TRENING FORMACYJNY

SPIS TRESCI

WPROWADZENIE 7
1. IDEA TRENINGU FORMACYJNEGD 9
2. PODZIAL ZESPOLU NA FORMACJE 1y
3. ZADANIA ZAWODNIKOW W FORMACJACH 20
4. SRODKI TRENINGOWE 2y

5. PRZYKEADY SRODKOW TRENINGOWYCH

1) DOSKONALENIE WSPOLPRACY W FORMACJI:

A) 1-2-5-4-3 W ATAKOWANIU | BRONIENIU 29
B) 6-8-10 W ATAKOWANIU | BRONIENIU L1
C) 7-9-11 W ATAKOWANIU | BRONIENIU a3

2) DOSKONALENIE WSPOLPRACY POMIEDZY FORMACJAMI:

A) 2-7/3-11 W ATAKOWANIU | BRONIENIU 65

B) 4-5-6-8 W ATAKOWANIU | BRONIENIU 77

C) 6-8-7-11 W ATAKOWANIU | BRONIENIU 89

D) 8-10-9 W ATAKDWANIU | BRONIENIU 101

E) 7-10-11-9 W ATAKOWANIU | BRONIENIU 13

6. MIKROCYKLE TRENINGOWE Z AKCENTEM CWICZEN W FORMACJACH 125
7. PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE 128
1) WYIZDLOWANE 128
2) Z AKCENTEM W CZESCI GLOWNEJ 130
3) Z AKCENTEM W CZESCI WSTEPNEJ 132
LEGENDA 134
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