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NDIVIDUAL SKILLS LAB

TRENINGI PItKI NOZNE) W RAMACH SUMMER LAB ZAWIERAJA OBSZAR
PRZYGOTOWANIA INDYWIDUALNEGO: 1X1 W ATAKU | OBRONIE, ZWODOW
| DRYBLINGOW ORAZ ZAKRES SZKOLENIA LAB BRAMKARZY.

FUNDAMENTY GRY

FENOMENALNA PORTUGALSKA MYSL SZKOLENIOWA OPIERAJACA
SIE NA TWORZENIU NAWYKOW TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

W ROZUMIENIU GRY NA BAZIE FUNDAMENTOW: OGOLNYCH,
OPERACYJNYCH, PODSTAWOWYCH, SPECYFICZNYCH:
FUNDAMENTOW W ATAKOWANIU | BRONIENIU.

MODEL GRY | ZACHOWANIA

ZACHOWANIA INDYWIDUALNE, GRUPOWE | ZESPO+OWE
UZUPELNIAJACE FUNDAMENTY W MODELU GRY. TWORZENIE
STRUKTURY ROMBU, CZY TEZ BRAMKI Z LUDZI CZY WSPARCIA POWYZE])
LUB PONIZEJ W CENTRUM GRY PODCZAS MOMENTOW

W FAZIE ATAKOWANIA LUB BRONIENIA ROZWIJ)AJA ZAWODNIKOW NA
POZYCJACH.
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TRENING MOTORYCZNY

ZAKRES PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO PRZYSTOSOWANY DO
POTRZEB ZAWODNIKOW W ZAKRESIE: SZYBKOSCI, SItY,
SKOCZNOSCI, WYTRZYMALOSCI, ZWINNOSCI, GIBKOSCI

| KOORDYNAC]I, JAKO KLUCZOWE DO ROZWOJU ORAZ

FUNKCJONOWANIA W PI£CE NOZNE]. @ w
o

OBSZAR MENTALNY

PODSTAWOWY OBSZAR DZIALAN W SPORCIE, BEZ KTOREGO
TRUDNO DZIS SOBIE WYOBRAZIC SOLIDNIE DZIALAJACEGO
ZAWODNIKA. ZAJECIA W FORMIE: WARSZTATOW, ZAJEC
INTEGRACYJNYCH. WZMOCNIONY, BUDUJACY | POZYTYWNY
PRZEKAZ DO ZAWODNIKOW PODCZAS CALEGO SUMMER LAB.
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PRZEKONUJE NAS ROZWO) OSOBISTY, KTORY
STANOWI PODSTAWE OBSZARU SPORTOWEGO
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Ofensywny

Ruch ofensywny

i dynamiczny ruch bez

pitki tworzacy
partnerowi z pitka

Ruch sciecia

linie podania

To dziatanie, ktére ma
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Ruch obiegniecia

zapewnié¢ twojemu
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SUMMER LAB

- PLAN DNIA -

@l

SOBOTA

7:20 |POBUDKA
7:30 |ROZRUCH
8:00 |SNIADANIE
10:00 | () TRENING
12:30 ‘ TEORIA
13:15 ‘ OBIAD
14:00 | CISZA POOBIEDNIA
15:45 | (Z) TRENING
17:00 |KOLACIA W STYLU WEOSKIM
18:00 |KREGLE
19:30 |SPORT+Inlvs1
21:45 | PODSUMOWANIE DNIA

22:00 | CISZA NOCNA
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