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Olsatyiiska Szkola Wyisza siatkarskie
im. Jozefa Rusieckieqo osrodkiszkolne

A JEDNAK PLANOWANIE
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Przez caty rok trzeba pamietac o stabilizacji,
mobilnosci, rozcigganiu torebkowym
| powieziowym, wytrzymatosci, odpornosci na bal
| zmeczenie, sprawnosci, sile, szybkosci itd.

Przy uktadaniu programu raczej nalezy pamietac
o etapach rozwoju mtodych o0sdb
i dostosowywac ¢cwiczenia do rekomendacii
treningowych w zaleznosci od wieku:



= ETAPY ROZWOJU 2
BIOLOLOGICZINEGO

1. Przed okresem dojrzewania

2. Wczesny okres dojrzewania (do osiggniecia
szczytowego tempa wzrostu - F-12 lat, M-14 |at)

3. P&zny okres dojrzewania (po osiggnieciu
szczytowego tempa wzrostu)
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Olszlyriska Szkola nvf{yisza

im. J6zefa Rusieckicgo

WYTYCINE TRENINGOWE DS
PRZED OKRESEM DOJRZEWANIA

siatkarskie
osrodkiszkolne

Typ treningu

Intensywnos¢

Objetos¢, czestotliwosé

Trening oporowy

Jedno- i obustronne
cwiczenia
o charakterze ogdélnym

12-15 powt.

1-3 serii, 2-3/tydzien

Trening
metaboliczny

Cross-trening, gry
i zabawy

indywidualna

Bez szczegdlnych zasad,
najpierw objetosé, potem
intensywnosc¢

Trening nerwowo-
miesniowy

Nauka wzorcow
ruchowych, ¢wiczenia
jednostronne

Niska intensywnosc,
dtugie przerwy,

Krotkie sesje, wysoka
jakos¢!!
min. 2-3/tydzien




SW  WYTYCZNE TRENINGOWE SDS

Olsztyriska Szkota Wyzsza siatkarskie
im. J6zefa Rusieckicgo

WE WCZESNYM OKRESIE e
DOJRZEWANIA

Typ treningu Intensywnosc¢ Objetos¢, czestotliwosé
Trening oporowy Uwaga na asymetrie, 6-12 powt. 3 serie, 2-4 [tydzien
nauka techniki ¢wiczen
olimpijskich
Trening Interwaty, hybrid, Wysoka 2-3/ tydzien
metaboliczny cross fit intensywnosg,
z kontrolg zmeczenia!
(HR)
Trening nerwowo- | Progresja ¢wiczen Srednia 3-4/tydzien
miesniowy dynamicznej stabilizacji |intensywnosé,

dtugie przerwy
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Olszlyriska Szkola nvf}yisza

W POZINYM OKRESIE DOJRZEWANIA ™

WYTYCINE TRENINGOWE DS

siatkarskie

Typ treningu

Intensywnos¢

Objetos¢, czestotliwosé

Trening oporowy

Zasady treningu
dla dorostych

1-5,7-12, 12-15 reps

3-5 serii, 3-5/tydzien

Trening
metaboliczny

Inerwaty, treningi
sprinterskie, hybrid,
cross fit

Wysoka
intensywnosg¢,
skracanie przerw

2-4/ tydzien

Trening nerwowo-
miesniowy

Kontynuacja
doskonalenia
ztozonych,
dynamicznych ¢wiczen

Zwiekszajaca sie
intensywnos¢

Codziennie
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swiere MOMENT ROZPOCZECIA TRENINGU susnie
SIY MAKSYMALNEJ | MOCY

DS

/awodnicy rozpoczynajgcy trening
sity 1 mocy w wieku 16 lat majg
wiekszg moc niz zawodnicy,
ktorzy rozpoczeli intensywny
frening w drugie| dekadzie
ZyCla

Zawodnicy w wieku 18-192 lat powinni by¢ uksztattowani
fizycznie, gotowi do mistrzostwa sportowego

(V. Gambetta,2007)
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POWER

Rozpoczecie treningu mocy maksymalne)
u nastolatkdw (15-18 lat) daje lepsze
efekty (16-22%) w poréwnaniu
do zawodnikow, ktorzy rozpoczeli
ten sam rodzqj treningu w wieku
powyze| 20 lat



QsW PODSTAWOWE WYTYCZINE  S@S
Octyicha Soke Wi D O STO S O WANIA TRENIN G U e
OPOROWEGO

(ZATIORSKY,2006)

<7 lat wyjasnienie istoty i potrzeby treningu oporowego, podstawowe ¢wiczenia
przeciwko masie ciala, ¢wiczenia z partnerem, nauka techniki wzorcow
ruchowych i ¢wiczen,

8 — 10 lat | nauka techniki podnoszenia ci¢zarow, stopniowe zwiekszanie repertuaru
¢wiczen, wazna prostota, monitorowanie tolerancji na stres,

11 — 13 lat | kontynuacja progresji obciazen, dodawanie bardziej ztozonych ¢wiczen
z malym obciazeniem, podkreslanie roli techniki,

14 — 15 lat | bardziej zlozone ¢wiczenia (kompleksowe), rozpoczecie stosowania ¢wiczen
specyficznych dla danego sportu, ¢wiczenia wolne, zwiekszanie objetosci,

16 i starsi | wprowadzenie programu dla dorostych sportowcow ze wszystkimi
elementami w przypadku opanowanej techniki ¢wiczen i przejscia
wczesniejszych etapow,
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FAZY ROZWOJU SPORTOWCA ¢S

Of._ﬂzty{ri_s[;a Sakota Wyisza (GAM BI ] ; A, 2007) Siatkamkie
im. Jozefa Rusicckiego osrodkiszkolne
Podstawowa Nauka Trening Trening Trening
trenowania wlasciwy I zawody i zwyciezanie
wiek 6-9 lat 9-12 lat 12-16 lat 16-18 lat >18 lat,
chronologiczny szczyt mozliwosci
fizycznych
cel zabawa, nauka sportowych | selekcja, trening zawody, podwyzszanie
uczestnictwo, umiejetnosci, specyficzny dla specjalizacja, poziomu sportowego,
obserwacja wyszukiwanie danego sportu
talentow,
bez specjalizacji
periodyzacja bez periodyzacji, | trening sportowy 3 pojedyncza wlasciwa, cykliczna wielostopniowa

w dni treningowe

struktura razy w tygodniu, periodyzacja, periodyzacja, trening periodyzacja,
programu inne formy ruchu 3 | trening 6-9 razy | specjalistyczny 9-12 razy | trening specjalistyczny
nakierowana na razy w tygodniu w tygodniu w tygodniu 9-12 razy w tygodniu,
aktywne
uczestnictwo, 5-6
razy w tygodniu
stosunek: 60+40 40+60 40+60 60+40 75+25
zawody- trening zawody zawody bardziej podkreslanie nauka wspolzawodnictwa kulminacja walki
o charakterze sformalizowane roli treningu, 0 zwyciestwo
nieformalnym, a nie samego
organizowane wyniku




Q§|f JAK BUDOWAC PROGRAM?

Typowa periodyzacja
czy

nonlinear programé



SW  rvrowarerioDYZACIA  IBS

Major competition

Volume

Intensity

Skill training

HIPERTROFIA  SItA 1 MOC SICIYT AKTYWNY
FORMY ODPOCZYNEK
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1. Skrocenie mezocykli i mikrocykli

2. Po okresie adaptacyjnym szybkie wprowadzenie
duzych obcigzen

3. Wieksza roznorodnosc treningowa

4. Utrzymywanie a nawet przyrost sity i innych cech
BrZeZ Caby ToK

5. Wieksza elastycznosSc (mozliwos¢ adaptacii
do zmienionego kalendarza imprez)

Przy programie falistym zyski utrzymujq sie przez diuzszy
okres czasu
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I

TRENINGU OPOROWEGO

Adaptacja sciegien do obcigzen

(w Sciegnie jest 8 razy mniej krwi niz w miesniu,
stgd wieksze ryzyko przecigzenia)
Wytrzymatos¢ miesniowa

Hipertrofia (koniecznie w wieku 15-16 lat)
Trening sity

Trening mocy

Pliometria



Rodzaje treningu oporowego
Adaptacyjny

Lokalnej wytrzymatosci miesniowej

Hipertrofii

Sity maksymalnej
Mocy n i




Obszary intensywnosci dla poszczegolnych typow
treningow

Adaptacyjny - <30% RM

Lokalnej wytrzymatosci - 30-50% 1RM
Hip ertrofii - 50-75% 1 RM

Sity - 75-90% 1RM

Sity maksymalnej - 90-100% 1 RM



Obszary intensywnosci dla freningdw mocy

Technika i koordynacja - < 25% RM
Predkosc - 25-40% RM

Podstawowy trening mocy - 40-45% RM
Moc maksymalna - 45-55% RM



adaptacyjny wytrzymatosé hipertrofia sila moc
(sitla podstawowa) silowa maksymalna
Olgcf/izglf\f/lll)ie <30%RM 30-45%RM 45-80%RM | 80-100%RM | 35-55%RM
(0]

liczba 15-20 12-15 8-12 1-5 1-8
powtorzen

serie 1-3 2-3 4-5 3-5 3-5

czas 1-2’ 457-1" 2-3’ 3-5’ 3-5’
odpoczynku

1 RM — najwiekszy ciezar podniesiony jeden raz,

dla okreslonego cwiczenia



Obszar Sila Moc
1 Ogolna i technika | Ogolna pobudzajaca i technika
<50% RM <25% RM (do 10 powt.)
2 Hipertrofia Szybkosciowa
50-75% RM 25-37.5% RM (do 8 powt.)
3 Podstawowa Podstawowa
75-90% RM 37.5-45% RM (do 5 powt.)
4 Maksymalna Maksymalna
90-100% RM 45-55% RM (do 3 powt.)

Pmax.= 45-55% 1RM




Liczba powtoérzen

Wspoétczynnik

Przyktad obliczania 1 RM:

Zawodnik wypycha na taweczce

6 razy 100 kg — obliczenie:

100+0.831 = 120.34 kg (1RM)

1 1.00
2 943
3 906
4 .881
5 .856
6 .831
7 .807
8 . /86
9 (65
10 144
11 723
12 .703
13 .688
14 675
15 .662
16 .650
17 .638
18 627
19 .616
20 .606




Cwiczenia zawierajgce w drugiej czesci ruchu faze
zwolnienia sg ¢wiczeniami sitowymi

Cwiczenia zawierajgce przez caly zakres ruchu faze
przyspieszenia sq ¢wiczeniami mocy

Sita Moc
Przysiad ze sztangqg Wyskok ze sztanga
Przysiad w wykroku Podskoki ze zmiang nog
Przysiad jednonodz PodskoKki jednonodz
SDL Zarzut/rwanie/ciggniecie
Wypychanie na taweczce Wyrzut na faweczce
Podcigganie poziome Dynamiczne ciggniecie
Wypychanie pionowe Podrzut
PompKki PompKki pliometryczne




Mata ilos¢ powtorzen jest konieczna w celu
maksymalizacji efekiow treningu mocy,

Duza liczba powtdrzen, wysoka objetosc, trening
nakierowany na hipertrofie obnizajg moc

i nie powinny poprzedzac lub by¢ taczone

Z freningiem mocy.




Moc jest najbardziej pozadang w sporcie cechq
fizyczng. Zawiera w sobie site i predkosc.
Osiqgga sie najczesciej poprzez olimpijskie
cwiczenia sitowe (np. zarzut, rwanie oraz
cwiczenia pliometryczne).

Réznica pomiedzy ¢wiczeniami sity badz
hipertrofii a mocy polega na zawieraniu

komponentu przyspieszenia w catym zakresie
ruchu.

Tradycyjne cwiczenia typu wyciskanie na
taweczce zawierajg w drugiej fazie ruchu
komponent zwolnienia ruchu i wynikajgcy
stad spadek mocy.



Moc konczyn dolnych i gornych jest scisle
zalezna od sity maksymalnej.

Kto chce rozwing¢ moc, musi bazowac

na tfreningu zarowno agonistow,

jak i antagonistow.

Nie ma watpliwosci, ze sita i sprawnos¢
miesni antagonistycznych wptywa
pozytywnie na skutecznos¢ dziatania miesni
agonistycznych.



Przyrost poszczegdélnych widkien & wzrost sity

Zakres powt. | Typ | Typ lIA Typ 1IB Wzrost sity
1-2 powt. bardzo maty | maty maty najwiekszy
3-5 powt. bardzo maty | maly sredni, duzy najwiekszy
6-8 powt. bardzo maly | duzy najwiekszy duzy

9-12 powt. maty najwiekszy bardzo duzy duzy

13-15 powt. sredni b. duzy sredni, duzy wytrzymatos¢
16-25 powt. b. duzy sredni maty wytrzymatos¢
25-30 powt. najwiekszy | maty bardzo maty wytrzymatos¢




Podstawowe zasady treningu mocy

Niska ilos¢ powtorzen i dlugie przerwy
sg konieczne podczas treningu mocy.

Duza ilo§¢ powtérzen oraz duza objetosc
nakierowana na hipertrofie obniza moc.
Koniecznos¢ uciekania od zmeczenia.

5 powtorzen wydaje sie optymalne.

Dalsze powtorzenia powodujg spadek mocy
o 0k.20%.



8-10 powtdérzen mozna stosowac tylko przy
matych obcigzeniach (20% RM)
do nauki techniki.

Przy wiekszych obcigzeniach (25-35% RM)
maksymalnie do 6 powtodrzen.

Przy maksymalnych obciagzeniach
(50% RM) 2-3 powtorzenia.



Obszar tutowia jest okreslany jako ,,strefa
mocy”, ktéra zabezpiecza utrzymanie

neutralnej postawy podczas ruchu
i przekazuje energie z konczyn dolnych
do gornych.

Zaburzenia w jej obszarze zwiekszajq ryzyko urazu i
ostabiajqg transfer

energii.



Wieksze grupy miesniowe przed mniejszymi,
Wielostawowe przed jednostawowymi,

Naprzemiennie pchanie - ciggniecie przy freningu
nakierowanym na cate ciato (total body work-out),

Naprzemiennie gérna czes¢ — dolna czes¢ ciata
przy freningu nakierowanym na cate ciato,

Eksplozywne ¢éwiczenia przed sitowymi (szczegolnie
u miodych sportowcow),

Cwiczenia na stabsze partie przed éwiczeniami
na silniejsze partie,

Bardziej intensywne cwiczenia przed lzejszymi.
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Olsztyriska Szkota Wyzsza
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TRENING OPOROWY:

BL - bardzo lekki (15-25) ,
L - lekki (12-15),

S - Sredni (8-12) ,

C - ciezki (3-6),

BC - bardzo ciezki (1-3),

M - moc (3-5)
TRENING METABOLICZNY: ™
ZWINNOSC/ KOORDYNACJA: Z/K

GIBKOSC/ MOBILNOSC: G/M



wg. Kraemerai Flecka

PRZYKLADY 12-TYGODNIOWYCH CYKLI:

Nacisk na wytrzymatosc¢ i przygotowanie ogoélne

tydzien 1 2 3 4 5 6 7 3 9 (10|11 |12
dzien 1 L Ee LS Bl S il B LS L Sl i Bl
dzien 2 ™  TM|TM|TM| TM|TM | TM [ TM | TM | TM | TM | TM
dzien 3 S Bl Cr CilL. 5 S =S ' BlisL St S= 0
ZIK ZHC I 7K 7 K S 2R 2 =2 ZIK Z Iz [z
dzien 4 GM | GIM | GM | GM | GM | GM | GM | GM]| GM | GM | GIM | GIM
dzien 5 L L L L L Ol -5 BCHBE.| BlEi-L




PRZYKLADY 12-TYGODNIOWYCH CYKLI:

Nacisk na przyrost masy i sity miesniowej

tydzien:| L 213 4 5|68 SESE o (PR e v
dziend -Gl oS 7Sl S k- Gl vC A4 S S
ZIK ZIK ZIK ZIK ZIK ZIK
dzieh2 | T™M |GM | TM | GM | TM [GM | TM |[GM| TM |GM | TM |GM
dzien3 oo =57 Lo C L Co-Ss 54 d L O a0
ZIK ZIK ZIK ZIK ZIK ZIK
dziend | GM | TM |[GM | TM | GM | TM |[GM | TM | GM | TM | GM | T™
dzien5:- S G Lol BE-C Bl S.FBC G -G | BC=L




PRZYKLADY 12-TYGODNIOWYCH CYKLI:

Nacisk na site i moc

tydzien | 1 2 3 4 5 6 V4 3 9: 16411 |=12
dzien1 | C L Cot=Col Nt~ MA =Nk M =ColE={-M
ZIK ZIK ZIK ZIK ZIK ZIK

dzien 2 | c/wm ™ GM | T™M G/M ™ | GM | ™™ GM | TM | GIM | TM

dzien3: el b B PNk M2 G- BB G i-Cal - Blo: =G . BET- G 1 %E
ZIK ZIK ZIK ZIK ZIK Z/IK

dzien 4 ™ G/M ™ | G/M ™ GM | TM | GM | TM | GIM | TM | GIM

dzien5 |BC | M | S | C |BL| L |BL| C LN M BC




QSW PRZYKLAD PROGRAMU PLUS LIGI- S@BS

Olszlyriska Szkola nvvyisza

im. J6zefa Rusieckicgo

siatkarskie
osrodkiszkolne

WSTEPNY - 10-TYGODNIOWY
M T W TH F SA SU
W Prev.mixed Ligth Barbell  [Kettl.basic Power scapula met.curcuit off
Xx8x3 x15x3 x8x3 endurance x8x3 x10x3
X8x3
InHw Prev. Mixed M-H. Barbell  [Hybrid ligth Power basic scapula met.curcuit off
x10x3 X8x3 X8x3 endurance x10x3 x10x3
x10x3
MW  |Prev.mixed barbell Hybrid ligth Power kettl met.curcuit off
x8x4 X6x4 x10x3 X6x4 X8x4 x10x3
IVW  |Prev.mixed barbell Hybrid medium |Power kettl met.curcuit off
x10x4 X6X5 x8x4 X6X5 x10x4 x10x3
VW Mx.Str. Unil.  [Prev.mixed Mx.Str Hybrid Power
X5x4 x10x4 X5x4 x10x4 X5x4 off
PLYO light PLYO friendly
X8%3 X8%3 game game
VIW  |Mx.Str. Unil.  |Prev.mixed Power Hybrid Mx.Str off off
X5x5 x10x4 X5x5 x10x4 X5x5
PLYO PLYO
x84 xaxd  ERSE R e
VI W MXx. Str POWER friendly friendly friendly
X2X3 X2X3 game game game
PLYO x5x3 PLYO x5x3
friendly
VIIW off Mx. STR MIXED Power |game | friendly off
X3x3-4 X3x3-4 game
friendly
IXW  [Prevention Mx.Str MIXED P. game friendly friendly
X8x3 X3x4-5 x3x4-5 game game
XW off Mx.Str MIXED P. off
x3x4 X3x4




Ol S o PODSUMOWANIE e

4 osrodkiszkolne

Zostawmy wiec 3 proponowane mezocykle
jako podziaty stuzqce do raportowania,
kontroli, oceny, weryfikacji, podsumowan,
a ,motoryke” ze wszystkimi jej sktadowymi
trenujmy na okrggto.
| wreszcie reasumujqc, dlaczego motoryka
jest taka wazna?

To przede wszystkim zmniejszanie liczby urazow
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Ruch wymagajgcy kontroli

Promuje stabilizacje
Tréjptaszczyznowy ruch
Wielostawowy ruch
Roznorodnosc¢ cwiczen
Funkcjonalno$¢
Buduije site catego ciata
Tempo ruchu- wolny-> szybki
Aktywowane miesnie stabilizacyjne
Bardziej efektywny
Trenuje bardziej ruch, niz miesien
Rozwija balans
Rozwija Swiadomos¢ ciata i angazuje system nerwowy
»~Autentyczny trening”
Potrzeba wiecej czasu
Wymagane przeszkolenie, czesto potrzebujemy partnera
Trening bardziej wymagajacy
Wymaga wiecej koordynacii
Wymaga mato miejsca
Wywotuje stres, napiecie
Wymaga wiecej precyzyjnej techniki
Wiekszy koszt energetyczny
Kontuzje!?2

Tani sprzet

MASZYNY CZY WOLNE CIEZARY?2

Urzgdzenie konftroluje ruch
Maszyny stabilizujg ruch
Jednoptaszczyznowy ruch
Jednostawowy ruch
Limitowana roznorodnosc¢
Trening izolowany
Angazuje ,,prime movers”
Tempo ruchu- szybki->wolny
Bez udziatu miesni stabilizacyjnych
Mniej uzyteczny
Trenuje bardziej miesien niz ruch
Nie rozwija balansu
Bez udziatu systemu nerwowego
»Kosmetyczny trening”

Zabiera mniej czasu

Wymaga mniej profesjonalnej asysty

tatwy tfrening
tatwos¢ uzycia
Wymaga duzo miejsca
Dla poczgtkujgcych dobry
tatwiej zmieni¢ opor
Mniejszy wydatek energetyczny
Super do rehabilitacji

Wysoki koszt

DS

- "
Slatka
oty ik o



(SW pOLECANE POZYCJE DOTYCZACE S@S

Ol s i 5101%3

siatkarskie

TRENINGU MOTORYKI —

Brown L.E., Ferrigno V.A. - Training for Speed, Agility and Quickness
Gamble P.- Strength and Conditioning for Team Sports

Kraemer W.J., Fleck S.J. - Optimizing Strength Training

Scates A., Linn M. - Complete Conditioning for Volleyball

Emma T. - Peak Conditioning for Volleyball

Murphy T.J. — Inside the Box

Cook G. - Athletic body in Balance

Zatiorsky V.M., Kraemer W.J. - Science and Practice of Strength
Training

9. Lancaster S., Teodorescu R. — Athletic Fitness for Kids
10. Faigenbaum A.D., Westcott W.L. — Youth Strength Training
11. Starrett K. - Becoming Supple Leopard (2013)
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Olsztyriska Szkota Wyzsza
im. Jozefa Rusieckiego

Dziekuje za uwage siatkarskie

osrodkiszkolne




