Konspekt/warsztaty Slgski Zwigzek Pitki Noznej

Trenerzy: Miedza Arkadiusz, Rocznik: Seniorzy Amatorzy Regions Cup.

Damian Galeja

Data: Godz.: 17:30 | Czas: 70 Miejsce: Sarmacja Bedzin Sektor: llosé¢.
03.04.2017

1. Cze$¢ wstepna. Faza rozgrzewki.

Intensywnos¢: niska Czas: 10 min
Rozgrzewka - czes¢ specjalistyczna: ¢w. techniki
specjalnej w tzw. ,obwodzie zamknietym”.

Cel — doskonalenie uderzen pitki, zwrdcenie uwagi
na ruch zawodnika bez pitki, WPR

2. Czesc gtdwna. Faza orientacji.

Intensywnos¢: srednia | Czas: 15min
Gra 4x2 z JOKREM do przejscia 4x2

Gra 4x2, zadaniem zawodnikow biatych jest
utrzymac sie jak najdtuzej przy pitce, natomiast
czerwoni starajg sie odebrad pitke i wykonac
podanie do trzeciego kwadratu, po podaniu
nastepuje przejscie zawodnikéw czerwonych za
podaniem, dwéch zawodnikdw biatych przechodzi
jako zawodnicy defensywni. W strefie srodkowej
ustawiony jest JOKER, ktérego zadaniem jest
przerwac podanie zdobywajgce teren.

Gra 4x2 do przejscia 4x2

Gra 4x2, zadaniem zawodnikow biatych jest
utrzymac sie jak najdtuzej przy pitce, natomiast
czerwoni starajg sie odebrad pitke i wykona¢
podanie do trzeciego kwadratu, po podaniu
nastepuje przejscie zawodnikéw czerwonych za
podaniem, dwéch zawodnikdw biatych przechodzi
jako zawodnicy defensywna.
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3. Czesc¢ gtowna. Faza orientacji.

Intensywno$¢: $rednia. | Czas: 20min

Zawodnicy graja 4x1, po pieciu podaniach maja
mozliwosé wykonania podania do zawodnika na
pozycji nr 9. Kolejnym podaniem jest pitka wsteczna
do zawodnika na pozycji nr 10 a nastepnie podanie
na skrzydto do zawodnika nr 7/11. Akcja konczy sie
dosrodkowaniem i strzatem na bramke. Jesli
obroncy odbiorg pitke majg za zadanie wykonac
dtugie podanie w boczne sektory boiska gdzie
znajduja sie bramki.

Modyfikacje:

Dodajemy dwadch pdzniej czterech a nastepnie 5
obroncow. Jesli zawodnicy ofensywni zdobeda
bramke mogg wracac¢ w truchcie, jesli bramki nie
zdobeda muszg jak najszybciej wréci¢ do ustawienia
poczatkowego

Catkowita modyfikacja ¢wiczenia.

Zawodnik czerwony po odbiorze pitki, jak najszybciej
kieruje podanie w kierunku 9-10, czwdrka
zawodnikdw niebieskich wraca jak najszybciej do
odbioru.

e L TRAIND

4. Czes¢ gtdwna. Faza gry.

Intensywnosc¢: wysoka. \ Czas 20min.

Gra 11x11

Modyfikacje :
Gra 7x7 na zmniejszonym terenie z zawodnikami
ustawionymi dodatkowo na bandach.

Whioski:




