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Mistrzowie gry w sSrodku pola

Xavi Sergio Busquets Andres Iniesta
26 meczow w lidze, 23 mecze, 31 meczow,
2077 min. 1929 min. 2565 min.
Podania celne- 2751 z Podania celne- 1821 z 1977 Podania celne- 2302 z 2553
2928 Podan celnych - 92,2% Podan celnych - 90,2%

Podan celnych - 93,9%
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Statystyki dzialan techniczno-taktycznych S. Mane z uwzglednieniem miejsce rozgrywania spotkania.

. . N . N Liczba
Liczba dzialan | Liczba dzialan | Liczba dzialan dzialaf
S. Mane we wszystkich przypadzfj aca na| we wszystkich prayoadae
meczach 90 minut meczach .
na 90 minut
Mecze domowe Mecze wyjazdowe
Bramki 18 0,95 4 0,24
Asysty 0 0 1 0,06
Asysty drugiego stopnia 3 0,16 2 0,12
Strzaly 55 2,89 30 1,76
Strzaly celne 26 1,37 14 0,82
Podania 677 35,63 503 29,59
Podania celne 516 27,16 370 21,76
Dlugie podania 30 1,58 30 1,76
Dokladne dlugie podania 14 0,74 19 1,12
Dosrodkowania 30 1,58 32 1,88
Dokladne dosrodkowania 10 0,53 8 0,47
Dryblingi 100 5,26 84 4,94
Skuteczne dryblingi 44 2,32 45 2,65
Pojedynki powietrzne 50 2,63 63 3,71
Wygrane pojedynki 12 0,63 19 1,12
Straty 199 10,47 189 11,12
Straty na wlasnej polowie 33 1,74 46 2,71
Odbiory 55 2,89 54 3,18
Odbiory na polowie przecw. 36 1,89 28 1,65
Faule w defensywie 15 0,79 19 1,12
Podania prostopadle 26 1,37 20 1,18
Celne podania prostopadle 8 0,42 8 0,47
Podania w przéd 145 7,63 107 6,29
Dokladne podania w przéd 101 5,32 72 4,24
Podania do tylu 158 8,32 123 7,24
Dokladne podania do tylu 148 7,79 111 6,53
Podania w bok 229 12,05 135 7,94
Dokladne podania w bok 199 121 7,12
Podania w pole karne 56 53 3,12
Dokladne podania w p. karne 33 28 1,65




Podstawowe oczekiwania od zawodnikow wystepujacych na okreslonych pozycjach poka-
zuje ponizsza tabela:

Srodkowy | Boczny obrorica | Defensywny |  Srodkowy Ofensy;wny Skrzydtowy Napastnik (9)
| obronica (4, 5) (2,3) | pomocnik (6) | pomocnik (8) | pomocnik (10) (7,11) p i
degoid | % ¥ OFXTXeT TR T2 X
e % (FEE & 2 | ¥ 222 ¢
Dobing S G5 |k O O[O O S5 | Oh O% O |Gk Ok Ok Ok Ok OISk O O
e | B EEE EESESESER EEE RSN
pi*ki PPN { PN PN L] PN N

Legenda: ¥ - poziom wysoki,
9 4 F Y
% % — poziom bardzo wysoki,
% & & - poziom znakomity.
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METODY TRENINGU KONDYCYJNEGO
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.. 1841bs.
Time: 61.6 seconds

Duke Kahanamoku, a
native of Hawaii, set the
world record for the 100
meter freestyle in 1912. He
later championed the sport
of surfing.

&

& o
225 |bs.
Time: 47.52 seconds

Nathan Adrian, an
American swimmer with a
Chinese mother, won this
year's race by 1/100th of a
second.

As swimmers get taller, they get faster.

Speed
@ World record breakers
QO Nathan Adrian
5 mph
e 00
o« b 8 &
® © @ B 2

Duke Kahanamoku .

3 mph

58" HEIGHT 68"

How do swimmers compare?
._ Male Olympians
. Male swimmers

" TALLEST
HEAVIEST

HEIGHT SHORTEST
WEIGHT LIGHTEST

Swimmers are
taller and heavier
than most Olympians.

-



Planowanie szkolenia
sportowego




PROCES PLANOWANIA

Dhugofalowy proces planowania szkolenia przebiega wedtug nast¢pujace;j
kolejnosci:
Prognoza=Program=Plan
Kazda z faz procesu planowania speinia okreslone wymogi:

Prognozowanie — stuzy wyznaczeniu realnego celu — sportowego, jakim jest
okreslony wynik sportowy lub szkoleniowego np. podniesienie poziomu
sprawnosci, wydolnosci, opanowanie umiejetnosci technicznych lub
taktycznych.

Programowanie - stuzy okresleniu drogi realizacji wyznaczonego celu, czyli
harmonogramu kolejnych przedsiewzig¢ szkoleniowych 1
organizacyjnych.

Planowanie ,,wlasciwe” — stluzy roztozeniu metod, form 1 sSrodkow w
okreslonym czasie — makrocyklu, okresie, mezocyklu, mikrocyklu,
jednostce treningowe;.

Realizacja — konspekt jednostki treningowe;j



KRZYWA ROZWOJU
KARIERY SPORTOWEJ -

stabilizacja

/ I

wynik w grach
klasyfikowanych

/0

wptyw czynnikow:
genetycznych, rozwojowych,
srodowiskowych
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KRZYWA ROZWOJU KARIERY SPORTOWEJ

stabilizacja

/ I

wynik w grach
klasyfikowanych

O
9/.

genetycznych, rozwojowych,
srodowiskowych

)

wsparcie technologiczne i medyczne



wyhnik w grach
klasyfikowanych

KRZYWA ROZWOJU KARIERY SPORTOWEJ
- utrzymanie poziomu, regres, koniec kariery

stabilizacja

(o)
O

genetycznych, rozwojowych,
srodowiskowych

/;

Utrzymanie poziomu a kalendarz startow

Utrzymanie poziomu a wartos¢ obcigzen treningowych
Obnizenie poziomu — kiedy zakonczy¢ kariere?

Co to jest ,,dwutorowosc¢?”

Zycie ,,po zakonczeniu kariery”




Achieving Expertise in Sport

137

PP - Peak performance

19 PP PP
DP /\ /\ R - Recovery
activities 4 4 4
R R R
Sports l l I I l [ L_I
Perfection Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro-
(Expertise) cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle
| Mesocycle | | Mesocycle | | Mesocycle |
Preparation Phase Competition Phase Transition Phase
PP PP
2 N 7N
activities 4 4
\/ R R
Advanced
Specnza l;zauon Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro-  Micro- Micro-
23 y1) cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle
| Mesocycle | | Mesocycle 1l | Mesocycle |
Preparation Phase Competition Phase PP Transition Phase
DP
activities /\ﬁ
T ¥
Initial
Specialization - . -
(~2-3 y1) Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro- Micro-  Micro- Micro-
cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle cycle
| Mesocycle | | Mesocycle 25 | Mesocycle il |
Preparation Phase Competition Phase Transition Phase
ity Playing for enjoyment and fun
Preparation A
(~2-3y1) (sampling sport activities)

Figure 1 — A model depicting periodization within the deliberate practice (DP) framework
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parlamentarne )
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Wplyw czynnikow zewngtrznych

Ryc. 5. Schemat ideowy systemu szkolenia sportowego i jego strukturalnych powigzan.




Wiedza o dyscyplinie sportu
Prognozowanie rozwoju walki i treningu
Modele rozwigzan
(technicznych, motorycznych, mentalnych...)

Ksztatcenie Tren i ng Dobor

Zawody | selekcja
Odnowa zawodnikow

Baza i obiekty sportowe
Sprzet sportowy
Finansowanie dziatalnosci

Efektywnos¢ systemu — wynik sportowy



Zawody sportowe:

system rozgrywek,
kalendarz startowy
zawody kontrolne,
zawody priorytetowe

Podsystem treningu, zawodéw i odnowy

Trening sportowy:

o struktura rzeczowa,
struktura czasowa,
metodyka treningu,
system kontroli,
formy organizacyjne

Teoria treningu sportowego
adaptacja,
zdolnosci motoryczne,
trening mentalny,
kierowanie grupa sportowa,
organizacja procesu treningowego,
koncepcja przygotowan w cyklach,
modelowanie - planowanie

Odnowa:
¢ metody biomedyczne,
¢ metody psychopedagogiczne

Podstawwe wiezi w
obrebie podsystemu
treningu, zawodow
i odnowy




to wieloletni, celowo
Zorganizowany proces zmian
ksztattujgcych

| wychowawczych, zmierzajgcy
do uzyskania mistrzostwa
sportowego.

Trening jednostka treningowa



System nerwowy
(uktad nerwowy, hormonalny)




Zjawisko superkompensacii

LT

o.. ' ..0
~SUPERKOMPENSACJA ™, t

t
WYPOCZYNEK 7 2

(subkompensacja)

Proces adaptacyjny jest wynikiem prawidiowego
nastepstwa obcigzenia i odpoczynku



Superkompensacja

Spadek
Sprawnosci

Homeostaza
(normalny
stan
biologiczny
Faza | I L %
Czas(godz) 1-2 24-48 120-168
P10 Faza anaboliczna
i i
Czas (godz.) 0 1-2 48
Rycina 2. Cykl odpowiedzi superkompensacyjnej na jednostke ;ﬂ:‘ggfﬁ
eRiagug ———— Odpowiedz psychologiczna

Wedlug: Bompa Tudor O, Haff Gregory G. Periodyzacja. Teoria
metodyka treningu. Biblioteka Trenera, Warszawa 2010.

~——— QOdpowiedz neurologiczna



Specjalny (S)

wyczynowego

Osobniczo:
faza przejscia
j — B Zbior |

Systemowo: strefa
programowej interferencji

Etapy szkolenia - umownie
Ukierunkowany (U)

Podsy
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Czynniki
I Uwarunk ania
srodowiskowe

Zbior i)

Wszechstronny (W)

t

Kwalifikacja do sportu, dobor, selekcja

Czynnikiiu

Somatotyp, uzdolnienia, osobowc nperament

Ryec. 136. Wizja struktury i funkcji wieloletniego procesu szkolenia sportowego.
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ETAPIZACJA SZKOLENIA

etapy Etap

szkolenia specjalistyczny
utrzymania
maksymalnych
mozliwosci
Etap specjalistyczny
rozwijania
maksymalnych mozliwosci

Etap specjalistyczny
trenowania

Etap ukierunkowany
nauczania i doskonalenia

Etap gier i zabaw ruchowych

PZPN 2013

wiek
zawodnikow




Males and
Females 0-6

Koncepcja dtugofalowego przygotowania
sportowego dzieci i mlodziezy wg Istvana Balyi

— Long Term Athletic Development
LTAD (2012)

FUNGSmentaic S EISEYEBU 22l Traintodrainl Traintoompetel TraintoWin  Active forLife
wj VAl eSo= Y] Males 12-16 Males 16-234/- Males 194/- Enter at
Females 68! FanGilag a2 Females 11-15 Females 15-21+4/- Females 18+/- Any Age




Tabela 1. Koncepcja dtugofalowego przygotowania motorycznego
dla chlopcow (meiczyzn) wg Lloyda i Oliviera — YPD (2013

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL DLA MEZCZYZIN

WIEK
CHRONOLOGICZNY [ 2 | 3 | 4 | & | &6 | 7|8 | o | w1112 |13 |14 |15 |17]18]10]20 21+
{LATA)
OKRES DORASTANIA WCIESNE DEIECINSTWO WIEK NASTOLETNI DOROSLOSC
: DEIECINSTWO :
CWALTOWNY JEDNOSTAINY NASTOLETNI SPATEE TEMPA
TEMFO QST — A —— . ~
WIR WIROST WIROST IEYW WIROSTU
STAN DOJRZALOSCT LATAFRIEDFHY — FHY oo} LATAFOPHV
ADAPTACTA ADAPFTACTA NEUROLOGICIN KOMBINACTA ADAPTACTI NEUROLOGICINETI
TEENINGOWA (ZALEZNA ODWIEET) S — HORMONALNET (ZALEZNA ODWIEKL)
FMS FMS FMS FMS
555 555 555 SSS
CIBKOSC CGIBKOSC CIBKOSC
IWINNOSC TWINNOSC ZWINNOSC
IDOLNOSCT e Ly L.
e SIVBEOSC S ZYBKOS C SIYBRKOSC
MOC MOC MOC
HIFERTROFIA HIFERTROFIA
e - WYTRIVMALOSC WYTRZYMALOSC
STEUKTURA : TUMIARKOWAN I
TRENINGL BRAK MALA \ BARDEZO WYSOKA
LEGENDA: FMS {zng fundzmentzl movement skills) - fandzmentzlne umisjstnodol ruchows
588 (zng specific sport skills) - spacyficens umisjetnodol sportowa




Tabela 2 Koncepcja dltugofalowego przygotowania motorycznego
dla dziewczgt (kobiet) wg Lloyda i Oliviera — YPD (2013

YOUTH PFHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL DLA KOBIET

WIEK
CHRONOLOGICZINY | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 [ @ | 1w 10|12 |1 |14])215|16|217]18](10]20 21+
(LATA)
OKRES DORASTANIA WCIESNE DIECINETIVO WIEK NASTOLETNI DOROSLOSC
: DZIECINSTWO o :
CWALTOWNY JEDNOSTAINY ] . B} )
TEMPO WIROSTU WIROST = — oo ey NASTOLETNIZIRYT & de— SPATEE TEMPA WIROSTU
STAN DOJRIALOSCT LATA FRIEDFHY —— PHY A — LATA POPHY
ADUPTACTA ADAPTACTA NEUROLOGICTIN KOMBINACTA ADAPTACT NEUROLOGICINET T
TRENINGOWA (ZALEINA ODWIEKT) HOBMONALNET (ZALEZN A OD WIEKL)
FMS FMS FMS FMS
555 555 555 588
CIBEOSC GIBKOSC CIBEOSC
mvoic | ZWINNOSC ZWINNOSC
IDOLNOSCT e Ly .
MOTORYCINE serose | SFYBKOSC SZYBKOSC
xoc MDC MOC
HIPERTROFIA HIPERTROFLA
WYTRIVMA- y :
LOSE WYTEZVMALOSC WYTRZYMALOSC
STRUKTURA . s o
e BRAK MALA UMIARKOWANA BARDZO WYSOKA
LEGENDA: FMS (zng findzmental movement skills) - fundementzlne umisjstnodei muchows

558 {20z specific sport skills) - specyficens umisjstnodoi sportows




The Scottish Football Association
Hamnden Park . Glacanw G472 OAY - Telenhnne N141 A14 ANNN




Trener
Kadry

Wojewodzkie] —
a rozwoj sportowy
zawodnika?




Gdzie sie rodza
talenty sportowe ?

W jakim wieku powinny
sie ujawnic ?




Zawodnicy z ilu panstw
zdobywali medale na 10 w:

Monachium 1972 ? - 49

Atlancie 1996 ? - 79

Paryzu 2024 ? - 91




Aleksandra Olsza
Magda Grzybowska

Robert Lewandowski
F.ukasz Fabianski




Robert Lewandowski

.

~

Dataimicisce  21.08.1998
Wzrost 185 cm""

Pozycja napastnik

Klub Bayern
Monachium

Kariera juniorska

Lata Klub

1997-2004 Varsovia Warszawa
2005 Delta Warszawa
2005-2006 Legia Il Warszawa

Kariera seniorska'®

Lata Klub Wyst. Gole

12006— Znicz 59 (36)

2008 Pruszkow

2008— Lech Poznan 58 (32)
2010
2010— Borussia 131 (74)
2014 Dortmund
2014— Bayern
Monachium
W sumie: 427 (292)
Kariera reprezentacyjna™

179 (150)

Lata Reprezentacja Wyst. Gole
2008 I Polska U-21 3 ©)

4
2008~ mumm polska A~ 112 (61)

W sumie: 115  (61)
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:JAP-POL_(6)_(cropped).jpg

Data i miejsce urodzenia 18 kwietnia 1985
Kostrzyn nad Odra

Wzrost 190 cm!"

Pozycja bramkarz

L“kasz Fabiaﬁski Kilub West Ham United F.C.

Kariera juniorska

Lata Klub
1999-2000 Polonia Stubice
2000-2001 MSP Szamotuly

Kariera seniorska™

Lata Klub Wyst. Gole
2002 Lubuszanin Drezdenko ? ()
2002 Sparta Brodnica 0)

2003— Mieszko Gniezno ? ()
2004

2004 Lech Poznan )

2005- Legia Warszawa )
2007

2007—- Arsenal F.C. (0)
2014

2014— Swansea City A.F.C. (U]
2018

2018— West Ham United F.C. 38 (0)
Kariera reprezentacyjna™

Lata  Reprezentacja Wyst. Gole

2006—- 52 0
006 I Polska ©)

1 Aktualne na: 13 maja 2019.
1 Aktualne na: 9 wrzesnia 2019.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:JAP-POL_(9).jpg

To sa tzw.
ciche talenty !

Swiat jest pelen cichych,
niespelnionych,
talentow !!!
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» Uwielbiam pracowac z tymi, ktorzy chca za wszelka
cene dostac drugg szanse i udowodnic, ze wczesnie]j
ktos si¢ pomylil. Cala reszta mnie nudzi”

Stephen Francis Stabosci to czesto
| zakamuflowane okazje . Na

drodze do uwolnienia talentu

stoi czesto zle nastawienie,
niewlasciwe wzorce, brak
pewno?ci siebie, doswiadczenia
czy wiedzy . ,,Szukamy wlasnie
takich ludzi — majacych stabosci
w kluczowych aspektach, ktorych
Wyelimisowanie nloz okazac sie¢

droga d s?kcesu’ Y

Trener sprinterow z Jamajki







Dlaczego
tak trudno
jest odkry¢

talent sportowy ?




TALENT
TRZEBA
ZOBACZYC
I ROZWINAC
W SZKOLENIU
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Tempo rozwoju biologicznego
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Wiek chronologiczny (lata)

GRAFIKA 6.2. Wykres przedstawiajacy roznice w zakresie wieku chronologicznego
i biologicznego
Zrodfo: Lloyd R.S., Oliver J.L., Faigenbaum A.D., Myer G.D., De Ste Croix M.B.A., Chronological age vs. Biological maturation:

Implications for exercise programming in youth, Journal of Strength and Conditioning Research, 28(5), 1454-1464, 2014.



Kalkulator APHV — Age at Peak Height Velocity

<12.8 lat = Wczesny 12.8 - 14.79 lat = Przecietny >14.8 lat = Pézny

1213 - 1279
1146 - 1212
<1145
1413 - 1479
-13.45
15.46 - 1612
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Skrajnie pozny
Bardzo poézny

GRAFIKA 6.5. Klasyfikacja dla momentu osiggniecia maksymalnego punktu tempa wzrostu

Zrodlo: opracowanie wiasne.

https://medycyna-sportowa.com



Tempo wzrastania (cm/rok)

I y
14 ) ’f N\ | - Wczesme]
: \ : . ® Naczas
|-
12 t‘ Pézno
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10 1 12 13 14 15 16 17 18 19
Wiek (lata)

GRAFIKA 6.8. Tempo przyrostu wysokosci ciata dla roznego momentu dojrzewania

w odniesieniu do wieku chronologicznego

Zrédto: Monasterio X, Injuries in athletic club players: Growth and maturation as potential risk factors (Phd academy award).
British Journal of Sports Medicine, 58(2), 112-113, 2024.
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Hokej na lodzie.
Finlandia - U17.




Planowanie cykl
treningowych
w szkoleniu sportowym

»Krok po kroku”




PRZEBIEG ,,KROKOW” W PLANOWANIU
CYKLU SZKOLENIA

|
TRENER
0 Ocena CEL TRENINGU

Korekta Jak jest? Jak ma by¢?
5 ?

KONTRQLA: PROGRAM 2
EFEKT(_)W,, PLAN
OBCIAZEN

4
DRUZYNA
REALIZACJA

3



Krok 1-wszy

Cel planowania
A — sportowy
B- szkoleniowy
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Kultura dazenie do doskonatosci

Co chcemy osiggnac€ i kim chcemy sie stac?

\




Cele szkoleniowe

PROGRES !!!

N

Biezgcy poziom przygotowania




Cele szkoleniowe
UTRZYMANIE POZIOMU !11

Oczekiwany poziom przygotowania




Cele szkoleniowe

Poprawic prog przemian
beztlenowych zawodnika

np. z poziomu predkosci 3,7 m/s,
do poziomu 4,0 m/s

Cele szkoleniowe powinny by¢ wymierne i terminowe




Cele szkoleniowe

Utrzymac poziom mozliwosci
funkcjonalnych (zdrowia) sportowca.

Narzedzie oceny: test
,Functional Movement Screen”
[FMS]




Functional Movement Screen

. Przysiad

. Noga nad ptotek
. Przysiad w wykrolk
. Mobilnos¢ barkow
. Uniesienie nogi
. ,Pompka”

. Stabilnos¢ rota-

cyjna tutowia




Brak kolumny sity

Destabilizacja i utrata energii

N\ N

W

=

N



Krok 2-gi

Opracowac
program cyklu







Mzc. wprowadzajacy Mzc.podstawowy o Mzc. podstawowy s. Mzc. kontrolno-
przygotowawczy




o

Mzc. wprowadzajacy ~ Mzc. podstawowy 0. Mzc. podstawowy s. Mzc. kontrolno-
przygotowawczy

Falowosc¢ obcigzen

w kolejnych mezocyklach



Tradycyjna koncepcja przygotowania formy sportowej
[aspekt kondycyjny]
w okresie przygotowawczym

Wytrzymatosé Sita i moc
szybkosciowa miesniowa

Wytrzymatos¢ tlenowa




Program obcigzen treningowych wytrzymatosci tlenowej
Okres przygotowawczy — | mikrocykl

. Objetos¢ . 1. .
* Trening tlenow
ening tlenowy Data [w metrach] Odcinki | Intensywnos$¢

niskiej
intensywnoéci - 07.01.06 6000 6x1000 m Niska
80-85 % HR [V]
progowej 08.01.06 7000 7x 1000 m Niska
09.01.06 6000 6x1000 m Wysoka
e Trening tlenowy
wysokiej 10.01.06 7000 7x1000 m Wysoka
intensywnosci — 11000
X m
(1)
100 % HR [V] 14.01.06 8400 4x 800 m Wysoka
progowej 7x 600 m
1x1000 m
15.01.06 8600 2x 800 m Wysoka
10x 600 m
1x1000 m
16 01.06 8400 4x 800 m Wysoka
7x 600 m
1x1000 m
17.01.06 8600 2x 800 m Wysoka

10x 600 m



27 stycznia

HALA

Rozgrzewka
Specjalna — 20’
Technika
indywidualna —
20’

Gry
taktyczne
- 50’
Razem — 90 min

Plan 4 mikrocyklu w MZ ogolnym

28stycznia

SILtOWNI
+ TEREN

Rozgrzewka
Ogoblna — 15’
SItA
6x5x6
6 ¢wiczen
5 serii
6 powtdrzen w serii

TEREN

Wytrzymatos¢ tlenowa
3x 9’
bieg zmienny,
wg programu
1’ wolno — 1’ szybko
45" wolno — 45"’szybko
30” wolno — 30”’szybko
30” wolno — 30”’szybko
45" wolno - 45" szybko
1’wolno — 1’ szybko
5 min stretchingu

29 stycznia

TEREN

Rozgrzewka
Ogdblna — 15’
Streching -5’
Wieloskoki,
¢w. rytmowe,
sita mm NN
w uktadzie
¢wiczen
funkcjonalnych
metoda
interwatowa —
251

BOISKO

Gry taktyczne
3x10’
5 min stretchingu

30 stycznia

WOLNE

31 stycznia

SILtOWNIA
+ TEREN

Rozgrzewka
Ogdlna — 15’
SItA
6x5x6
6 ¢wiczen
5 serii
6 powtdrzen w serii

TEREN

2x 9’
bieg zmienny,
wg programu
1’ wolno - 1’ szybko
45" wolno - 45”’szybko
30” wolno - 30”’szybko
30” wolno - 30”’szybko
45" wolno — 45" szybko
1’wolno — 1’ szyb

BOISKO
Gry taktyczne
2x10’

5 min stretchingu

1 lutego

GRA
KONTROLNA

Rozgrzewka
Specjalna — 25’
Mecz - 90’

[Trening
wyréwnawczy
dla zawodnikéw
grajacych mniej
niz 30 min]



Okres

Etap ( zwiekszana
cecha, czas

Treningi
( liczba,

Program
treningowy

szioleniowy trwania ) czestotliwos¢ )
LWS — lokalna i o
wytrzymatosc 6 ( 3 treningi w by, SUA (2
30 3-6
sitowa tygodniu ) X, 30 s ), 3-6 serii,
2 dni do 120 min.
przygotowawczy (2 tygodnie )
( treningi, mecze . . s . - 80%, 1-6 x,
sparingowe, 9-10 S("; t“;'isc'l":i’:’)a 9 (3x w)tygodmu 4-6 serii,
LySpauip) g do 75 min.
zwizllc():z;ni . 12-8 (3xlub 2xw | » N:OC » t trening
- tygodniu ) plyometryczny
(4 tygodnie ) (skoki + rzuty ),
startow srednio 60%,
( treningi m‘; cze Moc — utrzymanie |11 (1xw 1-5x,
11t gédni y | (11tygodni) tygodniu ) 3-4 serie,
Y9 do 60 min.
program zgodny z
przejsciowy odpoczynek leczenie, rodzajem
Yoz godnie profilaktyka stosowanego
( 3 tygodnie ) ( 3 tygodnie ) filaktyk t

postepowania




Moc maksymalna na boisku - program

Liczba Liczba Liczba Czas przerwy
Data
Cwiczen Serii Powtorzen [w sekundach]”

14.02 1601‘1‘38 120-150
18.02 5 3 160}‘1‘;’8 120-150
21.02 5 3 160}‘1‘5’8 120-150
25.02 6 2 160}‘1‘5’8 120-150
28.02 6 2 5/6 120-150
4.03 6 2 5/6 120-150
6.03 6 2 5/6 120-150

- zawodnicy o typie sprawnosci wytrzymatosciowej przerwy dtuzsze, tj. ok 150 s,
- zawodnicy o typie sprawnosci szybkosciowej przerwy kroétsze, tj, ok. 120 s.



Krok 3-ci

Realizacja
cyklu




HR [sk fnic]

2

0:00:00

HR [sk fic]

el
:EDD
1
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OKRES PRZYGOTOWAWCZY 2010-11 (wiosna)

" Polar Precision Performance SW - [Time in Sport Zones] \3 ﬂ L_

t:_«» File Edit “iew Tools Tests Reports Options Windows Help = |1
FLH g CO¢ @S 3 TR T R
Ariel BORYSIUK, 2011-01-10 - 2011-02-26 (48 Days) Time in SpOI't Zones All Sports, Bar Summarizing: e ek
| %urs hOL%I’g_
18: — — 00
16:00 — 15:189 — 16:00
— [IRE]=] —
1400 — 1312 sox — 14:00
— T30 —
12:00 — 118 — 12:00
—] (IR 351 229 —
10:00 — : — 10:00
n 220 8:41 |
800 == 800
' | 2:01 2:44 404 s 8
600 — 5:43 i L 600
| 17 430 1:49 112 |
124 316 312 o0
4:00 e : 115 0:56 — 4:00
: T 4:26 2:04 110 |
200 — 1:39 : 0:58 L 500
ERS 237 1:47 1:48
] 051 1:25 1:01 B
0:00 — — L e ——— — — 0:00
10-1- 17-1- 24-1- 31-1- 7-2- 14-2- 21-2-
2011 2011 2011 2011 2011 2011 2011
Ilin Ayerage Il Total Ml 245 4% | 4%
3 HARD 14:53 23%
MO0 11:53 18%
L 16:46 26%
WL 15:42 24%
<

Coach (Ariel BORYSILK)



Analiza obcigzen

Kontrola
efektow treningu




Obcigzenia treningowe (wysilkowe)
Jest to wartos¢ pracy okreslonego rodzaju 1
intensywnosci, jaka wykonat zawodnik (objetos¢) w

danym ¢wiczeniu, jednostce treningowej czy cyklu
[Sozanski 1992, Sozanski i Sledziewski 1995]

Obciazenia charakteryzuja trzy wskazniki:
* Objetos¢ (wielkos¢) pracy -
ilosciowa charakterystyka wysitku
* Intensywnosc¢ pracy -
stosunek mocy aktualnej (rozwijanej w danym zadaniu)
do mocy maksymalnej (mozliwej do rozwiniecia)
* Rodzaj wysilku (1yp ¢wiczenia)



Objetosc ¢wiczen treningowych

Miary objetosci wysilkow fizycznych:

a/ czas

b/ kilometry

¢/ kilogramy

d/ liczba powtorzen

e/ suma nadwyzKki tetna



Intensywnos¢ ¢wiczen
treningowych

Miary intensywnosci wysitkow fizycznych:

a/ % max predkosci

b/ % ci¢zaru maksymalnego

¢/ liczba powtorzen w jednostce czasu

d/ poziom t¢tna (czy w pelnym zakresie ?)

e/ stosunek mocy aktualnej do mocy maksymalnej ( w Watach)



Rodzaj wysitku

CWICZENIA |
GLOBALNE

CWICZENIA
IZOLOWANE




Problem rejestracji obciazen

1. Dokumentacja pracy treningowej !!!

2. Pytanie (retoryczne): jaka aktywnos¢ fizyczng
wykonali1 Panstwo w marcu 2024 czy 2025 ?
Konkluzja:
czy mozna zarzadzac czyms,

czego nie pamietamy?



REJESTRACJA OBCIAZEN
w systemie TreOb

ZALOZENIA METODYCZNE REJESTRACJI OT

« OBSZAR INFORMACYJNY [rodzaje ¢wiczen]
e OBSZAR ENERGETYCZNY [intensywnosS¢ ¢w. ]
« REJESTR GRUP SRODKOW TRENINGU [katalog ¢wiczen]
« MIARA WYKONANEJ PRACY [efektywny czas trwania]



OBSZAR INFORMACYJNY

Rejestr grup srodkow treningu

+CWICZENIA WSZECHSTRONNE

<+ CWICZENIA UKIERUNKOWANE

< CWICZENIS SPECJALISTYCZNE



OBSZAR ENERGETYCZNY

Pig¢ zasadniczych zakresow intensywnosci, daje si¢
przyporzadkowac ( z okreslong tolerancja ) odpowiednim
strefom przemian energetycznych:

Zakres 1 - oddziatywanie o charakterze podtrzymujacym;
przemiany tlenowe,

Zakres 2 - strefa przemian tlenowych; wptyw ksztattujacy,

Zakres 3 - strefa przemian o charakterze mieszanym (
tlenowo-beztlenowym ); wplyw ksztattujacy,

Z.akres 4 - strefa przemian o charakterze beztlenowym
kwasomlekowym; wptyw ksztattujacy,

Zakres 5 - strefa przemian o charakterze beztlenowym
niekwasomlekowym; wplyw ksztaltujacy [19].



OBCIAZENIE TRENINGOWE

Oddziatywanie:
Specjalne ?
Ukierunkowane?
Ogodlne ?

1/ Cwiczenie:
Przysiad ze sztangg nad
gtowa

2/ Intensywnosé: —
50% max. (40kg)

N powt.:....?

Tempo: ....?

N serii: ....?

 Metoda

3/ Objetos¢:

Czas trwania s, min. §




Tabela rejestracji obciagzen [pola W1, W2 itd.]
Efektywny czas pracy w okresie przygotowawczym

Obszar Podtr zy- 5Z14.1u)4cy
ener ge- , , - - |
Dbszartugmg M j acy tlenauy mleszany _&E;l'stgn?lnecéufw -ni%iitalgonmoluecll: auy anaboliczry| 3.1...5
Infor- ZaKresy Lntensyunoscl |
Racyjnu i Z 3 4. if /6.
1 3 Al .2 &2 43 1.2 6.4 (10,1 65 10
Z 1 &l &2 A2 9.4 121 1.1 11 1
N Gl ol 9.1 6.3 10,3 2.3 223 12.2 12 I
B3 52 241 72 113 10,2 3.3 23.7 45 c
14:48:30 |14:26:00  1:12:00 W 215615 31 00: 30
141 13,1
14.2 13.2 ih
|l 15,1 13.3 Nén
1.2 165
23.4
0 0B: 45 O B 31
17 16 18,2 16,7 18.3 18,4
13,1 18.1 18,3 13.4 13.9 h
23,0 13,2 20,2 20,3 2y
g 20.1 21 16.3 0=
16.1 22
23,6
0 262 00 152 16: 40 162 46: 40
66h
L L, U,5 |15:15:30  [Z9:42:40 17:68: 40 3:05:00 0:55: 31 3200z 30




Struktura obcigzen

h TH2IH4D 219890
- 204240
120
25
20 EREN TR
B 15: 15:30
15
10,
L A 30500 . L0 0.
i L0416 0155 31
H u s 1. 2. 3. 4, 5. 6./

DEBSZAR INFORMACYJINY

ZAKREZY INTEMSYWNOSCI




Kontrola efektow

) areasnnnnas ~oc1gzenia w uktadzie
rodzajow pracy treningowej

e T —— S T S — . —— S —
0 KR E 5 Y T R E N T NG O E

h Dyramiks H.




OKRES PRZYGOTOWAWCZY 2010-11 (wiosna)

" Polar Precision Performance SW - [Time in Sport Zones] \3 ﬂ L_

t:_«» File Edit “iew Tools Tests Reports Options Windows Help = |1
FLH g CO¢ @S 3 TR T R
Ariel BORYSIUK, 2011-01-10 - 2011-02-26 (48 Days) Time in SpOI't Zones All Sports, Bar Summarizing: e ek
| %urs hOL%I’g_
18: — — 00
16:00 — 15:189 — 16:00
— [IRE]=] —
1400 — 1312 sox — 14:00
— T30 —
12:00 — 118 — 12:00
—] (IR 351 229 —
10:00 — : — 10:00
n 220 8:41 |
800 == 800
' | 2:01 2:44 404 s 8
600 — 5:43 i L 600
| 17 430 1:49 112 |
124 316 312 o0
4:00 e : 115 0:56 — 4:00
: T 4:26 2:04 110 |
200 — 1:39 : 0:58 L 500
ERS 237 1:47 1:48
] 051 1:25 1:01 B
0:00 — — L e ——— — — 0:00
10-1- 17-1- 24-1- 31-1- 7-2- 14-2- 21-2-
2011 2011 2011 2011 2011 2011 2011
Ilin Ayerage Il Total Ml 245 4% | 4%
3 HARD 14:53 23%
MO0 11:53 18%
L 16:46 26%
WL 15:42 24%
<

Coach (Ariel BORYSILK)
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Kontrola efektow

o:c?;ezj:r?ie Odcinek Intensywnos¢ Pg;;)tz:;y

1 obcigzenie 250m x 3 2,8 m/s 750 m

2 obcigzenie 250m x 3 3,2 m/s 750 m

3 obcigzenie 250m x 4 3,6 m/s 1000 m

4 obcigzenie 250m x 4 4,0 m/s 1000 m

5 obcigzenie 250m x 4 4.4 m/s 1000 m

6 obcigzenie 250m x 5 4,8 m/s 1250 m

/ obcigzenie 250m x 5 5,2 m/s 1250 m
suma: 7000 m




numer

HR spoczynkowe: Nazwisko i imie: sporttestera
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 | 14 15 16 | 17 | 18 19 | 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25
26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 32 | 33| 34 | 3 | 36 | 37 | 38 | 39 [ 40 | 41 42 | 43 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49 | 50
51 52 | 53 | 54 | 55 | 56 | 57 | 58 | 59 | 60 | 61 62 | 63 | 64 | 65 | 66 | 67 | 68 | 69 | 70 | 71 72. | 73-] 74 | 75
76 | 77 | 78 | 79 | 80 | 81 82 | 83 | 84 | 85 | 86 | 87 | 88 | 89 | 90 [ 91 92 | 93 | 94 | 95 | 96 | 97 | 98 | 99 | 100
101 | 102 | 103 | 104 | 105 | 106 | 107 | 108 | 109 | 110 | 111 | 112 | 113 | 114 | 115 | 116 | 117 | 118 | 119 | 120 | 121 | 122 | 123 | 124 | 125
126 | 127 | 128 | 129 | 130 | 131 | 132 | 133 | 134 | 135 | 136 | 137 | 138 | 139 | 140 | 141 | 142 | 143 | 144 | 145 | 146 | 147 | 148 | 149 [ 150
HR
KONCOWE WIEK W LATACH




RAST - RUNNING ANAEROBIC SPRINT TEST

Modyfikacja testu wedtug Athletes Performance dla
potrzeb pitki noznej

»6x30 m

»Powrot do linii 25 s
» Fotokomorka (opcja)
» 10 m przyspieszenie
» 30 m predkos¢
»Tetno max

»Spadek HR




Comparison of RAST Results

1200
(i
a0
GO0 -
4010 -
200 +

Power Dutput
{watts)

Sprint Number

Nizsze wartosci przed szkoleniem (czerwony) wyzszy (zielony) po
szkoleniu. Kolejnym etapem bedzie powiekszenie Sredniej i
minimalnej mocy przy zachowaniu szczytowe;.




Wingate test na ergometrze rowerowym

(W/kg]
-

Mo

Pmin

GRAFIKA 2.9. I).’./'-'{jvn“',l Krzywej] mocy w funkcji czasu charakterysty« ZNny dla testu Wingate.

Pmax oznacza wartosc mocy maksymalnej,t Pmax orazt Pmax to odpowiednio czas
| yZNacza moc minimalna, a Psr moc

uzyskania oraz utrzymania mocy maksymalnej, Pmin «
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PRZEBIEG ,,KROKOW” W PLANOWANIU
CYKLU SZKOLENIA

|
TRENER
0 Ocena CEL TRENINGU

Korekta Jak jest? Jak ma by¢?
5 ?

KONTRQLA: PROGRAM 2
EFEKT(_)W,, PLAN
OBCIAZEN

4
DRUZYNA
REALIZACJA

3



1. WIECEJ TRENINGU INDYWIDUALNEGO

Treningi indywidualne jako

dodatkowe zajecia, np. dla
rozwiniecia jakis istotnych
umiejetnosci technicznych

[trening rzutow za 3 pkt)




TRENING INDYWIDUALNY

Trening indywidualny
jako pochodna badan

diagnostycznych

|podzial druzyny
na grupy treningowe]j




Program wytrzymatosciowych obcigzen treningowych

pitkarzy noznych
Trening Trening tlenowy | Trening tlenowy Trening
regeneracyjny niskiej wysokiej tlenowo-
Grupy intensywnosci intensywnosci beztlenowy
treningowe (80% Vprog.) | (90% Vprog.) (Vprog.) (105%
Vprog.)

1000 m 1000 m 1000 m 1000 m
km/h (min, s) km/h (min, s) lan/h (min, s) km/h (min, s)
I 11,6 | 510" | 13,0 | 437" | 14,5 | 412" |15,2] 3'57"
II 10,7 | 535" | 12,0 | 500" | 13,3 | 4'31" |14,0| 4'17"
III [ ” ’ ” v " [ ”

9,8 | 609 11,1 | 524 12,3 | 4’52 12,9 | 4’39
v 88 | 644" | 9,9 6’'04” | 11,0 | 527" |11,6| 510"




TRENING INDYWIDUALNY

Ale takze trening indywidualny jako
formula indywidualnego odrabiania
zaleglosci wynikajacych np. z nieobecnosci

na zajeciach czy drobnych urazow.

Trening tlenowy, trening funkcjonalny czy
trening techniki mozna zdecydowanie polecic
do ,,indywidualnego wykonania w domu”.




“* Kompleksowe formy doskonalenia
techniki i taktyki
**Trening zintegrowany (motoryka,
technika, taktyka i cechy woli)
¢ 1 trening (kompleksowy) wiecej w
kazdym mikrocyklu (zwiekszanie
obciazen)






Miek 3

wytrwalo

SUCCESS

Ciezka pra€a

Wytrwatos¢

Nieprzespane ‘

Dyscyplina

Odrzucenie

-

e

/ HARDWORK
~ LATENIGHTS -

Poswiecenie
__Komplikacje

Odwaga
Porazka

o




| 5. SUKCES RODZI SIE W GLOWIE

»\Nie sadze, Zeby zrozumiano te
zasade w USA, Australii, Szwecji,
Anglii i wielu innych krajach.
Budujac wielkie, nowoczesne
centra treningowe, ulatwia sie
lekkoatletom zycie, jak tylko to
mozliwe. To niewlasciwe podejScie.
Sportowcy musza udowadniac, ze
s3 nastawieni na sukces tak
bardzo, ze nie skuszg ich lepsze,
komfortowe warunki”

Stephen Francis zafozyciel i trener w MVP

& (
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S
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Warunki treningu na Jamajce




Warunki treningu na Jamajce




Warunki treningu na Jamajce




Dobry plan powinien zachowac
optymalny balans pomiedzy
nastepujacymi celami szkolenia

» WYCHOWANIE
» TRENOWANIE
» WSPOLZAWODNICZENIE




.

Talenty sa wszedzie !!!
Wymagaja jedynie Naszego wsparcia
i dobrego planowania treningow i gier
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