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N Metodyka treningu sitowego

Grafilka zwhzana
Z tematem prezentac]i
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Obchzenia treningowe w treningu
N sSitowym

(Kruszewksi, 2007)

Objetos¢ treningowa | Czestotliwosc treningu
Liczba éwiczen

Liczba powtdrzen

Obcigzenia treningowe Liczba serii
Intensywnos¢ %CM
treningowa Tempo

Czas przerwy pomiedzy seriami
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Kolejnos¢ wykonywanych
W c¢wiczen w treningu sitowym

Duze grupy mgsniowe przed matymi
Naprzemienne ustawiendgviczen, w ktorych

wystepuje ruch wyciskania | przyggania-dla
treningu stacyjnego

Naprzemienna praca e$ni gora/dot-dla
treningu stacyjnego

Cwiczenia zt@one przed izolowanymi
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Kolejnos¢ wykonywanych
W c¢wiczen w treningu sitowym

Grupy mesniowe, ktére uwaamy za
priorytetowe

Cwiczenia globalne oraz plajometryczne przed
ztozonymi I izolowanymi

Najbardziej intensywne przed mniej
iIntensywnymi (szczegolnie kiedy wykonujemy
podrad kilka ¢wiczen na § samy grupe
micsniowy)
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B Trening wstpnej adaptacji

Wybiera prostecwiczenia, ktore nie wymaga,
wysokiego poziomu koordynacji ruchowej

Stosowa niskie obcazenie zewntrzne w
poszczegolnyclkhwiczeniach (30-50%)

Unika¢ powtorzeéh do odmowy-zachowarezerve
nawet 10 powtorze(zakres 12-20 powt.)

W ramach jednostki treningowej nie nale
przekracza 100 powtorzé na daml grupe miesniowa
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B Trening wstpnej adaptacji

Przerwy wypoczynkowe porulzy seriami powinny wynoé&iod
60 do 180 sek.

Tempo wykonywania powtorzenia powinnoébgtosunkowo
wolne

Nalezy stosowa od 6 do 1&wiczea ksztattupcych wszystkie
grupy mesniowe

Podczas dwoch pierwszych mikrocykli treningowyclea
stosowa dwie jednostki treningowe w tyg. z niezmiennym
obcizeniem zew. W kolejnych mikrocyklach menasipic¢

wzrost liczby jednostek treningowych, ale nieed) nz do 4 w
mikrocyklu
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Trening obwodowy w etapie
B wstepnej adaptacii

rening obwodowy polega na wykonywaniu
¢wiczen sitowych przy wyciu raznego typu
sprztu np. trenaerow, wolnych atzarow,
Ciczaru wtasnego ciata, ekspanderow, pitek
lekarskich itp. Obwod skladacsz kolejno
utozonych¢éwiczen, ktore g wykonywane jedno
po drugim z krotkimi lub minimalnymi
przerwami wypoczynkowymi
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Progresja obgrenia treningowego
Bidla osoby poctkujace]

(Zajac, 2009)

Mikrocykl llosc stacjiw llos¢ Obcigzenie Intensywnos¢ Czas
(tydzien) obwodzie powtdrzen zewnetrzne przerwy
(¢wiczen w serii wypoczynk
owej
I 6 8 30% CM 50% PM 3
I 6 8 40% CM 50% PM 3
1] 8 10 40% CM 52% PM 2
\Y 8 10 40% CM 52% PM 2
\Y 10 12 40% CM 53% PM 90
Vi 10 15 40% CM 56% PM 60
VI 12 15 50% CM 70% PM 60
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