TRENINGI LKS ,,CRAMIKA” OPOCZNO - rocznik 2006
KLASA VII SP w Zespole Szkét Prywatnych Opoczno

KORONAWIRUS 2020

Ostatni wspdlny trening druzyna odbyta 11 marca 2020 o godzinie 15.30 na
stadionie. Wieczorem okazato sie, ze kolejne treningi nie bedg mozliwe ze wzgledu
na zamkniecie szkdt oraz odwotanie w catej Polsce zaje¢ treningowych . Nie czekajac
na decyzje MEN, trener zadbat o ciggtosé szkolenia przechodzac na treningi zdalne.
Zawodnicy od 14 marca realizujg treningi indywidualne w swoich miejscach
zamieszkania. Pierwszy raz spotkali sie z tg formg pracy podczas zesztych ferii

zimowych pracujgc nad przygotowaniem motorycznym oraz technicznym (zonglujac

pitka).

Indywidualne ¢wiczenia nigdy nie bedg tak dobre, jak wspdlny trening ale w
zaistniatej sytuacji sg wyjgtkowa i jedyng forma ¢éwiczend. Zagadnienia treningdw

zgodne sg z planem przyjetym do realizacji na poczatku roku szkolnego.
Druzyna pracuje nad poprawg swoich zdolnosci i umiejetnosci w kilku obszarach:
1) Obszar motoryczny:

Zawodnicy na poczatku kazdego mikrocyklu - tygodnia treningowego - dostajg
rozpisane codzienne treningi. Kazdego dnia pracujg nad wzmocnieniem miesni
posturalnych :brzucha, grzbietu, klatki piersiowej i obreczy barkowe]. Dodatkowo w
ciggu 6 dni pracujg nad pozostatymi zdolnosciami motorycznymi: wytrzymatoscia,

sitg ndg, szybkoscig oraz skocznoscia.
2) Obszar techniczny:

Od pierwszego dnia przerwy druzyna realizuje ¢wiczenia koordynacyjne
potgczone z technika indywidualng podczas zonglerki: sg to ¢wiczenia, ktére mozna
wykonywa¢ w kazdym miejscu. Dodatkowo druzyna realizuje wyzwania takie jak:

zonglerka papierem toaletowym, zonglerka na siedzgco, wtasne tory przeszkadd itp.



Trzy razy w tygodniu chtopcy dostajg do opanowania ¢wiczenia techniki
fundamentalnej w formie filmikdw dostepnych na YouTube. Trener przesytfa
zawodnikom link z prawidtowym wykonaniem ¢wiczenia oraz z petng instrukcja
zadania. Czas wykonania ¢éwiczenia zalezy od umiejetnosci zawodnika, ktéry musi

opanowac ¢wiczenie do perfekcji.
3) Obszar Teoretyczny oraz mentalny.

Do podjecia codziennych zadaid druzyna motywuje sie wzajemnie poprzez
wykorzystanie jednego z portali spotecznosciowych. Pozwala to trenerowi na
codzienny kontakt z zawodnikami i realizacje zagadnien zwigzanych z teorig treningu.
Trener wyznacza na poszczegblne dni zadania pisemne dotyczgce modelu gry
druzyny, natomiast kolejnego dnia dyskutuje z zawodnikami nad prawidtowymi
rozwigzaniem. Druzyna na ten trudny okres posiada swoje hasto, ktére brzmi: , Tylko
systematyczna, codzienna praca przyniesie pozadany efekt. Badz lepszy od innych!

Wré¢émy silniejsilPOWODZENIA!!!”

Ten okres, pokaze nam, ktéory z zawodnikdw posiada wystarczajgco duzg
motywacje wewnetrzng, updr oraz samodyscypline w realizacji planu szkolenia.
Zawodnicy, ktérzy zrealizujg plan beda mogli przystapic¢ do rozgrywek bedac w duzo

lepszej formie od pozostatych druzyn, ktére takich planéw nie maja.
Zachecam wszystkich do codziennej aktywnosci. Bgdz lepszy od innych!!!
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