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Motto
Szermierka jest sztuką zadawania trafień, nie otrzymując
ich. Konieczność trafienia przeciwnika unikającego
trafień czyni sztukę szermierczą niezmiernie złożoną i
trudną, bo do oczu, które widzą i przestrzegają, do
rozsądku, który ocenia i decyduje, do ręki która
wykonuje, trzeba dodać dokładność i szybkość, aby
tchnąć życie w broni.

Publikacja metodyczna
szkolenia młodzieży sekcji szermierczej

w zakresie założeń programowych
w rocznym cyklu szkolenia.

W klubach zrzeszonych w Łódzkim Okręgowym Związku Szermierczym.

Pabianice 2000
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Roczny plan szkolenia grup
w poszczególnych kategoriach wiekowych

w okresie makrocyklu
na lata 1999/2000
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Przesłanie
Panu Leszkowi Księżykowi – naszemu
pierwszemu i najlepszemu fechmistrzowi, który
ukazał nam piękno szermierki – w dowód
przyjaźni i wdzięczności pracę tę poświęcamy.

Opracował zespół nauczycieli wychowaniafizycznego
/trenerów II klasy w szermierce/

mgr Małgorzata Kasza
mgr Hanna Grącka
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Wstęp.

Szermierka, podobnie jak i inne rodzaje sportu w Polsce ma na celu wychowanie
sportowców na zdrowych wszechstronnie rozwiniętych ludzi, gotowych do pracy i
obrony ojczyzny.

W wyborze metod treningu, sposobów nauczania ićwiczenia szermierki na
florety, opieramy się ściśle na zasadach treningu sportowego, systemu wychowania
fizycznego biorąc za punkt wyjściowy zasady nierozerwalnej łączności i wzajemnej
współzależności ogólnego przygotowania i sprawności fizycznej ze specjalizacją
sportową, z doskonaleniem się w wybranym rodzaju sportu, w tym wypadku w
szermierce na florety.

Nowoczesna walka na florety, podobnie jak i inne rodzaje broni, wymaga
niezwykle szybkiej i dokładnej reakcji na działania przeciwnika, na jego często
zaskakujące ruchy. Nowoczesna walka na florety toczy się przede wszystkim o dobór
czasu i odległości, o uchwycenie właściwego momentu psychicznego do zaskoczenia
przeciwnika i zadania mu trafienia.

Szczególne znaczenie w walce posiadają niezbyt złożone szybko wykonywane
działania i działanie przygotowawcze przeprowadzone w chwili przygotowania się
przeciwnika do natarcia.

Prowadzenie działania zależy od wielu czynników, między innymi od tempa
/zaskoczenia/ odpowiedniego wyboru czasu, poprawnej oceny odległości i ruchów
przeciwnika od poprawności wykonania akcji/ dobre skierowanie brzeszczotu,
odpowiednie ruchy bronią, poprawne osadzenie pchnięcia/ i od właściwej szybkości
przeprowadzonego działania.

Rozwój techniki nowoczesnej szermierki na florety idzie w kierunku szukania
nowych form bardziej naturalnych, zabezpieczających większą ruchliwość na
planszy i gotowość do małych i szybkich działań. Wyraża się to między innymi w
bardziej zmiennej, dynamicznej postawie szermierczeji urozmaiconej pracy nóg i
przygotowawczych działaniach szermierczych bronią.

Szermierka stała się sportem w którym właściwości takie jak: ogólna
sprawność osobista, szybkość, wytrzymałość, sprężystość, gibkość, szybkość reakcji
wzrokowej, szybkość reakcji czuciażelaza, gotowość, nastawienie, bojowość,
myślenie, stany emocji- fizyczne, psychiczne, moralne i.t.d. odgrywają ważną rolę
nie mniej jednak pozostałe strukturą władania bronią.O tym jednak fakcie nie należy
zapominać. Nawet przy największej szybkości, sprawności ogólnej i doskonałym
zdrowiu zawodnik nie zdobędzie trafienia, jeśli nie potrafi dobrze władać bronią,
prowadzić floretu, wymijać klingę przeciwnika i skutecznie bronić się zasłonami.
Wysoki stopień sztuki szermierczej w dużym stopniu zależy od sprawności ręki, od
opanowania techniki prowadzenia broni, brania zasłon, zadawanie pchnięć,
wykonywanie zwodów itp.
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Szermierka na florety oparta na walce bronią – na pchnięciach w ograniczone
pola trafienia i na obronie przed nimi( głównie przy pomocy zasłon) stwarza
stosunkowo dogodne warunki do obrony, a trudne do natarcia. Aby natarcie
uwieńczone zostało powodzeniem, konieczne są ograniczone dokładne ruchy
floretem.

W szermierce na florety bronią kieruje się głównie przy pomocy ruchów w
stawach łokciowych i barkowych. Znamienne dla szermierki na florety jest
ustawiczne napinanie i rozluźnianie mięśni palców ręki i przedramienia. Zabezpiecz
to największą gotowość działania układu mięśniowo- nerwowego, a przez to
szybkość ruchów ich skuteczność i ekonomię.

Szermierka na florety wyrabia nawyki działań zaczepnych i obronnych.
Kształci cenne cechy: dokładność, energię, zdecydowanie, szybkość i ruchliwość,
zdolność wykonywania delikatnych ruchów.
Walkę na florety przeprowadza się na niedużej, ograniczonej przestrzeni.
Prowadzenie tej walki związane jest z ciągłymi i nagłymi zmianami sytuacji, które są
nieraz bardzo różnorodne, co wymaga natychmiastowych szybkich i dokładnych.
zmian procesów pobudzania i hamowania w ośrodkowym układzie nerwowym

W szermierce wielki znaczenie posiadają czynności widzenia, czucia
głębokiego i narządu słuchu. Zasady treningu opieramy na postępowej teorii
wychowania fizycznego i na badaniach z dziedziny fizjologiićwiczeń fizycznych
oraz na własnych sprawdzonych rozwiązaniach. Aby uprawiać szermierkę na florety
i stać się szermierzem należy opanować dużą ilość nawyków ruchowych oraz umieć
je wykonywać i wykorzystywać w różnych warunkach i sytuacjach. Wyrobienie i
doskonalenie nawyków ruchowych odbywa się w drodze długotrwałychćwiczeń W
związku z powyższym „wychowanie-wyszkolenie” florecisty wysokiej klasy
posiadającego zdolność przeprowadzenia natarć w nieznanym zakończeniu,, otwarte
oczy” w którym rozpoczęto działania kończy się w różny sposób w zależności od
reakcji przeciwnika wymaga dużego czasu.

Młodzi trenerzy ( początkujący ) popełniają tu zasadniczy błąd, wykorzystują
jedynie cechy fizyczno- psychiczne i wrodzone predyspozycje zawodnika, mniej
poświęcają czasu na rozwój techniki pracy nóg i techniki władania bronią, osiągają
szybko sukces sportowy na spartakiadach młodzieży wyrządzając zawodnikom
krzywdę w osiąganiu sukcesów sportowych w wyższych kategoriach wiekowych
niejednokrotnie zawodnicy tzw. giną w sposób naturalny.

Trening prawidłowo prowadzony jest złożonym procesem pedagogicznym.
Zapewnia on doskonalenie się w wybranym rodzaju sportu, podnosi zdrowotność
sportowca, zwiększa jego sprawność do pracy, daje mu wiele radości i zadowolenia.
Te zadania osiąga się drogą systematycznychćwiczeń, przeprowadzanych w
higienicznych warunkach i pod kontrolą lekarza sportowego. Na tych zasadach
opieramy trening szermierza.

Nie należy jednak zapominać, że osiągnięcia i powodzenie w szermierce
możliwe jest tylko przy pełnej dobrej woli iświadomym stosunkućwiczącego do
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wykonywania czynności oraz do wskazówek i pouczeń trenera-wychowawcy, a także
i lekarza.
Tylko przy ścisłej wspólpracy z trenerem poradnią sportowo-lekarską, Zarządem
klubu, wojewódzkimi władzami sportowymi i działaczami okręgowego Związku
Szermierczego możliwe jest osiągnięcie wysokich wyników w szermierce..

I. Cele i zadania

1.Osiąganie możliwie najlepszych wyników w mistrzostwach okręgu i Polski:
kadetów, juniorów, juniorów młodszych, młodzieżowców i seniorów.
Szczegółowe zadania dla poszczególnych grup szkoleniowych:
Założenia organizacyjne, założenia szkoleniowe i założenia ogóle, szczegółowo
zostały opracowane w perspektywicznym planie organizacyjno- szkoleniowym
sekcji szermierczej, w związku z tym nie będziemy się w planie rocznym
powtarzały.
2. Dalsza praca organizacyjno- szkoleniowo- wychowawcza z grupami(
poszczególnymi zawodnikami) nad integracją wewnątrz grup, rozwijanie
patriotyzmu klubowego( więzi klubowej) rozwijanie zainteresowań sportowych.
3. Dalsza praca nad rozwijaniem umiejętności technicznych i taktycznych oraz
dalsze rozwijanie sprawności fizycznej, która szczegółowo została opisana w
perspektywicznym planie.

II. Zadania szczegółowe- zadania wynikowe

a) seniorzy-3 zawodników
Jeden zawodnik na rocznej liście rankingowej PZS, na miejscu do 24,
pozostali w 48

b) juniorzy-4 zawodników
Dwóch zawodników w24 w IMP, pozostali na miejscach w 48.

c) juniorzy młodsi-4
Dwóch zawodników w dwunastce OOM
Drużynowo we florecie dziewcząt w ósemce

d) młodzicy-9 zawodników
zajęcie miejsc medalowych we florecie chłopców i dziewcząt
inwidualni, pozostalina miejscach punktowych.

III. Sprawy organizacyjne- rozkład zajęć poszczególnych grup:
a) seniorzy

- zajęcia indywidualne 5 razy w tygodniu
- zajęcia zbiorowe wraz z grupą juniorów 2 razy w tygodniu

b) juniorzy:
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- zajęcia zbiorowe wraz z grupą seniorów 2 razy w tygodniu
c) juniorzy młodsi

- zajęcia indywidualne 5 razy w tygodniu wraz z grupą młodzików
d) młodzicy

- zajęcia zbiorowe 4 razy w tygodniu wraz z grupą juniorów młodszych
- zajęcia indywidualne 2 razy tygodniowo tylko przed ważnymi

zawodami

Założenia ogólne

W trudnych warunkach finansowych należy za wszelką cenę dążyć do tego, aby z
żadnych z grup szkoleniowych nie stracić zawodników. Głównie poprzez
oddziaływanie bezpośrednie trenera i Zarządu klubu w różnorodny głównie budujący
sposób i właściwą motywację. Wymaga to od trenera prowadzenia rzetelnego i
interesującego procesu szkolenia na treningach, właściwego motywującego
kalendarza zajęć. W miarę możliwości atrakcyjnych zgrupowań i ewentualnie
możliwości wyjazdu na turniej zagraniczny.
Stworzenie grup szerokiego zaplecza w wieku 11-15 lat, jako wariant przyszłości,
poprzez stworzenie modelu klasy sportowej o rozszerzonym programie nauczania.

Charakterystyka grupy ( podgrup ).

Podstawową grupę w klubie stanowi 29 osób
3- seniorów
4- juniorów
9- młodzików
9osób- grupa początkująca w wieku 11-12 lat

Główne zadania sportowo- szkoleniowe

1. Podwyższenie jakości i organizacji treningu pod względem metodycznym i
wychowawczym w czasie zajęć w klubie i na zgrupowaniach.

2. Podwyższanie poziomu ogólnego i specjalistycznego przygotowania
zawodników.

3. Doskonalenie cech psychicznych, przede wszystkim cech woli, zwiększenie
świadomej dyscypliny, poczucie przynależności do zespołu i koleżeństwa.

Zadania sportowe( szczegółowe).

Zawodnicy sekcji powinni w sezonie 1999/2000 osiągnąć następujące wyniki:
- zakwalifikować się do finałów Olimpiady Młodzieży
- znaleźć się na liście rankingowej PZS Juniorów
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- zdobyć dwa medale w ŁódzkiejOlimpiadzie Młodzieży( młodzików)
- wejść na listę klasyfikacyjną PZS ( miejsca do 48 seniorów)
- uzyskać 8-12 II klas sportowych
- uzyskać 8-10 III klas sportowych
- zdobyć jeden medal na indywidualnych Mistrzostwach Polski

Młodzieży do lat 20.

Zadania szkoleniowe (szczegółowe)

1. Prace nad podniesieniem sprawności ogólnej i specjalnej( zależnie od stopnia
wytrzymałości i zaawansowania w treningu)

- u początkujących praca nad rozwijaniem podstawowych cech
motorycznych ( siła, gibkość, szybkość, wytrzymałość oraz
koordynacja ruchowa ).

- u średnio zaawansowanych- jak wyżej ze szczególnym uwzględnieniem
koordynacji ruchowej oraz zaakcentowaniem mocy i szybkości

- u czołowych zawodników- podtrzymywanie i rozwijanie sprawności
ogólnej ze szczególnym uwzględnieniem szybkości( połączonej z
reakcją prostą i złożoną, mocy i koordynacji ruchowej, należy tu
wprowadzić indywidualizację w treningu pod tym względem.

2.Nauczanie i doskonalenie podstawowych działań szermierczych( indywidualizacja
jak wyżej)

- u początkujących- głównie nauczanie podstawowych działań
- u średnio zaawansowanych- doskonalenie podstawowych działań,

stopniowo zwiększenie repertuaru działań( plastyczność ruchu)
- u czołowych zawodników- doskonalenie działań, które stanowią mocną

stronę zawodnika.

Praca nad rozwojem taktyki.

1. Praca w kierunku rozwijania działań przygotowawczych, w celu lepszego ich
wykorzystania w walce( zmusza to do uważniejszej obserwacjizawodnika w walce i
wyciągnięcia wniosków)

- rozwijanie umiejętności walki i doboru właściwych działań i taktyki
wobec przeciwnika w różnych sytuacjach, technice i taktyce.

- Praca nad rozwijaniem i doskonaleniem własnej taktyki, walki w
oparciu o osobiste cechy psychiczne, temperament, technikę itp.

2. Doskonalenie niżej wymienionych umiejętności
- skupienie uwagi przez dłuższy czas, przerzutność i podzielność uwagi,

stałość uwagi, pamięci operatywnej oraz myślenia operatywnego
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- rozwijanie spostrzegawczości i szybkiego właściwego podejmowania
decyzji

- kształtowanie wyobraźni przestrzennej, czucieżelaza itp. Dotyczy w
różnym stopniu wszystkich zawodników

3.Kształtowanie odporności psychicznej
- tryb życia, nauka, pogodzenie jej z treningiem i innymi czynnościami w

życiu
- organizacja i dyscyplina treningu
- oddziaływanie trenera i całej grupy
- specjalnećwiczenia, pokonywanie trudności w walce, pokonywanie

zmęczenia psychicznego w większej ilości walk, podwyższenie
współzawodnictwa, kształtowanie odporności psychicznej w przypadku
złego sędziowania poprzez prowadzenie takiego sędziowania w walkach
treningowych

4. Indywidualizacja( zróżnicowanie) treningu w związku ze zróżnicowanym
poziomem zawodników w grupie.

Organizacja i ciągłość szkolenia

1.Trening podstawowy, ciągły 5 x w tygodniu po 3-4 godziny, systematyczny trening
w klubie.

2. Zgrupowanie szkoleniowe

15-30.08.1999 Szczecinek( zadanieI cyklu okresu przygotowawczego)
28.01-10.02.2000 w Pokrzywnej ( bezpośrednie przygotowanie juniorów do
Mistrzostw Polski
Zadania okresu przygotowawczego dla juniorów młodszych- Olimpiada Młodzieży
Ziemia Łódzka 2000
29.03.- 9.04.1999 bezpośrednie przygotowanie juniorów młodszych do finałów
Olimpiady Młodzieży / Pabianice/ 26.04.-11.05.2000
1-15.02.1999 miejscowość do ustalenia/ zadania wstępne Pokrzywna
1-15.07.2000 okres przejściowy, zgrupowanie ocharakterze regeneracyjno-
odpoczynkowym.

3.Udział w ogólnopolskich konsultacjach, turniejach kontrolnych i zgrupowaniach
PZS najlepszych zawodników w przypadku powołania przez PZS.
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4. Udział w zawodach
Zawody w szermierce stanowią nie tylko ważny sprawdzian formy sportowej,
stanu wytrenowania i umiejętności zawodników, lecz stanowią ważny składnik
treningu.

Dla potrzeb szkoleniowych, uwzględniając plan treningowy i kalendarz imprez
należy podzielić zawody na trzy rodzaje:

- najważniejsze zawody prestiżowe, w których należy uzyskać najwyższy
wynik, osiągnąć najwyższą formę sportową, mistrzostwo.

- Zawody oficjalne, typu ważny sprawdzian, w którym zawodnik w silnej
konkurencji stara się uzyskać możliwie najlepszy wynik i wykazać
aktualny poziom formy sportowej

- Zawody typu „sprawdzian bojowy” zawody treningowe, kontrolne,
towarzyskie, zawody okręgowe itp. Zawody tego typu mają większe
znaczenie treningowo- szkoleniowe niż sportowo- wynikowe(
prestiżowe).

Zawody prestiżowe dla poszczególnych kategorii wiekowych
- seniorzy, Indywidualne Mistrzostwa Polski seniorów oraz Indywidualne

Mistrzostwa Okręgu
- juniorzy, Indywidualne Mistrzostwa Polski i Okręgu
- juniorzy młodsi, finały Olimpiady Młodzieży

Zawody typu „ważny sprawdzian”
- juniorzy i juniorzy młodsi, ogólnopolskie turnieje klasyfikacyjne

Zawody typu „sprawdzian bojowy”
- mistrzostwa okręgu juniorów
- wojewódzka spartakiada młodzieży dla juniorów młodszych
- eliminacje okręgowe do ogólnopolskiego turnieju klasyfikacyjnego
- udział zawodników w turniejach seniorów
- inne zawody okolicznościowe

Szczegółowy wykaz wszystkich zawodów znajduje się w kalendarzu imprez ŁOZS.

Grupa początkująca

Podstawowy kurs prowadzony będzie w ciągu jednego roku treningowego od 1
września do 30 czerwca.
Rok treningowy podzielony będzie na okresy

- przygotowawczy / wrzesień, grudzień/
- zasadniczy, główny/ styczeń, czerwiec/
- przejściowy( czynnego wypoczynku) / lipiec, sierpień/

w ciągu okresu przygotowawczego i zasadniczego przewiduje się
- ćwiczenia szermiercze, 92 jednostki treningowe po 1,5 godz.
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- Ćwiczenia ogólnorozwojowe i kształtowanie cech fizycznych, 32
jednostki treningowe po1,5 godz.

- Teoria, wykłady i pogadanki na tematy szermiercze i wychowawcze, 12
jednostek treningowych po 1,5 godz.

- Pokaz, filmy szkolenioweitp.6 jednostek treningowych po 1,5 godz.
- Próby, testy i badania oraz sprawdziany techniczno- taktyczne, 6

jednostek treningowych po 1,5 godz.
Ćwiczenia z początkującym będą prowadzone w formie lekcji zbiorowych,
trwających 1,5 godz./ 2x tygodniowo/. Szczegółowy program oparty będzie o
opracowanie PZS ( dr. Zbigniew Czajkowski), materiały szkoleniowe PZS oraz o
materiały zawarte w podręczniku dr Zbigniewa Wężowskiego „Szermierka”.

Cykle i okresy treningowe

Sezon dzieli się na cykle treningowe, nieco zróżnicowane dla seniorów, juniorów,
juniorów młodszych, młodzików.

Seniorzy
Okres ważny to maj i czerwiec ( indywidualne mistrzostwa Polski i okręgu).
Juniorzy
Okres ważny to marzec i początek kwietnia( indywidualne mistrzostwa Polski i
okręgu).
Juniorzy młodsi

I- sierpień, połowa grudnia
II- najważniejszy kwiecień, maj / finały olimpiady młodzieży

W każdym cyklu treningowym występują okresy
- przygotowawczy, doskonalenie podstawowej sprawności ruchowej,

zdobywanie kondycji, spokojna praca nad techniką. Dla pierwszego
cyklu juniorów i juniorów młodszych jest to okres sierpnia/ obóz/ oraz
połowa września / praca w klubie/. W dalszej części praca nad
wybranymi cechami sprawności, stopniowe przygotowanie do
zawodów,ćwiczenia rekreacji i taktyki, czas do około połowy
października, dla I cyklu.

Dla II cyklu będą to okresy, marzec do połowy kwietnia dla juniorów oraz połowa
grudnia do końca stycznia dla juniorów młodszych.

główny - trening „bojowy” – udział w zawodach w I cyklu jest okres:
- dla juniorów – połowa października – początek marca
- dla juniorów młodszych – połowa października – połowa grudnia.

W II cyklu jest to okres:
- dla juniorów marzec – maj,
- dla juniorów młodszych połowa lutego, maj
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(okres połowa grudnia – połowa lutego, stanowi okres przejściowy,
częściowy odpoczynek, roztrenowanie oraz właściwego przygotowania się)
patrz okres przygotowawczy ważnego okresu).
okres przejściowo-czynny odpoczynek i inne formy działalności ruchowej
- czerwiec – lipiec (dla obydwu kategorii wiekowych po zakończeniu

sezonu).
- marzec (dla juniorów) połowa grudnia – połowa lutego (dla juniorów

młodszych) – pomiędzy cyklem I i II.
Środki treningowe, ciągłości szkolenia, zmiany obciążeń treningowych i startowych,
obojętności i intensywności tych obciążeń, ilość zajęć, ilość startów w zawodach
okręgowych i centralnych.

Okres akumulacji.
- wytrzymałość ogólna: MZB marszobiegi, gry, pływanie, biegi długie – metoda
ciągła, interwałowa, mieszana,
- siła ogólna: skoki, podskoki,ćwiczenia z obciążeniem,
- szybkość ogólna, elementy l.a. – biegi na: 30, 60m gry i zabawy biegowe.
- zręczność ogólna: elementy akrobatyczne, gry ićwiczenia gimnastyczne,
- technika ogólna: lekcje indywidualne,ćwiczenia w parach

- wytrzymałość specjalistyczna:ćwiczenia pracy nóg, różne formy
wolnych walk, turnieje treningowe,

- szybkość specjalistyczna:ćwiczenia strumieniem, biegi l.a.
indywidualne na krótkich odcinkach (10 m – 20m) lekcje indywidualne
– szybkościowe o małej pojemności (15 min.).

Okres intensyfikacji
- podtrzymanie wytrzymałości ogólnej: gry sportowe,
- podtrzymanie szybkości ogólnej: gry sportowe, gry i zabawy biegowe,
- rozwijanie wytrzymałości specjalistycznej: praca nóg, różne formy

wolnych walk, turnieje treningowe, testy kontrolne.
- rozwijanie szybkości specjalistycznej: lekcje indywidualne

(szybkościowe),ćwiczenia strumieniem,
- technika: lekcje indywidualne,ćwiczenia w parach,
- taktyka: lekcje taktyczne, walki z założeniami taktycznymi
- pogadanki: omówienie wyników i walk zawodników.

Okres transformacji
Wytrzymałość specjalistyczna: wolne walki sterowane, turnieje treningowe, turnieje
kontrolne,
Szybkość specjalistyczna: lekcje indywidualne (szybkościowe),
Taktyka: pogadanki, omawianie walk i udziału w treningach.
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Akumulacja

bez zawodów zawody objętość w skali od 1 – 5:
A.01 A.01 05 - zawody ważne
A.03 A.02 04 – zawody klasyfikacyjne
A.02 A.03 03 – trening mocny
A.03 I.02 02 – treningśredni
A.02 I.04 01 – trening lekki

Okres intensyfikacji
bez zawodów zawody

I.02 I.02
I.03 I.03
I.01 I.01
I.03 T.02
I.02 T.04

Okres transformacji
T.01
T.02
T.03
T.03
T.02
T.05 (Mistrzostwa Polski)

Mikrocykl– cały rok
Mezocykl – okres kilku miesięcy np.pkres przygotowawczy – czyli okres akumulacji
lub: okres intensyfikacji, okres transformacji,
Mikrocykl – jeden tydzień

Mikrocylk (1tydzień)
____________________________

bez zawodów zawody
A.01 A.02
A.03 A.03
A.02 A.01
A.03 I.03
A.02 T.04

bez zawodów zawody
I.01 I.01
I.02 I.02
I.03 I.03
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I.01 I.02
I.03 I.04

bez zawodów zawody
T.02 T.02
T.01 T.01
T.03 T.02
T.01 T.03
T.03 T.05

Okres przygotowawczy – okres akumulacji: dnia – objętość – mała intensywność

Okres główny (zasadniczy-startowy)

Okres intensyfikacji:średnia objętość, średnia intensywność
Okres transformacji: mała objętość, duża intensywność
B P S bezpośrednie przygotowanie startowe

Okres przejściowy – roztrenowanie – okres regeneracji
tydzień bez zawodów: okres akumulacji: A.A.A.A.A.
okres intensyfikacji: A.A.A.I.T.

A.A.A.I.T.
tydzień z zawodami: okres akumulacji: A.A.I.I.T.
okres intensyfikacji: A.I.I.T.T.

B P S (6-tygodni).
1. – A.A.A.A.A.
2. – A.A.A.A.I.
3. – A.I.I.I.I.
4. – A.A.I.I.I.
5. – I.I.T.T.T
6. – A.I.T.T.T.
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Charakter treningu i wielko ść obciążeń w zależności od kategorii wiekowej.

1. Seniorzy:
a/ okres akumulacji:

Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A A A A A A
01 03 02 01 03 02 R
01 03 02 03 04 01 04

tydzień bez
tydzień z zawodami

A A I I T T T

b/ okres intensyfikacji:
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A I I I I R
02 01 03 02 01 03 R
02 03 04 02 01 04 04

tydzień bez
tydzień z zawodami

A I I T I T T

c/ okres transformacji:
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A I I I T R
01 03 02 03 02 03 R
01 03 02 01 03 05 05

tydzień bez
tydzień z zawodami

A I I T T T T

2. Juniorzy:
a/ okres akumulacji:

Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A A A A A R
01 02 01 03 01 02 R
02 01 03 02 01 04 R

tydzień bez
tydzień z zawodami

A I I T T T T

b/ okres intensyfikacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A I I I I R
01 03 02 03 02 01 R
02 03 01 02 01 04 04

tydzień bez
tydzień z zawodami

I I T T T T T
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c/ okres transformacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
I I I I T T R
02 03 01 02 03 02 R
01 03 02 03 01 05 05

tydzień bez
tydzień z zawodami

A I I T T T T

3.Juniorzy młodsi

a/ okres akumulacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A A A A R R
01 02 03 02 01 R R
01 03 02 01 03 04 R+

tydzień bez
tydzień z zawodami

A A I I T T R

b/ okres intensyfikacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A A A A R R
01 02 03 02 01 R R
01 03 02 01 03 04 R+

tydzień bez
tydzień z zawodami

A A I I T T R

c/ okres transformacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A I I I I R
01 03 01 02 03 01 R
02 03 01 02 01 05 R

tydzień bez
tydzień z zawodami

A I I T T T R
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4. Młodzicy i kadeci
a/ okres akumulacji

3.Juniorzy młodsi

a/ okres akumulacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A A A R R R
01 02 03 01 R R R
01 03 02 01 04 05 R

tydzień bez
tydzień z zawodami

A A I I T T R

b/ okres intensyfikacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A I I I R R
02 03 01 02 01 R R
01 03 02 03 04 05 R

tydzień bez
tydzień z zawodami

I I T T T T R

c/ okres transformacji
Pon. Wt. Śr. Czw. Pt. Sob. Nd.
A A I I T R R
01 03 02 01 02 R R
01 03 01 02 03 05 R

tydzień bez
tydzień z zawodami

A I I T T T R

Legenda:
A- treningi o charakterze akumulacyjnym/ głównie ogólnorozwojowym/
I - treningi o charakterze intensyfikacyjnym/ głównie lekcyjno- taktycznym/
T- trening o charakterze transformacyjno – zawodniczym
R - trening o charakterze regeneracyjno – odpoczynkowym
01- trening o małym obciążeniu i bardzo niskiej intensywności
02- trening o mniej niż średnim obciążeniu i małej intensywności
03- trening ośrednim obciążeniu i średniej intensywności
04- trening specjalistyczny: duże obciążenie i duża intensywność
05- trening specjalistyczny: zawody klasyfikacyjne i mistrzowskie
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Okresy treningowe w zależności od kategorii wiekowych

Miesiące Seniorzy Miesiące Juniorzy Miesiące Juniorzy młod. Miesiące Młodzicy

IX IX IX IX

X X X X

XI XI XI XI

XII XII

O
kr

e
s

p
rz

yg
ot

ow
aw

cz
y

XII XII

I O
kr

es
p

rz
yg

ot
ow

aw
cz

y

I I I O
kr

es
p

rz
yg

ot
ow

aw
cz

y

II II II

O
kr

es
p

rz
yg

ot
ow

aw
.

II

III III III III

IV IV IV IV

V O
kr

e
s

za
sa

dn
i-

cz
y

V V V

VI VI

O
kr

es
za

sa
dn

ic
zy

VI O
kr

es
za

sa
dn

ic
.

VI
O

kr
es

za
sa

dn
ic

zy

VII VII VII Okres
.przejściowy

VII Okres
przejści.

VIII O
kr

es
p

rz
ej

-
ś
ci

o.

VIII O
kr

e
s

p
rz

yg
ot

o
w

aw
cz

y

VIII Okres
przygotowawczy

VIII Okres
przygot.


