AKADEMIA FUTBOLU COCA COLA CUP 2012

MIKROCYKL TRENINGOWY NR7

AKCENTY TRENINGOWE
23.01-29.01.2012 (okres przygotowawczy)

KLASA I-Ill Gimazjum

Data 23.01 24,01 25.01 26.01 27.01 28.01 29.01
Miejsce: boisko Miejsce: hala Miejsce: boisko lub hala Miejsce: teren (las, park. Miejsce: boisko . i
Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ plaza) Czas: 60' DZIEN WOLNY DZIEN WOLNY
T. - Doskonalenie T. - Kompleksowe Czas: 60’
T. - Doskonalenie wszystkich rodzajow doskonalenie wybranych T. - Trening indywidualny z
uderzenia pitki w. cz. stopy uderzen pitki w formie elementéw techniki w wybranymi zawodnikami z
bez przyjecia Scistej w parach lub formie matych gier 4x4 M. wo. w formie gier i ukierunkowaniem na gre
tréjkach z dodatkowymi zabaw terenowych gtowg
TA. Gra bez pikki. elementami KZM i TA.- Organizacja przejscia
Pokazywanie sig¢ na szybkosci z fazy ataku do obrony i B. — BRAMKARZE
korzystng pozycje odwrotnie. B. - BRAMKARZE
M. - sf, kzm, szybkos¢. 15 — Wt — Ksztattowanie
M. - wo. kzm. 4 x 8 minut 20 powtorzen kazdego z M. w.sz w formie matych wytrzymatosci tlenowej z So —r6zne formy wyrzutow
w formie Scistej z arytmig éwiczen z dodatkowym gier z zadaniami 4x4. 6 akcentami koordynaciji, pitki w 2,3,4-ach
intensywnosci biegu — zadaniem ruchowym (kzm gier po 3' Czas aktywnego sprawnosci ogolnej ksztattujgce
podania pitki po obwodzie lub szybkos¢ — co drugie odpoczynku 3. ,skocznosci oraz techniki w | koor.przestrzenng(wyrzuty
kwadratu ze zmiang ¢wiczenie) realizowanym formie strumieniowej. Czas rownolegte)
miejsca za pitkg w pigtkach. | po wykonaniu elementu B. - BRAMKARZE pracy po rozgrzewce Ta —Doskonalenie gry na
I-11 technicznego 4x5'przerwa wypoczynkowa | przedpolu bramki+
Gim Kop + T- Ksztaltowanie & wprowadzenie pitki do gry
. B. - BRAMKARZE B. - BRAMKARZE koord. przestrzennej z T- Kop- Doskonalenie W wyznaczony sektor
nazj pitkami w 2-ach,3-ach,4- chwytu pitki —(gérnego) w boiska
um So — Ksztaltowanie Sio - R6zne formy uderzen ach (pitki nozne, tenisowe- pozycji wyjsciowej T — Doskonalenie tech.

sprawnosci ogolnej z
akcentami koordynaciji
ruchowej, éw.
usprawniajgce do upadku z
pitkg(formy chwytow pitki w
siadzie, z kolan i pozycji
wyjsciowej na materacach)
P- éw. zwinnosciowe,
zrecznosciowe z
wykorzystaniem sciany do
odbicia pitki,
skocznosciowe ze skrzynig
i odskocznig

T+ Kop - Doskonalenie
chwytu pitki —=(gérnego) w
pozycji wyjsciowej x 20
uderzajgc pitke o $ciane do
chwytu

pitki wew.cz. stopy po
podtozu, prostym
podbiciem z powietrza
0dl.5-6 m) éw.
usprawniajgce do upadku z
pitkami na materacach

Sz - akcenty szybkosci(5-
6m start z siadu, lezenia na
boku do pitki podrzuconej w
formie rywalizacji w parach
Ws - obrona uderzen (duza
intensywnosc)

T - Kop- Doskonalenie
chwytu pitki —(gérnego) w
pozycji wyjsciowej

¢w. zrecznosciowe) z
akcentami chwytow i
pigstkowania pitki bez
upadku w wyskoku

Ws - (Srednia
intensywnos$¢)obrona
sytuacyjna, udziat w
formach matych gier z
druzynag(w przerwach
doskonalenie techniki gry
noga,w.cz.stopy,proste
podbicie

T+ Kop - Doskonalenie
chwytu pitki —(gérnego) w
pozycji wyjsciowej x 20
uderzajac pitke o sciane do
chwytu

+odegranie wew. cz. stopy
pitki dogranej po
podtozu(¢wiczac na
przemiennie chwyt-
odegranie odlegtos¢ 5-6 m)
x 20 kazda strona ¢wiczac
w parach lub tréjkach

chwytu i gry nogg na matej
odlegtosci z akcentami
koor. ruchowej




Grafiki do mikrocyklu 7 - klasy 1,1l gimnazjum

Poniedziatek Wtorek

Doskonalenie uderzenia pitki w. cz. stopy bez przyjecia Doskonalenie wszystkich rodzajéw uderzen pitki w formie Scistej w parach lub
trojkach z dodatkowymi elementami KZM i szybkosci




Grafiki do mikrocyklu 7 - klasy I,1l gimnazjum

Czwartek Pigtek

Forma gier i zabaw terenowych Doskonalenie gry na przedpolu bramki+ wprowadzenie pitki do gry
w wyznaczony sektor boiska



Data 23.01 24,01 25.01 26.01 27.01 28.01 29.01
Miejsce: boisko | Miejsce: hala Miejsce: hala lub boisko Miejsce: teren (las, park. Miejsce: boisko DZIEN WOLNY DZIEN WOLNY
Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ plaza) Czas: 90
T. - Doskonalenie gry 1x1 T. - Doskonalenie uderzen T. - Kompleksowe Czas: 90’ T. Kompleksowe
w ataku w formie gier oraz pitki w powietrzu (w. cz. doskonalenie wybranych doskonalenie techniki w
przyjecia pitki ze zmiang stopy, proste podbicie, bez | elementow techniki w formie gry uproszczonej
kierunku przyjeia i po przyjeciu) w formie matych gier 4x4 M. w.o. w formie biegu
formie Scistej i fragm. gry ciggtego lub z arytmig (Il TA. Skrocenie pola gry i
TA. Tworzenie przewagi TA.- Organizacja przejscia zakres intensywnosci) op6znienie ataku w formie
liczebne przez gre 1x1 z fazy ataku do obrony i gry uproszczonej 2x30'
M. - sf isz. w formie odwrotnie. B. — BRAMKARZE
M. - wo. Gry uproszczone ¢wiczen z pitkami (forma M. — Kompleksowe
4x6' (2 x na okreslong ilos¢ | Scista i fragm gry) M. w.sz w formie matych LWS — strumien 10 ksztattowanie zdolnosci
kontaktow: nie mniegj niz 3 realizowanych z gier z zadaniami 4x4. 6 stanowiskowy x1 obwad, motorycznych w formie gry
kontakty z pitkg, 2 x bez doskonaleniem w/w gier po 3' Czas aktywnego ksztattujgcy site 0gélng z uproszczonej 2 x 30'
przyjecia na jeden kontakt z | elementow techniki odpoczynku 3. wykorzystaniem ciezaru
pitkg) Gry od 4x4 do 6x6 na whasnego ciata i sprzetu B. - BRAMKARZE
zmniejszonym polu gry. B. - BRAMKARZE B — BRAMKARZE por_nocniczego(pik_ak_ . _
noznych, tyczek pitki So —Cwiczenia
11 B. - BRAMKARZE . Sio - Ksztaltowanie sity ST (erElEnEiE lekarskiej 2-3 kg)z ogoélnorozwojowe z
Gim 0golnej w ¢wiczeniach — - h : zachowaniem akcentéw na | akcentem na goérne partie
! =y X . oordynacji ruchowe;j P ST o .
. So — Ksztaltowanie gibkosciowych z pitkami (drabinka koor. ,zestaw rozwaj sity miesni nég miesniowe-brzuch, grzbiet,
nazj sprawnosci ogolnej z (przewroty, przetoczenia) K h k ) brzucha- m. proste, skosne, | obrecze barkowe(w 2-
um akcentami koordynacji e grzbietu oraz obreczy ach,3-ach z pitkami ) oraz

ruchowej, éw.
usprawniajgce do upadku z
pitkg(formy chwytow pitki w
siadzie, z kolan i pozyciji
wyjsciowej stojac)

Wt — Ksztattowanie
wytrzymatosci tlenowej z
akcentami koordynaciji,
sprawnosci ogolnej
,skocznosci oraz techniki w
formie strumieniowej. Czas
pracy po rozgrzewce
4x5’przerwa
wypoczynkowa 3’
So-Gibkosc¢-zestaw
éwiczen rozciggajacych

P- éw. plyometryczne w
bramce(formy
miedzykrokow, przeskokow
nad niskimi ptotkami(3-4
szt.)+ obrona pitek
dogranych po podtozu

Ws - (Srednia
intensywnosc¢)
Doskonalenie techniki
chwytu pitki z upadkiem,
obrona uderzen w bramce

(rézne formy uderzen pitki
wew.cz. stopy po podtozu,
prostym podbiciem z
powietrza odlegtos¢ 5-6 m)
Ws - (Srednia
intensywnos¢)obrona
sytuacyjna, udziat w
formach matych gier z
druzyng(w przerwach
doskonalenie techniki gry
noga,w.cz.stopy,proste
podbicie

T+ Kop - Doskonalenie
chwytu pitki —(gérnego) w
pozycji wyjsciowej x 20
uderzajac pitke o sciane do
chwytu

barkowych i rgk-biceps,
triceps, nadgarstki) w
zakresie ¢wiczen
funkcjonalnych, zestaw
éwiczen stabilizujgcych i
ksztaltujgcych czucie
gtebokie miesni(poduszki
stabilizacyjne, pitki
rehabilitacyjne, gumy)

Wt — Ksztattowanie
wytrzymatosci tlenowej z
akcentami koordynaciji,
sprawnosci ogolnej
,skocznosci oraz techniki w
formie strumieniowej. Czas
pracy po rozgrzewce
2x5’przerwa wypoczynkowa
3

¢w. koordynacyjne
usprawniajgce dolne partie.
Sio +Ta —Ksztattowanie sity
0g6lnej w formie gry
uproszczonej. Realizacja
zatozen taktycznych

T+ Kop - Doskonalenie
chwytu pitki —(gérnego) w
pozycji wyjsciowej x 20

LegendalT. — technika Ta. — taktykaO: - obraicy, P: - pomocnicy, N: - napastnicy, sfg. — stasgfmenty gryjM.- motorykg wo.- wytrzymaté¢ ogoélna, kzm. —
koordynacyjne zdoln@i motoryczne, sz. — szybkf) wsz. — wytrzymaiet szybkagciowa, sd. — sita dynamiczna,- BRAMKARZE Sosprawnac ogolna P-cw.
plyometryczne (skoczré+szybkac) ,Kop- koordynacja przestrzennrz gra na przedpolu bramilys- wytrzymatag¢ specjalna (dia intensywnéc) LWS-
lokalna wytrzymatéc¢ sitowa



Grafiki do mikrocyklu 7 - klasy 11l gimnazjum

Poniedziatek Wtorek

Gry uproszczone 4x6' (2 x na okreslong ilos¢ kontaktéw: nie mniej niz 3 kontakty z pitka, Sf i sz. w formie ¢wiczen z pitkami (forma rozegrania pitki w tréjce
2 x bez przyjecia na jeden kontakt z pitkg) Gry od 4x4 do 6x6 na zmniejszonym polu gry. z jednym bronigcym) zakoriczona dosrodkowaniem

Ksztattowanie koordynacji ruchowej (drabinka koor. ,zestaw tyczek,)+ technika gry noga
(rézne formy uderzen pitki wew.cz. stopy po podtozu)



Grafiki do mikrocyklu 7 - klasy 11l gimnazjum

Czwartek Pigtek

T~

Wytrzymatos¢ ogdlna. w formie biegu ciggtego lub z arytmia (Il zakres intensywnosci) Ksztattowanie sity ogélnej z elementami akrobatyki(przewroty
nad guma, przetoczenia



