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STRUKTURA SESJI TRENINGOWEJ:

Kazda sesja treningowa ma jednolita strukture skladajaca sie z nastepujacych
element 6w:
e rozgrzewka: masaz walkiem piankowym, ¢wiczenia poprawiajace mobilnosé
zawodnika, rozgrzewka dynamiczna,
e czeSC¢ glowna: Cwiczenia poprawiajace sile dynamiczng i eksplozywno$é
zawodnika, zaréwno dolnych jak i gornych partii ciala,

e rozciaganie statyczne: ¢wiczenia rozciggajace.
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STRUKTURA CZESCI GEOWNEJ SESJI:

Cze$¢ glowna sesji treningowej sklada sie z 7 éwiczen do wykonania, ktorych celem
jest poprawa dynamiki zawodnika. Kazde z przygotowanych éwiczen odnosi sie do
jednego z nastepujacych aspektow treningowych:
1. Plyometria.
Eksplozywno$¢ gornych partii ciala.
Wzmacnianie stawu biodrowego.
Wzmacnianie stawu kolanowego.
Pchanie poziome.
Podcigganie poziome.
Podciaganie pionowe.

Core stability — stabilizacja frontalna
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Core stability — przeciwdzialanie sitom dynamicznym.
10. Core stability — stabilizacja antyrotacyjna.
11. Core stability — stabilizacja boczna.

12. Core stability — ch6d z obcigzeniem.
Calosc¢ sesji podzielona zostala na 3 zestawy ¢wiczen.

Pierwszy zestaw obejmuje 3 ¢wiczenia, z czego 2 ¢wiczenia maja na celu poprawe
stabilizacji mie$ni glebokich. Cwiczenia te powinny byé wykonywane w przerwach
pomiedzy seriami glownego <¢wiczenia. Jezeli zatem glownym ¢Ewiczeniem
w pierwszym zestawie jest ¢wiczenie plyometryczne to wykonujemy jedng serie tego
¢wiczenia, nastepnie od razu wykonujemy 1 serie pierwszego c¢wiczenia
stabilizacyjnego oraz 1 serie drugiego ¢wiczenia stabilizacyjnego. Nastepnie wracamy
do éwiczenia gléwnego (druga seria), w przerwie wykonujemy 2 serie obu ¢wiczen

stabilizacyjnych i na koncu 3 serie ¢wiczenia gléwnego.

Drugi zestaw ¢wiczen obejmuje dwa ¢wiczenia. W tym zestawie wykonujemy 3 serie

pierwszego ¢wiczenia, a nastepnie 3 serie drugiego ¢wiczenia.
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Trzeci zestaw ponownie obejmuje 2 ¢wiczenia. Schemat ich wykonywania jest taki

sam jak w przypadku zestawu drugiego. Wykonujemy 3 serie pierwszego ¢wiczenia, a

nastepnie 3 serie drugiego ¢wiczenia.

Pomiedzy seriami wykonujemy 60 sekundowa przerwe. Wyjatkiem jest pierwszy
zestaw ¢wiczen, gdzie w przerwie wykonujemy ¢wiczenia stabilizacyjne. Pomiedzy

kolejnymi zestawami ¢wiczen robimy 120 sekund przerwy.

Na koniec sesji treningowej wykonujemy kilka ¢éwiczen z zakresu rozciagania

statycznego.
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Atlas ¢éwiczen:

Cwiczenie nr 1: Wyskoki z przysiadu z kettlebell
Cwiczenie nr 2: Podcigganie hantli w laweczce
Cwiczenie nr 3: Rolowanie na pilce fitness
vaiczenie nr 4: Przysiad ,,puchar”

Cwiczenie nr 5: Podcigganie na drazku podchwytem

Cwiczenie nr 6: Przysiady w rozkroku
Cwiczenie nr 7: Pompki z klasnieciem
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Cwiczenie nr 1: Wyskoki z przysiadu z kettlebell

Cwiczenie rozpoczynamy w pozycji przysiadu, kettlebell trzymamy w dloniach, miedzy nogami.
Nastepnie wykonujemy dynamiczny wyskok w gore. Po wyladowaniu i zej$ciu do pozycji przysiadu
wykonujemy od razu kolejny skok.
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Cwiczenie nr 2: Podciaganie hantli w laweczce

Podpieramy sie jak do laweczki przodem. Rece wyprostowane w lokciach, w dloniach trzymamy
hantle. Nogi lekko rozszerzone. Podciagamy na przemian hantle w prawej i lewej rece utrzymujac
caly czas rownowage.
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Cwiczenie nr 3: Rolowanie na pilce fitness

W pozycji kleczacej opieramy obie dlonie o piltke fitness. Rolujemy pitke przed siebie prostujac
biodra, przedramiona opieraja sie o pilke. Nastepnie wracamy do pozycji wyjSciowej zginajac
biodra.
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Cwiczenie nr 4: Przysiad ,,puchar”

Rozpoczynamy w pozycji stojacej. W dloniach trzymamy kettlebell lub hantelke. Ciezarek nalezy
trzymac blisko klatki piersiowej. Z pozycji stojacej wykonujemy przysiad do momentu, w ktérym
nasze uda sa w pozycji réwnoleglej do podloza. Ciezarek utrzymujemy caly czas przy klatce
piersiowej. Tempo ¢wiczenia: 3-0-X (3 sek. zejScie w dol, bez pauzy na dole, dynamiczne wyjScie w
gore).
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Cwiczenie nr 5: Podciaganie na drazku podchwytem

Dlonie lapig za drazek w pozycji podchwytu. Wykonujemy podciggniecie do géory do wysokosci
podbrodka. Cwiczenie wykonujemy w tempie 3-0-X (3 sek. zejécie w dol, bez pauzy na dole,
dynamiczne wyjscie w gore).
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Cwiczenie nr 6: Przysiady w rozkroku

W obu dloniach trzymamy kettlebell lub hantelki. Ustawiamy sie w pozycji rozkroku. Stopy w
jednej linii. Zachowujac wyprostowang postawe ciala schodzimy w doét jak w przysiadzie. Tempo
¢wiczenia: 3-0-X (3 sek. zejScie w dol, bez pauzy na dole, dynamiczne wyjscie w gore).
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Cwiczenie nr 7: Pompki z klasnieciem

Cwiczenie zaczynamy w podparciu na obu dloniach. Nastepnie schodzimy w dé} jak przy zwyklych
pompkach, natomiast wyj$cie w goére musi by¢ na tyle dynamiczne, aby oderwa¢ sie od podloza i
wykona¢ klaéniecie rekoma. Cwiczenie wykonujemy dynamicznie powtarzajac raz za razem.



