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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

* jak na rozwoj dziecka wptywa trening oparty na wczesnej specjalizacji

« dlaczego wszechstronny rozwoj w okresie dziecinstwa skutecznie wptywa na wyzsza
forme sportowa dorostego sportowca

« na jakich filarach opiera sie dtugoterminowy rozwoj zawodnika

* Naco zwracac uwage w pracy z dziec¢mi w roznym wieku i poziomie wytrenowania

« czym jest wiek biologiczny i dlaczego jest tak wazny w rozwoju mtodych sportowcow

* naczym polega koncepcja dopasowania biologicznege i jak moze pomoc w treningu
i selekgji sportowe,

+ nad jakimi obszarami motorycznymi mozna pracowac na poszczegolnych etapach
rozwoju zawodnika

« czym jest maksymalne tempo wzrostu i jak okreslac stopien rozwoju zawodnika
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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

« czym jest specyfika dyscypliny i jak ja charakteryzowac

« dlaczego trening musi odwzorowywac wysitek specyficzny dla dyscypliny

« jak powinien wygladac wysitek podczas treningu, by przynosit najlepsze efekty na
zawodach

« jak trenowac, zeby wypracowac szybkosc i by¢ szybkim i dynamicznym w czasie gry

« naczym polega trening funkcjonalny i dlaczego taka forma treningu odgrywa
ogromne znaczenie w przygotowaniu sportowca

« dlaczego trening musi miec cel i w czym tkwi problem wielu trenerow i programow
treningowych

2

TRENUJ TAK,

JAK CHCESZ GRAC

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE
W UJECIU FUNKCJONALNYM

SPECYFIKA DYSCYPLINY A TRENING

TRENUJ POWOLI, BADZ WOLNY

TRENING FUNKCJONALNY A RUCH

TRENING MUSI MIEC CEL

PODSUMOWANIE / QUIZ / BOOKS & RESEARCH

#GOTOWYDOGRY

59
59
61
63
65



Z TEGOROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

« na jakich zasadach opierac programowanie treningu motorycznego zawodnika

« jak wykorzystac posiadang wiedze i umigjetnosci do pracy z zawodnikami
w obszarze przygotowania motorycznego

» W jaki sposob stosowanie fundamentalnych zasad treningu sportowego
podnosi jakosc pracy trenera i treningu sportowca

s W jaki sposob optymalnie konstruowac programy treningowe, zeby przynosity
najwieksza korzyc i optymalne efekty dla zawodnikow
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Z TEGO'ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

przed jakimi wyzwaniami i jakim niebezpieczenstwom musi sprostac trener

przygotowania moterycznego (i nie tylko) w dzisiejszych czasach

« jakimi obszarami nalezy zarzadzac przygotowujac programy treningowe
i organizujac trening sportowy

« jakie zasady decyduja o optymalnym planowaniu okrescw treningowych

s czym jest periodyzacja i jak ja wykorzystac do tworzenia dobrych programow
treningowych

» jak wykorzystac rozne strategie treningowe do optymalnego przygotowania
zawodnika

e jak wygladaja przyktadowe modele jednostek treningowych w roznych modelach

periodyzacji

w jaki sposob powinna wygladac praca w poszczegolnych okresach przed,

w trakcie i po zakonczeniu sezonu
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» jakie zachowanie i dziatania trenera przygotowania motorycznego skutecznie
wptywaja na poprawe efektywnosci zawodnikow

» na jakich obszarach dziatania powinien skupiac sie dobry trener dziatajacy
w obszarze przygotowania motorycznego sportowcow

« naczym polega odpowiedzialnosc w pracy trenera

s czym jest informacja zwrotna i jak wptywa na efektywnosc treningu

« jak przekazywac informacje zwrotna, by przynosita spektakularne efekty
kazdego dobrego programu treningowego

e czym jest i na czym polega skuteczna komunikacja trenera z zawodnikiem

e co to jest coaching i jak wptywa na prace zawodnikow podczas treningu
i zawodow oraz jak go wykorzystac do podnoszenia efektywnosci sportowcow
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

+ w jakim celu wykonujemy ocene sprawnosci i wydolnosci sporowcow

+ jak dobierac odpowiednie testy i proby do specyfiki wysitku i pracy zawodnika w
czasie gry

« czym jest kontrola biezaca, okresowa i operacyjna, i w ktorych okresach
treningowych je stosujemy

« czym charakteryzuja sie wybrane testy i formy oceny motorycznej, funkgjonalnej
oraz wydolnosciowej

+ jakie sa mocne i stabe strony wybranych form diagnostyki sportowej

+ jakinterpretowac otrzymane wyniki i wykorzystywac je w praktyce podczas treningu

« dlaczego wazne jest monitorowanie obecigzen treningowych i jaki ma wptyw na
optymalne przygotowanie sportowcow
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

» poznasz strukture budowy i funkcjonowania systemow ciata majacych ogromny
wptyw na poziom wydajnosci sportowca

» jak dziata miesien i co sprawia, ze jego skurcz wprawia ciato w ruch

» odczego zalezna jest praca z wysoka lub niska intensywnoscia

» jakie systemy energetyczne pozwalaja sportowcom na prace podczas treningu
i zZawodow

s poznasz biochemiczne procesy, ktore maja ogromny wptyw na mozliwosci
wysitkowe sportowcow

» jak ksztattowac i programowac trening, by uzyskac optymalne adaptacje
fizjologiczne do wysitku

» dlaczego uktad hormonalny jest wazny, oraz w jaki sposob steruje i reguluje prace
wszystkich systemow ciata sportowca
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Z TEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

« dlaczego cztowiek zostat stworzony do bycia w ciagtym ruchu

« jak prawa fizyki rzadza ruchem sportowca i jak je wykorzystac do jego poprawy

« naczym polega mechaniczna praca miesni

o jakie czynniki biomechaniczne majaca wptyw na poziom generowanej sity

« na jakich fundamentach opiera sie ruch sportowca

» jak zachowuja sie stawy pod wptywem treningu operowego i na co sa narazone
podczas treningu sportowego
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ZTEGO ROZDZIAEU DOWIESZ SIE:

» W jakich ptaszczyznach i kierunkach odbywa sie kazdy ruch sportowca

» jakie sity dziataja na ciato sportowca w czasie czynnosci ruchowych i jak mozesz to
wykorzystac w poprawie wydajnosci i efektywnosci pracy

e jak duze znaczenie ma efektywna postawa ciata dl poprawy wydajnosci sportowca

« jakie najczestsze zaburzenia postawy ciata mozesz spotkac podczas pracy ze
sportowcami

« jak kontrola srodka ciezkosci i jego potozenie wptywa na stabilnosc ciata i ruchu

« dlaczego kazdy ruch klasyfikujemy na podstawie wzorcow ruchowych i jak ten podziat
wykorzystac w treningu oporowym

e jakie znaczenie dla efektywnego ruchu ma tkanka powieziowa

e czym sa tasmy anatomiczne i jak wptywaja na ruch

» jak powinna wygladac optymalna rownowaga umiejetnosci i zdolnosci ruchowych
w przypadku najlepszych sportowcow i jakie zaburzenia mozesz zaobserwowac
i zawodnikow
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