PLAN PRACY

Sekcji pilki siatkowej meZCZyZn
Klubu MCKIiS Jaworzno

Na sezon 2009/2010 w rozgrywkach I ligi

1. Okres przygotowawczy

a/ podokres przygotowania ogolnego

b/ podokres przygotowania specjalnego
II. Okres startowy
1L Okres przejSciowy

Planowany termin urlopéw
Planowany termin obozow:

- kondycyjno wytrzymatosciowy
- techniczno taktyczny

Uwaga! — terminy obozow zwlaszeza drugiego moga ulec pr
terminu rozpoczecia rozgrywek ligowych. Na zakoficzenie 2

0d 27.07.09

od 27.07.09
od 14.09.09
od 17.10.09
od 01.05.10

od 01.07.09

od 17.08.09
od 21.09.09

W okresie przygotowawczym planuje sig udziat w turniejach:

Turnieje obowiazkowe:
- rozgrywki Pucharu Polski
- Turniej o Puchar Prezesa PGE
Turnieje zagraniczne:

terminy po podaniu przez PZPS

Zatgcor o S

do 17.10.09

do 12.09.09
do 16.10.09
do 30.04.10
do 30.06.10

do 26.07.09

do 31.08.09
do 02.10.09

zesunigciu w zaleznosci od
-go obozu udzial w turnieju.

Planuje si¢ udziat w 2 turniejach w silnej obsadzie miedzynarodowej.

Turnieje towarzyskie:

Tradycyjny turniej o Puchar Prezydenta Miasta

Turnieje w Migdzyrzeczu, Gorzowie, Bielsku-Biatej,

Po otrzymaniu zaproszef i mozliwoéciach dopasowania

W sumie planuje si¢ rozegranie okoto 20 spotkan kontro
dobrego przygotowania zespolu do walki o awans doPLS1

Nysie, Wroctawiu itp.
terminow.
Inych w celu zgrania i
Pucharu Polski

Do poszczeg6lnych okresOw zostana opracowanc dzienne plany zaje¢,

oraz plan odnowy biologicznej



Iloé treningbw tygo

OKRES STARTOWY

___—_#’

dniowo 8 po 3 godziny.

Mikrocykl tygodniowy skiada sie z 24 godzin treningu.

W calym okresie wystepuje, 28 mikrocykli czyli 672 godzin treningu.

Rozklad zaje¢ w mikrocyklu freningowym.

KOLEJNY Struktura Mikrocyklu
TRENING Glhwny Kicrunek treningu ObcigZenie Miejsce
) treningu
Pn Odnowa biolpgiczna — trening Srednie Sala
indywidualny
Wt Obwaéd ogélmy + Techn. indyw. K}'al'lcowe Sala
Male gry Srednie Sala
Sr Obwod specjalay + Taktyka zesp. Duie Sala
Technika + takiyka zespolowa Krancowe Sala
Czw Obwod sitowy + Taktyka zesp. _Duze Sala
VIL Male gry Srednie Sala
Pt Vil Taktyla zespolowa Duze Sala
So Rozgrywki Ligowe
N Aktywny wypoczynek
OKRES PRZEJSCIOWY
Tlosé treningéw tygodniowo 3 po 2 godziny.
Mikrocykl ty iowy skiada si¢ z 10 gpdzin treningu.

W catym okresie wystepuie 8 mikrocykli czyli 80 godzin treningu.
Na zajeciach doskonalona bedzie technika i taktyka indywidualna w postaci matych

gier,éwiczenia na silowni, oraz zaj¢cia

Lacznie w sezonie 2007/2008 planuje si¢ przepracowac w :

1. Okresie przygolowawczym
2. Okresie startowym

3. Okresie przejSciowym

Trener:

Wiktor Krebok

usSprawniajace z akrobatyki parterowej.

294 godzin treningu
672 godzin treningu
80 godzin treningu



Plan organizacji szkolenia MCKiS JAWORZNO : na rok 2009/2010

Miesigc 1213416161 71[810JT0]TT]2]

Trener : Wiktor Krebok
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Zatacznik N..........

OKRES PRZYGOTOWAWCZY

PODOKRES PRZYGOTOWANIA OGOLNEGO

o 3 godziny.
i¢ z 24 godzin treningu.
i 144 godzin treningu.

Toé¢ treningéw tygodniowo 8 p
6 mikrocykli czyl

Mikrocykl tygodniowy sklada s
W calym podokresie wystepuje,

Rozklad zaje¢ w mikrocyklu treningowym.
KOLEJNY Strukfara Mikrocyklu
TRENING Glsway kierunek treningil Obcigzenie Miejsce
treningu
Pn L Ti + trening Srednie Sala + teren
ogéinorozwojowy ,
Wt 1 Trening LA Srednie Teren
IiL Trening sily Krancowe Silownia
Sr IV. Ti. + trening Duze Sala
ogblnorozwojowy
Czw V. Trening LA Srednie Teren
VL Trening sily Krancowe Silownia
Pt VIL Ti. + trening Srednie Sala
' ogélnorezwojowy
So VIIL Trening sily Duze Silownia
N Aktywny wypoczynek




PODOKRES PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO

Tloé¢ treningéw tygodniowo 10 po 3 godziny.

Mikrocykl tygodniowy skiada sie z 30 godzin treningu.

W calym podokresie wystepuje, S mikrocykli czyli 150 godzin treningi.

Rozklad zajeé¢ w mikrocyklu treningowym.

KOLEJNY Strukinra Mikrocyklu
TRENING Giowny kierunek trenimngi Obcigzenie Miejsce
treningu
Pn L Technika indywidualna Srednie Sala
IL Taktyka zespolowa + obwéd Duie Sala
silowy
Wt IIL. | Obwéd specjalistyczny + Techn. | Krancowe Sala
Iv. ind Srednie Sala
Male gry
Sr Y. Obwad specjalistyczay + Ta. Sredni Sala
VL zZesp. Krancowe Sala
Obwéd ogélny + Techn. ind.
Czw ViL | Obwod specjalistyczny + Takt. Srednie Sala
VIIL Zesp Srednie Sala
Male gry
Pt X, Obwéd ogolny + Takt zesp. Duze Sala
X Taktyka zespolowa Srednie Sala
So Aktywny wypeczynek
N Aktywny wypoczynek




