Spis tresci

Wprowadzenie

1. Cel treningu, model efektéw potreningowych, model mistrzostwa sportowego
Jakub G. Adamczyk

2. Trening sportowy

Henryk Sozanski |stota treningu — trening jako proces

Rodzaje treningu — kryteria réznicowania

Kryteria i czynniki efektywnosci treningu

3. Rzeczowa i czasowa struktura procesu treningu

Henryk Sozanski, Andrzej Klusiewicz, Marcin Siewierski, Jakub G. Adamczyk, Andrzej Mastalerz, Jerzy
Sadowski, Hubert Makaruk, Janusz Czerwiriski, Jézef Gracz, Ryszard Zukowski

Podstawowe pojecia, funkcje i uwarunkowania

Struktura rzeczowa treningu i jej sktadowe

Przygotowanie sprawnosciowe

Fizjologiczne uwarunkowania treningu wytrzymatosci i szybkosci
Wytrzymatosé

Szybkosc

Sita miesniowa

Koordynacja ruchowa

Gibkos¢

Skocznos¢

Przygotowanie techniczne — technika sportowa

System poje¢, istota przygotowania technicznego

Nauczanie i trening techniki

Kryteria oceny techniki, eliminacja btedéw

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie taktyczne

Przygotowanie psychologiczne - psychologia aktywnosci sportowej
Psychospoteczne wymiary wyczynowej sytuacji sportowej — podstawowe pojecia
Temperament a efektywnos¢ dziatania sportowego

Procesy emocjonalne w aktywnosci sportowej



Motywacja w treningu i walce sportowe;j

Przygotowanie psychologiczne w treningu sportowca — podsumowanie
Przygotowanie teoretyczne i intelektualne

Przygotowanie startowe, kompleksowosé przejawiania sktadowych stanu wytrenowania
Struktura czasowa treningu i jej sktadowe

Cyklicznos¢ treningu i jej zwigzki z rozwijaniem stanu wytrenowania
Cykle dtugie — makrocykle

Etapy szkolenia, etapy treningu

Cykle wieloletnie i roczne

Cykle srednie — mezocykle

Cykle krotkie — mikrocykle

Jednostka treningowa — trening, lekcja treningowa, zajecia

Cykle specjalne, trening klimatyczny

Bezposrednie przygotowanie startowe (BPS

Zgrupowania szkoleniowe

4. Zasady, srodki, metody i formy treningu

Jakub G. Adamczyk

Zasady treningu

Formy nauczania i treningu

Srodki treningu

Metody treningu

5. Obcigzenia treningowe — wysitkowe

Henryk Sozanski, Jakub G. Adamczyk

Podstawowe pojecia

Sktadowe obcigzenia ze wzgledu na kierunek oddziatywania

Sktadowe obcigzenia ze wzgledu na Zrddta zabezpieczenia energetycznego
Dobor i regulacja obcigzen

Rejestracja i analiza obcigzen

Metoda dokumentowania i analizy obcigzen

Komputerowe opracowywanie danych o obcigzeniach

6. Kontrola jako czynnik kierowania i indywidualizacji treningu



Jerzy Sadowski, Dariusz Gierczuk

Projektowanie procesu szkolenia sportowego, periodyzacja treningu
Henryk Sozanski

Prognoza - program - plan

Prognoza - punkt wyjscia w pracach nad planem

Od prognozy do programu

Od programu do planu

Program i plan treningu w systemie periodyzacji

7. Wiasciwosci rozwojowe dzieci i mtodziezy — biologiczne uwarunkowania treningu
sportowego

Krystyna Gorniak

8. Kwalifikacja do sportu — dobdr i selekcja
Jerzy Sadowski
9. Podstawowe zasady programowania szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy —

indywidualizacja treningu
Henryk Sozanski, Marcin Siewierski
10. Wybrane aspekty wieloletniego procesu szkolenia w grach zespotowych
Janusz Czerwinski
Struktura treningu
Uwarunkowania sukcesu w grach zespotowych
11 Specyfika treningu w sportach walki
Stanistaw Sterkowicz
12 Specyfika treningu w sportach zimowych na przyktadzie biegéw narciarskich
Szymon Krasicki
13 Podstawowe zasady i Srodki odnowy w procesie treningu
Dariusz Boguszewski, Jakub G. Adamczyk, Barbara Latocha-Walencka
Zmeczenie i wypoczynek
System i zadania odnowy biologicznej
Zasady stosowania srodkdéw i programowanie odnowy biologicznej
Zabiegi fizjoterapeutyczne stosowane w odnowie biologicznej
Masaz

Sauna



Krioterapia
Hydroterapia
Swiatfo- i elektrolecznictwo
Inne metody wspomagajace odnowe powysitkowa
15 Kompendium opieki lekarskiej
Jarostaw Krzywarniski, Hubert Krysztofiak, Piotr Trochimczuk
Medycyna sportowa — zakres aktywnosci
Medyczna kwalifikacja do uprawiania sportu i badania okresowe
Monitoring medyczny sportowca
Procedury antydopingowe
Suplementy diety w sporcie
Sporowiec w podrdzy
Profilaktyka urazéw sportowych
16 Specyficznos¢ organizatorskich i kierowniczych kompetencji trenera
Ryszard Zukowski

17 Szkolenie olimpijskie jako wyznacznik kierunkéw doskonalenia systemu szkolenia
sportowego

Henryk Sozariski
Literatura
Streszczenie
Abstract
Zusammenfassung
Pestome

Autorzy



