Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Krzysztof Klonek, Szymon Mlynek | Rocznik: 2004 i mtodsze
Data: 11.04.2017r. | Godz.: 11:00 | Czas: 90’ Miejsce: Boisko sztuczne Sektor: llos¢: 18

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

1. Rozgrzewka

Intensywnosc: Niska Czas: 20 min
Bieg z pitkami - 3’

Tenis nozny. Gra 2x2 w polu 10x5m. Zadaniem druzyny
bronigcej jest przyjecie pitki na jeden kontakt, tak aby
nie wypadta poza pole. Druzyna atakujgca uderza pitke
ziemiq tak aby przeszta linie koncowgq, bqdz druzyna
przeciwna jej nie przyjeta - 12’ (rys.)

Rozcigganie dynamiczne — 5’

2. Czesc gfowna

Intensywnos¢: Srednia | Czas: 40 min
Coerver — doskonalenie dryblingu (rys.)
Doskonalenie przyjecia podania i dryblingu (rys.)
Wiertarka — Przyjecie kierunkowe za pachotkiem
zagranie i pojscie na jego miejsce. (rys.)

3. Duza gra taktyczna. Coaching.
Intensywnosc: srednia Czas: 25 min

Gra taktyczna z zatozeniem gry podaniami
penetrujgcymi

4. Czesc¢ koricowa
Intensywnosc: niska Czas: 5 min

Rozciaganie statyczne
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