BTS Rekord Bielsko-Biala

trener Krzysztof Bilka

Przykladowy mikrocykl — mlodzik D2

3ielsko-Biat:
1994

faza gry: atak

subfaza: budowanie gry

Obszar techniczny

Dziatania indywidualne

Dziatania grupowe

Dziatania zespotowe

zerwanie krycia

(temat przeciwstawny — krycie
zawodnika bez pitki)

ruch partnera "od-do", "do-od". "od-od"

temat przeciwstawny — zamykanie linii
p y !
podania)

tworzenie wolnej przestrzeni

(temat przeciwstawny —
przesunigcie struktury obronne;j

wzgledem pitki)

Obszar motoryczny

prewencja — rozcigganie dynamiczne

struktura — animal flow — movement

Mikrocykl zespotu D2 — sktada si¢ z trzech podgrup (ucznidéw klasy VI iV oraz zawodnikow,
ktérzy nie ucza si¢ w SMS Rekord) — ztoZzony jest z pigeciu jednostek treningowych.




@ BTS REKORD - BTS Rekord Bielsko-Biata U -12 Mtodzik mt D2

BV Trening techniki
Mikrocykl

Technika/dziatania R . )
indywidualne Czucie pitki, sekwencje (prowadzenie + zwody)

LHEEE Zrywanie krycia/Tworzenie wolnej przestrzeni
grupowe/zespotowe v v s
PP 08-06-2020 m 15:30

I

Oznacznik

Asystent

U LIGTRYEN Rytmizacja ruchdw, taczenie ruchéw, orientacja przestrzenna

. Pewnos¢ siebie
wiedza
m BTS Rekord Bielsko- Biata, ul. Startowa 13
;

Stozek

Zbiérka, oméwienie treningu, organizacja grupy i sprzetu.
Przejscie do czesci wstepnej

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

Cwiczenia doskonalgce czucie pitki (ball mastery) w oparciu
0 metodologie coerver coaching w réznych formach.

Uwagi/formy:

- elementy wykonywane w miejscu lub ruchu

- ¢wiczenia w wykorzystaniem percepcji

- ¢wiczenia w parach lub indywidualnie

- forma - dziecko uczy dziecko

- jedna/dwie formy, jedno/dwa ustawienia (z grafiki) w
trakcie treningu

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

Zawodnik wykonuje rézne formy zonglerki

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

5 min

4x3=
12 min

(+60 sek

przerwy)

2x3=
6 min

| CZESC WSTEPNA CZESC WSTEPNA CZESC WSTEPNA
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Cwiczenia doskonalace prowadzenie + zwody w formie 20 min
réznych sekwencji ruchéw.

Wszystkie | Drybling | Prowadzenie pitki

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC GLOWNA
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Gra 1x3. Zawodnik bez pitki wbiega na srodek pola gry, 5x3=
otrzymuje podanie od trenera, ma za zadanie skierowac (’g:"“k
pitke do jednej z czterech matych bramek. Obrofcy startuja p:zer;‘;)

w momencie wykonania podania, dostepu do bramek bronia
prowadzac pitke.

Uwagi:
- regresja - gra 1x2
- progresja - gra 1x4 lub obroncy bez pitek

Organizacja:
- dwa boiska

Drybling | Prowadzenie pitki

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d
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Gra 3x3 na cztery mate bramki. 20 min

Uwagi:

- strefa strzatu

- brak autéw, rogéw (trener wznawia gre, gdy pitka opusci
boisko)

eyt ora 353

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC GLOWNA




Zbidrka, podsumowanie treningu, organizacja grupy i 5 min
sprzetu

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC KONCOWA

elsko-Biaf
1994

Generated with ProTrainUp.com
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@ BTS REKORD - BTS Rekord Bielsko-Biata U -12 Mtodzik mt D2

LG EIF LI Faza ataku - subfaza: budowanie gry
WIS W MEODZIK:MEZOCYKL 2/MIKRO-CYKL 3:ATAK:Kreowanie gry.

Technika/dziatania ) )
A A Zerwanie krycia
indywidualne
DFAEIELIER Ruch partnera "od-do", "do-od". "od-od"/Tworzenie wolnej Mentalno . . .
grupowe/zespotowe [ty e Koncentracja/Funkcjonowanie spoteczne
PP 09-06-2020 m 18:30 m BTS Rekord Bielsko- Biafa, ul. Startowa 13

W IGIRY'EY Prewencija - rozcigganie dynamiczne

m Bramka mata Pitka Oznacznik Stozek

ie treningu, organizacja grupy i sprzetu. e
wstepnej

Zbiérka, oméwienie treningu, organizacja grupy i sprzetu. 2 min
Przejscie do czesci wstepnej

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

Gra 2x1 (ruch od-do, do-od). Gra na cztery bramki z 6x2=
wyznaczonymi strefami strzatu (strzat ze strefy Srodkowej). (1gt;nsl'e1k

Zawodnik wprowadzajac pitke w obszar gry rozpoczyna ja.
W tym momencie z przeciwlegtej strony wybiega jego
partner - wspélnie daza do jak najszybszego rozwigzania
sytuacji 2x1. Jesli obronica odbierze pitke, dazy do finalizacji
zgodnie z kierunkiem gry, a dwéjka zawodnikdéw biatych do
——————————————— = odbioru (w przypadku skutecznego, dazy do ponownego
rozwigzania sytuacji 2x1).

przerwy)

Zatozenia:

- szybko$¢ rozwigzania sytuacji 2x1

- decyzja podaje czy prowadze/drybluje

- zerwanie krycia - ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

Zmiany zawodnikéw:

- zmiana obroicy co 2 minuty

- po zakonczeniu akgji, kolejng rozpoczyna nastepna para
zawodnikéw (pitke wprowadzamy z przeciwlegtej strony)

- w przerwach pomiedzy seriami rozcigganie dynamiczne

Organizacja:
- dwa/trzy boiska do gry

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

| CZESC WSTEPNA CZESC WSTEPNA




Gra 2x1 (ruch od-do, do-od). Gra na cztery bramki z 6x2=
wyznaczonymi strefami strzatu (strzat ze strefy $rodkowej). 12 .
Zawodnik wprowadzajac pitke w obszar gry rozpoczyna ja. :;233:;)
W tym momencie jego partner (ustawiony w fazie
poczatkowej obok obroncy) wykonuje zerwanie krycia, np
ruch od-do, do-od pitki - wspdlinie daza do jak najszybszego

L _ rozwigzania sytuacji 2x1. Jesli obronca odbierze pitke, dazy
T do finalizacji zgodnie z kierunkiem gry, a dwdjka
zawodnikdéw biatych do odbioru (w przypadku skutecznego,
dazy do ponownego rozwigzania sytuacji 2x1).

Zatozenia:

- szybko$¢ rozwigzania sytuacji 2x1
—————————————————————————————————————————— - decyzja podaje czy prowadze/drybluje

- zerwanie krycia - ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

Zmiany zawodnikéw:

- zmiana obroncy co 2 minuty

- po zakonczeniu akcji, kolejna rozpoczyna nastepna para
zawodnikéw

Organizacja:
- dwa/trzy boiska do gry

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA/BG gra 3x3 +N na cztery bramki 25 min

CZESC GLOWNA

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

Zmiany zawodnikdw:
- €0 3 minuty zmiana zawodnika neutralnego

Uwagi:

- zawodnik neutralny po stracie pitki druzyny, z ktérg grat,
gra z nig (faza przej$ciowa z ataku do bronienia) do
momentu, gdy przeciwnik wykona pierwsze podanie

CZESC GLOWNA

Organizacja:
- dwa boiska do gry
- trenerzy odpowiedzialni za dystrybucje pitek

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA BG gra br+6x6+br 25 min

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

- rozszerzanie i wydtuzanie pola gry

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC GLOWNA




Zbidrka, podsumowanie treningu, organizacja grupy i 5 min
sprzetu

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC KONCOWA

elsko-Biaf
1994

Generated with ProTrainUp.com
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@ BTS REKORD - BTS Rekord Bielsko-Biata U -12 Mtodzik mt D2

LG EIF LI Faza ataku - subfaza: budowanie gry
WIS W MEODZIK:MEZOCYKL 2/MIKRO-CYKL 3:ATAK:Kreowanie gry.

T
Technika/dziatania ) .
A 7 Zerwanie krycia
indywidualne
Dzi -

W IGIRY'EY Struktura - animal flow - movement

FAETELIEY Ruch partnera "od-do", "do-od". "od-od"/Tworzenie wolnej Mentalno . . .
grupowe/zespotowe [ty Koncentracja/Funkcjonowanie spoteczne
PP 10-06-2020 m 15:30 m BTS Rekord Bielsko- Biafa, ul. Startowa 13

Bramka mata Pitka Oznacznik Stozek

8 16

ie treningu, organizacja grupy i sprzetu. e
Sci wstepnej

Zbidrka, omdwienie treningu, organizacja grupy i sprzetu. 3 min
Przejscie do czesci wstepnej

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA/BG - zawodnik nr 4 rozpoczyna gre 5v2 poprzez 6x3=
wprowadzenie pitki w obszar gry. Celem druzyny grajacej w 18 min
. . . X . = (+90 sek
przewadze jest jak najszybsze rozwigzanie sytuacji
X X R N ; przerwy)
boiskowej poprzez uderzenie pitki do jednej z trzech matych
bramek (zza linii wyznaczajacej obszar gry). Jesli jeden z
graczy druzyny niebieskiej odbierze pitke, to jego zadaniem
jest wykonanie podqnia (zgodnie z kierunkiem gry) do
B a— e jednego z zawodnikéw oczekujgcych na gre poza polem gry
- na grafice 8/10/5. Zespdt biaty po stracie dazy do odbioru,
w przypadku skutecznego, po raz drugi do realizacji celu.
Zatozenia:
- utrzymanie przez zespét atakujacy struktury (opcja do
podania w lewo, prawo, do przodu, ewentualnie podanie
wsteczne)
- maksymalne wykorzystanie przestrzeni - rozszerzenie i
wydtuzenie pola gry
Zmiany zawodnikéw:
- po zakonczonej akcji (uderzenie do matej bramki, strata i
podanie wykonane przez rywala, pitka poza obszarem gry)
dochodzi do zmiany jednego z zawodnikéw w druzynie
grajacej w przewadze
- zawodnik najwyzej ustawiony opuszcza boisko, pozostali
jak najszybciej tworzg strukture
- kolejny zawodnik wprowadza pitke do gry
Aktywna przerwa:
- zawodnicy w przerwach pomiedzy seriami wykonujg
¢wiczenia animal flow - movement (bestia, krab, matpa)

Organizacja: jedno/dwa boiska

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

| CZESC WSTEPNA CZESC WSTEPNA




| CZESC GLOWNA CZESC GLOWNA CZESC GLOWNA

PRI
TRAINUP

FA/BG gra falowa br+3v3+br + N. Druzyna, ktérg straci 20 min
bramke opuszcza boisko, w jej miejsce wchodzi kolejna (lub

po uptywie minuty bez gola, schodzi ta, ktéra gra dtuzej).

Druzyna po zdobycie gola otwiera gre od wtasnej bramki (w

tym czasie dokonuje sie zmiana zespotéw).

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

- rozszerzanie i wydtuzanie pola gry

Uwagi:

- zawodnik neutralny po stracie pitki druzyny, z ktérg grat,
gra z nig do momentu (faz przejscia z ataku do obrony), gdy
przeciwnik wykona pierwsze podanie

Organizacja:

- trenerzy odpowiedzialni za dystrybucje pitek - jesli opusci
obszar gry wprowadzajg kolejng, jesli padnie gol, gre
rozpoczyna bramkarz

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA/BG gra br+3v3+br. Druzyna, ktdra straci bramke 20 min
opuszcza boisko, w jej miejsce wchodzi kolejna (lub po

uptywie minuty bez gola, schodzi ta, ktéra gra dtuzej/obie).

Druzyna po zdobyciu bramki otwiera gre od wtasnej bramki

(w tym czasie dokonuje sie zmiana zespotéw).

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

- rozszerzanie i wydtuzanie pola gry

Organizacja:

- trenerzy odpowiedzialni za dystrybucje pitek - jesli opusci
obszar gry wprowadzajg kolejna, jesli padnie gol, gre
rozpoczyna bramkarz

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA BG gra br+6x6+br 15 min

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

- rozszerzanie i wydtuzanie pola gry

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d




Zbidrka, podsumowanie treningu, organizacja grupy i 5 min
sprzetu

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC KONCOWA

elsko-Biaf
1994

Generated with ProTrainUp.com
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@ BTS REKORD - BTS Rekord Bielsko-Biata U -12 Mtodzik mt D2

LG EIF LI Faza ataku - subfaza: budowanie gry
WIS W MEODZIK:MEZOCYKL 2/MIKRO-CYKL 3:ATAK:Kreowanie gry.

Technika/dziatania ) )
A A Zerwanie krycia
indywidualne
DFAEIELIER Ruch partnera "od-do", "do-od". "od-od"/Tworzenie wolnej Mentalno . . .
grupowe/zespotowe [ty e Koncentracja/Funkcjonowanie spoteczne
PP 11-06-2020 m 15:30 m BTS Rekord Bielsko- Biafa, ul. Startowa 13

W IGIRY'EY Prewencija - rozcigganie dynamiczne

m Bramka mata Pitka Oznacznik Stozek

ie treningu, organizacja grupy i sprzetu. e
wstepnej

Zbiérka, oméwienie treningu, organizacja grupy i sprzetu. 2 min
Przejscie do czesci wstepnej

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

Gra 2x1 (ruch od-do, do-od). Gra na cztery bramki z 6x2=
wyznaczonymi strefami strzatu (strzat ze strefy Srodkowej). (1gt;nsl'e1k

Zawodnik wprowadzajac pitke w obszar gry rozpoczyna ja.
W tym momencie z przeciwlegtej strony wybiega jego
partner - wspélnie daza do jak najszybszego rozwigzania
sytuacji 2x1. Jesli obronica odbierze pitke, dazy do finalizacji
zgodnie z kierunkiem gry, a dwéjka zawodnikdéw biatych do
——————————————— = odbioru (w przypadku skutecznego, dazy do ponownego
rozwigzania sytuacji 2x1).

przerwy)

Zatozenia:

- szybko$¢ rozwigzania sytuacji 2x1

- decyzja podaje czy prowadze/drybluje

- zerwanie krycia - ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

Zmiany zawodnikéw:

- zmiana obroicy co 2 minuty

- po zakonczeniu akgji, kolejng rozpoczyna nastepna para
zawodnikéw (pitke wprowadzamy z przeciwlegtej strony)

- w przerwach pomiedzy seriami rozcigganie dynamiczne

Organizacja:
- dwa/trzy boiska do gry

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

| CZESC WSTEPNA CZESC WSTEPNA




FA/BG gra 4xbr+3 (lub 5x4+br). Jeden z zawodnikéw druzyn 6 x 3 =
biatej (ustawiony na wysokoéci trzech matych bramek) 18 .
wprowadza pitke do gry i dazy wraz z partnerami do :;233:;)
zdobycia gola. Jesli druzyna bronigca odbierze pitke, to dazy

do skierowania pitki do jednej z trzech matych bramek.

Po zakonczeniu akcji - gol, pitka poza boiskiem - zespot

atakujacy opuszcza boisko, w jego miejsce wchodzi kolejna

czwoérka (piatka) zawodnikdw.

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

- rozszerzanie i wydtuzanie pola gry

CZESC GLOWNA

Zmiany zawodnikéw:
- po trzech minutach nastepuje zmiana druzyny broniacej
duzej bramki

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA/BG gra br+7x6 (lub br+8x7; br+7x7). Zesp6t biaty 3x4=

otwiera gre, nastepnie dazy do skierowania pitki do jednej z (g(;“'“k

trzech (lub czterech) matych bramek (uderzenie zza linii se
A R B A . przerwy)

wyznaczajgcej strefe strzatu). Druzyna bronigca po odbiorze

dazy do finalizacji.

Zatozenia:

- wykorzystanie przestrzeni (rozszerzenie i wydtuzenie pola
ary)

- budowanie linii podania (geometria ataku, zerwanie krycia,
e szukanie wolnej przestrzeni)

- budowanie struktury (opcja podania do przodu, w lewo, w
prawo, podanie wsteczne - model gry)

- aktywny bramkarz w subfazie budowania

Zmiany zawodnikdw:

- zawodnicy nie bioracy udziatu w grze ustawieni za
bramkami (wykonuja elementy czucia pitki)

- po zakonczeniu akgji (gol, pitka poza polem gry) dochodzi
do zmian w druzynie bronigcej

- po zakonczonej akcji bramkarz otwiera gre (szybkie
odbudowanie struktury)

- po czterech minutach zmiana druzyny otwierajacej gre

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC GLOWNA

FA BG gra br+8x8+br 30 min

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

- rozszerzanie i wydtuzanie pola gry

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC GLOWNA




Zbidrka, podsumowanie treningu, organizacja grupy i 5 min
sprzetu

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC KONCOWA

elsko-Biaf
1994

Generated with ProTrainUp.com
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@ BTS REKORD - BTS Rekord Bielsko-Biata U -12 Mtodzik mt D2

L EIFLIE Faza ataku - subfaza: budowanie gry

T
WG4 MEODZIK:MEZOCYKL 2/MIKRO-CYKL 3:ATAK:Kreowanie gry.
Technika/dziatania ) )
= A Zerwanie krycia
indywidualne
PFAEIELIEN Ruch partnera "od-do", "do-od". "od-od"/Tworzenie wolnej Mentalno . . .
grupowe/zespotowe [ty e Koncentracja/Funkcjonowanie spoteczne

W IGTRY'EY Struktura - animal flow - movement (bestia, krab, matpa)

PP 12-06-2020 m 17:00 m BTS Rekord Bielsko- Biafa, ul. Startowa 13

m stozki Bramka mata Pitka Oznacznik

8 16

pwienie treningu, organizacja grupy i sprzetu. e
Sci wstepnej

Zbidrka, omdwienie treningu, organizacja grupy i sprzetu. 3 min
Przejscie do czesci wstepnej

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA/BG - zawodnik nr 4 rozpoczyna gre 5v2 poprzez 6x3=

wprowadzenie pitki w obszar gry. Celem druzyny grajacej w 18 min
. . . X . = (+90 sek
przewadze jest jak najszybsze rozwigzanie sytuacji przerwy)

boiskowej poprzez uderzenie pitki do jednej z trzech matych
bramek (zza linii wyznaczajacej obszar gry). Jesli jeden z
graczy druzyny niebieskiej odbierze pitke, to jego zadaniem
jest wykonanie podania (zgodnie z kierunkiem gry) do
jednego z zawodnikdw oczekujacych na gre poza polem gry
- na grafice 8/10/5. Zespdt biaty po stracie dazy do odbioru,
w przypadku skutecznego, po raz drugi do realizacji celu.
Zatozenia:

- utrzymanie przez zespét atakujacy struktury (opcja do
podania w lewo, prawo, do przodu, ewentualnie podanie
wsteczne)

- maksymalne wykorzystanie przestrzeni - rozszerzenie i
wydtuzenie pola gry

Zmiany zawodnikéw:

- po zakonczonej akcji (uderzenie do matej bramki, strata i
podanie wykonane przez rywala, pitka poza obszarem gry)
dochodzi do zmiany jednego z zawodnikéw w druzynie
grajacej w przewadze

- zawodnik najwyzej ustawiony opuszcza boisko, pozostali
jak najszybciej tworzg strukture

- kolejny zawodnik wprowadza pitke do gry

Aktywna przerwa:

- zawodnicy w przerwach pomiedzy seriami wykonujg
¢wiczenia animal flow - movement (bestia, krab, matpa)

geometria ataku / struktura

[ — i )

Organizacja: jedno/dwa boiska

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

| CZESC WSTEPNA CZESC WSTEPNA




FA/BG gra br+5 x 4. Zespét biaty otwiera gre, nastepnie 6x3=

dazy do skierowania pitki do jednej z trzech (lub czterech) 18 min

matych bramek ustawionych na potowie boiska (uderzenie :;233:;';
zza linii wyznaczajacej strefe strzatu). Druzyna bronigca po

odbiorze dazy do finalizacji.

Zatozenia:

- wykorzystanie przestrzeni (rozszerzenie i wydtuzenie pola
ary)

- budowanie linii podania (geometria ataku, zerwanie krycia,
szukanie wolnej przestrzeni)

- budowanie struktury (opcja podania do przodu, w lewo, w
prawo, podanie wsteczne - model gry)

- aktywny bramkarz w subfazie budowania

CZESC GLOWNA

Zmiany zawodnikéw:

- co trzy minuty

- zawodnicy nie biorgcy udziatu w grze wykonuja ¢wiczenia
stabilizacji (deska przodem, bokiem, tytem)

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA/BG gra br+7x6 (lub br+8x7; br+7x7). Zespdt biaty 3x4=

otwiera gre, nastepnie dazy do skierowania pitki do jednej z (:g‘;“'“k

trzech (lub czterech) matych bramek (uderzenie zza linii se
N R 3 A . przerwy)

wyznaczajacej strefe strzatu). Druzyna bronigca po odbiorze

dazy do finalizacji.

Zatozenia:

- wykorzystanie przestrzeni (rozszerzenie i wydtuzenie pola
ary)

- budowanie linii podania (geometria ataku, zerwanie krycia,
szukanie wolnej przestrzeni)

- budowanie struktury (opcja podania do przodu, w lewo, w
prawo, podanie wsteczne - model gry)

- aktywny bramkarz w subfazie budowania

Zmiany zawodnikéw:

- zawodnicy nie bioracy udziatu w grze ustawieni za
bramkami (wykonujg elementy czucia pitki)

- po zakonczeniu akcji (gol, pitka poza polem gry) dochodzi
do zmian w druzynie broniagcej

- po zakonczonej akcji bramkarz otwiera gre (szybkie
odbudowanie struktury)

- po czterech minutach zmiana druzyny otwierajacej gre

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

FA BG gra br+8x8+br 20 min

CZESC GLOWNA

Zatozenia:

- zerwanie krycia - np ruch od-do, do-od zawodnika bez pitki
- budowanie linii podania

- poszukiwanie/tworzenie wolnej przestrzeni

- rozszerzanie i wydtuzanie pola gry

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC GLOWNA




Zbidrka, podsumowanie treningu, organizacja grupy i 5 min
sprzetu

Wszystkie

Przedziat intensywnosci: 0 - 100%
Sprzet: b/d

CZESC KONCOWA

elsko-Biaf
1994
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