Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Rocznik: orlik

Data: Godz.: Czas: 90

Miejsce: Sektor:

boisko/hala

llosé:

1. Faza rozgrzewki. Prowadzenie pitki plus kontrola

Intensywnosc: Czas: 5 min

5 minut. Dowolne prowadzenie pitki w
wyznaczonym terenie. Zwracamy uwage na:
Zawartos¢:

* Krotkie prowadzenie pitki.

* Kontrola pitki

* Pitka blisko nogi, caty czas kontroluje pitke
* prowadzenie pitki obiema nogami.
* Gtowa w goérze obserwuje przestrzen.

2. Faza rozgrzewki. Prowadzenie pitki plus kontrola

Intensywnosc¢: 100% Czas: 15min

Dowolne prowadzenie pitki w wyznaczonym
terenie.
1 min. pracy 1 min. rest.
Zwracamy uwage na:
Zawartos¢:

* Krotkie prowadzenie pitki.

¢ Wprowadzamy nawyk intensywnosci
Zalecenia:

* W ciggu 1 minuty przeprowadz jak
najwiecej razy przez jedng z kolorowych
bramek.

* Zawejscie w bramke zdobywa 1pkt.

* Zakazde stracenie tyczki odejmujemy 2 pkt.

* Nie mozna dwa razy pod rzagd wprowadzi¢
pitke w t3 samg bramke.

Trener okresla sposéb prowadzenia, L, P noga itp.

CEL:
* Pitka blisko nogi, caty czas kontroluje pitke
* prowadzenie pitki obiema nogami.
¢ Gtowa w goérze obserwuje przestrzen.
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3. Zawarto$¢ Prowadzenie pitki

Intensywnos¢: 100% Czas: 15min

Doskonalenie prowadzenia pitki plus elementy
czucia pitki. Zawodnik prowadzi pitke blisko przy
nodze plus przy talerzyku wykonuje czucie pitki
wykonujgc wybrane c¢wiczenie z Ball Master z
rozgrzewki i po kilkunastu sekundach prowadzi do
kolejnego  talerzyka powtarzajgc  czynnosc.
Zawartos¢:
* Kroétkie prowadzenie pitki.

Zalecenia:
*  Pitka blisko nogi, caty czas kontroluje
pitke.

* Skosna pozycja ciata, nisko na nogach.
* Gtowa w gdérze obserwuje przestrzen.
* Jakos¢ oraz intensywnos¢
Mozna wprowadzi¢ Trenera lub biernego
przeciwnika.

Zawartosc¢ Prowadzenie pitki, percepcja+ strzat

Intensywnos¢: 100% | Czas 15min

Zawodnik wykonuje okreslong przez trenera liczbe
zwrotéw przy znacznikach po czym oddaje strzat na
bramke.
Zawartos¢:

* Kroétkie prowadzenie pitki.

* Strzat na matg bramke

* Percepcja
Zalecenia:

* Doskonalimy poznane zwroty

* Jakos¢
Modyfikacja:
Percepcja, Trener pokazuje kolor znacznika lub
cyfre 1,2,3,4 do ktérego zawodnik wykonuje
prowadzenie, po czym nastepuje zwrot i powrét do
pierwszego znacznika.

Wprowadzi¢ mozna trenera lub wspétpartnera w
formie rywalizacji (kto szybciej, kto doktadnie;j..)
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Zakonczenie: Nalezy uzmystowic¢ zawodnikom koniecznosé¢ samokontroli i samodyscypliny, Tylko
poprzez ciezkg prace jesteSmy w stanie osiggng¢ sukces - "Z pasjg do Sukcesu"




