LEKCJA TRENINGOWA NR 1

Temat: kształtowanie wytrzymałości szybkościowej

Rozgrzewka – ćwiczenia ogólnorozwojowe

	



	1) Zawodnik na STARCIE biegnie przodem do pierwszego pachołka. 

2) Potem dostawnym (twarzą na zewnątrz) do 2.
3) Następnie dostawnym (twarzą do środka) do kolejnego 3. 
4) Do 4 biegnie tyłem. 
5) I w końcu sprintem via pachołek 5 do METY. W czasie biegu wykonuje określone ćwiczenia gimnastyczne. Czas ok. 5 min.



Rozgrzewka - Gra nr 1

	


	1) 2 drużyny grają między sobą piłkę w kwadracie 20x20 m. Po podaniu zawodnik natychmiast biegnie sprintem za podaniem i stara się dotknąć przyjmującego piłkę. Przyjęcie piłki następuje zawsze w ruchu. Przyjmujący stara się z piłką uciec i jak najszybciej podać do innego partnera, a następnie go dotknąć. Piłkę może dotknąć tylko 2 razy. 3x2 min. Z 3 min. Przerwą na rozciąganie.

2) Po podaniu piłki zawodnik wykonuje ćwiczenie dodatkowe. 5 min. 

	Variations:

	- Można kraść piłkę przeciwnej drużynie 
- dodaj obrońców.
- gra na 2 i 1 kontakt


Rozgrzewka - rozciąganie – 5 min.

Część główna - Gra nr 2

	


	1) Gra 4 x 4 na 2 kontakty. Pole gry 20 x 20m. Drużyny starają się odebrać przeciwnikowi piłkę i utrzymać posiadanie swojej. Drużyna zdobywa pkt, gdy posiada 2 piłki. 

2) 3 x 3 min z 3 minutową przerwą wypełnioną zadaniem dodatkowym.


	


Część główna – bieg zwinnościowy 1

	


	1) Z punktu START z pozycji leżącej zawodnik biegnie do linii końcowej, kładzie się lub wykonuje inne ćwiczenie. 

2) Biegnie następnie z powrotem do pierwszego pachołka.
3) biegnie slalomem miedzy pachołkami.
4) biegnie do linii końcowej, wykonuje określone ćwiczenie udaje się z powrotem do punktu METY.

5) ćwiczenia dodatkowe należy zmieniać, biegnie z piłką lub bez piłki. Czas trwania 5 mi. Drugi rusza gdy pierwszy jest przy pkt. 4. reszta zawodników żongluje lub się rozciąga.



Część główna – Gra nr 3

	


	1) Dwie drużyny po 3 zawodników grają na 1 kontakt. Zawodnik neutralny stara się odebrać piłkę jednej z drużyn. Ta która straci piłkę przegrywa, a druga ekipa w nagrodę może grać na 2 kontakty itd. 
2) 3 x 3 min z 3 minutową przerwą wypełnioną zadaniem dodatkowym.




Część główna – bieg zwinnościowy 2

	


	1) Zawodnik zaczyna bieg z maksymalną prędkością z pachołka nr 1 w stronę pachołka nr 2 i następnie tak jak na diagramie. 

2) Zwinność trenujemy przez jedno powtórzenie I pełny odpoczynek, a wytrzymałość szybkościową poprzez 3-krotne ciągłe pokonanie toru. Zadanie wykonuje się pojedynczo lub parami (drugi startuje gdy pierwszy jest przy pachołku 2. 


	


Część główna – bieg zwinnościowy z piłką

	


	1) Zawodnik biegnie do pierwszej linii, zabiera z niej piłkę i prowadzi ją z powrotem, zatrzymuje piłkę na linii startu. 

2) biegnie do linii drugiej I podaje leżącą piłkę do partnera na linii końcowej. 
3/ Na trzeciej linii otrzymuje podanie z lewej strony I podaje bez przyjęcia do partnera na linii końcowej.
4/ Na czwartej linii zawraca, otrzymuje podanie piłki z boku I biegnie z nią do linii pierwszej skąd podaje do partnera na linii startu. 



Część główna – gra nr 4

	


	1) 3 drużyny grają grę 4x4+4na polu 20 x 20m. 2 drużyny grają wewnątrz kwadratu a trzecia pełni rolę neutralnej na zewnętrz i gra z posiadającymi piłkę na 1 kontakt.  

2) 3 min ze zmianą. 1 min. przerwy


	Variations:

	· 1 pkt za 5 podań w grupie, 2 pkt za 5 podań do neutralnych.

· dodatkowy obrońca, który kradnie piłki I drybluje po polu. 
· Gra na 1 lub 2 kontakty
· 2 neutralnych jest z czerwonymi a 2 z żółtymi


Część końcowa 

· Rozciąganie – 5 min. 

· Trucht – 3 min.
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