Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Miedza, Wrzesinski Rocznik: 2004
Data: 21.02.2018 Godz.: 13.30 Czas: 90 Miejsce: Chorzéw Sektor: llosé: 22

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

Cwiczenie nr 1.
Intensywnos¢: Czas:

1.Rozgrzewka w formie gier i zabaw . Udziat biorg 4 zespoty
kilkuosobowe. Celem kazdej druzyny jest zebranie jak
najwiekszej ilosci pitek w 1,30 min . Zawodnicy mogg zabierac
pitki réwniez z pola przeciwnika . Wygrywa ten zespét, ktéry
zbierze najwiecej pitek

A m e e %

Czas: 15 min

2.Rozgrzewka ogdlnorozwojowa bez pitek . Zawodnicy
rozpoczynaja truchtem do pierwszego znacznika. Nastepnie
wykonujg ¢wiczenia ogdélnorozwojowe

3.Zawodnicy majg za zadanie wymieni¢ podanie z jednym
wspotpartnerem ktdry jest na bandzie w narozniku a nastepnie
z drugim po przeciwnej stronie aby zdoby¢ punkt.

- Jedna grupa uczestniczy w grze zadaniowe, druga grupa
uczestniczy w czesci technicznej (ocena techniczna zawodnika
gra 1x1, 2x2...)

Zmiany zawodnikow: czasowe.

Czas: 20 min

3. Czes$¢ gtdwna.
Intensywnos¢: | Czas: 2x30'

Dwie druzyny na boisku wykonuja swobodne podania (niebieski
z niebieskim, biaty z biatym) na sygnat Trenera np. Zamknij
wszyscy jak najszybciej przechodza do ustawienia w niskim, na
sygnat otwdrz nastepuje otwarcie gry. Trener decyduje kto co
wykonuje.

Modyfikacja: - Jedni otwierajg drudzy zamykaja. - Wtgczamy do
gry $rodkowych obroicéw - Wtgczamy do gry 6 - Wigczamy do
gry 9 itd. Koricowa faza gra 11x11.

Whioski:




