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Trening biegowy
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WYTRZYMALOSC SZYBKOSC



Tab. 1 Struktura rocznego treningu juniora w skoku w dal

Startowy Przygotowawczy Startowy
(hala) (stadion)

Przygotowawczy Przejsciowy

Okres

llos¢
tygodni




Tab.2 Struktura treningu juniora w skoku w dal
- okres przygotowawczy

OKRES PRZYGOTOWAWCZY

Przygotowania Przygotowania

Mezocykle Wprowadzajacy Podstawowy Specjalnego Technicznego




Srodki treningowe treningu biegowego
podzielono na nastepujace grupy:

> SZYBKOSC

> WYTRZYMALOSC



SZYBKOSC:

U Przyspieszenia - ¢wiczenia (odcinki do 40 m)
wykonywane z narastajaca szybkoscia i peina
kontrolg techniki ruchu



SZYBKOSC:

 Odcinki ,,lotne” (30—40 metrow) - ¢wiczenia
(odcinki do 40 m) wykonywane z nabiegu
Kilku metréw, podczas ktorych narasta szybkos¢

biegu



SZYBKOSC:

U Bieg ze zmiang szybkosci — odcinkli biegowe
Z wyraznie widocznym przyspieszeniem
| zwolnieniem predkosci poruszania sie (20
metrow-wolno, 20 metrow- szybko itd.)



WYTRZYMALOSC:

4 Bieg ciggly (BC) - wszelkie formy (np. trucht lub
wolny bieg) ksztaltowania wytrzymatosci w terenie
0 roznym uksztaltowaniu



WYTRZYMALOSC:

 Rytm biegowy - odcinki (120-150 metrow) o malej
intensywnosci stosowane w trakcie zasadniczego
treningu



WYTRZYMALOSC:

1 Rozbieganie - odcinki (150-200 metrow) o mate;j
Intensywnosci stosowane w ostatniej czesci
treningu



WYTRZYMALOSC:

1 Skipy A, B, C, D- podstawowe ¢wiczenia specjalne
sprintera (odcinki powyzej 30 m)



WYTRZYMALOSC:

U Sita biegowa - podstawowe ¢wiczenia biegowe
(skipy) - wykonywane z oporem (np. gumy) lub
pod niewielkie wzniesienie



WYTRZYMALOSC:

d Wytrzymatosé szybkosciowa - r6zne odcinki
biegowe (80 - 200 m) wykonywane w terenie
lub na biezni



MEZOCYKL WPROWADZAJACY

"Poniedziatek — sprawnos¢ ogolna + skocznosc¢
"\Wtorek — sita + el. techniki

=Sroda — sprawnos¢é ogolna + el. techniki
"Czwartek — ---------

"Piagtek - wytrzymatos¢ ogolna

"Sobota - --------------

®"Niedziela - -------------



MEZOCYKL WPROWADZAJACY

1.BC 2 km
2. Cw. ogélnorozwojowe 15 min
3. Cw. biegowe:

=14 Skip A

= 5 Skip A 3x 40m

= Skip A

w4 + 12 + skip A 4x 40 m
4. Rozbieganie 6x200 m

5. Cw. gibk. 10-15 min



MEZOCYKL PODSTAWOWY

"Poniedziatek — sprawnos¢ ogodlna + el. techniki/skocznosc¢
"Wtorek — sita + el. techniki

=Sroda — wytrzymatosé ogélna

"Czwartek — ---------

"Piatek — sprawnosc¢ ogolna + el. techniki/skocznos¢
BSobota - sita biegowa + wytrzymatos¢ szybkosciowa
"Niedziela - -------------



MEZOCYKL PODSTAWOWY

1. BC 3km

2. Cw. ogoélnorozwojowe 15 min

3. Cw. biegowe
BSkip A

"Bieg

=Skip B

"Bieg

BSkip C

"Bieg

4, BC 3 km

5. Cw. gibk. 15 min

3x40m
150 m
3x40 m
150 m
3x40 m
150 m



MEZOCYKL PODSTAWOWY

1. Rozgrzewka

2. Sita biegowa

- skip A

- skip C 5x30 m (gumy)
- skip N

3. WS> p. 6 min

B3x200 m, 2x150 m

3. Roztruchtanie + ¢éw. gibk. 10-15’



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO

"Poniedziatek — technika

"Wtorek — sita + el. techniki

=Sroda — gibkos$é + szybkosé

"Czwartek — ---------

"Piatek — el. techniki/skocznosc¢

"Sobota - sita biegowa + wytrzymatos¢ szybkosciowa
"Niedziela - -------------



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO

1. Rozgrzewka

2. Gibkosc¢

- marsze pt., co 1 kr. (A, Z, S) >6x6 pt , wys.84.0 cm
3. Szybkos¢ > p. 5-6 min

- przyspieszenia 3-4x 30m

- bieg ze zmiana szybkosci 3-4x 60m

(15m ,,wolno” +15m ,,szybko” + 15m ,,wolno” + 15m
,»SZYbko”)

4. Roztruchtanie + ¢w. gibk. 10-15’



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO

1. Rozgrzewka

2. Sita biegowa

- skip A

- skip B 4x30 m (gumy)
- skip N

3. WS> p. 6 min

- 3x120 m, 2x100 m

4. Roztruchtanie + ¢w. gibk. 10-15’



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA TECHNICZNEGO

"Poniedziatek — technika

"Wtorek — sita + el. techniki

=Sroda — gibkos$é + szybkosé

"Czwartek — ---------

"Piatek — technika

BSobota— wytrzymatos¢ szybkosciowa
"Niedziela - ------------



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA TECHNICZNEGO

1. Rozgrzewka

2. Gibkosc
- marsze pt. , co 3 kr. (A, Z, S) >6x6 pt , wys.84.0 cm

3. Szybkos¢ > p. 6- 8 min
- 4-6 X 40 m ,,lotnhe”

4. Roztruchtanie + ¢w. gibk. 10-15’



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA TECHNICZNEGO

1. Rozgrzewka
2. WS > przerwa 6 min

- 3x100 m, 2x80 m

3. Roztruchtanie + ¢w. gibk. 10-15’



MEZOCYKL STARTOWY

"Poniedziatek — sita

"Wtorek — -----------

=Sroda — technika

mCzwartek — gibkosc¢ + szybkosc
"Piatek - -------------

"Sobota - zawody

®Niedziela - -------------



MEZOCYKL STARTOWY

1. Rozgrzewka
2. Gibkos¢
- marsze pt. , co 1 kr. (A, Z, S) >6x6 pt , wys.84.0 cm

3. Szybkos¢ > p. 8 min
- 3-4 x 40m ,,lothe”

4. Roztruchtanie + ¢w. gibk. 10-15’



Tab. 3 Struktura treningu juniorka w skoku w dal
- okres przejsciowy

Olree Przejsciowy

Aktywny Przygotowanie do

WIS odpoczynek treningu

llo$¢ tygodni 3 3




MEZOCYKL
AKTYWNEGO ODPOCZYNKU

"Poniedziatek — sprawnos¢ ogolna + ZGS
"Wtorek — ----------

=Sroda — plywanie + odnowa biologiczna
"Czwartek — ---------

"Piatek — wytrzymatos¢ ogélna

®"Sobota - ---------------

®"Niedziela - -------------



MEZOCYKL

AKTYWNEGO ODPOCZYNKU
1. BC 2 km
2. Cw. ogolnorozwojowe 20 min

3. BC 2 km
4. Cw. ogolnorozwojowe 10 min



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA DO TRENINGU

"Poniedziatek — sprawnosc¢ ogolna + sita ogolna
"Wtorek — ----------

=Sroda — sprawnos$é ogodlna + ZGS

"Czwartek — ---------

"Piatek — wytrzymatos¢ ogélna

®"Sobota - ---------------

®"Niedziela - -------------



MEZOCYKL
PRZYGOTOWANIA DO TRENINGU

1. BC 2km

2. Cw. ogélnorozwojowe 15 min
3. Cw. biegowe:

=14 skip A

=l skip A 3x40 m
" skip A

4, BC 2km

5. Cw. ogdlnorozwojowe 20 min



DLIEAUJE
LA UWAGE




