Mikrocykl 1 (BUDOWANIE NISKIE + OBRONA WYSOKA)

Slaska Akademia Pitkarska 2010 L ) Lo
Kategoria D2 (U12) - JESIEN 2021 Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Indywidualne Indywidualne Indywidualne Formacyjne
Zasady Grupowe Grupowe Grupowe Miedzyformacyjne
MEZOCYKL 1 Formacyjne Formacyjne Formacyjne Zespotowe
Akcentowana OBRONA + przejscie OA OBRONA + przejscie OA ATAK + przejscie AO ATAK + przejscie AO
FAZA GRY
13.09.2021 14.09.2021 15.09.2021 16.09.2021 17.09.2021 18.09.2021 19.09.2021
DATA/GODZINA
17.30-19.30 17.30-19.30 17.15-19.00 10.30-12.30
Odprawa Motywacja Wideoanaliza Wideoanaliza
MOTYW PRZEWODNI POPRZEDNI TRENING POPRZEDNI TRENING
Psychofizyka Samodyscyplina Punktacja Swiadomos¢ Spojnosé grupy
Bramkarze 18.00 - 18.30 17.30 - 18.00
. - . - Gtowne zasady gry w ataku: . L
Technika - Taktyka Gtéwne zasady'gry w obror‘ue. Gtéwne zasady.gry w obrorfle. 2dobywanie przestrzeni, Model gry: lbudmfvame niskie
L powstrzymanie, asekuracja powstrzymanie, asekuracja N do $redniego
Tematyka zajeé wsparcie
Motoryka Wzorce ruchowe Sita Szybkos¢/MOC Lokomocja
Przestrzen do gry SREDNIA
_ Rozgrzewka GRA GLOWA
(izolowane od gry)
WOLNE
Niski poziom

Trening

Faza orientacji
(zintegrowane z gra)

Faza praktyki
(zintegrowane z gra)

Faza gry
(realne)

ZADANIE DOMOWE
(trening uzupetniajacy)

Akcent techniczny: czucie pitki z wykorzystaniem $ciany

ZADANIE DOMOWE
(Zoom Meeting)
Akcent wiedzy: gtéwne zasady gry w obronie (analiza treningu)

kompleksowosci
1x1/2x2 (+/-1)

Niski poziom
kompleksowosci
1x1/2x2 (+/-1)

Sredni poziom
kompleksowosci
3x3/4x4/5x5 (+/-2)




