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Plan treningowy dla piłkarzy
Czym jest plan treningowy?
Plan treningowy w piłce nożnej jest po prostu rozpiską ćwiczeń na dany okres czasu. Ćwiczenia mogą być wykonywane na siłowi lub w domu zależnie od wymagań danego planu. Program treningowy dla piłkarzy powinien być przede wszystkim ukierunkowany, czyli treningi powinny być przemyślane w sposób który pomoże w ogólnym rozwoju zawodnika.
Jakie elementy powinny zawierać plany treningowe dla piłkarzy?
· Rozwój każdej z poniżej wymienionych sił mięśniowych
· Trening na wytrzymałość podstawową i ukierunkowaną
· Ćwiczenia na rozwój masy mięśniowej
· Ćwiczenia na rozciąganie 
· Treningi zwiększające odporność na kontuzje
· Elementy na rozwój koordynacji mięśniowej
Dlaczego piłkarze nie mogą trenować jak inni sportowcy?
Zacznijmy od charakteru wysiłku w piłce nożnej. Zawodnicy na boisku wykonują częste sprinty na wysokich obrotach po czym wracają na pozycje w biegu lub w truchcie. Jak wiemy rozwijanie dużych prędkości wymaga dużej siły mięśni ale także dobrej wytrzymałości aby móc powtarzać wysiłek wielokrotnie.
Następnie, zawodowi piłkarze trenują bardzo często, czasami ilość treningów wynosi 10 tygodniowo. Podczas jakiegokolwiek wysiłku mięśnie doznają mikro-urazów, zbyt duża ich ilość powoduje naciągnięcia, naderwania i w końcu zerwania.
Jeżeli chcesz dowiedzieć się więcej na ten temat zapraszam Cię do zapoznania się z treścią mojej książki na temat sportu : Jak zostać sportowcem. Wracając do piłki nożnej, po treningu organizm automatycznie naprawia uszkodzone mięśnie i zwiększa ich odporność i objętość.
Niestety jest jeden haczyk. Wówczas kiedy ilość treningów przekracza 10 na tydzień, organizm jest wystawiany na ogromny stres co powoduje zmniejszenie wydajności procesów regeneracyjnych – dla tego nie polecam trenować intensywnie więcej niż 3,5 godziny na dzień. W przeciwnym wypadku ryzyko kontuzji wzrasta.
Statystyki potwierdzają że im bardziej zbliżamy się do końca sezonu piłkarskiego tym większe jest ryzyko kontuzji. Warto jednak przypomnieć że większość kontuzji następuje podczas meczu, nie podczas treningu. Wróćmy do planu treningowego.
Widzieliśmy już że wysiłek piłkarzy bardzo różni się od wysiłku kulturystów, pływaków czy maratończyków. Widzieliśmy także że piłkarze mają duże ryzyko urazu które zwiększa się wraz z zaawansowaniem sezonu.
Charakterystyka piłki nożnej
Dodatkowo, piłka nożna jest sportem kompleksowym który wymaga od piłkarzy wysokich umiejętności technicznych i taktycznych (umysłowych) a także dobrej wytrzymałości, szybkości i odporności na kontuzje. Nie należy jednak doskonalić wszystkich tych cech na raz.
Zacznijmy od faktu iż intensywne treningi techniczno-taktyczne wymagają od zawodników dużej wytrzymałości i odporności na zmęczenie. Większość zawodowych piłkarzy trenuje kilka godzin dziennie, nawet 10 razy w tygodniu (wliczając treningi motoryczne).
Podczas mojej gry we Francji podczas okresu przygotowania do sezonu, mieliśmy 2 treningi dziennie wraz z drużyną przez około miesiąc.
Zawodowe kluby zatrudniają profesjonalnych trenerów przygotowania motorycznego. Większość amatorskich klubów niestety nie może sobie na to pozwolić przez co amatorscy piłkarze częściej doznają kontuzji i są mniej efektywni na boisku. Jak więc należy trenować będą amatorem jednocześnie pragnąc dostać się do zawodowego klubu?
Chcąc zostać zawodowym piłkarzem oczywiście należy wykonać testy w jakimś klubie lub po prostu liczyć na to aż ktoś nas wypatrzy. Jednak zanim ktoś Cię wypatrzy musisz się odróżniać od reszty. Z kolei aby się wyróżniać na tle drużyny masz dwie opcje:
· Być sprawniejszym atletycznie
· Posiadać ogromy talent
Załóżmy że nie masz ogromnego talentu i musisz skupić się na sprawności fizycznej…
Zalety posiadania planu treningowego
Dzięki indywidualnej rozpisce treningowej masz pełną kontrolę nad aspektami które rozwijasz No tak, ale co tak naprawdę należy rozwijać?
Aspekty zapewniające optymalną sprawność fizyczną w piłce nożnej
· Odporność na kontuzje 
· Wytrzymałość podstawowa i ukierunkowana
· Prędkość biegu 
· Przyśpieszenie 
· Siła strzału
· Koordynacja wzrokowo-ruchowa
Aby lepiej zrozumieć te aspekty przyglądnijmy się rodzajom siły mięśniowej od których są one zależne. Wielu z was zapewne myśli że siła, to po prostu jest siła. Niemniej jednak należy odróżniać każdy z rodzajów siły aby dobrze dostosować metody treningowe.
Nie będziemy wchodzić w detale, ponieważ liczę się z tym że prawdopodobnie nie uczęszczałeś na kurs trenera przygotowania motorycznego.
Siła maksymalna:
Bardzo prosta do zrozumienia. Maksymalna siła którą może wyprodukować dany mięsień w ruchu koncentrycznym. Przyjmijmy że chcesz rozwijać większą prędkość biegu, wówczas twoje mięśnie będą musiały rozwijać większą ilość energii – siły. Dodatkowo, siła maksymalna świadczy o odporności na kontuzje. Dzięki niej będziesz silniej strzelać, szybciej biegać a także będziesz bardziej odporny na urazy.
Siła eksplozywna – dynamiczna:
Po prostu przyśpieszenie. Według definicji: jest to największa możliwa siła jaką jest w stanie wyprodukować dany mięsień w określonym czasie. Dla zobrazowania sytuacji użyję mojego ulubionego przykładu: samochodu. Siła eksplozywna jest czymś w rodzaju przyśpieszenia samochodu. Im szybciej dany samochód rozpędza się do 100 km/h tym większe ma on przyśpieszenie. Przekładając tę teorię na boisko, siła eksplozywna odpowiada za czas w jakim jesteś w stanie osiągnąć prędkość maksymalną. Przekłada się to na przykład, na start do piłki.
Wytrzymałość siłowa:
Odporność danej struktury mięśniowej na zmęczenie podczas przedłużonego wysiłku siłowego. Inaczej mówiąc, wytrzymałość siłowa jest odpowiedzialna za maksymalną liczbę skurczy danej struktury przed zmęczeniem- tyczy się to jedynie wysiłku o lekkiej lub średniej intensywności.
Dla zobrazowania przykładu, wytrzymałość siłowa jest na pierwszym miejscu w treningach maratończyków. W piłce nożnej, wytrzymałość siłowa ma także swoje zastosowanie ponieważ podczas meczu piłki nożnej, fakt wykonujesz dużo sprintów, jednak powrót na pozycje i blok drużynowy jest wykonywany w lekkim biegu.
Wytrzymałość / Wydolność
Ćwiczenia na wytrzymałość tlenową i beztlenową powinny znaleźć się w planie treningowym każdego piłkarza. Poprawa wydolności organizmu wiąże ze sobą wiele korzyści jak szybsza regeneracja i większe osiągi na boisku.
Trening wytrzymałościowy jest więc jednym z kluczy do sukcesu w piłce nożnej.
Mecz piłkarski trwa 90 minut. Chcąc zagrać na pełnych obrotach i pokazać trenerowi że to ty zasługujesz na miejsce w pierwszym składzie, musisz popracować nad zdolnością twojego organizmu do długotrwałej pracy mięśniowej o zmiennej intensywności. Prościej mówiąc, musisz na poważnie zająć się kondycją.
Dlaczego należy być dobrze przygotowanym  do sezonu?
· Aby unikać kontuzji
· Aby móc częściej trenować aspekty techniczno-taktyczne
· Aby nie narażać się na przemęczenie podczas sezonu
· Aby wytrzymywać cały mecz na pełnych obrotach
https://treningpilkarzy.com/sklep/plan-treningowy-dynamika-i-kondycja/
