Ramowy plan treningowy - akcenty treningowe

Dziat 1.

Motorka/ Atletyka

- ¢w. stabilizujgce ............... ( bez pitki / z pitkg )
- ¢w. ksztattujgce T, RR, NN (bez pitki / z pitkg)
- koordynacja ( bez pitki / z pitkg )

- szybkos¢ ( sz. reakcji )

- zwinnos$¢

Dziat 2.

Atak pozycyjny: poruszanie, podania i chwyty

- w dwdjkach ( podania i chwyty )

- w trdjkach ( podania i chwyty )

-w czworkach ( podania i chwyty)

- w rzedach ( podania i chwyty )

- na pozycjach — wspodtpraca blizszych, dalszych pozycji

Dziat 3.

Bramkarz — rozgrzewka bramkarzy/interwencje/poruszanie sie w bramce

- po prostej / z r6znymi zadaniami dla zawodnikéw ataku

- za rekg / z réznymi zada nianiami dla zawodnikéw ataku

Dziat 4.

Technika indywidualna — OBR

- postawa

- poruszanie ( poruszanie na pozycjach)

-gra 1x1

- wspotpraca z drugim obroncg ( 2x2, 3x3 ,itd.)

- gra blokiem



Dziat 5.

Technika indywidualna — Atak

- rzuty z podfoza, w wyskoku, na pojedynczym bloku, na pozycjach
- zwéd

* zwdd pojedynczy w lewo i w prawo ( Prawo reczny —z.poj w lewo —L,P,L / z.poj w prawo —
P,L,P lub P,P,L. Zawodnik lewo reczny —z poj. w lewo — L,P,L, lub L,L,P / z.poj w prawo —
P,LP

e zmiana kierunku z pitka i bez pitki

* zwdd zamierzonym podaniem/ rzutem

» zw0d z przetozeniem reki, zwdd z ,, odchyleniem tutowia” P. reczny -L,P,L / L. reczny — P,L,P

e w wyskoku z zamierzonym rzutem

- zastony
- koztowanie pitki bez obroncy, z obrornca
- podejmowanie decyzji w grze ( fr.gry)

Dziat 6.

Atak szybki
- podania w ruchu ( zawodnikéw atakujacych )
- podanie-wprowadzenie do gry pitki przez bramkarza ( krétkie i dtugie, do wznowienia gry )

- poruszanie po boisku w AS w pasach dziatania i ze zmiang pasow dziatania.

Dziat 7.

Gra szkolna / gra wtasciwa _technika + taktyka w ataku i obronie

- Obrona:

e kazdy swego

e 33
e 3:2:1
e« 51
e 60

- AP- przeciwko obronie wysunietej i ptaskiej
-AS z OBR

e 3.3 ; 51 ; 3:2:1; 60






