ROZGRZEWKA

w treningu taktycznym




= Aby przygotowac zawodnika do wysitku
treningowego lub meczowego niezbedne jest
przeprowadzenie rozgrzewki, ktora utatwi nam
realizacje programu zajec podczas jednostkKi
treningowey.

= Celem rozgrzewkKi jest przygotowanie |
przyspieszenie procesow adaptacyjnych
organizmu do czekajgcego go wysitku
treningowego, za pomocg odpowiednich
cwiczen fizycznych.



Prawidiowo przeprowadzona
rozgrzewka powinna:

= PrzestawiC czynnosci fizjologiczne z poziomu
spoczynkowego na wysitkowy w zakresie
termoregulacji, zapotrzebowania
energetycznego I gospodarki wodno-
elektrolitowe], mechanizmow zapotrzebowania
tlenowego.

= Przygotowac aparat ruchowy do wykonywania
wyuczonych nawykow ruchowych, co obniza
ryzyko wystgpienia kontuzjl.

= PobudziC osrodkowy uktad nerwowy.




Cel specyfikaciji
rozgrzewki

= Rozgrzewka stanowi od 15% do 20% objetosci
jednostki treningowe;.

= Czas, ktory poswiecamy aby przygotowac
zawodnika do realizacji zadan danej jednostki
treningowe] mozemy. Wykorzystac erektywniej.

= Roznorodne formy prowadzenia rozgrzewki
stanowig o jej atrakcyjnosc, a stopniowe
zwiekszania bodzcow powoduje lepszy. rozwoj
zawodnika.




Przykiadowe rozgrzewki

= W formie biegowo — gimnastyczne
= \\/ formie gier
= W formie zabaw






Rozgrzewka |

= Ustawienie 4






Rozgrzewka li

Ustawienie zawodnikow W czteroosobowe
formacije.

Ustawienie poszczegolnych czworek
naprzeciwko siebie w odlegtosci ok. 20m.

Odcinek 20m podzielony jest na potowe.

Plerwsza czworka rozpoczyna cwiczenie |
dobiega do 10m, wtedy druga czworka stojaca
Naprzeciwko rozpoczyna Cwiczenie.

Nastepne czworki pracujg w ten sam sposob.

Nalezy zwrocic szczegolng uwage na
synchronizacje pracy. poszczegolnych czworek.






Rozgrzewka lli

= Zawodnicy sg ustawieni na boisku
wedtug zatozonego systemu gry np.

1-4-4-2.
= \Nyznaczamy prowadzacego rozgrzewke.

= \\/szyscy Wykonujg cwiczenie zadane
przez prowadzacego.

= Prowadzacy instruuje pozostatych
poprzez komende gtosowg | pokaz.

= Zmiany prowadzacych.






Rozgrzewka 1V

Podziat zawodnikow na 5 osobowe zespoty.

Czterech zawodnikow ustawionych jest obok siebie w
odlegtosci ok. 8m wyznaczonych strefach.

Pigty zawodnik prowadzi pitke w poprzek tych stref.
Jezeli zawodnik z pitkg znajduje sie w danegj strefie, to
zawodnik odpowiedzialny za nig zbliza sie do zawodnika
Z pitkg wykonujgc jednoczesnie cwiczenie
ogolnorozwojowe.

Po przejsciu wszystkich stref zawodnik podaje pitke do
nastepnego, a WSzyscy przesuwajg sie o jedng strefe.

Nalezy zwrocic uwage aby w odpowiednim momencie
zawodnik w danej strefie zblizyt sie do zawodnika z pitkg
| wycofat sie gdy ten opusci jego strefe.






Rozgrzewka V

= Zawodnicy ustawieni W czteroosobowe
Zespoty naprzeciwko siebie.

= Jedna czworka wykonuje cwiczenia
ogolnorozwojowe, a pozostali nasladujg
Jé na zasadzie odbicia lustrzanego.

= Zmian prowadzacych | ustawienia
CZWOrekK.






Rozgrzewka VI

Gra ozywiajgca.
Pitke podajg zawodnicy rekoma.
Boisko podzielone na cztery rowne strefy.

Po dwoch zawodnikow. z kazdego zespotu w jednej
strefie.

Mozna wprowadzic wiele modyfikacii tej gry:
- zakaz przechodzenia pomiedzy strefami
- mozna przechodzic pomiedzy strefami

- wiele mozliwosci zdobywania punktow (potozenie pitkKi
na linii, podanie do partnera, zdobycie bramki poprzez
uderzenie pitki gtowag, wrzucenie jej reka itd..)






Rozgrzewka Vii

= Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie
czworkami w. okreslonych strefach.

= Na sygnat trenera jeden zawodnik z
WYZNnaczonego zespotu stara sie
WYKrasc" pitke drugiemu zespotowi.






Rozgrzewka VIIi

= Zawodnicy w dowolnym ustawieniu
wykonujg cw. ogolnoksztattujgce lub
biorg udziat z zabawie ozywiajacej np.
,0erek w parach”.

= Na sygnat trenera ustawiajg sie wedtug
ustalonego szyku np. 1-4-4-2, 1-4-2-3-1.



Podsumowanie

Realizacja podstawowych zadan cwiczen
przygotowujgcych do wzmozonego Wysitku.

Uatrakcyjnienie poprzez roznorodne formy.
Doskonalenie wspotpracy pomiedzy zawodnikami.

Dodatkowe aktywowanie zawodnika poprzez
Wyznaczanie mu nowych zadan.

VWprowadzenie do treningu taktycznego doskonalgcego
gre obrong w. lini.

Efektywne wykorzystanie czasu przeznaczonego na
rozgrzewke w treningu taktycznym.

Szukanie lidera zespotu.
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