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Narzedzia |
Struktura dnia |
Reakcja trenera

W tej prezentacji omowimy kluczowe aspekty przygotowania
motorycznego w praktyce podczas zgrupowan, w tym planowanie,
monitoring | reakcje na potrzeby sportowcow.




e Monitoring (RPE,
\%8)

e Reagowanie na dane

e Trening regeneracyjny

o Zasady skutecznego
przygotowania




Dlaczego
zgrupowania 1
obozy sa
wyjatkowe

Zgrupowania oferujg petna kontrole sSrodowiska, wiecej czasu na
przygotowanie motoryczne, efektywne monitorowanie sportowcow
oraz ogromne korzysSci integracji zespotu. To czas na intensywna

prace.




Model dziennej
struktury
treningowe;

Organizacje dnia treningowego, monitorowanie obcigzenia oraz
odpowiednie reagowanie ha zmeczenie podczas zgrupowan
sportowych.




Sports & Training Camp: Timetbls
Everyscc thorge, chec ally fings platiation witi mostup, anc

g

Model dziennej
struktury
treningowe;

Efektywna struktura dnia treningowego jest kluczowa dla sukcesu
obozdéw sportowych, zapewniajgc optymalne wykorzystanie czasu i
sprzyjajac regeneracji sportowcow.

EVENING

FEDABLIAY




lecpaste.

— RO Z ru Ch Sports & Trqining camp . \thle

-Trening glowny
-Trening
uzupeiniajacy
-Regeneracja

Efektywna struktura dnia treningowego jest kluczowa dla sukcesu
obozdw sportowych, zapewniajgc optymalne wykorzystanie czasu i
sprzyjajac regeneracji sportowcow.

EVENING

FEDRBLAY




Trenuj madrze, nie
c1ezko



Poranny rozruch — po
co naprawde jest

LEKKI WYSILEK TLENOWY
MOBILNOSC | GIBKOSC

POBUDZENIE CNS

PRZYGOTOWANIE MENTALNE ,  § ‘

ZEBRANIE DANYCH




Blad: rozruch jako osobiyy
trening kondycyjny

MAIN TRAINING

ROZRUCH = OSOBNY
TRENING KONDYCYJNY

10 KM O SWICIE =
ROZRUCH.
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F1zjologla
porannego
rozruchu

Rano: wysoki kortyzol, nizsza gotowos¢ uktadu
nerwowego oraz niski poziom glikogenu




Narzedzia
moniltorowania

W dzisiejszych czasach, kluczowe narzedzia monitorowania
obcigzenia treningowego i stanu sportowca sg niezbedne dla
efektywnosci obozow treningowych. Umozliwiajg one lepsze
zrozumienie | dostosowanie programow treningowych.




Putapka ,wszysc
mowig OK”

e hormy grupowe; niechec¢ do
;wychylenia”.
e Dlatego mamy RPE/CMJ.




Rozruch jako
narzedzie
diagnostyczne

Obserwacja jakosci ruchu
RPE — subiektywne odczucie zmeczenia
CMJ - obiektywna ocena gotowosci




RPE — Rate of
Percelved Exertion

Skala 1-10
Subiektywne odczucie wysitku
Trend wazniejszy niz pojedynczy dzien




CM J _ ff:: 1.; \'\\f
| Good job! You setm in o good shaps lodsy

Counter

Movement T

Skok z zamachem ramion <)
3 proby, zapis wyniku
Aplikacja MyJump (wysoka
korelacja z platforma)




CMJ _ f,r:g: 1.; "f,:
| Cood job! You seem in a good shaps iodsy

Counter

Movement

605 1.48

&

CMJ = gotowosc
neuromiesniowa




Interpretacja wynikow

CMJ

REAGUJ PRZY SPADKACH
>15%

MNIEJSZE WAHANIA =
NATURALNE ZMECZENIE

Gad Guastonis

1 8‘lh

Athletes stesionding

Recovery

heart rate monring

CREATED
LIEALITE

Gelfoutedrier
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RPE 1 CMJ razem —
duet 1dealny

Rate of Perceived Exeirtion
T04Y / LFONF

SKALA RPE

RPE = co czuje zawodnik -

MONITOROWANIE TETNA

CMJ

CMJ = co mowi ciato

Heart Rate

44.92

605 1.48
2 26771 3,365.93




Najczestsze bledy
w monitoringu

bieranie danych bez interpretacji
Brak systematycznosSci




Interpretacja
danych

W tej sekcji omowimy, jak wykrywaé objawy zmeczenia i jak
wykorzystac¢ zebrane dane, aby odpowiednio dostosowac proces
treningowy w obozach.




Reakcja zbyt szybka

Physical Performance
curstion par beard

POJEDYNCZY WYNIK z TREND
OBSERWUJ MINIMUM 3 DNI




Interpretacja RPE 1
CMdJ — co nam to
moOwl naprawde?

SUBIEKTYWNE ODCZUCIA

Nastrgj

Physical Performance
curstion par beard

OBIEKTYWNE WSKAZNIKI
Spadek wydajnosci




Matryca RPE x CMJ (patrz na trend 2—3 dni, nie incydent)
1) RPE N / stabilne & CMJ / / stabilne —

Pozytywna adaptacja
e Co to znaczy: organizm ,wchodzi” w obclazenia;
rosnie lub utrzymuje sie gotowosc¢ przy
malejacym/statym odczuciu wysitku.

e Decyzja: realizuj plan; mozesz dodac¢ jakos¢ (np.
mate dawki mocy), nie zwiekszaj bezmyslnie
objetoscl.



® 2)RPE 7/ & CMJ N\ (=215%) = Akumulacja zmeczenia /
przeclazenie
e Co to znaczy: ciato 1 glowa krzycza to samo — ciezko 1
gorze] skacze.
e Decyzja: deload/regeneracja: tnij objetose, usun ciezka
site/skoki, zostaw technike + prace niskiego stresu; sen,
zywlenie, ptyny/ dodaj trening regeneracyjny



3) RPE /' & CMJ <> / /* = Obciazenie percepcyjne /
SIres
e Co to znaczy: zawodnik czuje ciezko, ale neuromiesniowo
Jtrzyma poziom™. Czesto: presja, brak snu, stres
poznawczy, bol DOMS bez spadku mocy.
» Decyzja: tnij ,koszt psychiczny™: skroc objgtose, zostaw
krotkie serie mocy (niskie powt., dlugie przerwy), uprosc
bodZce, krétka rozmowa/edukacja snu.




4) RPE N / stabilne & CMJ ™ (5-15% lub >15%) —
,Clcha” neuromie$Sniowa fatyga / niedozywienie
e Co to znaczy: zawodnik nie czuje sie Zle, a cialo nie
,odpala’. Bywa przy niedosypianiu, niskim glikogenie,
odwodnieniu, podrozy; bywa tez btad pomiaru.

e Decyz)

d.

a.Standaryzuj 1 powtorz test po krotkiej rozgrzewce (3—
5 min).

b.Sprawdz: sen, positki (wczoraj/wieczorem), plyny.

c.Jesli spadek utrzymany 1 zbliza sie/>15% — potraktu;j
jak @ (deload/regeneracja).

d.Jesli wraca do normy — prawdopodobnie btad
pomiaru



Szybkie decyzje trenerskie

e Zlelone (' ): plan bez zmian; mozna doda¢ 1-2 krotkie

,2quality sets” (np. skoki/sita mocy) kontrolujac o
e Czerwone (@): 24—48 h deloadu: technika, mobi.

0] QtOSC

HOSC

lekki tlen 65—75% HR, sen 8+ h, uzupelnij ghkogen; WI6¢

do mocy dopiero, gdy CMJ odbije <5% od bazy.

e Pomaranczowe (- ): tnij objetos¢ o ~20-30%, zostaw
bodzce jakosciowe o niskim koszcie odczuwalnym (diugie
przerwy, mato powtorzen), uprosSc dzien, porozmawiaj.

o Z0kte ( ): retest po rozgrzewce; jesli nadal nisko —
potraktuj jak pre-deload 1 dopilnuj zywienia/pltynow/snu;

jesli wraca — kontynuuj plan.



LAntyszum”™ — jak
nie dac¢ sie oszukac
pOImiarowl

e CMJ: 3 proby, oceniasz najlepszg; ten sam
tor ramion, buty | nawierzchnia, staty kat |
odlegtos¢ kamery; odrzuc¢ ,dziwne”
ladowania
RPE: zawsze ta sama skala | to samo

pytanie (sRPE poprzedniego dnia), zebrane
o tej samej porze.

Essetyding

Airith Vector Biermy C | eaar N D w



Trening ogolnorozwojowy

Rezultat treningu

Trening
regeneracyjny — .

171

fizjologiczne

t 133
podstawy
_ 95
Q Zwiekszony przeptyw krwi-szybsze usuwanie
metabolitéw, poprawa odzywienia tkanek
0:07:00 0:14:00 0:21:00 0:28:00
& Przyspieszone usuwanie mleczanu -szybszy powrét do 00:00:00

rownowagi kwasowo-zasadowej 00:00:40
00:27:33
* Poprawa HRV (zmienno$ci rytmu serca)-regeneracija

00:00:44
OUN, obnizony stres, lepsza gotowos¢ kolejnego dnia

00:00:18




Trening ogolnorozwojowy

Rezultat treningu

Trening
regeneracyjny — -

100

fizjologiczne .

podstawy

95

.Niektdrzy zawodnicy traktujg trening regeneracyjny jak
strate czasu.

Ale to wtasnie wtedy organizm wraca do stanu réwnowagi.
Wysitek 65-75% HR to nie ‘bieg dla zdrowia' — to zabieg 00:00:00

fizjologiczny.” 00:00:40

00.27:55

0:07:00 0:14:00 0:21:00 0:28:00

00:00:44

00:00:18




Parametry i protokét treningu regeneracyjnego
Elementy Zalecenie / Zakres

Czas trwania

30-40 min

Intensywnos¢

65-75% HRmax (ok. 60-70% VO,max)

Forma
bieg, rower, ptywanie, ergometr,

Oddech
kontrolowany, wydtuzony wydech (aktywacja nerwu
btednego)

Rozcigganie dynamiczne/statyczne, rolowanie
Czestotliwosé

1-2x/tydz. lub po mikrocyklu obcigzajgcym
Potaczenie dynamiczne oraz statyczne rozcigganie, MSR

Trening ogolnorozwojowy

>
Rezultat treningu
Tetno Fat Fit Tempo
ud./min %
191 100

171

152

133

114

95

0:07:00 0:14:00 0:21:00 0:28:00

00:00:00
00:00:40
00.27:55
00:00:44

00:00:18



Rozruch
przygotowuje e

Monitoring
prowadzl

Korekty ratuja
mikrocykl e

Regeneracja
zamyka dzien




Dziekuje za uwage

norbertkowalik@bodymovement.pl




