Fazy treningu silowego w poszczegdélnych okresach rocznego cyklu

Tab. 7

Okres Faza treningu silowego

1. Przygotowania ukfadu mie$niowego (lokalna wytrzymatos¢ sitowa)

Przygotowawczy 2. Sity maksymalne;j
3. Przetworzenia sity maksymalnej na moc lub wytrzymatosé

Startowy 4. Utrzymania mocy lub wytrzymato$ci mi¢sniowe;j

Przejsciowy 5. Treningu kompensacyjnego

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie Z. Trzaskomy




