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Trening indywidualny

DLA KOGO?

Projekt treningéw indywidualnych jest oferta skierowana do dzieci i mtodziezy w wieku 7-18 lat, chcacych doskonali¢ swoje umiejetnosci
techniczno-taktyczne, jak réwniez rozwina¢ poziom zdolnosci motorycznych (sita, szybkosé, wytrzymatosé, gibkosé, koordynacja).

Program stanowi uzupetnienie treningu klubowego, ktory dzieki pracy w matych grupach prowadzi do wigkszej jego szczegétowosci.
Indywidualizacja procesu szkoleniowego pozwala na szybsze przyswojenie informacji przez zawodnika i zastosowanie nowych
umiejetnosci w trakcie treningu z zespotem oraz meczéw.
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Zalety treningu indywidualnego

- uzupetnienie treningu w klubie;

- indywidualizacja zajec;

- dtugofalowy i zaplanowany rozwéj zawodnika;

- rozwdj umiejetnosci technicznych, taktycznych i zdolnosci motorycznych;
- dostosowany do potrzeb i mozliwosci zawodnika;

- szczegotowos¢ determinujaca poziom umiejetnosci;

- ksztattowanie sSwiadomosci zawodnika;

- monitoring postepow;

- analiza video;

- wykfalifikowana kadra trenerska;
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Pakiety

Treningi indywidualne prowadzone s3 maksymalnie w 4-osobowych grupach, gwarantujac bardzo wnikliwe podejscie do szkolonych
elementow. Mikro-cykl sktada si¢ z 4 jednostek treningowych. Sesja treningéw indywidualnych trwa 60 min i charakteryzuje si¢ przede
wszystkim na bezposredniej wspotpracy trenera z zawodnikiem.

Trener wyznacza cele i zalecenia w zaleznosci od potrzeb zawodnika, pilnuje réwniez aby wszystkie zatozenia byly realizowane.

Trening indywidualny charakteryzuje si¢ odpowiednia intensywnoscia co przektada sie bezposrednio na osiagane efekty i rezultaty.
Podane ceny dla zawodnikow trenujacych w SKS Unia Swarzedz, pozostali zawodnicy +20zt/trening, +50z1/ pakiet.

\EVAVE] Rodzai Treninau Cena Cena Pakietu
Pakietu . 9 (1 Trening) (4 treningi)

- Trening techniki

T1vs1 - Trening taktyki indywidualnej 119z 99z 349zt
- Trening motoryczny

- Trening techniki

2ys1 - Treningtakyk grupowe) 7920 69z 319z 259z

Trening techniczno-taktyczny
- Trening motoryczny

- Trening techniki

3ys1 - Treningtakiykigrupowe] 59z 4928 2392 189z

Trening techniczno-taktyczny
- Trening motoryczny

- Trening techniki

Qys1 - Treningtakiykigrupowei 49z 39zt 199z 149zt

Trening techniczno-taktyczny
- Trening motoryczny
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Trening motoryczny

Trening motoryczny to trening majacy na celu poprawe formy sportowej i zdrowia zawodnika. Stanowi on podstawe bezpiecznego
uprawiania wybranej dyscypliny sportowej, przeklada si¢ na efektywnos¢ treningéw, pomaga osiggac lepsze wyniki. W celu
indywidualnego opracowania planu treningowego dostosowania do potrzeb sportowca w pierwszym etapie przeprowadzany jest test
uktadu ruchu i zdoInosci motorycznych.

Trener motoryczny pracujac z zawodnikiem skupia si¢ na poprawie takich cech jak: szybkos¢, sita, zwinnos¢, gibkos¢, skocznosé,
koordynacja, stabilnos¢, dzigki czemu taki trening bezposrednio przeklada si¢ na forme sportowca oraz na osiggane wyniki.

* SKS UNIA swnnzgnz



Trening techniczno-taktyczny

Trening umiejetnosci techniczno-taktycznych prowadzony jest w oparciu o plan szkolenia opracowany, dostosowany do wieku
i umiejetnosci zawodnikéw. W treningu indywidualnym doskonalimy u zawodnikow umiejetnosci techniczne wraz z elementami taktyki
indywidualnej oraz grupowej. Pracujemy rowniez nad rozwojem mentalnym oraz ksztattowaniem inteligencji boiskowej zawodnika.

Wyzszy poziom umiejetnosci techniczno-taktycznych czyli rozumienia gry, gwarantuje doktadniejsze i szybsze wykonanie wyznaczonych
zadan na boisku i moze stanowi¢ ogromnga przewage podczas gry.




Nasze przewagi

- elastycznosc dni treningow;

- §wietna baza treningowa;

- profesjonalny sprzet treningowy i monitorujacy;

- program dostosowany do potrzeb zawodnika przez pryzmat jego druzyny;
- kontakt z trenerem prowadzacym;

- analiza pod wzgledem weryfikacji pracy w zespole;

- opieka merytoryczna nad projektem ,IndiSport” - Mirostaw Wodkowski
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Osoby zainteresowane proszone s3 o kontakt pod adresem:

indywidualne@sksunia.pl
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