AKADEMIA FUTBOLU COCA COLA CUP 2012
MIKROCYKL TRENINGOWY NR9

AKCENTY TRENINGOWE KLASA I-IlIl Gimazjum
6.02— 12.02.2012 (okres przygotowawczy)

(przewroty, przetoczenia)
Wt — Ksztaltowanie
wytrzymatosci tlenowej z
akcentami koordynaciji,
sprawnosci ogolnej
,skocznosci oraz techniki w
formie strumieniowej. Czas
pracy po rozgrzewce
4x5’przerwa
wypoczynkowa 3’

T- Kop- Doskonalenie
chwytu pitki —(gérnego) w
pozycji wyjsciowej
+odegranie wew. cz. stopy
pitki dogranej po podtozu

podbiciem z powietrza
0dl.5-6 m) ¢w.
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
WSs — gra nogg w polu
bramkowym (srednia
intensywnos¢) rozegranie
pitki w defensywie (w
przerwach doskonalenie
techniki gry
noga,w.cz.stopy,proste
podbicie

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

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

stanowiskowy x1 obwaod,
ksztattujacy site 0géing z
wykorzystaniem ciezaru
whasnego ciata i sprzetu
pomocniczego(pitek
noznych, stepera, pitki
lekarskiej 2-3 kg)z
zachowaniem akcentow na
rozwdj sity miesni nég
brzucha- m. proste, skosne,
grzbietu oraz obreczy
barkowych i rgk-biceps,
triceps, nadgarstki) w
zakresie ¢wiczen
funkcjonalnych, zestaw
éwiczen stabilizujgcych i
ksztattujgcych czucie
gtebokie miesni(poduszki
stabilizacyjne, pitki
rehabilitacyjne, gumy)

sprawnosci ogolnej z
akcentami koordynacji
ruchowej, cw.
usprawniajgce do upadku z
pitka(formy chwytow pitki w
siadzie, z kolan i pozyciji
wyjsciowej)

P+Ws- ¢w. zwinnosciowe
z akcentami skocznosci i
szybkosci bramce ( obrona
pitek dogranych po
poditozu)obrona uderzen z
grupg

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

Data 6.02 7.02 8.02 9.02 10.02 11.02 12.02
Miejsce: boisko Miejsce: hala Miejsce: boisko lub hala Miejsce: boisko (las, park. Miejsce: boisko
Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ plaza) Czas: 90' DZIEN DZIEN WOLNY
T. - Rézne formy T. - Uderzenie pitki gtowg w | Czas: 60’ WOLNY
T. - Doskonalenie przyjecia | prowadzenia pitki ze formie Scistej i gier T. Uderzenie pitki na
pitki z powietrza w formie zmiang tempa i kierunku uproszczonych T. Trening indywidualny z bramke po prowadzeniu i
Scistej i fragmentéw gry wybranymi zawodnikami po stracie na krétkim
TA. Atak pozycyjny, odcinku do 10m. W formie
TA. Przenoszenie cigzaru utrzymanie sie przy pitce M. w.sz w formie matych M. wo. w formie Sciste;j. Scistej.
gry podaniem diagonalnym | przez podania na gier 4x4 z koniecznoscig Cwiczenia techniki
zminimalizowang ilos¢ zdobycia bramki gtowa, 4 indywidualnej TA. - Zakonczenie ataku
M. - wo. kzm. Cwiczeniaw | kontaktéw w czwérkach gry po 4' Czas aktywnego szybkiego strzatem, gra
parach: podanie diagonalne | (romb) odpoczynku 4'. 1x1 w ataku i obronie
— przyjecie z powietrza (atakowanie i bronienie
zakonczone M. - sf, sz. Cwiczenia w B. — BRAMKARZE BRAMKARZE indywidualne)
dosrodkowaniem. Forma formie Scistej ze startem na
stacyjna 2 obwody po 12 odcinkach 4x 5, 2x10, 1x20 | Kop + T- ¢w. usprawniajgce | Wt — Ksztaltowanie M. - sz. W wybranych
stacji (6 KZM, ” technika m. z wykorzystaniem do chwytu pitki, wytrzymatosci tlenowej z elementach techniczno —
przyjecia pitki z powietrza) ptotkéw, gum i poduszek pigstkowania w wyskoku akcentami koordynaciji, taktycznych.
1' pracy — 1' odoczynku rehabilitacyjnych 30' (formy chwytow i sprawnosci ogolnej
piastkowania pitki w ,skocznosci oraz technikiw | Gra szkolna 2x20'
-11 B. — BRAMKARZE B. - BRAMKARZE siadzie, z kolan i w pozycji formie strumieniowej. Czas
. wysokiej) pracy po rozgrzewce
G"T! Sio - Ksztattowanie sity Sio - Rozne formy uderzen Prz +Ta — Doskonalenie gry | 2x5’'przerwa wypoczynkowa | B. - BRAMKARZE
nazj 0golnej w éwiczeniach pitki wew.cz. stopy po na przedpolu bramki w ¢w. &
um gibkosciowych z pitkami podtozu, prostym tech-taktycznych z druzyng | LWS — strumien 10 So — Ksztattowanie




Grafiki do mikrocyklu 9 - klasy 1,1l gimnazjum

Poniedziatek Wtorek

Cwiczenie z podaniem diagonalnym w formie fragmentu gry Akcenty szybkosci(5-6m start z siadu, lezenia na boku do pitki
podrzuconej w formie rywalizacji w parach
7
Sroda

Uderzenie pitki gtowg w formie Scistej i gier uproszczonych



Grafiki do mikrocyklu 9 - klasy 1,1l gimnazjum

Czwartek Pigtek

Ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej z akcentami koordynacji, sprawnosci ogdlnej Uderzenie pitki na bramke po prowadzeniu i po stracie na krétkim odcinku do 10m.
,skocznosci oraz techniki w formie strumieniowe;j



(rézne formy uderzen pitki
wew.cz. stopy po podtozu,
prostym podbiciem z
powietrza odlegtos¢ 5-6 m)

Sf + So —ksztattowanie sity
funkcjonalnej i sprawnosci
0golnej w formie strumienia

Z grupg

usprawniajgce dolne partie.

Ta — Realizacja zatozen
taktycznych w ¢wiczeniach

ksztattujacy site ogdlng z
wykorzystaniem ciezaru
whasnego ciata i sprzetu

Wt — Ksztattowanie T+ Kop - Doskonalenie zorupg - pomocniczego(pitek
trzymatosci tlenowej z chwytu pitki —(gérnego) w Ws - (Srednia noznych, tyczek pitki
e ! Wy p 9 g intensywnos¢)obrona lekarskiej 2-3 kg)z

akcentami koordynaciji,
sprawnosci ogolnej
,skocznosci oraz techniki w
formie strumieniowej. Czas
pracy po rozgrzewce
4x5’przerwa

pozycji wyjsciowej x 20 z
wykorzystaniem Sciany

sytuacyjna, udziat w
formach matych gier z
druzyng(w przerwach
doskonalenie techniki gry
noga,w.cz.stopy,proste
podbicie

zachowaniem akcentow na
rozwoj sity miesni nég
brzucha- m. proste, skosne,
grzbietu oraz obreczy
barkowych i rgk-biceps,
triceps, nadgarstki) w

\évzf)gicbzggskg\;v:s?aw T+ Kop - Doskonalenie zakresie ¢wiczen
ewiczen chwytu pitki —(gérnego) w funkcjonalnych, zestaw

rozciggajacych(sala)

pozycji wyjsciowej x 20

éwiczen stabilizujgcych i
ksztaltujgcych czucie
gtebokie miesni(poduszki
stabilizacyjne, pitki
rehabilitacyjne, gumy)

na przedpolu bramki w ¢w.
tech-taktycznych z druzyng
Wsd-ruzy

Data 6.02 7.02 8.02 9.02 10.02 11.02 12.02
Miejsce: boisko Miejsce: hala Miejsce: hala lub boisko Miejsce: boisko Miejsce: boisko DZIEN WOLNY DZIEN WOLNY
Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90’ Czas: 90
T. - Prowadzenie pitki w T. - Doskonalenie uderzen T. - Kompleksowe
formie fragmentow gry. pitki po podtozu w formie doskonalenie wybranych T. Trening z T. Doskonalenie techniki w
Zmiana kierunku stacji elementow techniki w indywidualizacjg wybranych | formie gry.
prowadzenia formie gier zadaniowych zawodnikow.

TA. Skrocenie pola gry w
TA. Atak pozycyjny. M. - sf isz. wformie stacji: | TA.- Skrocenie pola gry i o formie gry
Utrzymanie sie przy pitce 12 stacji z wykorzystaniem opdznienie ataku AR eI SC':S}.eJ 0
g . niskiej intensywnosci "
poprzez prowadzenie pitki ptotkow M. —s.sz.w.0iw.sz. W
od przeciwnika M. w.sz w formie matych formie gry.
B. - BRAMKARZE gier zadaniowych 4 x 8',
M. - wo. w formie gry aktywna przerwa SRS Gra szkolna 2x40'
zadaniowej z obowigzkiem . Sio - Ksztaltowanie sity wypoczynkowa 6' .
wprowadzenia pitki w ogolnej w éwiczeniach it B Kszta}t’oyvame . B. - BRAMKARZE
kolejne, wyznaczone gibkosciowych z pitkami vvytrzyma}_osm tlenong ‘
’ , X B. - BRAMKARZE akcentami koordynacji, . .
sektory 2x20 (przewroty, przetoczenia) L Kop + T- ¢w. usprawniajgce
o _ sprawnosci ogolne; N do chwytu pilki
B. - BRAMKARZE P- ¢éw. plyometryczne w SO, 7C\‘N|C2ema ,SkOQZﬂO‘SCI oraz te(.:hmk' W pigstkowania w wyskoku
ogolnorozwojowe z formie strumieniowej. Czas P
L Oy akcentem na goérne partie racy po rozgrzewce U RE D e
1 Ko + T- Ksztattowanie miedzykrokow, przeskokow o 9 par pracy p g pigstkowania pitki w
. = = s » miesniowe-brzuch, grzbiet, 2x5’przerwa wypoczynkowa o : T
Gim koordynacji ruchowej nad niskimi ptotkami(3-4 obrecze barkowe(w 2- 3 siadzie, z kolan i w pozycji
i (drabinka koor. ,zestaw szt.)+ obrona pitek ¢ ! . - wysokiej)
nazj tyczek,)+ technika gry no dogranych po kozle SbEas ATl ST DNEIEE SOSSETIIE e Prz +Ta — Doskonalenie gr
um Y ' gry noga granycn p ¢w. koordynacyjne stanowiskowy x1 obwaod, ary

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 szybkaciowa, sd. — sita dynamiczna,- BRAMKARZE Sosprawnac ogolna P-cw.
plyometryczne (skoczré+szybkac) ,Kop- koordynacja przestrzenn@rz gra na przedpolu bramilys- wytrzymata¢ specjalna (dia intensywnéc) LWS-
lokalna wytrzymatéc¢ sitowa



Grafiki do mikrocyklu 9 - klasy 11l gimnazjum

Poniedziatek Wtorek

Sf i sz. w formie stacji: 12 stacji z wykorzystaniem ptotkow

Realizacja zatozen taktycznych w ¢wiczeniach z grupa



Grafiki do mikrocyklu 9 - klasy Ill gimnazjum

Czwartek Pigtek

Strumien 10 stanowiskowy x1 obwadd, ksztattujacy site ogdlng z wykorzystaniem Gra szkolna 2x40'
ciezaru wtasnego ciata i sprzetu pomocniczego(pitek noznych,
tyczek pitki lekarskiej 2-3 kg



