Przygotowanie motoryczne w
treningu dzieci i mtodziezy
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Etapy szkolenia sportowego

APrzedwstinpny

AWszechstronny

A Ukierunkowany

A Specjalny

A Mistrzowski




Etap wszechstronny

Wielostronna stymulacja psychomotoryki oraz
gromadzenie d o Swi a d c zZve nramach
r - Unor od ndyzci ha § ar@howych z
uwz gl ndniwynmoegm tachnicznych |
funkcjonalnych wybranej dyscypliny sportu.




Cel etapu wszechstronnego

ACel : og-lny rozw-j zawod
szerokiego, stabilnego fundamentu
SprawnoSci owego

mlow.
Wszechstronn
e

mL w.
Ukierunkowa
ne
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Charakterystyka etapu

A Wzmocnienie stanu zdrowia, wspomagania naturalnego rozwoju

ANauka techni ki wykonywani a pos

AWy ksztagcenie poUNdanych cech
ANastawienie na czynnoSci koord
A Przewaga form zabawowych

Alnt_ensywnoél' wzrasta w niewi el
stopniowo

A Brak indywidualizacji treningu




Cel etapu ukierunkowanego

A Stworzenie o g - | nyic hspecyficznych  podstaw
umo Ul i wi ajpMdy dilcskuecznego  treningu
specjalistycznega Wszechstronny r o z worzy wy r a ¥ n
ukierunkowaniu nady scypkonkurencj n)

mlow.
Wszechstronn
e

mlow.
Ukierunkowa
ne i specjalne
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Charakterystyka etapu

AKszt agtodvalnnselSych k o $d i oowepearyiiczne
akcenty koordynacyjne, wy t r z y nza gjrei\sStlenowej, nie
ksztagwwyi e my nbaeaendveji

A Podtrzymanie lub dalszanaukan a wy kczugiowo ruchowych

AWzrost o b ci NUgenihngawego poprzez z wi Nk s z «
Il nNntensyiwbpB8twiyScigku

ANa s t firpzdzielenietreningud zi ewichBbpc - w

ACzas trwania zaleUny od dyscyp
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A Trening dzieci przed okresem dojrzewania nie wymagaf-' 3'

Rozw0j mtodego sportowca
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Trening sity miesniowej dzieci i
mtodziezy

Prewencja zdrowotna

Prerehabillitacja

Rehabllitacja
Nauka technicznego wykon

Zaznajomieni e




Formy ksztattowania sity miesniowej

AFormy treningu s|i
ramach gier |1 zabaw

AFor ma tr
wy kor zys




Szczegolnie niebezpieczny okres

rozwoju

Okres w kt-rym nastnpuj e
szybki przyrost wysokoSc

mm Zaburzenia koordynacji | techniki




Wartosc obcigzenia zewnetrznego w stosunku do
wieku

90

80

70 m 6-8 lat

60 m 8-10lat

= 10-

0 21410

40 = 15 lat

30 m 16 lat

20 w17 lat

10 =18 lat
0

Obci NUenie zewnntrzne




Znaczenie treningu motorycznego w rozwoju
mtodego sportowca




Elementy metodyki treningu sity
miesniowe]

« Srodki treningowe (éwiczenia)

 Czestotliwosc treningu

o Liczba powtorzen w serii

o Liczba serii poszczegolnego cwiczenia

» Wielkosc stosowanego obcigzenia zewnetrznego

» Czas przerwy wypoczynkowej pomiedzy seriami

« Tempo wykonywania czynnosci ruchowych

) { € < { < { ¢




Metody treningu sity miesniowej wsrod
mtodziezy

AMet oda wstihipnej adaptac,]
AMetoda obwodowa

AMet oda kulturystyczna (|
AMet oda ksztagtowania mo

ﬂ@“
2




Trening wstnpne ]

11 oSI je

treningowych w  [iVA
mikrocyklu

Ve

1 | oS

jednostce

Wl A6-12 (gNczni
treningowe; na Kk

Zzni e)
A1-4 aUdN grupih

A20-36 (gNcznie)
A2-3 w kaUdym | wi cze

1 1 oS|I s

|1l oSI pow ,
serii A6- 15

Czas przerwy A30i60 s pomindzy ser i o=
WWYllrADUGIET A45-90 s pomi Adzy | wi




Metoda obwodowa

Parametry treningu PoczNt kuj Ncy

Obci Ndewnét r zn&0-40% CM
(intensywnosSI|)

| | oS I webwadzg i 9-12 (15)
|1 oSi obwod-w 23

Czaspr zer wy pomi 60d99 sekund
stacjami

Czas przerwy p 2-3minuty
obwodami



R\
Metoda kulturystyczna

Parametry treningu Hipertrofia
mi 6t ni owa

Obcigzenie zewnetrzne 60-80% CM
(Intensywnosc)

Ilos¢ serii na duze grupy 12-16
miesniowe w JT

Ilos¢ serii na mate grupy 9-12
miesniowe w JT

Ilos¢ powtorzen 6-10

Czas przerwy wypoczynkowej 2-3 minuty
pomiedzy seriami

Tempo ruchu Niskie - srednie
Ilos¢ jednostek treningowych w 3-6

mikrocyklu



System ksztattowania sity miesniowej dla dzieci i
mtodziezy

Wiek War t oSi|Formatreningu |I | oS |Rodzaje 1 1 oS1T wi o
obci NUe|(gryizabawy/ powt - r|stosowanych oraz serii we
zewnntriwgaSci we metod treningywd a Sci wy,

 wiczeni simgiynSni dwejczeni

si gowych

6-8 lat 20% CM 80720 Do 15 Brak A w 12 serii
8-10lat  |20% CM 70/30 Do 20 Brak 4-61 16 serii
10-12lat | 20% CM 60/40 Do 15 Brak 6-81 w 4 serie
12-14lat |[30-40% CM  |60/40 15-20 Obwodowa, Do 101 w

lzometryczna Do 20 serii




System ksztagtowani a

dz i

e C

| mgodz i

eUy

S

15lat

50% CM

40/60

12-25

Obwodowa
Kulturystyczna

lzometryczna

Do12i w
Do 30 serii

16 lat

60% CM

3070

81 30

Obwodowa
Kulturystyczna

lzometryczna

Do12i w
Do 30 serii

17 lat

70% CM

3070

81 30

Obwodowa
Kulturystyczna
Izometryczna
Maksymalnej

Il ntensywno

n

Bezogr ani cz ¢

18lat

80% CM

30/70

61 30

Obwodowa
Kulturystyczna
lzometryczna
Maksymalnej

Il ntensywno

n

Bezogr ani cz ¢




Przyktad treningu
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E————————.
Wiek 12-14 lat

A Metoda treningu i obwodowa

ASt osowane -prayvwaiNdy

AUkgad treningu

[Obci NUenie zewnfitrzne: 30% CM
(11 oSl stacji: 8 ,
[Czas pracy: 20 sekuas (il oSl
11l oSl obwod-w: 2 obwody + 1 r
(Czas przerwy wypoczynkowe | P o
sekund

(Czas przerwy wypoczynkowe | PO
minut

—

Jednostajne tempo wykonywania ruchu
I nauka poprawnego oddychania




R
Wiek 14 -15 lat

AMetoda treningu i obwodowa
ASt osowane -preavaiNdy
AUkgad treningu

[Obci NUenie zewnitrzne: 40%
11 oSl stacji: 10 A
Czas pracy: 25 sekwu-B0d (11 0SS
11 oSl obwod:-w: 2 obwody + 1
Czas przerwy wypoczynkowe |

sekund

(Czas przerwy wypoczynkowe |

minut

(Zmi ana tempa wykonywa
wzglndem cyklu rocznego




Technikal podstawa

wszystkiego
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Dzinkujn za uwaghn

Mi chag Wil k
www.wilksport.pl



http://www.wilksport.pl/

