Konsultacja Slgski Zwigzek Pitki Noznej

Rocznik: 2002 i mtodsze
Czas: 90 min. Miejsce: Ustron

Sektor: Ptyta boiska llosé: 16

1. Faza rozgrzewki.

Intensywnosc: Mata-Duza | czas: 30 min
W pierwszej czesci rozcigganie statyczne, rozcigganie
dynamiczne, cwiczenia na gumach oporowych mini
band, TABATA 2 serie po 4 minuty (¢wiczenia
angazujgce mn. ndg, brzucha, gornych partii mn. oraz
¢wiczenia dynamiczne)

2. Faza rozgrzewki. Cwiczenia techniki uzytkowe;.
Intensywnosc: Duza Czas: 15 min
Doskonalenie uderzenia pitki w ruchu z zmianq
kierunku biegu, z réZnymi zadaniami. Wprowadzenie
komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Praca nad
uderzeniem pitki nogq niedominujgcq. Srodkowi
zmieniajq kierunek biegu poruszajqc sie do przodu raz w
lewo raz w praw.

3. Faza orientacji. Forma zabawowa + rywalizacja.
Coaching.

Intensywnos¢: Srednia Czas: 15 min
Zabawa polegajqgca na utrzymaniu pitki w powietrzu
poprzez zonglerke druzynowq z chwytem za dfonie.
Druga forma polegajgca na utrzymaniu pitki w
powietrzu poprzez uderzenie pilki glowg.

4. Faza gry globalnej. Duza gra taktyczna. Bez coaching.
Intensywnos¢: Srednia/Mata Czas: 45 min
Gra wiasciwa. 8x8 w modyfikacji ustawienia 1-4-2-3-1
(1-3-3-1). Z zastosowaniem pressingu wysokiego oraz
wybranych sygnatow pressingowych. Préba gry
forcheckingiem po stracie na pofowie przeciwnika.

Whioski:

Duze zaangazowanie zawodniczek w zajecia. Utrzymanie odpowiedniego tempa zajec. Odpowiednia komunikacja
werbalna i niewerbalna. Dobre, ptynne przejscie z ataku do obrony. Doskonalenie gry w przewadze i zzmniejszonej
liczbie zawodniczek.




