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STRUKTURA TRENINGU

to uktad 1 rozmieszczenie elementow
sktadowych procesu, sposoby ich
wzajemnego podporzadkowania |
relacje miedzy nimi oraz zasady
sprzezenia W jeden system
funkcjonujacy Jako calos¢é. Sposob
funkcjonowania systemu stanowi
laczny efekt funkcji poszczegolnych
elementow oraz struktury jako
systemu.
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SKLADOWE STRUKTURY
TRENINGU

- przygotowanie sprawnosciowe, techniczne,
taktyczne, psychiczne i teoretyczne

- 1losciowa oraz jakosciowa objetosC pracy

- dobor odpowiednich obcigzen treningowych,
startowych

- wypoczynek

£.722 Ministerstwo
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TRENING jest procesem, funkcjonujacym
wedlug okreslonego strukturalnego porzadku.
Wynika to z wzajemnych relacji 1 celowo
nachodzacych na siebie poszczegdélnych
skladowych jakimi sa struktura rzeczowa |
struktura czasowa. Wedlug J. Raczka
efektywno$¢ procesu treningowego zalezy od
jego budowy, czyli struktury czasowej |
rzeczowej.
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STRUKTURA RZECZOWA dzieli strukture treningu sportowego na rozne rodzaje przygotowania.

Jest utworzona przez elementy sktadajace si¢ na stan wytrenowania zawodnika, tzn. przygotowanie zawodnika na
roznych ptaszczyznach

- przygotowanie sprawnosciowe(ksztattowanie zdolnosci motorycznych)
- sila
- szybkos¢
- skocznos¢
- wytrzymatos¢
- gibkos¢
- koordynacja ruchowa
- przygotowanie techniczne
- przygotowanie taktyczne
- przygotowanie psychiczne
- przygotowanie teoretyczne

£.7¢2 Ministerstwo 0 IS ﬁzuﬁ/ Lekkoatletyka
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STRUKTURA CZASOWA

okresla trening na podstawie cykli 0 roznej
dhugotrwatosci. Reguluje rozklad prac,
ktorych ~ zadaniem  jest  ksztaltowanie
sktadowych stanu wytrenowania, czyli
elementow struktury rzeczoweyj.
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W praktyce planowanie struktury czasowe]j
kazdy Trener rozpocznie od:

- analizy kalendarza imprez
- planowania startow
- planowania zgrupowan

- sStworzenia optymalnych mozliwosci

treningowych
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W czasowej strukturze treningu wyroznia sie
trzy rodzaje cyKkili:

dhugie (makrocykle) — wieloletnie, roczne, potroczne;

srednie (mezocykle) — sktadajace si¢ z okreslone;j
liczby mikrocykli

male (mikrocykle) — sktadajace si¢ z kilku jednostek
treningowych

jednostke treningowa - jJako najmniejsze ogniwo
struktury.
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TEORIA APRAKTYKA

W przebiegu kariery zawodnika wyrozniamy trzy etapy
szkolenia zawodnika:

. szkolenie wszechstronne — etap wstepny;
. szkolenie ukierunkowane — etap podstawowy;

. szkolenie specjalne — etap mistrzowski.

W praktyce:

« Barbora Szpotakowa - Czechy — rzut oszczepem 72.28
* Malgorzata Trybanska — Polska — R. P. tréjskok 14.44
Ewelina Setowska— Polska — 800m - 1.58.96

CZY LEPIEJ PRZEJSC Z WIELOBOJU DO KONKURENCJI
INDYWIDUALNEJ,CZY Z INDYWWIDUALZACJI DO
WIELOBOQJU ?
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MAKROCYKL, czyli tzw. pelny cykl treningowy,
budowany jest zawsze z mys$la 0 przygotowaniu
sportowca do realizacji celu giéwnego, czyli do
startu w najwazniejszych dla niego zawodach
sportowych.

Roczny cykl szkolenia jest podstawowym cyklem
dhugim 1 sktadowa etapow Innych cykli wieloletnich
takich jak np. 4-letni cykl przygotowan olimpijskich
czy cykl przygotowan do mistrzostwa $wiata.
Podstawa budowy makrocyklu jest zawsze kalendarz
startow | wynikajace z niego terminy zawodow.
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W PRZYPADKU ADRIANNY S.
MAKROCYKL ROCZNY 2021/2022

OKRES ODBUDOWY | ROZPOZNANIA ZAWODNIKA

- omowienie warunkow wspolpracy

- rozpoznanie mozliwosci zawodnika

- ocena stanu zdrowia

- Zmiana miejsca zamieszkania i trenowania

- zmiana barw klubowych

- Ocena mozliwosci startowych
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MAKROCYKL ROCZNY 2022/2023
OKRES BUDOWANIA - PRZETWARZANIE

- zwigkszenie objetosci treningowych 15%

- Zachowanie struktury akcentéw treningowych

- mate korekty bez szukania wigkszych zmian w treningu
- zwigkszona indywidualizacja treningowa

-mate korekty w technice, poprawa 1 rozw0j motoryki

- odpowiedni dobor sztabu 0s6b wspotpracujacych

( Trener od oszczepu/psycholog/lekarz/fizjoterapeuta/dietetyk/manager)

- ocena 1 mozliwosci startowe zawodnika
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MAKROCYKL ROCZNY 2023/2024
PRZEDOLIMPIJSKI -PRZETWARZANIE-SPECJALNY

- Rok stabilizacji startowe] w poszczegdlnych konkurencjach wielobojowych
- Utrzymanie lub minimalne zwigkszenie objetosci treningowej 5%
- Utrzymanie makrocyklu na podobnym lub minimalnie wyzszym poziomie

- Zminimalizowanie 1losci startow— JEDEN CEL

- Utrzymanie sztabu wspotpracujacego

- Utrzymanie najwyzszych dyspozycji zawodnika fizycznych 1 psychicznych na
docelowej imprezie

- To co si¢ sprawdzito, powtarzaé
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Ministerstwo
Sportu i Turystyki

MAKROCYKL - cykl podzielony jest na jest na trzy podstawowe fazy, ktorych
cykliczno$¢ powoduje rozwoj formy sportowe;.
przygotowawczy — gléwnym jego zadaniem jest budowanie, rozszerzanie i doskonalenie

funkcjonalnych podstaw formy sportowej. Na ogoét trwajacy 5-7 miesiecy w cyklu
rocznym, posiada trzy podokresy

. startowy — okres startow zasadniczych sktada si¢ z dwoch podokresow:
. stabilizacji formy

. startowy- na ogoét trwa 4-5 miesiecy w cyklu rocznym i podczas ktorych doskonali sie
sprawno$¢ specjalng, technike i taktyke oraz utrwala wezesniej opanowane nawyki,

przejsciowy - niezbedny po okresie startowym, trwajacy okoto4- 6 tygodni w cyklu
rocznym sktadajacy sie z aktywnego wypoczynku i odnowy biologicznej w celu uniknigcia
nastepstw zwiekszonego obcigzenia W okresie startow.




PRAKTYKA Z ADRIANNA S. W ROKU
2021/2022

- Szykowanie formy trzykrotnie — 3x BPS w roku 2021/2022

- Starty w Mistrzostwach Polski jako $rodek szkoleniowy do startu  docelowego — HMS/ MS/
ME

- Przejscie przez rozsadna budowe BPS ( akumulacja/ intensyfikacja/ + transformacja)
- Aklimatyzacja

- Utrzymanie stabilnej formy w poszczegolnych startach
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SEZON HALOWY:

AUBIERE 4569 pkt.  30.01.2022
TALLINN 4598 pkt.  6.02.2022

HMP TORUN 4756 pkt.  5.03.2022

HMS BELGRAD 4851 pkt.  18.03.2022 HRP. | -m-ce.

SEZON LETNI:

BYDGOSZCZ 6290 pkt. 14-15.05.2022
GOETZIS 6429 pkt. 28-29.05.2022
MP WARSZAW 6423 pkt. 17-18.06.2022
MS OREGON 6672 pkt. 17-18.07.2022 RP. IV —m-ce ‘
ME MONACHIUM 6532 pkt. 17-18.07.2022 NAJWYZSZA FORMA II m-ce.
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MEZOCYKL skiada si¢ z 2-6 mikrocykli, ktére tacznie trwaja od 3- 7 tygodni. Celem
mezocyklu jest zapewnienie prawidlowego tempa rozwoju wytrenowania, poprzez sumowanie efektow

treningowych.

Wyrézniamy nastepujace mezocykle:
- wprowadzajace,

- podstawowe,

- kontrolno-przygotowawcze,

- przedstartowe,

- startowe,

- odbudowujaco-przygotowawcze.

&% 22 Ministerstwo N B I

“\' Sportu i Turystyki AN |

fﬁg Lekkoatletyka
dla katdego! ’




PARAMETRY ILOSC

MIKROCYKLI

MEZOCYKLE
PRZED HME 2023

WPROWADZAJACCY 2

PODSTAWOWY 6

KONTROLNO- 4
PRZYGOTOWAWCZYY

PRZEDSTARTOWY 4

STARTOWY 6

ODBUDOWUIJACO- 6
PRZYGOTOWACZY

£ Ministerstwo
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:«:.fa

ILOSC
JEDNOSTEK
TRENING. W
TYGODNIU

3-4

6-9

6-8/6-9

6-8

4/5

6-9

CZAS

JEDNEGO
TRENINGU

80-90 MIN.

120-150 MIN.

130-180 MIN.

90-120 MIN.

90/120 MIN.

60-90 MIN.

MOTORYKA

80%

70%

60-70%

40-50%

30 %

60-70%

TECHNIKA

20%

30%

30-40%

50-60%

70%

30-40%

INTENSYWNOSC

TRENINGU

50-60%
60—70%
70-90%
90-100%
95-100%

60-80%

g‘}\g Lekkoatletyka
dla katdego! ’




MIKROCY KLE skiadaja sie z kilku jednostek

treningowych. Moga trwac¢ od 4 do 14 dni | skladaja
sie z dwoch faz: stymulujacej | odbudowujace;j.
Czynniki majace wplyw na budowe I czas trwania
mikrocyklu to: wielkos¢ obciazen, indywidualna
reakcja zawodnika na obcigzenia treningowe, miejsce
mikrocyklu w strukturze treningowej. Treningowg |
startowa dziatalnos¢ zawodnika organizuje sie Ww
formie mikrocykli réznego typu: treningowych i
startowych.
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PRZYKEADOWY MIKROCYKL W MEZOCYKLU WPROWADZAJACYM (AKCENTY TRENINGOWE)
1 TYDZIEN

_E__E_E_II_

e

TR. 2

_IE!-E_E_III_

S.B.+SItA SPR.+W.O. SPR.Pt+
NA GORE WIELOBOJE W.O.

Y 3??%\;_ ) Lekkoatletyka
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PRZYKLEADOWY MIKROCYKL W MEZOCYKLU PODSTAWOWYM (AKCENTY TRENINGOWE )

___PON._____WT. SR CZW. __PT_____ISB. __ _ND. __

TR 1 EL.TECH.KULA S.B.+ SILA EL.OSZCZEP SKOCZNOSC DZIEN
EL.SZYB. NA GORE SKOCZNOSC PLOTKI+ POZIOMA+ WOLNY
PIONOWA+ W.0.

EL.TECH BIEGU
WIEL.P.L.

S.0 W.O. S.0

PRZYKLADOWY MIKROCYKL W MEZOCYKLU PRZEDSTARTOWYM (AKCENTY TRENINGOWE )

| PON. WL ___[SR. _|CZW. _/PT.____[SB. _ _IND. _

TR 1 ELTECH.KULA ELTECH.W EL.TECH. EL.OSZCZEP SZYB. SKOCZNOSC DZIEN

WIELOBOIJE

S7YB. DAL+INT. WZWYZ 2- PLOTKI POZIOMA+ WOLNY
SZYB. ew.sobota WIELOBOJE W.T./.W.O
TR 2 S.0 W.T. S.0
) v . ™
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PRZYKLEADOWY MIKROCYKL W MEZOCYKLU STARTOWYM (AKCENTY TRENINGOWE )

-IE_E_E_IIJ_

R1 SZYBKOSC  TECH.W ELTECH. KROTKIE START DZIEN
TECH.KULA DAL WZWYZ PLOTKI/ WOLNY
WIELOBOJE

PRZED GLOWNYM STARTEM

. PON. __|WT.____SR.___|CZW. _PTL. _____ISB. __IND. _

TR 1 TECH.KULA SZYB. TECH. POBUDZENIE  START DZIEN
SILA PLOTKI+ W DAL SItOWE WOLNY
WIELOBOJE

TR 2
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JEDNOSTKI TRENINGOWE

sg najmniejszymi elementami czasowej struktury
treningu 1 zawieraja:

. czeS¢  wstepna  czyli  rozgrzewke,  ktora
przygotowuje organizm do okre$lonego rodzaju
pracy,

. czes¢ glowna — podstawowa , W ktorej realizowane
sa glowne zlozenia treningowe,

. cze$S¢ koncowa — uspokojenie | doprowadzenie do
stanu wyjsciowego organizmu.

. ™
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JEDNOSTKA TRENINGOWA W PRAKTYCE:

CZ.WSTEPNA -70 MIN.

45 min — éwiczenia fizjo-poprawa deficytow zawodnika:

- Poprawa mobilnosci w poszczegolnych stawach

- Poprawa sity migsniowej zginaczy do prostownikow

- Korekcja wad postawy

- Mozliwe do realizacji u zawodnikow swiadomych swoich brakow

25-30 min rozgrzewka

—b) -
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CZESC GELOWNA 90-120 MIN- CZASEM |
DLUZEJ ©

- maksymalnie 2 konkurencje
- poczatek czes¢ techniczna/koniec motoryka
- ograniczenie srodkow treningowych do poszczego6lnych konkurencji

- ksztaltowanie wybranych cech motorycznych w poszczegolnych konkurencjach
wielobojowych

* skok w dal/szybkos¢
* objetos¢ wieloboju/ksztaltowanie wytrzymatosci

* przewaga ¢wiczen ukierunkowanych i specjalnych ze wzgledu na objetos¢ treningu
wielobojowego

* Trening techniczny /trening szybkosciowy -realizacja w catym makrocyklu

2 Ministe_rstwo . % L Lﬂ?ﬁ‘ Leldoatletyka
Sportu i Turystyki o K, debabies!




PODSUMOWANIE MAKROCYKLU
STRUKTURA CZASOWA ADRIANNY S W SEZONIE 2022/2023

OKRESY TRENINGOWE ILOSC MIKROCYKLI CHARAKTER OKRESU

Okres przygotowawczy halowy 3.10.2022-25.12.2022

Okres przedstartowy halowy 26.12.2022-22.01.2022 4 |
Okres startowy halowy 23.01.2022-5.03.2022 6 P
START HME

Okres regeneracyjny 6.03.2022-12.03.2022 1 SR

Okres zgrupowan-przygotowawczy letni | 13.03.2022- 7.05.2022 8 A
Okres przedstartowy letni | 8.05.2022-21.05.2022 2 |

Okres startowy letni | 22.05.2022-18.06.2022 4 P
START MP-7B0OJ
Okres regeneracyjny | 19.06.2022-25.06.2022 1 »R”

Okres zgrupowan-przygotowawczy letni Il 26.06.2022-23.07.2022 4 A

Okres przedstartowy letni Il 17.07-30.07.2022 2 |
Okres startowy letni Il 31.07-27.08.2022 4 P
START M$

OKRES PRZEJSCIOWY 28.08-24.09.2022 4 R’

A-AKUMULACIA
| — INTENSYFIKACIA

P- TRANSFORMACIA

gﬁg Lekkoatletyka
dla katdego!
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PLAN ZGRUPOWANIA PLAN TRENINGOWY

Mini stgrstwo . Lekkoatletyka
Sportu i Turystyki dla katdego!




CZYNNIKI DECYDUJACE O POPRAWIE _
WYNIKOW R\

W PRZYPADKU MOJEJ ZAWODNICZKI

\
A
\

T+W =W

Plan treningowy a mozliwosci zawodnika : 0 &
Motywacja zawodnika i trenera do cigzkiej pracy 3 ‘@@
Relacja pomigdzy trenerem, a zawodnikiem e s’
Monitoring organizmu- sen : O g

Odzywianie
Konsultacje z fizjoterapeuty H \

Indywidualizacja treningowa ( mata grupa) :
Profesjonalne podejscie zawodnika do catego procesu szkoleniowego | o .

©ONoO kWM

10. Przebojowos¢ 1 nieprzewidywalnos$¢ zawodnika 4 .
11. Motywacja 90%f/talent 10% N . &

Lekkoatletyka
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WNIOSKI:

1. TRZEBA PLANOWAC NA KAZDYM ETAPIE SZKOLENIA.

TR 4.11.2022 PT. - Word

Marek Rzopk
Uklad  Odwotania X

dencjs  Recenzja  Widok

Pomac

£ Znajaz -
A38bCcDe | maBbCEDE . AaB fehes
e | B 7 U - k.5 B - WA |1 Normnaing | £ 2ax ad=t Tt BEEEL
Codanica o = Style = Edytouwanic ;
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ATAK 7AKROK NA IFONYM PEOTKU PREY PAIPLCIL 2X 12(6LA6P)
SRODIK N &

A X3 BARKI X3 5%

RYTMOWA PRZCDACZKA
RUCHT 1 CWICZENIA F1750

1 TRENING

UMM B 1ERENOWY
208

Br1 Wi s Gyumewienias

2 wepisz tu wyszukivane stowa
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3. NAJWIEKSZYM SUKCESEM TRENERA JEST USMIECH NA TWARZY ZAWODNIKA ©

£8572% Ministerstwo ) g @K“ Lekkoatletyka
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4. CZASEM ZAWODNIKA | CZASEM TRENERA KTOS DOCENI

N orLEN ZO KOLcr
sx_ADEON SLASKI 202,

Ministerstwo ' Lekkoatletyka
Sportu i Turystyki , dakaidege




5. CZAS NA LAURY, ALE NIE SPOCZAC NA LAURACH ©

© Michel FISQUET-TeamPhotoj

Ministerstwo 5 Lekkoatletyka
Sportu i Turystyki & diakaidego!




5. Emocje nie do opisania - trzeba to
zobaczyc.

£ Lekkoatletyka
dla kaidego!
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Dziekuje za uwagel!

Lekkoatletyka
dla kazdego!
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