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Drogi Trenerze

Etapy ktére zostaty przygotowane majg za zadanie powiekszenia zakresu ruch, budowy miesni
posturalnych, przygotowania zawodnika do etapu nr 3, ktérym to jest wejscie w sitownie opartg w
duzej mierze o prace na wolnych ciezarach, co e efekcie koncowym natomiast przygotowuje
zawodnika do gry w nastepnej i najwyzszej kategorii - senior. Etapy i ich wdrozenie poszczegdlnym
zawodnikom zalezg w catosci od Nas Treneréw — w czym pomocna bedzie obserwacja danego
zawodnika, testy MTSF czy juz jest gotowy aby wejs¢ w kolejny etap.

Etap 0 Poczatkujacy trening:

Jest to trening oparty na podstawowych wzorcach ruchowych, oraz prace na petnym zakresie ruchu.
Odpowiedni dla oséb, ktére wprowadzane sg dopiero w trening sitowy, nie majgc zbudowanych
mocnych miesni posturalnych. Rdwniez dla zawodnikéw na wprowadzanie (adaptacje) do wysitku po
dtuzszej przerwie od treningdow.

Etap 1 Zaawansowani trening wstep:

Jest to trening oparty na wzorcach ruchowych contratelarnych i unilateralnych, oraz praca w petnym
zakresie ruchu i stabilizacja w ruchach rotacyjnych. Jest to trening odpowiedni dla zawodnikow,
ktorzy potrafig prawidtowo wykonywac ruchy funkcjonalne z etapu 0 (przysiad, pompka, wykrok),
oraz sg wstanie je powieli¢ z niewielkim ciezarem. Wykonywac go mogg zaréwno zawodnicy, ktorzy
przeszli petny cykl treningu dla poczatkujacych, oraz zaawansowani zawodnicy ktdrzy sg juz w rytmie
treningowym.

Etap 2 Zaawansowani trening:

Trening jest ostatnim etapem przygotowan do programu treningowego realizowanego w grupie U18,
praca ze sztange i ciezarem na wzorcach opartych na , wtasciwym” treningu sitowym. Praca jest na
ciezarach ok. 40-70% wtasnej masy ciata, jest to etap odpowiedni dla zawodnikdw, ktérzy majg juz
petng Swiadomos¢ wzorcéw ruchowych, wykonujg prawidtowo wszystkie ¢wiczenia, oraz mieli juz
stycznos¢ z treningiem ciezarowym (np. zaawansowany trening wstep).

Wszystkie etapy sg objasniane przez Trenera (wykonanie techniczne, tempo ¢wiczenia, oddech)
zawodnik moze zaczg¢ wykonywac ¢wiczenia sam w etapie 0 i 1 po zaakceptowaniu przez
prowadzgcego Trenera warunkdw wypisanych w nawiasie.

Etap 2 przeznaczony dla zaawansowanych musi by¢ wykonywany pod okiem Trenera i wdrozony po
15 roku zycia.
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TEAM:
TYP PROGRAMU:
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SKI Zwi AZEX _

Tydzien 1-6

Polska U-16

Etap O Przygotowanie ogdlne-poczatkujgcy

TRENING 1
1. Gieboki przysiad SKUP SIE NAD TECHNIKA
o ‘9' week1 week2 week3 week4 week5 week6
' A ' 2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
I > I\ | sen.a |!os,c’
Il seria ilos¢
Lmin praerwy po éwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
2.Pozycjonowanie z ruchem odwodzenia nogi SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 week4 week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
Lmin praerwy po éwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
3.  Woyprosty bioder SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 week4 week5 week6
"% - 2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
é Il seria ilos¢
"% - Lmin praerwy po éwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
4. Pompki ramiona szeroko SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 week4 week5 week6
Af 2x10 22 [2as__ 32 |3x15 [3x20
| seria ilo$¢
e — Il seria ilo$¢
Lmin praerwy po éwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
5. Brzuch, petne sktony SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 week4 week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
Q | seria ilo$¢
X
- - & Il seria ilos¢
~a¥,. S —
Lmin praerwy po éwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
weekl week2 week3 week4 week5 week6

trening w
tygodniu




TEAM:

TYP PROGRAMU:

Polska U-16

Etap O Przygotowanie ogdlne-poczatkujacy

Y A
s, Ki ZWIAZER R“c&
Tydzien 1-6
TRENING 2
1.Skok dosiezny SKUP SIE NAD TECHNIKA
. T ™ —— week1 week?2 week3 week4 week5 week6
| —¥ | 2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
n _ : | seria ilo$¢
Il seria ilos¢
Amin przerwy po éwicaeriu i przerwy po Ewiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serl praeid do nasteprego Cwiczenia
2.Wykrok gteboki SKUP SIE NAD TECHNIKA
‘ : week1 week?2 week3 week4 week5 week6
%, 2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x15
4 | seria ilo$¢
{ * ¥ ] Il seria ilos¢
Amin przerwy po éwicaeriu i przerwy po Ewiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serl praeid do nasteprego Cwiczenia
3.Wejscia na skrzynie SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week?2 week3 week4 week5 week6
2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x15
| seria ilo$¢
1 4 Il seria ilos¢
L Amin przerwy po éwicaeriu i przerwy po Ewiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serl praeid do nasteprego Cwiczenia
4.Przysiady sumo SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week?2 week3 week4 week5 week6
£ 2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
u g | seria ilo$¢
‘:‘ 12 Il seria ilos¢
o p s N i preerwy po éwiczenis | 1min praeruy po wiczeniu | 1minprzerwy po cwiczeriu | 111 S€Fi@ 1108E
2 min przerwy - po serl paeid do nasteprego éwiczenia
5.Pompki ramiona wasko tokcie przy ciele SKUP SIE NAD TECHNIKA
o week1 week?2 week3 week4 week5 week6
A 2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
; I seria ilo$¢
(—p O Il seria ilos¢
i przerwy po éwiczeniu | 1min praerwy po cwiczenia | 1min preerwy pocwiceens | 111 S€Fi@ ilOS$€
2 min przerwy - po serl praeid do nasteprego Cwiczenia
5.Grzbiety lezac SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week?2 week3 week4 week5 week6
0 % 2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
- Il seria ilog¢
B i przerwy po éwiczeniu | 1min praerwy po cwiczenia | 1min preerwypocwiceens | 111 S€Fi@ ilOS$E
2 min przerwy - po serl praeid do nasteprego Cwiczenia
6. Skosne brzucha SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week?2 week3 week4 week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
é, % 'E." | seria ilo$¢
“\‘i‘ o Qk ‘% Il seria ilog¢
i przerwy po éwiczeniu | 1min praerwy po cwiczenia | 1min preerwypocwiceens | 111 S€Fi@ ilOS$E
2 min przerwy - po serl praeid do nasteprego Cwiczenia
week1 week2 week3 week4 week5 week6

trening w
tygodniu




TEAM:
TYP PROGRAMU:

Polska U-16

) ) A
X S
SKi zwiazex ®°

Tydzien 7 - 12

Etap 1 Przygotowanie ogdlne-wstepnie zaawansowani

1.Przeskoki z szybkim rozrzuceniem nog

2.Przysiad z ciezarkiem z przodu

§

9

L

3.Wykrok z wypchnieciem obcigzenia przed klatke piersiowa.

4.Wiostowanie w pochyleniu z obcigzeniem.

TRENING 1
i zejscie do przysiadu.
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl |week2 |week3 |week4 |week5 [week6
2x10 [2x12 |2x15 |3x12 ([3x15 |3x20
| seria ilos¢
Il seriailos¢
1in preerwy po dwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl |week2 |week3 |week4 |week5 [week6
2x10 [2x12 |2x15 |3x12 ([3x15 |3x20
| seria ilos¢
Il seriailos¢
1in preerwy po dwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl |week2 |week3 |week4 |week5 [week6
2x10 [2x12 |2x14 |3x12 |[3x14 |[3x16
| seria ilos¢
Il seriailos¢
1in preerwy po dwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl |week2 |week3 |week4 |week5 |[week6
2x10 [2x12 |2x15 |3x12 ([3x15 |3x20
| seria ilos¢
Il seriailos¢
1in preerwy po dwiczeniu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia




5. Pompka z przesunieciem obcigzenia po ziemi.

SKUP SIE NAD TECHNIKA

weekl |week2 |week3 |week4 |week5 |week6

2x10 [2x12 [2x16 |3x12 |[3x16 |3x20

s 7

| seria ilos¢

Il seria ilos¢

<
a

1min przerwy po ¢wiczeniu I” Se ria i|0§é

2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia

6.Wykroki do boku z podciggnieciem obcigzenia do brody.

SKUP SIE NAD TECHNIKA

weekl |week2 |week3 |week4 |week5 |week6

2x10 [2x12 [2x15 |3x12 [3x15 |3x20

| seria ilos¢

Il seria ilos¢

1min przerwy po ¢wiczeniu I” Se ria i|0§é

2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia

SKUP SIE NAD TECHNIKA

weekl |week2 |week3 |week4 |week5 |week6

2x10 [2x12 [2x15 |3x12 [3x15 |3x20

| seria ilos¢

Il seria ilos¢

1min przerwy po ¢wiczeniu I” se ria iIOéé

2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia

8.Rotacja tutowia-biodra ze skretem nogi.

SKUP SIE NAD TECHNIKA

weekl |week2 |week3 |week4 |week5 |week6

2x10 [2x12 |[2x15 |3x12 [3x15 |[3x20

7z

| seria ilos¢
Il seria ilos¢
1min przerwy po ¢wiczeniu I” se ria iIOéé
2 min przerwy - po serii przejdz do nastepnego ¢wiczenia
weekl week2 week3 |week4 |week5 |week6

trening w
tygodniu




TEAM: Polska U-16
TYP PROGRAMU: Etap 1 Przygotowanie ogdlne-wstepnie zaawansowani

° £
% S
SK1 Zwipzex ®

Tydzien 7 - 12

TRENING 2
1.Zakrok ze skretem tutowia do nogi wykrocznej.
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x10 2x15 2x20 3x10 3x15 3x20
3 & L - | seria ilos¢
» Il seria ilos¢
i praerwy po éwiczeniu Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po s preld do nastepnego éwiczeia
2. Przysiad z partnerem SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
i praerwy po éwiczeniu Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po s preld do nastepnego éwiczeia
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
i praerwy po éwiczeniu Il seria ilo$¢
2 min praerwy - o s preld do nastepnego éwiczeia
4.Dzien dobry z ramionami wyprostowanymi SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
i praerwy po éwiczeniu Il seria ilo$¢
2 min praerwy - o s preli do nastepnego Gwiczeia
5.Wiostowanie hantla w opadzie tutowia SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
i praerwy po éwiczeniu Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po s preld do nastepnego éwiczeia
6.Scyzoryki z obcigzeniem trzymamnym na wyprostowanych rekach.
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
i praerwy po éwiczeniu Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po s preld do nastepnego éwiczeia
7. Skater jumps-przeskoki do boku z obcigzeniem.
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
i praerwy po éwiczeniu Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po sripreld do nastepnego éwiczeia




9. Waga z obcigzeniem (siedzenie sita).

8.Pompka plometryczna (z dynamicznym przeskoczeniem na podwyzszenie.

SKUP SIE NAD TECHNIKA

weekl week2 week3 week4 week5 week6
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilo$¢
i praeruy po cwizeniv Il seria ilo$¢
2 min przerwy - po seri preejd do nastepnego éwiczenia
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 week4 week5 week6
2x20s 2x25s 2x30s 3x20s 3x25s 3x30s
| seria ilo$¢
Il seria ilo$¢
1min praeruy po Gwiczeniu 1min praeruy po Gwiceriu Il seria ilos¢
2 min przerwy - po seri praeld do nastepnego dwiczenia
weekl week2 week3 week4 week5 \week6

trening w
tygodniu




TEAM: Polska U-16
TYP PROGRAMU: Etap 2 Przygotowanie ogdlne-zaawansowani

) A
° &
% S
SKi Zwiazex

Tydzien 13 - 18

[ TRENING 1

1. Rumuniski martwy cigg SKUP SIE NAD TECHNIKA

weekl week2 week3 weekd weekS week6

» 2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x15

. ‘ O ‘] | seria ilos¢
O 1 Q i ' Il seria ilog¢
. ] minpraenvy o dwiczens Il seria ilog¢

2 min praerwy - po sri raeid do nastepnego Cwiczenia

2. Przysiad sumo SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week2 week3 weekd weeks weeké
o 2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x12
| seria ilo$¢
- Il seria ilos$¢
C i praerwy po cwcrei Il seria ilos¢
3.Wchodzenie na podwyzszenie z hantlami SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd weeks weeké
2x6 2x8 2x10 3x8 3x10 3x12
| seria ilo$¢
Il seria ilo$¢
min rzery o ez Il seria ilo$¢
2 rsany - po s s do nastaprego éviczaria
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd weeks weeké
2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x15
| seria ilos¢
Il seria ilo$¢
i prasrwy po éwizenia Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po sl prei do nstepnego cviczeria
5.Podciaganie na drazku SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd weeks weeké
| 2x6 2x8 2x10 3x8 3x10 3x max
” | seria ilos¢
. Il seria ilos¢
\ i renwypocwien Il seria ilo¢
6. Skater jumps-przeskoki do boku z obcigzeniem.
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd weeks weeké
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilos¢
Il seria ilo$¢
i prasrwy po éwizenia Ill seria ilo$¢
2 min praerwy - po sl preid do nstepnego cviczeria
7.Russian Twist
SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week2 week3 weekd weeks weeké
2x10 2x12 2x16 3x12 3x16 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
i przerwy o cwcreri Il seria ilos¢

2 min praerwy - po sri praeidé do nastepnego Cwiczenia

SKUP SIE NAD TECHNIKA

weekl week2 week3 weekd weeks weeké
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilos¢
Il seria ilo$¢
i prasrwy po éwizenia Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po sl prei do nstepnego cviczeria
weekl week2 week3 weekd weeks weeké
trening w
tygodniu




TEAM: Polska U-16
TYP PROGRAMU: Etap 2 Przygotowanie ogdlne-zaawansowani
P A
[*) 2
g4 &'
Ski zwiazek ®°

Tydzien 13 - 18

TRENING 2
1.Rumunski martwy cigg na 1 noge. SKUP SIE NAD TECHNIKA
k) 1 weekl week2 weeks weeka weeks weeké
1 1 2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x12
| seria ilo$¢
Il seria ilos¢
[ i praerwy po ez Il seria ilos¢
2.Przysiad ze sztanga z przodu SKUP SIE NAD TECHNIKA
. e weekl week2 week3 weekd weeks weeké
L35 ) 2x8 2x10 212 3x10 3x12 3x12
. ' 7;," Iserié i!osi'c'l
] ¢‘z Il seria ilos¢ ___
‘ i prseruy po uiczria Il seria ilo$¢
2 rsany - po s s do nastaprego éviczaria
3.Wyciskanie sztangi SKUP SIE NAD TECHNIKA
| [ weekl week2 week3 weekd weeks weeké
¥ 2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x12
| seria ilos¢
Il seria ilo$¢
i prasrwy po éwizenia Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po sl prei do nstepnego cviczeria
4.Wiostowanie hantla z cigzarem SKUP SIE NAD TECHNIKA
'— k weekl week2 week3 weekd week5 week6
2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x12
| seria ilos¢
Il seria ilos¢
1min praerwy po Cwiczeniu Il seria ilo$¢
2 i praenvy - po s prei do nstepnego cwicrera
5.Wykroki do boku z podciggnigciem obcigzenia do brody.
" SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week2 week3 weekd weeks weeké
2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
Il seria ilo$¢
i prasrwy po éwizenia Il seria ilo$¢
2 min praerwy - po sl prei do nstepnego cviczeria
6.Unoszenie nég w zwisie SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd weeks weeké
2x8 2x10 2x12 3x10 3x12 3x15
| seria ilos¢
Il seria ilos¢
1min praerwy po Cwiczeniu Il seria ilo$¢
2 i praenvy - po s prei do nstepnego cwicrera
7.Rotacja tutowia-biodra ze skretem nogi.
SKUP SIE NAD TECHNIKA
week1 week2 week3 weekd weeks weeké
% 2x10 2x12 2x15 3x12 3x15 3x20
| seria ilo$¢
; Il seria ilos¢
i praerwy po cwcrei Il seria ilos¢
8. Waga z obcigzeniem (siedzenie sita).
SKUP SIE NAD TECHNIKA
weekl week2 week3 weekd weeks weeké
2x20s 2x25s 2x30s 3x20s 3x25s 3x30s
| seria ilo$¢
Il seria ilo$¢
min rzery o ez Il seria ilo$¢
2 rsany - po s s do nastaprego iviczaria
weekl week2 week3 weekd weeks weeké

trening w

tygodniu




