Konsultacja Kadry Slagska rocznika 2003

Data: 22.09.2016 — czwartek
Godz. 16:00

Miejsce Sosnowiec (Niwka)
Liczba zawodnikéw: 27
Czas trwania zajeé: 100 min

Sztab Szkoleniowy: Krzysztof Btonski, Robert Siuda

Temat: zadania zawodnikéw w fazie obrony.

Przybory: pitki, talerzyki, koszulki

Czesé Uwagi
Lekcji Opis ¢wiczenia organizacyjno-metodyczne
treningowej (forma treningu, rysunek,
czas trwania/ilos¢ powt. itp.)
1. Przywitanie grupy, sprawdzenie Salka konferencyjna
I. Cz. obecnosci.
Wstepna 2. Oméwienie zadah (pokaz na tablicy)
(Rozgrzewka) przewidzianych na treningu:
* Obrona strefowa — zadania
* Pressing Sredni i skok

-Rozgrzevwka

pressingowy (wysoki pressing)

Rozgrzewka

20 min 3. Przejscie na boisko, rozgrzewka.

* Zad 1 gra 4x2 na swojej potowie,
obroncy po przechwycie pitki
przechodzg podanie na swojej
potowie gdzie majg przewage 4x2
(2 zawodnikow przeciwnika
zostaje na swojej potowie)

* Zad 2 ¢w. ogolnorozwojowe,
streaching dynamiczny

Il. Cz.




Glowna

70 min

.
Cz.Koncowa
5 min

1.

Gra 11x0, przebieg: zawodnicy podajg
miedzy sobg pitke — bez obroncéw. Na
sygnat (podniesienie talerzyka — tam jest
przeciwnik z pitkg), zawodnicy przerywajg
podania pitki i szybko organizujg sie w
obronie wzgledem nowej sytuac;ji.

Gra 8x7 — pressing sredni, przebieg: gra
zaczyna sie zawsze od bramki biatych
(otwarcie gry, krétkie podanie). Biali bez
zawodnikéw 7,9,11 probujg przedostac
sie przez Srodek boiska i strzeli¢ do
jednej z 3 bramek. Czerwoni bez linii
obrony, czekajg w ,strefie Sredniej” i w
momencie gdy przeciwnik poda Iub
wprowadzi pitke w strefe aktywnie bronia,
po odbiorze szybki atak (do 15 sek).

Gra 11x11 akcent:

-Budowanie obrony

-Pressing sredni, skok pressingowy -
sytuacja:

Podanie do bocznego obroncy (lub
wymuszenie takiej sytuacji poprzez
nabiegniecie ,ukiem” przez zawodnika
nr9 na jednego z obr 4/5)

Przeciwnik zle przyjat p.

Przeciwnik podaje pitke do tytu

. Streaching statyczny.

Omowienie zajec, pozegnanie z grupa.

Gra 11x0 z




