~ KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI
SZYBKOSCIOWEJ Z PILKA

Marcin Ryszkiewicz



Wytrzymatos¢ specjalna to zdolnos¢
do wykonywania czestych, krotkich
wysitkow, majqcych miejsce podczas
gry w pitke nozna. Charakteryzu]q sie
submaksymalng i  maksymalng
intensywnoscia na odcinkach od
kilkunastu az do kilkuset m(od 10 do
50 s). Zdolnos¢ do wykonywania
takiej pracy nazywamy
wytrzymatoscia szybkosciowa.
Mozna ja ksztattowa¢ poprzez
¢wiczenia techniczno - taktyczne w
formie Scistej lub fragmentow gry,
mate gry, biegi wahadlowe, sprinty
pow. 100 m, marszobiegi w
zroznicowanym terenie, treningl
strumieniowe, obwody c¢wiczebne,
wieloskoki itd..




Ilos¢ ¢wiczacych: min 12 zawodnikow i 2 bramkarzy

1. A podaje do wychodzacego do gry B i wykonuje SKIP A nad tyczkami twarza do boiska (bokiem
do tyczek) a nastepnie biegnie za plecami B po wzdtuz linii na pozycje

2. B przyjmuje ze zwodem do srodka i prowadzi za ustawiony stupek

3. Podaje do wychodzacego na pozycje C (gra na $ciane)

4. C podaje do wychodzacego B

5. B podaje do pokazujacego sie na pozycje A

6. Opanowanie i prowadzenie pitki przez A

7. Wystawienie pitki na strzat dla wchodzacego w pole karne C - konczy strzatlem

Zawodnik A po podaniu na strzat pokazuje sie do gry dla nastepnego zawodnika zaczynajacego ¢wiczenie, B
zajmuje miejsce C, a C zajmuje miejsce D i przygotowuje sie do rozpoczecia ¢wiczenia z drugiej strony. Ai D
rozpoczyna ¢wiczenie jednoczesnie!

Wykonujemy 4 powtorzenia catego obwodu. Miedzy kazdym obwodem 2 min czynnego odpoczynku z pitkami
(zonglerka)

ZWRACAMY UWAGE NA DOKEADNOSC I SZYBKOSC WYKONANIA CZYNNOSCI Z PIEKA
1 BEZ!!!

Cwiczenie mozna wykonac z obronca w polu karnym, akcje moze rozpoczynac¢ bramkarz wrzutem.
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ieg wahadfowy

1. Start do choragiewki, obiegniecie
jej i prowadzenie pitki do linii
koncowej

2. Bieg i podanie pitki do partnera
stojacego po przeciwnej stronie

3. Podanie do partnera naprzeciw,
pitki podanej z lewej strony

4. Obiegniecie choragiewki i i-
prowadzenie pitki podanej od
partnera do linii koncowej

Cwiczenie wykonujemy 6 razy,
miedzy kazdym powtorzeniem
ok. 1 min przerwy.
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1. Gra 4 x 4 na 2 kontakty. Pole gry 20 x 20m. Druzyny starajg sie odebraC przeciwnikowi
pitke i utrzymac posiadanie swojej. Druzyna zdobywa punkt, gdy posiada 2 pitki.
2. 3 x 3 min z 3 minutowg przerwg wypetniong zadaniem dodatkowym.




