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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

» dlaczego odpowiednie przygotowanie do treningu i rywalizacji jest wazne w kontekscie
poprawy wydajnosci i prewencji urazow

« W jaki sposob zaprogramowac przygotowanie ruchowe odpowiednie dla
realizowanych w jednostce treningowej celow

o jaka strukture powinno mie¢ optymalne przygotowanie sportowca do wysitku
podczas treningu

» jakie sa cele poszczegolnych etapow przygotowania ruchowego

« jakich cwiczen uzyc w programowaniu rozgrzewki

s naczym polega podejscie w rozgrzewce skupione na wydajnosci
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PRZYGOTOWANIE

RUCHOWE
ROZGRZEWKA | PRZYGOTOWANIE DO WYSIEKU

GOTOWY DO TRENINGU

ETAPY PRZYGOTOWANIA RUCHOWEGO

ATLAS CWICZEN DLA PRZYGOTOWANIA RUCHOWEGO
PRZYKLADOWY PROGRAM PRZYGOTOWANIA RUCHOWEGO
PODSUMOWANIE / QUIZ / BOOKS & RESEARCH

H#GOTOWYDOGRY

11
15
21
41
45



Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

» 0 znaczeniu kompleksu LPH dla efektywnosci ruchu i sposobach jego treningu

» jak zbudowany jest core i jakie miesnie odpowiadaja za stabilnosc tego odcinka

« W jaki sposob ksztattowac program treningu dla stabilnosci centralnej

» jaka jest rola oddechu w kontekscie utrzymania stabilizacji centralnej i obwodowej
oraz jakosci wzorca ruchowego

« czym jest koncepcja joint by joint, jakie sa jej zatozenia | ograniczenia oraz w jaki
sposob moze pomoc nam w pracy z zawodnikiem

« jak zbudowane sg stawy i segmenty w ciele cztowieka, jakie sa ich zakresy ruchu

= W jaki sposob dysfunkcje i ograniczenia stawow wptywaja na wzrost ryzyka urazow
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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

= jakimi wytycznymi musimy kierowac sie w treningu oporowym

« W jaki sposéb skutecznie i bezpiecznie zaprogramowac trening oporowy dla
sportowcow

s poznasz poszczegolne etapy projektowania programow treningu oporowego
z uwzglednieniem metod, form i srodkow treningowych

« 0 czym nalezy pamietac w przypadku treningu oporowego dzieci i mtodziezy

« jak wyglada technika cwiczen sitowych opartych o wzorce ruchowe dla konczyn
dolnych, gérnych oraz stabilnosci tutowia
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KLUCZOWY
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FUNKCJONALNE KSZTALTOWANIE SikY

OGOLNE WYTYCZNE DO TRENINGU OPOROWEGO
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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

« jakie wazna role w sporcie odgrywa komponent mocy

« co wptywa na eksplozywng prace miesni oraz czym jest tempo rozwoju sity
i mechanizm rozciagniecie-skurcz

» naczym polega zaleznosc pomiedzy sita a szybkoscig i w jaki sposob pozwala to
w optymalnym doborze obcigzen dla rozwoju mocy

» jakie metody i formy treningowe wspieraja rozwoj zdolnosci eksplozywnych

« jak kontrolowac i oceniac zdolnosci eksplozywne
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EKSPLOZJA MOCY
TRENING SItY EKSPLOZYWNEJ | MOCY

ZNACZENIE MOCY W TRENINGU SPORTOWYM
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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

» na jakich fundamentach opieraja sie zdolnosci szybkosci i zwinnosci w czasie
rywalizacji sportowej

« W jaki sposob oceniac wzorce poruszania sie, jak identyfikowac btedy techniczne
oraz jakie srodki treningowe dobierac

« naczym polega i jakie korzysci daje informacja zwrotna i coaching

« W jaki sposob oceniac i diagnozowac poziom szybkosci i zwinnosci

« zjakich form cwiczen, progresji i metodyki mozemy korzystac w ksztattowaniu
szybkosci i zwinnosci
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TWOJA PRZEWAGA
W GRZE

KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI | ZWINNOSCI

FUNDAMENTY SZYBKOSCI | ZWINNOSCI W SPORCIE

TECHNICZNY MODEL OCENY WZORCOW LOKOMOC)I W SPORCIE — TEC
PRZYSPIESZENIE W LINII PROSTEJ — LINEAR ACCELERATION
SZYBKOSC MAKSYMALNA — MAXIMAL SPEED

HAMOWANIE — DECELERATION

ZMIANA KIERUNKU BIEGU — CHANGE OF DIRECTION CROSSOVER STEP
OCENA SZYBKOSCI | ZWINNOSC!
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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

» W jaki sposob klasyfikowac systemy energetyczne w zaleznosci od intensywnosci
wysitku

e czym roznia sie wysitki tlenowe od beztlenowych

« czym sa strefy energetyczne i jak wykorzystywac je w programowaniu treningu
wytrzymatosci

e Cczym saijak wyznaczac progi metaboliczne

» jak zmienia sie dynamika systemow energetycznych w czasie wysitkow

» jakich odpowiedzi adaptacyjnych mozemy oczekiwac pod wptywem treningu
systemow energetycznych

» jakie metody treningowe wykorzystywane sa w treningu sportowym do ksztattowania
systemow energetycznych

» W jaki sposob diagnozowac poziom wydolnosci fizycznej
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TLEN TO PODSTAWA?

KSZTALTOWANIE SYSTEMOW ENERGETYCZNYCH

FIZJOLOGIA SYSTEMOW ENERGETYCZNYCH

PROGI METABOLICZNE

DYNAMIKA ENERGETYCZNA PODCZAS WYSIEKU
ODPOWIEDZI ADAPTAGYJNE NA TRENING WYTRZYMALOSCI
METODY | PROGRAMOWANIE TRENINGU WYTRZYMALOSCI
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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

» czym jest uraz sportowy i jakie sa jego przyczyny

« jakie sg rodzaje urazow i czym sie charakteryzuja

« jak duze znaczenie w rehabilitacji i powrocie do formy ma odpowiednio
skonstruowany sztab medyczny i jakie sa zadania jego poszczegolnych cztonkow

» na jakich zasadach opiera sie optymalny proces rehabilitacji i odbudowy

« jakie urazy sa powszechne w poszczegolnych profilach dyscyplin sportowych

+ jak wtasciwie zadbac o prewencje i leczenie kontuzji sportowych
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LEPIEJ ZAPOBIEGAC
NIZ LECZYC

PREWENCJA URAZOW W SPORCIE

SPECYFIKA URAZOW W SPORCIE

ROLA SZTABU MEDYGZNEGO W REHABILITAC)I URAZOW
PROFIL DYSCYPLIN SPORTOWYCH A KONTUZJE
PREWENCJA | LECZENIE URAZOW
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