Okres_1 - Akumulacja (WAS)

Oboz w "Malinowy Zdrg;"

- 8 zawodniczek (Maj, Phlotova - kadra)

(02.08 - 30.08.2013) 26
- ilo$¢ dni makrocyklu / miejsce treningéw (uwagi)
dni treningowych / dni wolnych,przejazdy 22 4 1 1 1 1 1 1 1T WIW
ilo$¢ treningéw / ilo§¢ meczow 34 2 1 11111 {11111 1]11]1
Kalendarz >
. 0
Srodki treningowe (min) Yo 2 3 4 911011
1. |Wstepna Adaptacja Sitowa (WAS) - sitownia 335 | 15,0% 45 45
2. |Sita Maksymalna (FMAX) - sitownia 0 0,0%
3. |Moc (PMAX) - sitownia 0 0,0%
4. |Cwiczenia z tasmami TRX 250 | 11,2% 40 40 40
5. | Cwiczenia z pitkami stabilizacyjnymi 230 | 10,3% 30 30 35
6. |Cwiczenia z gumami 141 6,3% 20 20 20
7. |Prewencja, priopriocepcja (poduszki,stepy,gridy) 190 8,5% 25 20 20
8. |Wytrzymatos$¢ ogdlna (tlenowa) - teren 420 18,8%
9. |Wytrzymatos$¢ specjalna + ¢w. Cardio 0 0,0%
10.|Szybkos¢, skocznosé, inne cechy (plyometria) 30 1,3%
1. Roz.grzewkl: TBC, p!lgtes,Joga, stretching, g.funkcjonalna, 635 28,5% 45 35 30 35 25 30
gry i zabawy uzupetniajace
Przygotowanie f';ya"zze“n‘: 2231 | 563% | 0 | 0 (90| o [105| o (115 o [105| o (110 0 (105 0 [ 0 | O
1. | Technika podstawowa (w rozgrzewkach) 240 | 42,9%
2. |Zagrywka i przyjecie 110 19,6%
3. |Atak, blok, rozegranie 100 17,9%
4. |Obrona i asekuracja 110 19,6%
Technika Indywidualna - Razem| 5 | 4449.1 o | 0 | 0| 0| o|o|o|o|o|lo|o|lo|o|o|o]o
(éwiczenia wyizolowane z pitkami)
1. |Mate gry - turnieje na treningu 160 59,3%
2. |Gry szkolne techniczno - taktyczne (3,4,5) 110 40,7%
3. |Fragmenty gry w ustawieniach i gra wtasciwa 0 0,0%
4. |Mecze sparingowe i mistrzowskie 0 0,0%
Technika i taktyk h
S ol 270 | 68% | 0|0 | 0ofo0o|o|o|ofo|o|o|o|o | o0o|lo0]|0]oO
azem
1. | Taktyka meczowa i sprawy organizacyjne 60 1,5% | 60
2. |Sprawdziany, préby, badania (lekarskie i balansu) 120 3,0% 120
3. |Odnowa biologiczna, fizykoterapia, kapiele siarkowe 720 | 18,2% 120 120 120 120 120 120
Czas treni in.
zas ’e"'"gF“ (!ng‘wf 3961 | 43,8% | 60 | 0 |210[120[105[120|115|120|105(120|110]|120|105(120| 0 | 0




Muszyna (hala, silownia, wyjazd w géry), uczestniczy Sylwia Wojcieska % %
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