AKADEMIA FUTBOLU COCA COLA CUP 2012

MIKROCYKL TRENINGOWY NR 8

AKCENTY TRENINGOWE KLASA I-Ill Gimazjum
30.01-5.02.2012 (okres przygotowawczy)

odskoczni,

P- éw. zwinnosciowe z
akcentami skocznosci i
szybkosci w bramce (
obrona pitek dogranych po
podtozu)obrona uderzen z
grupg

T+ Kop - Doskonalenie
chwytu pitki —(gérnego) w
pozycji siedzacej i kleczac
na materacu(duza ilos¢
powtérzen)

Ws - (mata intensywnos¢)
Doskonalenie techniki
chwytu pitki z upadkiem,
obrona uderzen w bramce.

(rézne formy uderzen pitki
wew.cz. stopy po podtozu,
prostym podbiciem z
powietrza o

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

dlegtosc 5-6 m)

T +Ta - Doskonalenie gry
noga w formie fragmentow
gry-schematy w 2-ach,3-
ach,4-ach

pomocniczego(pitek
noznych, stepera, pitki
lekarskiej 2-3 kg)z
zachowaniem akcentéw na
rozwoj sity miesni nég

brzucha- m. proste, skosne,

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

Data 30.01 31.01 1.02 2.02 3.02 4.02 5.02
Miejsce: boisko Miejsce: hala Miejsce: boisko lub hala Miejsce: teren (las, park. Miejsce: boisko i
Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ plaza) Czas: 60' Gra kontrolna lub DZIEN WOLNY
T. - Uderzenie pitki gtowg w | T. - Doskonalenie gry 1x1 Czas: 60’ wewn etrzna 2x30'
T. - Doskonalenie formie $cistej w trojkach w ataku w formie Scistej T. - Trening z
uderzenia pitki w. zakonczone strzatem do indywidualnymi zadaniami
podbiciem na dystansie. M. - sf, kzm, sz. W formie bramki oraz w formie M. wo. w formie biegu w formacjach
gier i zabaw (np. wyscigi matych gier zadaniowych ciggtego ze zmienng
TA. Atak szybki z rzedow z elementami intensywnosciag. Zabawy TA. - Zadania taktyczne
przeniesieniem ciezaru gry. | skocznosci TA.- Atak pozycyjny z biezne w terenie. we wspotpracy w
wykorzystaniem gry 1x1. formacjach
M. - wo. kzm. 2 x 8'w BRAMKARZE BRAMKARZE
formie strumienia M. w.sz w formie matych M. - sz. W wybranych
koordynacyjnego z pitkami, | Sio - Ksztattowanie sity gier na co najmniej trzy Wo - ksztaltowanie elementach techniczno —
20" w formie fragmentow ogolnej w ¢wiczeniach kontakty z pitkg 4x4. 4 gry wytrzymatosci ogolnej z taktycznych.
gry (éwiczenia na dwie gibkosciowych z pitkami po 4' Czas aktywnego grupa
bramki realizowane (przewroty, przetoczenia) odpoczynku 4.
wahadtowo) BRAMKARZE
P- ¢w. plyometryczne w BRAMKARZE
1-11 BRAMKARZE bramce(formy LWS — strumien 10
Gim . miedzykrokéw, przeskokow Ko + T- Ksztattowanie stanowiskowy x1 obwad,
. Sio - Ksztattowanie sity nad niskimi ptotkami(3-4 koordynaciji ruchowej ksztaltujacy site 0géing z
nazj ogolnej z wykorzystaniem szt.)+ obrona pitek (drabinka koor. ,zestaw wykorzystaniem ciezaru
um materacy, skrzyni, dogranych po kozle tyczek,)+ technika gry noga wtasnego ciata i sprzetu




Grafiki do mikrocyklu 8 - klasy 1,1l gimnazjum

Poniedziatek Wtorek

Cwiczenie w formie fragmentu gry z atakiem szybkim i zmiang
strony atakowania podaniem diagonalnym

Ksztattowanie koordynacji ruchowej (drabinka koor.,niskie ptotki)
technika gry noga
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Ksztattowanie wytrzymatosci ogdlnej ze zmienng intensywnosciag. Strumien 10 stanowiskowy x1 obwadd, ksztattujacy site ogdlng
Zabawy biezne w terenie. z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata

Sobota

Gra kontrolna



Data 30.01 31.01 1.02 2.02 3.02 4.02 5.02
Miejsce: boisko | Miejsce: hala Miejsce: hala lub boisko Miejsce: boisko Miejsce: boisko Gra kontrolna lub DZIEN WOLNY
Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ wewn etrzna 2 x
T. - Doskonalenie gry 1x1 T. - Doskonalenie uderzen T. - Kompleksowe T. Doskonalenie przyjecia 40
w obronie w formie gier pitki w powietrzu (w. cz. doskonalenie wybranych T. Trening z pitki ze zmiang kierunku na
oraz fragm. gry z odbiorem stopy, proste podbicie, bez elementéw techniki w indywidualizacjg wybranych | ziemi i z powietrza w formie
pitki przyjeia i po przyjeciu) w formie matych gier 4x4 zawodnikow fragmentow gry

formie Scistej i fragm. gry
TA. Podwojenie odbioru TA.- Atak pozycyjny w TA. gra bez pikki.
pitki formie Scistej i matych gier BRAMKARZE Pokazywanie sie na

M. - sf isz. wformie pozycje.
M. - wo. w formie strumienia z elementami M. w.sz w formie matych Kop + T- éw. usprawniajgce
fragmentow gry i gier techniki prostej gier z zadaniami 4x4. 6 do chwytu pitki, M. — sz. w formie
uproszczonych gier po 3' Czas aktywnego pigstkowania w wyskoku fragmentow gry (4x10, 20,

odpoczynku 3'. (formy chwytow i 30 m)
BRAMKARZE BRAMKARZE pigstkowania pitki w
siadzie, z kolan i w pozycji
Wt — Ksztattowanie Ko + T- Ksztattowanie BRAMKARZE wysokiej) BRAMKARZE
wytrzymatosci tlenowej z koordynacji ruchowej &) - eelemEnTa &l Prz +Ta — Doskonalenie gry
akcentami koordynaciji, (drabinka koor. ,zestaw A éwiczeniachy na przedpolu bramki w ¢w. LWS — strumien 10
sprawnosci ogolinej tyczek,)+ technika gry noga i%koéjcio ah 2 Eilant tech-taktycznych . stanowiskowy x1 obwod,
11 ,skocznosci oraz techniki w | (rézne formy uderzen pitki ? rzewrotwy rzetortj:zenia) T +Ta - Doskonalenie gry ksztaltujgcy site 0gding z
Gim formie strumieniowej. Czas | wew.cz. stopy, prostym 'IPa . —yUSZia+ " noga w formie fragmentéw wykorzystaniem ciezaru
. pracy po rozgrzewce podbiciem z powietrza UETEEEaEh % dr?Jz o gry-schematy w 2-ach,3- wiasnego ciata i sprzetu
nazj 3x5',przerwa odlegtosé 5-6 m ogrona ude?/zeh yng ach,4-ach pomocniczego(pitek
um wypoczynkowa 3’ Sif+ T — ksztattowanie sity PN noznych, stepera, pitki
; : X . Ws - (Srednia .
Ta + wo - Udziat w grach funkcjonalnej w formie . e lekarskiej 2-3 kg)z
. - intensywnos¢)obrona : .
uproszczonych z druzyna+ strumienia z grupg : . zachowaniem akcentoéw na
a sytuacyjna, udziat w P S
obrona uderzen. " rozwaj sity miesni ndg
: formach matych gier z 2
T + Kop - Doskonalenie druzyna(w przerwach brzucha- m. proste, skosne,
chwytu pitki <(gérnego) doskonalenie techniki gry grzbietu oraz obreczy
+odegranie wew. cz. stopy R G G0 e barkowych i rgk-biceps,
pitki dogranej po oggicié - Stopy. p triceps, nadgarstki) w
podtozu(¢wiczac na P : zakresie ¢wiczen
A T+ Kop - Doskonalenie .
przemiennie chwyt- chwytu pitki —(g6mego) w funkcjonalnych, zestaw
odegranie odlegtos¢ 5-6 m) o\;vyc'i p 'écio?/ve' ngo ¢wiczen stabilizujgcych i
x 20 kazda strona pozycji wy) / ksztattujgcych czucie
¢wiczac réwnolegle w i :
' g+eb.o‘k|e m|esnl(pqduszk|
P stabilizacyjne, pitki
rehabilitacyjne, gumy)
Sz - akcenty szybkosci(5-
6m start z siadu, po
przewrocie w przod i tyt w
formie rywalizacji
zakonczone upadkiem do

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

Fragment gry z podwojeniem odbioru pitki Ksztattowanie sity funkcjonalnej z elementami techniki prostej

Ksztattowanie sity ogolnej w éwiczeniach gibkosciowych z pitkami
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Czwartek Pigtek

Doskonalenie gry na przedpolu bramki w éw. tech-taktycznych . Szybkos¢ w formie fragmentdw gry (4x10, 20, 30 m)

Sobota

Gra kontrolna



