Jednostka treningowa Hibernian Ladies FC, dwa dreg p6t finaltowym meczem pucharu
ligi szkockiej z Spartans FC.

Zawodniczka: Gemma Fay,

Czas: 60 minut,

Miejsce: Hibernian Training Centre,

Akcent: chwyt pitki w gorze, (technika — odbicie zawszeagi prawej), gra nagjako forma
inicjacji ataku drayny,

Uwagi: uraz kostki (lewa stopa),

Przygotowanie Gemmy przed pét finalowym meczem artans FC, byto wygtkowo trudne
z uwagi na kilka spraw. Po pierwsze, uraz kostkuginnas do zmiany techniki wyskoku,
odbicie zawsze musi napi¢ z nogi prawej. Po drugie, obawiek gry w reprezentacji
wymuszat na nas specjaltrosk i opieke. Po trzecie, brak obecém rezerwowej bramkarki.
Po czwarte, zna¢ stabd¢ druzyny Spartans FC, chcié@y, aby Gemma inicjowata ataki w
postaci dtugich podado pomocniczek. Wytznie prava nogy. Oto szczegoétowy opis zdj

I. Rozgrzewka:

Gemma wykonuje dynamiczne rogganie, przemieszczgj sk od talerzyka do talerzyka.
Bedac przy kolorze niebieskim, wota ,yes”, to sygnahdhnie,ze chce otrzymauderzenie
pitki. Pitka uderzana jest 4 razy w linie ciata,®®a odrzuca pikk 2 razy praw reka, 2 razy
lewg stylem gérnym (waiz element rozgrzewki).

Akcent:

- podczas dynamicznego streczingu, akcentzoolp na stawy skokowe,

Modyfikacja:
- pitka uderzona ponad gtewchwyt,
- pitka uderzona po ziemi, pad i chwyt,




Il. Czes¢ gtdwna:

1. 7 strzatow.

Dynamiczna cgs¢, ktora wymaga od Gemmy intensywnej pracy. Tremeyduje, ktora pitka
zostanie uderzona. Bramkarka ustawia i relacji do pitki. Strzaly oddawaneg sz
odlegtcgci: 7-10 m. od bramki. Po kdym strzale naspuje przerwa, aby zawodniczka
ustawita s¢ do kolejnego strzatu.

Akcent:

- pozycja gotéw (Gemma posiada specyficppzycje gotow, jest bardziej wyprostowana), co
czasami sprawiaze wznosi za bardzo swoj OSC, w konsekwencjidzy interwencje ,ha
pupie”. Tors oraz gtowa musby¢ pochylone do przodu,

- po obronie strzatu natychmiastowy powr6t do pgzyatéw,

2. Wrzutki.
Uraz kostki (noga lewa) zmusit na nas zmgian technice wyskoku, odbicie zawsze z nogi
prawe;j.




Po chwycie pitki, bramkarka rzuca pitistylem goérnym w jednz matych bramek. Po rzucie
6 pitek, zmiana strony.

Akcent:

- odbicie z nogi prawej,

- modyfikacja pozycji podczas pitki rzucanej z lgwiony,

- gtosna komenda,

Modyfikacja:
- atakujcy przeciwnicy,
- pitka zagrana nagz naranika pola karnego, 3 razy jedna strona,

3. Gra nog.

Zawodniczka podaje pitkpo ziemi (linia przerywana), bramkarka przed paoelanpitki wota
i wskazuje ¢ka, ze chce podanie na pravstrore. Gemma bez przygia pitki gra diugie
podanie w jedm z matych bramek.

Akcent:

- gtosna komenda,

- wlasciwy nabieg, kontakt stopy z pi#k praca tutowia,

Modyfikacja:
- atak zawodniczki (linia ggta), dystans: 12 m.,
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lll. Cool down, podsumowanie.

Cafa jednostka przebiegta udanie, Gemma pracowa#dzb powanie i pewnie z czego
bytem bardzo zadowolony. Niestety pomimo dobregostypy nie udalo nam i
zakwalifikowa do finatu. Koncentrujemy sina naszych dtugoterminowych celach.

Daniel Pawtowski



