Informacje na temat progresji obciazen wybranych zdolnosci motorycznych

Tab. 4

(okresy sensytywne)

Rodzaje
Sprawnosci

Strefy wieku

14-16 lat 16-18 lat 18-20 lat

Sita
maksymalna

Wytrzymatos¢
sifowa

Wytrzymatos¢
tlenowa

Wytrzymatos¢
beztlenowa

Szybkosé¢
reakcji

Szybkos¢ w

ruchach acyklicznych

Gibkos¢

Koordynacja ruchowa

Legenda: Cht. — chlopcy , Dz. — dziewczgta

% _ Cwiczenia usprawniajgce 1-2 dni w tygodniu
L Trening wlasciwy 2-5 razy w tygodniu

Cht. | Dz. || Cht. | Dz. J Cht. | Dz.

Zrodho: J. Godlewski materialy wiasne

L Trening wyczynowy — w zaleznosci od aktualnych potrzeb i okresu szkoleniowego



