Konsultacja Kadry Slaska rocznika 2003

Data: 22.09.2016 — czwartek
Godz. 16:00

Miejsce Sosnowiec (Niwka)
Liczba zawodnikéw: 28
Czas trwania zajeé: 100 min

Sztab Szkoleniowy: Krzysztof Btonski, Robert Siuda

Temat: zadania zawodnikéw w fazie ataku.

Przybory: pitki, talerzyki, koszulki

Czes¢
Lekcji Opis ¢éwiczenia
treningowej

Uwagi
organizacyjno-metodyczne
(forma treningu, rysunek,
czas trwania/ilos¢ powt. itp.)

1. Przywitanie grupy, sprawdzenie

l. Cz. obecnosci.
Wstepna 2. Omoéwienie zadan (pokaz na tablicy)
(Rozgrzewka) przewidzianych na treningu:

* Atak pozycyjny
* Atak szybki

Rozgrzewka

3. Przejscie na boisko, rozgrzewka.

25 min + Zad 1 éw. techniki podan

* Zad 2 ¢w. techniki podan

e Zad 3 ¢w. w parach
ogolnorozwojowa, streaching
dynamiczny

e Zad45x2z,6”

) . Gra 8x4 z bramkarzami. Gra na
Gtéwna

utrzymanie druzyny w przewadze,

oG raenks




zaczynamy od obroncy 4,5 (minimum 6/7
podan) celem jest zagranie do zawodnika
na pozycji 9. Druzyna obroncow po
odbiorze atak szybki na bramke.

2. Progres zawodnicy na pozycjach 7,9,11
przechodzg na potowe przeciwnika i
dwoch obroncow — gra 3x2 z
bramkarzem. W kwadracie zostaje
zawodnicy z pozycji 2,3,4,5, 6, 8- gra
prowadzona jest 6x4 (minimum 5/6
podan) zagranie do zawodnika 7,9,11 i
atak szybki — gra 3x2 zakonczona
strzatem na bramke.

3. Gra 11x11 akcent:

» atak pozycyjny poruszanie na
swoich pozycjach

» atak szybki kazde podanie
doktadne

Il
Cz.Kohcowa
1. Streaching statyczny.

2. Omowienie zajec, pozegnanie z grupa.




