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Okres przygotowawczy do Sezonu 2020/2021

Zalecenia i sugestie szkoleniowe podczas planowania sesji
treningowych

INDYWIDUALIZACJA - najwazniejsza zasada w czasie powrotu
do sportu w celu ustalenia odpowiednich obcigzen treningowych,
a takze reakcji na stan psycho - fizyczny naszych podopiecznych

Wydtuzenie okresu przygotowawczego - wskazane jest wydtuzenie
okresu przygotowawczego nawet do 5 tygodni, w celu adaptacji
organizmu do powrotu na boisko i podejmowania rywalizacji
sportowej.

Zaplanowanie 3 meczéw kontrolnych - wskazane jest rozegranie
optymalnie 3 meczdéw kontrolnych podczas przygotowan do
rozgrywek ligowych

TESTY poziomu wyjsciowego - nalezy zastosowac rzetelne testy
przed startem treningow i po zakonczeniu okresu
przygotowawczego w celu ustalenia obciazen treningowych dla
kazdej zawodniczki podczas ksztattowania zdolnosci motorycznych.

Protokoty prewencyjne - nalezy zastosowac protokoty prewencyjne
oraz przemyslane programy profilaktyczne w celu zmniejszenia
ryzyka doznania urazu podczas intensywnego wysitku.
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ZALECENIA INDYWIDUALNE DLA ZAWODNICZEK
PROTOKOLY PREWENCYJNE
SUGESTIE SZKOLENIOWO - MEDYCZNE PODCZAS PLANOWANIA TRENINGU
KSZTALTUJACEGO ZDOLNOSCI MOTORYCZNE | PRZYGOTOWANIA
FUNKCJONALNEGO ORGANIZMU DO PODEJMOWANIA WYSILKU

Przyktadowy program prewencyjny, gdzie ¢wiczenia podzielono na trzy poziomy:
Poziom 1- podstawowy

Poziom 2- sredniozaawansowany

Poziom 3- zaawansowany

Aby odpowiednio przygotowac najbardziej podatne na urazy grupy miesniowe do bardziej
wymagajacej pracy zaleca sie przejscie przez plan krok po korku czyli od poziomu 1 nastepnie 2 i 3.
Mozesz rowniez dobrac jedno ¢wiczenie z poziomu podstawowego zas inne z poziomu wyzszego.
Plan pracy kazdego poziomu zostat przygotowany na 3 tygodnie. W sktad kazdego poziomu wchodzi
praca nad mobilnoscig i wzmacnianiem miesni. Zalecana jest progresja ¢wiczen wzmacniajacych
wzgledem kazdego tygodnia. Mozemy progresowac to iloscig powtorzen np. w ¢wiczeniu na grupe
kulszowo - goleniowa progresja moze wygladac : 2x8, 2x10, 2x12

Czas pracy w izometrii na przyktadzie zestawu ¢wiczen na przywodziciele - kopenhaskie
przywiedzenie w izometrii 2x10 sekund w nastepnym tygodniu 2x15 sekund, w 3 tygodniu 2x20

sekund.
MOBILNOSC
FILM SERIE POWT.
ASLR LINK 2 10
Przywodziciele LINK 2 5
Brettzel LINK 2 5
Sprinter stretch LINK 2 5
Posladek LINK 2 5
WZMACNIANIE
POZIOM | |POZIOM Il | POZIOM lli
Przywodziciele LINK LINK LINK
Grupa kulszowo - goleniowa LINK LINK LINK
Grupa kulszowo - goleniowa LINK LINK LINK
CORE LINK LINK LINK
CORE LINK LINK LINK
Przod uda LINK LINK LINK
PLAN PRACY TYDZIEN 1-3 | TYDZIEN 4-6 | TYDZIEN 7-9
POZIOM I POZIOM II POZIOM llI
Przywodzicie[e 2x10 sek. 2x10 sek. 2x6
Ty{ uda 2x8 2x8 2x8
Tyt uda 2x12 2x8 2x8
CORE 2x8 2x8 2x8
CORE 2x8 2x8 2x6
Przod uda 2x10 sek. 2x6 2x6



https://www.youtube.com/watch?v=7Y8Ui1VMgvA
https://www.youtube.com/watch?v=UGQRBQOav-Q
https://www.youtube.com/watch?v=4BCaHLbVcyQ
https://www.youtube.com/watch?v=RagWcLX5sB8
https://www.youtube.com/watch?v=d0Ix4zPxbSA
https://www.youtube.com/watch?v=ExOwf_dSrOU
https://www.youtube.com/watch?v=s_n0Ec4uRdo
https://www.youtube.com/watch?v=_PL1HNKqA6M
https://www.youtube.com/watch?v=Lcs3NgvZT5Q
https://www.youtube.com/watch?v=8f4lPnlA6sY
https://www.youtube.com/watch?v=6lVdqKq0CuE
https://www.youtube.com/watch?v=hHq1YnEuI5c
https://www.youtube.com/watch?v=741dUVnZa1I
https://www.youtube.com/watch?v=kYyxhE5UDxE
https://www.youtube.com/watch?v=kuKglfwCcD4
https://www.youtube.com/watch?v=klztd3gHtps
https://www.youtube.com/watch?v=1zN2MXBLnhE
https://www.youtube.com/watch?v=OlvTDBqxwbs
https://www.youtube.com/watch?v=aA5AuleyXe0
https://www.youtube.com/watch?v=xR6l5qF1SPA
https://www.youtube.com/watch?v=XiprW9lkSII
https://www.youtube.com/watch?v=adxAhBxVGzM
https://www.youtube.com/watch?v=zKRHMXlloZ8
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ZALECENIA DO PLANOWANIA PRACY ZESPOLOWEJ
W TRAKCIE OKRESU PRZYGOTOWAWCZEGO DO SEZONU 2020/2021

, 5 dni przed rozpoczeciem pierwszego treningu z druzyna
6‘: - biegi tlenowe
NC - programy prewencyjne
POLSKA . S . - .
- sita z uzyciem ciezaru wtasnego ciata

11 2 tydzien treningéw druzynowych

- TESTY

- Motoryka specyficzna dla pitkarza (bieg ze zmiang tempa i kierunku,
przyspieszaniem i wyhamowaniem, skoki

- Cwiczenia i mate gry doskonalace kontrole pitki (podania, przyjecia oraz
drybling)

3 tydzien treningéw druzynowych

- Motoryka specyficzna dla pitkarza (bieg ze zmiang tempa i kierunku,
przyspieszaniem i wyhamowaniem, skoki

- Szybkos¢ i Moc

- Mate i srednie gry

- Strzaty do bramki, dtugie podania pitki

- Duze gry 11v11

Planujemy gre kontrolng nr 1

4/5 tydzien treningéw druzynowych

- $rednie gry o zwiekszonej intensywnosci
- duze gry (11v11)

- powtorzenie testow w 4 tygodniu

- planujemy kolejne gry kontrolne

Kontrola obcigzen treningowych oraz indywidualne planowanie zaje¢:

- regeneracyjnych
POLSKA - Odnowy biologicznej

- treningdbw wyrownawczych

Zalecenia Komisji Medycznej PZPN, zapewniajace bezpieczenstwo w
trakcie przygotowan do sezonu

i rywalizacji sportowej w czasie pandemii COVID19 mozna znalez¢ na
stronie:
https://www.pzpn.pl/federacja/zespol-medyczny-pzpn/aktualnosci
https://www.gov.pl/web/sport/iv-etap---pytania-i-
odpowiedzi?fbclid=IwAR1UPEiW4AORIv5sZp3BcbNcTc8N1B2M3t0009N
AL1MGYjS_3tCWmF 1jukU
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https://www.gov.pl/web/sport/iv-etap---pytania-i-odpowiedzi?fbclid=IwAR1UPEiW4A0Rlv5sZp3BcbNcTc8N1B2M3t0oO9NAL1MGYjS_3tCWmF1jukU
https://www.gov.pl/web/sport/iv-etap---pytania-i-odpowiedzi?fbclid=IwAR1UPEiW4A0Rlv5sZp3BcbNcTc8N1B2M3t0oO9NAL1MGYjS_3tCWmF1jukU
https://www.gov.pl/web/sport/iv-etap---pytania-i-odpowiedzi?fbclid=IwAR1UPEiW4A0Rlv5sZp3BcbNcTc8N1B2M3t0oO9NAL1MGYjS_3tCWmF1jukU

