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Plan treningowy ma charakter informacyjny i nie uwzglednia cech indywidualnych cwiczgcego.
W celu uzyskania jak najwiekszego dopasowania aktywnosci fizycznej do konkretnej osoby
zalecana jest konsultacja ze specjalistg od treningu.
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Zalecenia treningowe

PONIEDZIALKOWE PLYWANIE

Cele treningu Rozgrzewka

5 minut lekkiego kardio - marsz w miejscu

e zastrzyk dopaminy w najtrudniejszy z podnoszeniem kolan
dzien tygodnia - 1 minuta - pajacyki

* poprawa wydolnosci uktadu dynamiczne rozcigganie miesni goérnych i dolnych partii
krgzeniowo-oddechowego 1 minuta - plank

5 minut - ptywanie w stylu klasycznym na fagodnym tempie

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosé Opis techniki

Ptyn kraulem w tempie, ktdre pozwala na swobodna

Plywanie kraulem 10 minut rozmowe (test mowy) lub utrzymuj tetno w strefie 2.

Piyn stylem grzbietowym w tempie umozliwiajacym
10 minut swobodna rozmowe (test mowy) lub utrzymuj tetno
w strefie 2.

Plywanie na
grzbiecie

WYCISZENIE

Usigdz w pozycji Siddhasana: skrzyzuj nogi tak, aby jedna
stopa byta utozona na wewnetrznej stronie uda przeciwnej
Gtebokie nogi, a druga stopa pod przeciwnym udem lub tydka.
oddychanie przepona Utrzymuj prosta postawe, zrelaksowane barki i rece

w pozycji Siddhasana spoczywajace na kolanach. Skoncentruj sie na gtebokim
(medrca) oddychaniu przepona, wdychaj powietrze przez nos,
kierujac je do dolnej czesci brzucha,

a nastepnie powoli wydychaj.

3 minuty

Progresja

Przez pierwsze 3 tygodnie zwiekszaj dtugos¢ ptywania o 5 minut.
Po kazdych 3 tygodniach zwieksz tempo o 1i zacznij od poczatkowej dtugosci treningu.
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SRODOWE GRY ZESPOLOWE (KOSZYKOWKA)

Cele treningu Rozgrzewka

* podnoszenie tetna - wybrac¢ dowolny sposob sposrod
wymienionych badz potgczy¢ (5 minut)
- rower stacjonarny (niska intensywnosc)
- jogging
- wioslarz (niska intensywnosc)
- 30 pajacykow robionych w dowolnych seriach

* stretching dynamiczny (3-5 min)
- rotacje stawow - po 8 okrgzen na kazdy staw
- wykonywanie skretow bioder w lewo i w prawo
- pochylenie tutowia w lewo i w prawo
- przycigganie piety do posladka, trzymajac stope za sobg
- krokw przéd, opuszczanie biodra w kierunku podtogi

e stymulacja wydzielania dopaminy
e obnizenie tetna spoczynkowego
e rozwoj zwinnosci i koordynacji

* aktywacja i mobilizacja
- marsz w miejscu z unoszeniem kolan - 30 sekund
- przysiady gtebokie - 8-10 powtorzen
- pompkiz kolan - 10 powtoérzen
- plank z dotykaniem ramion 10 powtorzen na kazda strone

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosc Opis techniki

Koztuj pitke wmiejscu, zmieniajac reke co kilka uderzen,
5 minut koncentrujac sie na kontroli pitki i ptynnych przejsciach
miedzy rekami.

Krotkie koztowanie
pitka o podtoge

Koztuj pitke o sciane, naprzemiennie uzywajac lewej

NEZIOWRINIE @ SCRITS = minut i prawej reki. Utrzymuj staty rytm i precyzje odbic.

Prowadzenie pitki Prowad? pitke slalommem miedzy pachotkami, zmieniajac

5 minut

miedzy pachotkami reke i utrzymujac niska pozycje ciata dla lepszej kontroli pitki.

Doskonalenie rzutow 5 minut Rzucaj do kosza z réznych pozycji na boisku, koncentrujac sie

pitka do kosza na poprawie techniki rzutu i precyzji.

Gra w koszykowke 50 mi Graj w koszykéwke na niskiej intensywnosci, koncentrujac sie
. O minut . . . Ll

w dwoch zespotach na wspotpracy zespotowej i podstawowych umiejetnosciach.

Alternatywa: Ustaw czas na 3 minuty i wykonuj jak najwiecej rzutéw do

Rzuty do kosza 3x3 minut kosza z wybranej pozycji na boisku. Zmieniaj pozycje po

z réznych pozyciji kazdej serii.

WYCISZENIE

Usiadz w pozycji Siddhasana: skrzyzuj nogi tak, aby jedna
stopa byta utozona na wewnetrznej stronie uda przeciwnej

Giebokie oddychanie nogi, a druga stopa pod przeciwnym udem lub tydka.
przepona w pozycji 3 minuty Utrzymaj prosta postawe, zrelaksowane barki i rece
Siddhasana (medrca) spoczywajace na kolanach. Skoncentruj sie na gtebokim

oddychaniu przepona, wdychaj powietrze przez nos, kierujac
je do dolnej czesci brzucha, a nastepnie powoli wydychaj.

Kazdego tygodnia zwiekszaj czas gry o 5 minut.
Po kazdych 3 tygodniach wrdc¢ na poczatkowy poziom i zwieksz intensywnosc¢ gry.
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PIATKOWE KARDIO

Cele treningu Rozgrzewka

* podnoszenie tetna - wybrac¢ dowolny sposdb sposrod
wymienionych badz potgczy¢ (5 minut)
- rower stacjonarny (niska intensywnosc)
- jogging
- wioslarz (niska intensywnosc)
- 30 pajacykdéw robionych w dowolnych seriach

e zwiekszenie tolerancji na stres

e poprawa ogodlnej wydolnosci organizmu
(zwiekszenie pojemnosci tlenowej)
i przygotowanie do dalszych o

IULOW - stretching dynamiczny (5-10 min)
etapow cwiczen

- krazenie ramion

- wykonywanie skretow bioder w lewo i w prawo
- skiony w lewo i w prawo

- przycigganie piety do posladka

- pogtebiony wykrok

CZESC GLOWNA

Cwiczenie Objetosc Opis techniki

5 minut - niska
intensywnos¢

(wg. testu mowy
badz strefa tetna 2)

5 minut - umiarkowana
intensywnos¢

(wg. testu mowy

badz strefa tetna 3)

3 minut - wysoka 3
intensywnosc Cwiczenie kardio dowolnego typu:

(wg. testu mowy rower stacjonarny / bieganie / wiostowanie.
badz strefa tetna 4)

Kardio

5 minut - umiarkowana
intensywnosc¢

(wg. testu mowy

badz strefa tetna 3)

3 minut - wysoka
intensywnos¢

(wg. testu mowy
badz strefa tetna 4)

WYCISZENIE

Potdz sie na brzuchu, oprzyj czoto o dfonie, zamknij oczy

i skoncentruj sie na oddechu. Oddychaj spokojnie i gteboko,
skupiajac sie na rownomiernym wdechu i wydechu, aby
zrelaksowac ciato i umyst.

Co tydzien zwiekszajac objetosc¢ czesci gtdwnej treningu o 5 minut (1 minuta do kazdej czesci).

Wyréwnanie
oddechu w lezeniu 10 minut
na brzuchu
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