KONSPEKT ZAEC TRENINGOWYCH

DATA: 26.04.2011 ZESPOL: HEART OF MIDLOTHIAN U16/U17
MIEJSCE: boisko pitkarskie

CZAS ZAJEC: 80’

LICZBA CW.: 14

WIEK: U16 /U17

PRZYBORY: pitki, stupki, niskie ptotki, oznaczniki, bramki

TEMAT : Trening techniczno — taktyczny. SFG #mé warianty rozwizan.

CZESC TRESC ZAJEC CZAS UWAGI

I » Rozgrzewka biegowo gimnastyczna w dwockdech 5" |Bramkarze
trening
indywidualny
/dotaczap do
zespotu na
czas gry oraz
rozegranie
SFG

/ ¢wiczenia ksztalttujce — goérna partie rniowe /

> Cwiczenia rozcigajace — dynamiczne oraaviczenia ksztattujce dolng 5
partie mesniowe
/ krok odstawno-dostawny, krok skezyy, przywodzenie, odwodzenie
wymachy, przedmachy itp. oréwiczenia na niskich ptotkach i
utozonych ,,talerzykach”/.

Uwagi:

» Dynamika wykonywanyclwiczea

» Wiasna inicjatywa zawodnikow /wykonywardeiczen/
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» Technika uderzepitki — passing game

- uderzenia pitki bez przggia po podtau (wewretrzna czsc¢ stopy)
- ruch zawodnika po zagraniu od pitki i do pifki

- przegcie zawodnika za podaniem

- dynamika w wykonywanycbwiczeniach

» Gra 3x3 + 2N (w strefach 4x3)

15

15

- ¢éwiczenie
wykonywane
na dwie pifki
réwnoczeénie
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- uderzenia pitki po podim z przygciem lub bez przygcia (maksymalnie dwa
kontakty jednego zawodnika z pik

- jeden zawodnik neutralny bierze udziat w grzgqumej stronie w celu
stworzenia przewagi liczebnej zespotu posigusgo pitke (gra 4x3)

- po wykonaniu trzech podanastpuje zagranie pitki do zawodnik tego
samego zespotu znajdaych sk po drugiej stronie strefy zawodnikow
neutralnych

> Gra 10x4 — rozegranie akcji w ustawieniu 1-4-3é2rfe warianty)

- rézne warianty rozwazan w ataku w ustawieniu 1-4-3-3

- maksymalnie dwa kontakty zawodnika z pitk

- zwrdcenie uwagi na poprawne ustawienie zawodnikonvomencie
posiadania pitki (szerokie ustawienie, zwlaszunzancow)

- zwrdcenie uwagi na skracanie pola gry w momesicagy pitki

- wprowadzenie pitki do gry od bramkarza przez lnych isrodkowych
obraxcow

- rozwigzanie sytuacji z wprowadzeniem bocznego abyov bocznej strefie

boiska w akej ofensywn,

20’
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» RaGzne warianty prowadzenia pitki do gry po SFG (schigmazegranig

wrzutu pitki z autu, rzut rny, rzut wolny)

a) wrzut pitki z autu

b) rzut razny

- wszyscy zawodnicy atakigy w polu karnym (niebiescy) zbiegay

kierunku blzszego stupka, zawodnik wykomuay rzut razny zagrywa pitkk na
dalszy stupek (15 metrow od bramki)

15
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