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RAINWITHBRAIN
SPORT PERFORMANCE

WALDEMAR WARCHOL

Trener pitki noznej ze specjalizacjg przygotowania motorycznego

w grach zespotowych. Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie na kierunku Wychowanie Fizyczne oraz podyplomowych
studiéw z Przygotowania Motorycznego w grach zespotowych na
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach.

Uczestnik prestizowego kursu UEFA B w ramach programu Wyzsze
kwalifikacje przy wspotpracy z DFB (Niemiecki Zwigzek Pitki Noznej).

Twoérca TRAIN WITH BRAIN SPORT PERFORMANCE oraz koordynator
COACHES EDUCATION PROGRAM.

Autor pierwszego w Polsce podrecznika przygotowania
motorycznego dla trenerow i sportowcow - GOTOWY DO GRY.

Wspotpracowat z klubami pitkarskimi i akademiami
w Polsce na poziomie centralnﬁm (Wigry Suwatki, Stal
Stalowa Wola), oraz wojewodzkim.

Uczestnik stazy w Polsce i za granicg (Wista Krakow,
Cracovia Krakow, Stal Mielec, Swansea City, Hannover 96)
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MODUL 1 %Xu

FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN - TRAIN MOVEMENTH

e Rozwoj sportowcow obejmuje rownowage miedzy
wszechstronnym rozwojem a specjalistycznym
szkoleniem.

* Ogolnie rzecz biorac, wczesni/ rozwoj sportowcow
powinien skulﬁ;lac sie na dziataniu wielostronnym, ktore
ma na celu ich ogolny rozwoj fizyczny.

W miare jak sportowiec sig rozwija, wzrasta proporcja na
korzysc specjalistycznego treningu, ktory koncentruje sig
przede wszystkim na umiejetnosciach potrzebnych w
dyscyplinie docelowej.

e Aby skutecznie rozwijac¢ zawodnika, trener musi
zrozumiec¢ wage kazdego z tych dwoch etapow
treningowych
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FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN - TRAIN MOVEMENTH

WSZECHSTRONNY ROZWO)

* Caly ten okres obejmuje wieloaspektowy rozwoj
motoryczny mtodego sportowca, rozwaoj umiejetnosci
ruchowych oraz niektorych elementow zwigzanych
z danym sportem.

e Roznorodnosc form i cwiczen w tym okresie pozwala na
kompleksowe ksztattowanie systemow fizjologicznych
dziecka.

* Jezeli trening zostanie odpowiednio podzielony
| usystematyzowany, postawiony na solidnym
fundamencie wszechstronnego rozwoju na wczesnym
etapie przygody ze sportem, to zawodnik bedzie
W stanie 0siggnac wyzszy poziom przygotowania
fizycznego i mistrzostwa techniczno-taktycznego.
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FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTHl

WSZECHSTRONNY ROZWO)

* W tej fazie treningu uktady nerwowo-migsniowe,
sercowo-naczyniowe i energetyczne powinny byc
aktywowane na rozne sposoby, aby umozliwic ich
zrownowazony rozwao,i.

* Kiedy mtody sportowiec osiggnie akceptowalny
poziom, szczegolnie ten fizyczny, mozemy przejsc
do drugiej fazy rozwoju, ktora jest juz procesem
treningowym.

e Specyfika szkolenia jest obecna na WSZKStkICh etapach
programu szkoleniowego, ale w roznych proporcjach.
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FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTHl

SPECJALIZACJA

* Wczesna specjalizacja sportowa dzieci wystepuje, gdy
skupiamy sig¢ na jednym sporcie i catorocznym,
specjalistycznym treningu.

e Zagrozenia, jakie ze sobg niesie, obejmujg nie tylko
aspekty fizyczne, ale rowniez |zolac1¢ spoteczna,
wczesne wypalenie czy zwiekszone ryzyko odniesienia
urazow.

* Wszystko to uniemozliwia dtugoterminowe podejscie
do rozwoju fizycznego mtodziezy, a to jest gtdwnym
powodem utraty wielu sportowych talentow.
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FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO

SPECJALIZACJA

e Specjalizacja jest ztozonym i jednostronnym
procesem, ktory opiera sie na wielostronnym rozwoju.

e W miare jak zawodnik przechodzi droge od
poczatkujgcego do dojrzatego i w petni
uksztattowanego sportowca, ktory opanowat
wszystkie aspekty swojej dyscypliny, stopniowo
wzrasta catkowita objetosc i intensywnos¢ treningu,
podobnie jak sam stopien specjalizacji.
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FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTH

(Harre 1982)

Porownanie treningu opartego na wszechstronnym rozwoju oraz wczesnej specjalizaciji
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WNIOSKI

e Trenerzy pracujacy z dzie¢mi i mtodziezg powinni
skupic sie na wszechstronnym szkoleniu we
wczesnych etapach rozwoju sportowca jako na
podstawie przysztej specjalizacji I mistrzostwa
sportowego.

* Na wczesnych etapach rozwoju sportowca wazne Lest,
aby rozwingc stabilne podtoze zdolnosci fizycznyc
| psychologicznych.

 Umiejetnosci fizyczne, ktore sg niezbedne podczas tej
fazy treningu, obejmujg naturalne ruchy, takie jak
bieganie, skakanie, wspinanie sie i rzucanie.
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WNIOSKI

* Wazne tez jest rozwijanie szybkosci, zwinnosci oraz
koordynacji, elastycznosci i ogolnej sprawnosci w tej
fazie rozwoju.

* Te cele treningowe najlepiej osiggnac dzigki
roznorodnym dziataniom, ktére pozwalajg na rozwoj
Kilku zdolnosci ruchowych

* W catym tym procesie mtody sportowiec bedzie uczyt
sie szerokiej gamy technik ruchowych oraz cwiczen,
ktore obejmujg niektore aspekty techniczne wybranej
dyscypliny sportu.
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WNIOSKI
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Obszary wczesniejszego urazu lub kontuzji Urazy w réznych kategoriach wiekowych





































































































































