Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Daniel Gala, Henryk Rocznik: 2005
Sobala, Sebastian Paulus, Krzysztof
Koscianski

Data: Godz.: Czas:
19.11.2016 9.00-10.30 90 minut

Miejsce: Bytom
(Szombierki)

Sektor:
catos¢ boiska

llos¢:
28

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

1. Faza rozgrzewki. Ogdlnorozwdj + streching dynamiczny

Intensywnosc: mata Czas: 10 min

- Cwiczenia ogélnorozwojowe w parach
- Streching dynamiczny

Cwiczacy ustawieni s3 w dwdch rzedach. Wykonuja
rownoczesnie okreslone ¢wiczenia koordynacji ruchowej
w truchcie ze zmiang éwiczenia i kierunku biegu przy
kazdym ze stojakow

Przyktadowe taczenie ¢wiczen:
- wymachy RR w bok i rozmachy RR na przemian
w gére i w dét,
- obustronne krazenia RR w przdd i w tyt,
- krok odstawno-dostawny z réwnoczesnym
wykonywaniem rozmachéw RR w gére i w dot, oraz
krok odstawno-dostawny z obustronnym krazeniem RR
w tyt,
- krok skrzyzny i skipping A.

2. Faza rozgrzewki. Technika uzytkowa

Intensywnosc: mata | Czas: 15 min

Cwiczenie forma $cista: (3 wersje)

- Ustawienie zawodnikéw jak na rysunku. Pitki posiadaja
zawodnicy A. Wykonujg podanie po podtozu do B, ktéry
przyjmuje pitke kierunkowo, prowadzi i podaje do C. C
wykonuje slalom (wg instrukcji trenera) i podaje do A.
Przejécia za podaniem. Cwiczenie wykonujemy
réwnoczesnie na dwie strony (4 min.)

- Ustawienie zawodnikdw jak na ponizszym schemacie. A
prowadzi pitke w kierunku B, wykonuje zwéd ze zmiana
kierunku biegu i podaje do C, C podaje do B (ktéry w
miedzyczasie wybiega do podania) B odgrywa do C. C
prowadzi pitke slalomem ( wg instrukcji trenera) i podaje
do A. (4 min.)

- Ustawienie zawodnikdw jak na ponizszym schemacie. A
podaje do B, B wychodzi do podania i odgrywa do A. A
prowadzi pitke i podaje na wybieg do C, ktéry w
miedzyczasie wykonuje ruch i tworzy przestrzen do
podania. C w petnym biegu przyjmuje pitke i podaje do A
(4 min.)
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3. Faza orientacji. Mata gra taktyczna. Coaching.

Intensywnos¢: srednia / duza | Czas: 30 min

Dwa rodzaje matej gry taktycznej: (podziat na 2 grupy)

A) Gra zadaniowa z budowaniem tréjkatow:

- W fazie ataku gra 6 x 3, nacisk na dobre ustawienie w
tréjkacie pozycji (8, 10, 9)

- W fazie obrony gra 3 x 6, nacisk na dobre ustawienie w
trojkacie pozycji (4, 5, 6), 2 x 3,5 min ofensywnie i 2 x 3,5
min defensywnie

(12 zawodnikdw + 2 bramkarzy)

(wymiar boiska 20 x 40 m) - (15 min.)

B) Gra uproszczona:

- podziat na dwa zespoty, gra 6 + 1 w ustawieniu 2-3-1
(zgodnie z narodowym modelem gry)

(12 zawodnikdw + 2 bramkarzy)

(wymiar boiska 40 x 64 m) - (15 min.)

4. Faza gry globalnej. Duza gra taktyczna. Bez coachingu.

Intensywnosc: duza Czas: 36 min

Gra wtasciwa + zabawa z technika w formie rywalizacji
Ustawienie 8 + 1 zgodnie z narodowym modelem gry
Podziat na trzy zespoty 9 osobowe. Dwa zespoty biorg
udziat w grze wtasciwej (8 + 1 vs. 8 + 1), pozostata grupa
bierze udziat w ¢wiczeniu technicznym w formie
rywalizacji. Czas gry 12 min x 3. Kazdy z kazdym (36 min)

Whnioski:

LEWY OBRONCANR 3

.
NAPASTNIK
-
QDKOWY POMOCNIK NR 8
.

PRAWY OBRORCA NR 2




