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CELE PROGRAMU:

Kazdy z nas chce by¢ szybszy, silniejszy czy tez skakaé wyzej niz nasz przeciwnik na
boisku. Tylko poprzez odpowiedni program treningowy z odpowiednio dobranymi
¢wiczeniami jesteSmy w stanie osiagnac¢ wyzej wymienione cele. Elementem, ktory
powinien pomo6c w uzyskaniu lepszych rezultatébw na boisku jest trening rozwijajacy
dynamike zawodnika. Trening ten powinni§my stosowaé zwlaszcza w trakcie sezonu,
po to, aby zachowa¢ szybkos$¢ naszych ruchéw oraz ,,$wiezo$¢” na boisku.

Eksplozywno$¢ (dynamika) to zdolno$¢é miesni zawodnika do wygenerowania jak
najwiekszej sily w mozliwie krotkim czasie. Sila eksplozywna wplywa na
wykonywanie dynamicznych ruchéw, gwattownych zwrotow ciala, skokéw czy zmian
kierunku biegu. Poza byciem silnym w sensie ogbélnym musimy by¢ w stanie
wykorzysta¢ nasza site w jak najkrétszym czasie, po to, aby szybciej wystartowa¢ niz

nasz przeciwnik lub skoczy¢ wyzej od niego.

Co chcemy osiggna¢ poprzez wprowadzenie elementéw treningu dynamiki do

treningu pilkarskiego?

e poprawa szybkoSci startowej zawodnika podczas sprintu do pilki, kilka
pierwszych krokow moze mie¢ ogromne znaczenie podczas pojedynkéw
biegowych,

e szybszy i wyzszy wyskok podczas pojedynkow gtowkowych, czesto wystepujaca
na boisku akcja eksplozywna podczas walki o pitke,

e gwaltowniejsze zmiany kierunku biegu bez wytracania szybkosci,

e podtrzymanie formy zawodnika wtrakcie sezonu,

e szybsza reakcja na zdarzenia boiskowe w trakcie meczu, dzieki lepszej
dynamice mozemy dziala¢ szybciej niz nasz przeciwnik,

e aktywacja mie$ni szybkokurczliwych odpowiedzialnych za szybkosé
zawodnika,

e zapobieganie kontuzjom zawodnika poprzez przyzwyczajanie naszego

organizmu do gwaltownych i eksplozywnych ruchow.
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KALENDARIUM PROGRAMU:

Przygotowany program poprawy dynamiki obejmuje okres 12 tygodni i powinien by¢
stosowany w trakcie sezonu.

Do wykonania jest jedna sesja tygodniowo. Wazne jest, aby tego typu sesja
treningowa nie byla wykonywana po6zniej niz na 3 dni przed meczem mistrzowskim.
Jezeli mecz rozgrywamy w sobote to sesje treningowa wykonujemy najpozniej
w $rode, jezeli natomiast mecz rozgrywamy w niedziele to sesje wykonujemy
najpézniej w czwartek.

Caly program podzielony jest na 4 cykle trwajace 3 tygodnie kazdy. Kazdy z 3 tygodni
wchodzacych w sklad jednego cyklu zawiera zestaw okre$lonych ¢éwiczen, ktore

oddzialuja na dany aspekt treningowy.

W czasie pierwszego tygodnia cyklu treningowego wykonywane ¢wiczenia odnosza
sie do nastepujacych aspektow treningowych:

e plyometria,

e corestability — stabilizacja frontalna,

e corestability — stabilizacja antyrotacyjna,

e wzmacnianie stawu biodrowego,

e podciaganie pionowe

e wzmacnianie stawu kolanowego,

e eksplozywno$¢ z uzyciem pitki lekarskiej,

e eksplozywnos$¢ gornych partii ciala.
Drugi tydzien w cyklu treningowym obejmuje nastepujace aspekty treningu sily
dynamiki:

e plyometria,

e corestability — stabilizacja boczna,

e corestability — stabilizacja antyrotacyjna,

e wzmacnianie stawu biodrowego,

e podciaganie poziome,

e wzmacnianie stawu kolanowego

e eksplozywno$¢ z uzyciem pitki lekarskiej,

e eksplozywno$¢ gornych partii ciala.
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W trzecim tygodniu cyklu skupiamy sie na nastepujacych elementach:

e plyometria,

e corestability — przeciwdziatanie silom dynamicznym,
e core stability — stabilizacja frontalna,

e wzmacnianie stawu biodrowego,

e pchanie poziome,

e wzmacnianie stawu kolanowego

e eksplozywno$é z uzyciem pitki lekarskiej,

e core stability — chod z obcigzeniem.
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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:

Czesc glowna sesji treningowej sklada sie z 8 ¢wiczen do wykonania, ktorych celem
jest poprawa dynamiki zawodnika. Kazde z przygotowanych éwiczen odnosi sie do
jednego z nastepujacych aspektoéw treningowych:
1. Plyometria.
Eksplozywno$¢ z uzyciem pitki lekarskie;j.
Eksplozywno$¢ gbrnych partii ciala.
Wzmacnianie stawu biodrowego.
Wzmacnianie stawu kolanowego.
Pchanie poziome.
Podcigganie poziome.

Podcigganie pionowe.

N N

Core stability — stabilizacja frontalna

-
o

. Core stability — przeciwdzialanie sitom dynamicznym.

[uy
-

. Core stability — stabilizacja antyrotacyjna.
. Core stability — stabilizacja boczna.

-
N

13. Core stability — chéd z obciazeniem.
Calo$¢ sesji podzielona zostala na 3 zestawy ¢wiczen.

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

stabilizacyjnych i na koncu 3 serie ¢wiczenia glownego.

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 3 ¢wiczenia. Schemat ich wykonywania jest taki

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

serie drugiego ¢wiczenia i 3 serie trzeciego ¢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 ¢wiczen z zakresu rozciggania

statycznego.
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POTRZEBNY SPRZET TRENINGOWY:

Do wykonania ¢wiczen zawartych w przygotowanym programie treningowym

potrzebny bedzie nastepujacy sprzet treningowy:

kettlebell — rézne ciezary,
hantle + obcigzenie,
pitka fitness,

drazek do podciagania,
pitka lekarska — 3 kg
boks do skokow,

walek piankowy,

ab wheel.
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DOBIERANIE OBCIAZEN TRENINGOWYCH:

Rozpoczynajac treningi wykonaj poczatkowo kazde ¢wiczenie bez obcigzenia, po to,
aby okresli¢ czy jeste§ w stanie wykonaé je poprawnie technicznie. Jezeli technika
wykonania jest poprawna mozesz dodaé¢ obciazenie. Jezeli natomiast masz problem
z wykonaniem danego ¢wiczenia, wykonuj je nadal bez obciazenia dopdki technika

nie ulegnie poprawie.

Podane w programie obcigzenia maja charakter orientacyjny, jezeli stwierdzisz, ze
dany ciezar jest dla ciebie zbyt duzy, zmniejsz go. Jezeli natomiast obcigzenia sg zbyt

lekkie dla ciebie dodaj kilka kilogramow, tak aby uzyskac jak najlepsze efekty.

Nigdy nie wykonuj ¢wiczen z obcigzeniem, ktére nie pozwala ci na wykonanie

¢wiczenia technicznie poprawnie, moze to bowiem doprowadzi¢ do kontuzji.
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HARMONOGRAM TYGODNIOWY
PROGRAMU

PILKARSKI
* x ¥

»Talent to suma predyspozycji i ciezkiej pracy”
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Tydzien 1

Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika

Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji

NC O NC N _N\C \NC )

Wyskoki z przysiadu z kettlebell

Podcigganie hantli w taweczce

Rolowanie na pitce fitness

Przysiad ,puchar”

NC N X \(

Podcigganie na drazku podchwytem

Przysiady w rozkroku

Rzuty pitka lekarska o podtoze

Tydzien 2

Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika

Pompki z klasnieciem

Rozciaganie statyczne

N X X \(

LU\

Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji

Skok przez pitke jednonéz

taweczka z dotknieciem

taweczka bokiem z podniesiong
reka i noga

NC NXC NC \NXC \NXC \X(C _N\C O )

Martwy cigg ,sumo” z kettlebell

AY4

Wiostowanie hantlami w podparciu

Przysiad butgarski

Wyrzut pitki lekarskiej w gore

Rwanie hantelki jednoracz

Rozciaganie statyczne

N X X \(

A A A U A U A U A W A U A U A WY A U A U A U A U
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Tydzien 3 Tydzien 4

Masaz watkiem piankowym Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika Poprawa mobilnosci zawodnika

Rozcigganie dynamiczne Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji Czes¢ gtowna sesji

NC O NC N _N\C \NC )
NC O NC N _N\C \NC )

Wyskok ze zmiang nég w powietrzu Wyskoki z przysiadu z kettlebell

»Rabanie drewna"” w pozycji
wykroku

Podcigganie hantli w taweczce

taweczka przodem na pitce
fitness

Rolowanie na pitce fitness

N \NC \(

Martwy cigg ,sumo” z kettlebell Przysiad ,puchar”

Pompki- nogi na podwyzszeniu odciaganie na drazku podchwytem

Wykrok z obcigzeniem Przysiady w rozkroku

Rzut pitka lekarska zza gtowy Rzuty pitka lekarska o podtoze

Spacer z obcigzeniem Pompki z klasnieciem

Rozciaganie statyczne Rozciaganie statyczne

LU\
A A A U A U A U A W A U A U A WY A U A U A U A U

N \XC \XC \X(C - \C X \XC \/

N \XC X \XC \(
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Tydzien 5

Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika

Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji

Skoki przez pitke jednonoéz

taweczka z dotknieciem

taweczka bokiem z podniesiong
reka i noga

NC NXC NC \NXC \NXC \X(C _N\C O )

Martwy cigg ,sumo” z kettlebell

AY4

Wiostowanie hantlami w podparciu

Przysiad butgarski

Wyrzut pitki lekarskiej w gére

Tydzien 6

Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika

Rwanie hantelki jednoracz

Rozciaganie statyczne

N X X \(

LU\

Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji

yskok ze zmiang nég w powietrzu

»Rabanie drewna"” w pozycji
wykroku

NC O NCENC NC N _NC NC )
JN S\ I\ S\ S\

taweczka przodem na pitce fitness

AY4

Martwy cigg ,sumo” z kettlebell

Pompki - nogi na podwyzszeniu

Wykrok z obcigzeniem

Rzuty pitka lekarska zza gtowy

Spacer z obcigzeniem

Rozciaganie statyczne

C N\NC \XC \XC \XC \/
S\ \
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Tydzien 7 Tydzien 8

Masaz watkiem piankowym Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika Poprawa mobilnosci zawodnika

Rozcigganie dynamiczne Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji Czes¢ gtowna sesji

Skoki narciarskie Rykoszet jednonéz

Podcigganie hantli w taweczce

. . . taweczka ,zegar”
- nogi na podwyzszeniu

taweczka bokiem z podniesiong

Rolowanie Ab Wheel reka i noga - obciazenie

Martwy cigg na prostych nogach

Wymachy kettlebell
y y - obunoz

Wiostowanie hantelka jednoracz

Podcigganie na drgzku nachwytem i jednonéz

Przysiad do boku Wykrok ze skretem tutowia

Rzut pitka lekarska zza gtowy Rzuty pitka lekarska zza gtowy

Rwanie hantelki jednoracz Wyrzut hantelek nad gtowe

Rozciaganie statyczne Rozciaganie statyczne

C NC O \XC \XC \C _N\XC \NXC NXC XC \XC NXC \XC _NXC X )
LU\
C NC O \XC \XC \XC \XC \XC NXC XC \XC NXC \XC _NXC X
A A A U A U A U A W A U A U A WY A U A U A U A U
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Tydzien 9

Masaz watkiem piankowym

AYZRRYZR

Poprawa mobilnosci zawodnika

Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji

Skok jednonéz na boks

Wyrzut ciezarka w gore
w pozycji wykroku

taweczka z obcigzeniem

ostek dynamiczny z obcigzeniem

Pompki ,spiderman”

Wykrok do boku z obcigzeniem

Rzut pitka lekarska zza gtowy
z krokiem

Tydzien 10

Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika

Spacer z obcigzeniem

Rozciaganie statyczne

N \XC X NXC X =\XC X X \XC X \(

LU\

Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji

Skoki narciarskie

Podcigganie hantli w taweczce
- nogi na podwyzszeniu

Rolowanie Ab Wheel

Wymachy kettlebell

Podcigganie na drazku nachwytem

Przysiad do boku

Rzuty pitka lekarska zza gtowy

Pompki z klasnieciem

Rozciaganie statyczne

C NC O \XC NXC NXC \XC \XC \NXC NXC \NXC \NXC NXC _\XC X )

A A A U A U A U A W A U A U A WY A U A U A U A U
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Tydzien 11 Tydzien 12

Masaz watkiem piankowym Masaz watkiem piankowym

Poprawa mobilnosci zawodnika Poprawa mobilnosci zawodnika

Rozcigganie dynamiczne Rozcigganie dynamiczne

Czes¢ gtowna sesji Czes¢ gtowna sesji

Rykoszet jednonéz Skok jednonéz na boks

Wyrzut ciezarka w gore

taweczka ,zegar z pozycji wykroku

taweczka bokiem z podniesiong

. e . taweczka z obcigzeniem
reka i noga - obcigzenie

NC NC NC N NXC N _N\C O )
N S\ S\

Martwy cigg na prostych nogach

2 Mostek dynamiczny z obcigzeniem
- obunoz Y 4 3

Wiostowanie hantelka jednoracz

i jednonsz Pompki ,spiderman

Wykrok ze skretem tutowia Wykrok do boku z obcigzeniem

Rzuty pitka lekarska zza gtowy

Rzuty pitka lekarska zza gtowy z krokiem

Wyrzut hantelek nad gtowe Spacer z obcigzeniem

Rozciaganie statyczne Rozciaganie statyczne

C NC O \XC \XC \XC \XC \NXC NXC XC \XC NXC NXC _NXC X )
LU\

C N\NC \XC \XC \XC \/
/L
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INDYWIDUALNE SESJE TRENINGOWE

PILKARSKI
* x ¥

»Szczescie ... wystepuje, gdy okazja spotyka
sie z umiejetnosSciami”
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Tydzien1-Sesja1-Cykl1

Nazwa

Trenowanyaspekg(, ) ) )
cwiczenia

)

s)(

)

)

Czas

TN AN )

Powtérzen%@bciqie
4 N\

N/ Wyskokiz N/ N\
Plyometria przysiadu z 8 10 kg
J\_kettlebell J\_ J\_ AN VAN
/"~ Corestability \/Podciaganie | \( g ez || 25ke )
e oxtaiaa | 2515
\_ antyrotacyjna /\ w taweczce /\_ N\ _Srema ° VAN
/" Core stability Golowanie n; 4 N/ N/ N/
- stabilizacja pitce fitness 8 -
\__ frontalna  /\’ A EYAN AN VAN
( Wzmacnianie \ ( Przysiad \ ( \ ( \ ( 20 k \ (
\stawu biodroweg& \ ~puchar” N PN 8 U & I\
" rodeingane )/ PORESN T N\~ N\~ O\
. as na drazku Max -
\__ POMO™® \podchwytem/\ _ J\_ N\
4 WZ?;‘;:LE‘”E N praysiady ) . ) 6xkazda )(5kgkazda)
\_ kolanowego )\ W rozkrokuj N N noga N reka I
splozyunose |( PR TN TN N
\_ pitka lekarska )\ opodtoze J\_ I N I
/" Eksplozywnosé \/ Pompki N\ Y4 Y4
. h tii . .. 8 -
" ciataJ\2Wasniecem)( 7L N

NI A A A A A

Atlas ¢éwiczen:

Cwiczenie nr 1: Wyskoki z przysiadu zkettlebell
Cwiczenie nr 2: Podcigganie hantli wlaweczce

Cwiczenie nr 3:

Rolowanie na pilce fitness

Cwiczenie nr 4: Przysiad ,puchar”

Cwiczenie nr 5:

Cwiczenie nr 6: Przysiady w rozkroku

Cwiczenie nr 7:

Cwiczenie nr 8: Pompki z kla§nigciem

Podcia ganie na drazku podchwytem

Rzuty pitka lekarska o podloze
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Tydzien 2 - Sesja 2 - Cykl1

TN 2N )

Trenowany aSpeka( _Nazwa )(Sene)@owtorzena(buqzena(&as
cwiczenia
7\ Skokiprzez™\ /" N\ L o N N/ \
Plyometria pitke noga -

_ J\jednonez J\_ N\ "™ N N
T Cawecda |, ook |
\_antyrotacyjna /\ZCotmectem L ree@ A A )
/" Corestability \/ taweczka \/ = \/ N/ N/ 25s.

- stabilizacja bokiem reka - - kazda
\__ boczna  J\inogawgérze/\ ~ J\_ '\ _/\strona/
(" Wzmacnianie \(Martwyciag” N\ Y4 2ok AYZEER
stawu biodrowego nSUMo" z 8 &
\_ >/ \_kettlebell J\_ J\_ AN A
" roscagorie (TS T\ (ockania |y | - )
\__ PeEeme \ podparciu J\_ J\_stema A\ A
4 WZ?tZC‘ICLa"ie S Przysiad N _ O\ exkazda \Skgkazda) )
\__kolanowego /| Putgarski )i 7 )| noga ) reka L )
(E".Spmzy""méé\ thlliv l\;rkz::sykle\j (LY 8 'S 3 kg Y o)
\_ pitka lekarska )\ weere )\ i I i )
/" Eksplozywnoséé¢ \/ Rwanie ™/ (6 kazd Y4 RYZRER
gérnych partii hantelki X Kazda S5kg
\_ ciata J\_jednoracz J\_J\_stema L N

Atlas ¢éwiczen:

Cw1czen1e nr 9: Skoki przez pitke jednonéz
Cwiczenie nr 10: Laweczka z dotknieciem

Cwmzenle nr 11: Eaweczka bokiem era i nogaw gorze

Cw1czen1e nr 12: Martwy ciag ,,sumo” z kettlebell

Cwiczenie nr 13: Wioslowanie hantlami w podparciu

(}w1czen1e nr 14: Przysiad bulgarski
Cwiczenie nr 15: Wyrzuty pikki lekarskiej w gore
Cwiczenie nr 16: Rwanie hantelki jednoracz




WWW.TRENING-PILKARSKI.PL

Tydzien 3 - Sesja 3 - Cykl 1

TN 2N )

Trenowany aspekg( év'\\lliaczzvev:ia )(Sene)gow*mrzena(buqzena(czas

N\ Wyskokze N\~ N )

Plyometria zmiang nog 8 - -
_/\Ww powietrzu/\__ J\_ U\ J\___J
/" Core stability N/ +Rabanie” N/ N\ (BX kaida\ 4 N/ N\

- przeciwdzi.atanie dre:yvna w strona 2.5kg -
Qltom dynamlcznyny \pozyciji wykrok)! \_ I\ I\ I\ W,
/" Corestability \/ taweczka \/ N/ N/ N/ N\

- stabilizacja przodem na - - 25s.

\__ frontalna /\ pitcefitness /\ /i _ \ A
" Wzmacnianie ) masr:vn\:\; "cizafh hYS . Y4 20 kg Y4 ] )
\stawu blodrowegﬂ \_ I'('ettlebell N N N N )
(" penane Y ™Y YT Y Y )

. - nogi na - -
PP \nodwyzszeniy\_/\_ N N
(~ Wzmacnianie Wykrok Y4 ) (8x kaida\ 4 Y4 )

stawu z obcigzeniem noga > kg i
\__kolanowego /\" DAYAN \ A
/ exsolozywnoze )/ FRUbVpitka Y T\~ N )

'tI': L Y( K lekarska zza 8 3 kg -
\prerEara A eewy A\ J\_ N
/" Core stability ™/ Spacer N/ \/ N/ NN

- chéd z 2 obcigzeniem 20 metréw 20 kg .
\__obcigzeniem /\_ DAYAN \ A

Atlas ¢éwiczen:

Cw1czen1e nr 17: Wyskok ze zmiang négw powietrzu
Cwiczenie nr 18: ,Rabanie” drewna w pozycji wykroku
Cw1czen1e nr 19: Eaweczka przodem na pilce fitness

Cw1czen1e nr 12: Martwy ciag ,,sumo z kettlebell

Cwiczenie nr 20: Pompki — nogi na podwyzszeniu
Cw1czen1e nr 21: Wykrok z obcigzeniem
Cwiczenie nr 22: Rzuty pilkg lekarska zza glowy
Cwiczenie nr 23: Spacer z obcigzeniem
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Tydzien 4 - Sesja 4 - Cykl 2

TN 2N )

Trenowany aspekg( év'\\lliaczzvev:ia )(Serie)gowtérzenaebciqieng(cns
N\ (Wyskokiz N\ N N N
Plyometria przysiadu z 8 12 kg -
_/\_kettlebell /\ __J\_ N\ JN\___/
/"~ Corestability \/ Podcigganie \/ ) (10x kaida\ Gkg kaid; 4 )
- stabilizacja hantli w -

\_ antyrotacyjna /\ taweczce J\_ I\ strona J\_ reka VAN J
/" Corestability /" Rolowanie \/ Y4 Y4 Y4 )
- stabilizacja na pitce 10 - -

\__ frontalna /\ _ fitness J\ = J\_ N\ A
4 Wzmacnianie N\ Przysiad N\ S Y 22 k e _ N
\stawu biodroweg& \ ~puchar” N PN 8 U & Ui )
" podcimgamie )/ PREREEY T N N\ O\ )

c1ag na drazku Max - B
"™ \podchwytem/\ _ \_ N N
4 Wzgtzc‘ziuanie N\~ Przysiady\ 7 N\ 8xkazda \[ 6 ke N\~ ] )
\_ kolanowego / \W rozkrokuj \_ VAN rosa U\ AN J
ewsplozywnose |(ETET 0 w0 ) s |-
\ PrerEarsd A\ _podioze J\_J\_ N_____N__J
(Corestability N\ po TN N N\ )

- chdd 2 z kladnieciem 10 ) )
\_ obcigzeniem J\° J\ J\L N\ A

Atlas ¢éwiczen:

Cwiczenie nr 1: Wyskoki z przysiadu zkettlebell

Cwiczenie nr 2: Podciaganie hantli wlaweczce
Cwiczenie nr 3: Rolowanie na pitce fitness
Cwiczenie nr 4: Przysiad ,puchar”

Cwiczenie nr 5: Podcig ganie na drazku podchwytem
(:Iwiczenie nr 6: Przysiady w rozkroku

Cwiczenie nr 7: Rzuty pilka lekarska o podtoze
Cwiczenie nr 8: Pompki z klagnigciem
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Tydzien 5 - Sesja5 - Cykl 2

TN 2N )

Trenowany aspeka( évlviaczz‘g:ia )(Sene)@owtorzena(buqzena((:zas
\/ Skokiprzez™ /" \/ 8x kazda )/ Y4 \
Plyometria pitke noga -
J\_jednonéz J\  J\_ VAN A
(~ Corestability ™\ /™y o ke V) 10xkazda ) Y )
) stablllzac'ja z dotknieciem reka i
\_ antyrotacyjna /\© D AUYAN VAN A
/" Corestability \/ taweczka \/ = \/ N/ N\/ 30s.
- stabilizacja bokiem reka - - kazda
\____boczna  J\inogawgérze/\  J\ VAN _/ \strona/
" Wzmacnianie )/ Martwyciag/” /" Y4 YRR
stawu biodrowego #SUmo” 2 8 25kg
\> 89\ ketttebett J\__ J\_ N N
( poscagorie )T~ (ainian | g |
\__Porom® M\ podparciu \__ N\ S A\ A )
(~ Wzmacnianie Przysiad N _ O\ sxkazda \6kgkazda) )
stawu .
\__kolanowego /| butgarski ){ 7 i ~noga | reka L )
4 .. \/ Wyrzuty \/  \/ Y4 DAY
Eksplozywnosc |/ . ; lyerkz:rsykiej 10 3 kg
\_ pitka lekarska ) w gére i i I i )
/" Eksplozywnoséé¢ \/ Rwanie ™/ (6x kaida\ 4 RYZRER
gérnych partii hantelki 10 kg
\___ ciata J\_jednoracz J\_ J\_strom@ i N

Atlas ¢éwiczen:

Cw1czen1e nr 9: Skoki przez pitke jednonéz
Cwiczenie nr 10: Laweczka z dotknieciem

Cw1czen1e nr 11: Laweczka bokiem qual nogaw gorze

Cw1czen1e nr 12: Martwy cigg ,,sumo” z kettlebell

Cwiczenie nr 13: Wioslowanie hantlami w podparciu

Cw1czen1e nr 14: Przysiad bulgarski
Cwiczenie nr 15: Wyrzuty pikki lekarskiej w gore
Cwiczenie nr 16: Rwanie hantelki jednorgcz
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Tydzien 6 - Sesja 6 - Cykl 2

TN 2N )

Trenowany aspekg( év'\\lliaczzvev:ia )(Sene)gow*mrzena(buqzena(czas

N\ Wyskokze N\ /7 NETT SR

Plyometria zmiang nog 8 kazda reka -
_/\Ww powietrzu/\__ J\_ N\ J\___/J
/" Core stability N/ +Rabanie” N/ N\ GOX kaida\ 4 1 N/ N\

- przeciwdziatanie drewna w g -
\sitom dynamicznym ) \pozycji wykroku'\ /| strona I\ I )
/" Corestability \/ taweczka \/ N/ N/ N/ N\

- stabilizacja przodem na - - 30s.

\__frontalna___/\ pitcefitness )\ J\_ NN
" Wzmacnianie ) masr:vn\:\; "cizafh hYS . Y4 0kg Y4 ] )
\stawu blodrowegﬂ \_ I'('ettlebell N N N N )
" pemamie ) PN YT Y LY L)

. - nogina - -
PP \nodwyzszeniy\_/\_ N N
(~ Wzmacnianie Wykrok Y4 ) (8x kaida\ 4 Y4 )

stawu z obcigzeniem noga 15ke i
\__kolanowego /\" A EYAN \ A
/ erontozvamoze )/ REU Ptk T N Y )

'tI': L Y( K lekarska zza 8 3 kg -
\prerEara A eewy A\ J\_ N
/" Core stability ™/ Spacer N/ \/ N/ NN

- chéd z 2 obcigzeniem 20 metréw 22 kg .
\__obcigzeniem /\_ A YAN \ A

Atlas ¢éwiczen:

Cw1czen1e nr 17: Wyskok ze zmiang nog w powietrzu
Cwiczenie nr 18: ,Rabanie” drewna w pozycji wykroku
Cw1czen1e nr 19: Eaweczka przodem na pilce fitness

Cw1czenle nr 12: Martwy ciag ,,sumo z kettlebell

Cwiczenie nr 20: Pompki — nogi na podwyzszeniu

Cw1czen1e nr 21: Wykrok z obcigzeniem
Cwiczenie nr 22: Rzuty pitka lekarsky zza glowy
Cwiczenie nr 23: Spacer z obcigzeniem
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Tydzien 7 - Sesja 7 - Cykl 3

Trenowany aspekg(

Nazwa

- . )(Serle)Gowtorzena(bCquena
éwiczenia

m

Czas

TN 2N )

N am Y N
Plyometria narscll(:rzm ] 6Xn|;agida -

VAN AN AN VAN

(" Corestability /" P°d°‘3ga"'e] "\ 8xkazda )(5kgkazda)[
- stabilizacja hantli w taweczce
\_ antyrotacyjna / \pOdWVZSZGHIE \_ I\ reka I\ reka I\
/" Core stability \fR . Y24 Y4 Y4
- stabilizacja Aob(\)l‘\llvhaenelf ] 6 -
\__ frontalna /\_ AN AN VAN
(emacrianie \wymery Y2 Y w Y wre )\
\stawu blodrowegﬂ \_ kettlebell N N N N
roscgame | PosgmmeN N )
PO\ nachwytem J\_J\_ AN
4 sztzc‘;ilanie N\ Przysiady\ " N\ exkazda [ Joke Y4
\__kolanowego J\ _deboku L 7 L neea )L
4 Ek‘splozywnogé\ (| Rf:;:rztga\ Y4 . Y4 Tkg Y4
\_ pitka lekarska )\ zzagtowy J\_ I N I
/" Eksplozywnoséé¢ \/ Rwanie ™/ (6x kazda\ 4 N\
gérnych partii hantelki <trona 10 kg

\ ciat J\_jednorgcz J\_ J\_ AN VAN

NI A A A A A

Atlas ¢éwiczen:

Cwiczenie nr 24: Skoki narciarskie
Cwiczenie nr 25: Podcigganie hantli w laweczce — podwyzszenie
Cw1czen1e nr 26: Rolowanie Ab Wheel
Cw1czen1e nr 27: Wymachy kettlebell

Cwiczenie nr 28: Podcigganie na drazku nachwytem

Cw1czen1e nr 29: Przysiady doboku
Cwiczenie nr 22: Rzuty pilkg lekarska zza glowy
Cwiczenie nr 16: Rwanie hantelki jednoracz
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Tydzien 8 - Sesja 8 - Cykl 3

)

Trenowany aspekg(

Nazwa
éwiczenia

(=¥

(e )

~

Plyometria

J

TN 2N )

4 Rykoszet )
jednondz
\_ _/

\

_J

Powtérzen%@bdqieng
4 o )

/" 30s.

kazda

\_noga /

/~ Core stability

- stabilizacja
\_ antyrotacyjna /

4 taweczka )
zegar
\__ J

)
\___/

/" Corestability

- stabilizacja
\_ boczna )

( taweczka \

bokiem reka
i noga w gérze

\ - obcigzenie j

2.5kg

/" 30s.

kazda

\.strona/

4 Wzmacnianie )
stawu biodrowego
\_ "/

Martwy ciag
na prostych

P

ogach (obuné

30 kg

(" Podcigganie )

oziome
\__" Y,

Wiostowanie
antla jednorac
i jednonéz

NC N[ N

-

8x kazda
strona

A RN AN AN

o

7.5kg

/~ Wzmacnianie "\
stawu

\_ kolanowego /

/~ Wykrok ze
skretem

\_ tutowia /

o

noga

(Bx kaida\

J

V)]
3
oq

(Eksplozywnoéé\
itka lekarska
P J

/~ Rzut pitka ™
lekarska zza

\_ sgtowy

-

N

w
~
1]

NI AN A U A A AN

/" Eksplozywno$é

gornych partii
\_ ciata J

/7 Wyrzut

hantelek nad

\_ gtowe

N N N(C XN NC X Y

NEANY AN A U A A AN

ahYa

J
N
J

N NC NC X N X

5

-

kg kaid;

reka

J

CNC NC N N\ )
NI AN AN AN

Atlas ¢éwiczen:

Cwiczenie nr 30: Rykoszet jednonoz
Cwiczenie nr 31: Laweczka zegar

Cwiczenie nr 32: Laweczka bokiem, reka i noga w gbérze — obciazenie
Cwiczenie nr 33: Martwy ciag na prostych nogach (obunoz)

Cwiczenie nr 34: Wioslowanie hantlg jednoracz i jednonéz

Cwiczenie nr 35: Wykrok ze skretem tulowia
Cwiczenie nr 22: Rzuty pitka lekarska zza glowy
Cwiczenie nr 36: Wyrzut hantelek nad glowe
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Tydzien 9 - Sesja 9 - Cykl 3

Grenowany aspekg( év'\\lliaczzvev:ia )(Sene)gow*mrzena(buqzena(czas
4 NCOSkk N N Caazaa ) )
Plyometria jednonéz noga - -

\_ J\_naboks J\___ J\_ '\ JN\__/
/" Corestability (Wyrzut ciqiarla 4 N\ KBX kaida\ 4 N/ )
- przeciwdzi.atanie w'gérq z <trona 10 kg -
Qltom dynamlcznyny \@zycu wykroly \ j \ j \ j \ /
(" Corestability /" ., .\ o )
- stabilizacja 2 obcigzeniem - 10 kg 30s.

\__ frontalna J\_ DA AN '\ A
" Wazmacnianie [ Mostek N/ N/ Y4 )

biod dynamiczny z 6 10 kg -
St plodrowesY\ebcigzeniem )\ N\ N\ N J
4 Pchanie N\ Pompki N\ N\ 15 N\ _ N\ _ )
\_ poziome ) Qspiderman) \_ N N N )
/~ Wzmacnianie / Wykrok ™/ N\ (Sx kaZda\ 4 N/ N\

stawu do boku S5kg -
\_ kolanowego /'zobcigzenieny/\ ~ J\ "8 )L IO
(Ek.splozywnoéé\ [lzlf:gkgtzk:!a\ 4 N (Sx kaida\ 4 kg Y ) N
\_ pitka lekarska ) 'gtowy z krokiem \ N noga N U )
/" Core stability ™/ Spacer N/ \/ N/ NN

-chéd z 2 obcigzeniem 20 metréw 25kg -
\__obcigzeniem /\_ A AN '\ A

Atlas ¢éwiczen:

Cw1czen1e nr 37: Skok jednonéz na boks
Cwiczenie nr 38: Wyrzut ciezarka w gore z pozycji wykroku
Cw1czen1e nr 39: Laweczka z obcigzeniem

Cw1czen1e nr 40: Mostek dynamiczny z obcigzeniem

Cwiczenie nr 41: Pompki ,,spiderman”
Cw1czen1e nr 42: Wykrok do boku z obcigzeniem

Cwiczenie nr 43: Rzuty pilka lekarsky zza glowy z krokiem

Cwiczenie nr 23: Spacer z obcigzeniem
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Tydzien 10 - Sesja 10 - Cykl 4

TN 2N )

Trenowany aspekg( év'\\lliaczzvev:ia )(Serie)gowtérzenaebciqieng(czas
Y4 : S .aa \ YA
Plyometria narscli(:::kie] 3 8xnI(<)agzada - -
AN NEEAN '\ JN\__/
[ Corestability /" Podciaganie "\ g, jazda | 75kg ) )
- stablllzac_]a h:imtlldw ta.lwecz_ce 2 reka kazdareka -

\_ antyrotacyjna /\ - podwyzszenie/{ I\ I\ I\ J
/" Corestability \/ Rolowanie Y4 N\ Y2
- stabilizacja Ab Wheel 2 8 - -

\___ frontalna J\_ NEEAN '\ A
(" Wzmacnianie ) (Wymachy\ 4 3 N\ 12 'S 15 k Y - )
\stawu biodrowego | kettebell )\ © )\ A "7 N )
(" podcinganie )/ POGEEAREY T N\ N\ N\ )

. na drazku 3 Max - -
PO A nachwytem )\ \_ N N
(T WEmaeTiane ooy ) 5 ) 6k | e | - )
\_ kolanowego J\ do boku AN VAN rosa U\ AN J
(Ek.splozywnoéé\ [lzlf:gkgtzk:!a\ 4 3 N (6x kaida\ 4 kg Y ) N
\_ pitka lekarska ) 'gtowy z krokiem \ N noga N U )
/~ Eksplozywnoéé \ /" Pompki hAYZRRYZ Y4 RYZRER

gornych partii z klagnieciem 3 10 - -
- ciat N\ D AEAN '\ A

Atlas ¢éwiczen:

Cwiczenie nr 24: Skoki narciarskie
Cwiczenie nr 25: Podcigganie hantli w laweczce — podwyzszenie
Cwiczenie nr 26: Rolowanie Ab Wheel
Cwiczenie nr 27: Wymachy kettlebell

Cwiczenie nr 28: Podciaganie na dragzku nachwytem
Cwiczenie nr 29: Przysiady doboku

Cwiczenie nr 43: Rzuty pilka lekarsk zza glowy z krokiem

Cwiczenie nr 8: Pompki z klagnigciem
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Tydzien 11 - Sesja11-Cykl &4

)

T

renowany aspeka(

(e )

TN 2N )

Ewiczenia )(Serie)Gowtérzen%@bciqienB
N N N 3080
Plyometria !Z‘;kno::g; 3 - - kaija
AN AN J\___ J\_noga /
/Corestability oo N\ N )
- stabilizacja 2 3 - -
\__antyrotacyjna /\_ A AN N\ A
/" Core stability /" bt?(‘,'"eczki N\ N/ \/ 30s.
- stabilizacja i noge w gorse 2 - 5 kg kazda
\_ boczna = /\_ -obcigzenie /\_  J\_ A\ _/ \strona/
( wamacnianie (PRS0 Y s |-
gtawu biodroweg& ogach (obuncz)\_ N U N )
4 Podcigganie ) a":i?:}:maoﬁi;c 4 3 ) (8x ka2da\ 4 10 kg e _ )
PO\ iednonez N A\ _Stem A 7 N
/" Wezmacnianie "\ Wykrokze "\ gz VL. ()
stawu 3 noga 7.5kg -
\__kolanowego /\ _tutowia J\__ J\_ "8 A\ A\
(Eksplozywnoéé\ [ Rzutpitka 7 N [Bx kaida\ 4 Y N
\_ pitka lekarska ) klekg:zl;\?yzzaj \_ 3 N noga N 3kg U i )
/“Eksplozywnosé \/~ Wyrzut N\ O\ NETT SR
gornych partii hantelek nad 3 6 kaZ(.:Ia reka -
- ciata J\_sgtowe N\ AN A
Atlas ¢éwiczen:

Cwiczenie nr 30: Rykoszet jednonoz
Cwiczenie nr 31: Laweczka zegar

Cwiczenie nr 32: Laweczka bokiem, reka i noga w gbérze — obciazenie
Cwiczenie nr 33: Martwy ciag na prostych nogach (obunoz)
Cwiczenie nr 34: Wioslowanie hantlg jednoracz i jednonéz
Cwiczenie nr 35: Wykrok ze skretem tulowia

Cwiczenie nr 22: Rzuty pitka lekarska zza glowy

Cwiczenie nr 36: Wyrzut hantelek nad glowe
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Tydzien 12 - Sesja 12 - Cykl 4

Grenowany aSpekg( év"\l'iizz‘;":la )(Serle)Gowtorzena(bﬂqzena(&as
4 NSk N N Ceiamaa )
Plyometria jednonéz noga -
\_ J\_naboks J\___ J\_ '\ AN
/" Corestability (Wyrzut ciqiarla 4 N\ KBX kaida\ 4 N\ f
- przeciwdzi.atanie w'gérq z <trona 12 kg
Qltom dynamlcznyny \@zycu wykroly \ j \ j \ j \
/" Corestability /" taweczka N\ N\ N/
- stabilizacja 2 obcigzeniem - 12 kg 30s.
\__ frontalna J\_ DA AN '\ '\
4 Wzmacnianie RS Mos.tek '8 S Y S
biod dynamiczny z 8 10 kg -
St plocrowesY\ebciazeniem\ N\ N\
(" Pchanie N\ Pompki N\ N\ 18 N\ _ N\ _
\_ poziome ) Qspiderman) \_ N N N
/~ Wzmacnianie / Wykrok ™/ N\ (Sx kaZda\ 4 N/
stawu do boku 7.5kg -
\_ kolanowego /'zobcigzenieny/\ ~ J\ "8 )L I\
(Ek.splozywnoéé\ [lzlf:gkgtzk:!a\ 4 N (8x kazda\ 4 kg Y )
\_ pitka lekarska ) 'gtowy z krokiem \ N noga N U
(Corestabiliy N\ o TN N\ N\
-chéd z 2 obcigzeniem 20 metréw 25kg -
\__obcigzeniem /\_ A AN '\ '\

\/\/\/\J\J\/\/\/

Atlas ¢éwiczen:

Cw1czen1e nr 37: Skok jednonéz na boks
Cwiczenie nr 38: Wyrzut ciezarka w gore z pozycji wykroku
Cw1czen1e nr 39: Laweczka z obcigzeniem

Cw1czen1e nr 40: Mostek dynamiczny z obcigzeniem

Cwiczenie nr 41: Pompki ,,spiderman”
Cw1czen1e nr 42: Wykrok do boku z obcigzeniem

Cwiczenie nr 43: Rzuty pilka lekarsky zza glowy z krokiem

Cwiczenie nr 23: Spacer z obcigzeniem
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Zyczymy Wam udanych treningéw oraz owocnej pracy nad
doskonaleniem swoich umiejetnosci pilkarskich.

Jezeli interesujg cie inne aspekty treningu pitkarskiego, takie jak:
odzywianie, odnowa biologiczna czy tez zagadnienia taktyczne zapraszamy
doregularnego odwiedzania naszego bloga
WWW.TRENING-PILKARSKI.PL

Na blogu znajdziesz wiele przydatnych kazdemu pilkarzowi
informacji i porad. Zachecamy réwniez do sledzenia naszego
profilu facebookowego
facebook.com/trening.pilkarski.blog
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