Motto
Szermierka jest sztylzadawania trafig, nie otrzymujc
ich. Konieczngy trafienia przeciwnika unikajcego
trafien czyni sztuk szermiercz niezmiernie zteong i
trudng, bo do oczu, ktore widz przestrzegaj, do
rozsydku, ktory ocenia i decyduje, deki ktora
wykonuje, trzeba dodadoktadnd¢ i szybkdé, aby
tchng¢ zycie w broni.

Publikacja metodyczna
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Wstep.

Szermierka, podobnie jak i inne rogeaportu w Polsce ma na celu wychowanie
sportowcow na zdrowych wszechstronnie rozetiych ludzi, gotowych do pracy i
obrony ojczyzny.

W wyborze metod treningu, sposobow nauczamiaiczenia szermierki na
florety, opieramy si scisle na zasadach trergn sportowego, systemu wychowania
fizycznego biogc za punkt wyjciowy zasady nierozerwalnejdznaci i wzajemnej
wspotzalenaosci ogolnego przygotowania i sprawsud fizycznej ze specjalizag;
sportova, z doskonaleniem siw wybranym rodzaju sportu, w tym wypadku w
szermierce na florety.

Nowoczesna walka na florety, podobnie jak i inne rodzaje broni, wymaga
niezwykle szybkiej i doktadnej reaka)a dziatania przeciwnika, na jegogsto
zaskakujce ruchy. Nowoczesna walka na florety toczysizede wszystkim o dobor
czasu i odlegtéci, o uchwycenie wigciwego momentu psychicznego do zaskoczenia
przeciwnika i zadania mu trafienia.

Szczegolne znaczenie w walce posiadagzbyt ztazone szybko wykonywane
dziatania i dziatanie przygotowawcze przeprowadzone w chwili przygotowania si
przeciwnika do natarcia.

Prowadzenie dziatania zaleod wielu czynnikdéw, midzy innymi od tempa
/zaskoczenia/ odpowiedniego wyboru czasu, poprawnej oceny ogltegtachdéw
przeciwnika od poprawrsgci wykonania akcji/ dobre skierowanie brzeszczotu,
odpowiednie ruchy bronj poprawne osadzenie pchaia/ i od wiaciwej szybkdci
przeprowadzonego dziatania.

Rozwodj techniki nowoczesnej szermierki na florety idzie w kierunku szukania
nowych form bardziej naturalnych, zabezpieaeggch wicksz ruchliwosé na
planszy i gotowe&¢ do matych i szybkich dziata Wyraza sk to migdzy innymi w
bardziej zmiennej, dynamznej postawie szermierczajrozmaiconej pracy nog i
przygotowawczych dziataniach szermierczych bgoni

Szermierka stata ssportem w ktorym wiéciwosci takie jak: ogéina
sprawndg¢ osobista, szybka, wytrzymataé, sprezystasé, gibkasé, szybka¢ reakcji
wzrokowej, szybkeé¢ reakcji czuciazelaza, gotowsx, nastawienie, bojowsgs,
myslenie, stany emocji- fizyczne, pdyiczne, moralne i.t.d. odgrywaywazng role
nie mniej jednak ppostate struktuywitadania brorg.O tym jednak fakcie nie natg
zapomina. Nawet przy najwkszej szybkeéci, sprawndci ogoélnej i doskonatym
zdrowiu zawodnik nie zdajulzie trafienia, jéli nie potrafi dobrze wiadabronig,
prowadzé floretu, wymija klinge przeciwnika i skutecznie brofisie zastonami.
Wysoki stopié sztuki szermierczej w diym stopniu zaley od sprawnéci reki, od
opanowania techniki prowadzenia broni, brania zaston, zadawaniezpchni
wykonywanie zwodow itp.



Szermierka na florety oparta na walce bepnina pchngciach w ograniczone
pola trafienia i na obronie przed nimi( gtdwnie przy pomocy zaston) stwarza
stosunkowo dogodne warunki do obrony, a trudne do natarcia. Aby natarcie
uwienczone zostato powagniem, konieczneaograniczone doktadne ruchy
floretem.

W szermierce na florety bragkieruje st gtdwnie przy pomocy ruchéw w
stawach tokciowych i barkowych. Znamienne dla szermierki na florety jest
ustawiczne napinanie i rozinianie mesni palcow eki i przedramienia. Zabezpiecz
to najwieksza gotowas¢ dziatania uktadu misniowo- nerwowego, a przez to
szybka¢ ruchow ich skutecznig i ekonome.

Szermierka na florety wyrabia nawyki dziataaczepnych i obronnych.
Ksztalci cenne cechy: dokladég energe, zdecydowanie, szybKéi ruchliwosé,
zdolna¢ wykonywania delikatnych ruchow.

Walke na florety przeprowadzagsha nieduej, ograniczonej przestrzeni.
Prowadzenie tej walki zwkzane jest z eigtymi i nagtymi zmianami sytuaciji, ktéreas
nieraz bardzo rinorodne, co wymaga natychmiastowych szybkich i doktadnych.
zmian procesow pobudzania i hamowaniasrnodkowym ukfadzie nerwowym

W szermierce wielki znaczenie posiaglagynnaci widzenia, czucia
gtebokiego i naradu stuchu. Zasady treningu opieramy na ppetvej teorii
wychowania fizycznego i na badiach z dziedziny fizjologitwiczen fizycznych
oraz na wtasnych sprawdzonych rozganiach. Aby uprawiaszermierlg na florety
| sta¢ si¢ szermierzem naky opanowa duzg ilos¢ nawykow ruchowych oraz umie
je wykonywa i wykorzystywa w réznych warunkach i sytugach. Wyrobienie i
doskonalenie nawykow ruchowych odbywa wi drodze dtugotrwatycléiwiczea W
zwiazku z powy:szym ,wychowanie-wyszkolenie” florecisty wysokiej klasy
posiadajcego zdolnéc przeprowadzenia nataw nieznanym zakaczeniu,, otwarte
oczy” w ktérym rozpocgto dziatania kéczy sk w rézny sposob w zaleosci od
reakcji przeciwnika wymaga aego czasu.

Miodzi trenerzy ( pocatkujacy ) popetniag tu zasadniczy lad, wykorzystug
jedynie cechy fizyczno- psychiczne i wrodzone predyspozycje zawodnika, mniej
paswiecaj, czasu ha rozwaj techniki pracy nog i techniki wiadania bgpaskgaj
szybko sukces sportowy na spartakiadach miagyareyrzadzapc zawodnikom
krzywde w osiaganiu sukcesow sportowych w wgzych kategoriach wiekowych
niejednokrotnie zawodnicy tzw. girw sposéb naturalny.

Trening prawidtowo prowadzony jest zZlonym procesem pedagogicznym.
Zapewnia on doskonaleniezsv wybranym rodzaju sportu, podnosi zdrowatéo
sportowca, zwiksza jego sprawrio do pracy, daje mu wiele rada i1 zadowolenia.
Te zadania ogga st drogy systematycznychwiczen, przeprowadzanych w
higienicznych warunkach i pod kontediekarza sportowego. Na tych zasadach
opieramy trening szermierza.

Nie nalezy jednak zapoming ze osigniecia i powodzenie w szermierce
mozliwe jest tylko przy petnej dobrej wolidwiadomym stosunkdwiczacego do



wykonywania czynn€ci oraz do wskazowek i poucadrenera-wychowawcy, a tak
| lekarza.

Tylko przy scistej wspolpracy z trenerem poradrsiportowo-lekarsk Zarzdem
klubu, wojewddzkimi wtadzairsportowymi i dziataczami okigowego Zwizku
Szermierczego niiwe jest osigniecie wysokich wynikéw w szermierce..

|. Cele i zadania

1.0Osihganie maliwie najlepszych wynikow w mistrzostwach aigu i Polski:
kadetow, juniorow, juniorow mtodszych, mtodzavcow i seniorow.
Szczegotowe zadania dla poszgakych grup skoleniowych:

Zatozenia organizacyjne, zatenia szkoleniowe i zal@nia ogole, szczegotowo
zostaty opracowane w perspektywigmon planie organizacyjno- szkoleniowym
sekcji szermierczej, w zwzku z tym nie lgdziemy s¢ w planie rocznym
powtarzaty.

2. Dalsza praca organizacyjno- szkoleniowo- wychowawcza z grupami(
poszczegblnymi zawodnikami) nad integeggjewnatrz grup, rozwijanie
patriotyzmu klubowego( wizi klubowej) rozwijanie zainteresowiaportowych.
3. Dalsza praca nad rozwijaniem umgimjosci technicznych i taktycznych oraz
dalsze rozwijanie sprawsa fizycznej, ktora szczedowo zostata opisana w
perspektywicznym planie.

Il. Zadania szczegotowe- zadania wynikowe

a) seniorzy-3 zawodnikow
Jeden zawodnik na rocznejdie rankingowej PZS, na miejscu do 24,
pozostali w 48
b) juniorzy-4 zawodnikdw
Dwoch zawodnikéw w24 w IMP, gzostali na miejscach w 48.

C) juniorzy mtodsi-4
Dwoch zawodnikow w dwunastce OOM
Druzynowo we florecie dzieweit w 6semce

d) mtodzicy-9 zawodnikow
zajcie miejsc medalowych wedrecie chtopcéw i dzieweit
inwidualni, pozostalna miejscach punktowych.

[ll. Sprawy organizacyjne- rozktad zgjposzczegdblnych grup:
a) seniorzy

- zagcia indywidualne 5 razy w tygodniu

- zakcia zbiorowe wraz z grupjuniorow 2 razy w tygodniu
b) juniorzy:



- zakgcia zbiorowe wraz z grupseniorow 2 razy w tygodniu
C) juniorzy mtodsi
- zagcia indywidualne 5 razy w tygodniu wraz z geuptodzikéw
d) miodzicy
- zakgcia zbiorowe 4 razy w tygodniu wraz z grapunioréw mtodszych
- zagcia indywidualne 2 razy tygodniowo tylko przed aveymi
zawodami

Zatozenia ogolne

W trudnych warunkach finansowych najeza wszellg cere dazy¢ do tego, aby z
zadnych z grup szkoleniowych nie strazawodnikow. Gtownie poprzez
oddziatywanie bezpoednie trenera i Zargu klubu w r@norodny gtéwnie buduagy
sposéb i wkaciwa motywacg. Wymaga to od trenera prowadzenia rzetelnego i
interesugcego procesu szkolenia na treningach,sa&ego motywujcego

kalendarza zaf. W miare mozliwosci atrakcyjnych zgrupowai ewentualnie
mozliwosci wyjazdu na turniej zagraniczny.

Stworzenie grup szerokiego zaplecza veku 11-15 lat, jako wariant przysZzia,
poprzez stworzenie modelu klasy sportowej o rozszerzonym programie nauczania.

Charakterystyka grupy ( podgrup ).

Podstawow grupe w klubie stanowi 29 os6b
3- seniorow

4- juniorow

9- mtodzikow

90s0b- grupa poaetkujaca w wieku 11-12 lat

Glowne zadania sportowo- szkoleniowe

1. Podwyszenie jakéci i organizacji treningu pod wzgtlem metodycznym i
wychowawczym w czasie zgj w klubie i na zgrupowaniach.

2. Podwyszanie poziomu ogolnego i specjalistycznego przygotowania
zawodnikow.

3. Doskonalenie cech psychicaty przede wszystkim cech woli, zsliszenie
swiadomej dyscypliny, poczucie przynatesci do zespotu i koleenstwa.

Zadania sportowe( szczegotowe).
Zawodnicy sekcji powinni w sezonie 1999/2000a@sk¢ hastpujace wyniki:

- zakwalifikowa® si¢ do finatdw Olimpiady Miodziey
- znale sie na liscie rankingowej PZS Junioréw



- zdoby¢ dwa medale w Lodzkieplimpiadzie Mtodziey( mtodzikow)

- wejs¢ na lisk klasyfikacyjm PZS ( miejsca do 48 seniorow)

- uzyska 8-12 Il klas sportowych

- uzyska 8-10 Il klas sportowych

- zdoby jeden medal na indywidualnych Mistrzostwach Polski
Mtodziezy do lat 20.

Zadania szkoleniwe (szczegotowe)

1. Prace nad podniesieniem spradai@golnej i specjalnej( zalmie od stopnia
wytrzymaitaci i zaawansowania w treningu)

- U pocatkujacych praca nad rozwijaniem podstawowych cech
motorycznych ( sita, gibk&, szybka¢, wytrzymala¢ oraz
koordynacja ruchowa ).

- usrednio zaawansowanych- jak wgj ze szczegolnym uwzglnieniem
koordynacji ruchowej oraz zaakcentowaniem mocy i szybko

- u czotowych zawodnikéw- podtroyywanie i rozwijanie sprawrigi
0golnej ze szczegdlnym uwzginieniem szybkéci( potaczonej z
reakcp prost, i ztozona, mocy i koordynacji ruchowej, natg tu
wprowadzé indywidualizacg w treningu pod tym wzgidem.

2.Nauczanie i doskonalenie podstawowych dziatzermierczych( indywidualizacja
jak wyzej)

- u pocatkujacych- gtdbwnie nauczaaipodstawowych dziata

- usrednio zaawansowanych- doslaenie podstawowych dziata
stopniowo zwgkszenie repertuaru dzialgplastyczneéc ruchu)

- u czotowych zawodnikdéw- doskonalenie dziatitore stanowq mocry
strore zawodnika.

Praca nad rozwojem taktyki.

1. Praca w kierunku rozwijania dziatgrzygotowawczych, w celu lepszego ich
wykorzystania w walce( zmusza to do umeejszej obserwacgawodnika w walce |
wyciaghiecia wnioskéw)
- rozwijanie umiegtnosci walki i doboru wiagciwych dziata i taktyki
wobec przeciwnika w rnych sytuacjach, technice i taktyce.
- Praca nad rozwijaniem i doskonaleniem wtasnej taktyki, walki w
oparciu o osobiste cechy psychiczne, temperament, teghpik
2. Doskonalenie riej wymienionych umiejtnosci
- skupienie uwagi przez dhszy czas, przerzutdéi podzielnd¢ uwagi,
statai¢ uwagi, pamgci operatywnej oraz myenia operatywnego



- rozwijanie spostrzegawcza i szybkiego widciwego podejmowania
decyzji

- ksztaltowanie wyobrani przestrzennej, czucieslaza itp. Dotyczy w
réznym stopniu wszystkich zawodnikéw

3.Ksztaltowanie odporriai psychicznej
- tryb zycia, nauka, pogodzenie jej z treningiem i innymi czyfoiami w
zyciu
- organizacja i dyscyplina treningu
- oddziatywanie trenera i catej grupy
- specjaln&€wiczenia, pokonywanie truddoi w walce, pokonywanie
zmeczenia psychicznego w wkszej ilasci walk, podwyszenie
wspotzawodnictwa, ksztattowanie odpognopsychicznej w przypadku
ztego gdziowania poprzez prowadzenie takiegdaowania w walkach
treningowych
4. Indywidualizacja( zrénicowanie) treningu w zvizku ze zré@nicowanym
poziomem zawodnikdéw w grupie.

Organizacja i ciaggtos¢ szkolenia

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

2. Zgrupowanie szkoleniowe

15-30.08.1999 Szczecinek( zadahayklu okresu przygotowawczego)
28.01-10.02.2000 w Pokrzywnej ( beZpadnie przygotowanie junioréw do
Mistrzostw Polski

Zadania okresu przygotowawczego dla juniorow mtodszych- Olimpiada Mingzie
Ziemia £6dzka 2000

29.03.- 9.04.1999 bezpmdnie przygotowanie junioréw mtodszych do finatéw
Olimpiady Miodziery / Pabianice/ 26.04.-11.05.2000

1-15.02.1999 miejscovéo do ustalenia/ zadania wgine Pokrzywna

1-15.07.2000 okres przgjowy, zgrupowanie ocharakterze regeneracyjno-
odpoczynkowym.

3.Udziat w ogolnopolskich konsultacjach, turniejach kontrolnych i zgrupowaniach
PZS najlepszych zawodnikow w yzadku powotania przez PZS.



4. Udziat w zawodach
Zawody w szermierce stanoyuie tylko wazny sprawdzian formy sportowej,
stanu wytrenowania i umignosci zawodnikow, lecz stanowiwazny sktadnik
treningu.
Dla potrzeb szkoleniowych, uwzglniapgc plan treningowy i kalendarz imprez
nalezy podzielé zawody na trzy rodzaje:

- najwaniejsze zawody prestbwe, w ktorych nalgy uzyska& najwyzszy
wynik, oshgna¢ najwyzsz, forme sportowg, mistrzostwo.

- Zawody oficjalne, typu wany sprawdzian, w ktorym zawodnik w silnej
konkurencji stara giuzysk& mozliwie najlepszy wynik i wykazé
aktualny poziom formy sportowej

- Zawody typu ,sprawdzian bojowy” zawody treningowe, kontrolne,
towarzyskie, zawody okgowe itp. Zawody tego typu mawicksze
znaczenie treningowo- szkoleniowe sportowo- wynikowe(
prestzowe).

Zawody prestiowe dla poszczegdlnych kategorii wiekowych
- seniorzy, Indywidualne Mistrzostwa Polski senioréw oraz Indywidualne
Mistrzostwa Okegu
- juniorzy, Indywidualne Mistrzostwa Polski i O¢gu
- juniorzy miodsi, finaty Olimpiady Mtodzigy
Zawody typu ,wany sprawdzian”

- juniorzy i juniorzy mtodsi, ogolnopolskie turnieje klasyfikacyjne
Zawody typu ,sprawdzian bojowy”

- mistrzostwa okggu junioréw

- wojewodzka spartakiada mtodziedla juniorow mtodszych
eliminacje okegowe do ogdélnopolskiego turnieju klasyfikacyjnego
udziat zawodnikéw w turniejach seniorow

- inne zawody okolicznéziowe

Szczegobtowy wykaz wszystith zawoddw znajduje siw kalendarzu imprez £LOZS.

Grupa pociatkujaca

Podstawowy kurs prowadzonygdzie w cagu jednego roku treningowego od 1
wrzesnia do 30 czerweca.
Rok treningowy podzielonydulzie na okresy

- przygotowawczy / wrzeste grudzie/

- zasadniczy, gtéwny/ stycaeczerwiec/

- przepgciowy( czynnego wypoczynku) / lipiec, sierpie

W Ciggu okresu przygotowawczego i zasadniczego przewidgje si
- ¢wiczenia szermiercze, 92 jednkistreningowe po 1,5 godz.
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- Cwiczenia ogoélnorozwojowe i ksztattowanie cech fizycznych, 32
jednostki treningowe pol,5 godz.
- Teoria, wyktady i pogadanki na tematy szermiercze i wychowawcze, 12
jednostek treningowych po 1,5 godz.
- Pokaz, filmy szkatnioweitp.6 jednostekéningowych po 1,5 godz.
- Proby, testy i badania oraz sprdziany techniczno- taktyczne, 6
jednostek treningowych po 1,5 godz.
Cwiczenia z pocatkujacym beda prowadzone w formie lekcji zbiorowych,
trwajacych 1,5 godz./ 2x tygodniowb Szczegotowy program opartgdzie o
opracowanie PZS ( dr. Zbigniew Czajkoviskmateriaty szkoleniowe PZS oraz o
materiaty zawarte w podczniku dr Zbigniewa Wzowskiego ,Szermierka”.

Cykle i okresy treningowe

Sezon dzieli si na cykle treningowe, nieco zrdicowane dla senioréw, juniorow,
junioréw miodszych, mtodzikow.

Seniorzy
Okres wany to maj i czerwiec ( indywidualne mistrzostwa Polski i gd).
Juniorzy
Okres wany to marzec i poctek kwietnia( indywidualne mistrzostwa Polski i
okregu).
Juniorzy mtodsi

- sierpien, potowa grudnia

lI-  najwazniejszy kwieci&, maj / finaly olimpiady mtodziey

W kazdym cyklu treningowym wysipuja okresy
- przygotowawczy, doskonahie podstawowej sprawgm ruchowej,
zdobywanie kondycji, spokojna praca nad technibla pierwszego
cyklu junioréw i junioréw miodszych jest to okres sierpnia/ ob6z/ oraz
potowa wrzénia / praca w klubie/. W dalszej ¢xi praca nad
wybranymi cechami sprawsoi, stopniowe przygotowanie do
zawodow ¢wiczenia rekreacii i takiki, czas do okoto potowy
pazdziernika, dla | cyklu.
Dla Il cyklu beda to okresy, marzec do potowy kwietnia dla juniorow oraz potowa
grudnia do kéca stycznia dla juioréw mtodszych.
gtdbwny - trening ,bojowy” — udziat w zawodach w | cyklu jest okres:
- dlajunioréw — potowa padziernika — pocatek marca
- dla juniorow mtodszych — potowa pdziernika — potowa grudnia.
W II cyklu jest to okres:
- dla juniorow marzec — maj,
- dla juniorow miodszych potowa lutego, maj
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(okres potowa grudnia — potowa lutego, stanowi okres gcr@yvy,
czesciowy odpoczynek, roztrenowanie oraz wiavego przygotowania s)
patrz okres przygotowawczy waego okresu).
okres przejciowo-czynny odpoczynek i inne formy dziatakwd ruchowe;j
- czerwiec — lipiec (dla obydwudtegorii wielowych po zakéaczeniu
sezonu).
- marzec (dla juniorow) potowa grudnia — potowa lutego (dla juniorow
miodszych) — pomgidzy cyklem 1 i Il
Srodki treningowe, cigtosci szkolenia, zmiany obgken treningowych i startowych,
obojtnaosci i intensywndci tych obcizen, ilos¢ zagé, ilosé startow w zawodach
okregowych i centralnych.

Okres akumulaciji.
- wytrzymaitai¢ ogodlna: MZB marszobiegi, gry, ptywanie, biegi dtugie — metoda
ciagta, interwatowa, mieszana,
- sita ogllna: skoki, podskokéwiczenia z obegjzeniem,
- szybka¢ ogolna, elementy l.a. — biegi na: 30, 60m gry i zabawy biegowe.
- zrecznas¢ ogolna: elementy akrobatyczne, gréwiczenia gimnastyczne,
- technika ogolna: lekcje indywidualnéwiczenia w parach
- wytrzymatai¢ specjalistycznatwiczenia pracy nog, tne formy
wolnych walk, turnieje treningowe,
- szybkd¢ specjalistycznatwiczenia strumieniem, biegi l.a.
indywidualne na krotkich odcinkach (10 m — 20m) lekcje indywidualne
— szybkdciowe o matej pojemndei (15 min.).

Okres intensyfikacji

- podtrzymanie wytrzymakzi ogoélnej: gry sportowe,

- podtrzymanie szyblksi ogolnej: gry sportow, gry i zabawy biegowe,

- rozwijanie wytrzymaitdci specjalistycznej: praca nog,ame formy
wolnych walk, turnieje treningowe, testy kontrolne.

- rozwijanie szybkeci specjalistgznej: lekcje indywidualne
(szybkaciowe),¢wiczenia strumieniem,

- technika: lekcje indywidualn€wiczenia w parach,

- taktyka: lekcje taktyczne, walki z zateniami taktycznymi

- pogadanki: oméwienie wynikéw i walk zawodnikéw.

Okres transformacji

Wytrzymalai¢ specjalistyczna: wolne alki sterowane, turnieje treningowe, turnieje
kontrolne,

Szybka¢ specjalistyczna: lekcje indywidualne (szyBkmwe),

Taktyka: pogadanki, omawianie walk i udziatu w treningach.
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Akumulacja

bez zawodéw zawody ofdps¢ w skaliod 1 — 5:
A.01 A.01 05 - zawody wane
A.03 A.02 04 — zawody klasyfikacyjne
A.02 A.03 03 — trening mocny
A.03 1.02 02 — treningredni
A.02 1.04 01 — trening lekki
Okres intensyfikacji
bez zawodow zawody
1.02 1.02
1.03 1.03
1.01 1.01
1.03 T.02
1.02 T.04
Okres transformacji
T.01
T.02
T.03
T.03
T.02
T.05 (Mistrzostwa Polski)

Mikrocykl— caty rok

Mezocykl — okres kilku miegcy np.pkres przygotowawczy — czyli okres akumulacji
lub: okres intensyfikagjokres transformacii,

Mikrocykl — jeden tydzié

Mikrocylk (1tydzien)

bez zawodow zawody
A.01 A.02
A.03 A.03
A.02 A.01
A.03 1.03
A.02 T.04

bez zawodow zawody
.01 .01
1.02 1.02
1.03 1.03
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1.01 1.02

1.03 1.04
bez zawodoéw zawody
T.02 T.02
T.01 T.01
T.03 T.02
T.01 T.03
T.03 T.05

Okres przygotowawczy — okres akumulaciji: dnia —etdsj¢c — mata intensywnsg

Okres gtowny (zasadniczy-startowy)

Okres intensyfikacjisrednia ob¢tos¢, srednia intensywn&
Okres transformacji: mata afipsé¢, duza intensywneécé
B P S bezpérednie przygotowanie startowe

Okres przejciowy — roztrenoward — okres regeneracji
tydziean bez zawoddéw: okres akumulacji: A.A.A.AA.
okres intensyfikacji: A.A.A.L.T.

AAA.LT.
tydziean z zawodami: okres akaulacji: A.A.LLT.
okres intensyfikacji: A.L.I.T.T.

B P S (6-tygodni).
1. —AAAAA.
2. —AAAA.L
3. —ALLLL
4. —AA.LLL
5 —-LLT.T.T
6. —ALT.T.T.
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Charakter treningu i wielko $¢ obciazen w zaleznosci od kategorii wiekowej.

1. Seniorzy:
a/ okres akumulacji:

tydziea bez
tydziea z zawodami

b/ okres intensyfikacji:

tydziea bez
tydziea z zawodami

c/ okres transformaciji:

tydzien bez
tydzien z zawodami

2. Juniorzy:
a/ okres akumulacji:

tydziea bez
tydziea z zawodami

b/ okres intensyfikacji

tydziea bez
tydziea z zawodami

Pon. | Wt. [Sr. [Czw. |[Pt. | Sob.| Nd.
A A A A A A A

0, 053 0, 0, 053 0, R

0, 053 0, (05 04 0, 04

A A | | T T T
Pon. | Wt. [Sr. |Czw. |Pt. | Sob.| Nd.
A A | | | | R

0, 0, (05 0, 0, 053 R

0, 053 04 0, 0, 04 04

A | | T | T T
Pon. | Wt. [Sr. [Czw. |Pt. | Sob.| Nd.
A A | | I T R

0, 053 0, 053 0, (03 R

0, 053 0, 0, 053 Os Os

A | | T T T T
Pon. | Wt. [Sr. [Czw. |Pt. | Sob.| Nd
A A A A A A R

0, 0, 0, 053 0, 0, R

0, 0, 053 0, 0, 04 R

A | | T T T T
Pon. | Wt. [Sr. |Czw. |Pt. | Sob.| Nd.
A A | | | | R

0, 053 0, 053 0, 0, R

0, (05 0, 0, 0, 04 04

| | T T T T T
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c/ okres transformacji

Pon. | Wt. [Sr. [Czw. |Pt. | Sob.| Nd.
I I I I T T R
tydziea bez|0, 05 0, 0, 03 0, R
tydzien z zawodami 0, Oz 0, O3 0, Og Og
A I I T T T T
3.Juniorzy mtodsi
a/ okres akumulacji
Pon. | Wt. |[Sr. [Czw. |Pt. | Sob.| Nd.
A A A A A R R
tydzien bez|0, 0, 0; 0, 0, R R
tydzien z zawodami 0, 0; 0, 0, 0; 0,4 R+
A A I I T T R
b/ okres intensyfikacji
Pon. | Wt. [Sr. [Czw. |Pt. | Sob.| Nd.
A A A A A R R
tydziea bez|0, 0, 05 0, 0, R R
tydziea z zawodami 0, 0; 0, 0, 0; 0,4 R+
A A I I T T R
c/ okres transformacji
Pon. | Wt. |Sr. |[Czw. [Pt. | Sob.| Nd
A A I I I I R
tydziea bez|0, 03 0, 0, 03 0, R
tydzien z zawodami 0, Os 0, 0, 0, Os R
A I I T T T R
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4. Mtodzicy i kadeci
a/ okres akumulacji

3.Juniorzy mtodsi

a/ okres akumulacji

Pon. | Wt. |Sr. Czw. | Pt. Sob. | Nd.

tydziea bez|0, 0, 05 0, R R

tydzien z zawodamil o, 0; 0, 0, 04 Os

b/ okres intensyfikacji

Pon. | Wt. |Sr. Czw. | Pt. Sob. | Nd.

tydziea bez|0, 03 0, 0, 0, R

tydzien z zawodami 0, 0; 0, 03 04 Os

IBSIESIES

c/ okres transformacji

Pon. | Wt. |Sr. Czw. | Pt. Sob. | Nd.

R
tydziea bez|0, 03 0, 0, 0, R R
tydziea z zawodami 0, 0; 0, 0, 0; Os R

R

Legenda:
A- treningi o charakterze akumulacyjnym/ gtdwnie ogolnorozwojowym/
| - treningi o charakterzentensyfikacyjnym/ gtowie lekcyjno- taktycznym/
T- trening o charakterze tnaformacyjno — zawodniczym
R - trening o charakterze regeneracyjno — odpoczynkowym
0;- trening o matym obaeniu i bardzo niskiej intensywioi
0,- trening 0 mniej nt srednim obcizeniu | matej intensywn<ti
0s- trening osrednim obcizeniu i sredniej intensywngxi
0,- trening specjalistyczny: cig obchzenie i diza intensywnéé
Os- trening specijalistyczny: zawodydsyfikacyjne i mistrzowskie
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Okresy treningowe w zak@osci od kategorii wiekowych

Miesiace| Seniorzy Miesice| Juniorzy Miegice| Juniorzy mtod.| Mieace| Mtodzicy
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