¢ — Berek (numerki)

2. Cw. w formie Scistej. _ J_‘_1./
Intensywnosé: Srednia Czas: 20 min A}T

20 min - strzat na bramke et é
Cwiczenie wykonywane jest jak na rys. Cw. rozpoczyna p
zaw. A od prowadzenia pitki, wykonuje zwdd z pitkq i m
uderza do bramki. W tym czasie od prowadzenia r
rozpoczyna zaw. B, wymienia podanie z zaw. A i uderza U
do bramki. Jednoczesnie od prowadzenia rozpoczyna
zaw. C, wymienia podanie z zawodnikiem B i wykonuje
dosrodkowanie do wbiegajgcych w pole karne
zawodnikow A i B.

3. Faza orientacji. Duza gra taktyczna. Coaching.

Intensywnos¢: Wysoka Czas: 20 min
20 min. Gra Wtasciwa 9x9 © <
Nastawienie na szerokq gre z podaniem zwrotnym i e
. . -]
dosrodkowaniem } ) ® @3 . {
-
© -
o -
4. SFG
Intensywnos¢: niska Czas: 30 min

25 min — Doskonalenie SFG

2 min - Zabawa uspokajajgca (Kto blizej linii)

Whioski:




