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treningowego,
Lechia Gdansk w okresie
od 7.09 do 13.09.2009
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Lechia Gdansk

Tygodniowy plan z gtownymi akcentami
treningowymi

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
7.09 8.09 9.09 10.09 11.09 12.09 13.09
trening trening trening trening trening trening
godzina godzina godzina godzina godzina godzina
10.30, zbiérka | 10.30, zbiorka | 10.30, zbidrka 10.30, zbiérka | 10.30, zbiorka | 10.00, mecz
zawodnikéw zawodnikow zawodnikéw zawodnikéw zawodnikéw mistrzowski
9.30 9.30 9.30 9.30 9.30 16.45
Ksztattowanie | Ksztattowanie | Ksztattowanie | Dzien wolny Akcent Akcent Mecz
wytrzymatosci | wytrzymatosci | szybkosci i szybkosci i szybkosci, mistrzowski
tlenowej w szybkosciowej | koordynacja dynamiki, fragmentow Lechia
¢wiczeniach w matych ruchowa, ¢wiczenia ary, Gdansk —
techniczno grach, akcent | ¢wiczenia techniczno doskonalenie | Wista Krakow
taktycznych sity techniczno taktyczne statych
dynamicznej taktyczne w zakonczone fragmentow
formie strzatem do ary
fragmentow bramki,
ary doskonalenie
statych
fragmentow

gry




Lechia Gdansk

Poniedziatek 7.09.2009

77 7.09 BPS
Obszar
Efekty\évzna}; Ogodlny czas energ Intesywnos$¢
L Tresé zaied trenin h “wicz ¢wicz etycz ¢wicz | Efiwyp
p. e$¢ zajgc treningowyc éwic . ny i enia %)
' I I 0,
(min) (min) infor (%)
m.
1. Rozbieganie po boisku 8 8 TO 40% 100%
2. Stretching 4 5 TO 40% 80%
3. Schemat podan ksztattujacy wytrzymatos¢ tlenowa 2 x 8 minut 16 20 TS 50% 80%
4 Cwiczenia te_chnlczno taktyczne _zakonczone s_trza_lem do _ 30 50 TS 50% 60%
bramki kompleksowe z wieloma podaniami, rys. 2 i 3
5. Rozbieganie po boisku 4 4 TO 40% 100%
6. Stretchnig indywidualny 3 6 TO 30% 50%
Suma 65 93 Czas wypoczynku 28,0




Lechia Gdansk
Cwiczenie techniczno taktyczne rys.1




Lechia Gdansk
Cwiczenie techniczno taktyczne rys.2




Lechia Gdansk
Cwiczenie techniczno taktyczne rys.3




Lechia Gdansk

Analiza treningu — zapis HR, Polar rs400, analizie poddany zostat
zawodnik o nastepujacych parametrach: HR prog 166ud/min
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Lechia Gdansk

Wtorek 8.09.2009

78 8.09 BPS
Obszar
Efekty\(/:vzr;)g Ogolny czas energ | Intesywno$¢
L Tres$¢ zajeé treningowych ¢wicz éwicz etycz Cwicz Effwyp
P- Ie gowy W . ny i enia (%)
. . . 0
(min) (min) infor (%)
m.
1. Rozbieganie po boisku 3 3 TO 40% 100%
2. bieg zmienny 30 sek / 30 sek 5x 2,5 5 TO 60% 50%
3 Rozgrzewka z pll_lfaml w4 z akcentem sity ogoélnej i 8 12 TS 60% 67%
koordynacji ruchowej
4, ¢wiczenie techniczno taktyczne ataku szybkiego w grze 3 x 2 5 10 MS 80% 50%
5 Male gry 4 x 4 na b_msku 35x30 / 2X na utrzymanie / 4x gra z 6 12 MS 100% 50%
bramkarzami / gry po 2 minuty / czas wypoczynku 2min
Cwiczenia sity ogélnej - 1. wspigcie na taweczke z gryfem 2 x 0 0
6. 16 / 2.p6t przysiad 2x 10/ 3.wypad w przéd 8 krokow 3 8 0 30% 38%
7. Rozbieganie po boisku 4 4 TO 40% 100%
Suma 31,5 54 Czas wypoczynku 22,5




Lechia Gdansk

Mate gry 4x4, rys.4




Lechia Gdansk

Analiza treningu — zapis HR, Polar rs400, analizie poddany zostat
zawodnik o nastepujacych parametrach: HR prog 166ud/min

HR [udimin] HR [ud/min]
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Lechia Gdansk

Analiza treningu — stezenie kwasu mlekowego podczas gier u
badanego zawodnika w omawianym mikrocyklu

Gra Stezenie kwasu mlekowego (mml)
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Lechia Gdansk

Analiza treningu — realizacja zadan treningowych w matych grach

zespot zawodnik ProT:;Ewe I gra Il gra Il gra IV gra V gra VI gra
.S 170
M.K. 183
J.M. 160
AR. 181
I.L. 170
zespot zawodnik HR I gra IIgra Il gra IV gra V gra VI gra
Progowe
M.B. 181 165 169 166 168 165 165
K.B. 165
P.N. 160
M.R. 170
P.W. 172

HR
podprogowe




Lechia Gdansk

Sroda 9.09.2009

79 9.09 BPS
Obszar
Efekty\(/:vzr;)g Ogolny czas energ | Intesywno$¢
L Tres$¢ zajeé treningowych ¢wicz éwicz etycz Cwicz Effwyp
P- Ie gowy W . ny i enia (%)
. . . 0
(min) (min) infor (%)
m.

1. Rozbieganie po boisku 3 3 TO 40% 100%
2 Rozgrzevsika w2z plﬂkarm.r.ozne fomy podap, przeplatne ¢w. 10 16 TS 60% 63%

ogodlnorozwojowymi i stretchingowymi
3 Szybkos¢ 4 x 20m po pr.zeskoku /4 x 20m po skipie mini ptotki 2 14 BNKO 100% 14%

/4 x 20m po nabiegu 2m
4 Gra techniczno taktyczna z atakiem szybkim, fragmenty gry, 20 35 MS 80% 570

rys 6,7,8,9,
5. Fragment gry 8 x 8 10 12 MS 100% 83%
6. Rozbieganie po boisku 3 3 TO 30% 100%
7. Stretching 3 5 TO 40% 60%

Suma 51 88 Czas wypoczynku 37,0




Lechia Gdansk
Fragment gry, rys.5




Lechia Gdansk
‘Fragment gry, rys.6

Il linia zamyka zagranie
prostopadlej pilki do srodka ;
asekuruje i zbiera druga pilke ;
wyjscie z pod pressingu atakiem
szybkim wykorzystujac boczne
sekitory




Lechia Gdansk
Fragment gry, rys./




Lechia Gdansk

Fragment gry, rys.8




Lechia Gdansk

Analiza treningu — zapis HR, Polar rs400, analizie poddany zostat
zawodnik o nastepujacych parametrach: HR prog 166ud/min
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0:00:00 0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00



Lechia Gdansk

Pigtek 11.09.2009

80 11.09 BPS
Obszar
Efekty\(/:vzr;)g Ogolny czas energ | Intesywno$¢
L Tres$¢ zajeé treningowych ¢wicz éwicz etycz Cwicz Effwyp
P- Ie gowy W . ny i enia (%)
. . . 0
(min) (min) infor (%)
m.
1. Rozbieganie po boisku 3 3 TO 60% 100%
2. Bieg 30/30 30sek trucht/ 30sek szybszy bieg 80% 2,5 5 TO 60% 50%
3. Rozgrzewka z pitkami w kwadratach z akcentami dynamiki 10 12 TS 60% 83%
4, Szybkos¢ 8 x 10m po podaniach pitki miedzy soba w 2 grupach 6 8 BNKS 100% 75%
5 Cwiczenie technlcgno taktyczne w grze ofensywnej i 10 20 TS 60% 50%
defensywnej, rys
6. Doskonalenie statych fragmentow gry 10 20 TS 50% 50%
7. Rozbieganie po boisku + ¢éw. stretchingowe 4 5 TO 40% 80%
Suma 455 73 Czas wypoczynku 27,5




Lechia Gdansk
Cwiczenie techniczno taktyczne rys.9




Lechia Gdansk

Analiza treningu — zapis HR, Polar rs400, analizie poddany zostat
zawodnik o nastepujacych parametrach: HR prog 166ud/min
HR [ud/min] HR [udfmin]

170 170
Maksymalna intensywnosé
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Lechia Gdansk

Sobota 12.09.2009

81 12.09 BPS
Obszar
Efekty\(/:vzr;)g Ogolny czas energ Intesywnos$¢
e, . . éwicz etycz ¢wicz Ef/wyp
Lp. Tres¢ zajgcé treningowych éwicz . ny i enia (%)
(m.in) (min) infor (%)
m.
1. Rozbieganie po boisku z pitkami 3 4 TS 50% 75%
Rozgrzewka w grach p. r¢czna podania nogami glowa z
2. . 10 14 TS 50% 71%
bramkarzem $r. pola 4 x 4

3. Doskonalenie podan w schemacie w 8 8 12 TS 40% 67%
4, Gar 8 X 8 na ograniczonym polu 12 16 MS 50% 75%
5. Strething 3 4 TO 30% 75%

Suma 36 50 Czas wypoczynku 14,0




Lechia Gdansk

Niedziela 13.09.2009

82 13.09 BPS
Obszar
EfEkty\évz?g Ogolny czas energ Intesywnos$¢
e, . . éwicz etycz ¢wicz Ef/wyp
Lp. Tres¢ zajgcé treningowych ¢wicz . ny i enia (%)
. . . 0
(min) (min) infor (%)
m.
1. Rozbieganie po boisku 5 5 TO 40% 100%
2 ¢wiczenia w 2 p(?_dama mlefizy soba, z elementami 3 4 TS 50% 75%
koordynacji ruchowej
3. Stretching indywidualny 2 2 TO 50% 100%
4, Gra dziadek 5 5 TS 60% 100%
5. Strething 3 4 TO 30% 75%
Suma 18 20 Czas wypoczynku 2,0




Lechia Gdansk

Niedziela 13.09.2009

13.09 mecz ligowy Lechia - Wista Krakéow
Obszar
EfEkty\évzr;); Ogolny czas energ | Intesywnosc¢
Tredé zaie trenin h Swicz éwicz etycz éwicz Efiwyp
e8¢ zajgé treningowyc éwic . ny i enia (%)
(m.in) (min) infor (%)
m.
Rozbieganie po boisku z pitkami 3 3 TS 40% 100%
Cwiczenia ogolnorozwojowe 7 8 TO 70% 88%
Gradx4+2 3 6 TS 60% 50%
Cwiczenia techniczno taktyczne 5 6 TS 60% 83%
Szybkos¢ (2x5m/2 x 10m) 1 2 BNKO 100% 50%
mecz ligowy 90 90 MS 100% 100%
Suma 109 115 Czas wypoczynku 6,0




Lechia Gdansk




Lechia Gdansk

Dziekuje za uwage



