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Autorski Program Szkolenia




Model gry

FAZA AKTAKOWANIA:

OTWARCIE | BUDOWANIE
ROZWINIECIE | FINALIZACJA

FAZA BRONIENIA:
OBRONA WYSOKA
OBRONA NISKA
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Podziat pola gry

Funkcjonalne przestrzenie - Bazy

Baza 0 - znajduje sie przed pierwsza linig
obrony przeciwnika.

Baza 1 - znajduje sie miedzy linig ataku i
pomocy przeciwnika.

Baza 2 - znajduje sie miedzy linia pomocy i
obrony przeciwnika.

Baza 3 - przestrzen za liniag obrony przeciwnika.
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Podziat pola gry

Funkcjonalne przestrzenie - Bazy

Baza 0 - znajduje sie przed pierwsza linig
obrony przeciwnika.

Baza 1 - znajduje sie miedzy linig ataku i
pomocy przeciwnika.

Baza 2 - znajduje sie miedzy linia pomocy i
obrony przeciwnika.

Baza 3 - przestrzen za liniag obrony przeciwnika.
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TRESCI PROGRAMOWE ~ ©

tzia’farjia

Q@ ~ zespotowe
Dziatania

grupowe

chiaiania
indywidualne




%)
FUNDAMENTY GRY ?

Indywidualne e Powstrzymanie
Indywidualne Postep

. : Dziatania
Dziatania : Defensywna
techniczno- Ofensywna techniczno-

taktyczne w ataku asekuraCja taktyczne w obronie asekuraCJa

Grupowe Mobilnos¢ Rownowaga

Przestrzen Zageszczenie
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FUNDAMENTY GRY %/

Skrzat
Zak
Zak 1-2 1
Orlik 1-2 1-2
Orlik 1-3 1-3
Mtodzik 1-4 1-3

Mtodzik 1-4 1-4




Koordynacja ruchowa
Ksztaltowanie sity
Odbior pitki | Powstrzymanie Odbior pitki Ksztaltowanie

wytrzymato$ci
Ksztattowanie szybkos$ci

Koncentrat
Kontrola err
Nawadnian
odzywian

Faza Bronienie
Obrona Wysoka

Koordynacja ruchowa

. Przyjecia i C Tydzien refl
Faza at"’}kl.J Asekurgc;a Ofensywna podania, Tworzenie Geometria Ksztaltowanie .Sﬂy obszaru ment:
4 Otwarcie i zawodnika z - ST I ; Ksztaltowanie ;
: . asekuracja | prowadzenie pitki | linii podania ataku L Nawadnian
budowanie gry pitkg wytrzymato$ci

Zwody, strzaty odzywian

Ksztattowanie szybkosci
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Mezocykl D1 &

Utrudnianie prowadzenia Koordynacja ruchowa. Trening

Faza Bronienie Defensywna o Skracanie,
ofensywnej gry druzynie . o Asekuracija i ) wstepnej adaptacji sitowe;j.
Obrona o o asekuracja. Odbior pitki . zawgzanie ) )
przeciwnej. Identyfikacja powstrzymanie Ksztattowanie wytrzymatosci
Wysoka o ] Rownowaga pola gry ) ]
przewagi i niedowagi Ksztattowanie szybkosci

Utrudnianie prowadzenia ) Koordynacja ruchowa. Trening Ty
L ) ) Defensywna L Skracanie, ) L )
Faza Bronienie | ofensywnej gry druzynie . S Asekuracja i ) wstepnej adaptacji sitowe;j. obs:
. o o asekuracja. Odbior pitki . zawgzanie ) ,
Obrona Niska | przeciwnej. Identyfikacja powstrzymanie Ksztaltowanie wytrzymatosci N
o ) Roéwnowaga. pola gry ) ) (\}_/\
przewagi i niedowagi Ksztalttowanie szybkosci BRUK-BET
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Laboratorium
Rozwoju
Indywidualnego
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