Sportu i Turystyki prq.' drhab- JanUSZISIaa

Spaia 2021

ORGANIZACJA SZKOLENIA
SPORTOWEGO

Na przyktadzie biegu na 400 m
przez ptotki

(metodyka i logistyka)

2.9
(4 y

s




Zaczynamy od konca

* Wariant 1 organizacji Wariant 2 organizacji szkolenia
treningu -

* Organizacja treningu w

+ Dzisiaj robimy...? oparciu o wiele przestanek

* Dobra - sitka.

* Chyba zty wariant




Interwaty biegowe
z elementami techniki

* Obwod biegowy nr1 * Obwod biegowy nr 2

* - 60 m przyspieszenie * - 5 ptotkow w rytmie 5 krokow

* - 60 mskip B * - 60 m przyspieszenie

* - 5 ptotkow w okreslonym e - 5 ptotkow rytmie 5-6 krokow
rytmie (5-6 krokow) + - 60 m z predkoécia

* - 60 m wieloskok Ip maksymalng

* 2-5X, p=60 M trucht
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B. Rozgrzewka dodatkowa

Zestaw 1

1. Potprzysiad 6x90%

2. Wyskoki z potprzysiadu
6x

3. Sprint (90%) 40-60 m

Zestaw 2

1. Przysiad Izometryczny
205-60%

2. Wykroki w miejscu po
4x maty ciezar

3. Skip B + bieg (30+30)

Zestaw 3

1. Trzymanie ciezarka 20
S
2. Hopy 2x6 pt

3. Bieg + wieloskok
(30+30)




C. Praca rak
— cwiczenia specjalne
* 1. Wyciskanie lezagc — 10x80%k
* 2, Podcigganie na drazku — 10x
* 3. Szybka praca rgk w staniu — obcigzenie, po 10x
* 4 Marsze prze ptotki w rytmie startowym - 3-5xaopt
* 5. ,Pedzel” na NL i NP — ,czotenko”

* Catosc powtarzamy w zaleznosci od potrzeb 2-5x




27.11.2021, Spata

* A teraz przechodzimy do organizacji
treningu lekkoatletycznego.

*Przyktad — bieg na 400 m przez ptotki
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1. Podstawowe czynniki
organizacyjne

2. Podstawowe czynniki treningowe
3. Szczegotowe czynniki treningowe

4. Szczegotowa charakterystyka
mikrocyklu

£.9 m
B YN
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mmm 1. PODSTAWOWE CZYNNIKI ORGANIZACYJNE

1.1. Wiek
1.2. Stopien dojrzewania biologicznego
1.3. Poziom zaawansowania (staz treningowy)

1.4.Ptec

1.5.Typ budowy ciata

1.6. Typ psychiczny

1.7.Typ zdolnosci (predyspozycje, talent)
1.8.Poziom zdolnosci

1.9. Mozliwosci finansowe
1.10.Problemy zdrowotne




1.1. WIEK A PROCES TRENINGOWY

Dziea (przedszkole, szkola podstawowa - nauczanie
wczesnoszkolne)

Mtlodziez (starsze klasy szkoty podstawowej, szkota Srednia) -
mlodzicy 1kadeci

Weterani
Elementy procesu treningowego
Wiek
Nauczanie | Trening Odnowa Wspomaganie
Dzieci +++ + - -
Mtiodziez ++ ++ +/- -
Weterani ++ +++ ++ g9
auﬂ?_‘;"‘{




* Wg analizy Iskra i Przednowek (2017) — grupa 60 najlepszych
ptotkarzy swiata:

* -optymalny wiek mistrzostwa sportowego — 26 lat, ale sg wyjatki,
w obydwie strony

* - przebieg kariery — g lat do rekordowego wyniku i 6 lat po nim (w
sumie 15 lat biegania, ale to czotowka swiatowa

e - czyli, rozpoczynamy w 17 roku zycia, ale, po uprzednim
przygotowaniu szybkosciowym (100-400 m) oraz technicznym (110

m ppt).
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1.2. STOPIEN DOJRZEWANIA BIOLOGICZNEGO

Atut w wieku mtodzika 1 junmiora mlodszego, ale ...
problemy w ,,dorostym wspoétzawodnictwie”

* Warlanty:
- wczesnodojrzewajacy

- p6Znodojrzewajacy

Pytanie (1): czy ,,dojrzala” mtodziczke traktowac jak
15-latka czy dostosowac trening do wieku juniora?

Pytanie (2): czy istnieja dwie predkoSci” w
N

odniesieniu do przebiegu karler sportowych?
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1.3. POZIOM ZAAWANSOWANIA

Etapy treningu

Inicjacja (nabor i selekcja)
Nauczanie (poczatkujacy)

Trening - rutyna/stabilizacja (,,mistrzowie”)
Koniec kariery sportowe]

Zasada zmiennosci srodkow treningowych —
10% treningu to nowosci (roznego rodzaju)

Etap 4 to cienka linia balansujgca miedzy
sobcinaniem kuponow” a postawa

kreatywna. s,

@

)
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%
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* Przyktady (na poczatkowym etapie szkolenia):

* - swietny biegacz na 800 m w wieku 17. lat

* - dobry sprinter (100-200 m),

* - mistrz Polski na 1120 m ppt w kategorii kadetow,

* - medalista mistrzostw swiata 17-latkow w sztafecie 4x400m,
* - najlepszy w Polsce na 400 m ppt w kategoriach 17, 18 1 19 lat.

* -...amoze mistrz Europy w skoku wzwyz

ﬁ*s—@ ~
~? 3’,\%‘
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Etapy mistrzostwa sportowego w lekkoatletyce
(na podstawie wzorcoOw szwajcarskich)

Wiek Etap Charakterystyka
NEVANTED Symbol
Powyzej 26 lat Mistrzostwo \Y Stata, miedzynarodowa pozycja
.. : E2 Sukcesy miedzynarodowe
o] 201t | ElllE El Kadra narodowa
Ok. 16-22 lata 14
Talent 1S : :
T2 Potwierdzenie talentu — zawody
Ok. 12-17 lat regionalne
T1 Identyfikacja talentu — zawody lokalne
Ok 8-14 lat p3 Aktywnos¢ sportowa w szkole (udziat w
zawodach)
Akt S¢ ,,parasportowa” (lekcj
Ok.5-12 lat  Podstawy P2 YWIOSE ,,PArEsP (lekeye
wychowania fizycznego) w szkole
Zabawa w domu, na placu zabaw i w
0-ok.5 lat P1 P

srodowisku naturalnym % 5

'




Tabela B.

Przebieg kariery sportowej rekordzistki swiata
na 400 m przez plotki Sally Gunnell

13-17lat  Wieloboje

17-20 lat  Biegi przez plotki/Biegi sprinterskie
21-22 lat  1—m H/200 m

21-24lat 100 m H/200-400 m

23-28lat 400 m H

il
&

&
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Grupy — kobiety, mezczyzni, grupy mieszane

Pod wzgledem biologicznym kobiety réznia sie od
mezczyzn, ale bieg na 400 m ppt jest podobny dla
obydwu pfci.

Czy ptec¢ decyduje o roznicach w organizacji treningu?

ng_wy_nik w (np.) biegu na 400 m ppt w przypadku
kobiet i mezczyzn warunkuje rézne sposoby
trenowania?

Pod jakim wzgledem kobiety w sporcie sg inne:
motorycznym, technicznym, psychicznym?

W grupie ,mieszanej” trzymamy strone kobiet czy
mezczyzn? %

CE
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1.5. TYPBUDOWY CIAtA

a indywidualizacja treningu

Problemem jest dostosowanie metod i ¢wiczen do
specyfiki budowy ciata.

Jak trenowac ptotkarzy o roznej budowie — w biegu
na 400 m ppt Fabrizio Mori (273 cm) i Javier Culson
(198 cm)?

Jak niwelowac niekorzystne dysproporcje
miesniowe (np. stabe miesnie dwugtowe uda czy
nadmiernie rozbudowang ,,gorna czesc ciata”?

Jak organizowac wspolne zajecia, majac ,, atletyka”

| ,Jeptosomatyka” na podobnym poziomie? -
N

e



* Od typu sitowego — Harris, Bekric, obecnie takze Copello (196/86)

—Warholm (187/78), Samba (187/75),
McMaster (187/78)

* Az do ,chudzielcow”- Alison dos Santos 190 cm/75 kg, Benjamin
191 cm/77 kg

* Wysoki czy niski — Ray Benjamin 191 a Fabrizio Mori (178)

* Srednia to BMI -, wysokos¢ ciata 185,6, masa ciata 81,3 kg

ﬁ*s—@ ~
2 3,\@
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Cpor o 1.6. PSYCHIKA | EMOCIE
w treningu lekkoatletycznym

Czy Ty (jako Trener) zwracasz uwage na
indywidualne roznice w psychice zawodnikow?

Czy trener moze byc¢ dobrym psychologiem?
Jakie sposoby moga by¢ pomocne w motywowaniu

zawodnika nadmiernie zmotywowanego i
zawodniczki, ktorej ,nie zalezy"?

£.9 m
B YN



1.7. TALENT CZY PRACA-

pytanie wazne ale retoryczne

Jaki rodzaj predyspozycji jest najwazniejszy w
twojej konkurencji ?

Jakie testy selekcyjne s3g najlepsze w Twojej
konkurencji?

Szybka decyzja: w Twojej konkurencji ..... % to
talent, .....% praca
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1.8. TALENT wiekszy | mniejszy

Kazdy woli zawodnika utalentowanego od
zawodnika standardowego, ale ....?

Co zrobi¢ z 16-latkiem bedgcym na poziomie
seniora?

Czy ,talent” ma zwigzek z talentem do ciezkiej
pracy treningowej?

Czy rozne talenty (motoryczne, techniczne,
taktyczne) mozna pozniej rekompensowac?

@

)
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1.9. PIENIADZE W SPORCIE

(szczescia nie dajg?)

Trenujemy we wtasnej szkole (I w pobliskim
parku).

Trening w Spale | w Szczyrku.

Wyjezdzamy do St. Moritz (a moze do Font
Romeuvu)?

Tylko Potudniowa Afryka, Kenia i Ameryka.

Takze: odzywki, trening n.p.m. (takze w
komorach niskich cisnien), sprzet, stypendia,

Itp. £.9
7 ‘;,.:ﬁ

e



1.9b. WARIANTY TRENINGU ZIMOWEGO w dwoch osrodkach

Spata (hala, stadion nieodsniezony, -10° C)
-4 x (200 m) 90% + 2 min + 2 x 60 m ppt

Potchestroom (stadion trawiasty, +25° C)
- 3 x 12pt (jak na 400 m)




1.120. PROBLEMY ZDROWOTNE (ogdlnie)

Problemy kostno-stawowe (wczesniejsze
ztamania, skrecenia, zerwania I naderwania
miesni)

Problemy z utrzymaniem masy ciata
Problemy natury psychicznej (emocjonalne))

Choroby (np. astma)

W
e
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1.10b. ZDROWIE A SPORTOWY WYCZYN

KATEGORIE:

Nie mam problemow.

Miatem kontuzje (jakie?) i chorowatem (na co?)
— ale to przesztosc.

Jestem po niedawnym urazie (naciggniecie
miesnia dwugtowego, naderwanie sciegna
Achillesa, ...).

Mam kontuzje — co dalej?

Musze zabezpieczyc sie przed ewentualnymi

urazami i chorobami.
£.9 m
7 LV \

e
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1.10¢. TRENING , ZASTEPCZY" dla plotkarza

PRZYKLAD: 2 tygodnie przed MS, bél Achillesa,

Przysiad 30x szybko

Krazenie nég 20 s szybko

2-gtowe (izometrycznie)
Trzymanie ciezarka (izometrycznie)
»Sikajacy piesek” 30 s

Krazenie nég 20 s szybko




2. PODSTAWOWE CZYNNIKI

TRENINGOWE

1. Ogolna charakterystyka dyscypliny (konkurencji)

i

© OV OV pw

Motoryczna charakterystyka dyscypliny
(konkurencji)

Cele (cele treningu)
Okres szkolenia
Pora roku

Dzien tygodnia
Pora dnia

Miejsce treningu (1)
Liczba treningow




2.1. CHARAKTERYSTYKA KONKURENCJI-OGOLNA
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Sportu i Turystyki

Motoryka

Technika
Taktyka
Psychika
Budowa ciata



2.2. MOTORYCZNA CHARAKTERYSTYKA

konkurencji (dyscypliny)

Bieg na 400 m ppt —to konkurencja:

wytrzymatosciowa,
wytrzymatosciowo-szybkosciowa (glikolityczna),

wytrzymatosciowo-szybkosciowo-sitowa (trzeba
~przeskoczyc” 10x ptotek),

wytrzymatosciowo (50%) — szybkosciowo (30%) —
sitowa (20%),

wytrzymatosciowo (40%) — szybkosciowo (25%) —
sitowa (25%) z dodatkiem gibkosci (10%)

a co z réznymi typami zawodnikow? .2 F
TR

e




2.3. Cel treningu

normalna ,robota” (standard, nuda),

poprawa ,pracy” nogi zakrocznej przy
wzrastajgcym zmeczeniu (cel techniczno-
motoryczny),

bieg z nowym sparingpartnerem (cel psychiczny),

Inne ig},_“_ﬁ m
~

e
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Okres przygotowawczy
Okres przygotowanie ogolnego (wszechstronnego)
Okres przygotowania specjalnego

Okres przedstartowy

BPS

Okres startowy

Okres przejsciowy




2.4 a. KAZDY ZTYCH OKRESOW, W KAZDEJ

DYSCYPLINIE (KONKURENCIJI)
wymaga osobnego przedstawienia.

* Proporcje ¢wiczen ogolnych i specjalnych we
wszystkich okresach

* Czas trwania kolejnych okresow

* Powtarzalnos¢ w kolejnych latach treningu
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2.5. PORY ROKU

* Wazny element logistyki treningu w polskich
realiach (dtuga zima)

* Podziat na pory roku jest podstawa periodyzacji
treningu w USA (Winter/Summer/Spring)

» Jak pory roku roznicujg stosowanie tych samych
grup srodkow treningowych?

* Program treningowy w danej porze roku moze
(uwzgledniajac liczne elementy) znacznie sie roznic
(patrz przyktad)

L)
e
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2.5 a. PORY ROKU (2)

Trening ptotkarzy (400 m) w warunkach zimowych
(zima w Polsce)

Hala ,kiszka”

Hala okélna

Stadion (warunki polskiej zimy)

N e

Stadion (warunki obozow klimatycznych)

1.Przygotowania do startow w hali (400 m) w warunkach
cieplego klimatu

2. Przygotowanie do startow w hali (400) w warunkach
zimowych

3.Przygotowanie do startow letnich (400 m ppl) w
warunkach szkolenia klimatycznego

4.Przygotowanie w kraju do startow letnich na 400 m mg,g m
- \

e
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Tabela 3
Akcenty treningowe w przygotowaniu zimowym

Typ

Wytrzymalos¢ specjalna
(400 m)

Wytrzymalos¢ specjalna
(400 m)

Wytrzymalos¢ rytmowa
Wytrzymalos¢ tempowa

Wytrzymalos¢ silowa
Wytrzymalos¢ tempowa
Elementy techniki

Wytrzymalos¢ rytmowa  Sila

Wytrzymalos¢ Wytrzymalos¢ silowa
szybkoSciowa

Szybkos¢

Wytrzymalos¢ silowa Sila

Wytrzymalos¢ Szybkos¢
szybkosciowa- Technika interwalowa
interwalowa

Sila Wytrzymalos¢ silowa
Elementy techniki Szybkosé

Wytrzymalos¢ rytmowa- Gibkos¢
interwalowa
Wytrzymalos¢ ogolna

f
H

i
"o
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Tabela 1.

Przykladowy mikrocykl treningowy plotkarzy na 400 m — typ 4
(przygotowanie w kraju do startéow letnich na 400 m pp})

Dzien Akcent treningowy

Elementy techniki +

Elementy szybkosci + Pitki
PN lekarskie + Gibkos$¢

Wytrzymalos¢ sitlowa
WwT (teren)

, Wytrzymalos¢ tempowa
SR
dluga

Wytrzymalos¢ tempowa

N srednia

Szczegoly treningu
1. Marsze przez plotki (91-100 cm) —
takze z obciazeniem
2. Starty z opadu 4-6 x 20-30 m
3. Cwiczenia z pitkami lekarskimi

Podbiegi 5 x 300 m
Wieloskok pod gore 5 x 200 m
Bieg ciggly 15 min

4 x (800+400), p = 6-8, VV = 85%

3x300m,p=8,V=285%
2x300m, p=10,V =90%
3. x300m,p=8,V=8% g9
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c.d. Tab. 7.

Dzien

CZ

PT

SO

Akcent treningowy

Sila ogolna (klasyczna)

Element techniki + Elementy

szybkosci _ Pilki lekarskie + 2.
Sila klasyczna 3.
4

Szczegoly treningu
Przysiady izometryczne, 2. Przysiady
dynamiczne, 3. Zarzut, 4. Trzymanie
ciezarka, S. Podnoszenie ci¢zarka, 6.
Miesnie grzbietu (izometryczne), 7. Mm.
brzucha, 8. Praca rak z obciazeniem.
Biegi interwalowe przez plotki (,,shuttle
runs”)
Skipi z pitkami lekarskimi (10x20-30 m)
Rzuty pilkami lekarskim
Miesnie brzucha i grzbietu.

4 x (100A+100B+100 wieloskok + 100
Wytrzymalo$¢ silowa - stadion  przyspieszenie), p = 50 m trucht

4 X J.w. — bez przerwy na trucht

3x300m,p=28,V=85%
Wytrzymalo$§¢ tempowa Srednia 2 X 300 m, p = 10, V = 90%

3.

Xx300m, p=8,V=8%

i
Ty

w\-.,l 5’,\$
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2.6. DZIEN TYGODNIA

7 dni — czy tylko jeden szablon? (np. Pn —zawsze
sita, So — zawsze tempo).

Czy klasyka treningu z polskiej teorii sportu
nadal obowigzuje? (np. po ostrych interwatach
72 godzin przerwy).

Jeden ,porzadny” trening dziennie, czy podziat
cwiczen na 2 jednostki treningowe.

Co z niedzielg? Dzien sprawdzianow czy dzien
odpoczynku?

$.3
L)
e
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2.7. PORADNIA

— czy jest potrzebny i czy to w ogole jest
trening?

Gtowny trening: przed czy po potudniu? [patrz
przyktad]

Jak rozwigzac problem krotkiego, zimowego dnia
(do potudnia — w szkole, pop potudniu - ciemno)?

Czy zmieniac rytm dobowy przed zawodami w
Australii czy w Los Angeles?

Przy okazji — lepszy jest trening krotszy | tresciwy
czy dtuzszy - rozciggniety w czasie?

£.9

~7 s

e
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3 27b. PORADNIA (2)

WARIANT 1 WARIANT 2

Rozruch

Przed potudniem Przed potudniem
Wytrzymatosc specjalna Elementy szybkosci = elementy
12pt + 450 m + 8pt, p =20’ techniki

Po potudniu
Elementy techniki + elementy sity

Wytrzymatosc specjalna
450 m + 10 pt +350m, p = 20’




2.8. MIEJSCE TRENINGU (1)

4 rozne koncepcje

Trenujemy w swoim klubie (mata hala, stadion
nieodsniezony, teren przeszkolony).

Jedziemy na,,0boz" (czyli zgrupowanie) -
mozna trenowac 2x wiecej.

Czekaja nas igrzyska — 200 dni poza domem.

Odpoczywam po sezonie (sanatorium, wczasy,

trening uzupetniajacy).
N

e



2.9. LICZBATRENINGOW

3-4 dzieci i mtodziez

Pytanie: Jak blokowac akcenty treningowe?
5-7 standard

Pytanie: Razem czy osobno (akcenty)?
8-10 najlepsi

Pytanie: Co stosowa¢ w wiekszej objetosci
> 11 ,,olimpijczycy”?

Pytanie: Dublowac srodki (np. Sita — ta sama 2x)

czy wprowadza¢ nowatorskie akcenty?
2.9 m
4 5!“;\,4 \

e
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2.9 b. ICZBATRENINGOW (Pawet Januszewski w czasie zgrupowar)

. Przed Przed :
Dzien . . . Po potudniu
sSniadaniem potudniem
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3. SZCZEGOtOWE CZYNNIKITRENINGOWE

Rodzaj treningu

Miejsce cwiczen

Metoda treningu (2)

Srodki treningowe (wybor ¢wiczen)
Wykorzystywany sprzet

Obcigzenia treningowe (intensywnosc i objetosc)
Kontrola treningu

Wspomaganie treningu

Odnowa biologiczna

Gt
‘E!;_.

)



"

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

1.Rodzaj

treningu
(czyli podziat grup
srodkow
treningowych)

A.Przygotowanie motoryczne:
1.Szybkosc (+ elementy szybkosci)
2. Sita (rozne rodzaje)

3. Wytrzymatosc¢ (gama mozliwosci)

B.Przygotowanie techniczne (rytmowe)
1.Technika (= elementy techniki)

2."Rytm” —krotki, sredni, dtugi

C. Inne (setki mozliwosci)




3.1. RODZAJ TRENINGU

t3czyc rozne rodzaje treningu w jednej jednostce
treningowe]

Technika i metodyka w jednej jednostce?

Co po czym? (szybkosc po sile?, technika po
wytrzymatosci?)

Czy te same treningi (np. ,,tempo”) dzien po dniu?
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3.1a. RODZAJ TRENINGU

Treningi o charakterze szybkoSciowym
SzybkoS¢

2x (30-60),p =8
Sita + SzybkoS¢

1 Polp ysiad
Hop
60 m (max)

El. Sily + Szybkos¢ + Elementy szybkoSci
0. Pobudzenie sitfowe
1. Przyspieszenie
2. ,WejScie - wyjScie”
3. 3 x40 (max)
4. Wieloskok sprinterski .9




31b. RODZAJ TRENINGU

Wytrzymatos¢ specjalna w tygodniowym mikrocyklu

Wytrzymatosc¢ specjalna 10 + 12 ptotkow (p = 30 min)
Wytrzymatosc specjalna 10 + 8 ptotkéw (p = 30 min)
Rozruch

Sita + elementy szybkosci

Rozruch techniczny

1. Wytrzymatosc specjalna - 10 ptotkow
(przed potudniem)

2. Wytrzymatosc specjalna - 10 ptotkéw
(po potudniu)

Wolne




2.Miejsce
cwiczen

A.Park/las
B.Mato uczeszczana droga
C.Stadion

E., Fitness club”
F.Teren gorzysty
G.Mieszkanie,
H.Inne

s
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| 3.2. MIEJSCE CWICZEN

Pytania:

Czy ,tempo” lepiej biega€ w lesie czy na tartanie?

Czy w sezonie halowym biegaC w hali czy
odsSniezonym stadionie?

Na trening sifowym lepszy ,fitness club” czy typowa
sifownia?

Czy trening w gorach jest zdrowy dla stawow
kolanowych?

Jak w Sali gimnastycznej realizowac trening ptotkarski?

X

e



3.3 METODA TRENINGU

Tys1ace warlantow:

Czy metoda ciagla jest lepsza od powtérzeniowe;?
Kiedy stosowa€ metode interwatowa?

Czy w cyklu treningowym zmienia¢ metody
(np. Pn - ciggta, Wt - interwalowa, Sr - zmienna ...)?

Czy 13czy¢ metody na jednym treningu
(np. maksymalnych obciazen +izometryczna +
kulturystyczna)?

Czy typ zawodnika determinuje metode?
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Trening silowy na roznych etapach szkolenia

Poczatkujacy Sredniozaawansowani  Zaawansowani

Metoda . :
(mlodziez) (studenci) (zawodnicy)

1. Maksymalnych « "

obciazen
2. Ciezkoatletyczna XX XXX
3. Kulturystyczna

(body building) X a X
4. Obwodowa o X X
5. lzometryczna X X
6. Plajometryczna - ™ -

(~skocznos¢)
7. Wytrzymalosci

silowej X *x A
8. ,,Trening

funkcjonalny” bl = >
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Tabela B.
Trening wytrzymalosci na roznych etapach szklenia (wersja ogolna)

Metoda Poczatkujacy Sredniozaawansowani Zaawansowani
(mlodziez) (studenci) (zawodnicy)
1. Ciagla
) : XX XXX XX
jednostajna
2. Ciagla zmienna - 57 57
3. Powtorzeniowa X XX XX
4. Interwalowa
. X XXX
Intensywna
5. Interwalowa
XX XX X
ekstensywna
6. WytrzymalosSci
. . X XX XXX
silowej
/. Wytrzymalosci
s e . X XX XX
szybkosciowej
8. Wytrzymalosci
X XXX

glikolitycznej
9. Wytrzymalosci g
ogolnej = s




3.3a. METODA TRENINGU

Wytrzymatosc¢ sitowa w treningu

plotkarza na 400 m

Na stadionie - obwody biegowe:
4x (100A + 100B + 100Ip + 100 bieg), p = 50 m trucht/6-8 min

W Parku KoSciuszki - podbiegi (interwaty)

5x (100 m + 60 m + 30 m, V = luzno, Zywo, ostro,
p = zbiegi/8)

Na stfowni - obwody:
10 ¢wiczen (= 5 ,nog1” + 5 ,gbéra”) 3-4 serie, p = 30

s/6 min
F:2 X

e

@

)



3.4. SRODKI TRENINGOWE

Wiascawy wyb6r z 1001 propozya:

Wybrac przysiad czy pétprzysiad?

Wybrac odcinki krétsze (np. 8 x 60 m)
czy dtuzsze (4 x 120 m)?

StosowaC wylacznie ¢wiczema specjalne (np. skok
wzwyZ), czy ukierunkowane (= elementy techniki) a
moze ogo6lne (,hopy” czy zarzut)?

Stosowac staly zestaw Srodkow, czy je ré6znicowac?

.9
~? 7

e

™
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3.5. WYKORZYSTYWANY SPRZET

Sztanga czy trenaZer?

Jaki masz stosunek do nowinek (piki,
rolowanie, TRX ...)?

Plotki 1zejsze czy tylko standardowe?

Kule 4-11 kg czy raczej standard?

Biegl ,,z gory” 1 ,,pod gére” czy tylko po
plaskim?

2.9
~? 7
e
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3.6. OBCIAZENIA TRENINGOWE

Liczy sie 1loS¢, nie jakoSc (= decyduje
objetoSc)

(np.8x300m, p=6,V =8%)
Najwazniejsza jest jakoS¢€ (= decyduge
intensywnosSc<) (ap. 3 x 2 x 250 m, p = 5/10,
V =90%)

Podstawa to proporgje (1 wyczucie czasu ich

Zimian)
—

e -



3.7. KONTROLA TRENINGU

Jaki jest Twdj ulublony test?

W jakim stopniu ten test jest trafny
(= informuy3acy o formie w Twojej konkurencji)?

Jak czesto stosujesz jednostke kontrolng
(= testy w czasie treningu)?

Czy masz test poréwnywalny z testem laboratoryjnym
(np. co zastapi VO, max)

Czy potrzebne s3 analizy biomechaniczne
w konkurencjach technicznych?

Czy testy laboratoryjne sa potrzebna w przypadku
1008 (010 VALY ALY 5.8

i@

)



3.8. WSPOMAGANIE TRENINGU

Tabletki 1 strzykawki (Srodki legalne)

- pomoc konieczna czy droga ,,na skréty”?
Wspomaganie - od kiedy zaczac?

Czy trener moze wspomagac psychicznie?
Czy badania naukowe wspomagaja trening?

Czy trener ma kontrole nad srodkami
wspomagania swoich zawodnikow?

2.9
~? 7
e -
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3.9. ODNOWA BIOLOGICZNA

Odnowa biologiczna czy spontaniczna
(w zaleZnoSci od potrzeb)?

Rodzaje odnowy (np. 16d czy sauna)?

Raczej przed czy po treningu (np. masaz)?

3




Szczegotowa charakterystyka mikrocyklu, w tym:

- akcenty treningowe

- jednostki treningowe

- Cwiczenia

- intensywnosc (= czasy biegow czy ciezar sztangi)

- objetosc (liczba biegow, powtorzenia i serie na sitowni)
- przerwy wypoczynkowe




M CZESC IV. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA MIKROCYKLU

1. Charakterystyka ogolna Cele treningowe -

(ogolne potrzeby danego okresu)
2. Charakterystyka szczegotowa + odnowa

(diagnoza indywidualna)

3. Mikrocykl treningowy

2. Wytrzymatosc specjalna

S0  iElementy techniki

. Uwaai na nastenpnv tvdzien (nroanoza) Moze cos wykorzystam
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Przed Zajecia teoretyczne

potudniem ,Trening wytrzymatosci specjalnej w okresie
przygotowawczym”

Jednostka treningowa

Po potudni z 2 .
Spata, pofudniu 1 Wytrzymatosc specjalna

+Elementy techniki:
A. Rozgrzewka podstawowa
B. Rozgrzewka dodatkowa

C. Praca rak — ¢wiczenia specjalne
D. Ob
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B. Rozgrzewka dodatkowa

Zestaw 1

1. Potprzysiad
6x90%

2. Wyskoki z
potprzysiadu
6x

3. Sprint (90%)
40-60m

Zestaw 2
1. Przysiad Izometryczny
205-60%

2. Wykroki w miejscu po
4x maty ciezar

3. Skip b + bieg (30+30)

Zestaw 3

1. Trzymanie ciezarka 30
S

2. Hopy 2x6 pt

3. Bieg + wieloskok
(30+30)




C. Praca rak
— cwiczenia specjalne
* 1. Wyciskanie lezagc — 10x80%k
* 2, Podcigganie na drazku — 10x
* 3. Szybka praca rgk w staniu — obcigzenie, po 10x
* 4 Marsze przez ptotki w rytmie startowym — 3-gxaopt
* 5. Bieg przez srodek ptotka w ustalonym rytmie

* Catosc powtarzamy w zaleznosci od potrzeb 2-5x




Interwaty biegowe
z elementami techniki

* Obwod biegowy nr1 * Obwod biegowy nr 2

* - 60 m przyspieszenie * - g ptotkow w rytmie 5 kroko

* - 60 m skip B * - 60 m przyspieszenie

* - 5 ptotkow w okreslonym * - ; ptotkow rytmie 5-6 krokow
rytmie (5-6 krokow) + - 60 m z predkocia

* - 60 m wielosko Ip maksymalna

* 2-5X, p=60 m trucht




Dziekuje za uwage

Januszskra




