Konspekt Slgski Zwigzek Pitki Noznej

Trenerzy Reprezentacji Slaska Rocznik: 2006

Czas:
45-50 minut

Data: Godz.:

Miejsce: Sektor: llosé: 16 +

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

1. Rozgrzewka, czucie pitki, prowadzenie pitki

Ustawienie jak na rysunku — kazdy zawodnik ma

Intensywnosc: niska, Srednia \ Czas: 10 min

pitke

Cwiczenia ogélnorozwojowe z prowadzeniem pitki i
zatrzymaniem pitki okreslonym sposobem.

- ksztattowanie koordynacji ruchowej,

Cel: zwiekszenie czucia i kontroli nad pitka.

- 2 x takie samo pole do ¢wiczenia

Na sygnat trenera zawodnicy prowadzg pitke oraz
zatrzymuja jg w okreslony sposéb (np. podeszwa,
pietg itd.)

2. Technika. Czucie pitki.

Intensywnos¢: niska ‘ Czas: 16 min

Zonglerka: 4 minuty
Zawodnik zongluje dowolnym sposobem prébujac
uzyskac jak najlepszy wynik

Cwiczenia czucia pitki: Ball Mastery — 10 minut
(nauka odpowiedniego wykonania ruchu + 1 min
czas pracy)

a) Sole Taps — skipy na pitce

b) Sole Drag — przetaczanie pitki

c) Sole Drag, Outsider Push — przetaczanie i odbice
d) The ,,V” inside

e) The ,V” outside

a) prawa i lewa noga

b) prawa i lewa noga

c) Prawa i lewa noga (podeszwa przetacza, proste
podbicie odbija)

d) prawa i lewa noga (przetaczanie pitki po literze V
— podeszwa + wew. cze$¢ stopy

e) prawa i lewa noga (przetaczanie pitki po literze V
— podeszwa + proste podbicie
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3. taczenie dziatan

Intensywnos¢: Srednia | Czas: 14 min

1. Prowadzenie + czucie pitki

- prowadzenie pitki na rézne sposoby (wskazane
przez Trenera)

- éwiczenia czucia pitki (wskazane przez T — np.
przetaczanie pitki, praca podeszwami i stopami).
Cwiczenie prowadzenia pitki + czucia pitki

- ustawienie jak na rysunku — kazdy zawodnik ma
pitke

- Z6tci zawodnicy na sygnat T prowadzg pitke na
wprost na drugg strone, niebiescy wykonuja
¢wiczenia czucia pitki w miejscu. Po wykonaniu
nastepuje zamiana rol.

4. Technika. Czucie pitki

Intensywnosc: niska ‘ Czas: 6 min

- Zonglerka

Zawodnik zongluje pitke dowolnym sposobem.

Cel: poprawa wyniku po kazdym treningu, dazenie
do poprawy swoich umiejetnosci

- zonglerka powinna odbywac sie prawa i lewa

noga
(nie unika¢ stabszej nogi)

Whioski: Aby dazy¢ do poprawy swoich umiejetnosci, kazdy zawodnik zapisuje swdj najlepszy wynik
zonglerki osiggniety podczas treningu, starajac sie, aby wynik ten z tygodnia na tydzien byt coraz lepszy.




