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Kontrola pitki: przyjecie i pierwszy kontakt

Arkusz obserwacji: pierwszy kontakt

Zawodnik

odskakuje

przez stope

martwa
pitka

do rywala

wzrok na
pitce




Pie¢ obrazéw btedu i ich korekta

Pitka odskakuje od stopy: ustgp w kontakcie, lekko unies$ czubek stopy
Pitka przetacza sie przez stope: unie$ czubek stopy, usztywnij stope

Pitka lezy martwa pod stopa: zakaz strzatéw z pierwszej pitki, wymagaj wyprowadzenia w
jednym kierunku

Pitka jest opracowywana w strone rywala: rozejrzyj sie przed pitka, wyprowadz pitke od
rywala

O O 004

Wzrok klei sie do pitki: po kontakcie oderwij wzrok i szukaj kolejnej drogi

Etap 1: pole kontroli pitki, 3x3 m

[ ] Dwa pachotki startowe naprzeciw siebie, miedzy nimi pole 3 na 3 metry

[ ] Zawodnik wbiega w pole i glosem prosi o podanie

(] zabra¢ podanie jednym ruchem do przodu, w strone pachotka po drugiej stronie
[ ] Nawiazac kontakt wzrokowy z podajgcym, zanim pitka dojdzie

[ ] Po kontakcie oderwa¢ wzrok od pitki i wyming¢ nadbiegajgcego zawodnika

Etap 2: podwéjny czworokat i strzat

[ ] Podwojny czworokat: pole zewnetrzne 20 x 20 m, wewnetrzne 10 x 10 m

(] W polu wewnetrznym podawac przeciwnie do wskazéwek zegara, potem od razu prosi¢ o
pitke od pachotka zewnetrznego

[ ] Dla utatwienia zacza¢ w polu wewnetrznym tylko z jedna pitka
[ ] Kontrola pitki ze strzatem: pole 35 x 20 m, obiec dwa wewnetrzne pachotki
[ ] Podanie zagra¢ ukosnie w bieg, w strone brameki

(] Zakazac strzatéw z pierwszej pitki, zawsze wymagac wyprowadzenia pitki



Etap 3: dziadek 4 na 2

D Czterech zawodnikéw na zewngatrz, dwéch obroncéw w srodku
[) Swiadomie utrzymac¢ przewage liczebnga, zeby technika sie nie rozsypata
[ ] Pierwszy kontakt decyduje, czy kolejne podanie jest mozliwe

[ ] Dopiero potem przejs¢ do wolnej formy gry

Co ¢éwiczy¢ w jakim wieku

(] U7iU9: kazde dziecko z wtasng pitkg, wiele kontaktéw, podanie po ziemi
(] U11: przyjecie i wyprowadzenie z celem, pierwsze pitki wysokie, pierwsze pojedynki
[] U13: sekwencje podan, kontrola pitki pod presjg czasu, czyste powtérzenie

] U15: zakaz gry z pierwszej pitki, wymuszone wyprowadzenie, wysokie tempo

Coaching i pomiar postepu

[ ] Pokazywac zamiast thumaczy¢, zwtaszcza przy pierwszym kontakcie

[ ) Stopklatka: zamrozi¢ sytuacje, ttumaczy zawodnik, nie ty

[ ] Nie przekorygowywad, jeden punkt na ¢wiczenie wystarczy

(] Liczy¢ obroty gtowy: ile razy patrzy w 10 sekund przed pitka

(] Liczy¢ kontakty do akcji nastepczej: trzy to strata pitki w zwolnionym tempie

[ ] Notowac straty pitki zaraz po przyjeciu, w odstepie 6 tygodni



Wiasne notatki



