TAKTYKA

MOTORKA

TECHNIKA

CZESC
WSTEPNA

CczESC
GLOWNA

CzESC
KONCOWA

Miejsce,
godzina

DYZURNI

A: Budowanie ataku

pozycyjnego,
$Srodkowym
sektorem boiska
poprzez kontrole
przestrzeni i

wymienno$¢ pozycji

A/O: Szybka rekcja
w sektorze starty
obrona skraca i

O: Doskonalenie
gry w obronie w
systemie 1-4-3-3

Warta Poznan U17

Mikrocykl nr. 6

,PILNUJE”
zawodnikéw w
czasie ataku

PONIEDZIALEK

Gra w obronie,

WTOREK

Gra 1x1, 2x2 w

odcinanie linii defensywie ,
podania, dziatania dziatania po
po odbiorze pitki odbiorze pitki
Wytrzymatosé szybkos$é
tlenowa, wytrzymatosé
mobilnosé sitowa, Sita

goérnych i dolnych
partii

strefa niska,
wspotpraca
obrona, dziatania
po odbiorze pitki

wytrzymatosé
szybkosciowa

strefa $rednia,
wspotpraca linii
obrony i pomocy

plyometria

Prowadzenie pitki, Podania ,przyjecia Podania ,przyjecia

miesniowych,
Przyjecia pitki,
podania drybling
Rozbieganie, Cwiczenie
éwiczenia przygotowujace
mobilnosci do wysitku
Cwiczenie Cwiczenie z
doskonalace elementami
przyjecia pitki szybkosci,

zatrzymania
Odcinanie linii Cwiczenie
podania- gra 4x3, przygotowujace
dziatanie po dogry 1x1 w
odbiorze pitki defensywie-

dobiegniecie,

Gra zadaniowa-
odbidr pitki

Boisko Srédka,

zatrzymanie

Gra 1x1 w
sektorach
dziatania, podanie
po odbiorze pitki

Fragment gry ,
dziatania po
odbiorze pitki 2x2’

Boisko Srodka,

godzina 14.45 godzina 7.30,
Sitowania Warta
godzina 15.00 i
16.00

Nowacki Prange

pitki

Wspoétpraca w
poruszaniu sie w
obronie - linia
obrony

zwinnosé,
zwrotnos$é, zmiana
kierunku biegu

Fragment gry 4x4

Gra5x5+5N, P:
2’, W:2’, S:8-
dziatania w
obronie, i po
odbiorze- obrona
$rednia

Boisko Srédka,
godzina 7.30

Poterski

pitki

Przygotowanie do
wysitku

plyometria

Cwiczenia
doskonalace gre
w obronie w
formacjach

Fragment gry- Gra
w obronie w
obronie $redniej,
dziatania po
odbiorze pitki

Gra zadaniowa

Boisko Srédka,
godzina 14.30

Rogowicki

odbiorze pitki,
zakonczenie ataku

Szybkos¢ reakciji,
pobudzenie

Przyjecia pitki,
podania,
uderzenia

KZM z pitkami

Cwiczenia
przygotowujace
do wysitku + el.
szybkosci

Fragment gry-
odbidr pitki,
dziatania po
odbiorze pitki

Zakonczenie
ataku po podaniu
prostopadtym

SFG

Boisko Srédka,
godzina 7.30

11-17.02.2019
O/A: Przejscie do
ataku szybkiego w
deficycie czasu
SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Gra w obronie, Gra w obronie Dziatania po

Mecz kontrolny
Ruch Chorzéw

Jarocin, 10.30


AS



