KONSPEKT TRENINGOWY — treninig ogdlnorozwojowy

Trener

Piotr Saj

‘ Asystent ‘

Temat zajec

Trening ogdélnorozwojowy z elementami motoryki, koordynacji.

Data 20.05.2021 Godzina Miejsce SP 45 Gdynia Dgbrowa
Wiek Il klasa SP Czas zajec 45 min Nr. zajec 1 Liczba zawodnikow 15-20
Przybory pitki stozki oznaczniki kotka pachotki tyczki drabinki Inne:
(obrecze)
Liczba 3 20 20 20 10 10 3
Cel Popularyzacja aktywnosci fizycznej wsérdd dzieci i mtodziezy.
Ksztattowanie takich elementow jak: szybkosé¢, skocznosé, wytrzymatos, sita.
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taczny czas: min
Dzielimy zawodnikéw na 3 grupy. Ustawienie w 3 rzedach.
Na poczatku wykonujemy po jednym elemencie, z kazdg rundg doktadamy kolejne
elementy. Nagradzamy punktacjg | miejsce 3 pkt, Il miejsce 2 pkt, 11l miejsce 1 pkt.
= | ty. N d ktacjg | miej 3 pkt, Il miej 2 pkt, 11l migj 1 pk
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Q Elementy wys$cigu rzedu:
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] 1. Bieg pomiedzy tyczkami (w 2 strony)
O
R
E 2. Skok przez ptotek (przdd, tyt, przod)
= 3. Cwiczenie na kotach koordynacyjnych
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|—
£ 5. 8 xdotkniecie pitki P/L podeszwa
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"5" Elementy nad ktorym pracujemy: skocznosc¢, szybkos¢, wytrzymatosc.
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CZESC GROWNA | — TOR PRZESZKOD

Tor przeszkdd z elementami koordynacyjnymi.
Ustawienie : strumieniowe.

Elementy toru przeszkdd:

1. Drabinka koordynacyjna

2. Bieg miedzy tyczkami (8 szt.)
3. Kota koordynacyjne

4. Skok przez ptotki

5. Biegtytem / Bieg odstawno-dostawny

faczny czas:

8
min
<
&2 .
< Gra koricowa — mecz pitkarski.
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: dzielimy sie na 3 druzyny, gramy mecze na cate boisko.
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