DARMOWY SZABLON

Konspekt treningu siatkowki

Jeden trening na jednej kartce: cel, bloki z minutami, éwiczenia i sprzet.

Druzyna Data Godzina

Hala Trenerzy Zawodnicy

Cel treningu

Zadanie co ma dziata¢ lepiej na koniec treningu?

Godz. Min. | Blokicwiczenie Organizacja i wskazowki Sprzet Wykonane
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Razem Wykonane: X = wykonane - %2 = czg$ciowo wykonane - puste = niewykonane. Suma musi zmiesci¢ sie w czasie na hali.
Sprzet Po treningu
[:] Pitki [:] Pachotki lub talerzyki Co poszio dobrze, co zostato do zrobienia?
(] Znaczniki (] Siatkaiantenki
(] Gwizdek (] Tablica wynikéw
(] Apteczka (]

Cel na nastepny trening
Notatki

W aplikacji Koach dodajesz te same bloki z minutami do treningu: suma liczy sie¢ sama, a przyciskiem Zapisz jako szablon uzywasz planu ponownie.
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WYPEELNIONY PRZYKLAD

Konspekt treningu siatkowki

Tak moze wygladac trening trwajacy 90 minut. Minuty sumuja sie do czasu na hali.

Druzyna Mtodziez, 14 do 16 lat

Data Wtorek, tydzien 6

Godzina Od 19:00 do 20:30

Hala Hala sportowa, boisko 2

Trenerzy Sam i Alex Zawodnicy 12

Cel treningu Przyjecie pod presjg zagrywki

Zadanie Przyjecie jest wysokie i trafia do rozgrywajacego, takze przy mocnej zagrywce.

Godz. Min. | Blokicwiczenie Organizacja i wskazowki Sprzet Wykonane
Rozgrzewka: odbicia w Rozruch, potem odbicia sposobem gérnym i 1 pitka na 2 osoby
19:00 10 parach dolnym. Stopniowo zwigekszaé odlegtosc.
Przyjecie w tréjkach Rzucajacy, przyjmujacy i zawodnik na pozyciji Pitki, 3 pachotki
19:10 15 rozgrywajgcego. Zmiana co 10 pitek. Wskazéwka:
rece gotowe wczesnie, najpierw nogi.
Zagrywka i przyjecie Zagrywajacy po jednej stronie, trzech Pitki, pachotki do
19:25 20 przyjmujacych i rozgrywajacy po drugiej. Punkt strefy celu
dla przyjmujacych za przyjecie w strefe celu.
Przyjecie, wystawa, atak Zagrywka, przyjecie, wystawa na pozycje 4, atak. | Pitki
19:45 15 Po kazdym ataku zmiana o jedng pozycje. s
Grabnab Gra z jedng dodatkowa zasada: kto zdobedzie Znaczniki, tablica
20:00 25 punkt po dobrym wtasnym przyjeciu, dostaje wynikéw
punkt bonusowy.
Zakonczenie Trucht, rozcigganie i krétkie omdwienie: co
20:25 5 poszto lepiej?
Razem 90 Wykonane: X = wykonane - %2 = czg$ciowo wykonane - puste = niewykonane. Suma musi zmiesci¢ sie w czasie na hali.
Sprzet Po treningu
Pitki Pachotki lub talerzyki Co poszio dobrze, co zostato do zrobienia?

Znaczniki
E] Gwizdek

Apteczka

Notatki

BRERBEE

Siatka i antenki

Tablica wynikéw

Przyjecie w tréjkach poszto dobrze. Przyjecie, wystawa, atak

tylko w potowie: zagrywka i przyjecie trwaty dtuzej.

Dwéch zawodnikdow zgtosito nieobecnosé.

Cel na nastepny trening

Jeszcze raz przyjecie, wystawa, atak, tym razem petne 15

minut.

Wskazoéwka: zsumuj minuty, zanim wejdziesz na hale. Jesli suma przekracza czas na hali, skresl blok teraz, a nie w potowie

treningu.
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