Periodyzacja freningu
wspinaczki sportowe;

W szkoleniu

centralnym. Polski
Grupy mtodziezowe w Zwiazek
roku 2022 Alpinizmu




Cele szkolenia cenfralnego :
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1.Wyselekcjonowanie i objecie szkoleniem zawodnikow ktdrzy bedqg
nas reprezentowac na najwazniejszych imprezach Mistrzowskich w
roku 2022 : Mistrzostwach Swiata Juniorow i Mistrzostwach Europy
Juniorow

2.Utrzymywanie wysokiego poziomu zdolnosci motorycznych oraz
wspomaganie sprawnosci ogolnej zawodnikow

3.Praca nad technikg wspinaczkowqg
4.Praca nad taktykg
5.Trening mentalny

6. Objecie dtugoterminowym szkoleniem zawodnikow ktdrzy bedqg
nas reprezentowac na najwazniejszych imprezach : Mistrzostwach
Swiata , Igrzyskach Olimpijskich oraz Igrzyskach Europejskich



Gtowne
Zatozeniq :

Szkolenie centralne:

Musi byC zintfegrowane ze
szkoleniem klubowym i by¢
uzupetnieniem tego procesu

Powinno byc¢ procesem ciggtym



MAKROCYKL ROCZNY

Okres przygotowania ogolnego
Listopad-grudzien 2021/- do stycznia/lutego 2022

Okres startowy - od marca do pazdzierniko

Okres przejsciowy - listopad




Szczegotowe cykle roczne

Cykl Czas trwania Miejsce Czas

Przygotowanie Lakopane COS Listopad/grudzien
0golne 2021

Przygotowanie Lakopane COS 29.1-6.02
o0golne

BPS (PPJ) Bytom 14.02-18.02
BPS (PEJ) Brno 30.03-5.04

BPS ( MEJ) Lakopane COS ¢ 17.07-26.07
BPS(MS) Brno 7.08-11.08

Przygotowanie Lakopane COS 26.11-4 grudnia
o0golne




Przygotowanie ogolne

Trening realizowany bedzie w dwoch cyklach:

| Przygotowanie ogdlne wstepne - 9 dniowe zgrupowanie w COS
/akopane

Przetom listopada i grudnia

Il cykl Przygotowanie ogdlne specyficzne — 9 dniowe zgrupowanie w
COS Zakopane



Przygotowanie ogolne —
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Praca na duzej objetosci,

RAznorodnos$¢ metod i form treningowych

Sitownia( gtownie hipertrofia miofibrylarna)

Technika w duzej objetosci na drogach

Praca nad wszystkimi zdolnosciami motorycznymi ( speed )
Trening mentalny

Trening sitowy z obcigzeniem wtasnego ciata ( TRX )

Mobilizacja, rozcigganie i rolowanie
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Gtownie zaangazowani frenerzy przygotowania motorycznego oraz
psycholog



Przygotowanie ogolne(
specyficzne)COS Zakopane
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Kontynuacja pracy z | cyklu

Transfer zdolnosci wypracowanych wczesniej na sciane
wspinaczkowg( gtdwnie bouldering i wspinanie na czas)

Trening sitowy na boulderowni

Trening sitowy z obcigzeniem wtasnego ciata
Trening mentalny

Mobilizacja , rozcigganie i rolowanie



I CYKL —=starfowy Bytom/Brno

» Realizowany gtownie w mikrocyklach BPS przed waznymi
zawodami

Rezygnujemy z objetosci na rzecz treningu jakosciowego
Symulacje startow
Taktyka wspinaczkowa na zawodach
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Trening mentalny



Il cykl przejsciowy (regeneracyjny)

» aktadamy ze nie jest to jedyny cykl regeneracyjny przy tak dtugim
okresie startowym

» Cykl ma za zadanie przygotowac organizm do pracy w kolejnym
makrocyklu rocznym



