Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Krzysztof Klonek, Szymon Mlynek | Rocznik: 2004 i mtodsze
Data: 10.04.2017r. | Godz.: 11:30 | Czas: 90’ Miejsce: Boisko sztuczne Sektor: llos¢: 18

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

1. Rozgrzewka

Intensywnosc: Czas: 20 min
Bieg z pitkami 3’

Technika podan przygotowujgca do ataku szybkiego
(rys.) 10’

Rozcigganie dynamiczne 7’

2. Czes¢ gtéwna

Intensywnosc: bardzo wysoka Czas: 45 min
Motoryka : akcent szybkosci na stacjach wg rys. 25’
Technika podan przygotowujgca do ataku szybkiego ze
strzatem rys. 20’

3. Duza gra taktyczna. Coaching.

Intensywnosc¢: bardzo wysoka Czas: 20 min
Duza gra taktyczna 9x9. Zadaniem zawodhniczek jest gra
podaniem zwrotnym i zdobywanie pola skrzydfami

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

Bieg o niskiej intensywnosci

Whnioski:
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