DRUTEX

ENGINEERED FOR YOU

Warsztaty Szkoleniowe

Mikrocykl startowy w zespole
profesjonalnym

Bytow 25.04.2017
Trener Adrian Stawski



Przebieg warsztatow

Stadion MOSIR w Bytowie
1. Krotkie wprowadzenie do treningu

2. Trening pokazowy z udziatem pierwszej druzyny Drutex
Bytovii Bytow

W siedzibie firmy Drutex

3. Omowienie treningu,

e pogawedka z uczestnikami warsztatow,
e poczestunek i lista obecnosci



Kadra Trenerska DRUTEX Bytovii Bytow

* | Trener — Adrian Stawski UEFA PRO (Licencja tymczasowa)

* || Trener — Przemystaw Marusa UEFA A

* Trener Przygotowania Motorycznego — Sebastian LECIAK UEFA B
* Trener Bramkarzy — Przemystaw Norko UEFA GOALKEEPER A



CzesC wstepna

1.Rozgrzewka
- speed & aqulity
- streching

Czas: 15 ¢




Czesc gtéwna

2. Szybkos¢

- 7x5m p/w (30”)
- 4 x 15m p/w (45”)
-2x25mp/w (1)

Czas: 10




Czesc¢ gtdwna c.d.

3. Przygotowanie pitkarskie

Czas: 8 ¢
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Czesc gtéwna c.d.

4. Gra na utrzymanie 4x4+1N

- BOISKO 18m/18m

- niebiescy po odbiorze pitki musza
wymienic 3 podania miedzy soba

- pitke moze odebra¢ im neutralny

- po odbiorze pitki niebiescy wychodza
na zewnatrz

Czas: 8 ¢



Czesc gtéwna c.d.

5. Mate gry ekstensywne 4x4 +bramkarze +, bandy”
-  Boisko 40m/24m

Czas: 4 x5 °
p/w 1:1 — aktywna —"bandy”




Czes¢ koncowa

6. Stretching

Czas: 5’




BRAMKARZE



MKS DRUTEX — BYTOVIA BYTOW
Trening sity DRUTEX

ENGINEERED FOR YOU
BR, GB MSZ B.R

Data: 25.04.2017 - godz.15.30

1. Rozgrzewka :

2. Zarzucanie: ( G.B, M.SZ,) + 4 uderzenia pitka lekarska 5 kg

-6x40kg,6x40kg, 6 x40 kg

3. Wspiecia: ( G.B, M.SZ) - (B.R)
-3x10x 100 kg - 3x10x80kg

(4 x swobodny zeskok i dynamiczny wskok na skrzynie / stopieni ) lub skip bokiem

4, Potprzysiad:

M.SZ, M.O, G.B B.R
-8x80kg -8x50kg
-6x100 kg -6x60kg
-4x110kg 4 x przeskok -4 x 80 kg 4 x przeskok
-2x120kg wysoki ptotek -2x90kg aluminiowy ptotek
-2x130kg (potowa uda) -2x100kg

5. Podskok zmienny: ( na skrzynie lub ze zmiang nogi )

-2x10x20kg (skrzynia G.B, M.SZ);-2x10x 10kg (B.R)

praca na stepperach

6. Woyciskanie sztangi lezac:

B.R G.B, M.SZ, M.O
-8x40kg -8x40kg
-6x40kg -6x50kg
-4 x50kg -4 x60 kg 2 pompki playo
-2x60kg -2x70kg

-1x70kg -1x80kg



DRUTEX w

ENGINEERED FOR YOU |_6/17

1.

I

Nazwisko Imie Cm
Data: 25.04. Gerard Bieszczad 192
17

Miejsce: Sitownia Mateusz Oszmaniec 188
+ boisko

Czas: 452'6“ 15 Bartosz Ryngwelski 191

e
Godz.: 15.30 Michat Szromnik 190

Sitownia - sita
Rozgrzewka z trener Sebastian Leciak — speed & aqulity
Cwiczenia o charakterze technicznym i koordynacyjnym : x4 — 5 / strona

1. Bramkarz ustawiony pomiedzy tyczkami za tasmq tqczqgcq

tyczki. Ominiecie jednej z tyczek i wymiana pitki jedng rekq z trenerem
2. Szybkie przejscie pod tasmq i wymiana pitki jedng rekq w powietrzu
(analogicznie druga rgka)

3. Obiegniecie tyczki, przejscie pod tasmgq i chwyt pitki uderzonej
przez trenera

Technika chwytu w siadzie pitki dorzuconej po ziemi i pétgérnej ( pitka dorzucana na przemian ):
X 4-5 / str

Technika chwytu pitki w pozycji wysokiej i technika chwytu pitki w interwencji do pitki uderzonej po ziemi
x4/ str

1. Bramkarz ustawiony na wprost trenera. Na sygnat szybki obrot
w strone partnera i wymiana pitki sprzed klatki piersiowej

2. Chwyt pitki uderzonej przez trenera

3. Obrona pitki uderzonej po ziemi

Praca nad ustawieniem w bramce , technika chwytu

1.  Przeskok bokiem przez ptotek i zajecie pozycji wzgledem TR
obrona pitki uderzonej po kozle

2.  Szybko wstaje i obrona pitki uderzonej po ziemi po dalszym
stupku bramki / wzdtuz linii 5 m

3 Szybko wstaje i przesuwa sie do sSrodka bramki wzgledem
partnera ( zajecie pozycji ) obrona uderzanie (ziemia/poétgdrna)

Przejscie do zespotu




