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dni treningowych / dni wolnych,przejazdy 14 4 W 1 1 1 1 1 1
ilo$¢ treningow / ilo§é meczéw 19 5 11 M 1 1 1 1 1 1 1 1 1 11 M| 1 1 1 1 1
Kalendarz > @
SM (min) % 3 2 4 6 7 9 10 11 12 13
1. |Wstepna Adaptacja Sitowa (WAS) - sitownia 0 0,0%
2. |Sita Maksymalna (FMAX) - sitownia 375 | 28,5% | 75 75 75 75 75
3. |Moc (PMAX) - sitownia 0 0,0%
4. |Cwiczenia z tasmami TRX 100 7,6% 20 20 20 20
5. | Cwiczenia z pitkami rehabilitacyjnymi 100 | 7,6% 20 20 20 20
6. |Cwiczenia z gumami 35 2,7% 5 15 5
7. |Prewencja, priopriocepcja (poduszki,stepy,gridy) 105 8,0% 20 20 20 15
8. |Wytrzymato$¢ ogdlna (tlenowa) - teren 40 3,0% 10 10 10 10
9. |Wytrzymato$¢ specjalna + éw. Cardio 40 3,0% 10 10 10 10
10. | Szybkosé, skoczno$é, inne cechy (plyometria) 65 49% | 5| 5 5 10| 5| 5 5 5
11, |Rozgrzewki: TBC, pilates, joga, stretching, g.funkejonaina, |- e | 34 695, | 20 | 20 20 | 20| 20 | 20 | 20 20 | 20 | 20 20|20 | 20|25 20|20 25|20
gry i zabawy uzupetniajace
Przygotowanie f';ya"zze“n‘: 1315 | 48,4% [ 100| 30 0 | 80|100| 40 | 40| 95 60 | 55| 20 90 [100| 30 | 45 | 55 [100| 45 | 45
1. | Technika podstawowa (w rozgrzewkach) 215 | 33,9% | 10 | 10 20 10 | 15 1515 15 15 101 10 | 15 10| 10
2. |Zagrywka i przyjecie 90 14,2% | 20 20 15 20 20 15
3. |Atak, blok, rozegranie 170 | 26,8% 15 25 25 151 25 25
4. |Obrona i asekuracja 160 | 25,2% 35 35 30 30
Technika Indywidualna - Razem
(éwiczenia wyizolowane z pilkami) 635 | 23,4% | 30 | 25 0[40| 0 |45|55| O 15|40 | 70 45| 0 (25(35(35| 0 | 35| 55
1. |Mate gry - turnieje na treningu 140 19% 45 45
2. |Gry szkolne techniczno - taktyczne (3,4,5) 125 | 17,2% 35|25 25 40
3. |Fragmenty gry w ustawieniach i gra wiasciwa 100 | 13,8% 30 40 30
4. |Mecze sparingowe i mistrzowskie 360 | 49,7% 90 90
Technika [taktykazespolowal 725 | 26,7%| 0 | 90 0|0 o35/ 25]0 45| 25 | 30 0|0 90|40 40| 0|45]30
1. | Taktyka meczowa i sprawy organizacyjne 40 1,5% 10 10
2. |Sprawdziany, proby, badania (lekarskie i balansu) 0 0,0%
3. |Odnowa biologiczna, fizykoterapia 0 0,0%
Czas "e"'"gl‘;gg‘ld 2715 | 30,0% [ 130|155 0 |120/100(120|120| 95 120(120| 120 135|100 155|120|130|100| 125|130




Turniej w trening z lvang Phlotovg
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