Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej
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Janusz, Gorczyca Jacek, Galeja Damian
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Wymiar taktyczny. Wymiar techniczny. Wymiar motoryczny. Wymiar psychologiczny.

1. Faza rozgrzewki.

Intensywnosc: Niska Czas: 20 min
5 min. Cwiczenia biegu ze zmiang kierunku —
forma rozbiegania bez pitki + stretching
dynamiczny.

10 min. Technika przyjecia pitki z otwarciem i
technika gry z pierwszego kontaktu

Cele : technika przyjecia i podania pitki,
aktywnos¢ oraz komunikacja. Jakosc oraz
tempo podania.

Grupa 1: Pawotka, Chtod, Wycisk, Ziegler
Zieba, Komandera, Slusarek, Wozniak, Bgk,
Turczyn, Wania

Grupa 2: Sapinski, Szmit, Wotosowicz, Matusz
Gorzawski, Lisinski-Okon, Skrobek, Guzdek
Neutralni: Mazur, Pawlak, Ciszewski

2. Faza rozgrzewki. Gra na utrzymanie 4v4+3N
Intensywnosé: Srednia Czas: 15 min
POLE: 25v20m

CZAS: 4x3min/1min odpoczynek

Zasady: Zawodnicy muszq jak najdtuzej
utrzymac sie przy pitce

Cel: Rozstawienie zawodnikow w
odpowiednich odlegtosciach, ruch na wolne
pole, atak na pitke po stracie, moment presji i
bycie razem w obronie.

Grupa 1:

Pawotka, Chtéd, Wycisk, Ziegler

Zieba, Komandera, Slusarek, Wozniak
Neutralni: Bgk, Turczyn, Wania

Grupa 2:

Sapinski, Szmit, Wotosowicz, Matusz
Gorzawski, Lisinski-Okon, Skrobek, Guzdek
Neutralni: Mazur, Pawlak, Ciszewski
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3. Faza orientacji. Cwiczenie pozycyjne - Gra

Intensywnosc: Wysoka Czas: 20 min

POLE: 50V70m

CZAS: 20min/Co 2 akcje zmiany zawodnikow
Zasady: Zawodnicy budujqcy atak muszq
utrzymac sie przy pitce i strzeli¢ gol. Bronigcy
po odbiorze majq 10sec na szybki atak na
bramke(broniq tylko pozycje 4,5,6).

Cel: Rozstawienie zawodnikow w
odpowiednich odlegtosciach, ruch na wolne
pole, zawezenie po stracie, rozegranie
szybkiego ataku przez druzyne
bronigcq(bronimy w rombie)

Gra 1:

2 Sapinski 5 Szmit 4 Wotosowicz 3 Matusz

6 Mazur 8 Pawlak 10 Ciszewski

Bronigcy: Bgk, Wozniak, Zieba, Komandera
Gra 2:

2 Pawotka 5 Wycisk 4 Chiod 3 Ziegler 6
Turczyn 8 Wania 10 Slusarek

Bronigcy: Gorzawski, Lisinski-Okon, Skrobek,
Guzdek

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

Intensywnosc: Wysoka Czas: 45 min

POLE: Cate boisko

CZAS: 2x20min. 5 min. przerwa

Duza gra 11v11 - Ustawienie 1-4-3-3
Druzyna 1:

1 Szczuka/Zuchowski — 2 Sapinski, 5 Szmit, 4
Wotosowicz, 3 Matusz — 6 Mazur, 8 Pawlak,
10 Ciszewski — 7 Gorzawski, 11 Lisinski-Okon,
9 Skrobek/Guzdek

Druzyna 2:

1 Nowak/Szczyrba — 2 Pawotka, 5 Wycisk, 4
Chtéd/Bqgk, 3 Ziegler — 6 Turczyn, 8 Wania, 10
Slusarek — 7 Zieba, 11 Komandera, 9 Wozniak
Obserwacja zachowarn zawodnikéw na
pozycjach i ocena ich pod wzgledem jakosci i
przydatnosci do zespotu.

ROZELOZENIE BOISKA




