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GRUPA SZKOLENIOWA SENIORZY ROK 2010

ZALOZENIA POLROCZNEGO CYKLU SZKOLENIA
GLOWNE ZADANIA CYKLU
1. SPORTOWE: Osiagniecie we Wroctawskiej Lidze ,,C” klasy miejsca 1 - 3.
2. SZKOLENIOWE: stworzenie silnego i zgranego zespotu, przygotowanie zespotu do trzech

systemow gry, stworzenie silnej konkurencji w zespole.

KONKRETNE SFORMULOWANIA ZADAN W ZAKRESIE:

A. OGOLNEJ SPRAWNOSCI FIZYCZNE]J: podwyzszenie ogélnej sprawnosci fizycznej,
podniesienie na wyzszy poziom zdolno$ci motorycznych, ksztaltowanie koordynacji ruchowej,
podtrzymanie og6lnego poziomu przygotowania fizycznego, przygotowanie zawodnikéw pod
wzgledem wytrzymato$ciowym i kondycyjnym do catej rundy.

B. SPECJALNE] SPRAWNOSCI FIZYCZNE]: ksztattowanie koordynacji, szybkosci poruszania sie z
pitkami i bez pitek oraz sity dynamicznej, podniesienie zdolno$ci motorycznych w ¢wiczeniach
z pitkami, drybling, ksztaltowania czucia kinestetycznego, szybko$¢ grania pitka, aktywnos$¢ w
grze.

C. PRZYGOTOWANIA TECHNICZNEGO: udoskonalenie gry na jeden kontakt (z pierwszej pitki),
doskonalenie strzatow z pierwszej pitki, prostym podbiciem, wewnetrzna i zewnetrzng czescia
stopy, umiejetno$¢ zastawiania pitki, doskonalenie statych fragmentéw gry, gry gtowg,
doskonalenie umiejetnosci odbioru pitki.

D. PRZYGOTOWANIA TAKTYCZNEGO: doskonalenie gry r6znymi systemami gry m.in. 4-1-2-1-2,
doskonalenie gry bez pitki, doskonalenie gry w przewadze liczebnej i w ostabieniu,
doskonalenie ataku pozycyjnego, doskonalenie gry w formacji obronnej i ofensywnej,
doskonalenie umiejetnosci ustawienia sie w obronie, doskonalenie uwalniania sie od
przeciwnika, ksztalttowanie przegladu sytuacji na boisku, ksztattowanie umiejetnosci gry
kombinacyjne;j.

E. PRZYGOTOWANIA PSYCHICZNEGO: wzmacnianie motywacji u zawodnikow, ksztattowanie
umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach, ksztattowanie zaufania do kolegéw oraz
sztabu szkoleniowego, umiejetnos$¢ rozumienia gry, .

F. PRZYGOTOWANIA TEORETYCZNEGO: przedstawienie celow i zadan zawodnikéw na

poszczegdlnych pozycjach i w réznych formacjach.

3. WYCHOWAWCZE: ksztattowanie poczucia wtasnej warto$ci, wdrazanie zawodnikéw do

podejmowania wlasnej decyzji na boisku, ksztattowanie wspoétpracy i wspoétdziatania w zespole.
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