Trener

Mateusz Juszczyszyn

Asystent

Temat zajec

Dziatania indywidualne w ataku z pitka — taczenie dziatan w nauczaniu z elementami koordynacji w zabawie , fragmencie gry i grze

matej.

Mezocykl/Miktocykl

Technika / Dziatania
indywidualne

Przyjecie, prowadzenie, drybling, gra 1x1, podanie

obserwacja przestrzeni, ruch od i do pitki

Motoryka

Koordynacyjne zdolnosci motoryczne
- Wszechstronno$¢ ruchowa poprzez taczenie
roznorodnosci, stronnosci i ekonomii oraz
orientacji przestrzenna podczas dziatania
indywidualnego bez pitki i z pitka z elementami
pracy umystowej z wykorzystaniem ¢wiczen na
drabinkach i stozkach

Dziatania grupowe /
zespotowe

- podanie zdobywajace pole gry
- timing podania
- wybér kierunku podania

Wiedza /
Mentalnos¢

Obserwacja otoczenia przed wejsciem i po
wejséciu w posiadanie pitki, podejmowanie
decyzji o kierunku dziatania

Data

Miejsce

Kategoria

Mtodzik D1

Czas zaje¢ | 90’

Liczba
zawodnikéw

12

Przybory

Pitki | Bramki | Oznaczniki

Stozki

Pachotki Tyczki | Drabinki

Inne

llos¢

Czes¢
wstepna |
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Kolorowy berek — za wyznaczonym polu 4
berkdw o wyznaczonym kolorze ( niebieski i
czerwony ). Ztapane przez berka zawodnik
wykonuje zadanie wskazane przez trenera na
drabince odpowiedniego koloru, a nastepnie
wraca do zabawy.

Skip A przéd i tyt
Skib A od lewej i od prawej
Skip C Przod i tyt
Skip C od lewej i od prawej

PC — doktadnosé wykonywanych éwiczen.

Oswajanie z pitka, zonglerka zadaniowa.
Zawodnicy wykonujg zonglerke i na sygnat
trenera wykonuja wskazane przez niego
¢wiczenie.

Odbicie + skip A + przyjecie kierunkowe rézne
formy

Odbicie + skip A + kontrola przestrzeni +
przyjecie kierunkowe

PC — doktadnos¢ wykonywanych ¢wiczen,
orientacja przestrzenna.

Zawodnicy dobrani w pary, jedna pitka na pare
wymieniajg podania przez bramki ze stozkéw (
rozne kolory ), po wymianie podania szukajg
innej bramki. Trener wskazuje kolor bramek.

PC — Orientacja przestrzenna

5 min

5 min

5 min
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Zawodnicy dobrani w pary w strefach
wykonujg podania przez bramke zrobiong ze
stozkéw. Zawodnik bez pitki przed wyjsciem na
pozycje wykonuje ¢wiczenie wskazane przez
trenera.

Krok odstawano-odstawy tytem i przodem
Krok odstawano-odstawy do lewe;j
Krok odstawano-odstawy do prawej

PC — doktadnos¢ wykonywanych ¢wiczen,
orientacja przestana

5 min
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Zawodnicy w parach wykonujg ¢wiczenie na
drabince wskazane przez trenera, a nastepnie
wykonujg sprint do mety. Wracajac zbijajg
pigtke z trenerem.

Skip A + Clewa noga
Skip A + C prawa noga
Skip skrzyzny od lewej

PC — doktadnos¢ wykonywanych ¢wiczen,
orientacja przestana

Zawodnicy wykonujg ¢éwiczenie na drabince
wskazane przez trenera, a nastepnie wykonuja
zmiane krzyzowa i otrzymujg podanie od
swojego trenera i uderzajg do mini bramki.
Woracajgc wykonujg slalom miedzy stozkami.

Krok Skrzyzny od prawej
Krok dostawny
Krok odstawny

PC — doktadnos¢ wykonywanych ¢wiczen,
orientacja przestana

5 min

Czesc
gtéwna |

Gra 1 x 1, zawodnicy wykonujg wskazane przez
trenera ¢wiczenie na drabince koordynacyjnej,
a nastepnie wyznaczony zawodnik otrzymuje
podanie od trenera i toczy sie gra 1 x 1. Po
skorficzonej akcji zawodnicy wykonujg zadanie
dodatkowe.

Krok skrzyzny + odwodzenie nogi PL noga
Krok skrzyzny + przywodzenie nogi PL noga

5 min
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Skip A do wewnatrz

PC — doktadnos¢ wykonywanych éwiczen,
orientacja przestana, ekonomizacja

Modyfikacja:
Gralx1+2N

Skip A do wewnatrz
Skip A do wewnatrz na krzyz
Pajacyk przodem

PC — doktadnos¢ wykonywanych ¢wiczen,
orientacja przestana, ekonomizacja

5 min

Czesc
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Zawodnik druzyny atakujgcej wykonuje
¢wiczenie wskazane przez trenera,
nastepnie otrzymuje podanie od trenera,
jego partner wykonuje zwdéd bez pitki przy
manekinie i nastepuje gra 2 x 2. Obroncy
po odbiorze atakujg oddajg strzat do mini
bramki. Po skorficzonej akcji nastepuje
zmiana rél i zawodnicy przybijajg piatke z
trenerami.

Pajacyk nogi na krzyz
Skip D przdd
Skip D tytem

5 min

Czesc
koncowa




