www.pntcmz.pl Pitkarski kurs online PNTCMZfootball

INDYWIDUALNY PILKARSKI PLAN TRENINGOWY

Trening 1.

Czesé 1. Rozgrzewka

Rozgrzewka jest niezbednym elementem kazdego treningu, stuzy przygotowaniu naszego ciata do
wysitku zwigzanego z treningiem. Nie pomijaj tej czesci treningu!

Na dtugosci ok 10m, po dwie dlugosci, w biegu
Bieg przodem 1 tylem

Krok odstawno — dostawny

Wykroki w przéd

W miejscu, rozcigganie dynamiczne

Wykrok w bok, cigzar ciata na jednej nodze x5 na strong¢ (druga noga wyprostowana, plecy
wyprostowane)

Wymach nogi w przdd x5 na stron¢ (wyprostowana noga)
Cze$¢ 2. Cwiczenia panowania nad pitka
Sole taps (podeszwowanie, naprzemianstronna praca nog i rgk)

Toe taps (wewnetrzne czesci stopy, naprzemianstronna praca nog i rgk, podnos kolana do gory, nie
do boku, ruch ma by¢ imitacjq biegu)

Gdy opanujesz te ¢wiczenia wykonuj je szybciej. Kolejnym krokiem jest brak patrzenia na pitke,
obserwuj co dzieje si¢ przed Tobg.

Sole taps x30

Toe taps x30

1 min przerwy

3 serie

Czesé 3. Cwiczenia szybkosci

Szybkos¢ na diugosci 5-10m jest kluczowa w meczach pitkarskich, pozwala zdoby¢ przewage
sytuacyjng.

Sole taps 10x, zatrzymanie pifki, start w przod bez pitki 10m
Sole taps 10x, zatrzymanie pitki, obrot przez ramig i start bez pitki 10m

Analogicznie z Toe taps

Wszystkie prawa zastrzezone. Zakaz kopiowania oraz rozpowszechniania.
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Czes¢ 4. Cwiczenia w ruchu, prowadzenie pilki

Ustaw slalom z 6 przeszkod, mozesz do tego wykorzystac¢ butelki z wodg, buty, pitki, koszulki, to co
akurat masz pod rekgq.

Ustaw przeszkody co 3m caly czas kierujqc sie lekko na skos w prawq i lewq strone.

Prowadzenie pitki slalomem tylko wewnetrzng cze$cia stopy (zmiana nogi prowadzqcej na
przeszkodzie, przeszkode omijaj majqc pitke przy nodze dalszej od przeszkody)

8 serii. Po czterech seriach, jesli potrzebujesz, zrob minute przerwy.
Czes¢ S. Cwiczenia ze strzalem

Slalom jak w poprzednim ¢wiczeniu, po omini¢ciu ostatniej przeszkody popraw sobie pitke jednym
dotknigciem i strzel na bramke wewnetrzng czescig stopy. Po 4 strzaly prawa i lewa noga na
przemian.

Po czterech strzatach, jesli potrzebujesz zrob minute przerwy. Celuj w bok bramki, przy stupku, w
tym éwiczeniu strzal nie ma by¢ mocny, éwiczysz doktadnosc¢ zagrania wewnetrzng czesciq stopy.

Cze¢s¢€ 6. Rozluznienie, zonglerka

Przy zonglerce palce stopy majq by¢ skierowane w dot, noga od kolana w dot powinna by¢
usztywniona, pitka powinna by¢ kierowana w gore mniej wiecej na wysokos¢ klatki piersiowej lub
twarzy. Zonglerka to trudny element techniczny, nie zrazaj sie niepowodzeniem, pracuj sumiennie,
stosuj sie do naszych podpowiedzi i na pewno zanotujesz postep.

Zonglerka prostym podbiciem stopy prawa i lewg noga z odbiciem o ziemie.

Prawa, ziemia, lewa, ziemia itd...

Mitego treningu!
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Wszystkie prawa zastrzezone. Zakaz kopiowania oraz rozpowszechniania.
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