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Analiza wymagań specyficznych dyscypliny 

• naturalna forma lokomocji (bieg, skok),

• dynamiczny, eksplozywny charakter dyscypliny z potrzebą koordynacji (operowania piłki) wraz z narastającym 

zmęczeniem,

• wielopłaszczyznowy charakter przygotowania motorycznego (różne role zawodników, kontaktowość dyscypliny, 

wymagania koordynacyjne – orientacja, przegląd sytuacji, natychmiastowe podejmowanie decyzji, technika 

indywidualna, taktyka zespołowa),

• ok. 2%  pokonanego dystansu odbywa się z piłką,

• w trakcie gry odbywa się ok.1000-1200 zrywów, przyspieszeń, zahamowań, zatrzymań,

• ok.16% poruszania się odbywa się do tyłu i na boki,

• przyspieszenia odbywają się średnio na dystansie 15m, średnio co 90s,

• wymagania motoryczne: moc (z utrzymaniem jej na wysokim poziomie podczas narastającego zmęczenia),  siła 

maksymalna, moc zrywna

• dystans 9,5-13km; bieg o wysokiej intensywności: 300- 1000m; sprinty: 100-500m





Wielokierunkowe

Liniowe (do przodu)

Do boku

Rotacyjne

Szybkość max Przyspieszenie

Liniowe (do tyłu)

Bieg tyłem

Odstawno-dostawny

Krok skrzyżny Otwarty krok Zeskok

Ścięcie

Hamowanie

Hamowanie



Mobilność & Stabilność

Koordynacja

Zdolności siłowo-szybkościowe

ABY ROZWIJAĆ LOKOMOCJĘ MUSIMY W PIERWSZEJ 

KOLEJNOŚCI ZIDENTYFIKOWAĆ CZYNNIKI JAKIE NA NIĄ 

WPŁYWAJĄ





ZASADY FIZYCZNE KSZTAŁTOWANIA SZYBKOŚCI/PRZYSPIESZENIA

-HF

WIELKOŚĆ I KIERUNEK GENEROWANEJ SIŁY DECYDUJE O
EFEKTYWNOŚCI LOKOMOCJI 

+VF

-VF +HF
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3 STREFY KSZTAŁTOWANIA SIŁY MIĘŚNIOWEJ 

Siła powtórzenia serie
Czas trwania 

napięcia
Przerwa

Max-relatywna

Strefa 1

≤5

≥87% 1RM
6-12 <20s 3-5min

Siła funkcjonalna-
hipertrofia

Strefa 2

6-8

80-85% 1RM
4-8 20-40s 1-2min

Hipertrofia 
metaboliczna

Strefa 3

9-12

65-80% 1RM
3-6 40-70s <1min





PODSTAWOWE ZASADY KSZTAŁTOWANIA WYTRZYMAŁOŚCI





STREFA TRENING SIŁY TRENING MOCY 

STREFA 1 Technika, adaptacja 
(<50%RM)

Technika, adaptacja 
(<25%RM lub <50%Pmax )

STREFA 2 Hipertrofia 
(50-75%RM)

Trening balistyczny  
(25-37,5%RM lub <50-75%Pmax )

STREFA 3 Trening siły – kształtowanie 
(75-90%RM)

Kształtowanie mocy 
(37,5-45%RM lub <70-90%Pmax)

STREFA 4 Kształtowanie siły maksymalnej
(90-100%RM)

Kształtowanie mocy maksymalnej
(45-55%RM – lub <90-100%Pmax)

* 100% odniesione jest do 1RM * Wartość % odniesiona jest do 1RM lub wartości 
Pmax – wtedy wartości są analogiczne jak w 

treningu mocy 

ZASADY KSZTAŁTOWANIA MOCY (D.BAKER)



http://www.neymarjr.net/wp-content/uploads/2013/09/lionel-messi-dribbling-and-escaping-3-defenders-in-barcelona-vs-real-sociedad.jpg














Przykład progresje: PORUSZANIE LINIOWE 

SP
EC

YF
IC

ZN
O

ŚĆ

INTENSYWNOŚĆ

WOLNE 
ĆWICZENIA

OPÓR 
(biodro)

SANKI/UPRZĄŻ 
(biodro)

INTENSYWNOŚĆ 

BIEG BEZ OPORU (20-40m)

SANKI (20-40m)
Wzorzec biegu

(<15% BW+powierzchnia)

SANKI (20-40m)
Wzorzec postawy-technika 

poruszania
(< 50% BW+powierzchnia)

ĆW. PRZY ŚCIANIE
MARSZ/SKIP

ĆW.PRZYG



Przykład progresje: odstawno-dostawny/ścięcie

SP
EC

YF
IC

ZN
O

ŚĆ

INTENSYWNOŚĆ

WOLNE 
ĆWICZENIA

OPÓR ELASTYCZNY
(biodro)

SANKI/UPRZĄŻ 
(biodro)

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3

ODST-DOST (5-10m)
Bez przerwy z ścięciem 

(reakcja-lustro)

GUMA (5-10m)
Wzorzec – bez przerwy 

bez/z ścięciem

ODST-DOST (5-10m)
Wzorzec sekwencja

(Reakcja-lustro)

ODST-DOST (5-10m)
Ścięcie kierunkowe (reakcja-

lustro)

GUMA (5-10m)
Wzorzec – bez przerwy z 
wspomaganym ścięciem

GUMA (5-10m)
Wzorzec –bez przerwy 

wspomagane/oporowane 
ścięcie

SANKI (20m)
Wzorzec –do postawy

(< 50% BW-powierzchnia)

SANKI (20m)
Wzorzec – ciągła praca

(< 40% BW-powierzchnia)

SANKI (20m)
Wzorzec bez przerwy

(< 30% BW-powierzchnia)

ĆW. PRZY ŚCIANIE
MARSZ/SKIP

MARSZ/SKIP                 + 
NAD GŁOWĄ

MARSZ/SKIP                  + 
NAD GŁOWĄ+OBCIĄŻENIE

ĆW.PRZYG



Przykład progresje: krok skrzyżny

SP
EC

YF
IC

ZN
O

ŚĆ

INTENSYWNOŚĆ

WOLNE 
ĆWICZENIA

OPÓR ELASTYCZNY
(biodro)

SANKI/UPRZĄŻ
(biodro)

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3

WZORZEC (≤5m)
Postawa do sprintu

(Reakcja-lustro)

GUMA (≤5m)
Wzorzec do postawy bez 

ścięcia

WZORZEC (5-10m)
ścięcie: wzorzec-sprint

(Reakcja-lustro)

WZORZEC (5-10mS)
Wzorzec: skrzyżny odst-dost-

sprint (Reakcja-lustro)

GUMA (≤5m)
Wzorzec z wspomaganiem do 

postawy

GUMA (≤5m)
Wzorzec z 

wspomaganiem/oporem 
ścięciem do postawy

SANKI (20m)
Wzorzec – pozycja i marsz
(< 50% BW-powierzchnia)

SANKI (20m)
Wzorzec-marsz bez przerwy
(< 40% BW-powierzchnia)

SANKI (20m)
Wzorzec bieg ciągły

(< 30% BW-powierzchnia)

ĆW.PRZY ŚCIANIE 
MARSZ/SKIP

MARSZ/SKIP                 + 
NAD GŁOWĄ

MARSZ/SKIP                  + 
NAD GŁOWĄ + OBCIĄŻENIE

ĆW.PRZYG
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WZORZEC RUCHU

INTEGRACJA
- Progresja od form ścisłych 

do zintegrowanych 
(reaktywnych, w kontekście 
ćw. technicznych, 
rywalizacja) 

- Priorytet: identyfikacja 
błędów technicznych i 
doskonalenia efektywnego 
wzorca



www.movewellsolutions.pl

kontakt@treningfunkcjonalny.com.pl

www.rehaedukacja.pl

marek@rehaedukacja.pl

mailto:kontakt@treningfunkcjonalny.com.pl
mailto:kontakt@treningfunkcjonalny.com.pl
mailto:kontakt@treningfunkcjonalny.com.pl
mailto:kontakt@treningfunkcjonalny.com.pl


Remigiusz Rzepka

694 483 121

kontakt@treningfunkcjonalny.com.pl

mailto:kontakt@treningfunkcjonalny.com.pl

