Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

Trenerzy: Bilinski tukasz, Bubula Rocznik: Konsultacja Kadry Slaska U15 r. 2002
Janusz, Gorczyca Jacek
Data: 23.11.2016 | Godz.: 12:00

Czas: 90min Miejsce: Zagtebie Sosnowiec Sektor: | llosc: 28+4

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

1. Faza rozgrzewki.

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

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

Cele : technika przyjecia i podania pitki,
aktywnosc¢ oraz komunikacja. Jakos¢
podania.

2. Faza rozgrzewki. Cwiczenie pozycyjne
analitycznie

Intensywnos¢: Srednia | Czas: 10 min
1.Cwiczenie Sr.Obroricéw+Def.Pomocnikéw
Zawodnicy ustawieni jak na rysunku
rozgrywajq pitke miedzy srodkowymi
obroncami i def. pomocnikiem w dowolnym
schemacie rozgrywajq na drugq strone pilke z
przebiegniecie.

Cele: Pozycja otwarta do przyjecia, mocne i
celne podanie, tempo rozgrywanej akgji.
2.Cwiczenie Sr.Pomocnikéw

Zawodnicy podajq do siebie pitke z
komunikatem czas,plecy, po podaniu
zawodnik moze sie otworzyc lub grac pitke
wsteczng ,Sciane”.

Cel: Ruch bez pitki oraz prawidtowe
ustawienie ciata w pozycji bocznej
3.Cwiczenie Skrzydtowych i Napastnikéw
Podanie do zawodnika bez pitki i drybling
przez jedng z bramek.

Podanie do zawodnika w srodku, odwrdécenie
sie pierwszym kontaktem lub pitka wsteczna i
wyjscie na podanie prostopadfe.

W éwiczeniu zwracamy uwage na obserwacje
pola gry za sobq oraz dynamike wykonania
¢wiczenia.




Konspekt/konsultacja Slgski Zwiqzek Pitki Noznej

3. Faza orientacji. Cwiczenie pozycyjne - Gra

Intensywnosc: Wysoka | Czas: 20 min

1.Cwiczenie Sr.Obroricéw+Def.Pomocnikéw
Gra 2v2 - Zawodhnicy ustawieni jak na rysunku
rozgrywajq akcje tak aby strzeli¢ do jednej z
matych bramek. Po przejeciu obroricy starajq
sie strzeli¢ do matej bramki.

Cele: Pozycja obronna, asekuracja, odbior
pitki.

2.Cwiczenie Sr.Pomocnikéw

Gra 3v3+2N — Zadaniem zawodniko jest
utrzymac sie jak najdtuzej przy pitce.

Cel: Ruch bez pitki oraz oraz kreatywnos¢
zawodnikow.

3.Cwiczenie Skrzydtowych i Napastnikéw
Strzaf po wejsciu w srodek, po odegraniu pitki
oraz po dosrodkowaniu.

Cel: Jakosc strzatu oraz dosrodkowania oraz
timing wykonania caftej akcji.

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

Intensywnosc: Wysoka Czas: 45 min
Duza gra 8v8 6x5min. 2 min. przerwa
Gra kazdy z kazdym 2x

Ustawienie 1-2-4-1

Obserwacja zachowarn zawodnikéw na
pozycjach i ocena ich pod wzgledem jakosci i
przydatnosci do zespotu.




