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Projektowanie programow treningowych ...

Celem wyktadu jest przedstawienie zagadnien zwigzanych z periodyzacjg treningu
w Swietle dtugofalowego rozwoju zawodnika w kontekscie celéw sezonowych i
etapow szkolenia.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy bedga potrafili dokonac periodyzacji treningu
dla wybranej dyscypliny sportu, ze szczegdlnym uwzglednieniem mezocyklu i
mikrocyklu u zawodnikdw na réznym poziomie zaawansowania sportowego.




Projektowanie programow treningowych ...

» Zasady treningu sportowego i ich zastosowanie w planowaniu procesu
szkolenia,

» Periodyzacja treningu — planowanie dtugofalowego rozwoju zawodnika w
kontekscie celdw sezonowych i etapow szkolenia,

» Mezocykl i mikrocykl jako podstawowe narzedzia organizacji treningu —

struktura, logika, przyktady praktyczne.




Projektowanie programow treningowych ...

. S
Poczatek planowania .~

w\"~ —

)
s

-
y

Koniec okresu
startowego

Finaly




Projektowanie programow treningowych ...

Brak przygotowaniu planu
to przygotowanie porazki

Rainer Martens




Specyficzne zasady treningu sportowego (Raczek 1986)
Specjalizacji

Statego wzrostu obcigzen treningowych

Ciggtosci treningu

Cyklicznosci treningu

Zmiennego (falistego charakteru obcigzen)

Jednosci wszechstronnego i specjalnego przygotowania
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Niezwtocznej informacji o treningu
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+ Zasada ,,najmniejszego skutecznego bodzca” (JJ)
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20-8=12
33-5=28
15 + 6=21
4 x 5=20
80 - 20=60
6 x 6= 38
7 x7=49

17-5=12
/x5=35
42 + 6= 48
30:5=6
12 x 4= 48
60:12=5
Ox8=72




Zasady dydaktyczne: jak naucza¢ czynnosci ruchowych

1. Swiadomosci i aktywnosci
2. Pogladowosci

3. Systematycznosci

4. Dostepnosci

5. Trwatosci

6. Indywidualizacji
7. tacznosci teorii z praktyka




Czynniki wptywajace na planowanie makrocyklu

Cel gtowny i cele posrednie: mistrzostwa, liga, normy, wynik

Poziom sportowy i doswiadczenie zawodnika:
poczatkujgcy-zaawansowany, wybdr periodyzacji

Charakterystyka dyscypliny: wymagania energetyczne, kalendarz
zawodow, struktura sezonu

Warunki zewnetrzne: dostep do sprzetu i infrastruktury, finansowanie

Stan fizjologiczny i zdrowotny: testy wydolnosciowe, monitoring
zmeczenia i regeneracji




Periodyzacja treningu

planowanie dtugofalowego rozwoju zawodnika w kontekscie celow sezonowych i
etapéw szkolenia, (koncepcja LTAD- Long Therm Athlete Development)
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ch 12-16 lat ch 16-23 lat ch 19 +/- lat w kazdym
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Wiek specjalizacji sportowej a model LTAD:
Woczesna specjalizacja w sporcie jako zjawisko negatywne!

Pdzna
specjalizacja

Wczesna
specjalizacja

3 Postepy szybkie wolne
/ | Szczyt formy 15-16r.z. powyzej 18 r.z.
V. Stabilnos¢ formy niska wysoka
Dtugosc kariery do 18r.z. dtuga kariera

Kontuzje czeste rzadkie




Zestawienie zawodnikow, ktdrzy zajmowali miejsca w pierwszej piecdziesigtce
najlepszych zawodnikdw (najlepsze miejsce ze wszystkich dystansow, z ktorych
zawodnik miat wyniki) w poszczegolnych kategoriach wiekowych (Kosendiak 2010)

Liczba Miejsca w pierwszych Kategorie wiekowe

zawodnikow piecdziesigtkach

z najlepszych

poszczegdlnych zawodnikow Junior Junior Mtodziezo- Senior
dystansow w kategorii wiekowej mtodszy wiec

w danym roku

600 m 1-10 6 3 0 0
n=20 11-20 4 2 1 0
21-50 5 4 1 1
1000 m 1-10 9 0 0 0
n = 28* 11-20 2 6 0 0
21-50 5 3 0 0




Zestawienie zawodnikow urodzonych w latach 1981-1983, legitymujqgcych sie
klasq mistrzowskq (M) i mistrzowskqg miedzynarodowqg (MM) na jednym z
dystansow: 400, 800, 1500, 5000, 3000 m prz. (Kosendiak 2010)

Roczniki Klasa sportowa
MM M
1981 2 3
1982 1 2
1983 3 6

Zawodnicy ci nie startowali w MMJK




Dwa pojecia stowa ,,trener” (Hannah Vines)

HIGH PERFORMANCE
COACH

Skupia sie na wynikach, medalach,
osiagnieciach. Wysoka presja, cele
sportowe, wyniki na pierwszym
miejscu.

Zawodnik postrzegany jako element
systemu, niekoniecznie jako osoba.
Sukces = podium i rekordy w sporcie
elitarnym.

HIGH PERFORMING
COACH

Skupia sie na rozwoju osoby i procesu
uczenia sie. Bezpieczne i wspierajgce
srodowisko. Zacheca do odwagi,
prébowania i popetniania btedow.

Celem jest rozwdj emocjonalny, spoteczny i
sportowy. Sukces = postep i pewnos¢ siebie
zawodnika



CHILD-FIRST COACHING

Dziecko i jego potrzeby sg zawsze wazniejsze niz plan treningu, trener obserwuje
emocje, zmeczenie i nastrdéj zawodnika.

Zamiast ,musisz” — uzywa jezyka zachety: ,Zobaczmy, co dzis mozemy zrobié
najlepie; .

Uczy empatii, samoswiadomosci i odpowiedzialnosci. Dzieki temu dzieci chca
wraca¢ na trening i rozwija¢ sie z witasnej woli. Buduje bezpieczenstwo
psychicznie.

Trener mowi jezykiem wspierajagcym, nie krytykujgcym. Pytaj, nie rozkazuj,
uwazaj na ton i emocje.



Periodyzacja treningu

Periodyzacja to zaplanowana manipulacja zmiennymi
treningowymi  (takimi jak objetos¢, intensywnosc,
czestotliwos$¢) w czasie, aby maksymalizowaé adaptacje
i unikac przetrenowania.

Modele periodyzacji sg krytykowane i ewoluuja.




Periodyzacja treningu, rodzaje
Periodyzacja liniowa (klasyczna, Matwiejew)
Periodyzacja liniowa odwrdcona
Periodyzacja nieliniowa/ falowa (,,undulating”)

Periodyzacja blokowa (Issurin)

Periodyzacja rownolegta/ sprzezona

Periodyzacja taktyczna




Periodyzacja treningu

Periodyzacja liniowa (klasyczna, Matwiejew)

. To tradycyjny model, w ktdrym stopniowo wzrasta intensywnosc,
a objetos¢ maleje w kolejnych fazach.

. Stosowany czesto w dtugim cyklu (np. rocznym), gdy celem jest
szczytowanie formy w okreslonym punkcie.

. Ma swoje zalety dla poczatkujgcych lub sredniozaawansowanych,
poniewaz wprowadza jasny, przewidywalny schemat progresiji.




Periodyzacja liniowa (klasyczna)

forma

objetos¢ treningowa intensywnos¢ treningu

Podokres przyg.  Podokres przyg. Okres startowy
wszechstronnego specjalnego




Periodyzacja liniowa odwrdcona

forma

\

intensywnos¢ treningu objetosc treningowa

[ 1 |3

Podokres przyg.  Podokres przyg. Okres startowy
wszechstronnego specjalnego




Periodyzacja liniowa odwrdcona

Ptywanie (Bill Sweetenham, Ben Titley): trening w odwrdéconej periodyzacji polega na
¢wiczeniu perfekcyjnej techniki i szybkiego ptywania krétkich odcinkow na poczatku sezonu.
Technika jest podstawga szybkosci. Bez jakosci jakg za sobg niesie technika nie da sie rozwijac
postepow w sprincie, a w dalszej kolejnosci pozostatych wainych cech motorycznych. Jesli
zacznie sie pracowac nad wytrzymatoscig na poczatku sezonu, nie zdobedzie sie wymaganej
jakosci, czyli szybkosci, by nastgpita zdecydowana poprawa wyniku.

Dopiero po uzyskaniu u zawodnika wfasciwej techniki uzytkowej i szybkosci, jako
fundamentéw przysztej pracy, powoli buduje sie cat3 wydolnos¢ tlenowa i metabolizm.
Szybkos¢ jest punktem kontrolnym przez caty sezon. Te pomiary pomagajg tez zapobiec
przetrenowaniu.



Periodyzacja nieliniowa (falowa, ,,undulating”)

W  modelu nieliniowym zmiennos¢ parametrow treningowych
(intensywnos¢, objetosé¢) zachodzi czesciej — np. w mikrocyklu
tygodniowym

Dzieki temu mozna jednoczesnie stymulowac rézne zdolnosci motoryczne

(np. sita, hipertrofia, moc), co jest przydatne np. w sportach zespotowych
lub u 0séb sredniozaawansowanych

Periodyzacja nieliniowa bywa bardziej elastyczna wobec zmiennej
dyspozycji zawodnika — mozna dostosowac obcigzenia w zaleznosci od
,Sstanu dnia”.



Liczba godzin 2 grup narciarzy biegaczy w dwuletnim cyklu szkolenia (Gaskill i wsp.1999)

Srednia liczba godzin w cyklu

Pierwszy rok Drugi rok

Wytrz O.PRZYG 0. 1 ROK Wytrz O.PRZYG 0. 2 ROK
Podst. START OGOLEM Podst. START OGOLEM

23 10 10 23 10 10
K EX|K EX |K EX |K EX|K EX |K EX |[K EX |K EX
NI 278 287 |89 88 |42 68 |[409 443|296 209 |99 52 |51 22 | 446 283
WI 18 16|47 45 |47 39 | 112 100 (13 87|48 85 [50 64 | 111 236
SILA |80 87 (40 27 |8 3 | 128 127 |78 69 |48 41 |5 9 |131 119
SUMA | 377 391 | 176 170 | 97 110 | 649 670 | 388 365 | 195 178 | 106 95 | 688 638

K- grupa kontrolna, trening bez zmian EX- grupa eksperymentalna, wzrost
intensywnosci i zmniejszenie objetosci




Wyniki testow wysitkow zarejestrowane w grupie kontrolnej i eksperymentalnej

w pierwszym i drugim roku treningu.

1 ROK 2 ROK
WP O.PRZYG | O.START WP O.PRZYG | O.START
VO2max (ml/kg/min)
K 64,1 67,3 67,7 64,8 69,3 68,8
E 66,3 65,6 65,5 67,3 69,3 71,0
VO2 prég beztlenowy (ml/kg/min)
K 54,3 58,1 58,1 55,3 58,1 59,8
E 53,2 52,4 52,6 50,5 58,2 59,9
Moc max ramion (W/kg)
K 2,7 3,4 3,5 3,2 3,7 3,8
E 29 3,0 3.1 29 3,6 3,8




Periodyzacja nieliniowa (falowa, ,,undulating”)

forma

—

objetos¢ treningowa

intensywnosc¢ treningu

L ] - B

Podokres przyg.  Podokres przyg. Okres startowy
wszechstronnego specjalnego




Periodyzacja blokowa (, block periodization, Issurin)

Koncepcja opiera sie na sekwencji bardziej skoncentrowanych blokéw
(mezocykli), z ktérych kazdy skupia sie na jednej (lub kilku) zdolnosciach
motorycznych.

Typowe bloki to: akumulacja (hipertrofia), intensyfikacja/transmutacja (sita),
realizacja/transformacja / peaking (moc, szybkos¢).

Blokowa periodyzacja jest szczegdlnie ceniona w treningu zaawansowanym,
poniewaz pozwala na bardzo ukierunkowang adaptacje i lepsze zarzadzanie
zmeczeniem.

W literaturze coraz czesciej podkresla sie znaczenie ,,sekwencyjnej koncentracji
bodzca” i wykorzystania efektow resztowych (residual training effects) miedzy
blokami.



Periodyzacja blokowa (, block periodization, Issurin)

Zmiany sity po zaprzestaniu treningu sitowego

100%

80% =

2 4 6 8 10 12 tygodnie




Periodyzacja blokowa (, block periodization, Issurin)

N Zmiany wydolnosci po zaprzestaniu treningu wytrzymatosciowego

100% =

O Wytrenowani obnizenie 4-5%

80% = Niewytrenowani obnizenie 5-8%

>
2 4 6 8 10 12 tygodnie




Periodyzacja blokowa (, block periodization, Issurin)

Utrzymywanie sie zdolnosci po zaprzestaniu treningu danego typu
A

wytrzymatosc tlenowa

sita maksymalna

w. beztlenowa

Ww. Sitowa

szybkosc¢

10 20 30 dni




Periodyzacja blokowa (, block periodization, Issurin)

Schemat treningu blokowego

zawody

akumulacja transmutacja realizacja l

12-30 dni 12-30 dni




Periodyzacja rownolegta / konkurencyjna/sprzezona
(Yuri Verkhoshansky)

W niektdorych modelach trenuje sie kilka zdolnosci motorycznych
rownolegle (np. sita + szybkos$¢ + wytrzymatos¢) w tym samym okresie,
zamiast przechodzi¢ blok po bloku

To podejscie moze by¢ uzyteczne, gdy wymagania sportu narzucaj3
jednoczesne rozwijanie wielu zdolnosci (np. lekkoatletyka)

Warianty periodyzacji rownolegtej: dzienna (rézne cechy w jednej sesji)
lub tygodniowa (kazdy dzien poswiecony innej cesze).




Periodyzacja taktyczna (,,tactical periodization”)

Bardzo nowoczesne podejscie, stosowane gtdwnie w sportach
zespotowych (np. pitka nozna)

Treningi sg planowane tak, by odzwierciedlaty rzeczywiste warunki
meczowe: elementy taktyki, techniki i motoryki sg integrowane w
jednej jednostce treningowej

Kluczowy jest model gry (game model): metoda treningowa opiera sie
na analizie stylu gry zespotu i witaczeniu tych elementéw w plan
treningowy.




Model periodyzacji dla triathlonu (Bompa, Buzzichelli 2022)

Periodyzacja 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Okres przygotowawczy Okres startowy 0. przejsé.
Sita 4 8 MxS 12 kon. na DWM 20 Utrzymanie DWM, MxS 4 odpocz.
AA
Systemy Wyd  Wyd O2 P 02 wyd O2 wyd beztlenowa (kwasomlekowa) Wyd 02
energet. 02 P 02

AA- adaptacje anatomiczne 4- 8- 12-20- liczba mikrocykli
Wyd. —wydolnos¢ Komp.- Kompensacja Konw.- Konwersja
DWM- dtugookresowa wytrzymatos¢ miesniowa

MXxS- sita maksymalna O2- tlenowa P-moc




Model periodyzacji dla golfa (Bompa, Buzzichelli 2022)

Periodyzacja 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7

8 9
Okres przygotowawczy Okres startowy o.
przejs
¢.
Sita 6AA 5MxS 1 8MxS,P 2 4 18 Utrzymanie P, MxS 4
T T konw Komp
na P 0
Systemy Wydolnosé, 02 P 02 Wyd.
energetycz. 02
AA- adaptacje anatomiczne 6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli ‘
Wyd. — wydolnos¢

Komp.- Kompensacja Konw- Konwersja
MxS- sita maksymalna O2-tlenowa P-moc



Model periodyzacji dla kajakarstwa: 500 i 1000m (Bompa, Buzzichelli 2022)

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Periodyzacja

Okres przygotowawczy Okres startowy OPrz
4 6 4 6 3 3 6 12 4
Sita AA MxS PE MxS KW MxS Kon. Utrzymanie e
M SWM SWM, MxS
Wyd WydO02 Wyd PO2 PO2 Wyd
Systemy 02 PO2 02 Wyd BzK PBzK 02
energetyczne Wyd PO2 PBzN PBzN
BzK Wyd Wyd 02 Wyd 02
BzK
PBzN

AA- adaptacje anatomiczne 6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli
Wyd. —wydolnos¢ Komp.- Kompensacja Konw- Konwersja
MxS- sita maksymalna O2-tlenowa P-moc BzK- beztlenowa kwasomlekowa

BZN- beztlenowa niekwasomlekowa KWM- krotkookreosowa wytrzymatos¢ miesniowa
SWM- $redniookresowa wytrzymato$¢é miesniowa



Model periodyzacji dla sztuk walki (Bompa, Buzzichelli 2022)

6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5
Periodyzacja
Okres przygotowawczy 1 Okres Okres OPrz
startowy 1 przygotowawczy 2 QS 2
4 12 8 6 6 4 kon 4 4
Sita AA MxS Kon.na P Utrz P, MxS naP Urz  komp
MxS P,
MxS
Wyd PO2 PBzK Wyd 02 PBzK Wyd
Systemy 02 Wyd BzK PBzN PO2 PBzN 02
energetyczne P BzN PO2 Wyd BzK PO2
PBzN
AA- adaptacje anatomiczne 6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli \ 2 '
Wyd. — wydolnos¢ Komp.- Kompensacja Konw- Konwersja ™, 'g
MxS- sita maksymalna O2-tlenowa P-moc BzK- beztlenowa kwasomlekowa #\t M
BzN- beztlenowa niekwasomlekowa

o 4

"_,.‘



Model periodyzacji dla koszykdwki: poziom zawodowy (Bompa, Buzzichelli 2022)

7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5
Periodyzacja
Okres przygotowawczy Okres startowy
3 7 6 26
Sita AA MxS Kon.na P Utrzymanie P, MxS
PO2
Systemy Wyd Wyd BzK PBzK
energetyczne BzK P BzN PBzN
PCzN PO2 PO2

AA- adaptacje anatomiczne 6- 5- 1-8-2-4-18-4 liczba mikrocykli
Wyd. —wydolnos¢  Komp.- Kompensacja Konw- Konwersja

MxS- sita maksymalna O2-tlenowa P-moc BzK- beztlenowa kwasomlekowa
BzN- beztlenowa niekwasomlekowa

OPrz

komp

Wyd
02




Mezocykl i mikrocykl jako podstawowe narzedzia organizaciji

treningu — struktura, logika, przyktady praktyczne.

Adaptacja — przystosowanie do nowych warunkdéw treningowych, nowych
obcigzen, nowych ¢wiczen (mezocykl, makrocykl)

Superkompensacja - faza zwiekszonej gotowosci do wysitku, ponad
$redni poziom /wyjsciowy (mikrocykl)




Propozycja rozktadu obcigzen treningowych w mezocyklu

OBCIAZENIE {

100% 1

1 2 3 4 5 6
KOLEJNE TYGODNIE




MIKROCYKLE

Najmniejszym uporzadkowanym zbiorem jednostek treningowych jest

mikrocykl stanowigcy fragment wiekszej catosci czyli mezocyklu.

Mikrocykl w zaleznosci od ztozonosci stawianych w nim zadan moze trwaé
od 2-3 dni do 7-14 dni.

Jednak najczesciej spotyka sie mikrocykle 7 dniowe, co wynika z
umiejscowienia treningu w codziennej dziatalnosci zawodnika i rytmie
tygodnia, zgodnie z naturalnym zyciem zawodnika, w ktérym oprocz
treningu musi byc¢ czas przeznaczony na nauke lub prace i zycie rodzinne.



Maksymalna B
— Poziom superkompensacja

homeostazy

Koniec pracy L

SUPERKOMPENSACJAY)

tz\ty

Powrdt do stanu
homeostazy

WYPOCZYNEK

Zjawisko superkompensaciji



MIKROCYKLE: rodzaje

— podstawowy,

— regeneracyjny

— kontrolno— przygotowujacy
— przedstartowy

— startowy

— uderzeniowy




Rodzaje jednostek treningowych w mikrocyklu:

- gtéwna
- przygotowujaca
- podtrzymujag

- regeneracyjna



(d)

POZIOM
HOMEOSTAZY

superkompensacja

t; ty, t;, t,- momenty rozpoczynania zajec







OBCIAZENIE

M 90-100 % -

S 80-90 %

D 50-80 % -
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treningowych w mikrocyklu
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Mikrocykl — monitoring zmeczenia i gotowosci do treningu
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Mikrocykl — monitoring zmeczenia i gotowosci do treningu

Wartosci srednie czestotliwosci skurczow serca w grupie
mtodzikéw i juniorow badanych podczas zgrupowania w
okresie przygotowawczym (ob6z zimowy)

85,0
T AN |~ MtHR
% 70,0 - —— ML HR-w
=, /\’_\ JHR -r
¢ 55,0 ~— J HR-w
40,0 I I I I I I I I I I I I |

1 2 3 45 6 7 8 910111213

kolejne dni zgrupowania




Mikrocykl — monitoring zmeczenia i gotowosci do treningu

Wartosci srednie czestotliwosci skurczéw serca w
grupie seniorow (osada 4x MBL) podczas
zgrupowania specjalistycznego w okresie

startowym
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HR [ud/min]
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N
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w
)

1 4 7 10 13 16 19 22
kolejne dni zgrupowania




Mikrocykl — monitoring zmeczenia i gotowosci do treningu

Wartosci pomiarow czestotliwosci skurczéw
serca zawodniczki M.D. w spoczynku podczas
zgrupowania w okresie przygotowawczym

100

80 1T /
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Mikrocykl

— monitoring zmeczenia i gotowosci do treningu

CK - Mocznik

14
12
10

O N A O O

Wartosci srednie pomiaréw CK i mocznika wsréd grupy

juniorek kadry narodowej NRD podczas zgrupowania w

okresie przygotowawczym, luty 1989 r., ok 2000 m npm.
(Altenburg 1992)
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Komenda:

Przygotuj plan treningowy dla wioslarza w okresie
przygotowawczym, mezocykl przygotowania ukierunkowanego
(grudzien), zaplanuj 10 jednostek treningowych w mikrocyklu,
wykorzystaj periodyzacje liniowg, staz zawodnika 6 lat, start w
kwalifikacyjny 30 kwietnia 2026
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Odpowied::

@ zatozenia ogélne mezocyklu — grudzieni (przygotowanie ukierunkowane)

Cele gtéwne

Rozwijanie tlenowej i mieszanej wytrzymatosci specjalnej wioslarskiej.
Systematyczne podnoszenie obcigzenia w treningu na ergometrze.

Rozpoczecie wprowadzania elementdw sity specjalnej i sity maksymalnej (z
uwzglednieniem periodyzacji liniowej).

Utrzymanie dobrej techniki ruchu.

Objetosc¢ wysoka = intensywnos¢ umiarkowana, z kilkoma bodzcami progowymi.
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Odpowiedz cd:

Charakter obcigzen — periodyzacja liniowa

. Kazdy kolejny mikrocykl grudnia:
+5-10% objetosci lub +2-4% intensywnosci.

«  Mikrocykl prezentowany nizej to przyktadowy tydzien nr 2 z mezocyklu
(sSrodek grudnia).

Struktura mikrocyklu
« 10 jednostek w 7 dni
« 2dniz podwdjnymi treningami

. 1dzien aktywnej regeneracji
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~~ Progresja w ramach periodyzacji liniowej
W kolejnych tygodniach grudnia:

e Tydzien 3:
+5-7% objetosci (wydtuzenie pracy tlenowej, dodanie powtdérzen)

o Tydzien 4:
+2—-4% intensywnosci (wyzsze SPM w zadaniach progowych)

«  Ostatni tydzien grudnia:
delikatne zmniejszenie objetosci (—10-15%) - taper mikrocyklu przed wejsciem w mocniejszy styczen.

& Moiliwe wskazniki monitoringu

« Test 30 min erg (co 4 tygodnie)

o  Tetno spoczynkowe

« Subiektywna skala zmeczenia (RPE)

o Jakos$¢ snui DOMSy
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Powiedziates(-as):

-wykorzystaj powyisze propozycje ale wykorzystaj koncepcje treningu spolaryzowanego

ChatGPT powiedziat:

Ponizej przedstawiam zaktualizowany plan mikrocyklu (10 jednostek) w grudniowym
mezocyklu przygotowania ukierunkowanego, tym razem oparty na koncepcji treningu
spolaryzowanego (80% niska intensywnos¢ / 20% wysoka intensywnosc).

Plan uwzglednia wczesniejsze zatozenia (6-letni staz, start 30 kwietnia, akcent wytrzymatosci
specjalnej), ale strukture intensywnosci dostosowano do modelu spolaryzowanego.
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Odpowiedz:

@ zatozenia dla treningu spolaryzowanego

. 80% objetosci — intensywnosé niska (Z1): 60-70% HRmax, 16—20 SPM

« 20% objetosci — intensywnos$¢ wysoka (Z3/Z24): >88% HRmax, 26—32 SPM
« Unikanie zakresu progowego (Z2) jako strefy “srodkowej”

. Jednostki wysokiej intensywnosci wyraznie odseparowane i
poprzedzone/przeplatane lekkg praca

. Utrzymanie sity maksymalnej i sity specjalnej, ale bez nadmiernego
kumulowania pracy w Z2 <



Skala RPE (ang. Rate of Perceived Exertion -wskaznik odczuwanego wysitku

to subiektywna metoda oceny intensywnosci wysitku fizycznego

podczas ¢wiczen. Pozwala osobie trenujgcej na samodzielne okreslenie, jak ciezko pracuje

jej organizm, bazujgc na odczuciach takich jak czestos¢ bicia serca, oddech, zmeczenie miesni czy pocenie

Skala RPE, (skala Gunnara Borga), wystepuje najczesciej w dwdch formatach:
eSkala Borga 6-20: gdzie 6 oznacza brak wysitku, a 20 maksymalny wysitek.
eSkala CR-10 (0-10): najczesciej stosowana

Przyktadowe wartosci w skali 0-10:

*0 — brak wysitku w ogéle (np. siedzenie).

¢1-2 — bardzo lekki wysitek.

*3-4 — |ekki wysitek ("troche ciezko").

¢5-6 — umiarkowany wysitek.

¢7-8 — ciezki wysitek (np. "bardzo ciezko").

*9 — bardzo ciezki wysitek (zostaje tylko 1 powtdrzenie w zapasie — RIR 1- (Repetitions in Reserve).
*10 — wysitek maksymalny, do upadku miesniowego (brak powtérzen w zapasie — RIR 0).



co musze przestac robi¢:

co powinienem kontynuowac:

co musze zaczac robic
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