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SILA

» Z fizjologiczno- biomechanicznego punktu
widzenia sita cztowieka jest to zdolnosc¢ do
pokonywania oporu zewnetrznego lub
przeciwdziatania temu oporowi kosztem
Wysitku miesniowego
(Zaciorski)



R

Trening w pitce noznej jest

nastawiony:

przede wszystkim na przyrost sity
miesniowej statycznej | dynamicznej
(koncentrycznej | ekscentrycznej), ale
BEZ ZNACZNEGO PRZYROSTU MASY
MIESNIOWEJ.
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- KONCEPCJE
KSZTALTOWANIA
SIitY W FUTBOLU



Tzw. Trening izolowanyd gry

- Srodki oparte na osiggnieciach tzw. sitowych
 dyscyplin sportowych (kulturystyka, podnoszenie
 ciezarow, wioslarstwo, L.A.).

- Cwiczenia nie majg bezposredniego zwigzku z gra
. - Cwiczenia ze sztangami lub hantlami na sitowni.
« - Stretching

« - Statyczne cwiczenia z gumami (ekspanderami),
» - Pokonywanie oporow wtasnego ciafta.



TRENING ZINTEGROW
GRA

Srodki oparte na elementach wystepujacych w

grze, a wymagajacych udziatu znacznej sity

miesniowe.

Stosowane ¢wiczenia majg bezposredni zwigzek z grg

- Walka 1 x 1 na podfozu.

- Dynamiczne ¢wiczenia z gumami (ekspanderami)
obejmujace ruchy wystepujace w grze.

- Uderzenia pitki, wrzuty

- Utrzymywanie i przywracanie pozycji wyjsciowych
pod naporem czasu lub przeciwnika.

- Cwiczenia izolowane potaczone z elementami
pitkarskimi (np. przeskoki nad ptotkamii 15 m
sprint do podanej pitki)




W pitce noznej sita przejawia ;fe w takich

sytuacjach jak np.:

-przyspieszanie na kilku metrach

-wyskokach do uderzenia pitki gtlowa

-bezposrednia walka z przeciwnikiem
(gra ciatem, drybling)

-uderzenia pitki na duza odlegtosc¢

-odbior pitki wslizgiem

-nadawanie piice duzej predkosci



PODSTAWOWYM CELEM 7§ENINGU

SILOWEGO JEST ]
ZWIEKSZENIE SILY MIESNI

» pozwala to na zwiekszenie mocy miesnia
podczas aktow ruchowych

» zapobiega kontuzjom

* przyspiesza odbudowe ogolnej sprawnosci
ustroju po urazie
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WSKAZOWKI
METODYCZNE



CZAS TRENINGU SII_’/CSWEGO

ZALEZY OD:

* Wyjsciowego poziomu sity pitkarza

* 0golnego czasu przeznaczonego na trening
* motywacji i dyscypliny wewn. pitkarza

» dostepnosci urzgdzen technicznych



Sita miesnia wzrasta szybciej nizsciegien
wiezadet i tkanki tgcznej dlatego
stosowanie zbyt duzych obcigzen moze
spowodowac ich rozerwanie.
Dlatego nalezy:

» do ¢wiczen przystgpic dobrze rozgrzany
* trening rozpoczac od matych obcigzen
» stosowac kilka ¢wiczen w danej seri

» zastosowac odpowiedni czas aktywnego
odpoczynku pomiedzy seriami

* pojawienie sie bolu stanowi podstawe do
przerwania cwiczenia



CZESTOTLIWOSC JEDN EK
TRENINGOWYCH W W /OKRESIE
PRZYGOTOWAWCZYM:

« OKRES OGOLNY

« | tydzien 1-2 zajec 2 serie

* |l tydzien 1-2 zajecC 3 serie

« |l tydzieh 2-3 zajec 3-4 serie

* IV tydzien 3 zajecia 3-4 serie

« OKRES SPECJALNY

* tygodniowo 3 zajecia 3-4 serie

OKRES STARTOWY

* tygodniowo 1-2 zajec 2-4 serie



PODSTAWOWY TRE
SILOWY DZIELIMY/ NA:

 TRENING IZOMETRYCZNY

(kiedy wystepuje maksymalne napigcie miesni, ale
bez zmiany ich dtugosci)

* TRENING EKSCENTRYCZNY

(podczas opuszczania ciezaru, kiedy miesnie sie
wydtuzajq)

* TRENING KONCENTRYCZNY

(podczas podnoszenia ciezarow, kiedy miesnie
maksymalnie sie kurcza)



. Cwiczenia koriczyn dolnych powinny mieé
charakter pracy ekscentrycznej i
koncentryczne|

- Cwiczenia miesni gornej czesci ciata
powinny byC obcigzone pracg o charakterze
koncentrycznym | izometrycznym
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KONCENTRYCZNY
TRENING SILOWY
METODA ,,5-15”



ZASADA ,,5-15°/

» Pozwala na obcigzanie grup miesni
cwiczeniami wykonywanymi zarowno z
matymi jak | duzymi predkosciami

- Jesli seria zawiera 5 powtorzen (niska
predkosc¢) to obcigzenie jest takie samo jak
przy SMP

- Jesli natomiast seria zawiera 15 powtorzen
(wysoka predkosc) to obcigzenie stanowi
50% 5MP



TESTY SILY MlgéyKSWEJ

* Przed przystgpieniem do treningu sitowego u
kazdego pitkarza nalezy wykonac pomiary
Sity miesniowe|.

Miarg w KTS jest SMP czyli maksymalny
ciezar , jaki w danym momencie moze

uniesiony przez zawodnika w pieciu
kolejnych powtorzeniach



LASADY

1. Obliczamy miare 5 MP (pomiar powtarzamy co 3
tygodnie).

2. Jesli seria zawiera 5 powtorzen (niska predkosc)
to obcigzenie jest takie samo jak przy SMP

3. Przy 15 powto6rzeniach (wysoka predkosc)
stanowi 50% 5MP

PRZYKLAD:
5MP = 50kg to:

-dla niskiej predkosci obcigzenie wynosi 50 kg
-dla wysokiej predkosci obcigzenie wynosi 25 kg



KARTA KONCENTRYCZNEGO TRENINGU SILOWEGO

Klub:

Kategoria:

Daty treningéw

Niska przerwa2 -5 liczba serii:
Obcigzenia: predkosé 4 MP (80% z 5 MP) 5 powtodrzen sekund 2-4
Wysoka przerwa1 -3 liczba serii:
predkos¢é 2,5MP (50% z 5 MP) 15 powtérzen sekund 2-4
Grupa MM mm mm mm
P Grzbiet mm NN - gm . mm NN - mm Tulowia mm NN mm NN - mm NN - Tutowia - mm mm RR
rzbietu - Udo Brzuch -Udo . Brzuch -
u- Udo cz. towni cZ.0rzZVsro a- - kl. cz Udo cz. Podudzie kl. a- narami
obrecz przednia E_ros -przy Piersiow ’ zewn. cz. tylna Piersiow .
- . i dk. prosty tylna P . A . skosny enny
bark. Cwiczenie Cwi . Cwi . Cwi a Cwi Cwiczenie Cwiczeni a Cwi Cwi
Cwicze 2 wiczenie wiczenie wicze Cwiczeni wicze 8 e9 Cwiczeni wicze wicze
. 3 4 nie 5 nie 7 nie 11 nie 12
nie 1 eb e10
65 105 110 127,5 75 60 100 30 120 240 60 920
5|58 | 52 (87 | 8 | 10 | 67 | 6 | 4 5 5 8 | 5| 25 | 25 90 60 |19 12| 5| 5| 7 | 4
515 ,5 ,5 ,5 5 5 ,5 0| o0 0 0 010 ,0 ,0 ,0 0 0 0Of0]|] 5|5
60 105 110 105 95 55 100 35 127,5 240 50 920
5|58 | 52 |87 |87 |82 |52 (7| 4] 4 4 8 |5|30|30 (10|67 |19 |12 | 4 | 4|7 | 4
0o|o )9 5 'S 9 )9 'S 515 5 5 0 (o ,0 ,0 5 )9 0 0 00|55
75 105 110 127,5 90 75 100 35 120 240 70 90
82 | 52 | 87 | 87 | 10 [ 67 | 7 | 4 6 6 8 | 5] 30 | 30 90 60 (19|12 ]| 6 | 6 | 7 | 4
)9 5 9 9 5 )9 515 0 0 010 ,0 ,0 ,0 0 0 0O(0] 5|5
75 105 110 127,5 75 65 100 35 127,5 230 70 90
82 ( 52 | 87 | 87 | 10 | 67 | 6 | 4 5 5 8 |5|30|30 (|10 67 |19 |12 | 6 | 6| 7 | 4
9 5 5 5 5 9 0| o0 5 5 010 ,0 ,0 5 9 0 0 0O(0] 5|5
65 105 110 127,5 100 60 100 35 120 200 70 90
5| 5|8 | 52 (87 | 8 | 10 | 67 | 8 | 5 5 5 8 | 5| 30| 30 90 60 |16 [ 10 | 6 | 6 | 7 | 4
515 9 5 5 5 5 9 0| o0 0 0 010 ,0 ,0 ,0 0 0 0O(0] 5|5




KARTA KONCENTRYCZNEGO TRENINGU SILOWEGO

Klub: BORUSJA BORUJA KOSCIELNA
Kategoria: OLDBOY
Daty treningow ?
L przerwa 2 - 5
ObCquen/a.' Niska predkosc¢ 4 MP (80% z 5 MP) 5 powtérzen sekund liczba serii: 2-4
Wysoka przerwa 1 -3
predkosé 2,5 MP (50% z 5 MP) 15 powtdrzen sekund liczba serii: 2-4
Grupa MM
mm mm
Grzbiet mm NN - gm . mm NN - mm Tutowia- | mmNN mm NN - mm NN - mm mm mm RR
rzbietu - Udo Brzuch Podudzi Tutowia - Brzuch -
u- Udo cz. R . kl. -Udo Udo cz. .
. prostowni cz.przysro a- L e cz. kl. a- naramie
obrecz przednia ki dk prost Piersiow cz. tylna zewn. tvina Piersiowa skosn nn
bark. Cwiczenie Cwi . A . prosty a Cwiczen Cwiczenie yin . A . SKosny ny
Cwicze 2 wiczenie Cwiczenie C_W|cze Cwiczeni ie7 8 Cwiczeni Cwiczeni C_W|cze C_W|cze
. 3 4 nie 5 e9 e10 nie 11 nie 12
nie 1 e6
65 105 110 127,5 75 60 100 30 120 240 60 90
Brodowski
Karol 55|82 (52 |87, |87, |10 |67, | 6 |4 | 5| 5| 8 |5|25 |25 |9|60,[19]|12]| 5|5 (7| 4
5 5 5 5 5 5 5 5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 5 5




PiSmiennictwo/”

« Jens Bangsbo :Sprawnosc fizyczna pitkarza

 Jan Chmura :Szybkosc w pitce noznej

* M.Stepinski : Wspotczesne metody
ksztattowania sity w futbolu

Konsultacja:

* Andrze] Kasprzak — trener przygotowania
fizycznego Amica Wronki
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