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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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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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] Wszechstronny rozwoj B specjalistyczny trening

Sekwencyjny model diugoterminowego Udziat specjalistycznego treningu w wszechstronnym
treningu sportowego rozwoju sportowca
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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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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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(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
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WNIOSKI

e Analiza urazowosci mtodych sportowcow w Stanach
Zjednoczonych wykazata, ze w wieku szkolnym wystgpito
ponad 55% wszystkich zarejestrowanych 461 kontuzji

e Te same badania pokazujg, ze najwiecej problemow
wystepuje w samym centrum PHV (Peak High Velocity),
czyli ma symalnego tempa wzrostu, przypadajgcego
w antropologii na skok pokwitaniowy. Odsetek urazow

w okresie przyspieszonego wzrostu (miedzy 13. a 15.
rokiem zycia) wynosi az 57,5%.

e Dodatkowa analiza w tej samej ﬁrupie wykazata, ze 51,8%
(239/461) zawodnikow odniosta ontuzje lub uraz w

przesztosci. Najwiekszg liczbe wczesniejszych kontuzji
zarejestrowano w obszarze konczyn doinych.

. Stone, Stone, and Sands 2007
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GLOWNE ZASADY PLANOWANIA TRENINGU DZIECI | MLODZIEZY

& Zzaczynamy od matych krokéw i dziatajmy dtugofalowo
& Dobér éwiczen i form adekwatnych do wieku i poziomu grupy. JAKOSC RUCHU - priorytet !

. Systematyczne dziatanie, stopniowe wprowadzanie krok po kroku progresji cwiczen
z wprowadzaniem treningu o wyzszej intensywnosci.

. Wykorzystanie okresow podatnych na rozwoj kluczowych zdolnosci motorycznych.

. Trening sitowy z miekkim obcigzeniem (piki lekarskie, gumy i tasSmy elastyczne, worki
z piaskiem itp.) jest podstawag w odpowiednim rozwoju motorycznym zawodnika.

@ 1rening daje radosc. Pozwélmy dzieciom cieszyé sie z wykonywanych ¢wiczer - ELASTYCZNOSC.
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g BEZPIECZENSTWO
BEZPIECZENSTWO (SECURITY)

Bezpieczenstwo jest najwazniejsze, to fundament dalsze;
pracy.

PROGRESJA (PROGRESSION)

Tylko optymalny bodziec pozwala sie rozwingc.

SYSTEMATYCZNOSC (REGULARITY)

Gwarancjg osiggniecia efektow jest dtugoterminowa

, PROGRES)A
| systematyczna praca.
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MOBILNOSC STABILNOSCIA

STABILNOSC Jesli chcesz pracowac na stabilnoscig stawowag najpierw musisz

MOBILNOSC Y : S
przywraocic prawidtowg mobilnosc.

RUCH SILA
Jesli chcesz wytworzy¢ site w danym wzorcu ruchowym, najpierw
musisz nauczyc sie go wykonywac w prawidtowy sposob
RUCH WYTRZYMALOSCIA
WYTRZYMALOSC Jesli nie jestes w stanie poruszac sie efektywnie, budowanie

wytrzymatosc nie jest dobrym rozwigzaniem.
Jakos¢ ruchu przed wytrzymatoscia

SILA MOCA

Jesli chcesz wyprodukowac site w krotkim czasie(moc), najpierw
musisz byc¢ w stanie wyprodukowac duzg site. Sita jest
orekursorem mocy.
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MODEL OPTYMALNEGO
PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO

SPECUFICZNE
UMIEJETNOSCI
SPORTOWE

UKIERUNKOWANE
ZDOLNOSCI MOTORYCZNE

JAKOSC RUCHU
MOBILNOSC KOORDYNACJA STABILNOSC

ZABURZENIA W ROZWOJU
AR\

MOTORYCZNOSC PODSTAWOWA

ZABURZONA PIRAMIDA: OVER POWERED ATHLETE

VIOTORYCZNC
IERUNKC

IWANA

MOTORYCZNOSC PODSTAWOWA

ZABURZONA PIRAMIDA: UNDER POWERED ATHLETE

MOTORYCZNOSC
UKIERUNKOWANA

MOTORYCZNOSC PODSTAWOWA

ZABURZONA PIRAMIDA: UNDER SKILLED ATHLETE
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POZIOM 1 FUNDAMENTALNE UMIEJETNOSCI RUCHOWE

PRIORYTET:
JAKOSC RUCHU

— 1 T

MOBILNOSC STABILNOSC KOORDYNACJA

RUCHOMOSC STAWOWA KONTROLA MOTORYCZNA t ACZENIE RUCHOW

Zdolnos¢ uktadu ruchu i uktadu Zdolnos¢ uktadu nerwowego Zdolnos¢ do precyzyjnego
nerwowego do wykonania I mieSniowego do kontroli jakosci wykonywania ztozonych czynnosci
bezbolesnego wykonania ruchu ruchu I pozycji poprzez kontrolowanie ruchowych oraz umiejetnosc
w stawie / stawach w fizjologicznym, napigcia miesniowego w obrebie ptynnego przechodzenia z jednych
optymalnym zakresie ruchu centrum uk’r%du chore) | na jego ruchéw do innych
obwodzie
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POZIOM 1 FUNDAMENTALNE UMIEJETNOSCI RUCHOWE

FUNDAMENTALNE UMIEJETNOSCI RUCHOWE FMS
FUNDAMENTAL MOVEMENT SKILLS

t APANIE
KOPANIE
BIEGANIE
SKAKANIE
RZUCANIE

CIAGNIECIE
PCHANIE
PODPORY
CZWORAKOWANIE

Balance Catch’ i Strike Stork
Stand
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(@]

POZIOM 1 MOBILNOSC | STABILNOS
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POZIOM 2 UKIERUNKOWANE UMIEJETNOSCI RUCHOWE

KOORDYNACJA

Zdolnosc¢ do precyzyjnego
wykonywania ztozonych czynnosci
ruchowych oraz umiejetnosc
ptynnego przechodzenia z jednych
ruchow do innych

MOC

Zdolnos¢ miesni do generowana
jak najwiekszej sity w jak
najkrotszym czasie

ZWINNOSC

Zdolno$¢ do doktadnego i szybkiego
wykonywania zmian kierunku ruchu
catego ciata lub jego czesci
w podjetych czynnosciach
ruchowych

SZYBKOSC

Zdolnosc¢ do wykonania czynnosci
ruchowych w okreslonych
warunkach, w jak najkrotszym czasie

SILA

Zdolnos¢ do pokonywania oporu

zewnetrznego lub przeciwdziatania

oporowi kosztem wysitku
miesniowego

WYTRZYMALOSC

Zdolnosc¢ do kontynuowania
dtugotrwatej pracy o okreslone;
intensywnosci, bez obnizania
efektywnosci dziatan i przy
zachowaniu zwigekszonej
odpornosci na zmeczenie



MODUL 1 ij/?"’

FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTHE

POZIOM 3 SPECYFICZNE UMIEJETNOSCI SPORTOWE

UMIEJETNOSCI RUCHOWE
LINIOWE WIELOKIERUNKOWE TECHNICZNE
szyblose makeymalna (rol odstanno-dostawny e partowe)
krok skrzyzny

hamowanie
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NIEBEZPIECZENSTWA | WYZWANIA W TRENINGU DZIECI | MLODZIEZY

"Gonigc od najmtodszych lat za trofeami, tracimy cenny
czas, ktory moglibysmy przeznaczyc na nauke.

Czas, ktorego nastoletni chfopiec juz nie nadrobi, kiedy do
Jjego drzwi zapuka wizja profesjonalnego sportu. "
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Zt OTE ZASADY TRENINGU

ZASADA )
ODWRACALNOSCI

ZASADA
MALEJACYCH
EFEKTOW

ZASADA
ZARZADZANIA
ZMECZENIEM

ZASADA
PROGRESJI

ZASADA
OPTYMALNEGO
OBCIAZENIA

ZASADA )
INDYWIDUALNOSCI

ZASADA )
SPECYFICZNOSCI
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CZYM JEST PERIODYZAC]JA?

Planowana manipulacja zmiennymi treningowymi
(objetoscig i mtensywnosaaB celem maksymalizowania
|

zmian adaptacyjnych i zapobiegania przetrenowaniu*

Wahania objetosci treningu
w obrebie jednostki, mikrocyklu
i mezocyklu

objetosé
treningu

Wahania intensywnosci ‘

treningu w obrebie jednostki Wahania intensywnosci
mikrocyklu i mezocyklu i objetosci treningu
technicznego w obrebie

intensywnose| (. eI
treningu S
trening
techniczny -
Okres Pierwsza faza Okres Druga faza
przygotowawczy przejscia startowy przejscia

(Haff, Haff, 2012)

Odwrotna zaleznos$¢é miedzy objetoscig a intensywnoscia
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CZYM JEST PERIODYZAC]JA?

Miedzy treningowe lub
okresowe wahania wydajnosci.

Nowy -bazowy "Perfodyzacja jest logiczng metoda planowania
wszystkich form interwencyi treningowych w sposol
sekwencyfny 1 zintegrowany, aby zmaksymalizowac
" boczico est po raz plenwszy rozpoznawany efekty fizjologiczne i podniesé efektywnosé tremingu. "

a ogolna wydajnos¢ zmniejsza sie¢ w odpowiedzi
na zmeczenie.

Bazowy poziom
wydajnosci

POZIOM WYDAJNOSCI

(4] 2 Faza odpornosci: Druga faza, w ktorej zachodzi
adaptacja i system powraca do poziomu _
. : bazowego lub w wiekszosci przypadkow podnosi
Zapoczatkowanie Zapoczatkowanie sie powyzej tego poziomu.
stresora: Trening nowego stresora: « _
lub inne Trening lub inne Faza superkompensacji: nowy poziom

wydajnosci, ktéry wystepuje w odpowiedzi na
w%zeéniejszq odpowiedz adaptacyjng wystepujaca
w fazie 2.

4 Faza przetrenowania: jesli stresory sg zbyt
wysokie, poziom wydajnosci moze byc¢ dalej
ttumiony, co moze powodowac syndrom
przetrenowania.

(Haff, Haff 2012)

General Adaptive Syndrome i jego zastosowanie w periodyzaciji



MODUL 1 ;_ff;"

FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTH

trening czestotliwosé

obciazenia psychiczne

objetosé

ztozonos$¢ koordynacyjna

intensywnos¢

czynniki Srodowiskowe
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FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO

ETAPY PROGRES)JI W TRENINGU MOTORYCZNYM

MOBILNOSC / ELASTYCZNOSC
STABILNOSC TULOWIA
KOORDYNACJA RUCHOWA

INTENSYWNOSC

INTEGRACJA Z TRENINGIEM
TECHNICZNO-TAKTYCZNYM




MODUL 1 __E/?U

FUNDAMENTY ROZWOJU MOTORYCZNEGO TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTHE

ELEMENTY JEDNOSTKI TRENINGOWE]

CZESC WSTEPNA CZESC GLOWNA CZESC KONCOWA

ROZGRZEWKA ‘

AKGENT MOTORYCGZNY INTEGRACJA USPOKOJENIE

PRZYGOTOWANIE RUCHOWE DOSKONALENIE ZMNIEJSZENIE NAPIECIA
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AKCENTY MOTORYCZNE W TRENINGU

+PROGRESIA -~

- stabilizacja tutowia
- sita konczyn gérnych / dolnych
- adaptacja / hipertrofia / sita maksymalna

TECH. PORUSZANIA - LINIOWA

- przyspieszenie
- zatrzymanie
- szybkos¢ maksymalna

TECH. PORUSZANIA - KIERUNKOWA

- playometria do boku
- zmiana kierunku (Sciecie / krok skrzyzny)

TECHNIKA
PORUSZANIA
LINIOWA

MOC
- plyometria TECHNIKA
- trening balistyczny =~ < PORUSZANIA

KIERUNKOWA
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PYTANIA NA POCZATEK

' lle mam jednostek treningowych do dyspozycji w tygodniu?

@& le mam czasu podczas kazdej jednostki treningowej?

. Jaka jest specyfika pracy z grupg?

' Infrastruktura - czy mamy dostep do sprzetu treningowego i infrastruktury treningowej?

Na jakim etapie realizacji ustalonych celow jestesmy (jakie zdolnosci, profilaktyka, integracja
z treningiem tech-tak)?

. W jakim okresie treningowym jest grupa 777
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ELEMENTY PROGRAMOWANIA TRENINGU

KOMPETENCJE TRENERA

KLUCZOWE ELEMENTY PROWADZENIA ZAJEC
BUDOWANIE SWIADOMOSCI
PRZYGOTOWANIE ZAJEC

ORGANIZACJA ZAJEC

CEL TRENINGU EFEKT
SPRZET METODY
CZAS OBJETOSC

LICZBA TRENEROW INTENSYWNOSC
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KONTROLA OBCIAZEN - RPE

SKALA RPE RATING OF PERCEIVED EXERTION
“ MAKSYMALNY WYSILEK

e uczucie braku mozliwosci kontynuowania wysitku
« catkowity brak tchu i niezdolnos$¢ do prowadzenia rozmowy
e nie mozna utrzymac wysitku dtuzej niz tylko przez chwile

e bardzo trudno utrzymac¢ intensywnosc wysitku RP E X CZAS T RE N I N G U (m i n) — O bCiqze n ie
» ledwo moge oddychac i wypowiedziec tylko kilka stow .
7 X 90 (min) = 630 au

e granica dyskomfortu i komfortu
» krétki oddech, zdolnos¢ do wypowiedzenia zdania

e zdolnos$¢ do prowadzenia krétkiej rozmowy
» jest komfortowo, ale wysitek zaczyna by¢ dla mnie wyzwaniem

e poczucie, ze mozna kontynuowac¢ wysitek godzinami
» tatwos¢ w oddychaniu i prowadzeniu normalnej rozmowy

» wiasniwie brak wysitku dla organizmu
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@TIRNLOeBOO GF?ND“H'?*--”3:‘1? KO NTRO LA ZMECZENIA I SAMOPOCZUCIA

& ANKIETA ZMECZENIA | REGENE...

@
MONITORING REGENERACI

ANKIETA
ZMECZENIA |
REGENERACJI

Codziennie rano poswiec 3 minuty na
wypetnienie prostej ankiety, w ktdrej
ocenisz swoj poziom zmeczenia,
samopoczucia | regeneracji.

Rzetelne wypetnienie ankiety pozwoli
indywidualnie dopasowac Twoje
obciazenia treningowe | wprowadzic
odpowiednie strategie regeneracyjne,
ktore beda zapobiega¢ przetrenowaniu lub
urazom.

*Wymagane

Imie i Nazw’

/ Popros o prawa edycji

Tiwieg = { i
IWola adpowieoy
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ATHLETICS, A SPORT FOR LIFE.
LONG-TERM ATHLETE DEVELOPMENT.

DLUGOTERMINOWY ROZWQ)J SPORTOWCA - LTAD

Active for Life [

e Dtugoterminowy model rozwoju sportowca to zmiana sposobu myslenia i
przydatne narzedzie do rozwoju.

Enter of any age

Train to Win

Moles 19 +/— and Females 18 +/—

e Model ten przyznaje, ze fizyczna edukacja, sport szkolny oraz Wyczlynowy
| rekreacja sq od siebie zalezne i wzajemnie na siebie oddziatujg, dlatego
tez powinny byc skoordynowane i powinny ze sobg wspotpracowac.

Train to Compete

Males 16-23 and Females 15-21

e Wptywa on pozytywnie na jakosc¢ treningu i zawodow sportowych
poprzez branie pod uwage takich czynnikow, jak wiek rozw0fowy
| wrazliwe okresy optymalnego rozwoju poszczegolnych zdolnosci
motorycznych.

Train to Train

Males 12-16 and Females 11-15

e Bazuje na rozwoju fundamentalnych umiejetnosci ruchowych
| stopniowym wprowadzeniu specyficznych umiejetnosci sportowych T
w odpowiednim wieku rozwojowym.

FUNdamentals

Males 6-9 and Females 6- 8

Active Start

Males and Females 0- 6

athletics.ca
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ATHLETICS, A SPORT FOR LIFE.
LONG-TERM ATHLETE DEVELOPMENT.

DLUGOTERMINOWY ROZWQ)J SPORTOWCA - LTAD

Active for Life
Enter of any age
Dzieci, ktore rozwijajg si¢ harmonijnie beda: S

Moles 19 +/— and Females 18 +/—

e Czuc sie pewnie, przez co bedg chetne, by dalej rozwijac nowe
umiejetnosci poprzez rywalizacje i rekreacyjng aktywnosc sportows,

Train to Compete

Males 16-23 and Females 15-21

* Cieszyc sig ogolnymi korz%suaml zdrowotnymi, rozwijajgc swoje ciato
| sprawnosc, co zacheci ich do bycia aktywnymi przez cate zycie.

Train to Train
e Zwiekszony poziom aktywnosci pomoze powstrzymac problemy
z nadwagg i otytoscig w dziecinstwie oraz zmniejszy ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych w dorostym zyciu,

Males 12-16 and Females 11-15

Males 9-12 and Females 8-11

* Przygotowane na wejscie na sciezke wyzszego poziomu rywalizacji
sportowej i ostatecznie na osiggniecie elitarnego poziomu
sportowego na poziomie miedzynarodowym. FUNdamentals

Males 6-9 and Females 6- 8

Active Start

Males and Females 0- 6

athletics.ca
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ETAP 1- ACTIVE START 0-6

Nauka podstawowych ruchow
| potaczenie ich w zabawie i grze.

1. Poprawia rozwdj funkcji mézgu, koordynacje,
umiejetnosci spoteczne, globalne zdolnosSci
motoryczne, rozwdj emocjonalny, przywoédztwo
i wyobraznie.

2. Pomaga dzieciom budowaC pewnos¢ siebie
| pozytywna samoocene.

3. Pomaga budowaé silne kosci i miesnie,
poprawia elastyczno$¢, rozwija dobra postawe

I rownowage, zmniejsza stres i poprawia sen.

4. Wspiera rozwoéj zdrowej masy ciata.

5. Pomaga dziecku poznawac swoje ciato i cieszyc¢ "”llollj eSt p ierwszy m
sie z bycia aktywnym. jglylﬂ.ﬂ[ﬂ dzieﬂka. n
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FUN

Poznaj | wypracuj wszystkie
podstawowe umiejetnosci
ruchowe.

1. Rozwdj umiejetnosci na tym etapie powinien
by¢ dobrze zorganizowany, pozytywny i powinien
gwarantowa¢ DOBRA ZABAWE!

2. Nie ma struktury treningu, jednak wszystkie
programy powinny by¢ zorganizowane i monito-
rowane.

3. Jesli dzieci zdecyduja sie opusci¢ kolejne
etapy szkolenia sportowego, umiejetnosci, ktore
zdobeda podczas tego etapu, beda przez nie
wykorzystywane podczas zaangazowania w zaje-
cia rekreacyjne, co bedzie poprawia¢ jakos¢ ich
zycia i zdrowia.
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Naucz sie ogolnych umiejetnosci
sportowych.

1. Jest to jeden z najwazniejszych okreséw w rozwoju umiejetnosci : : .
sportowych, przypadajgcy miedzy 9. a 12. rokiem zycia, przed | .E‘:I 7
(/
't
¥y

rozpoczeciem skoku pokwitaniowego i maksymalnego tempa wzrostu.

2. Etap ten jest wrazliwym okresem przyspieszonej adaptacji do nauki
umiejetnosci.

3. Wczesna specjalizacja w tym okresie w dyscyplinach wymagajacych
poéznej specjalizacji moze mie¢ szkodliwy wptyw dla pdézniejszych {
etapow rozwoju umiejetnosci. :

4. Na tym etapie dzieci sa przygotowane do nauki ogélnych /
umiejetnosci sportowych, ktére sg podstawa rozwoju wszystkich Schitll S
dyscyplin sportowych. =

5. Istotne jest skuteczne wdrozenie technik odbudowy i regeneracii, )
koncepcji pomocniczych zdolnosci motorycznych, poszerzenie wiedzy ! ;
zawodnika dotyczacej przygotowania ruchowego, odzywiania i

nawadniania oraz przygotowania mentalnego.

6. Wypracowanie umiejetnosci mentalnych, takich jak motywacja,
pewnos¢ siebie, zrozumieniei Swiadomosé, w potaczeniu z

kompetencjami fizycznymi jest kluczowym celem na tym etapie

rozwoju.
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ETAP 4 - TRAIN TO TRAIN ~ 11-16

Zbuduj baze wydolnosci aerobowej
(tlenowej), rozwijaj szybkosSc i site
oraz dalej rozwijaj I utrwalaj umie-
jetnosci zwigzane z trenowang
dyscypling sportowa.

1. Podczas etapu Train to Train mtodzi sportowcy tacza ze sobag
podstawowe umiejetnosci i taktyke sportowa oraz zaczynaja
koncentrowaé sie na jednej lub dwéch dyscyplinach sportowych.

2. Jest to bardzo wrazliwy okres przyspieszonej adaptaciji
tlenowej oraz rozwoju sity i szybkosci.

3. Optymalny poziom rozwoju wydolnosci tlenowej rozpoczyna
sie wraz z poczatkiem okresu dojrzewania.

4. Podczas zawodow zawodnicy graja, aby wygraé i wykonaé
swoje zadania jak najlepiej, ale gtébwny nacisk ktadziony jest na
wykorzystywanie trenowanych umiejetnosci, strategii i taktyki w
konkretnych sytuacjach w czasie rywalizaciji.

5. Dalszy rozwdj sSwiadomosci i wiedzy na temat programow
regeneracji i odbudowy.
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| Train To Train to
najwazniejsze etapy przygotowania
sportowego.

Podczas tych etapow tworzymy lub
zabijamy sportowca!
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ETAP 5 - TRAIN TO COMPETE  15-23

Zoptymalizuj trening i naucz i
. s r*\“ /d"""= ‘:

1. Zoptymalizuj przygotowanie fizyczne i popraw umiejetnosci | A ;

sportowe. \’N'r’>

2. Wszystkie cele wczesniejszego etapu Train to Train musza
zostac zrealizowane, zanim zaczniesz realizowac cele etapu
Train to Compete.

3. Zoptymalizuj programy odbudowy i regeneraciji.

4. Zoptymalizuj rozwdéj umiejetnosci mentalnych.
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ETAP 6 - TRAIN TO WIN 18+

Optymalne przygotowanie do
wygrywania.

1. Zmaksymalizuj przygotowanie fizyczne i indy-
widualne umiejetnosci specyficzne dla dyscypliny
i wymagan taktycznych.

2. Train to Win to ostatni etap przygotowania
sportowego.

3. Wszystkie obszary przygotowania zawodnika
(fizyczny, techniczny, taktyczny, mentalny,
osobisty oraz styl zycia) sa w petni uformowane
i koncentruja sie na maksymalnym przygotowaniu
do rywalizacji.

4. Sport na najwyzszym miedzynarodowym
poziomie wymaga Swiatowej jakosci sprzetu,
ktory jest dostosowany do wymagan zawodow
I sportowca.

5. Maksymalizuj programy odbudowy i regeneraciji.
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ETAP 7 - ACTIVE FOR LIFE

Plynne przejscie od rozwijania Sprawnosei
fizyeznej do aktywnosci fizycznej przez cate Zycie
i uczestnictwa w sporcie oraz przejscia

Z Zawodowego sportu do uczestnictwa w sporcie
amatorskim lub zaangazowania jako lider sportu
| aktywnosei fizycznej.
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ATHLETICS, A SPORT FOR LIFE.
LONG-TERM ATHLETE DEVELOPMENT.

DLUGOTERMINOWY ROZWQ)J SPORTOWCA - LTAD

Active for Life [

Enter of any age

Train to Win

Moles 19 +/— and Females 18 +/—

Google

LTAD (twoja dyscyplina sportowa po angielsku) pdf

Train to Train

Males 12-16 and Females 11-15

- o

Males 9-12 and Females 8-11

FUNdamentals

Males 6-9 and Females 6- 8

Active Start

Males and Females 0- 6

athletics.ca
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MODEL ROZWOJU FIZYCZNEGO

YOUTH PHISICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL DLA MEZCZYZN YOUTH PHISICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL DLA KOBIET

e L ATacH " 2| 3|4 |s |6 |7 ]|8)9|10)11|12(13 2415|1617 1819 |20 21+ K W ATacH) | 2| 3|4 |5 |6 |7 |89 |20]11|12|13)|24]|125] 1617|1819 |20 21+
OKRESY DORASTANIA | oo Ea=sNE | DZIECINSTWO WIEK NASTOLETNI DOROSEOSE OKRESY DORASTANIA | o WCZESNE | DZIECINSTWO WIEK NASTOLETNI DOROSEOSCE
TEMPO WZROSTU CWALTONINY @) JEDNOSTAINY WZROST €C===3 NASTOLETNIZRYW Eep s TN TEMPO WZROSTU GWALTOWNY ey JER el &> NASTOLETNMIZRYW =3 SPADEK TEMPA WZROSTU
DD%L‘;';JEQSC. LATA PRZED PHV .e._, PHV % LATA PO PHV Dc,%",;?,_i'fé‘,‘sg. LATA PRZED PHV % PHV % LATA PO PHV
ARARESH ONDEARERSET > ool sucme o ARARESH B I e
FMS FMS FMS FMS FMS FMS FMS FMS
sss SSS SSS SSS sss SSS SSS SSS
Mobilno$é Mobilnosé Mobilnosé Mobilnosé Mobilnos¢ Mobilnosé
Zwinnosé Zwinnosé Zwinnosé Zwinnosé Zwinnosé Zwinnoscé Zwinnosé Zwinnos¢
MZ;;:"Y‘E‘:E Szybkosé Szybkosé Szybkosé Szybkosé M?T%LRNYC::SZC;IIE Szybkos&é Szybkosc Szybkos¢é Szybkos¢é
Moc Moc Moc Moc Moc Moc Moc Moc
Sita Sita Sita Sita Sita Sita Sita Sita
Hipertrofia IHipEﬂl‘nﬁ4 H i pertrOfia Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofi Hi pertrOfia Hipertrofia
Wytrzymalosé Wytrzymalosé Wytrzymalo$é Wytrzymaioéé Wytrzymaltosé Wytrzymalo$é Wytrzymalosé Wytrzym atos¢é
STRUKTURA TRENINGU | Brak struktury Niska struktura U“;E;'ﬁ?mi"a Wysoka struktura Ba':tfgk";‘gfa”ka STRUKTURA TRENINGU | Brak struktury Niska struktura U";i?&'ﬁ?maa"a Wysoka struktura Ba;‘gam&"kﬂ
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JEZELI PRACUJESZ Z MLODYM SPORTOWCEM, PAMIETA:

Po pierwsze - trener musi posiadac odpowiednie kwalifikacje, przynajmniej na poziomie
podstawowym, dotyczgce przygotowania fizycznego, treningu sitowego i rozwoju motorycznego dziecka.

Po drugie - trener musi posiadac wiedze, ktéra bedzie Eodstawajego praktyki w zakresie cwiczen, form i metod
treningowych oraz uwarunkowan fizjologicznych i psychofizycznych mtodych sportowcow.

Wreszcie - trener powinien miec bardzo dobre wyksztatcenie pedagogiczne, aby rozumiec rézne style komunikacji
| interakcji, ktore bedzie wykorzystywat w pracy ze sportowcami na réznym poziomie rozwoju i wytrenowania.

Spetnienie tych er eriow daje pewnosc, ze modele rozwoju mtodych sportowcow bedg wprowadzane
w bezpieczny i efektywny sposob.

Beda oparte na odpowiednim indywidualnym programie (wtgcznie z wyborem ¢wiczen i progres ami, obcigzeniami,

odpoczynkiem i regeneracjg) oraz wyznaczaniem realnych celow zgodnych z filozofig trenerskga, ktéra bedzie
dostosowana do holistycznego rozwoju mtodego sportowca.
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DO OCENY | KATEGORYZAC)I W SZKOLENIU SPORTOWYM
UZYWAMY:

e Wieku chronolodglcznego ktory odnosi sie do liczby lat i dni,
ktore uptynety od urodzenia. Dzieci z tego samego wieku

chronologicznego mogg réznic sie od siebie o kilka lat poziomem
dojrzewania biologicznego.

e Wieku wzglednego, ktory odnosi sie do réznic w wieku
chronologicznym u dzieci urodzonﬁch W tym samym roku. Roznica
W miesigcu urodzenia w danym roku moze prowadzic do tego, ze

sportowiec urodzony w grudniu jest o prawie rok mniej rozwinigty
niz sportowiec urodzony w styczniu.

e Wieku rozwojowego, ktory odnosi sie do stopnia dojrzatosci
fizycznej, umystowej, moralnej, poznawczej i emocjonalnej.
Fizyczny wiek rozwojowy mozna okresli¢ na podstawie dojrzatosci
szkieletowej lub wieku kostnego. Dojrzatosc psychiczna, moraina,
poznawcza i emocjonalna jest trudniejsza do o redlenia.
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DO OCENY | KATEGORYZAC)I W SZKOLENIU SPORTOWYM
UZYWAMY:

e Wieku szkieletowego, ktéry odnosi sie do dojrzatosci szkieletu
okreslonego przez stopien kostnienia struktury kosci. Jest to
miara, ktora bierze pod uwage, jak daleko dane kosci osiggnety
dOJrza’rosc w odniesieniu do EOStQpUJQCEJ zmiany z chrzgstki do
kosci, a nie charakteryzuje ich pod wzgledem wielkosci.

e Wieku szkoleniowego, ktory odnosi sie do wieku, w ktorym
sportowcy rozpoczynajg planowe, regularne, powazne
zaangazowanie w trening sportowy. W tej klasyfikacji wyrozniamy:

o Wiek treningu ogolnego, ktory odnosi sie do liczby lat
szkolenia w roznych dyscyplinach sportowych.

o Wiek treningu specyficznego dla sportu, ktory odnosi sie do
liczby lat, przez ktore sportowiec trenowat w jednym
konkretnym sporcie.
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Maksymalne tempo wzrostu to okreslenie
czasu, w ktorym dziecko doswiadcza najszybszego
przyrostu wysokosci ciata.

Prosciej mowigc, to czas, w ktorym nastolatkowie rosng
najszybciej podczas okresu dojrzewania.

Kobiety PHY

; 4 Speed 2 ‘
Speed ‘ —_ _‘
| -1--: Stamina

Suppleness " ‘Strength
- . I -

tempo wzrostu

wiek

Chronologiczny 567 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
PHV

Mezczyzni

Suppleness — " -
4 Stamina L;

\_ Skills — — —
_— — 4—1_ Strength —
Speed1 Speed 2

tempo wzrostu

poznawczy, emocjonalny rozwoj

, mentalno-
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TRAIMN WITH BRAIM PERFORM CENTER

WprowadzZ dzane w niebieskich polach
Mie edytuj danych w zoftych pelach
MNie edytu] danych w zielonych palach

TRAINWITHBRAIN

TRAIN MOVEMENTH

Data PHV Szczegoty zawodnika
. ] X Maturity Offset | Data pomiaru (dd- | Data urodzenia . Pied (M=1, S e pomiar wagi | pomiar wagi WysokosE Iwysukcrsc ?-.n.rsr_'rkusc WysokosE [,HUEDSC
Imie Mazwisko Wiek PHV Wiek (lata) wzrostu nrl | wzrostu nr2 | Wzrost (cm) Waga (kg) . siedzgc nr 1 | siedzgcnr 2 | | koriczyn dol.
(lata) mm-rr) (dd-mm-rr) F=2) nr 1 (kg) nr 2 (kg) tawrki (cm) siedzgc (cm)
fcm) {cm) {cm) [cm) [cm)
11,8 -1.2 19 Mar.19 18.Aug 08 10,6 2 140,5 140,5 1405 37,7 37,6 37,7 43,0 1190 1190 76,0 84,5
143 -3,0 2019-03-19 26 Now 07 113 1 1365 1365 1365 32,0 32,0 32,0 43,0 1125 1125 69,5 67,0
133 -2,6 19 Mar.19 27 Jun.03 10,7 1 1445 1445 1445 32,0 320 320 43,0 1195 1195 76,5 68,0
129 -3,0 19 Mar.19 27 Apr.09 9.9 1 1240 1240 1240 346 346 346 430 1185 1185 755 48,5
135 33 19 Mar.19 22 Dec 0B 102 1 1395 1395 1295 30,6 306 30,6 43,0 1145 1145 715 68,0
131 | =6 | 19marig 12.0ct.09 0,4 1 140,0 140,0 140,0 31,6 31,6 31,6 43,0 114,0 114,0 71,0 69,0
133 -3.5 19 Mar.19 30 un.09 9,7 1 1330 1330 1330 30,9 30,9 30,9 43,0 1140 1140 71,0 62,0
129 -3,1 19 Mar.19 15 May.09 9.8 1 1395 1395 1395 398 39,8 39,8 43,0 1170 1170 740 65,5
130 -29 19 Mar.19 25 lan.09 10,2 1 1455 1455 1455 352 352 352 430 1190 1190 76,0 695
152 -34 19 Mar.19 16 Jun.09 9.8 1 1345 1345 1345 371 37,1 371 430 1140 1140 710 63,5
_ 5,0 19.Mar.19 5.Mar.05 14,0 1 160,0 160,0 160,0 68,3 68,3 68,3 43,0 170,5 1705 127,5 32,5
12,7 2,0 19 Mar.19 2Jun.04 14 8 1 1750 1750 1750 105,1 105,1 105,1 43,0 1355 135,55 92,5 32,5
12,5 2.4 19 Mar.19 20.Apr.04 149 1 1815 1815 1815 52,4 52,4 52,4 43,0 1400 1400 97,0 545
131 03 19 Mar.19 3 Nowv .05 134 1 1640 1640 1640 62,5 025 62,5 43,0 1315 1315 38,5 755
135 0,6 19 Mar.19 17 Feb.05 141 1 1695 1695 1695 6559 659 6549 430 1310 1310 38,0 315
132 1,6 19 Mar.19 9. May.04 149 1 1775 1775 1775 92,8 92 8 92,8 43,0 1335 1335 90,5 37,0
14 3 0.9 19 Mar.19 2Jan.04 152 1 1710 1710 1710 544 54,4 544 43,0 1300 130,0 37,0 240
111 27 19 Mar.19 31 .May.05 13,8 1 1590 1590 1590 48,1 481,0 2646 43,0 1255 1255 82,5 76,5
13,8 1.4 19 Mar.19 23 1Jan.04 15,2 1 1745 1745 1745 66,0 66,0 66,0 43,0 1330 1330 90,0 545
135 0.6 19 Mar.19 7 Feb.05 141 1 1705 1705 1705 57,2 57,2 57,2 430 1320 1320 390 315
142 -0.1 19 Mar.19 8. Feb.05 141 1 1685 1685 1685 52459 5249 52,9 430 1265 1265 33,5 350
141 1.0 19 Mar.19 13 Feb.04 151 1 161.,5 161.5 1615 550 55,0 55,0 43,0 1305 130,5 37,5 740
14 3 0.4 19 Mar.19 7Jun.04 14 8 1 1670 1670 1670 53,7 53,7 53,7 43,0 1280 128,0 85,0 32,0
148 0.9 19 Mar.19 7 May.05 139 1 156,5 156,5 156,5 39,9 399 39,9 43,0 1215 1215 78,5 78,0
142 -0,2 19 Mar.19 11 Mar.05 140 1 1785 1785 1785 64,7 89,7 6497 430 1245 1245 315 97,0
157 -2,2 19 Mar.19 22 Sep 07 115 1 146,0 1460 146,0 38,3 385 38,3 430 1190 1190 76,0 700
139 -1.4 19 Mar.19 21 Sep.06 125 1 1530 1530 1530 37 8 37 8 37,8 43,0 1230 1230 20,0 73,0
141 -2,1 19 Mar.19 24 Feb.O7 12,1 1 1450 1450 1450 33,6 32,6 33,6 43,0 1190 1190 76,0 59,0
143 -1,2 19 Mar.19 28 1lan.06 13,1 1 1520 1520 1520 433 43,3 43,3 43,0 1215 1215 78,5 73,5
2 141 -1.5 19 Mar.19 10.Now .06 12 4 1 1500 1500 1500 41 4 41 4 41 4 430 1195 1195 76,5 73,5

pobierz arkusz > www.gotowydogry.pl/materialy
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ROZWO]J | DOJRZEWANIE TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTH

POMIAR WAGI | WZROSTU DZIECI - KAZDY PONIEDZIALEK MIESIACA
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PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING TRAINWITHBRAIN - TRAIN MOVEMENTE

TRENING SILOWY U DZIECI | MLODZIEZY

Analiza 22 badan obejmujgcych trening oporowy (sitowy) prowadzony
wsrod osob przed jak | we wezesnym etapie dojrzewania pitciowego,
nie wykazata aby trening sitowy miat wptyw na hamowanie wzrostu

dziecka ani nastolatka. Wskaznik urazowosci treningu sitowego byt
minimalny.

Weight training in youth-growth, maturation, and safety: an evidence-based
review. https: /fngw ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3483033/

Nie wystepujg zadne bariery wiekowe, ktore mogtyby ograniczyc
trening sity migsniowej. [...] Cwiczenia takie jak przysiady ze sztanga,
martwy cigg, rwanie czy podrzut oraz wszelkiego rodzaju wyciskania
na wolnych cigzarach powinny byc integralng czescig treningu
mtodych zawodnikdw [..]. Pod warunkiem, ze zostanie opanowana
prawidtowa technika

Olympic-Style Weightlifting, Kid Style Avery D. Faigenbaum, EdD, CSCS
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PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTH

MODEL ROZWOJU FIZYCZNEGO

YOUTH PHISICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL DLA MEZCZYZN YOUTH PHISICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL DLA KOBIET
WIEK CHROMOLOGICZNY WIEK CHROMOLOGICZNY
P 2| 3|a|s5|e|7|8|9|10]|11]|12|13 24|25 |126]27]| 18|29 20 21+ e 2(3|a|5]6|7]|8|9|10|21]|12|13|24|25|126]27| 28|19 |20 21+
OKRESY DORASTANIA | oo Ea=sNE | DZIECINSTWO WIEK NASTOLETNI DOROSEOSE OKRESY DORASTANIA | o WCZESNE | DZIECINSTWO WIEK NASTOLETNI DOROSEOSCE
TEMPO WZROSTU CWALTONINY @) JEDNOSTAINY WZROST €C===3 NASTOLETNIZRYW Eep s TN TEMPO WZROSTU GWALTOWNY ey JER el &> NASTOLETNMIZRYW =3 SPADEK TEMPA WZROSTU
nn%%‘%'ﬁfé'sm LATA PRZED PHV .e._. PHV % LATA PO PHV Doﬁgﬁfggm LATA PRZED PHV % PHV ﬁ LATA PO PHV
ADAPTACJA ADAPTACJA NEUROLOGICZNA &> KOMBINACJA ADAPTACJI NEUROLOGICZNEJ | HORMONALNEJ ADAPTACJA ADAPTACJA NEUROLOGICZNA &—>  KOMBINACJA ADAPTACJI NEUROLOGICZNE] | HORMONALNEJ
TRENINGOWA (ZALEZNA OD WIEKU) (ZALEZNA OD TEMPA DOJRZEWANIA) TRENINGOWA (ZALEZNA OD WIEKU) (ZALEZNA OD TEMPA DOJRZEWANIA)
FMS FMS FMS FMS FMS FMS EMS FMS
sss SSS SSS SSS sss SSS SSS SSS
Mobilnosé Mobilnosé Mobilnosé Mobilno$é Mobilnos¢ Mobilno$é
3 i - s - . S . 7 - r - - - s -
Zwinnosé Zwinnos$é Zwinnos$¢é Zwinnos$é Zwinnosé Zwinno$¢ Zwinnos$é Zwinnos$¢
ZDOLNOSCI & A < < ZDOLNOSCI - s - e
zybk
St Szybkos¢ Szybkosé Szybkosé Szybkos¢ 200t S Szybkos&¢ Szybkosé Szybkos¢ Szybkos§é
Moc Moc Moc Moc Moc Moc Moc Moc

Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofia Hipertrofia ipertrofia Hipertrofia Hipertrofia

Wytrzymalosé Wytrzymalosé Wytrzymalo$é Wytrzymai 0S¢ Wytrzymaltosé Wytrzymalo$é Wytrzymalo$é Wytrzym atoscé

< Umiarkowana Bardzo wysoka : Umiarkowana Bardzo wysoka
STRUKTURA TRENINGU | Brak struktury Niska struktura struktura Wysoka struktura attuktisra STRUKTURA TRENINGU | Brak struktury Niska struktura struktura Wysoka struktura p trulggr s
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WYTYCZNE DO TRENINGU SILOWEGO DZIECI | MLODZIEZY

Wytyczne Amerykanskiego Stowarzyszenia Trenigu
Przygotowania Motorycznego NSCA dotyczace treningu sitowego
dzieci i mtodziezy*

e ¢wiczenia sitowe muszg by¢ wykonywane poprawnie technicznie

e kazda sesja treningowa musi by¢ prowadzona przez
doswiadczonego trenera

e dzieci powinny mieC wyznaczone cele treningowe

e W przypadku prowadzenia zajec grupowych nie mozna
wprowadzac elementu rywalizacji

e iloSC powtdrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 6, a co za tym idzie,
jest rowne 60% jednego powtorzenia maksymalnego.

* (Aver D. Faigenbaum, William J. Kraemer, Cameron J. R. Blimkie, lan Jeffreys, Lyly J. Micheli, Mike Nitka and Thomas W. Rowland: YOUTH RESISTANCE
TRAINING: UPDATED POSITION STATEMENT PAPER FROM THE NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION. The Journal of Strength and
Conditioning Research; Vol. 23, suppl. 5, S60-S79, 2009)
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WPLYW TRENINGU SILOWEGO NA ZDROWIE

e zmniejszenie ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego

e Zmniejszenie poziomu tkanki ttuszczowej oraz prawidtowy
skiad ciata

e utatwienie kontroli wagi

e poprawa wrazliwosci na insuline

e rozwoj i wzmochienie kosci

e poprawa samopoczucia psychospotecznego
* rozwo0j nerwowo-miesniowy

e rozwoj uktadu sercowo-naczyniowego

(Lloyd i in. 2014; Faigenbaum, Westcott 2009)
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PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTH

ZASADY TRENINGU OPOROWEGO U DZIECI | MLODZIEZY

e trening oporowy oparty o naturalne wzorce ruchowe

e brak Swiadomosci dotyczgcej wykonywanego ruchu przez dzieci
(naturalny ruch)

e brak zaawansowanych technik ksztattowania sity
e trening to proces - wprowadzaj systematyczne progresje
e trening oporowy to adaptacja organizmu do pokonywanego oporu

e sekwencja stres - adaptacja i odpowiedz biologiczna jako
dostosowanie sie do nowego srodowiska

e stosowanie adekwatnhego do rozwoju i mozliwosci bodzca skutkuje
bezpiecznym procesem adaptacji

e odpowiedni bodziec w zaleznosci od rozwoju biologicznego
dziecka

Can You Put Your Kids on a Strength Training Program? by Mark Rippetoe https://startingstrength.com/article/programming/can-
you-put-your-kids-on-a-strength-training-program foto:https://www.popsugar.com/moms/Exercise-Equipment-Kids-7695032
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TRAIN MOVEMENTE

KIEDY ROZPOCZAC TRENING SILOWY U DZIECI?

e dziecko akceptuje instrukcje i postepuje zgodnie z nimi,
e dziecko rozumie podstawowe zasady bezpieczenstwa,

e dziecko wykazuje wtasciwy poziom rownowagi i kontroli postawy.

Zatem trening sitowy mtodziezy maogtby by¢ wprowadzany juz u dzieci w wieku

5-6 lat, pod warunkiem, ze sg one w stanie zrealizowac te trzy podstawowe
wytyczne.

Okazuje sie, ze nawet dzieci w mtodym wieku wyraznie poprawiajg kondycje
miesni pod wptywem podstawowych ¢wiczen i form ruchu z oporem witasnej
masy ciata, pitek lekarskich czy gum oporowych (Lloyd i in. 2014).

Innym sposobem odpowiedzi na pytanie ,kiedy zaczgC?” moze byC gotowosc
dziecka do podejmowania zorganizowanej aktywnosci fizyczne,.
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KSZTALTOWANIE SILY - ETAP 1

DZIECI (9-12 LAT)
10-15 powtodrzen, 1-3 serie

MLODZIEZ (12-15 LAT)
8-15 powtodrzen, 1-3 serie
FORMY GLOBALNE - WIELOSTAWOWE

OPOR WLASNEGO CIALA + OPOR MIEKKI
(elastyczny, pitki lekarskie, worki z piaskiem itp.)
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KSZTALTOWANIE SILY - ETAP 2

MLODZIEZ (14-16 LAT)
6-12 powtdrzen, 1-4 serie

FORMY GLOBALNE - WIELOSTAWOWE

OPOR WLASNEGO CIALA + MODYFIKACIJE + OPOR MIEKKI
(elastyczny, pitki lekarskie, worki z piaskiem itp.)

TEST SILOWY
celem kwalifikacji do dalszego etapu ksztattowania sity
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PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING

KOLEJNOSC STOSOWANIA CWICZEN
W JEDNOSTCE TRENINGOWE]

Wieksze grupy miesniowe przed mniejszymi,
Wielostawowe przed jednostawowymi,

Naprzemiennie pchanie - ciggniecie przy treningu nakierowanym
na cate ciato,

Naprzemiennie gorna czesc - dolna czes¢ ciata przy treningu
nakierowanym na cate ciato,

Eksplozywne cwiczenia przed sitowymi (szczegdlnie u mtodych
sportowcow),

Cwiczenia na stabsze partie przed éwiczeniami na silniejsze partie,

Bardziej intensywne cwiczenia przed lzejszymi.

TRAINWITHBRAIN

=
==/

TRAIN MOVEMENTE
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PRZYGOTOWANIE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
MOVEMENT PREPARATION

AKTYWACIJA NACZYNIOWO-ODDECHOWA
Sesja cardio, zabawy biegowe, techniki hiperwentylacji* (zwiekszenie
bufora pH na nadchodzgce zakwaszenie organizmu)

POBUDZENIE MANUALNE; AKTYWACJA KD /KG

Rolowanie strukturalne (Foam Rolling), techniki manualne, praca
W ptaszczyznach bez bdlu

POPRAWA MOBILNOSCI

Dynamiczny stretching, techniki mobilizacji stawow, uelastycznianie
tkanek (trening powiezi)

POPRAWA STABILNOSCI

Praca z oporem elastycznym (mini bandy, tasmy) ¢wiczenia

w pozycjach stabilizacyjnych, pobudzenie migsni gtebokich oraz
miesni odpowiedzialnych za ruch w danej jednostce treningowej.

POBUDZENIE MIESNIOWE

Cwiczenia poprzedzajgce gtdwng czes¢ treningu powinny podnosic
bezpieczenstwo i wydajnos¢ metod o wyzszej intensywnosci. Wstepne
pobudzenie na zmniejszonych obcigzeniach.
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WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY

KONCZYNY GORNE
BORNA CZESE CIALA
PCHANIE T CIAGNIECIE
N 4 N
POZIOME PIONOWE POZIOME PIONOWE

HORYZONTALNE ~ WERTYKALNE ~ HORYZONTALNE ~ WERTYKALNE

SYMETRYCZNE / ASYMETRYCZNE
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TRAINWITHBRAIN TRAIN MOVEMENTHE

WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
KONCZYNY GORNE - PCHANIE POZIOME

PUSH-UPS

PCHANIE POZIOME - HORIZONTAL PUSH

SINGLE-ARM GABLE CHEST PRESS

PCHANIE POZIOME - HORIZONTAL PUSH

gtowa w przedtuzeniu
kregostupa

utrzymaj Sciagniete
topatki

szerokie tokcie -
zaburzenie wzorca
ruchowego i brak sity

przysiad)

jedna reka na biodrze

reka pracujgca trzyma

uchwyt linki wyciggu

prosty nadgarstek

wypychajgc przed
siebie opor wyciggu

utrzymaj stabilnag
lopatke

wracajgc do pozycji
poczatkowej kontroluj
ruch

"patrz przed siebie"

konczyny pracujgcej

préba rotacji tutowia
podczas wypchniecia

1 3 -
1 2 3 T
) -
o) e .
g [ A '
N
A POZYCIA B FAZA RUCHU C KOREKCIE D BLEDY E UWAGI A W
podpér przodem, utrzymujac pozycje e "wyprostuj sie jakbys brak kontroli motor. ¢ wdech - ruch do dotu, \:1‘ .
dtonie pod barkami, ciata ugnij ramiona stat na bacznos¢" tutlowia - zapadanie wydech - ruch do géry
stopy $cisniete razem w tokciach i obniz miednicy J
ciato nad ziemie e "badz sztywny jak ¢ kat natarcia tokcia (kos¢
wyprostowana kloda drzewa" brak stabilnosci topatki - ramienna -tutow) 30 -
sttlwetka, napiete utrzymujac pozycje rozciggniecie fopatek 40 stopni A POZYCJA B FAZARUCHU ¢ KOREKCJE D BLEDY UWAGI
posladki, neutralny ciata wr6¢ do pozycji e “"zerkaj przed siebie" _
kregostup, $ciagniete poczatkowej tak, opuszczanie glowy - s stabilna pozycja - s utrzymujac pozycjg ¢ “"wyprostuyj reke jakbys ¢ wygiety nadgarstek wydech - ruch do
fopatki jakbys odbijat sie od zwiekszenie kifozy pier. stojaca lub obnizona ciata wyprostuj przed wyprowadzat cios" przodu, wdech - ruch
ziemi (siad, klek, éwieré siebie ramie pracujace, e odchodzaca topatka do tytu

kat natarcia tokcia (kos¢

ramienna -tutéw) 30 -
40 stopni
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WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
KONCZYNY GORNE - CIAGNIECIE POZIOME

HALF KNEELING SINGLE-ARM CABLE ROW e 9 KETTLEBELL ROW

CIAGNIECIE POZIOME - HORIZONTAL PULL \ JT CIAGNIECIE POZIOME- HORIZONTAL PULL

A POZYCJA B FAZARUCHU C KOREKCJE D BLEDY E UWAGI A POZYCIA B FAZARUCHU C KOREKCIE D BLEDY E UWAGI

s klek jednonéz, stopaz s utrzymujac pozycje o "przyciagnijlinke do  * brak stabilnej pozycji e wydech - ruch do tyt, e stan w lekkim opadzie e utrzymujac pozycje e '"nie zadzieraj glowy" e brak kontroli ruchu ¢ wydech - ruch do gory,
tytu stabilna przyciagnij linke do siebie" w kleku wdech - ruch do przodu tutowia i w pozycji "hip- przyciagnij odwazniki wdech - ruch do dotu

klatki piersiowej hinge" do bioder, prowadzac e "wykonajruch jakbys e nadmierne

o wyprostowana sylwetka  prowadzac tokie¢ do e spychaj czubek glowy e wypuszczanie barku do lokcie w gore, wzdtuz ubierat spodnie” wypuszczanie fopatek e dla utatwienia
- spychaj czubek glowy = tytu do sufitu” przodu i odklejanie e na wyprostowanych tutowia i barkéw utrzymania pozyciji,
do géry topatki ramionach trzymaj mozesz oprze¢ biodra

e wolnym ruchem wréé e "patrz przed siebie" odwazniki kettlebells o wrd¢ do pozycji e zadzieranie glowy do o Sciane

e reka pracujaca (po tej do pozycji _ POCZ%tKQWGj gory
samej stronie co noga poczatkowej bez e utrzymuj kregostup kontrolujgc ruch
na ktérej kleczysz) wypuszczania topatki w neu.tralnej IOC_>ZYCJ|1 _ .
chwyé linke wyciagu i barku do przodu topatki przyklejone do e nie wypuszczaj barkow

zeber, glowa w oraz nie odklejaj
przedtuzeniu tutowia lopatek
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WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
KONCZYNY GORNE - PCHANIE | CIAGNIECIE PIONOWE

HALF KNEELING SINGLE ARM DUMBBELL SHOULDER PRESS 2 2 HALF KNEE SINGLE ARM GABLE PULLDOWN

PCHANIE PIONOWE - VERTICAL PUSH LAY ” CIAGNIECIE PIONOWE - VERTICAL PULL

®>

A POZYCIA B FAZA RUCHU C KOREKCIE D BEEDY E UWAGI
e Kklek jednondz - stopa e utrzymujgc pozycje ¢ "wykonaj ruch jakby$s e luZzny nadgarstek ¢ wydech - ruch do gory, A POZYCIA P FAZA RUCHD P KOREKCIE D BLEDY E) UWAGI
stabilna ciata wypchnij do wktadat co$ na gérna wdech - ruch do dotu e klek jednonéz - stopa e utrzymujac pozycje e "patrz przed siebie" e zgiecie boczne i rotacjae wydech - ruch do dotu,
pionowo géry hantle potke” e zgiecie boczne i rotacja stabilna ciata sciggnij do dotu kregostupa wdech - ruch do gory
¢ hantla trzymana w dtoni kregostupa e przez caly ruch linke prowadzac fokieC ¢ "wbijaj przedramie
w chwycie miotkowym e mozesz wypychaéw e “patrz przed siebie" przedramie prowadz e uchwyt linki trzymany do dotu pionowo w ziemie" e wysuniecie biodra e przez caly ruch
po stronie nogi w kleku = chwycie mtotkowym lub e wysuniecie biodra pionowo do ziemi w dioni w chwycie przedramie prowadz
przechodzié do rotacji ¢ "wbijaj przedramie miotkowym e kontrolujgc ruch wré¢ e  "spychaj czubek gtowy pionowo do ziemi
¢+ wolna reka na biodrze na zewnatrz pionowo w ziemie"  odchylenie do tyhu - do pozycji poczatkowej  go gory”
powiekszenie lordozy ¢ wolna reka na biodrze
e neutralna pozycja e kontrolujgc ruch e "spychaj czubek gtowy ledZzwiowej lub wzdtuz tutowia
kregostupa, topatki i opuszczaj tokie¢ do go gory"
barki cofniete pozycji poczatkowej e neutralna pozycja

kregostupa, topatki i
barki cofniete
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WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
KONCZYNY DOLNE

DOLNA CZESC CIALA

4
PCHANIE PIONOWE CIAGNIECIE  RUCH ZAWIASOWY W BIODRZE

N

DOMINANTA DOMINANTA
KOLANOWA BIODROWA

SYMETRYCZNE / ASYMETRYCZNE
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WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
KONCZYNY DOLNE - PCHANIE PIONOWE

KETTLEBELL GOBLET SQUAT BARBELL BACK SQUAT

PCHANIE PIONOWE - VERTICAL PUSH _ PCHANIE PIONOWE - VERTICAL PUSH
‘ -9 2 3 4 5 " 1 2 3 4
£, £
X -y =3 \

A POZYCIA B FAZARUCHU C KOREKCJE D BLEDY E UWAGI
A POZYCJA B FAZARUCHU C KOREKCJE D BLEDY E UWAGI e postawa stojgca, Stopy e utrzymujgc pozycije e "patrz przed siebie" e ruch kolan do érodka e wydech - ruch do géry,
e postawa stojgca, stopy e utrzymujgc pozycje e '"patrz przed siebie" ¢ ruch kolan do srodka e wydech - ruch do géry, na szerokos¢ bioder, zejdz do przysiadu wdech - ruch do dotu
na szerokos$¢ bioder, zejdz do przysiadu wdech - ruch do dotu stopy neutralne zaczynajac ruch biodrae "rozpychaj kolanana e nadmierne pochylenie
stopy neutralne zaczynajgc ruch biodrae "rozpychaj kolanana e nadmierne pochylenie do tyhlu, a nastepnie w zewnatrz" do przodu e zejscie biodra min. do
do tytu, a nastepnie w zewnatrz" do przodu e zejscie biodra min. do e sztanga oparta na dot poziomu kolan
e odwaznik kettlebell dot poziomu kolan barkach (high bar) - ¢ ruchy boczne biodra
trzymany w dtoniach na e brak mozliwosci miesien czworoboczny e kolana rozpychaj na i tulowia
wysokosci klatki e Kkolana rozpychaj na wykonania petnego zewnatrz, plecy caly
piersiowej zewnatrz, plecy caty siadu e wzrok przed siebie, czas proste ¢ brak mozliwosci
czas proste postawa wyprostowana wykonania petnego
e wzrok przed siebie, ¢ kontrolujgc ruch wré¢ siadu
postawa wyprostowana e  kontrolujgc ruch wr6é do pozycji poczatkowej

do pozycji poczatkowej
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i WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
KONCZYNY DOLNE - CIAGNIECIE - DOM. KOLANO / BIODRO

LOW BOX STEP UP HIGH BOX STEP UP

CIAGNIECIE DOMINANTA KOLANOWA - KNEE DOMINANT ! CIAGNIECIE DOMINANTA BIODROWA - HIP DOMINANT ”

n
[ =

5 g

24
B POZYCIR B FAZA RUCHU C KOREKCIE BLEDY E UGl A POZYCIA B FAZARUCHU C KOREKCIJE D BLEDY E UWAGI
isxim S eple,_ Hoa w¥p Ui noge Sr6dstonia tawce lub skrzyni, druga ciata wejdz na tawke w gore odbiciem ze wdech - ruch do dotu
SFOP? postgwpna n;’:\ na stepie P stopa postawiona na e "przeno$ ciezar ciata $rodstopia
z:;;r'tgzsleglre)(pa ce « Kontroluiac ruch. wréé ziemi, na piecie (palce ¢ ruch zakorncz na przednig noge"
gory d Je}. : Kowei zadarte do gory) przeniesieniem tylnej
beiazeni 0 pozycji poczatkowe| nogi do tréj zgiecia e "w momencie wyjscia
* \c/)v ;;3§;TE trzoyzmsze « zadarte palce e ramiona na biodrach w gore wykorzystaj
: Pozye] limi p. dbici lub dynamiczna praca e kontrolujac ruch, wro¢ prace ramion"
wyprostowana wyeliminujg odbicie w biegowa do pozycji poczgtkowej

kolejnym powt6rzeniu




>

MODUL 3

PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING

BARBELL ROMANIAN DEADLIFT

RUCH ZAWIASOWY W BIODRZE - HIP HINGE

POZYCJA

chwy¢ sztange .
nachwytem szerzej niz
barki, stopy pod

sztangg

Sciggniete topatki, .
kregostup neutralny,
kolana nad gryfem,
biodro wysoko

glowa w przedtuzeniu
kregostupa J

B FAZARUCHU

napnij tutéw i obrecz
barkowg i zacznij
unosi¢ sztange do
gory prostujac sie

kiedy sztanga bedzie
na wysokosci kolan
dynamicznie wsun
biodro do przodu
napinajac posladek

ruch do dotu zacznij
od cofniecia biodra

KOREKCJE

"trzymaj plecy"
"wypnij tytek"

"nie zadzieraj gtowy -

trzymaj pod brodg
pomarancze"

: :

i WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
KONCZYNY DOLNE - HIP HINGE - RUCH ZAW. W BIODRZE

| A

D BEEDY

E

e ruch w dét wykonywanye

przez ugiecie kolan

e zniesiona lordoza
ledzwiowa
i powiekszona kifoza
piersiowa

¢ odklejanie topatek
i wypuszczanie barkow
w przéd w opadzie
tutowia

UWAGI

wydech - ruch do gory,
wdech - ruch do dotu

nieznaczne ugiecie
kolan

ruch zaczynamy od
ruchu bioder w przéd
lub do tytu

przez caty ruch utrzymuj
Sciggniete fopatki

SINGLE-LEG ROMANIAN DEADLIFT

RUCH ZAWIASOWY W BIODRZE - HIP HINGE

POZYCJA

odwaznik trzymany w
dtoni, wyprostowana

postawa, ciezar ciala
na nodze przeciwnej

do obcigzenia

wolna reka prosta
wzdtuz tutowia lub
oparta na biodrze

noga po stronie
obcigzenia swobodna

FAZA RUCHU

zacznij cofac i unosic
prostg noge po stronie
obcigzenia jakbys
odpychat Sciane

pochyl tutéw do przodu
i zblizaj odwaznik do
stopy na ziemi

linia stopa - kolano-
biodro - kregostup -
gtowa stanowig jedng
linie

C KOREKCIE

TRAINWITHBRAIN

"odpychaj prostg nogg *
Sciane"

"trzymaj linig"

&

BLEDY

brak kontroli ruchu .

zatamanie w biodrze

rotacja biodra na
zewnatrz

zadzieranie glowy do *
gory

.-—"'gu
—-"--'_FF"{T

TRAIN MOVEMENTH

UWAGI

wydech - ruch do gory,
wdech - ruch do dotu

kat zgiecia w biodrze ok.
90 stopni, w kolanie ok.
100-110 stopni

stosujac regresje tego
¢wiczenia mozemy
wykonac cofniecie nogi
do tylu bez jej unoszenia
(filc lub pap. recznik pod
cofang stope)



MODUL 3 ﬁ/?u
PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING TRAINWITHBRAIN  TRAIN MOVEMENTHE

WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
STABILNOSC TULOWIA

~ STABILNOSC TULOWIA

AN

ROTACYJNE ANTYROTACYINE PRZECIW ZGIEGIU PRZECIW WYPROSTOWI

| DIAGONALNE \/ \l

[GIECIEWPt.  ZGIECIE BOCZNE
STRZALKOWE]




MODUL 3

PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING

>

HALF KNEELING CABLE ROTATIONS

STABILNOSC ROTACYJNA - ROTATIONAL STABILITY

POZYCJA B

klek jednonoz, stopa
z tyhu stabilna, stopa
przednia pod kolanem

kregostup neutralny,
topatki i barki

Sciagniete, wzrok przed o
siebie

w dtonie chwy¢ gume,
zaple¢ je w koszyczek

i wysun przed siebie na e
wysokosci mostka

FAZA RUCHU C

utrzymujac pozycje )
ciafa zrotuj ok 45 stopni
ramiona i obrecz
barkowg w kierunku

nogi przedniej )

ruch wykonaj tutowiem e
nie ramionami - obrecz
barkowa i ramiona sg
nieruchome )

ptynnym ruchem pod
kontrolg wro¢ do
pozycji poczatkowej

KOREKCJE

"wyprostu;j sie jakbys -
spychaj czubek gtowy
do sufitu"

"barki i ramiona ze stali"

"dtonie zawsze przed
mostkiem"

"dtonie nie wyprzedzajg
barkow"

WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
STABILNOSC TULOWIA - ROTACY)JNE | DIAGONALNE

D BELEDY

brak kontroli motor. °

uzywanie sity ramion do
Sciggniecia oporu

UWAGI

wydech: ruch na
zewnatrz
wdech: ruch do
wewnatrz

HALF KNEELING CHOP

STABILNOSC DIAGONALNA- DIAGONAL STABILITY

TRAINWITHBRAIN

.-—"f'gu
—-'_--'_FF:T

TRAIN MOVEMENTE

POZYCJA B FAZARUCHU

klek jednondéz, stopa e utrzymujac pozycje

z tytu stabilna, stopa Sciggnij opor po skosie

przednia pod kolanem w dot, prowadzac
drazek przed sobg

kregostup neutralny,

lopatki i barki Sciagniete w koricowej fazie ruchu

wzrok przed siebie wypchnij ramie po
stronie oporu przed
w dioniach trzymaj siebie w dot

drazek, gume zahacz

u gory, z boku e wr6¢ tg sama droga do

pozycji wyjsciowej

C KOREKCIE

D BLEDY

E UWAGI

e "spychaj czubek gtowy ¢ brak kontroli ruchu e wydech - ruch do

do gory"

o zaokraglanie plecéw

e "zamrozona pozycja
pracuja tylko koriczyny
gorne"

e "Sciggnij w dot -
i popchnij"

Sciggania i pchniecie,
wdech - ruch powrotny

¢ ruch Sciagania
i wypchniecia mozesz
podzieli¢ lub wykonaé
ptynnie
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WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
STABILNOSC TULOWIA - ROTACJA | ANTY ROTACJA

HALF KNEELING CABLE ROTATIONS HALF KNEELING HORIZONTAL POLOV PRESS

STABILNOSC ROTACYJNA - ROTATIONAL STABILITY STABILNOSC ANTYROTACYINA - ANTY ROTATION STABILITY

A POZYCIA B FAZA RUCHU C KOREKCIJE D BLEDY E UWAGI
A POZYCJA B FAZARUCHU C KOREKCIE D BLEDY E UWAGI
e klek jednondz, stopa e utrzymujac pozycje » "wyprostuj sie jakbys - ¢ Dbrak kontroli motor. e wydech: ruch na _ . _ _ o ) _
z tylu stabilna, stopa  ciata zrotuj ok 45 stopni  spychaj czubek glowy zewnarz * Klekjednonoz, stopa e utizymujac pozycje ¢ "wyprostuj sig jakbys - e brak kontroli motor. e wydech: ruch do
przednia pod kolanem ramiona i obrecz do sufitu" e uzywanie sity ramion do  wdech: ruch do Z tylu s.tabllna, Stopa ciata wypchnij ramiona | spychaj czubek gtowy przodu
barkowa w kierunku $ciagniecia oporu wewnatrz przednia pod kolanem przed siebie w osi ciata,  do sufitu” wdech: ruch do
¢ kregostup neutralny, nogi przedniej e "parki i ramiona ze stali" wewnatrz
fopatki i barki e kregostup neutralny, e plynnym ruchem, pod e “barkiiramiona ze stali"
Sciggniete, wzrok przed »  ruch wykonaj tutowiem o "dtonie zawsze przed *OF_’a“‘i_‘ barki kontrolg wré¢ do
siebie nie ramionami - obrecz mostkiem” Sciggniete, wzrok przed  pozycji poczatkowej e “dionie zawsze przed
barkowa i ramiona sa siebie mostkiem”
e w dtonie chwy¢ gume, nieruchome ¢ "dlonie nie wyprzedzajg _ ) _
zapleé je w koszyczek barkow" * W dtonie chwyc napieta
i wysun przed siebie na e plynnym ruchem pod gume zaczepiona
wysokosci mostka kontrolg wré¢ do z boku

pozycji poczatkowej
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PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING

QUADRUPED ARM AND HIP EXTENSION

STABILNOSC PRZECIW ZGIECIU - ANTI-FLEXION STABILITY

A POZYCJA

klek podparty, kolana
pod biodrem, dionie
pod barkami, stopa
aktywna

tasma trzymana
w dioniach i zahaczona

0 noge pracujgca

FAZA RUCHU

ustabilizuj kregostup, e
napnij tutéw

unies jednoczesnie )
jedna reke przed siebie
oraz cofaj do tytu
przeciwng noge

w czasie ruchu
rozktadaj ciezar ciata na
dion i kolano - utozenie
kregostupa i pozycja
bioder musi byc¢ jak

w kleku podpartym

C KOREKCJE

"wyciggnij sie jak
struna"

miedzy podparciem
ditoni i kolana zbuduj
most"

unos noge, jakbys$
odpychat sie od
Sciany"

TRAINWITHBRAIN

_WZORCE RUCHOWE DO TRENINGU SILY
STABILNOSC TULOWIA - PRZECIW ZGIECIE / PRZECIW WYPROST

BLEDY

brak kontroli ruchu

rotacja kregostupa -

reka opada, noga idzie e

do gory, w tyt

przenoszenie ciezaru
ciata na kolano -
wysuniecie biodra

UWAGI

wydech - ruch do gory,
wdech - ruch do dotu

wydech roztéz na caly,
powolny ruch

zacznij wypuszczac
powietrze zanim
zaczniesz ruch

mozesz wykonac to
¢wiczenie bez oporu
tasSmy

DEAD BUGS

STABILNOSC PRZECIW WYPROSTOWI - ANTI-EXTENSION STABILITY

POZYCJA

lezenie na plecach

ramiona wyciggniete
przed siebie, topatki
razem, barki wcisnij

w ziemie

nogi ugnij w kolanach

i biodrze pod katem 90
stopni, stopy zadarte
do gory

neutralne utozenie
kregostupa

- b=

b

utrzymujac pozycie e
ciata napnij tutéw

FAZA RUCHU C KOREKCIE

"wyciggnij sie jak
struna”

rozpocznij jednoczesnye
ruch prostej reki za
glowe oraz wyprost
przeciwnej nogi

"odcinek stopa-dion

nie odktadaj reki oraz
nogi na ziemie

kontrolujgc ruch wra¢
do pozycji

jest jak most liniowy"

D BEEDY

niezdolnos$é do

kontrolowania ruchu

.-—"f'gu
—-'_--'_FF:T

TRAIN MOVEMENTE

E UWAGI

e wydech - ruch na dét,
wdech - ruch do géry

e wydech rozt6z na caty,
powolny ruch

e zacznij wypuszczac
powietrze zanim
zaczniesz ruch
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MODUL 3 e o
PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING TRAINWITHBRAIN - TRAIN MOVEMENTE

GOTOWY DO GRY
CELE PRZYGOTOWANIA RUCHOWEGO

GOTOWOSC UMYSLOWA
GOTOWOSC FIZYCZNA

ZAPOBIEGANIE URAZOM
POPRAWA WYDAIJINOSCI

|
I ru p

Wiemy, ze rozgrzewka moze zarowno zmniejszyc ryzyko wystgpienia urazow
(Malliou i in. 2007; Barengo i in. 2014), jak i poprawic¢ wydajnosc (DeRenne 2010,
Jeffreys 2007; Costa i in. 201]).

Musimy zrozumiec nie tylko znaczenie, ale takze potencjat dobrze zaplanowanej
rozgrzewki. To pozwoli stworzyC optymalne warunki do zmaksymalizowania
potencjatu sportowego zawodnikow.

Dobrze zaprojektowana rozgrzewka moze zwiekszyc przeptyw krwi, podniesc
temperature miesni i temperature core (McArdle i in. 2001), a takze zwiekszyc
elastycznosc¢ tkanki tacznej (Enoka 2002).
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PRZYGOTOWANIE RUCHOWE i
SKUTKI PODNIESIENIA WYDAJNOSCI

e szybszy skurcz miesni oraz rozluznienie miesni agonistycznych
| antagonistycznych (Hoffman 2002),

e poprawe tempa rozwoju sity (Asmussen i in. 1976),

e poprawe czasu reakcji (Asmussen iin. 1976),

e poprawe sity i mocy miesni (Bergh, Ekblom 1979),

e obnizenie lepkosci oporu w miesniach (Enoka 2002),

e |lepsze dostarczanie tlenu do komadrek miesniowych dzieki efektowi Bohra,
gdyz wyzsze temperatury utatwiajg uwalnianie tlenu z hemoglobiny
I mioglobiny (McArdle i in. 2001),

e zwiekszony przeptyw krwi do aktywnych miesni (McArdle i in. 200]),

e ulepszone reakcje metaboliczne (Enoka 2002),




MODUL 3 j/gw

PRZYGOTOWANIE RUCHOWE | TRENING

e f’

TRAINWITHBRAIN TRAIN MOVEMENTHE

ETAPY PRZYGOTOWANIA RUCHOWEGO

Znane i proste ¢wiczenia z obcigzeniem wlasnego ciala,
5_8' ) ktére podniosg temperature wewnatrz-miesniowa. Mozesz
OGOLNE PRZYGOTOWANIE wykorzystaé do tego celu proste éwiczenia techniczne
z pitka, bieg przodem i tytem, krok odstawno dostawny.
@ 100%
Pobudzenie miesni obreczy biodrowej i barkowej poprawig OPTYMALNE PRZYGOTOWANIE WYDAJNUSBI
DO WYSIEKU ORAZ ZAWODOW
-Q' , koordynacje nerwowo-mie$niowa miesni stabilizujacych
5 8 AKTYWACJA MlESNl i decy)(/jujacjcf/ch o] efektywiym ru?hu \?v stawach. o
Dodatkowo pracujesz nad poprawg pozycji podstawowe;. )
@ ZWIEKSZ POBUDZENIE NERWOWE MIESNI POBUDZENIE NERWOWE
| PRZYGOTUJ JE NA OBCIAZENIA
[] Wykonanie tej czesci po aktywacji miesni obreczy
! biodrowej i barkowej egzekwuje wiekszy zakres ruchow
1 DYNAMICZNA MOBILIZACJA wykonywanych w czasie treningu oraz specyficznych dla ZINTEGRUJ RUCH W FORMACH INTEGRACJA RUCHUWA
wymagan danej jednostki, dynamicznych formach. WYSTEPUJACYCH W DYSCYPLINIE
Polega na budowaniu efektywnosci i jakosci wzorca DYNAMIGZNIE ZWIEKSZ ZAKRES DYNAMIBZNA MUBILIZAGJA
5- ‘I 0' ruchowego z uwzglednieniem zmiennych takich jak sita, RUCHU W STAWACH
INTEGRACJA RUCHOWA szybl.<c.)s'c' czy tgi kigrunek ruchu, w zaleznosci od celu )y
danej jednostki treningowej. ZAKTYWUJ GRUPY M|ESN|UWE, AKTYWABJA MIESNI
% KTORE BEDA PRACOWAC
Element, w ktérym wykonujesz krétkie (max. 10 sek.), .
1 bardzo dynamiczne ruch lini m, bocznym i <

2 POBUDZENIE NERWOWE oy sharabtorze. Mozess oyt teatow pika PODNIES TEMPERATURE 0GOLNE PRZYGOTOWANIE

lekarska, lin treningowych oraz starty z r6znych pozycji. SWOJEGO CIALA
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ETAP 1 - OGOLNE PRZYGOTOWANIE O
PODNIES TEMPERATURE SWOJEGO CIALA 5-8 MIN

+ TEMPERATURA CIALA

+TETNO )

+ CZESTOSC ODDECHOW
+ PRZEPLYW KRWI

+ LEPKOSC STAWOW

WSKAZOWKI

e Pierwszy etap nie tylko podnosi temperature catego organizmu i usprawnia
dziatanie systemow, ale jest tez doskonatg okazjg dla trenerdow do wstepnej,
przesiewowej oceny jakosci ruchu (np. biegu).

e Ten etap treningu nalezy dostosowac do specyfiki swojej dyscypliny. Dla
przyktadu kolarz zamiast biezni i biegania wykorzysta rower lub trenazer
kolarski, a wioslarz lub kajakarz - trenazer wioslarski.
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ETAP 2 - AKTYWACJA OBRECZY BIODROWE]) | BARKOWE] O
ZAKTYWU] GRUPY MIESNIOWE, KTORE BEDA PRACOWAC 5-8 MIN

+ AKTYWNOSC KLUCZOWYCH GRUP MIESNIOWYCH

+ POBUDZENIE NERWOWO-MIESNIOWE

+ AKTYWACJA OBSZAROW ,,USPIONYCH"

+ AKTYWNOSC STABILIZATOROW STAWOW

+ KOORDYNACJA AGONISTOW | ANTAGONISTOW

WSKAZOWKI

e Uzycie tasm mini band stwarza opdr na ruch w stawie.

e Mozesz wykorzystac¢ w ¢wiczeniu ruchy w pozycjach wysokich lub obnizonych,
a takze z podziatem na charakter liniowy lub wielokierunkowy.

e Kombinacje pozycji, obcigzen i kierunku poruszania dobieraj zawsze w
odniesieniu do nadrzednego celu jednostki treningowe.

e Dodatkowo, ten etap mozemy poswieci¢ na element przygotowania do
plyometrii (nauka lgdowania, plyo do przodu/do boku).
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ETAP 3 - MOBILIZACJA DYNAMICZNA O
DYNAMICZNIE ZWIEKSZ ZAKRES RUCHU W STAWACH 10 MIN

+ ZAKRES MOBILNOSCI W STAWACH

+ ZAKRES RUCHOW SPECYFICZNYCH DLA DYSCYPLINY

+ MOBILNOSC ODCINKOW WRAZLIWYCH DLA DANEGO
SPORTOWCA B )

+ JAKOSC | WYDAINOSC RUCHOW

WSKAZOWKI

o Cwiczenia utozone sg od prostych do bardziej ztozonych, wykonywane
W obrebie catego ciata.

e Mozna je wykonywac naprzemiennie w miejscu lub tez na okreslonym
dystansie.

e Kluczem jest odpowiedni dobdr ¢wiczen w odniesieniu do zaplanowanych

elementoéw treningu plyometrycznego oraz ksztattowanych wzorcow
ruchowych.
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ETAP 4 - INTEGRACJA RUCHOWA O
ZINTEGRUJ RUCH W FORMACH WYSTEPUJACYCH W DYSCYPLINIE 5-10 MIN

+ INTENSYWNOSC DO POZIOMU POROWNYWALNEGO
W GRZE | TRENINGU

+ OSIAGANE WYNIKI W TRENINGU
+ JAKOSC WZORCA RUCHOWEGO
* KOORDYNACJA RUCHOWA

WSKAZOWKI

e Podczas jednostek treningowych ukierunkowanych na poprawe
| ksztattowanie przyspieszenia wykorzystuj skipy i marsze o charakterze

liniowym.

e W przypadku jednostek skoncentrowanych na zmianie kierunku zastosuj skipy
| marsze do boku.

e Skoncentruj sie na pracy konczyn gornych w czasie biegu oraz podczas
wykonywania czynnosci rzutowych specyficznych dla danej dyscypliny.
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ETAP 5 - AKTYWACJA UKLADU NERWOWEGO CT)
ZWIEKSZ POBUDZENIE NERWOWE MIESNI 2 MIN

* POZIOM AKTYWACJI UKLADU NERWOWEGO

+ SZYBKOSC AKTYWAC3JI JEDNOSTEK MOTORYCZNYCH

+ LICZBA REKRUTOWANYCH JEDNOSTEK
MOTORYCZNYCH

+ WYTRZYMALOSC UKLADU NERWOWEGO

WSKAZOWKI

e Szybkie, dynamiczne i krotkie ruchy

e Ruchy wykonujemy w pozycjach niskich (np. potprzysiad), nieco wyzszych
(Cwierc przysiad) lub wysokich.

e Wykorzystuj ¢wiczenia zarowno o charakterze reaktywnym (w reakcji na dany
bodziec), jak i niereaktywnym (bez reakcji na bodziec).
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OGOLNE
PRZYGOTOWANIE

e C¢wiczenia na
dystansie 15 m

e trucht przodem /
tytem z
koztowaniem,
krgzenia ramion

e krok dostawny z
koztowaniem
oburacz/ z obiciem
sposobem gornym

o krok skrzyzny

e spokojne odbicia w
parach, czworkach,
mate gry bez
skokow i uderzen
(gra o okres$lonej
liczbie odbic)

AKTYWACJA
MIESNI

doskonalenie
pozycji sportowej
proste ¢wiczenia
plyometryczne
liniowe i kierunkowe
krok odstawny do
boku z mini band
liniowy marsz przod
| tyt w pozycji niskiej
Z mini band
odwodzenia kolana
na zewnatrz w
niskiej pozycji z mini
band

aktywacja obreczy
barkowej - stozkow
rotatorOw oraz
miesni klatki
piersiowej i grzbietu

DYNAMICZNA
MOBILIZACJA

mobilizacja tutowia w e
skionach, rotacja
tutowia

mobilizacja obreczy
barkowej: wymachy,
odmachy, krgzenia, e
praca na petnym .
zakresie ruchu
mobilnos¢ stawu .
biodrowego, konczyn
dolnych i stawu
skokowego
mobilizacja
kregostupa
piersiowego .

INTEGRACJA
RUCHOWA

¢wiczenia z .
elementami
plyometrii, przeskoki,
krotki kontakt z .
podfozem

rzuty i uderzenia pitki
¢wiczenia chopping /
lifting .
sekwencja ruchow - e
dogranie plasowanej
pitki, wycofanie
krokiem dostawnym,
dostosowanie do
ataku pitki,

atak w formie plasu,
ladownie, dojscie do
srodka boiska,

wyskok do bloku

POBUDZENIE
NERWOWE

krotkie dynamiczne
ruchy, z max.
szybkoscia i mocg
Starty do pitek w
obronie

ruch z reakcjg na
bodziec wzrokowy, ,
squat jump

2 inch runs

OGOLNE
PRZYGOTOWANIE

¢wiczenia na
dystansie 20 m.
trucht, bieg
przodem / tylem
krazenia i odmachy
ramion w truchcie
przektadanka

krok odstawno
dostawny
cwiczenia z pitkg -
podania z biegiem
za podaniem,
podania w sche-
macie taktycznym
zakonczone
strzatem na bramke
niska intensywnos¢
cwiczen

AKTYWACJA
MIESNI

doskonalenie
pozycji sportowej
proste ¢wiczenia
plyometryczne
liniowe i kierunkowe
krok odstawny do
boku z mini band
liniowy marsz przod
/ tyt w pozycji niskiej
Z mini band
odwodzenia kolana
na zewnatrz w
niskiej pozycji

Z mini band

TRAINWITHBRAIN

DYNAMICZNA
MOBILIZACJA

¢wiczenia .
mobilizacyjne calego e
ciata w marszuna e
dystansie 20 m. oraz e
w okregu na matach e
odmachy i wymachy
nog

rotacja nogi na zew-
natrz i do wewnatrz
skiony + trucht .
mobilizacja grup
kulszowo-
goleniowych i
biodrowo-
ledZzwiowych
mobilizacja stawu
skokowego
mobilizacja i
stabilizacja core na
matach w okregu

INTEGRACJA
RUCHOWA

wall dril + progresje e
Tempo skip

Lateral march to skip
Cross walk .
poprawa wzorca
ruchowego do

zmiany kierunku, .
przyspieszenia i
hamowania
starty ze zmiang .
kierunku i hamowa-
niem
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TRAIN MOVEMENTH

POBUDZENIE
NERWOWE

2 inch runs +
przyspieszenie
liniowe 5 m

2 inch runs +
przyspieszenie do
boku 5 m

squad jump
pompki (pompki

z odbiciem)
burpees



PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE W TRENINGU
SPORTOWYM DZIECI | MLODZIEZY

DZIEKUJE ZA UWAGE
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TRAIN MOVEMENTE



