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Karta szesSciu pokretet
Szybko$¢ podejmowania decyzji: Swiadomie steruj trudnoscig kazdego ¢wiczenia

Ten dokument zostat udostepniony przez areacopa.com.

DRUZYNA KATEGORIA WIEKOWA TRENER/KA

Planer ¢wiczen

Jeden wiersz na ¢wiczenie. Jedno pokretto na stopien, nigdy dwa.

Cwiczenie Pokretto Jak podkrecone Czy zadziatato?
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Szesc¢ pokretet: jak je podkrecasz

[ ] Presja czasu: ustaw limit sekund, zmniejsz pole, przysun rywala blizej

Presja precyzji: mniejsze cele, wezsze bramki, strefy docelowe zamiast zawodnika
docelowego

Presja sekwencji: zbuduj tancuch dziatan, przyjmij, poprowadz, zmien strone, wykoncz
Presja jednoczesnosci: druga pitka, komenda gtosem plus prowadzenie, dwa sygnaty naraz

Presja zmiennosci: zmieniaj nawierzchnie (trawa, sztuczna, hala, piasek), zmieh zasade w
$rodku ¢wiczenia

O 004 4d

Presja obcigzenia: czerwone pokretto, patrz osobna sekcja

Diagnoza: co widzisz, ktérego pokretta brakuje

(] Technika siedzi w ¢wiczeniu, w meczu sie rozpada: brakuje presji czasu

[ ] Podania dochodzg, ale zawsze metr za daleko: brakuje presji precyzji

[ ] Po pierwszej akcji zawodnik staje i patrzy: brakuje presji sekwencji

[ ] Zawodnik rozwigzuje zadanie, ale niczego przy tym nie widzi: brakuje presji jednoczesnosci
[] Gdy tylko rywal robi co$ nieoczekiwanego, nic juz nie dziata: brakuje presji zmiennosci

[ ] W ostatnich dziesieciu minutach wszystko sie sypie: presja obcigzenia, ale dopiero od U14

Czerwone pokretto: presja obcigzenia

(] Presja obcigzenia to zmeczenie fizyczne, nic wiecej
[] Zmeczenie obniza jako$¢ decyzji, zamiast jg wystawia¢ na prébe

[]) Cwiczenie na koniec jednostki, wiecej powtérzen, wiecej tempa: to wszystko presja
obcigzenia

[] Limit z trzech kontaktéw na dwa i na jeden podnosi tetno i poziom mleczanu

[ ] Legalnym narzedziem staje sie dopiero od U14



Co jest na czasie w jakim wieku

[] Do U9: presja czasu i presja zmiennosci, w formie zabawy. Zadnego limitu kontaktéw,
zadnej presji obcigzenia

[ ] Od U10 do U13: dochodza presja precyzji i presja jednoczesnosci
[ ] Od U10 do U13: zadnego limitu jednego kontaktu, dwa kontakty to dolna granica

[[] Od U14 w gére: presja sekwencji w dtugich taricuchach, limity kontaktéw, presja obcigzenia

Trzy biedy

[ ] Podkrecanie wszystkich pokretet naraz: zawodnik uczy sie nerwowosci, nie tempa
[ ] Podnoszenie presji, zanim ruch usigdzie: btad zostaje zabetonowany

(] Utrudnianie ¢wiczenia bez wiedzy, po co: najpierw diagnoza, potem krecenie



Wiasne notatki



