Luty 2019

Poniedzialek | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
4 5 6 7 8 9 10
Wolne Mata zabawa Wolne BIP Test Wolne Trening tlenowy Wolne
biegowa w terenie ( Orlik) (‘teren)
11 13 14 Mecz kontrolny | 15 16 17
Wolne Trening tlenowy Trening z pitkami Wolne Wytrzymato$é tlenowa Wolne
(‘teren) Orlik Zmienna, teren
18 19 20 21 22 23 24
Wolne Mecz kontrolny Trening na Orliku Trening na boisku, Trening na boisku, Wolne Mecz kontrolny
Doskonalenie techniki budowanie wytrzymatos¢ tlenowa l,f-
D trening z pitkami wytrzymatosci, zmienna z pitkami
mocy, sity
25 26 27 28 1 2 Mecz kontrolny 3
Wolne Trening interwatowy Wolne Trening Orlik, Koordynacyjny gra Wolne
z pitkami interwatowy na 3x3,2x2, 1x1 finalizacja
boisku akeji.




Marzec 2019

Poniedzialek | Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
4 5 Boisko, trening | 6 7 8 9 Mecz kontrolny 10
Wolne interwatowy z Wolne Orlik, trening Trening S, Wolne
5 Y
pitkami, Poprawa po interwatowy koordynacyjny, :: \\,\ &Y ;
meczu Taktyczny, SFG “ Az
11 12 Boisko, trening | 13 14 Interwat 15  Taktyczny, 16 Mecz kontrolny 17
Wolne interwatowy z Wolne wytrzymatos$ci doskonalenie Wolne
pitkami szybkosciowej boisko | finalizacji akcji, SFG
18 19 20 2 22 23 MECZ LIGOWY 24
Wolne Trening Wolne Trening koordynacyjny Trening techniczno, Wolne
wytrzymatosci techniczny, taktyczny, SFG
szybkosciowej szybkosciowy
25 26 Motoryka z 27 Wolne 28 Zwrotnos¢ i 29 30 31 Mecz Ligowy
Wolne wprowadzeniem i szybkos¢ specjalna w Trening techniczno Wolne

zakonczeniem ataku

formie stacyjnej

taktyczny SFG







