PODSTAWY TRENINGU

przygotowanie motoryczne tancerzy



- ISTOTA TRENINGU

Wieloletni celowo organizowany proces pedagogiczny, w przebiegu ktdrego
tancerz opanowuje oraz doskonali technike i charakter danej specjalnosci,
ksztattuje sprawnosc¢ fizyczng, rozwija dyspozycje psychiczne, intelektualne i

osobowo$¢. Zadaniem treningu jest optymalizacja funkcji ustroju i rozwaj
specyficznej adaptacji wysitkowej, ktéore umozliwiajg maksymalizacje
wynikow oraz skuteczny udziat w realizacji celéw przyjetych w danej formie.

ADAPTACJA EFEKTY POTRENINGOWE
POTENCJAL RUCHOWY SUPERKOMPENSACJA



RODZAJE TRENINGU

WSZECHSTRONNY /W/
UKIERUNKOWANY /U/

SPECJALNY /S/



Efekty etapowe

Lata treningu

IDEA KSZTALTOWANIA | ROZWIJANIA POTENCJALU RUCHOWEGO



STRUKTURATRENINGU SPORTOWEGO

%

STRUKTURA RZECZOWA

PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCIOWE

PRZYGOTOWANIE ZYBKOSCIOWE

PRZYGOTOWANIE SIEOWE

PRZYGOTOWANIE WYTRZYMALOSCIOWE |

PRZYGOTOWANIE KOORDYNACYJNE
GIBKOSCIOWO-SKOCZNOSCIOWE

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE
PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE

PRZYGOTOWANIE STARTOWE

| STRUKTURA CZASOWA

ETAPY SZKOLENIA

WZECHSTRONNY

UKIERUNKOWANY

SPECJALNY

CYKLE

MAKROCYKLE
MEZOCYKLE

MIKROCYKLE

JEDNOSTKITRENINGOWE




OPTYMALIZACJA STANU PRZYGOTOWANIA

|

MAKSYMALIZACJA WYNIKU




CZYNNIKI WPLtYWAJACE NA STRUKTURE

cel podjetego do realizacji procesu;

przewidywany czas do jego realizacgj;

biologiczne prawa rozwoju | funkcjonowania organizmu;
szczegolne cechy modelu mistrzostwa w dyscyplinie;
charakterystyka procesow fizjologicznych pod wptywem
treningow;

uwarunkowania systemu szkolenia;

charakterystyka programowych obcigzen treningowych (objetosc |
iIntensywnosc) w roznych etapach i1 cyklach szkolenia;

kalendarz imprez, wspotzawodnictwo;

poziom wiedzy teoretycznej | doswiadczen w zakresie procesu
szkolenia,



FUNKCJE STRUKTURY TRENINGU:
MERYTORYCZNA: ORGANIZACYJNA, SRODOWISKOWA

Szczegolne znoczeme dlo efektywnosu p‘rocesu tremngu mqu czynml<| Sl<’rodujqce sie na
funkcje merytoryczng strulktury. Jest to swoisty blok SterUchy, ktory logicznie, w funkgji
celu, porzgdkuje technologie treningu zarowno w kategoriach jakosciowych (co robic) |
ilosciowych (ile), jak tez w skali pozostajgcego do dyspozycji czasu (kiedy i jak dtugo).



KOORDYNACYJNE/ INFORMACYJNE

SPRZEZENIA
ROZNICOWANIA
ROWNOWAGI
ORIENTACJI
RYTMIZACJI
SZYBKOSCI REAKCJI
DOSTOSOWANIA

7DOLNOSCI MOTORYCZNE

e

KONDYCYJNE/ENERGETYCZNE

WYTRZYMALOSCIOWE
SILOWE

KOMPLEKSOWE/HYBRYDOWE

ZWINNOSCIOWE
SZYBKOSCIOWE
WTORNE

bierny systeny przenoszenia energi

MODEL STRUKTURY ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH (RACZEK, 2010)
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KRAJOWY Sfinansowane przez
PLAN Unie Europejska
ODBUDOWY NextGenerationEU

Zespot Piesni i Tanca Podlasie AWF Biata Podlaska
realizuje przedsiewziecie:
Analiza parametrow dynamicznych i kinematycznych

oraz zdolnosci motorycznych tancerzy
w warunkach treningowych i koncertowych

Dofinansowanie z UE:

78 080,00 PLN




Zrédio:

,2Analiza parametrow dynamicznych 1 kinematycznych oraz
zdolnoscit motorycznych tancerzy
w warunkach treningowych 1 koncertowych”

— Analiza wynikéw badari

,,Podstawy teorii 1 technologi treningu sportowego. Tom I1”

— Henryk Sozaniska, ferzy Sadowsky, Janusz Czerwuisk



