Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Miedza, Gorczyca Rocznik: 2004
Data: 17.04.2018 Godz.: 15.00 Czas: 60

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

Miejsce: Legnica. Sektor: llos¢: 18

Cwiczenie nr 1.

Intensywnos¢: Srednia Czas: 20
Zawodnicy ustawieni na zewngatrz kwadratu o wymiarach 2 x 2
m: 2 w z6ttych oznacznikach i 2 bez oznacznikdéw operujg 2
pitkami, podajac je do ¢éwiczacego w Srodku i miedzy sobg, ale
wytacznie do pitkarza ustawionego bezposrednio obok — nie
zostaje jednak narzucony konkretny kierunek prowadzenia
dziatania i moze by¢ on wielokrotnie zmieniany w toku
éwiczenia. Majg dazy¢ do zminimalizowania liczby kontaktéw z
pitkg, czemu musi towarzyszy¢ odpowiednia obserwacja
pozostatych ¢wiczacych i komunikacja . Pitki nie powinny sie
zatrzymywadé. Zawodnik ze $rodka operuje wytacznie podaniami
bez przyjecia (lub z 2 kontaktami) pitke moze kierowa¢ tylko do
kolegédw w z6ttych oznacznikach. Pojedyncze powtérzenie trwa
1 min, po ktdrej nastepuje zmiana ¢wiczgcego w Srodku na
jednego obwodowych. Poza wskazanymi juz elementami,
zwracamy uwage na prace zawodnika w srodku: przyjmowanie
pozycji otwartej, obserwowanie wszystkich ¢wiczacych, praca
na ugietych nogach i z pochylong sylwetka, site i doktadnos$¢
wykonywanych podan.

2. Streching dynamiczny potaczony z grami i zabawami
ruchowymi.

3. Czesc¢ gtdwna.

Intensywnos¢: Srednia Czas: 40
Gra3x2+2

Organizacja: zawodnicy ustawieni wedfug schematu. Gra
odbywa sie na potowie boiska.

Przebieg: trener zagrywa pitke do jednego z trzech niebieskich
zawodnikéw. W tym momencie rusza dwodch obroicow
ustawionych za bramka. W momencie przyjecia pitki przez
napastnikow rusza kolejnych dwoch obroicéw ustawionych w
odlegtosci 20 m za napastnikami. Zadaniem napastnikéw jest
wykorzystanie chwilowej przewagi i zdobycie bramki. Zadaniem
obroicéw po przejeciu jest zagranie pitki do nadbiegajacych
partnerédw i jak najszybsze przeprowadzenie pitki na druga
potowe.

Gra 8 x 8 z akcentem budowania gry.

CEL: zadaniem zawodnikéw w fazie atakowania jest utrzymanie
sie przy pitce z zachowaniem ustawienia na wybranych
pozycjach. Czterech obroncéw, trzech srodkowych pomocnikéw
i napastnik. Ustawienie zawodnikéw zakfada wiaczenie sie do
akcji ofensywnej jednego z dwdch bocznych obronicow.
Wewnatrz wyznaczonego pola gry znajduja sie pomocnic:
defensywny (6), srodkowy (8), ofensywny (10) oraz napastnik
(9). Srodkowi pomocnicy powinni w fazie posiadania pitki
umiejetnie wspétpracowac z napastnikiem oraz asymetrycznie
ustawionymi bocznymi obroricami. Po stracie pitki zawodnicy
natychmiast prébujg w sposéb zorganizowany jg odebraé. W
fazie bronienia zawodnicy majg zadanie odebra¢ pitke, po
odbiorze zawodnicy przechodza do dziatarh ofensywnych.




Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Staty fragmenty gry Rzut rozny.

Dwa warianty:
1. Rozegranie krotkie
2. Rozegranie dtugie.

Whioski po treningu:
Wieksza praca nad SFG.




