Wytrzymatosc sitowa i trening
wytrzymatosci sitowe]
Podstawowe aspekty i praktyczne rozwigzania

Opracowanie: Mirostaw Cygan
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Definicja wytrzymatosci
sitowe]

* Zwigzek miedzy predyspozycjami sitowymi
/sita maksymalna, sita dynamiczna/ a
wytrzymatoscia

* Zwigzek ten powstaje wtedy, gdy uzycie sity w
¢wiczeniach i narastajgca liczba ruchéw
bedzie potegowata proces zmeczenia i
obnizata po jakims czasie efekt pracy.

* Wytrzymatosc sitowa - ,,zdolnosc¢ do
rozwijania jak najwieksze;j sity (lub
okreslonego jej poziomu) w jak najdtuzszym
(lub ustalonym) czasie wybranymi miesniami
lub grupami miesni” (Trzaskoma i inni, 2001).
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Wytrzymatosc sitowa jest
kondycyjng podstawa do
uzyskiwania wszelkiego
rodzaju aktywnosci
sportowej, w ktorej o efekcie
sportowym decydujg w
szczegolnosci potencjat sity i
wytrzymatosci zawodnika

A. Absolutna wytrzymatosc sitowa - mozliwe maksymalne zastosowanie sity bez
naruszania poziomu zmeczenia

B. Srednia wielkoé¢ zastosowania sity w wykonanym ¢éwiczeniu

C. Wzgledna wytrzymatosc sitowa — réznica pomiedzy absolutna wytrzymatoscia a
Srednimi wielkosciami zastosowania sity

Wg koncepcji — Dietrich Harre, Leopold Winfried (,Wytrzymatos¢ sitowa i trening wytrzymatosci

sitowej” BT 1991)

;be
B

$0%1¢Z Ministerstwo
72 Ministe | @ INSTYTUT SPORTU
sy Sportui Turystyki 2 oA KISTWOWY INSTYTUT BADAWCZY




Wytrzymatosc sitowa wg
Dietrich Harre, Leopold
Winfried
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P Przy sterowaniu treningiem wytrzymatosci sitowej
nalezy okresli¢ poziom wzglednej wytrzymatosci sitowej

P Jezeli rozwijana jest normalnie to trening nalezy
ukierunkowac na podniesienie maksymalnej dyspozyciji
sity z jednoczesnym doskonaleniem wytrzymatosci

P Zbyt duza réznica miedzy maksymalnie mozliwym i Sterowanie treningiem
srednim przejawem zastosowania sity podczas Wytrzym atosci Si’waej
wielokrotnych powtdrzen o charakterze sitowy, wskazuje
na niskie mozliwosci wytrzymatosciowe (wtedy nalezy
skupic sie poprawie wytrzymatosci sitowej)

P Jezeli roznica jest zbyt niska, trening nalezy
ukierunkowac na podwyzszenie sity maksymalnej

P Wg przyjetych kryteridw wytrzymatosc sitowa nalezy
uszeregowac w miejscu tgcznia sity i wytrzymatosci
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Klasyfikacja mozliwosci
wytrzymatosciowo - sitowych

Rodzaj wysitku Struktura ruchu

miesni (statyczne Wielkosc¢
lub dynamiczne
zastosowanie sity)

(acykliczne |

cykliczne) zastosowania sity

Czas trwania o Rodzaj zrodet
: : Predkosc
impulsu sity energetycznych
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Wytrzymatosc sitowa

Praca dynamiczna Praca statyczna

Obcigzenia state/
Ruchy cykliczne powtarzajgce sie z
przerwami

Ruchy
acykliczne

Wytrzymatosc .. s s .
sitowo- Wytrzymatos¢ sitowo- wytrzymatosc

szybkoéciowa / obc. szybkosciowa/ obc. sitowa/ obc.
Sl submaks. do srednie Maksym. |

submaks.

\ELSYnEIRE
wytrzymatos¢ sitowa/
obc. maks*
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Wytrzymatosc sitowa w ruchach
cyklicznych

* Podstawg wytrzymatosci sitowej w
cyklicznych ruchach jest efekt sitowo-
szybkosciowy

* Typowe dla cyklicznej wytrzymatosci
sitowej jest ciggte powtarzanie sie
ruchow przy krotkotrwatych zmianach
zachodzgcych w miesniach, ktore nie
zapewniajg dostatecznego wypoczynku

* W zwigzku z szybkim wystepowaniem
Zzmeczenia, wartosci sity mogg osiggac
jedynie submaksymalny poziom a przy
dtuzszym czasie — wartosci Srednie
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Wytrzymatosc sitowa w ruchach
acyklicznych

* Wytrzymatos¢ w ruchach acyklicznych czesto wymaga
pokonywania oporow w trakcie powtarzanych
obcigzen od prawie maksymalnych do maksymalnych
(80-100 % sity maksymalnej), tak samo z uzyciem sity
dynamicznej przy wielokrotnym pokonywaniu
nieznacznego oporu

* Wytrzymatosc sitowo- szybkosciowa jest waznym
elementem dla uzyskiwania efektow treningowych
oraz rywalizacji sportowej w wielu dyscyplinach
sportu (np. sporty walki, gry sportowe)

* Wysoki poziom sity maksymalnej i wytrzymatosci
sitowo-szybkosciowej daje zawodnikowi mozliwos¢
efektywnego wykonywania zadan o znacznej
objetosci przy zastosowaniu sity maksymalnej lub
mocy zachowujgc poprawng technike, oraz zapobiega
nadmiernemu zmeczeniu
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Statyczna wytrzymatosc sitowa

e Statyczna wytrzymatosc sitowa wystepuje w
warunkach zawodow i procesu treningowego w
roznych formach i przy zréznicowanych
wymaganiach w zwigzku z maksymalna sitg
izometryczng

* Dotyczy dtugotrwatych jak i powtarzalnych,
przerywanych zastosowan sity
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Forma efektu Bieg krotki, faza startu, | Krotkotrwate obcigzenie | Obcigzenie Srednie w Obcigzenie dtugotrwate

sportowego /czas rozpoczecie obcigzenia czasie
trwania obciazenia/

Efekt sitowo- 100 — 95% 95 —-90% 90-70 % Ponizej 70 %
szybkosciowy

Czestotliwosc ruchow maksymalna submaksymalna wysoka Srednia do umiarkowane;
Przemiana energetyczna Anaerobowa/ Anaerobowa/ Anaerobowa/ aerobowa  w wiekszosci aerobowa
niekwasomlekowa kwasomlekowa

Zwiqzki miedzy sitq i wytrzymatosciq w ruchach cyklicznych  Dietrich Harre, Leopold Winfried
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Zaleznosc¢ wytrzymatosci sitowej od innych czynnikow struktury treningu

/wigzek miedzy technikg a wytrzymatoscia istotnie
wptywa na rezultat walki sportowej

Poziom wytrzymatosci sitowej powigzany jest rowniez
z taktyka rozgrywania zawodow (np. gry sportowe,
sporty walki)

Trening WS powinien byc tak metodycznie
ksztattowany aby w jak najwiekszym stopniu zachowac
orecyzje wykonania ruchu — takze przy duzej objetosci
powodujgcej zmeczenie

Szczegolne znaczacy wptyw na uzyskanie efektow
wytrzymatosciowo- sitowych majg cechy wolicjonalne
| motywacja zawodnika

Potencjat WS moze by¢ wykorzystany w sposob
skuteczny jesli zastosujemy wszechstronny trening

wytrzymatosci sitowej
SH%Y
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Podstawowy trening wytrzymatosci sitowej w formie treningu obwodowego

Podstawowy trening wytrzymatosci sitowej w
formie treningu obwodowego stosuje sie na
kazdym etapie szkolenia sportowego jako etap
przejsciowy, jak rowniez jako uzupetniajgca forma
obcigzen we wszystkich okresach treningowych

Gtownym zadaniem jest wzrost wytrenowania

Trening obwodowy — ¢wiczenia ukierunkowane

nad kS Ztaftowa nie Wytrzym afOSC| S IfOWEJ W Ze wzgledow praktycznych metode obwodowq utozsamia sie czesto z metodq stacyjng, choc¢ sq pomiedzy nimi
zakresie srednich wielkosci obci aze N pewne réznice Zasadnicza polega na tym, iz w metodzie obwodowej wszystkie ¢wiczenia wykonuje sie w
sposob zwarty jako jedno obcigzenie. Przerwa nastepuje dopiero po wykonaniu catego obwodu cwiczen.
W metodzie stacyjnej ¢wiczenie wykonuje sie z maksymalng lub submaksymalng predkosciqg w okreslonym
czasie i okreslonej przerwie.
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lloSC cwiczen

Program jednostki treningowej obejmuje 8-12
¢wiczen o roznorodnym charakterze oddziatywania

Nalezy je uszeregowac tak aby kolejnos¢ cwiczen
oddziatywata w kazdym kolejnym ¢wiczeniu na rézne
partie miesniowe i stawy

Cwiczenie powtarzane jest wielokrotnie a nastepnie
wykonywane jest nastepne ¢wiczenie

Po wykonaniu pierwszej serii (jeden obwod),
rozpoczyna sie od ¢wiczenia poczatkowego

Po wstepnej adaptacji (3-4 tyg.) mozna zmienic
¢wiczenia aby utrudni¢ ich wykonywanie i podniesc
poziom wysitku.
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Wielkos¢ oporu

Wielkosci oporu powinny wynosic
50-75 WS . Odpowiada to w
warunkach sredniej czestotliwosci
ruchu oporowi 30-50% sity
maksymalnej

W tym zakresie obcigzen mozna
wykonywac wiekszg ilosc¢ serii oraz
zapewnic¢ wzglednie wysoka
predkos¢ wykonywania ruchow

50 WS — odpowiada oporowi, ktory w warunkach sredniej czestotliwosci ruchow
moze by¢é wykonany 50x
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Predkosc i czestotliwosc ruchu
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Predkosc i czestotliwosc¢ ruchu ruchu
uwzgledniajgc obcigzenia powinna byc¢ dos¢
wysoka

Regulujac predkosc i czestotliwos¢ mozemy
0siggnac zamierzone cele i prace w okreslonym
obszarze energetycznym

Czestotliwosc ruchow zblizona do do maksimum
lub submaks. powoduje silng aktywacje
procesow beztlenowych (8-12 mmol/l)

W obszarze pracy tlenowo- beztlenowe]
optymalna czestotliwos¢ w warunkach sredniego
czasu trwania (30-45”) to 40-70% maksymalnej
czestotliwosci w okreslonym odcinku czasowym
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lloSC serii, przerwy wypoczynkowe

* |losc¢ serii cwiczen (ilos¢ powtorzen w serii)
ustala sie w zaleznosci od pokonywanego oporu,
czestotliwosci ruchéw (najczesciej czas obcigzenia to
30-90 sek. lub 20—40 powtorzen na cwiczenie)

* Nalezy unika¢ stosowania iloSci powtorzen az do
wyczerpania sit

* Przerwa po zakonczeniu ¢wiczenia - tetno 120-
140 ud/min

* Przerwa po obwodzie przerwa moze byc¢ dtuzsza
(aktywna). Przy duzym nagromadzeniu mleczanu
nalezy wydtuzyc czas przerw — nawet do 12 min
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1 tydzien 2 tydzien 3 tydzien 4 tydzien

Cwiczenie 2 treningi 2-3 treningi 3 treningi 3 treningi
Wyciskanie w lezeniu 20x 20x 20x 20x

- Wejscia na skrzynie z hantlami lub sztanga 20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks)
n Przycigganie drgzka chwytem neutralnym siedzgc — ,wioslarz” 20x 20x 20x 20x
n Mm. brzucha — ustala trener 20x 20x 20x 20x

n Wykroki w bok z hantlami lub p. lekarska 20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks) 20x (10ks)
n Mm. grzbietu — ustala trener 20x 20x 20x 20x
Wyciskanie hantli w gére siedzac 20x 20x 20x 20x
n Uderzenia pitkg o podtoge z wyskokiem (pieta o posladki) 20x 20x 20x 20x
. Mm. brzucha — ustala trener 20x 20x 20x 20x
1/ Swing z kettlebell lub z hantlem 10x 15x 20x
Podania pitki lekarskiej o sciane (mozna dodac step) 20x 20x
12 Burpees z pompka i wyskokiem 15x

SMS Obwadd - trening SMS PZKOSZ Wtadystawowo stosowany w okresie przygotowawczym z pulsometrami (przerwa do tetna 120-130 ud/min)
Bezposrednio po zakoriczeniu treningu wytrzymatosci sitowej na podstawie badan osiggano tetno 16448 ud/min oraz poziom mleczanu 10,62 mmol/l./
przerwy pomiedzy obwodami 6-10min — w zaleznosci od etapu.
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Ogodlna objetos¢, zakres obcigzen

Ogdlng objetosc¢ treningu obwodowego ustala sie na
podstawie stopnia wytrenowania zawodnika

Dla zawodnikow mtodziezowych wielkosc orientacyjna to 600
do maksymalnie 800 powtorzen w jednej jednostce
treningowej

W trakcie adaptacji najpierw zwieksza sie ilos¢ obwodow,
wzglednie dodaje nowe cwiczenie. Dopiero potem zwieksza sie
zazwyczaj obcigzenie i czestotliwos¢ ruchow

Stopnie wzrastania obcigzen w treningu obwodowym oraz
poziom wytrenowania wzrasta w miare szybko. Po 6-8
treningach uzyskuje sie wyrazny wzrost wytrenowania, a
zawodnik nie meczy sie juz tak znacznie i szybciej odpoczywa .
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Specjalny trening wytrzymatosci sitowe] g
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To wszystkie formy obcigzen treningowych jakie wystepujg w
zawodach sportowych

Specjalny trening przygotowuje zawodnika bezposrednio do
oczekujgcych go zadan

Wytrzymatosc specjalna stuzy podwyzszaniu wielkosci obcigzen
w treningu specjalnym (gra, treningi taktyczno-techniczne itp.)
W programie specjalnym wykorzystuje sie kompleks ¢wiczen
specjalnych lub wprowadza sie elementy do cwiczen
wszechstronnych

Wielkos¢ oporu rowniez powinna byc¢ zblizona do warunkow
startowych
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* (Czas pracy jest zalezny od dyscypliny i
postawionych zadar | - ) - 4
. | Vi e
» Czas pracy (na podstawie obserwacji wiasnych) P Eeip ilm
ksztattujgc wytrzymatosc sitowo-szybkosciowa : : £
nalezy ograniczy¢ do 10-30sek. (koszykowka) '
* 0golna objetosc pracy wg zatozen nie powinna
przekracza¢ 12min - koszykowka(srednio ok 9-
10min) -~

e (Czas wysitkdw przypomina obcigzenia startowe -
(koszykowka) — 10-30sek. nzeta S
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Wydtuzony czas trwania wysitku o wyraznie zawyzonych wielkosciach oporu ¢w. specjalnych w praktyce
okazywat sie mniej skuteczny — gry sportowe, koszykéwka
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F

Cwiczenie Obcigzenie | 1tydzien | 2tydzien | 3 tydzien | 4 tydzien

3 X 3 X 2 X 2 X
podnoszenie pitek do tablicy 3-5 kg 30 sek. 30 sek. 20 sek. 20 sek.
masa ciata
mm. brzucha - materac 30 sek. 30 sek. 20 sek. 20 sek.
pitka lek.
podania pitkg lek. o sciane zza gtowy z poz. stojac 2-4 kg 30 sek. 30 sek. 20 sek. 20 sek.
slide w trumnie — ,,gwiazda” ze srodka do rogdbw masa ciata. 30 sek. 30 sek. 20 sek. 20 sek.
masa ciafa
mm. grzbietu - materac 30 sek. 30 sek. 20 sek. 20 sek.
pitka lek.

Burpess z wyskokiem (ew. pompka) 20-30 kg 30 sek. 30 sek. 20 sek. 20 sek.

Przerwa pomiedzy obwodami 2-4 min. Pomiedzy

Predkos¢ wykonywania ¢wiczen maksymalna , submaksymalna o o _ ,
¢wiczeniami tylko przerwy organizacyjne.

Trening wytrzymatosci specjalnej wykorzystywanej w klubie Prokom- Trefl (koszykdwka) — projekt wtasny
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Trening obwodowy i wytrzymatosc
sitowa wg Yuri Verkhoshansky

VERKHOSHANSKY

Przyktady réznych metod
ksztattowania wytrzymatosci sitowej

Na podstawie:

Special Strength Training A Practical Manual for Coaches - Yuri Verkhoshansky
Moskwa 2006

OCHOBbI CMELMA/IbHOU ®UIUYECKOU NOLArOTOBKU CrIOPTCMEHOB Moskwa
Moskwa 2013
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Trening obwodowy jest wariantem metody interwatowe;

Roznica miedzy nimi polega na tym, ze trening obwodowy ma
bardziej wszechstronny wptyw na uktad miesniowy
Ta metoda pomaga gtownie w celu zwiekszenia wydajnosci

zrodet pozyskiwania energii i ksztattowaniu funkcjonalnej,
mozliwosci roznych grup miesniowych

Trening wytrzymatosci sitowej wg Verkhoshansky stosuje sie w
roznych wariantach i wykorzystuje rozne obcigzenia, serie i
powtorzenia

W treningu wytrzymatosci sitowej wykorzystuje sie metode
powtorzeniowg, stacyjng, obwodowa.
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Metoda sitowo-aerobowa

* Gtowng cechg metody jest rozwoj sity wykorzystujgc zarowno szybkie jak i wolne witokna
miesniowe przy pomocy przede wszystkim tlenowych zroédet energii.

PRZYKLAD 1
Wykonywanie pracy przez te same grupy miesni w nastepujacej kolejnosci:
* Przy 80-90%, CM 3 x 3 pow. przy maksymalnym wysitku. Przerwa 2-4 minuty

PRZYKLAD 2

Przy ciezarze wynoszacym 40-50% ruchy wykonywane sg powoli z jednym z nastepujgcych
wariantow pracy:

e -4 serie po 15 powtdrzen / przerwa 2-3 minut

e -praca 15-20 sekund, z 5 lub 6 powtdérzeniami/ Odpoczynek od 20 do 30 sekund

Kazdy z tych wariantow jest wykonywany 2-4 razy z przerwq 4-5 min. Intensywnosc pracy - wedtug
pulsu, ktory powinien miec¢ czestotliwos¢ miedzy 120-140 ud./min
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Metoda obwodowa

Wykonuje sie 8-10 ¢wiczen z réznymi grupami miesni. Ciezar
zastosowany do kazdego ¢éwiczenia powinien pozwoli¢ na
wykonanie pracy z niskim tempem przez 30-60 sekund bez
oczywiste zmeczenie.

Przerwa miedzy ¢wiczeniami wynosi 1 min.

Tetno - ogdlne zalecenia — ok 130-140 ud/min.

Grupy miesni, ktére sg wykorzystywane w rywalizacji sportowej
powinny by¢ uwzglednione w treningu sitowym

Trzy kolejne ¢wiczenia nie powinny by¢ wykonywane przez te
same grupy miesni

kompleks 10 ¢wiczen

Przysiad ze sztanga
Wyciskanie

Unoszenie tutowia z NN [siady] z lezenia tytem o
NN prostych

Rozpietki ze sztangielkami w lezeniu tytem
Martwy cigg o nogach prostych.
Zagiecia boczne z gryfem na barkach.

Przenoszenie hantli z zza gtowy (pullover) w lezeniu
tytem

Unoszenie przedramienia ze sztangg — biceps
Wiostowanie sztangg do kl. piersiowej stojgc.

Wyciskanie militarne — wyciskanie sztangi sprzed
kl. piersiowej stojac
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Metoda obwodowa /wariant2/
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Trening stacyjny 60-60

L.p
(60 sek. wysitek/60 sek. przerwa; po cyklu 5-6 min)
Cwiczenie Obcigzenie
{8 Przysiad ze sztangg 20-30 kg
Wyskoki z przysiadu podpartego w gore masa ciata
Pompki — uginanie ramion w podporze przodem masa ciafa
Wybicia sztangi na ,nozyce” 20kg
Skrety tutowi iadzie ré '
rc—;f y U.OWIa w siadzie rwnowaznym z 5.15 kg
obcigzeniem
Dynamiczne wyskoki z ¥ - % przysiadu w gore masa ciafa
Zarzuty sztangi na kl. piersi izej ew.
arzuty sztangi na kl. piersiowg ponizej ew 30-40%

powyzej kolan — nie dotykaj sztangg pomostu!

Bieg z przewrotami lub innymi ¢w.
akrobatycznymi , koordynacyjnymi (np. drabinki
koordynacyjne + 2 x przewrét na materacu +
skiping bokiem przez 4 mate ptotki)

Predkosc i precyzja ruchow odgrywajg wazng role.

Wymagajacy trening stacyjny
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Metoda obwodowa /wariant 3/

6 CWICZEN

Pomiedzy ¢wiczeniami nie ma odpoczynku, a tempo
wykonania bardzo szybkie

1. Uginanie RR w podporze przodem (pompki) - 20
powtorzen;

2. Przeskoki nad pitkami lek. lub ptotkami
koordynacyjnymi (10-12 pitek)- 3 powtorzenia;

3. Rzuty pitkg lekarskg zza gtowy o sciane- 10-15 x

4. Kragzenia obundz w lezeniu tytem. Nogi nie
dotykajg podtogi — 10 powtorzen z kazdej
strony;

5. Przeskokijedna noga nad pitkami le. lub innymi
przeszkodami (10-12 pitek) - 2 powtdrzenia na
kazdg noge;

6. Cwiczenia akrobatyczne - 3 x przewrét w przéd
3 x przewrot w tyt, 3 x stanie na RR przy Scianie.
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Metoda obwodowa Trening obwodowy 6 ¢wiczen
Czas pracy nad kazdym ¢wiczeniem wynosi

15-20 sek. z maksymalng szybkoscig. Przejscie
do nastepnego ¢wiczenia 8-10 sek.

1. Wyskoki w gore z kolanami do klatki
plersiowej;

2. Zarzuty na kl. piersiowg (gryf ponizej kolan)
30-40 kg;

3. Prostowanie przedramienia zza gtowy z
naktadem (triceps) 20-25 kg;

4. Woycisko-podrzut 30-50 kg ;
5. Wskoki na skrzynie 60-70 cm:
6. Rwanie sztangi 30 kg.

Wykonuje sie 2-4 obwody z przerwami 4-6 min

L T INSTYTUT SPORTU
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1. Rozw6j mocy

krotkotrwata praca o maksymalne;
intensywnosci — ok. 10-12 sek. w
tempie jeden ruch na sekunde (8-10
ruchow)

w jednej serii wykorzystuje sie 6-12/
zazwyczaj 2-3 serii w treningu

przerwy wypoczynkowe pomiedzy
¢wiczeniami 10sek. ; pomiedzy seriami
8-10 min.

Aby moc zrealizowac ten program
nalezy najpierw rozpoczgc prace od 5-6
¢wiczen w serii z przerwami 60 sek.
miedzy ¢wiczeniami. Po uzyskaniu
lepszej sprawnosci organizmu zwieksza
sie ilos¢ ¢wiczen (10-12) z przerwami
30 sek. . Ostatni etap to przerwy 10
sek.

2 Ministerstwo

W%

N Sportu i Turystyki

2. Zdolnosci beztlenowe

e czas cwiczenia - 30 sekund z submaksymalna
intensywnoscig w tempie jeden ruch w ciggu
1,5 -2 sek.

* liczba cwiczen wynosi srednio 5-10, a iloSc¢
serii wyznacza sie najczesciej na 2-3

* przerwa pomiedzy cwiczeniami wynosi 30
sek. a pomiedzy seriami 10-12 min.

e praca w tym wariancie powinna rozpoczynac
sie od 4-6 cwiczen; nastepnie, zgodnie ze
wzrostem przygotowania sportowca
zwieksza sie ilos¢ cwiczen

Pierwszy wariant sprzyja dominujgcemu rozwojowi mocy. Drugi, ksztaftuje gtownie rozwoj zdolnosci
beztlenowych jako Zrodet pozyskiwania energii za pomocqg glikolitycznego mechanizmu wytwarzania energii.

W trakcie realizacji programu wskazane jest stopniowe zwiekszanie intensywnosci wykorzystujgc dwa rozne
sposoby:

a) Zwiekszajqc ciezar przy jednoczesnym zachowaniu szybkosci ruchu

b) Zwiekszajqgc szybkosc ruchu przy uzyciu tego samego oporu.

§



yjotal-Body Circuit Program” - trening stacyjny stosowany w sezonie startowym

lnne waria nty treningu ' Wypychanie ndg na suwnicy . Wejscia na skrzynie ze sztangg na barkach

;e . lub hantlami trzymanymi w RR
wytrzymatosci sitowe;

Wyciskanie na tawce w lezeniu Triceps — prostowanie przedramienia na
trenerow gier ZeS po’fowych tytem 8 wyciggu gornym lub np.” ,dipsy” na
poreczach
Sciagganie drazka wyciggu gérnego Biceps — uginanie przedramienia (sztanga,
w szerokim nachwycie do k. 9 hantle)
piersiowej

W lezeniu przodem uginanie nog 10 Opady i unoszenia tutowia na taweczce
na maszynie (mm. dwugtowy uda) rzymskiej (ciezar ciata lub dodatkowy)
Wyciskanie hantli nad gtowe Wspiecia na palce z ciezarem

: 11
siedzgc
Mm. brzucha (ciezar lub z oporem Z lezenia tytem — unoszenia NN w gore i
wtasnego ciata) 12 opuszczanie nie dotykajgc podtoza (mozna
Z ciezarem)

Czas pracy na poszczegolnej stacji — 30 sek./ czas przerwy pomiedzy ¢wiczeniami — 30
sek./ liczba pow. — 15.

Przerwa po jednym cyklu 3-6 min. Czas jednego cyklu bez przerw 12 min.

Foran, B., Pound, R. ,Comlete Conditioning for Basketball” Human Kinetics
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Bompa obwodd

Cwiczenie

Aktywnos¢ cardio (bieznia, rower, ergometr

1 tydzien

2 tydzien

3 tydzien

4 tydzien

rd . 1x10min 1x10min 2 X5 min 2 X5 min
wioslarski itp.)
Obwadd Bompa. Przyktad treningu Y2 przysiad Half squat 2x1540% 2x1250% 3x1260% 3x1260%
obwodowego przeznaczonego dla gier ?I:;ézcgctiz‘fsr;aﬁobzccf:zr; vv\\flx)'r_z:tlzf pitki o sciang ¢ i o 5 5T
sportowych przedstawia, ktory °
2 xd 2 xd

proponuje potgczenie ¢wiczen Unoszenie tutowia z lezenia tytem — mm. Iekiieoo Iekiieoo 3 xdo 3 xdo

: . . brzucha (Ab crunches) ¢ . 2 . Zmeczenia  zmeczenia
sitfowych z aktywnoscig aerobowa zmeczenia  zmeczenia

Zasada tych treningdw obwodowych
polega na stopniowym zwiekszaniu
obcigzen (poczatkujacy co dwa
mikrocykle 30%-35%-40%,
zaawansowani co jeden mikrocykl
40%-50%-60%-50%-60%-70% - na

W lezeniu przodem na tawce uginanie

) 2x1040% 2x1240% 2x1250% 2x1260%
podudzi (mm. dwugtowy uda) — Leg curls

Wyciskanie na skosnej tawce Incline press 2x1250% 3x1250% 3x1260% 3x1260%

-
= T

Wspiecia na palce — Toe raises 2x1260% 3x1260% 3x1070% 2x1260%

Cw. plyometryczne o niskim obcigzeniu —

- . - - - 2x10
. . Low-impact plyometrics
przyk’fad2|e 6 tngd m)' Rzuty pitka o sciane, stojgc do niej bokiem —
, 2x12 2x15 2 x15 3x10
Power ball side throws 10kg
{8 Cardio 1 x5 min 1x7 min 1 x7 min 2 x5 min

Bompa T. ,Periodization Training for Sports”, Human Kinetics
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Combo — forma kompleksowa angazujgca duze grupy miesniowe sktadajgca sie z potgczenia kilku cwiczen. Combo
wykonuje sie w np. trzech seriach (przewaznie 5-3-3 lub 6-5-4-3). Jedno powtdrzenie to dwa lub trzy cwiczenia potgczone
w jedno. Wszystkie elementy wykonuje sie bez przerw jako catosc potaczonych ze sobg trzech lub dwoch cwiczen. Jedno
¢w. Combo oznacza, iz wykonywanie trzech ¢wiczen zespolonych ze sobg wynosi 15 powtorzen dla 5 x w serii.

COMBO 1 : Zarzut sztangi na kl. piersiowag na siad + gteboki przysiad ze sztangg trzymang z przodu + wycisko-podrzut
COMBO 2 : Zarzut sztangi na kl. piersiowg + wybicia sztangi w goére na nozyce

COMBO 4: Martwy cigg + podcigganie podrzutowe + wybicia sztangi w gore na nozyce

COMBO 5: Martwy cigg + Szrugs + podcigganie sztangi do brody

COMBO 6: Zarzut sztangi (powyzej kolan bez petnego przysiadu) + petny przysiad ze sztangg trzymang z przodu + wycisko-
podrzut (Push Press) przy wykonywaniu wyprostu z przysiadu + martwy cigg (po wybiciu sztangi w gore i spokojnym
opuszczeniu jej do pozycji wyjsciowej)

Obcigzenie - 30-40% CM

Foran, B., Pound, R. ,,Comlete Conditioning for Basketball” Human Kinetics
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Dziekuje za uwage ©

Mirostaw Cygan
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