
Mikrocykl treningowy 

10.04 – 15.04.2017 



Po iedziałek  . .  



Po iedziałek 10.04.2017 

’- analiza gry – salka konferencyjna 

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

’- rozgrzewka ogólnorozwojowa 

’- rozgrzewka z piłka i – każd  piłka 

’-  ’  te h ika w s he a ie w dwó h grupach 
 





’- 6x4 



’- dziadek 4x2 +2 



Odnowa biologiczna 



Środa  . .  



Środa . .  Tre i g agra  

’- dziadek przer wa  ćwi ze ia i 
strechingowymi 



’- ćwi ze ie strzele kie z dośrodkowa ie   - 
 spokoj a i te s w ość) 



’- ćwi ze ie strzele kie  -18m) 

30’ - ’ -  Gra  założe ia takt z e   



Czwartek  13.04.2017 



Czwartek  13.04.2017 

’ a aliza gr  prze iw ika – sala konferencyjna 

’- rozgrzewka ogólnorozwojowa w kole 



’-  ćwi ze ie dosko alą e o ro ę podań 
prostopadł h- asekuracja   

’- po udze ie sz koś iowe a  
iski h płotka h 



  

’- taktyka – defensywa -przesuwanie w 

o ro ie ałego zespołu 



’- Podział a dwie grup   

I grupa  

Taktyka 

Defensywa –  apast ików+  skrz dłow h +  defe s w h po o ików 





II grupa 

  pra a „ ” w o ro ie  

’- Fragment gry 11x11 



Piątek  . .  



Piątek . .  

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

analiza gry bramkarza 

’- rozgrzewka za awowa  z piłka i każd  piłka  – zu ie piłki 

’- po udze ie sz koś iowe a dra i ka h 

7’- dziadek 4x2 

’ – Gra a „główki”+ ko takt  +   ko takt 

’- SFG w defensywie i ofensywie   


