Okresy treningu silowego dla realizujacych 2 makrocykle w ciagu roku

Tab. 6
Okres szkoleniowy Etap Treningi Program treningowy
cecha, czas oddziatywania | liczba i czestotliwos¢ (cel)
lokalna wytrzymatos¢ sitowa 9 Lokalna wytrzymato$¢
(3 tygodnie) (3 w tygodniu) sifowa
Przygotowawczy Sita mig$niowa 15
(treningi 11 tygodni) (5 tygodni) (3 w tygodniu) Sita
Moc — zwickszanie 9
(3 tygodnie) (3 w tygodniu) Moc
Startowy Moc — zwigkszanie 16
(treningi, zawody 11 tyg.) | (5 tyg.) i utrzymanie (6 tyg.) (2+1 w tygodniu) Moc
Przejsciowy Inne rodzaje 6 Program zgodny z
Odpoczynek. + 4 treningi (np. wytrzymatos$¢ ogdlna) (3 w tygodniu rodzajem stosowanego
tyg. 2 tyg. odp. + 2 tyg. trening treningu
Suma 26 tygodni 24 tygodnie 55 -

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie Z. Trzaskomy




