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ODZYWIANIE Spizarnia mtodego sportowca

Asnyka

16

0. Zadanie domowe w parach dotyczace “Spizarni
miodego sportowca”.

1. Wstawka motoryczna.
Prowadzenie: JO
A: Drabinki koordynacyjne

B: Zabawy sitowe w parach.

- fapki w podporze przodem,

- przecigganie na swojg strone,

- spychacze,

- wytrgcenie z rbwnowagi w podporze
przodem,

- odwrécenie zawodnika na plecy, ktory lezy
na brzuchu.

C: Animal moves.
- niedzwiedz,
- rak,
- skorpion,
- malpa,
- przejscia pomiedzy wczesniej wymienionymi
zwierzetami.

30’

2. Br+5 x 4 - wysokos¢ ataku

Prowadzenie: PK

Celem zawodnikéw w ataku jest zdobycie przestrzeni
podaniem do matej bramki lub poprzez
wprowadzenie pitki na potowe przeciwnika miedzy
bramkami. Celem bronigcych jest odbior pitki, a
nastepnie finalizacja ataku na duzg bramke.
Ograniczeniem dla druzyny atakujacej jest
jednoczesne przebywanie w obu wyznaczonych
strefach (w dowolnych proporcjach).

P.coachingowe:

3x10




- identyfikacja centrum gry,
- wysokos¢ atakuy,
- ruch po podaniu.

3. Forma scista otwarta - przyjecie + strzat
Prowadzenie: MM
Wykonanie:

1. Obserwacja ruchu przeciwnika za plecami,
przyjecie podanej pitki przez odpowiednig
bramke przelotows i strzat.

2. Dosrodkowanie/podanie po ziemi - przyjecie
i strzat lub strzat z pierwszej pitki.

Modyfikacja:
2. Obronca jest aktywny w momencie
dosrodkowania/podania

FPROTRAINUF

3x10

4. Gra 7x7

Jesli druzyna w obronie odbierze pitke po tej stronie
na ktorg zostata zagrana pitka to zdobywa za
strzelenie bramki 3 pkit.

PK - coaching czerwonych.
MM - coaching niebieskich.







