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Rodzaje treningu sprawnosciowego
OKadowe pikarskego treningu Spraumoscionego




Zasady treningu tlenowego

Czestosc skurczow serca

% HRmMax sk./min*

S E zakres | Srednia* zakres

Trening 65% 40-80% 130 80-160
regeneracyjny

Trening o niskiej 75% 65-90% 160 130-180
intensywnosci

Trening o 82-85% 80-100% 180 160-200

wysokiej

intensywnosci

*jezeli HRmax wynosi 200sk./min
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W pitce noznej mamy do czynienia wytgcznie z ACYKLICZNA
wytrzymatoscig tlenowg i beztlenowa, ktora charakteryzujq czeste i
gwattowne zmiany tempa, szybkosci i kierunku biegu.

Wytrzymatos¢ tlenowa jest SRODKIEM do osiggania pitkarskich
celow i ma istotny wptyw na wiele innych elementow sprawnosci
pitkarza.

Im wyzsza wytrzymatosc tlenowa tym:

WyZszy poziom prezentowanych umiejetnosci (szybkosc dziatania
technicznego, dokfadnosc) w koricowkach meczu

Szybsza restytucja po wysitkach beztlenowych

Lepszy poziom KZM (orientacji w przestrzeni, roZznicowania sty itd.)

Szybsze i trafniejsze decyzje podejmowane w koricowkach meczu i na
zmeczeniu.

Mniejsza podatnosc na kontuzje
Wieksza odpornosc na stres psychiczny i dyscyplina taktyczna




Metody treningu - Trening sprawnosciowy-z
uzyciem pitek

-cwiczenie grup miesni bioracych vdziat w
formach aktywnosci pitkarza na boisku

-rozwija umiejetnosci techniczne i taktyczne
w warunkach zblizonych do meczowych

-wyzwala v pitkarza wiekszg motywacje
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Jest to gorna granica intensywnosci
wysitku przy ktorej mozemy jeszcze
ksztattowac wytrzymatosc tlenowa.
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Kryteria: Wartosci:
Stezenie mleczanu — 4 mM/I;
Czestosc skurczow serca (tetno) — od 150 do 180 ud/min;

Predkosc biegu — od 3,2 do 4,5 m/s.
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Jak wyznaczyc gorna granice
intensywnosci w ksztaftowaniu
wytrzymaftosci tlenowej?

Wyznaczy¢ maksymalng czestosc¢ skurczow
serca (HR..,).

Wyliczy¢ z HR_.., 85%.
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Przykfad:

HR..,=198 ud/min.

WyliczyC ile wynosi 85% z HR,_,
198 ud/min x 0,85 = 168 ud/min
Poszukiwana wartosc wynosi:
168 ud/min.
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Jak obliczyc gorng granice intensywnosci
w ksztattowaniu wytrzymafosci tlenowej na
podstawie naleznej czestosci skurczow serca?

Wyznaczamy nalezng, maksymalng czestosc
skurczow serca (HR....) z& wzoru:

HR

max-nalezna

Mmax

= 220 ud/min — wiek (lata ukoriczone)
Podstawic do wzoru ukonczone lata badanego.
Obliczyc ile wynosi 85% HR.
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Przykifad:
Badany ukonczyt 25 lat.

Obliczamy nalezng maksymalng czestosc¢ skurczow
serca ze Wzoru:
HR o nesna = 220 ud/min — 25 = 195 ud/min

Obliczamy 1le wynosi 85% HR._, halezne]
195 ud/min x 0,85 = 166 ud/min

Uwaga:

Wyliczona intensywnosc nie jest wartoscig
precyzyjng, lecz zblizong do wartosci poszukiwanej.
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rozgrzewki

rozgrzewki

LEGENDA: : - czas trwania wysitku PROG - intensywno$é progowa
— 5 HR -5 skurczow serca ponizej progu

= - czas aktywnego wypoczynku =10 HR — 10 skurczow serca ponizej progu
-15 HR - 15 skurczow serca ponizej progu
—-20 HR - 20 skurczow serca ponizej progu
M — marsz

T - trucht

Przyktadowy program obcigzen treningowych w ksztattowaniu wytrzymatosci tlenowe;
w mezocyklu przygotowania ogolnego u pitkarza typu wytrzymatosciowego
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rozgrzewki

rozgrzewki

LEGENDA: : - czas trwania wysiku PROG - intensywnos$¢ progowa
— 5§ HR - 5 skurczbéw serca ponizej progu
= - czas aktywnego wypoczynku =10 HR — 10 skurczow serca ponizej progu
-15 HR — 15 skurczéw serca ponizej progu
UWAGAI 20 HR - 20 skurczow serca ponizej progu

Nie mozna rozpoczac nastepnego obcigzenia M — marsz
dopoki pitkarz nie osiagnie 120 ud/min. T — trucht

Przyktadowy program obcigzen treningowych w ksztattowaniu wytrzymatosci tlenowe;
w mezocyklu przygotowania ogolnego u pitkarza typu szybkosciowego
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