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Mikrocykl treningowy

10.04 - 15.04.2017



Poniedziatek 10.04.2017



Poniedziatek 10.04.2017
45’- analiza gry — salka konferencyjna

10’- rozgrzewka ogdlnorozwojowa
10’- rozgrzewka z pitkami — kazdy pitka
20’- (2x 10’) technika w schemacie w dwoch grupach
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dziadek 4x2 +2

10’-



Odnowa biologiczna



Sroda 12.04.2017



Sroda 12.04.2017 Trening nagrany

15’- dziadek przerywany ¢wiczeniami
strechingowymi




10’- ¢wiczenie strzeleckie z dosrodkowaniem -
( spokojna intensywnosc)




10’- ¢wiczenie strzeleckie ( 16m-18m)

30’ -2x15’ - Gra 11x11 (zatozenia taktyczne)



Czwartek 13.04.2017



Czwartek 13.04.2017

15’ analiza gry przeciwnika — sala konferencyjna

5’- rozgrzewka ogolnorozwojowa w kole




10’- éwiczenie doskonalgce obrone podan
prostopadtych- asekuracja

5’- pobudzenie szybkosciowe na
niskich ptotkach



15’- taktyka — defensywa -przesuwanie w
obronie catego zespotu




10’- Podziat na dwie grupy
| grupa
Taktyka

Defensywa — 2 napastnikow+ 2 skrzydtowych + 2 defensywnych pomocnikéw







Il grupa

5x4 ( praca ,4” w obronie)

10’- Fragment gry 11x11



Pigtek 14.04.2017



Pigtek 14.04.2017

15’- analiza gry przeciwnika — sfg w defensywie i ofensywie+
analiza gry bramkarza

10’- rozgrzewka zabawowa z pitkami (kazdy pitka) — czucie pitki
3’- pobudzenie szybkosciowe na drabinkach

7’- dziadek 4x2

10’ — Gra na ,,gtéwki”+ 2kontakty + 1 kontakt

20’- SFG w defensywie i ofensywie



