PLAN JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

Data: 16.1V.2012
Zespot: HAJDUK SPLIT
Miejsce: Boisko N/SZ
Przybory: pitki

TRENERZY: MISA KRSTICEVIC , IVA SEPAROVIC, ZORAN VARVODIC (GK)

Akcenty i zadania treningowe: Trening regeneracyjny z akcentami techniczno taktycznymi.

Przebieg treningu Czas Uwagi
I. ROZGRZEWKA

1. Trucht w grupach 15’

2. Cwiczenia ogdlnorozwojowe potaczone ze stretchingiem dynamicznym 10’ | Prowadzi
trener
przygotowania
fizycznego

1. CZESC GEOWNA
10’ L/P NN

1. Cwiczenia techniczne
a. Zadaniowe zonglerki z akcentowaniem uderzen pitki wewnetrzng czescig
stopy. Kazdy zawodnik z pitka

b. Uderzenie pitki w formie podania + przebiegniecie za pitka.

trener: Bartosz Bochinski, Jakub Kaczmarek




2.

Taktyka — symulacja ataku pozycyjnego. Arytmia w atakowaniu, zmiany sektoréw 40’ | Trener
ostatniego podania i finalizacji ataku. podpowiadat
sposdb
rozegrania pitki.
Zadanie
realizowato 9
zawodnikdw.
Pozostali
zakoriczyli
trening
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