Plan treningowy: Sroda > 21/02/18 > Trening: 1
Temat zajeé: Ochrona Pitki

Trener:

Druzyna: APN GKS Tychy 2010 Zielona,

Miejsce: Borowa, Godzina: 16:00

Motoryka - Faza rozgrzewki zabawowa

(MP) Dwa Ognie FR, Czas: 12min
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Motoryka - Koordynacja
(MP) Koordynacja z pachotkami KK, Czas:
? § 10min
Motoryka
Koordynacja

Drabinka. Zawodnik robi ¢wieczenia przy
pachotkach. Jak skonczy odwraca sie i zaczyna
nastepny. 1. Przektadanie nogi nad pachotkami
(prawa, lewa) 2. Slalom przéd, tyt 3. Slalom
przodem, prawo-lewo 4. Slalom tytem, prawo-
lewo 5. Przeskoki nad pachotkami obunéz
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Technika - Ochrona pitki

(MP) Ochrona pitki ze strzatem na bramke
OP, Czas: 18min

Technika

Ochrona pitki

W wyznaczonym kwadracie zawodnik z pitka
ma za zadanie chronic jg przed obronca (a-
potaktywnym, b-aktywnym) przez 8 sekund.
Nastepnie uwalnia sie z pola i strzela na
bramke. Obronca zabiera swoja pitke i staje sie
zawodnikiem chronigcym itd.
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Czes¢ gtéwna treningu




Plan treningowy: Sroda > 21/02/18 > Trening: 1
Dodatkowe informacje: Noga dalsza

Technika - Ochrona pitki

(MP) 2x2 z elementami ochrony pitki OP,
Czas: 20min

Technika

Ochrona pitki

Zawodnicy w dwéch réznych kolorach uczg sie
ochrony pitki z przeciwnikiem pasywnym. Z
jednej strony zawodnicy z pitkg czerwoni,
zawodnicy pasywni- niebiescy. Z drugiej
odwrotnie. Gdy trener w pole gry wprowadzi
pitke zawodnicy aktywni zostawiaja swoje pitki i
wbiegaja w pole gry 2x2.
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Inne - Gra kohcowa

(MP) Swobodna gra 5x5 FG, Czas: 22min
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Inne - Faza zakonczenia

(MP) Gra w poprzeczki FZ, Czas: 8min

Inne

Faza zakonczenia

Gra w poprzeczki: poprzeczka 3pkt., stupek 2
pkt., bramka 1 pkt. Druzynowo lub
indywidualnie
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