TRENER Asystent

TEMAT ZAJEC Prowadzenie pitki z akcentem zdobywania wolnej przestrzeni

MIKROCYKL PROWADZENIE + ZWODY

TECHNIKA/DZIAtANIA Prowadzenie pitki - kontrola Motoryka Koordynacja
INDYWIDUALNE

DZIAtANIA GRUPOWE/ Wsparcie zawodnika z pitka Wiedza/Mentalnos¢ Nawadnianie/$wiadomos¢
ZESPOLOWE

KATEGORIA F-ZAK [NEZIFZINE “ Nr zajec Liczba zawodnikéw

PRZYBORY Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki inne

LICZBA Kazdy zaw. 6+2Tr +
z pitka strefa strzatu

GRAFIKA OPIS

S “:f-a\ch Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu

zajec
1. Berek z pitkami. 7’
= Zawodnik posiadajgcy oznacznik jest
z berkiem, po klepnieciu nastepuje zmiana
o rol.
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creator = 2. Zawodnicy ustawieni jak na grafice.

unicfach o
Naprzemiennie raz grupa czerwona a raz

niebieska wykonuja przeprowadzenie pitki
na drugg strone w sposéb wskazany przez 8’
trenera. Czucie pitki + zwody.

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia zawodnicy
wykonujg wskazane ¢éwiczenia motoryczne:
wyskok, przysiad, pajacyk, obrot, siad po
turecku, lezenie na brzuchu itp..
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CZESC WSTEPNA |

i “:fa\ch 3. Kazdy z zawodnik.(')w.ma przypisany
numer. W momencie kiedy trener
wypowiada numer, rozpoczyna sie wyscig
pomiedzy dwdjka zawodnikéw. Ich 15’
zadaniem jest przebiegniecie na druga
strone bez pitki, nastepnie
przeprowadzenie pitki kolegi na miejsce
startu. Kto jako pierwszy wykona
prawidtowo zadanie wygrywa.

CZESC WSTEPNA Il

Trener ustala sposob w jaki zawodnicy
poruszajg sie bez pitki: bieg tytem,
odstawno-dostawny, podskoki,
nasladowanie ruchow zwierzat
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GRAFIKA

OPIS

4. Na ustalony z trenerem sygnat startu,
dwajka pierwszych zawodnikéw prowadzi
pitke do strefy strzatu, po oddaniu strzatu
do bramki podbiega do pitki podanej przez
trenerairozpoczyna sie pojedynek 1x1 na
przeciwlegte bramki.

CZAS

15’
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CZESC GEOWNA |

5. Trener kolorem stozka wskazuje
zawodnikdw, ktdérzy rozpoczynajg
¢wiczenie, ich zadaniem jest
przeprowadzenie pitki na drugg strone,
nastepnie obiegniecie bramki (kto pierwszy
otrzymuje podanie od trenera) i wygranie
pojedynku 1x1.

15’
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CZESC GEOWNA I

6. Gra 3x3 w formie turniejowej (mozliwe 2
boiska). Za bramke strzelong po
wczesdniejszym wprowadzeniu pitki do
strefy strzatu x3pkt.

Brak autéw — dla zachowania odpowiedniej
intensywnosci trener podaniem
wprowadza do gry kolejne pitki.
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CZESC KONCOWA

LEWA NOGA

2

PRAWA NOGA

2

7. Zawodnicy naprzemiennie,
przeprowadzajq pitke za bramke, nastepnie
na wysokosci, ktérej znajduje sie trener
starajq sie zdoby¢ bramke (prawa i lewg
noga)

Podsumowanie zajeé + zadanie domowe -
element czucia pitki

5’




