PLAN PRZYGOTOWAWCZY DO MISTRZOSTW SWIATA W LESZNIE |

Okres Przygotowan 2011/2012

Data

Okresy

Co robimy?

Uwagi

16 styczna- 31 stycznia

przejsciowy

Trening Poniedziatek-
ogdlnorozwojowy
skracamy do godziny,
Wtorek-techniczny-
120 rzutow

Sroda — sifownia i
streching, basen
Czwartek-
specjalistyczny- 50%
gry whasciwej

Sobota- start lub
meczoéwka co 2 tydzien

W czwartek
proponowana luzna
gra.

1 luty- 15 luty

Aktywny wypoczynek

Gry zespotowe, basen,
1 trening na kregielni

16 luty- 1 maja

Okres przygotowawczy

6 tygodni ogdlny
objetosciowy
Poniedziatek-
ogodlnorozwojowy 1,5
h- truchty marszobiegi
Wtorek- techniczny
objetosciowy 150
rzutdw powtarzalnosé
swojej ulicy- rézne
uktady,

Sroda- ogdlno
ukierunkowany-
trening na sitowni ( 8
stacji po 12 powtorzen
o matym obcigzeniu),
po treningu streching,
Czwartek-
specjalistyczny 45
minut uktady i
skutecznos$¢ po
potowie,

Pigtek- wolne

Sobota- start lub
meczowka

Zwiekszamy ilos¢ (
obcigzenia)lub dtugos¢
treningu 0 20 %

1 maja- 29 czerwca

Startowy

Wykonujemy
cwiczenia jw.

O 5 kregli wiecej niz na
mistrzostwach swiata
650 kregli

1 lipca- 15 lipca

Okres roztrenowania

Jw.

16 lipca- 31 lipca

Aktywny wypoczynek

Jw.




2012/2013

Data Okresy Co robimy? Uwagi
1 sierpnia 2 tygodnie okresu 3 treningi w tygodniu Zaczynamy testami
wprowadzajacego | (I objetosciowy 1,5 h, | sprawdzajgcymi.
Il trucht 1,2h,
[l mata zabawa
biegowa 1 H)
Polowa sierpnia Wprowadzajacy |l 3 treningi na sitowni ( 8 | Mate obcigzenia.
stacji, 3 serie po 12 Cwiczymy grzbiet,
powtdrzen) biceps, triceps, 2 i 3-
gtowy ramienia, skosny
brzucha, czworogtowy,
goérne i dolne miesnie
brzucha, miesnie klatki
piersiowej, posladki )
2 wrzesien- 15 przygotowawczy 6 tygodni ogdlny Techniczno-
pazdziernik objetosciowy objetosciowy po ok. 20
Poniedziatek- rzutéw do uktadéw.
ogodlnorozwojowy 1,5 Specjalistyczny 80
h- truchty marszobiegi | rzutéw ( max 3
Wtorek- techniczny uktady). Na
objetosciowy 150 zakonczenie gramy
rzutéw powtarzalnosc | lewa ( drugg) reka.
swojej ulicy- rézne
uktady,
Sroda- ogdlno
ukierunkowany-
trening na sitowni ( 8
stacji po 12 powtérzen
o matym obcigzeniu),
po treningu streching,
Czwartek-
specjalistyczny 45
minut uktady i
skutecznosc po
potowie,
Pigtek- wolne
Sobota- start lub
meczowka
16 pazdziernik- 22 startowy Wykonujemy Zatozenie 660 kregli-

pazdziernik

cwiczenia jw

mistrzostwa swiata.
Trening techniczny
objetosciowy-
stawiamy na
skutecznos$¢- gramy
gtéwnie do petnych-
zapisujemy ostatnig 15
rzutéw.




Dla wymiany mozna
chodzi¢ na aerobik.
Cwiczeniaw

zataczniku
23 pazdziernik- 15 startowy Zmniejszamy ilosc
grudnia ¢wiczen na sitowni do
30 min
16 grudnia- do potowy | przejsciowy Trening Poniedziatek- | W czwartek

stycznia

ogdlnorozwojowy
skracamy do godziny,
Wtorek-techniczny-
120 rzutéow

Sroda — sifownia i
streching, basen
Czwartek-
specjalistyczny- 50%
gry whasciwej
Sobota- start lub
meczowka co 2 tydzien

proponowana luzna
gra.

2 potowa stycznia- 1
luty

Aktywny wypoczynek

Gry zespotowe, basen,
1 trening na kregielni

2 luty- potowa
kwietnia

Okres przygotowawczy

6 tygodni ogdlny
objetosciowy
Poniedziatek-
ogodlnorozwojowy 1,5
h- truchty marszobiegi
Wtorek- techniczny
objetosciowy 150
rzutéw powtarzalnosc
swojej ulicy- rézne
uktady,

Sroda- ogdlno
ukierunkowany-
trening na sitowni ( 8
stacji po 12 powtorzen
o matym obcigzeniu),
po treningu streching,
Czwartek-
specjalistyczny 45
minut uktady i
skutecznosc po
potowie,

Pigtek- wolne

Sobota- start lub
meczowka

Zwiekszamy ilos¢ (
obcigzenia)lub dtugosc
treningu 0 20 %

Potowa kwietnia- 29
maja

startowy

Wykonujemy
cwiczenia jw.

O 5 kregli wiecej niz na
mistrzostwach swiata
660

1 czerwca- 21 czerwca

Okres roztrenowania

Jw.

22 czerwca- 7 sierpnia

Aktywny wypoczynek

Jw.







