MIKROCYKL ZASADNICZY
SPECIJALNY -
ZESPOLU MKS ,,CHOINICZNKA™
1930 CHOJNICE

Trener UEFA PRO Mariusz Pawlak



WPROWADZENIE

Aby osiggngc¢ wynik w pitce noznej, zespot jako
catosc | kazdy pitkarz z osobna musi bycC przez
caty sezon przygotowany w czterech aspektach:
taktycznym, technicznym, motorycznym |
mentalnym.

Dlatego nie tylko forma motoryczna, ale model
gry | wymiar taktyczny treningu jest
wyznacznikiem do planowania.




PONIEDZIALEK

Mikrocykl zasadniczy specjalny

WTOREK

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

16.00

Regeneracja

10.00

Ksztattowanie
sity mieSniowe;j

16.00

Ksztattowanie
wytrzymatoSci
specjalnej

16.00

Doskonalenie
dziatan
techniczno-
taktycznych lub
gra kontrolna

11.00

Ksztattowanie
szybkoSci
specjalnej

16.00

Trening
indywidualny

11.00

Doskonalenie
dziatan
techniczno--
taktycznych

11.00

Gra kontrolna

AKCENTY TRENINGOWE

Wolne




PONIEDZIALEK

1 Trening - regeneracja
1) Cykloergometry
[0 c¢wiczenia funkcjonalne

[J rolowanie na watkach (zwiekszenie przeptywu krwi oraz rozluznienie
napietych i bolesnych miejsc)

2) Boisko

[1 Bieg tlenowy

[0 Cwiczenia techniczno — taktyczne (forma $cista)
0 Cwiczenia funkcjonalne

+ odnowa biologiczna




WTOREK

1 Trening

[0 Sitownia /Boisko - sita, sita ogolna, sita funkcjonalna (wskazania
indywidualne)

2 Trening

[0 Analiza ostatniego meczu

[0 Boisko - sita dynamiczna, wytrzymatos¢ specjalna
( gry — 4x4, 5x5, czas 3-4’ , praca / odpoczynek 1:1)




SRODA

1 Trening

[0 Trening techniczno-taktyczny: forma Scista, fragmenty gry, gry
taktyczne, gra szkolna

[1 Gra kontrolna




CZWARTEK

1 Trening
[0 Szybkosc (reakcji, podjecia decyzji, dziatania)

[0 Forma scista, fragmenty gry (1x1, 2x1, 4x2, 6x4), gry taktyczne
(gry — 4x4, 5x5, czas 1-1,15" , praca / odpoczynek 1:4)




PIATEK

1 Trening

[0 Technika (doskonalenie podan i przyje¢ pitki)

[0 Taktyka — forma scista, fragmenty gry - ofensywa, defensywa
(formacje)

0 SFG - rzut rozny, rzut wolny — ofensywa, defensywa




SOBOTA

Gra kontrolna

Odprawa — (zatozenia taktyczne, sktad, SFG w
ofensywie, defensywie)




