
Mikrocykl treningowy 

10.04 – 15.04.2017 



PoŶiedziałek  ϭϬ.Ϭϰ.ϮϬϭϳ 



PoŶiedziałek 10.04.2017 

ϰϱ’- analiza gry – salka konferencyjna 

---------------------------------------------------- 

ϭϬ’- rozgrzewka ogólnorozwojowa 

ϭϬ’- rozgrzewka z piłkaŵi – każdǇ piłka 

ϮϬ’- ;Ϯǆ ϭϬ’Ϳ teĐhŶika w sĐheŵaĐie w dwóĐh grupach 
 





ϭϬ’- 6x4 



ϭϬ’- dziadek 4x2 +2 



Odnowa biologiczna 



Środa  ϭϮ.Ϭϰ.ϮϬϭϳ 



Środa ϭϮ.Ϭϰ.ϮϬϭϳ TreŶiŶg ŶagraŶǇ 

ϭϱ’- dziadek przerǇwaŶǇ ćwiĐzeŶiaŵi 
strechingowymi 



ϭϬ’- ćwiĐzeŶie strzeleĐkie z dośrodkowaŶieŵ  - 
; spokojŶa iŶteŶsǇwŶość) 



ϭϬ’- ćwiĐzeŶie strzeleĐkie ; ϭϲŵ-18m) 

30’ -Ϯǆϭϱ’ -  Gra ϭϭǆϭϭ ;założeŶia taktǇĐzŶeͿ  



Czwartek  13.04.2017 



Czwartek  13.04.2017 

ϭϱ’ aŶaliza grǇ przeĐiwŶika – sala konferencyjna 

ϱ’- rozgrzewka ogólnorozwojowa w kole 



ϭϬ’-  ćwiĐzeŶie doskoŶaląĐe oďroŶę podań 
prostopadłǇĐh- asekuracja   

ϱ’- poďudzeŶie szǇďkośĐiowe Ŷa  
ŶiskiĐh płotkaĐh 



  

ϭϱ’- taktyka – defensywa -przesuwanie w 

oďroŶie Đałego zespołu 



ϭϬ’- Podział Ŷa dwie grupǇ  

I grupa  

Taktyka 

Defensywa – Ϯ ŶapastŶików+ Ϯ skrzǇdłowǇĐh + Ϯ defeŶsǇwŶǇĐh poŵoĐŶików 





II grupa 

ϱǆϰ ; praĐa „ϰ” w oďroŶieͿ 

ϭϬ’- Fragment gry 11x11 



Piątek  ϭϰ.Ϭϰ.ϮϬϭϳ 



Piątek ϭϰ.Ϭϰ.ϮϬϭϳ 

ϭϱ’- analiza gry przeciwnika – sfg w defensywie i ofensywie+ 

analiza gry bramkarza 

ϭϬ’- rozgrzewka zaďawowa  z piłkaŵi ;każdǇ piłkaͿ – ĐzuĐie piłki 

ϯ’- poďudzeŶie szǇďkośĐiowe Ŷa draďiŶkaĐh 

7’- dziadek 4x2 

ϭϬ’ – Gra Ŷa „główki”+ ϮkoŶtaktǇ +  ϭ koŶtakt 

ϮϬ’- SFG w defensywie i ofensywie   


