Plan zaje¢ treningowych

Klasa Il LG

16.11.2020 - 20.11.2020

Data Temat Miejsce zajec Czas zajec

16.11.2020 Doskonalem’eltechn|k| Za!ec!a zdalne 2godz.
Wytrzymatos¢ tlenowa Zajecia zdalne 2godz.
Koordynacja/zwinnos¢ Zajecia zdalne 2godz.

17.11.202 5

020 ,G’rowr'le.zasady obrony Boisko 2g0dz.

Sredniej

18.11.2020 Zatozenia gry w obronie Boisko 2go0dz.
Sredniej
Doskonalenie techniki Zajecia zdalne 2godz.
Zatozenia gry obronnej

19.11.2020
przy statych fragmentach Boisko 2godz.
gry (SFG)
Doskonalenie

20.11.2020 techniki/motoryka- Zajecia zdalne 2godz.
szybkos¢

23.11.2020- 27.11.2020
Data Temat Miejsce zajec Czas zajec

Doskonalenie techniki Zajecia zdalne 2godz.
Doskonalenie
umiejetnosci

23.11.2020
ksztattowania Zajecia zdalne 2godz.
wybranych zdolnosci
motorycznych
Stabilizacja/koordynacja Zajecia zdalne 2godz.

24.11.2020 Zé’ro.ze.ma gry w obronie Boisko 2g0dz.
niskiej

25.11.2020 Organizacja gry w Boisko 2g0dz.
bronieniu
Doskonalenie techniki Zajecia zdalne 2godz.

26.11.2020 Zatozenia gry F)bronnej .
na wysokosci i w polu Boisko 2godz.
karnym

27.11.2020 Doskonalenie techniki Zajecia zdalne 2godz.




30.11.2020 - 04.12.2020

Data Temat Miejsce zajec Czas zajec
Motoryka-szybkos$é Zajecia zdalne 2godz.
Doskonalenie
30.11.2020 umiejetnosci doboru .

Z I 2 .
¢wiczen ksztattujgcych 3jgcia zdalne godz
wytrzymatos¢ biegowg
Doskonalenie
umiejetnosci
ksztattowania Zajecia zdalne 2godz.

01.12.2020 wytrzymatosci biegowej
— atletyka terenowa
Budowanie gry
bocznymi sektorami Boisko 2godz.
boiska
Budowanie gry
02.12.2020 srodkowym sektorem Boisko 2godz.
boiska
Doskonalenie techniki Zajecia zdalne 2godz.
03.12.2020 B i
udowanle.poprzez Boisko 2g0dz.
przenoszenie gry
04.12.2020 Motoryka-skocznos¢ Zajecia zdalne 2g0dz.
07.12.2020-11.12.2020
Data Temat Miejsce zajec Czas zajec
Doskonalenie techniki Zajecia zdalne 2godz.
Doskonalenie
umiejetnosci
07.12.2020
ksztattowania zdolnosci Zajecia zdalne 2godz.
kondycyjnych —
marszobiegi terenowe
Ztantglllfiaczj:/strechlng Zajecia zdalne 2godz.
08.12.2020 y Y ——
Charakterystyka dziatan .
. . Boisko 2godz.
indywidualnych
09.12.2020 Charakterystyka dziatar Boisko 2godz.
grupowych
:jrz::r/gé?;wo pozydi= Zajecia zdalne 2godz.
10.12.2020 . ——
Charakterystyka dziatan .
Boisko 2godz.
zespotowych
11.12.2020 Doskonalenie techniki Zajecia zdalne 2godz.




14.12.2020 - 22.12.2020

Data

Temat

Miejsce zajec

Czas zajec

14.12.2020

Doskonalenie techniki

Zajecia zdalne

2godz.

Doskonalenie
umiejetnosci
ksztattowania sity
miesni tutowia, NN, RR

Zajecia zdalne

2godz.

15.12.2020

Doskonalenie
umiejetnosci
ksztattowania sity
poszczegdlnych partii
miesniowych

Zajecia zdalne

2godz.

Faza budowania gry

Boisko

2godz.

16.12.2020

Gtéwne zasady
budowania gry

Boisko

2godz.

17.12.2020

Doskonalenie techniki

Zajecia zdalne

2godz.

Gtéwne zasady taktyki
atakowania

Boisko

2godz.

18.12.2020

Motoryka-wytrzymatosc¢
szybkosciowa

Zajecia zdalne

2godz.

21.12.2020

Doskonalenie techniki

Zajecia zdalne

2godz.

Doskonalenie
umiejetnosci doboru
¢wiczen do wtasnych
potrzeb i mozliwosci
fizycznych

Zajecia zdalne

2godz.

22.12.2020

Doskonalenie
umiejetnosci doboru
¢wiczen do wtasnych
potrzeb i mozliwosci
fizycznych

Zajecia zdalne

2godz.

Zakonczenie gry w
srodkowym sektorze
boiska

Boisko

2godz.




