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KILKA SLOW O MNIE

Skoro zdecydowates przeczyta¢ mojego pierwszego e-booka to prawdopodobnie
mnie kojarzysz. Nazywam sie Piotr Karlik z projektu BUILD YOURSELF. Zajmuje
sie wieloma rzeczami w zyciu, jednak gtdwnie co pochtania m¢j czas to
spedzanie dtugich godzin na sitowni zaréwno dla poprawy swoich wynikow
sitowych, jak i przede wszystkim swoich podopiecznych. Jestem trenerem
przygotowania motorycznego specjalizujgcym sie przede wszystkim w
siatkéwce, lecz inne dyscypliny rowniez nie sa mi obce.

Udostepniajac tego e-booka za darmo chce gtownie umozliwi¢ trenerom oraz
zawodnikom poszerzanie swojej wiedzy i Swiadomosci na temat treningu
sitowego. Chciatbym podnies¢ poziom sportowy i poziom zycia zawodnikow
kazdej dyscypliny sportowe).

Jestem certyfikowanym trenerem przygotowania motorycznego CPS level Il w
SCEC, uczestnikiem wielu szkolen i warsztatow na temat przygotowania
motorycznego, gdzie prelegentami byty Swiatowe stawy oraz specjalista ds.
zywienia. Jednak teoria to nie wszystko. Praktyka i Twoje wyniki weryfikujg to
jakim jestes trenerem.

0d 17 lat zwigzany ze sportem, w tym od ponad 7 lat ze sportami sitowymi.
Pracowatem w sztabach szkoleniowych w siatkdwce od druzyn juniorskich do
tych z najwyzszych klas rozgrywkowych. Przez ostatnie kilka miesiecy preznie
pracuje indywidualnie ze sportowcami réznych dyscyplin sportowych.

Posiadam wiedze z zakresu periodyzacji treningu, progresji sitowej,
zapobiegania kontuzji oraz przygotowania motorycznego zawodnikow sportow
indywidualnych i zespotowych.

Ale dosy¢ o mnie, do rzeczy!
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WSTEP

Szybkos¢ i dynamika to cechy, ktore kazdy sportowiec chce wznies¢ na wyzyny.
Wcale sie temu nie dziwie — to one w duzej mierze decydujg o naszym poziomie
sportowym. Sprawa jednak nie jest taka prosta. Jakby byta to kazdy by wiedziat
jak to osiggnac i mielibysmy samych genialnych sportowcow, a ja nie pisatbym
tego ebooka. Duzo czynnikéw decyduje o naszej szybkosci i dynamice, nie ma
jakis trikéw i sztuczek, dzieki ktérym w tydzien bedziesz sprinterem. Nie ma
gotowej recepty na sukces w sporcie, droga kazdego jest inna. Jesli ktos jednak
chce Ci wcisna¢ jakis ,najlepszy program treningowy w 14 dni" czy inny bajer, bo
na niego zadziatat, to po prostu mu nie wierz. Bez wnikliwego wywiadu, robienie
treningu od kumpla, ktéry cos tam éwiczy, a trenuje zupetnie inng dyscypline i
liczenie, ze to przyniesie rezultaty jest nieporozumieniem, a zadziatanie takiego
planu tylko strzatem i prawdopodobieristwem.

Ebook jest napisany w prostym jezyku, aby jak najwiecej ludzi mogto z tego
czerpac. Otworz swdj umyst, zdobadz wiedze i usystematyzuj jg. Przeczytaj,
dowiedz sie co robi¢ i zacznij to robi¢! Rozwijaj sie. Buduj siebie.
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POPRAWA TECHNIKI PORUSZANIA SIE

Wzorce ruchowe i poprawne ich wykonywanie powinno stanowi¢ podstawe.
Nauka podopiecznego odpowiedniego poruszania sie, chodzenia, biegania,
przyspieszenia, skakania, ladowania, zmiany kierunku to pierwsze na co
powinniSmy zwroci¢ uwage. To umiejetnosci, ktore jak najbardziej mozemy i
powinnismy trenowac. Zastanow sie ile mozesz traci¢ na dynamice przez to, ze
niepoprawnie wykonujesz naskok i wyskok? Jak pogtebiasz i narazasz sie na
kontuzje za kazdym razem nieodpowiednio ladujac? lle tracisz czasu przy
niewtasciwym technicznie zmianie kierunku biegu czy zwrotu? Wiasnie te
wszystkie szczegoly odrozniajg amatora od zawodowca i od elitarnych
zawodnikow. A czytasz to chyba wtasnie dlatego, aby Twoi podopieczni lub Ty
sam stat sie elitarnym sportowcem!

Pracujgc nad zdolnosciami ruchowymi, bedziemy koncentrowaé¢ sie na
polepszeniu wzorca ruchowego, prawidtowym jego wykonaniu, precyzji i
powtarzalnosci — czyli ekonomia i efektywnos¢ wykonywanych ruchéw. Kazda
dyscyplina charakteryzuje sie innymi wzorcami nad ktérymi gtéwnie powinnismy
sie skupi¢. Tak wiec np. siatkarz powinien skupi¢ sie na przemieszczaniu
krokiem odstawno-dostawnym oraz skrzyznym, odpowiedniej technice naskoku,
wyskoku i lgdowaniu. Pitkarz nozny natomiast nad technikg startu, biegu,
zmiany kierunku, nagte hamowania i zatrzymania, wyskok i lagdowania. Kazda
dyscyplina sportowa bedzie miata swoje charakterystyczne ruchy nad ktérymi
powinnismy sie skupi¢. Niemalze niemozliwym jest, aby nauczy¢ tego poprzez
ksigzke, dlatego warto nauczy¢ sie tego pod wykwalifikowanym okiem.

Koordynacja ruchowa, ktorej bedziemy sie uczyli obejmuje m.in.: zdolnosé do
wykonywania, faczenia i réznicowania ruchow, czucia rownowagi i orientacji
czasowo-przestrzennej, a takze dostosowania ruchowego, szybkiej reakcji i
rytmizacji wykonywanych ruchéw. Jednak gdy nie masz mozliwosci pracy z
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trenerem, wez pod uwage kilka czynnikéw i schemat jak powinno sie nauczac¢
odpowiedniego wzorca ruchowego:

e Poznanie ruchow i odpowiedniej techniki charakterystycznej dla
dyscypliny (tak jak pisatem na przyktadzie siatkarza i pitkarza),

e Nauka techniki danych ruchow,

e Nauka ptynnosci,

o Nauka precyzji,

e Obserwacja powtarzalnosci ruchu,

e Szybkos¢ ruchu,

e Ocena celowosci oraz efektywnos¢ ruchu.

Podam kilka wzorcow na ktérych mozemy sie skupi¢ w zaleznosci od dyscypliny:

1. Przyspieszenie liniowe z miejsca (np. lekka atletyka) — podstawa jest pozycja
wyjsciowa czyli odpowiednie katy ciata oraz prawidtowa pozycja rgk. Ramiona
przed stopami, reka ktora jest z tylu maksymalnie wyprostowana, a przednia
skrocona i zgieta w tokciu. Niemalze najwazniejszy - tréjwyprost (biodra, kolana
i stawu skokowego), pochylona pozycja (okoto 40 stopni wzgledem podtoza),
najwazniejsze trzy pierwsze kroki, gdzie pierwszy jest najtrudniejszy,
synchronizacja podczas wymachu, czyli zatrzymanie i blokowanie ramion w tym
samym czasie i we wtasciwym miejscu. To tylko kilka niuansow, ale zarazem
bardzo istotnych.

2. Przyspieszenie liniowe w ruchu (wiekszos¢ sportow druzynowych) -
analogicznie jak wyzej, z tym, Ze ruch zaczyna sie w ruchu, podczas np. jakiej$
akcji w meczu. Najlepszym rozwigzaniem bedzie tutaj krok plyometryczny, ktory
poprzez stymulacje odruchu na rozcigganie podczas kroku plyometrycznego o
wiele efektywniej rozpoczyna ruch w dowolnym kierunku. Pierwszy krok mozemy
poprawi¢ poprzez ¢wiczenia: rozne warianty wall drill, w pozycji kleku jednondz
czy z uzyciem stepow lub gumy.
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3. Krok odstawno-dostawny (np. siatkdwka) — najczestsze btedy jakie mozna
tutaj zaobserwowac to odbijanie sie przednig noga, czyli tg ktéra prowadzi.
Odbijamy sie tylng noga, gdyz to ona zapewni nam optymalng kontrole i site
odbicia przemieszczania. Dobrym sposobem nauki moze byé nauka z uzyciem
gum oporowych na biodrach, na klatce piersiowej czy pod pachami.

4. Zmiany kierunku biegu w biegu przodem i tylem kiedy wiemy, ze nastapi
zmiana (np. pitka nozna) — wazne, aby w tym przypadku staw skokowy i
biodrowy byt skierowany w tym samym kierunku (kiedy wiemy, ze nastapi
zmiana kierunku biegu), np. zatrzymanie hokejowe.

5. Zmiany kierunku biegu w biegu przodem i tytem kiedy nie wiemy, Ze nastapi
zmiana (np. pitka nozna) — najpierw nalezy zatrzymac sie na dwéch nogach,
zaczynajgc od piet do srddstopia, dopiero potem mozemy wykona¢ ruch w
dowolnym kierunku.

6. Przejscie z pozycji cofajacej do pozycji przyspieszenia (np. koszykowka) — w
tym przypadku bedzie podobnie jak z krokiem plyometrycznym.

7. Ladowanie (np. siatkéwka) — ladowanie z palcow na cate stopy, stopy na
szerokosci bioder lub troche szerzej, mocne zaznaczenie hip hinge (dzieki
czemu mniejsze obcigzenie kolan), kolana nie zapadajg sie do $rodka, tylko sq w
linii stopy lub lekko na zewnatrz.
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TRENING SZYBKOSCI

W wielu dyscyplinach rozwiniecie najwiekszej predkosci biegu w jak najkrétszym
czasie jest kluczowe i odréznia amatora od zawodowca (cho¢ nie zawsze). Tak
wiec mozliwos¢ nagtego przyspieszenia ma ogromne znaczenie. Czesto mozna
sie spotkac z opiniami, ze szybko$¢ jest uwarunkowana genetycznie. | tak i nie.
Za kazdym razem na Igrzyskach w finale na 100 metréw widzimy czarnoskérych
z Ameryki Srodkowej lub USA, ktérzy wioda prym juz od wielu lat. O czyms to
musi $wiadczy¢, ale to wcale nie znaczy, ze skoro nie mamy gendéw to nie
bedziemy szybsi! Tak jak site, mozemy budowac¢ cate zycie zwiekszajac jg nawet
o setki procent, tak jesli chodzi o poprawe szybkosci sa pewne granice — mowi
sie, ze naszg szybkos¢ mozemy poprawi¢ o 20-30%, a to juz bardzo duzo.
Poprzez odpowiedni trening jestesmy w stanie zmaksymalizowac te mozliwosci.

Podstawowe wskazowki na jakie powinnisSmy zwrdci¢ uwage w naszym treningu
szybkosciowym:

e Mocne odbicie, atak stopy w podtoze,

¢  Wysokie prowadzenie kolana nogi wymachowe;,

¢ Synchroniczna praca ramion i koficzyn dolnych,

e Diuzszy krok i wykorzystanie trojwyprostu (w stawach: skokowym,
kolanowym, biodrowym).

Jakie c¢wiczenia moga nam pomoc ksztattowaé wyzej wymienione cechy?
Rdznego rodzaju marsze i skipy, wall drille, izolowane prace rak i oczywiscie
same sprinty.

Jak wiec trenowaé szybkosc¢? Tak zgadtes, trzeba zacza¢ biegac. Ale biegac
sprinty! Robigc wytrzymatosciowki i trenujgc wolno, jestes pozniej wolny na
boisku.
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Najpierw nalezy przeanalizowa¢ swojg dyscypline. Wezmy pitke nozng - na
przyktad w Bundeslidze odnotowano, ze srednio zawodnik na mecz przebiega 19
sprintow, srednio kazdy po 13 metrow, ze srednig predkoscig 30 km/h. Jesli
trenujemy zawodnika na podobnym poziomie to odpowiedZ sama sie nasuwa,
jak powinnismy trenowaé, z uwzglednieniem oczywiscie wczesniejszych
wskazowek oraz indywidualnych predyspozycji naszego zawodnika. Kto§ moze
powiedzieé, ze przeciez pitkarz robi w trakcie meczu okoto 11 km i potrzebna mu
wytrzymatosc. Oczywiscie, ze tak. Ale wiekszos¢ z tych 11 km jest
przechodzonych i przetruchtanych. A o decydujacych akcjach w meczu decydujg
wiasnie te sprinty, to kto pierwszy dobiegnie do pitki, kto wyprzedzi obronce i kto
bedzie miat szybsze nogi.

Kilka zasad w treningu szybkosci:

e Wykonuj krétkie przyspieszenia i sprinty oscylujgce od 5 do 30 metrow,

e Nakazde 10 metrow sprintu przeznacz 30-60 sekund przerwy,

e Szybkos¢ najlepiej trenowa¢ ,na Swiezosci’, kiedy jestes
zregenerowany,

e Przyspieszenie - pierwsze trzy kroki muszg by¢ mocne, aby
wygenerowac jak najwiekszg moc w podtoze podczas trojwyprostu,

e Predkos¢ maksymalna - na poczatku obnizona sylwetka podczas
pierwszych krokow, dopiero pdzniej prostowanie sie i przejscie do biegu
podczas osiggniecia juz predkosci maksymalnej.

W ostatnim rozdziale przyktadowy tydzien treningowy.
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ZWIEKSZENIE SItY ABSOLUTNEJ | WZGLEDNEJ

Jak ktos mnie $ledzi to zapewne wie, ze wedtug mojej filozofii (i na szczescie
coraz wiekszego grona treneréw) sita jest podstawowa cecha motoryczng
kazdego sportowca. Niewazne jaki sport uprawiasz, Twoj poziom sity naprawde
moze by¢ mocno skorelowany z wynikami jakie masz w Twojej dyscyplinie.

Site absolutng okresla maksymalny ciezar jaki jest w stanie podnies¢ dana
osoba. Natomiast sita wzgledna to osiggniecie maksymalnej sity w stosunku do
jej masy ciata, czyli to co w wiekszosci dyscyplin bedzie najbardziej pozadane,
gdyz nadmierna masa ciata zawodnika nie jest potrzebna (hipertrofia
niefunkcjonalna — wzrost masy miesniowej, jednak nie sity).

Podstawg i fundamentem w przygotowaniu sitowym, zawsze i wszedzie musi
by¢ petny zakres ruchu. Przysiady, martwe ciagi, pozycje jednon6z, wyciskania w
poziomie i pionie, przyciggania w poziomie i pionie, rotacje, chod - to podstawy,
na ktorych musimy sie skupic. Jak dobiera¢ odpowiednie éwiczenia pod dang
dyscypline, pod kazdego zawodnika w zaleznosci od jego budowy ciata, balansu
strukturalnego, przebytych kontuzji i innych zaleznosci to sprawa mocno
indywidualna. Dopiero z zawodnikami na poziomie zaawansowanym mozemy
sobie pozwoli¢ na skracanie zakresow ruchu w celu peak’'owania danych
WZOrcow.

Oprocz tego, ¢wiczenia na sitowni wbrew powszechnej opinii nie powinny
odzwierciedla¢ ruchéw z boiska danej dyscypliny! Oczywiscie jest wiele badan
naukowych, ktére méwig nam o specyfice sity, tzn. jesli chcemy uzyskaé
przyrost sity w danej predkosci czy katach stawu, to powinnismy trenowac¢ w
tych wiasnie interesujacych nas predkosciach i zakresach. Jest to prawda, ale
trenujac tylko tak, jest to bardzo krétkowzroczne. Tj. tenisista nie powinien
¢wiczy¢ serwisu obcigzong rakietg majac nadzieje, ze to przyniesie jakas$
korzys¢ w silniejszym serwisie. Wrecz przeciwnie - ostabi jego precyzje,
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koordynacje i doktadnos¢ ruchow i moze popsuc jego specyficznosé. Trenujac
w taki sposob mozemy doprowadzi¢ do dysbalanséw miesniowych co prowadzi
do kontuzji.

Zawodnik musi sie skupi¢ przede wszystkim na partiach miesniowych, ktore sg
odpowiedzialne za dany ruch. Znaczace réwniez jest wzmacnianie partii
miesniowych, ktore nie biorg znacznego udziatu w danym ruchu i sg troche
zaniedbane. Uchroni nas to przed dysbalansami i kontuzjami.

Zadasz pytanie: ale co ma sita do szybkosci i dynamiki?

0t6z ma bardzo wiele. Sita wptywa na pozostate cechy motoryczne tj.: szybkosc¢,
skocznosé, zwinnos¢, wytrzymatos¢, gibkosé, rownowage, jednak nigdy nie
bedzie na odwrét. Ten typ treningu zapobiega kontuzjom, pozytywnie wptywa na
sktad i mineralizacje kosci, na nasz uktad hormonalny, ale przede wszystkim
poprawia prace uktadu nerwowego, ktory jest nadrzedny w stosunku do
pracujacych miesni.

Zacznij dzwigac i czerp z tego korzysci. Czy bedzie to plan 5x5, 5/3/1 Wendler'a,
rampa czy staly ciezar, piramidka, progresja liniowa, falowa... niewazne. Na
kazdym planie zrobimy progres, jesli skrupulatnie sie go bedziemy trzymac
(choé to nie jest optymalne). Kazdy plan jest lepszy od braku planu.
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ZWIEKSZENIE SItY EKSPLOZYWNEJ | REAKTYWNEJ

Byta juz szybkosé, byta juz sita, czas na srodek wykresu (rys. ponizej) czyli sita-
szybkos¢, moc i szybkosé-sita. Aby skutecznie stawac sie szybszym i bardziej
dynamicznym nie mozna skupia¢ sie tylko na jednym parametrze. Samo
trenowanie szybkosci, jak i samo trenowanie sity bedzie dziata¢ tylko do
pewnego czasu. Aby skutecznie podnosi¢ swoj performance sportowy nalezy
pracowac nad kazdym elementem z wykresu.

MAXIMAL STRENGTH

STRENGTH-SPEED

mQOoO 0o

SPEED-STRENGTH

SPEED

VELOCITY

12



www.buildyourself.pl

Sita startowa to jedna z pochodnych sity szybkosciowej. Jak sama nazwa
wskazuje, odpowiada za produkcje jak najwiekszej sity w jak najkrotszym czasie
(RFD - rate of force development) przy starcie danego ruchu angazujac nasz
uktad nerwowo-miesniowy. Ksztattujemy ja przy uzyciu zaawansowanych metod
sitowych (przy uzyciu petnych zakreséw ruchu jak i niepetnych). Przy petnych
zakresach ruchu swietnie sprawdzg sie tutaj na przyktad metody z pauzowaniem
danego ruchu sitowego - ktdra buduje site startowg, wymusza mocniejsza prace
koncentryczng oraz zmusza do wiekszej stabilizacji. Jako, ze chcemy juz tutaj
pracowa¢ nad wiekszg dynamika, nie mozemy sobie pozwoli¢ na ciezary
maksymalne. Kilogramy w jakie powinnisSmy celowa¢ w gtdwnych bojach
sitowych powinny stanowi¢ 70-85% ciezaru maksymalnego i skupi¢ sie na
pauzie i jak najszybszym starcie.

Przy ¢wiczeniach z niepetnym zakresem ruchu (np. éwieréprzysiad z pinow),
ktéra jak juz wspomniatem jest dla sportowcow raczej zaawansowanych, warto
uzywac ¢wiczen juz bardziej specjalistycznych. Przyklad: jestes siatkarzem i
wykonujesz setki naskokow do ataku. Naskok wykonujesz z pozycji ¢éwierc-
potprzysiadu. W tym wtasnie ruchu chcemy byé jak najszybsi i najbardziej
dynamiczni. W niepetnych zakresach ruchu jestesmy réwniez o wiele silniejsi.
Warto wiec uzy¢ juz 80-95% ciezaru maksymalnego i pracowac z jak najszybsza
fazg koncentryczng (stosunek najwiekszej sity do jak najkrétszego czasu).

Sita reaktywna to zdolnos$¢ naszego organizmu do efektywnego przejscia z fazy
ekscentrycznej do koncentrycznej miesnia. Jej wysoka wartos¢ oznacza
efektywne  wykorzystanie cyklu rozciggniecie-skurcz  (SSC). Wieksza
reaktywnos$¢ charakteryzuje sie tym, ze w czasie, w ktorym chcemy przyspieszy¢
potrafimy w krétkim czasie wytworzy¢ wiecej mocy niz zazwyczaj. Wystepuje
wtedy, kiedy potaczenia miesniowo-sSciegniste reaguja na wytworzong site i
rozciggajg sie przed skurczem miesni do wytworzenia ruchu. S one bardzo
sprezyste, dlatego potrafia wytworzy¢ bardzo szybki i dynamiczny ruch w
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odwrotnym kierunku do tego w ktorym s3 rozciggane. Podstawq reaktywnosci
jest szybkos¢ 1 sita — im szybciej i silniej rozciggniemy nasze potgczenia
miesniowo-Sciegniste, tym wytworzymy wiecej mocy. Wyzsze skoki, szybsze
zmiany kierunku, szybszy bieg.

Jak wiec trenowaé site reaktywna? Cwiczenia olimpijskie i ich modyfikacje, ktére
idealnie nadajg sie do trenowania w cyklu SSC - zarzuty, podrzuty i rwania przy
uzyciu sztang, hantli, kettli, oburgcz czy jednorgcz. Kombinacji jest dziesigtki.
Réwniez ¢wiczenia plyometryczne przyczynia sie do poprawy tego wskaznika -
ptotki, skrzynie, podesty, schody, boxy sg bardzo przydatne i mozna z ich
pomoca zdziata¢ naprawde bardzo wiele. Trzeba jednak pamietac, ze ten rodzaj
treningu mocno obcigza nasz uklad nerwowy. Nalezy réwniez dopasowac
.Skakanie” pod dyscypline, aby nie przesadzi¢. Kiedy mamy do czynienia z
siatkarzem, ktory codziennie wykonuje 100-150 skokow, nie bedziemy go
katowac plyometrig o duzej objetosci, gdyz moze to przynies¢ wiecej szkody niz
pozytku. Plyometrie mozemy tez wykonywac¢ na gore ciata — dynamiczne
pompki z wybiciem, réznego rodzaju ¢wiczenia rzutowe z pitka lekarska i wiele
innych.

Co do ksztattowania mocy — czym ona jest? To maksymalna intensywnos¢
wysitku mozliwa do osiaggniecia w krétkim odcinku czasu. Wspomniatem juz
wyzej o ¢wiczeniach olimpijskich - sg one niezbedne w procesie treningowym,
gdyz to one korelujg ze soba naszg site i szybkos¢. Same w sobie nie poprawig
naszej dynamiki i mocy, ale utrzymujg zwigzek pomiedzy sitag maksymalng, a
zdolnoscig wykazywania tej sity jako moc. Poprzez poprawe swoich wynikow
sitowych jestesmy w stanie dzieki ¢wiczeniom Olimpijskim utrzymaé w statej
proporcji naszg ekspresje mocy. S zdecydowanie najlepszym narzedziem
pomiedzy treningiem sitowym, a szybkosciowym. Trening ten jednak nie nalezy
do najprostszych technicznie. Warto poswieci¢ czas na nauke techniki pod
okeim trenera, nie rzucajac sie na ciezary i stopniowo dodawac obcigzenie.
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Nauka tych bojow moze trwac nawet wiele tygodni/miesiecy. Do perfekcji jednak
nalezy dazy¢, a nie rezygnowac z ¢wiczenia tylko i wytgcznie dlatego, ze mamy
jakie$ niedociggniecia techniczne. Nie da sie nauczy¢ ruchu nie robigc go,
dlatego nie bgj sie i nie szukaj wymowki, ze ,ja przeciez tego nigdy nie robitem".
Powtdrzenia, powtorzenia i jeszcze raz powtdrzenia — to one sg kluczem w
nauce ruchu oraz liczne ¢éwiczenia pomocnicze. Wigczy¢ swiadomosé i rady
madrzejszych od siebie i stara¢ sie korygowac btedy. Kierujemy sie zasadg, ze
technika jest najwazniejsza, dlatego najlepiej wykonywac¢ do 3-4 powtorzen w
serii, na 0 wiele wiekszg ilos¢ powtdrzen — od 5 do nawet 10 (w zaleznosci od
stopnia zaawansowania).
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JAK POEACZYC TO WSZYSTKO W CALOSC?

Chcesz by¢ szybszy i1 bardziej dynamiczny - jak wida¢ musisz trenowac
kompleksowo. Nie ma jednego triku, ktéry sprawi, ze bedziesz szybszy od
Usaina Bolta. Jak to wszystko potaczyc?

Nie chce dawac¢ gotowego planu treningowego, gdyz uwazam, ze mija sie to z
celem (jak wczes$niej wspomniatem, kazdy jest inny i uprawia inny sport, ma na
to wptyw zbyt wiele czynnikéw, aby jeden plan dziatat tak samo dobrze na
wszystkich). Ale wiem tez, ze nic tak nie utatwia zrozumienia tematu jak
zobrazowanie tego wszystkiego o czym pisatem wyzej, poprzez podanie
przyktadu.

Kilka zatozen:

Siatkarz. Zawodnik zaawansowany. Wiek 25-30 lat. Bez probleméw
zdrowotnych (nie chce komplikowaé planu dajac mu problemy zdrowotne, gdyz
nie o kontuzjach jest ten ebook). Srodek sezonu. 8 jednostek treningowych w
tygodniu w tym 2 sitownie. Jeden mecz w tygodniu i jeden dzien wolny w
tygodniu.

PONIEDZIALEK | e  Trening dyscypliny na hali (elementy szybkosciowe o
$redniej intensywnosci, budowanie stabilizacji lokalnej).

WTOREK e Sitownia: budowanie sity maksymalnej (lub utrzymanie
sity), ¢wiczenia uzupetniajace i akcesoryjne, poprawa
stabych ogniw.

e Trening dyscyplingy na hali (mozliwos¢ stosowania
prehabilitacji, budowania  stabilizacji globalnej,
zapobieganie dysbalansom miesniowym).
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SRODA

Trening dyscypliny na hali (elementy szybkoSciowe o matej
intensywnosci, ¢wiczenia o charakterze szybkos¢-sita,
budowanie stabilizacji lokalnej, mozliwos¢ stosowania
prehabilitacji, budowania  stabilizacji globalnej,
zapobieganie dyshalansom miesniowym).

CZWARTEK

Sitownia: lekka plyometria, budowanie mocy, sity-
szybkos¢, szybkosc-sity oraz éwiczenia uzupetniajgce i
akcesoryjne.

Trening dyscypliny na hali (mozliwos¢ stosowania
prehabilitacji, budowania  stabilizacji globalnej,
zapobieganie dysbalansom miesniowym) — zmniejszamy
objetos¢ treningowa.

PIATEK

Trening dyscypliny na hali (mozliwos¢ stosowania
prehabilitacji, budowania stabilizacji, zapobieganie
dyshalansom miesniowym) - zmniejszamy objetosé
treningowa.

SOBOTA

Poranny rozruch (mozliwo$é pobudzenia sitowego).
Mecz ligowy.

NIEDZIELA

Dzien wolny. Regeneracja, odnowa biologiczna,
odpoczynek fizyczny i psychiczny.

Podana rozpiska oczywiscie nie jest kompletna. Jest tylko zobrazowaniem jak
mozna roztozy¢ jednostki treningowe wedtug dyscypliny. Brakuje w niej
mnostwa innych sktadowych, ale rozpisanie tego wszystkiego tutaj jest na

osobny ebook.
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PODSUMOWANIE

Ten ebook to nie jest gotowiec dla sportowca, ktory chce by¢ szybszy i bardziej
dynamiczny. Jesli na to liczytes to bardzo mi przykro. Nie zamierzam dawac
gotowych planow czy wzorcow, gdyz sprawa z planowaniem i periodyzacja
treningowa na podstawie sportowca (a jak wiadomo kazdy jest inny) jest kwestig
mocno indywidualng (wchodzi tutaj w gre wiele czynnikow, ktdre to determinuja,
wiec mam nadzieje, ze to zrozumiecie). Ten ebook to wskazéwka i rodzaj
przewodnika dla sportowca i trenera, w ktorg strone musi podgzaé i nad czym
musi pracowac, aby te dwie cechy motoryczne byly na coraz wyzszym poziomie.
Zacznij pracowac juz dzisiaj, niewazne na jakim poziomie sportowym jestes, nie
pozatujesz.

Jesli podobato Ci sie to co przeczytates/as, mam nadzieje, ze przeslesz to
znajomym, zaprosisz ich na moj fanpage na Facebook'u oraz szepniesz im dobre
stowko o mojej dziatalnosci.

Nastepny ebook juz za okoto miesigc — badzcie czujni.

Buduj siebie.

#buildyourself
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