ZWIAZEK PItKI RECZNEJ W POLSCE

MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW GIMNAZJALNYCH

Zaktadany czas trwania treningu 90 — 120 min.

1 trening

2 trening

3 trenin

* Rozgrzewka - ¢w. Stabilizacyjne
- Ksztattowanie cech motorycznych -
koordynacja - 40min
* Zindywidualizowane ¢wiczenia
techniki - forma $cista

0 Poruszanie sie, chwyty i podania
(rézne sposoby, rdzne
ustawienia, wg modelu
dunskiego*

0 Rzuty (z podtoza i w wyskoku) -
mozliwe wykorzystanie tego
elementu w treningu
bramkarskim

» Cwiczenia ataku szybkiego w formie
fragmentéw gry 2x1 w sektorach
zewnetrznych i centralnym

e Stretching

Trening bramkarski — 45min
» Sprawno$ciowo-techniczny
o Cwiczenia szybko$ciowo-
refleksowe

* Rozgrzewka z pitkami z elementami
techniki ataku i obrony
- Ksztattowanie cech motorycznych -
szybko$¢, skocznos¢ — 40min
» Zindywidualizowany trening
obrony
0 Poruszanie sie (rézne sposoby)
0 Sytuacje 1x1 na réznych
pozycjach i przy réznym
ustawieniu obroncy (obroncy
wysunieci i skrajni oraz obroncy
centralni)
0 Atakujacy - rézne sposoby
ustawienia i miniecia w syt. 1x1
* Trening rzutowy we fragmentach
gry (aktywny obronca przesuwa lub
blokuje)
+ Cwiczenia ataku szybkiego
i powrotu do obrony w formie
fragmentéw gry w okreslonych
pasach dziatania lub sektorach gry
2x2 1 3x2
e Stretching

*model dunski opisany w ksigzce , Technika i Taktyka” — W. Nowinski




