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Realizacja treningéw w ramach programu Rugby dla kazdego 2020

1. Przygotowywanie przez treneréw indywidualnych tygodniowych planéw treningowych
dla swoich grup wiekowych.

2. Wysytanie wiadomosci (e-mail) z ¢wiczeniami do samodzielnego wykonania w domu:
- trening sitowy (mtodzik - kadet, U14 - U16),
- trening funkcjonalny,
- trening sprawnosciowy np. sprawnosciowy tor przeszkdd,
- trening elementéw technikcznych np. panowania pitki, pozycjonowania, pady i
zaleganie z pitkg

Monitoring postepéw: zdjecia, filmiki (pilotazowy filmik mtodzikow i kadetéw:
(https://www.youtube.com/watch?v=2rKFrnGbGxI&t=131s ), wiadomosci o postepach i
problemach od zawodnikdéw lub rodzicéw (grupy mtodsze)

3. Zdalne pokazy ¢wiczen, szczegdlnie w mtodszych kategoriach. Wykorzystujac do tego
nasz kanat klubowy na YT
https://www.youtube.com/channel/UCOKOqg8UaYi2i99umvsgHOVg
oraz fanpage

4. Analiza filmowa z odbytych treningdéw, obozéw i zgrupowan. Wykorzystujac do tego
zgromadzony materiat filmowy, ktéry odpowiednio obrobiony bedzie publikowany na
naszym kanale klubowym YT.

Monitoring pracy: dyskusja na zatozonych grupach w meesengerze (grupy starsze mtodzik -
kadet), wiadomosci zwrotne od rodzicow lub opiekunkdédw (grupy mtodsze mikrus - zak)

5. Przepisy gry w rugby z wykorzystaniem materiatéw Polskiego Zwigzku Rugby oraz World
Rugby. Wysytanie fragmentdéw lub catych meczy do rodzinnej analizy. Komentarz i
wspdlna dyskusja z wykorzystaniem aplikacji meesenger, zoom lub whatsapp.

6. Doradztwo w kwestiach zdrowego odzywiania sie - krétka publikacja na stronie Rugby
dla kazdego.
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