ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA

DATA: 27.04.2011 ZESPOL: GLASGOW RANGERS U-19
MIEJSCE: Stadion Hampden Park

CZAS ZAJEC: 30’

LICZBA CW.: 18

PRZYBORY: pitki, stupki, oznaczniki, bramki

» Rozbieganie w truchcie bez pitek (wykonywane inatjwalnie ) 3

.Zawodnicy
rozpoczli
rozgrzewk
40 minut
przed
pocztkiem
meczu

Wszyscy
zawodnicy
brali udziat
w | czesci
rozgrzewki

> Cwiczenia rozcigajace — dynamiczne (w #mej formie)
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ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA

1. Cwiczenia ksztattujce — rozgrzewka biegowo-gimnastyczna
w dwoch redach

> Cwiczenia z pitka w parach (podania po pagiopdtgorne i gorne)

» Uderzenia pitki (z przyjciem i bez przyjcia)

- zawodnik z narinika po zagraniu pitki do zawodnikeodkowego wbiega
W jego miejsce (gra z praygiem i bez przyjcia pitki)

Cwiczenia
ksztattupce
(powrot w
truchcie)

Gra na dwa
kontakty
(przyjecie-
podanie)

w
przerwach
pomicdzy
¢wiczeniami,
uzupetnianie
ptynow
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ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA

» Gra 5x5 na utrzymanieesprzy pitce

» Starty na krétkich odcinkach (dynamiczne ruchy)

- dynamiczna praca NN na kapslach (np. krok odstasiastawny) oraz

szybki bieg na odcinku 10 metréw

- kazdy zawodnik wykonuje po trzy-cztery powtérzenia

0,

% Rozgrzewka bramkarska — indywidualna z trenerermkaazy.

(2x3")
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