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Darmowy materiat szkoleniowy w postaci probkil
W petnym szkoleniu caty materiat szkoleniowy z mozliwosciq zdania
egzaminu i otrzymania dokumentéw potwierdzajacych ukonczenie szkolenia.



KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

Spis tresci

1. Zasady dotyczace treningu Sportfowego ............cceeveeeeeieeeieereeesesessenenenens 3
Trening JAKO ProCeS ..........ccoeviieeieieicee ettt 4
STrUKTUPG TrENINGU ...t 6

2. Planowanie treningu ................cceeeeeeeeeeeeeereeeseseesesesessss s 10

3. Programowanie Treningu .................eereeereeeessssssseseseessssssssesesessssssnns 18

4. Zasady, formy, $rodki i metody treningu............ccccccocevereererecurererenrennnnne. 19
Zasady NAUCZANIA TPENINGU .....c.c.oviieeieerieeeeeieirieeietetee ettt senenes 19
Rdzne formy NAUCzania oraz treningu ..................ceeeeeveeereneesessesesssnaesnsnes 21
SPOAKI TPRRINGU. ...oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseeeeeeeseseeeeeessssssesessseeseeessssssseesssseseeesssssseeee 21
MeTOAY TrENINGU ......cuovvieeieiiieieteieieeee st ses 24

5. Kierowanie treningiem poprzez kontrole............ccccooveviceennirecenerernnnnnn. 29

6. Obciazenia wysitkowe (Treningowe)............cccvueeeeieirireernnneeseeesesesenn. 35

7. Zawdd - trener przygotowania motorycznego ...............iceirenens 39

Rdznica miedzy trenerem personalnym a tfrenerem przygotowania

MOTOPYCZNEGO ...ttt 39
Charakterystyka zQWodu .............ccoeuvieiienieeieeeeeeeee e, 39
8. Podstawowe cechy motoryczne oraz sposoby ich rozwijania................. 43
9. Sita - definicja, rodzaje, metody treningu ............cccoeceeenierverrinennnne. 45
10. Skocznos¢ - definicja, rodzaje, metody ftreningu..........ccccovveeunee.e. 58
11.  Szybkos¢ - definicja, rodzaje, metody treningu..........cccocoevvvurennnee 60
12. Gibko$¢ - definicja, rodzaje, metody treningu.............cccocvvererrennnns 70
13.  Koordynacja ruchowa - definicja, rodzaje, metody freningu.......... 82
14,  Wytrzymato$¢ - definicja, rodzaje, metody treningu....................... 90

15. Podsumowanie - Rozwdj cech motorycznych na poszczegdlnych
CFAPACK ...t ne 100

http://kar-group.elk.pl/



http://kar-group.elk.pl/

KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

1. Zasady dotyczace treningu sportowego

Trening sportowy jest wieloletnim procesem, takze
pedagogicznym, w ramach ktorego zawodnik poznaje
techniki i taktyki danej dyscypliny, doskonali je,
ksztattuje swoja sprawnosé fizyczna, osobowosé.

Gtownym celem treningu jest zoptymalizowanie funkcji ustroju oraz
rozwdj specyficznej adaptacji wysitkowej, ktdra umozliwia uzyskanie
maksymalnych wynikéw i osiagnie¢ w danej dyscyplinie sportowe.
Adaptacja jest zdolnoscia przystosowywania sie cztowieka do réznych
warunkow, mozemy méwi¢ o adaptacji genotypowej oraz fenotypowej.
Wczesna specjalizacja jest dazeniem do jak najwczesniejszego
przygotowania organizmu do wymogéw ruchowych i funkcjonalnych, ktére
sq specyficzne dla danej dyscypliny sportowej. Pojeciem przeciwstawnym
do wczesnej specjalizacji jest tzw. trening ogélnorozwaojowy. Ma on na
celu rownomiernie rozwija cechy i dyspozycje stanowiace baze pod

przysztq specjalizacje.

http://kar-group.elk.pl/
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Trening jako proces

Zostato juz wspomniane, ze kazdy frening jest procesem, zatem mozemy

wyrézni¢ w nim 3 etapy szkolenia:

wszechstronny

specjalistyczny

Trening wszechstronny

Zawiera wszelkie $rodki rozwijajace w sposdb
analityczny wszystkie cechy motorycznosci. Moze
rowniez  kompleksowo  ksztattowaé  potencjat
ruchowy zawodnika poprzez réznorakie éwiczenia.

Trening ukierunkowany

Jest tfreningiem, w ktorym $rodki stuzqace
ksztattowaniu potencjatu ruchowego sa pogrupowane
w sposéb analityczny i kompleksowy. Stosuje sie w

nim rézne metody oraz formuje zespét
umiejetnosci, ktore sq charakterystyczne dla danej
specjalizacji.

http://kar-group.elk.pl/
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Trening specjalny

Opiera sie

KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

wymogach  technicznych i

funkcjonalnych dla danej dziedziny. Sprawnosé

specjalna rozwijana jest za pomocq réznych metod
oraz poprzez $rodki doskonalenia taktycznego,
technicznego, teoretycznego oraz wolicjonalnego.

Réznicowanie treningu jest niezbedne, ze wzgledu na efektywnos¢

osiaganych celow. Wynika ono jednak z réznych czynnikéw:

Etap szkolenia
wszechstronnego

Etap szkolenia
ukierunkowanego

Etap szkolenia
specjalnego

http://kar-group.elk.pl/

* Rdznicowanie umiarkowane jest

kierowane przede wszystkim czynnikami
rozwoju biologicznego.

* Trening jest zrdznicowany ze wzgledu na

rozwdj, obecny stan uksztattowania
potencjatu ruchowego oraz przyszte
wymogi modelowe dla danej specjalizacji.

* Trening zostaje podporzadkowany

zdobywaniu i doskonaleniu sprawnosci i
umiejetnosci specjalnych. Zroznicowanie
ma charakter taktyczny, techniczny i
funkcjonalny.
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Struktura freningu

Struktura treningu jest uktadem i rozmieszczeniem poszczegéinych
elementéw skfadowych procesu. Sposéb wzajemnego podporzadkowania i
relacji pomiedzy sktadowymi oraz zasady ich oddziatywania facza sie w
jeden cafo$ciowy system. Sposob dziatania tego systemu jest efektem
potaczenia funkcji poszczegdlnych elementéw oraz struktury.

Cechy struktury treningu:

powigzanie sktadowych takich jak techniczne, taktyczne, teoretyczne i
sprawnosciowe w racjonalny system

jest okreslona zaleznosciq parametrow dotyczacych obcigzen

wysitkowych, treningowych i startowych, a takze faz pracy o
réznym charakterze oraz wypoczynku

okreslone kolejnoscia wystepowania skladowe oghiwa struktury
czasowej, co oznacza fazowos$é w catoSciowym procesie treningu w
zgodzie ze stanem wytrenowania i forma sportowca

- D

Proces treningu jest ujety
w ramy strukturalne, w
ktérych przenikajaq sie 2
sktadowe:

http://kar-group.elk.pl/
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e Struktura rzeczowa - uwzglednia rézne formy przygotowania, jest
pewnego rodzaju katalogiem prac, ktdre nalezy zrealizowaé, by
osiagna¢ zamierzony stan wytrenowania.

e Struktura czasowa - trening sktada sie z cykli o réoznym czasie
trwania - reguluje rozktad ¢wiczen w czasie, w jej ramach umieszcza
sie elementy struktury rzeczowej, czyli zadania dotyczace

ksztattowania stanu wytrenowania zawodnika.

Do czynnikow, ktore wplywaja na strukture treninqu zalicza sie:

-

charakterystyke proceséw fizjologicznych, jakie
zachodza w organizmie w czasie freningu

biologiczne uwarunkowania rozwoju i
funkcjonowania organizmu

uwarunkowania systemu szkolenia

L zasady wspétzawodnictwa

szczegdlne cechy modelu mistrzowskiego w
danej dyscyplinie sportowe;

intensywno$¢ ¢éwiczen na réznych etapach

charakterystyke obciazeh treningowych, tj.
treningu

poziom wiedzy teoretycznej i praktycznej w
zakresie procesu szkolenia

http://kar-group.elk.pl/
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W strukturze treningu przenikajq sie wzajemnie 3 funkcje:

Struktura rzeczowa i jej elementy

Mozna wyrézni¢ 5 gtéwnych rodzajéw przygotowania:

e techniczne,

o taktyczne,

e sprawnosciowe,

e teoretyczne,

e psychiczne.
Sprawno$¢ fizyczna jest swojego rodzaju odbiciem stanéw narzadow i
funkcjonowania organizmu, ktéry wyraza sie efektywnym wykonywaniem

roznych éwiczen ruchowych. Sprawnos$¢ fizyczna zalezna jest od stopnia

uksztattrowania cech motorycznych.

Rozwdj zdolnosci motorycznych poprzez trening wptywa na ksztattowanie
sie cech sprawnosciowych, ktére przyjmuja okreslony poziom. Sprawnosé

fizyczna przejawia sie jako wszechstronna badz specjalna.
http://kar-group.elk.pl/
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W kolejnych rozdziatach zostang opisane szczegétowo cechy motoryczne
oraz sposoby ich ksztattowania. Jednak juz teraz warto zwrdcié uwage na

fakt, ze poziom sprawnosci fizycznej uzalezniony jest od stopnia rozwoju

cech motorycznych, ktére z kolei sq wielko$ciami okreslajacymi mozliwosci

ruchowe zawodnika.

Mierzalne cechy podstawowe to sita, szybko$¢ i wytrzymato$¢ oraz
wtadciwosci typu koordynacja ruchowa, czyli zwinno$¢ oraz gibkosc¢.

Niektorzy zaliczaja do tej grupy takze skocznosc.

Podstawa identyfikacji cech motorycznych jest ich
jednoznaczne  wyodrebnienie wraz <z zastosowaniem
okreslonych jednostek miary. Tylko sita i szybko$¢ moga

zostal okreslone za pomocq fizycznych jednostek. Pozostate
cechy motoryczne sq niejako pochodnymi cech podstawowych,
funkcjami budowy anatomicznej ciata oraz wiasciwosciami
uktadow narzaddéw - nerwowego i miesniowego.

http://kar-group.elk.pl/
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2. Planowanie treningu
Kazdy plan treningu powinien:

uwzgledniaé i opiera¢ sie na wynikach, jakie uzyskat zawodnik w testach
badZ na zawodach

uwzgledniaé rozwdj wszelkich parametréw treningowych oraz wymogéw
stawianych w kalendarzu startow

zawieraé informacje na temat dostepu do bazy i sprzetu

by¢ elastyczny i prosty, tak by mozliwa byta jego modyfikacja do tempa
rozwoju zawodnika

powstawaé na bazie koncepcji

za punkt wyjscia przyjmowal ustalenie prognozy umozliwiajace;j
przyjecie celu, kolejnym elementem jest program i plan

Prognoza to nic innego jak naukowo uzasadnione przewidywanie tego, w jaki
sposob bedq przebiegly przyszte zdarzenia treningowe i sportowe. Kazdy
program treningowy zawiera potaczone ze sobq cele, zadania i $rodki
realizacji. W celu jego opracowania nalezy zastosowal jakie$ kryterium,
jednoczesnie uwzgledniajac przyjeta koncepcje osiagniecia celu, zatozen
oraz ewentualnych ograniczen.

Plan treningu jest to zbior decyzji, zawierajacy cele oraz wszelkie $rodki
do ich zrealizowania, okresla ramy czasowe oraz aktywuje poszczegélne

etapy przedsiewziecia.

http://kar-group.elk.pl/
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W sporcie mozemy wyréznié nastepujace plany:

perspektywiczny

dtugookresowy

Sredniookresowy

krétkookresowy

biezacy

Dobrze opracowany plan powinien odznaczaé sie takimi cechami jak:

e celowo$¢ - zrealizowanie planu powinno by¢é réwnoznaczne z
osiagnieciem wyznaczonego celu w okreslonym czasie,

e wykonalno$¢ - skorelowanie zamierzen z aktualnymi mozliwosciami
zawodnika,

e wewnetrzna zgodnos¢ - plan powinien by¢ spéjny, nie moze zawieral
elementow, ktére przeszkadzaja w jego realizacji badZ sq ze sobq
sprzeczne,

e przejrzystos¢ - plan powinien by¢ jasny i klarowny dla trenera oraz
zawodnikow,

e elastycznosé - powinna by¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian lub korekt
w trakcie jego realizacji,

e ekonomiczno$¢ - powinien zakfadal osiagniecie celu przy jak

najmniejszym wysitku.
http://kar-group.elk.pl/
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Plan perspektywiczny

Gtéwny cel - okreslenie
kierunku dziatan
zawodnika na
przestrzeni  dluzszego
czasu (na kilka lat).

Plany dtugookresowe

Sq ich 2 rodzaje:

o szkoleniowy,

Zadania uzaleznione sq
od kwalifikacji, wieku
sportowca oraz
terminéw zawodéw. Plan
tworzy sie na podstawie
systemu szkolenia w
danej dziedzinie sportu
oraz analizie
przygotowania

zawodnika. Dzieki temu
mozliwe jest okreslenie
celu, gtéwnych zadan,
podstawowych $rodkéw
oraz wielkosci obcigzen.

Normy kontrolne petniq
w tym planie szczegdlng
funkcje, poniewaz
stymuluja poziom
przygotowania oraz
pokazuja braki w
rozwoju zawodnika oraz
elementy, ktore nalezy
wytrenowac.

e organizacyjno-szkoleniowy - jego baza jest plan perspektywiczny,

uwzglednia aktualny kalendarz zawodow oraz realne mozliwosci

zawodnika.

szkoleniowymi.

http://kar-group.elk.pl/

Wszystko

jest Scisle

powigzane z

okresami

12


http://kar-group.elk.pl/

KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

Wazing czesciq planu jest grafik organizacji szkolenia, ktéry ma zawieral

informacje, co do ilosci:

jednostek treningowych w kazdym dniu

mmm 2awodow réznej rangi

mmm dni wolnych

s Terminéw zgrupowan

terminow badan lekarskich oraz préb
kontrolnych

Roczny plan szkolenia

Roczny plan szkolenia

eOkresla:
To rozwiniecie planu szkoleniowo- epodstawowy kierunek
organizacyjnego, oparte na bazie ksztattowania stanu wytrenowania,

oceny realnych mozliwosci
rozwojowych zawodnika w
kontekscie potrzeb szkolenia. ewykorzystywania réznych $rodkéw

Treningu na Erzes‘rrzeni makr'oczklu.

Podczas przygotowywania rocznego planu szkolenia wazne jest, by wziagé

eregulacje obcigzen,

pod uwage nastepujace elementy:

http://kar-group.elk.pl/
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v'zatozenia szkoleniowe dla grupy

* sktad, charakterystyka, ocena poziomu, braki w przygotowaniu
sprawno$ciowym, techniki oraz taktyki;

* terminy, czas trwania szkolenia;

+ dynamike obcigzen startowych i treningowych w ciagu roku;

* terminy i forme kontroli lekarskich i frenerskich;

kadre trenerskq
* obsade kadry trenerskiej do realizacji zatozonych plandw;

kalendarz imprez sportowych

pomoce szkoleniowe

baze i sprzet
* sposdb korzystania ze sprzetu;
* ewentualne uzupehienia;
* propozycje pozyskiwania howych zasobow;

Planowanie biezagce

Odnosi sie do:

jednostek

okreséw mezocykli mikrocykli

treningowych

Kazdy plan okresu powinien zawierac:
v' wyodrebnione mezocykle wraz z okreslonym czasem ich trwania,
pracy oraz charakteru,
v' dobrane rodzaje i liczbe mikrocykli wraz z czasem ich trwania,
v' w ramach poszczegdlnych rodzajéw pracy charakterystyke metod,
$rodkéw oraz form treningu,
v' system przeprowadzania kontroli.

http://kar-group.elk.pl/
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Plan mezocyklu okresla:

N\

wielko$¢ oraz charakter zmian obcigzen treningowych

\

wielkod¢ oraz charakterystyke jakosciowq obcigzen dla
kazdego z mikrocykléw

|

charakterystyke poszczegdlnych jednostek treningowych
wraz ze wskazaniem obcigzen

[

. metodyke, forme i Srodki treningowe

4

. terminy i rodzaje przeprowadzanych kontroli

Plan mikrocyklu okresla:

> akcenty kazdej jednostki treningowe;

> opis pracy i intensywnosci wysitku

> metodyke, forme, Srodki oraz warunki treningu
> rodzaj i forme kontroli

http://kar-group.elk.pl/

N

15


http://kar-group.elk.pl/

KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

Plan jednostki treningowej

Jest najmniejszym elementem strukturalnym treningu spetniajacym jego
cele i zatozenia, ktére sq wyznaczane poprzez elementy wyzszego rzedu.
Zawiera nastepujace czesci sktadowe:

e realizacje celu - akcenty freningu,

e metody, $rodki oraz rozwigzania organizacyjne,

o wielko$é obcigzen.

Ponizej zostat przedstawiony ideowy schemat planowania:
Prognozowanie - okreslenie celu, wizji stanu przysztego, potrzeb i

mozliwosci zawodnika, realnosci celu.

Programowanie - uwzglednia kalendarz zawodéw, strukture treningu, cele
posrednie, system przeprowadzania kontroli, wielkoSci obcigzen, $rodki
materialne i organizacyjne.

Planowanie (wtasciwe) - okresla cele szczegétowe, formy, metody i Srodki.

Realizacja - przeprowadzanie kontroli efektow treningdw i samego procesu
treningu.

Wynik sportowy - okresla stopien osiagnietego celu.

Analiza - ocenie poddaje sie przebieg i efektywnos¢ procesu szkolenia,
wyciaganie wnioskow.

http://kar-group.elk.pl/
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Kierowanie przygotowaniem sportowym mozna przedstawi¢ za pomocq,

cyklu, ktory obejmuje wymienione etapy:

charakterystyke
dyscypliny

analize prognoze

program

http://kar-group.elk.pl/
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3. Programowanie treningu
Kazde programowanie treningu powinno przebiega¢ wedtug okreslonego

wczesdniej schematu:

Przyjecie celu gtownego szkolenia dla danego cyklu na podstawie
planowanego rozwoju wyniku na danym etapie kariery.

Opracowanie czasowej struktury treningu dla realizacji zatozonych
celow.

Ustalenie celéw posrednich.

Okreslenie optymalnej struktury i wielkosci obciazen ze wzgledu na
realizacje zatozen.

Okreslenie $rodkéw, form, warunkow i metod do realizacji wyznaczonych
zatozen.

Kontrola i analiza przebiegu cyklu treningowego, ktéra umozliwi
zaprogramowanie kolejnego cyklu.

3 formy merytorycznego kierowania treningiem:

Biezace -
ukierunkowane na
Operacyjne - optymalizacje rytmu
dotyczace pracy oraz
technologii treningu odpoczynkéw, wyboru
obciazen, ¢wiczen,
itp.

Etapowe -
ukierunkowane na
optymalizacje

treningu w
strukturach
czasowych

http://kar-group.elk.pl/
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4. Zasady, formy, $rodki i metody treningu
Zasady nauczania treningu
Wskazéwki dotyczace nauczania treningu mozemy podzielié na 2 grupy - 1
z nich dotyczy specyficznych zasad treningu, 2 natomiast dotyczy zasad
dydaktycznych, ktére powinno sie stosowac.

Specyficzne zasady treningu obejmujq:

Zasade specjalizacji - 1j. wskazanie ukierunkowania procesu treningu, tak by
uzyskaé jak najlepsze wyniki w danej dyscyplinie/specjalnosci.

Zasade ciagtosci - odnosi sie do prawidtowego rozwoju procesow
adaptacyjnych.

Zasade statego wzrostu obcigzen - z kazdym treningiem systematycznie
powinno wzrastal obciazenie treningowe, ktére jest gtdwnym czynnikiem
podnoszacym stan wytrenowania.

Zasade cyklicznosci - proces treningu powinien odbywac sie systematycznie,
cyklicznie powtarzajac sie w czasie.

Zasade jednosci wszechstronnego przygotowania - czyli odpowiedniego
doboru rodzajéw Srodkow przygotowania na kazdym etapie treningu.

Zasade zmiennego charakteru obcigzen - celem jest racjonalne pobudzanie
rozwoju formy, ktére odbywa sie poprzez wiasciwe modelowanie obciazenia
oraz okreélenie relacji pomiedzy objetoscia, a intensywnoscia obcigzen.

Zasade niezwlocznej informacji - oznacza jak najszybsze przekazanie
informacji zwrotnej o wykonanym ruchu, jego efektywnosci oraz stanie
organizmu zawodnika.

http://kar-group.elk.pl/
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Dydaktyczne zasady stosowane w treningu to:

a

Zasada $wiadomosci i
aktywnosci

A
-

Zasada pogladowosci

A
-

Zasada
systematycznosci

\".

v
p

Zasada dostepnosci

A
-

Zasada trwatosci

&
p

Zasada indywidualizacji

N

—\‘.

Zasada faczenia teorii z

praktyka

http://kar-group.elk.pl/

* Odpowiednie ukierunkowanie zawodnika
na cele i zadania treningu.

* Bezposrednia prezentacja ruchu lub
pokaz przy uzyciu $rodkéw
audiowizualnych.

* Przestrzeganie logicznego i
zaplanowanego wczesniej porzadku
treningu. Kierowanie sie regutq - od
znanego elementu do nieznanego, od
prostego do ztozonego Cwiczenia.

- Dostosowanie celédw, form, $rodkdw,
metodyki, obciazen do poziomu
zawodnika.

- Stosowanie takich form, srodkéw,
metod, itp., ktdre pomoga utrwali¢ i
usystematyzowaé nabyte umiejetnosci.

* Organizacja treningu i pracy w oparciu o
poszczegdlnych zawodnikéw.

* Przygotowanie zawodnika do
wykorzystywania zdobytej wiedzy
teoretycznej w praktyce i sprawnego
dziafania.
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Rdzne formy nauczania oraz treningu

Mozemy wyrdzni¢ nastepujace formy nauczania:

w ktérej trener decyduje techniczny sposdb realizacji
R, ich tempo, kierunek, liczbe powtorzen. Zawodnik musi
ywa¢ $cisle polecenia.

iowaq, w ktorej trener okresla cel dziatan, a zawodnik moze
braé sposdb ich realizacji.

wowq, - sprawdza sie w poczatkowym etapie szkolenia, jest
yjna, poniewaz ma wiele wariantow, rozwija zmyst
awodnictwa, odpowiedzialno$¢, zasady bycia fair play.
onale sprawdza sie w ksztatfowaniu motoryki.

mentow gry - imituje realne warunki, dlatego wymaga
nego przeciwnika, wyboru optymalnych rozwiqzan
cznych i taktycznych, uczy samodzielnosci, odpowiedniej

wy.

w réznej postaci, jak np. uproszczonej czy wiasciwe;.

Srodki treningu

Istnieja. rozne rodzaje $rodkéw treningu, ktore moga zostaé

wykorzystane, ponizej zostaty przedstawione i opisane najwazniejsze z

nich.

Cwiczenia

Mogaq przynosic¢ rézne efekty, stad ich zastosowanie mozna podzieli¢ na 3

grupy:

http://kar-group.elk.pl/
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e jednostrukturalne

acykliczne ¢wiczenia
szybkosSciowo- sitowe,
np. rzuty i skoki

cykliczne ¢wiczenia
wytrzymatosciowe o
maksymalne
intensywnosci, np. biegi
$rednie

GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

cykliczne ¢wiczenia
szybkosciowo-sitowe,
np. sprinty

cykliczne ¢wiczenia
wytrzymatoSciowe o
duzej lub umiarkowane;
intensywnosci, np.
dtugie biegi

e wielostrukturalne - wystepuja w grach zespotowych lub sportach

walki,

e wieloboje (zestawy ¢wiczen).

Wykorzystujqc kryterium metodyczne ¢wiczenia mozna sklasyfikowaé w

nastepujqgcy sposob:

v' ogdlnorozwojowe - wszechstronne, maja na celu ksztattowal

potencjat ruchowy oraz psychike zawodnika,

v' ukierunkowane - skupiaja sie nha funkcjonalnych mechanizmach

specjalistycznych wysitkdw,

v specjalistyczne - skupiajq sie na ksztattowaniu zespotéw wtasciwosci

funkcjonalnych,

technicznych,

sprawnosciowych i taktycznych

charakterystycznych dla danej dyscypliny sportowe;.

http://kar-group.elk.pl/
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Cwiczenia, ze wzgledu na prace miesni, mozemy podzieli¢ na:

dynamiczne mieszane

statyczne

Oprécz ¢wiczen, do srodkéw treningu zaliczamy:

Czynniki przyrodnicze - woda, piasek, wiatr, powietrze

Czynniki spoteczne - atmosfera sprzyjajaca i wspierajaca
uprawianie sportu

Urzadzenia i obiekty - boiska, stadiony, skocznie, itp.

Srodki techniczne hauczania i treningu - np. pomoce
dydaktyczne, trenazery, srodki kontroli, informacji, itp.

Srodki odnowy biologicznej - dzielimy je na fizykalne (masa),
fizykoterapeutyczne (promieniowanie cieplne, higieniczny
tryb zycia, kapiele, dieta, uzupetianie ptynéw i niedoboru
witamin)

Srodki odnowy psychologicznej - np. éwiczenia relaksacyjne,
koncentracyjne, rozluzniajace, wypoczyhek, relaks
psychiczny, itp.

http://kar-group.elk.pl/
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Metody freningu

Do najczesciej stosowanych metod treningu zalicza sie:
e metode ciqgtq,
e metode przerywana,

e metode kontrolng i startowa.

.

Charakteryzuje sie:
e brakiem przerw wypoczynkowych podczas ¢wiczen,
e duzym zakresem pracy (z zachowaniem réwnowagi tlenowej).
Na strukture metody ciagtej gtéwnie wptywaja intensywnosé oraz objetos¢.

Mozemy wyrdznié¢ 2 odmiany metody ciagtej:

O statej intensywnosci O zmiennej intensywnosci

Ksztattuje
wytrzymatos$¢, takze
sitowa, doskonali
precyzje i swobode

Aktywuje i uruchamia
rezerwy, sprawnos¢
uktadéw sercowego,

haczyniowego,
oddechowego oraz
odpornos¢ na zmeczenie
czy utrate ptyndw.

ruchu. Moze by¢ metoda
planowanej lub

hieplanowanej zmiennej
infensywnosci.

mmw Metoda przerywana

http://kar-group.elk.pl/
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Ta forma metody dzieli sie na powtdrzeniowq i interwatowg.
Metoda powtérzeniowa opiera sie na 3 elementach:

e cCzasie pracy,

e ilosci powtdrzen,

o dtugotrwatosci i charakterze przerw wypoczynkowych.
Podczas (¢wiczen konieczne jest zatozenie maksymalnej intensywnosci
wysitku, petne opanowanie techniki ruchu. Dzieki tej metodzie mozliwe jest
ksztattowanie sity miesniowej, szybkosci, mocy, wytrzymatosci specjalnej i
szybkosciowe;.
Metoda interwatowa
Opiera sie na programowym nastepowaniu faz obcigzen i niepetnego wysitku.
Dtugos$é przerw, czas trwania wysitkéw, intensywno$é Cwiczen saq Scisle
ustalone wedtug reguty, ze kazdy kolejny wysitek wykonuje sie bedac
jeszcze zmeczonym po poprzednim.

Zasada niepeinych przerw:

Bazuje na stwierdzeniu, ze w
trakcie 1/3 petnej przerwy Stad nazwa fazy odpoczynku
dochodzi do 2/3 proceséw - przerwa hiepetna korzystna.
odnowy.

Przerwa powinna tfrwa¢ do
chwili az tetno powréci do
rytmu 120-130 uderzen na
minute, po Tym czasie
nastepuja kolejne obcigzenia.

http://kar-group.elk.pl/
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Metoda interwatowa ma 2 odmiany:
v’ ekstensywna - w ktdorej stosuje sie obciazenia o Sredniej lub
umiarkowanej mocy, krétkie przerwy oraz wiele powtérzen,
v' intensywng - w ktdrej wysitek jest bardzo intensywny, wykonywany z

dtuzszymi przerwami oraz matej liczbie powtdrzen.

Udziat w zawodach oraz kontrola postepow sa nierozerwalng czescia
procesu freningowego. Metoda kontrolna i starfowa ma na celu
dostosowanie wypracowanego wczeshiej modelu treningu, tak by zawodnik

mogt uzyskaé jak najlepsza sprawnos¢ startowa,

Decyzja o wyborze metody treningu powinna by¢ podjeta w oparciu o:

rodzaj i specyfike dyscypliny

szczegdtowe zadania dydaktyczne i
sportowe (w tym cykle szkoleniowe,
zawody, sprawdziany itp.)

J

poziom fizyczny, psychiczny i
sportowy zawodnika

http://kar-group.elk.pl/
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Metody nauczania umiejetnosci ruchowych dzielimy na:
v stowne,
v' pogladowe,
v' praktyczne dziatania,
v myslowo-wyobrazeniowe.

Metoda Charakterystyka

StOWNA Stosowane objasnienia sq w formie
pogadanek, opisu, charakterystyki
danego ¢wiczenia, oceny,
komentarzy czy wskazéwek
metodycznych.

POGLADOWA Ma za zadanie wzbudzié w
zawodniku poprawne
wyobrazenie/skojarzenie  danego
zadania
(taktycznego/technicznego). w
tym celu pokazuje sie nagrania,
rysunki, zdjecia przedstawiajace
kolejne fazy ruchu, badZ samemu
prezentuje dane ¢wiczenie/ruch.

IDEOMOTORYCZNA Nauczana umiejetno$¢  powinna
najpierw  zosta¢  przelwiczona
przez zawodnika w myslach. Na
podstawie wyjasnien oraz pokazu

zawodnik fworzy obraz ruchu w

http://kar-group.elk.pl/
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myslach, a nastepnie przystepuje

do prdby wykonania ruchu.
PRAKTYCZNE DZIALANIE Obejmuje metode prdob i bteddw,

czastkowa, catosciowa, mieszana,

twércza, od szczegotu do ogdtu, itp.

http://kar-group.elk.pl/
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5. Kierowanie treningiem poprzez kontrole
Kontrola prowadzona jest na réznych etapach treningu. Jej pierwszym
poziomem jest wstepna selekcja i dobdr zawodnikéw do grupy freningowe;.
Na etapie treningu wszechstronnego czy ukierunkowanego (2 pierwsze
etapy szkolenia) ocenie podlegaja. wymiar oraz cechy budowy ciata

zawodnika takiej jak:

s Wydolnos¢ fizyczna

B proporcje

e 0sobowosé

Etap treningu specjalistycznego stuzy do oceny i zmierzenia specyficznego
przygotowania  sprawnosciowego  zawodnika  oraz  efektywnosci
zastosowanych rozwiazan technicznych. Kontroli podlegaja réwniez
umiejetnosci taktyczne.

Kontrola stanowi zatem wazny element organizacji treningu, stanowi baze
do okreslania celéw kolejnych etapow treningu.

Kontrola procesu treningu przebiega dwutorowo:

kontrola wykonania (stopien i sposéb
realizacji treningu)

‘ kontrola efektdw po treningowych

http://kar-group.elk.pl/
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Kontrola wykonania
Sktada sie na nia wszystko to, co jest rozumiane jako obcigzenie
treningowe, 1j.:

faczny czas trwania

jednostek
treningowych

liczba jednostek
treningowych

czestotliwoéé
treningu

intensywnos¢ pracy Srodki

procedury oraz
zabiegi, ktére
wspomagaja
trening

formy zajec

Kontrola efektow
Obejmuje w swoim zakresie kontrole stanu organizmu (czyli
przeprowadzone badania oraz sprawdziany) oraz kontrole osiaghieé -

réwniez wynikow sportowych.

Cele treningu zawsze sq zhierarchizowane, stad wielopoziomowy charakter
kazdej kontroli, ktora obejmuje rozne przedziaty czasowe.

Kazda kontrola zawiera:

o ustalenie rzeczywistego stanu,
e pordwnanie stanu rzeczywistego z celami,
e przyczyne niezgodnosci oraz warunkow, jakie sprzyjaja dziataniom

majacym na celu podniesienie skutecznosci i sprawnosci,
http://kar-group.elk.pl/
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e sposéb osiagniecia lepszej skutecznosci i sprawnosci, tym samym
sposéb usuwania stwierdzonych wczesniej niezgodnoscia pomiedzy
rzeczywistoscia, a celami,

o korekty do programu, planu lub celu treningu.

Efekty, jakich mozna oczekiwal po treningu (efekty obcigzen

treningowych) to:

bezposredni, biezacy efekt treningu - obejmuje zmiany, jakie
zachodzqg w trakcie wysitku oraz wstepnej fazie odpoczynku

przedtuzony efekt ftreningu (stan operacyjny)

kumulatywny efekt treningu (stan trwaty) - jest funkcjq tancucha
efektéw przedtuzonych oraz bezposrednich

Do kazdego z wyzej wymienionych efektow mozna wykorzystaé inny rodzaj

kontroli, ktéra wptywa na kierowanie treningiem i tak:

+ Ocena dokonywana jest na podstawie bezposrednich analiz danych
pomiarowych, ktore pordwnuje sie ze wskaznikami charakteryzujacymi
dotychczasowe reakcje zawodnika na dane obcigzenie. Dzieki ftemu
mozliwe jest korygowanie rodzaju, intensywnosci i jakosci ¢wiczen, ktore
sa realizowane w jednostce treningowe;.

http://kar-group.elk.pl/

31


http://kar-group.elk.pl/

KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

Dla efektow przedtuzonych - wykorzystuje sie kontrole operacyjnqg.

* Ocena dokonywana jest na podstawie analizy wskaznikow, ktore
opisuja reaktywnos$¢ ustroju wzgledem planowanej krzywej obigzen w
mikrocyklu oraz mezocyklu. Dzieki takiemu dziataniu mozliwe jest
dokonanie zmian w strukturze i wielkoSci obcigzen w ramach tych
wiaénie cykli.

Dla efektow kumulatywnych - wykorzystuje sie kontrole okresowq.

* Ocena dokonywana jest w wybranym punkcie makrocyklu, czyli np. po

kolejnych okresach, zgodnie z przyjetymi celami treningu oraz
planowanymi zadaniami szkoleniowymi. Dzieki temu mozliwe jest
uzyskanie informacji do opracowania korekt dtugofalowych w
programie szkolenia. Celem korekty jest optymalizacja treningu.

Rodzaje modyfikacji oraz korekt treningu:

ena etapie srodka ena etapie jednostek ena réznych etapach
treningowego - wynikaja | treningowych - wynikaja | cyklu - wynikaja z oceny
z oceny efektéw z oceny efektéw efektow kumulatywnych
biezacych przedtuzonych oraz operacyjnych
(bezposrednich) (operacyjne) (etapowe)

http://kar-group.elk.pl/
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To, czy kontrola bedzie efektywna jest zalezne od trafnosci wyboru oraz

rzetelnosci stosowanych przez trenera wskaznikow, do ktorych zaliczyé

mozemy:

e wskazniki metodyczno - biologiczne - obejmuja informacje i dane na

temat fizjologii, biochemii, itp.

e psychologiczne - okreslaja site i ruchliwosé proceséw nerwowych oraz

umiejetnos$é opanowywania informacji, itp.

e pedagogiczne - gtéwnie trenerskie, oceniaja stopieh przygotowania

sprawno$ciowego, taktycznego, technicznego, dynamike wynikéw,

stan funkcji ruchowych, itp.

Stosowane w kontroli wskazniki powinny by¢:

dobrane
odpowiednio do
wieku i
kwalifikacji
zawodnikéw

odpowiadajace
statystycznym
wymogom
rzetelnosci i
trafnosci

odpowiadajace
specyfice
specjalizacji
sportowej

http://kar-group.elk.pl/
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Do przyktadowych dziatah kontrolnych w treningu zaliczyé mozna:

v' obserwacje walki sportowej,
badania wydolnosciowe,
zastosowanie testéw do kontroli biezacej,

rejestrowanie i analizowanie treningdow,

<N XX

okreslanie poziomu kwasu mlekowego, hemoglobiny,

obcigzeniu.

http://kar-group.elk.pl/
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6. Obcigzenia wysitkowe (treningowe)

Definicja

Obciazenie wysitkowe - jest wielkoscia pracy o okreslonej intensywnosci i
charakterze jaka wykonat zawodnik w danej jednostce treningowej,
¢wiczeniu badZ cyklu. Obciazenia sa zbiorem réznych reakcji i proceséw
jakie zachodzaq w obrebie danych narzadow i funkcji bioracych udziat w

energetycznym oraz informacyjnym zabezpieczeniu pracy.

Obciazenia treningowe scharakteryzowa¢é mozna za pomoca dwdch

parametrow:

Intensywnosci - bedaca
sktadowq,_ jakoSciowa wyrazajaca
stosunek mocy aktualnej do
maksymalnej mozliwej do
osiagniecia.

Wielkosci pracy - tzw. ilosciowa
charakterystyka wysitku.

Podziat

Obcigzenia

Zewnetrzne Wewnetrzne

http://kar-group.elk.pl/
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Podziat ze wzgledu na kierunek oddziatywania

Obcigzenia

ogodlnorozwo jowe ukierunkowane specjalistyczne

Podziat ze wzgledu na kierunek oddziatywania (rodzaj stosowanych $rodkdéw

grup)

Obcigzenia o charakterze

wszechstronnym ukierunkowanym specjalnym

rozwijaja, zespot
ksztattuja wadciwosci
rozwijaja potencjat mechanizmy funkcjonalnych,
ruchowy sportowca funkcjonalne ruchowych i
specjalistycznych sprawnosSciowych, wg.
wysitkow zasad postepujace;
adaptacji do
wymogow startowych

Mozemy wyréznié 5 zakreséw intensywnoséci wysitku w oparciu o
nastepujace kryteria:
e fizjologiczne,

e biochemiczne,

http://kar-group.elk.pl/
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e zuwzglednieniem czasu frwania wysitku o danej intensywnosci.

Zakres intensywnosci wysitkow:

1 - bardzo maty wysitek tlenowy, HR nie przekracza 130-140 ud./min.

2 - umiarkowana i duza intensywnos$¢ Cwiczen, charakter wysitku
tlenowy, ksztattuje moc i pojemno$¢, HR po wysitku 160-180 ud./min.,
czas trwania serii pojedynczych wysitkow pow. 5 minut.

3 - intensywno$é ¢wiczen duza i submaksymalna, charakter wysitku
tlenowo-beztlenowy, ma na celu ksztattowanie mocy tlenowej i
pojemnosci beztlenowych zrédet energii, HR po wysitku pow. 180 ud./min.
Czas ftrwania pojedynczego wysitku do 5 minut.

4 - wysitek o charakterze submaksymalnej/prawie maksymalnej
intensywnosci, charakter wysitku beztlenowy ksztattujacy pojemnosé i
moc. HR po wysitku pow. 190 ud./min. Czas trwania pojedynczego wysitku
20-120s.

5 - intensywno$é zblizona do maksymalnej badZ maksymalna, wysitek o
charakterze beztlenowym, ma na celu ksztattowanie mocy, HR po wysitku
150-160 ud./min., czas trwania pojedynczego wysitku do 20 s.

6 (dodatkowy) - ¢wiczenia zwiekszajace przemiany anaboliczne.

http://kar-group.elk.pl/
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Odpowiednie dobranie i regulowanie obcigzen
Odpowiedni dobdr obciazenia zwiqzany jest z uwarunkowaniem
biologicznym osoby trenujacej, jej poziomu rozwoju oraz aktualnemu

stanowi wytrenowania.

Wazne! Wymiar obciazenia, wybdr $rodkéw czy metod trenowania nie

mogaq zaburzaé naturalnego rytmu wzrastania.

Zasady dotyczace kolejnosci obcigzen, ktére rozwijaja poszczegdlne

sktadowe wytrenowania:

Po odbyciu intensywnego wysitku konieczne jest

przeprowadzenie nastepnego dnia
wszechstronnego rozruchu ogélnego.

Technike najlepiej trenowaé po odpoczynku lub

po treningu sitowym o niewielkim obciazeniu.

Cwiczenia szybkoSciowe dobrze koreluja z

¢wiczeniami sitowymi.

Trening szybkosci powinien odbywa¢ sie przed

obciazeniami wytrzymatosciowymi.

http://kar-group.elk.pl/
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7. Zawdd - trener przygotowania motorycznego

Roznica miedzy trenerem personalnym a tfrenerem przygotowania
motorycznego

Polska jest krajem, w ktorym zawdd trenera personalnego jest
uznawany za bardzo mtody, natomiast trener przygotowania motorycznego
jest zupetna nowoscia w obszarze sportu. Niektérzy uwazaja te dwa
zawody za tozsame, jednak jesli sie przeanalizuje ich specyfike oraz
réznice w pracy, przestaje by¢ to tak oczywiste. Oczywiscie moze sie
zdarzyé, ze trener personalny jest jedoczesnie trenerem przygotowania
motorycznego.

Warto przyjrzec sie réznicom, jakie wystepuja w obu przypadkach.
To wilasnie chel uzyskiwania jak najlepszych wynikéw sportowych
przyczynita sie do pojawienia sie howego typu specjalistéw. Do tego czasu
trener, oprécz dbania o rozwdj techniczny czy taktyczny zawodnikdw,
musiat réwniez pemi¢ funkcje doradcy w zakresie treningu sitowego. USA

jest krajem, w ktorym narodzit sie zawod trenera przygotowania

motorycznego. Pierwsi tacy specjalisci pojawili sie wsrdd trenerdw gier

zespotowych. Dzieki dyscyplinie jakq jest futbol amerykanski wyksztafcili
sie trenerzy, ktorzy zaczeli zajmowaé sie poprawa wydolnosci, sity oraz
pozostatych parametrow.
Charakterystyka zawodu

Grupa, docelowaq sq gtownie

http://kar-group.elk.pl/
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KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

Nie mozna jednak od razu zatozyé, ze bedac trenerem przygotowania
motorycznego posiada sie wiekszq wiedze lub umiejetnosci od personalnego
trenera. Trzeba by¢ $wiadomym tego, ze zakres wykorzystywanych metod
treningowych rozni sie diametralnie od tych, ktore wykorzystuja trenerzy

personalni podczas éwiczen z amatorami.

Nie mozna zapomina¢ takze o relacji trener - podopieczny. Na tym
tle mozna takze zauwazy¢ réznice pomiedzy pracg trenera personalnego a
przygotowania motorycznego. Zawodowy sportowiec z reguly bedzie
odznaczat sie wieksza koncentracja i motywacja niz osoba - amator
¢wiczaca z trenerem personalnym. Wazne jest, by zastosowaé odpowiednie

podejscie oraz warsztat psychologiczny.

Trener przygotowania motorycznego moze skupi¢ sie na
zadaniach oraz technicznej stronie treningu, natomiast
personalny jest zmuszony stale wspieraé osoba ¢éwiczacq i
pokonywac jej opory przed zmianami.

T ——
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KAR — GROUP Kurs Trener przygotowania motorycznego

Cele pracy trenera przygotowania motorycznego:

Wszechstronna poprawa motoryki podopiecznego

Praca nad poprawg sity, mocy, zwrotnosci, wytrzymatosci, itp.

Pracujac ze sportowcami uprawiajacymi rézne dyscypliny trener skupia sie
na poprawie sprawnosci fizycznej, tak by zawodnik zaczat osiagaé lepsze
wyniki. Zadaniem trenera personalnego jest natomiast utrzymanie ogélne;|
sprawnosci fizycznej osoby trenujacej. Zazwyczaj bodZzcem do podjecia
wspotpracy, z tego typu trenerem, jest chel poprawy sylwetki badz tez
powrdt do wczesdniejszej, ktdra utracito sie na skutek braku aktywnosci lub
zaniedban. Stad praca frenera personalnego jest bardziej ogdlna i
wszechstronna, obejmuje réwniez dziedziny takie jak odzywianie, czy styl

zycia. Trener personalny musi zatem znaé sie na wielu dziedzinach.

A
4 N

Sportowcy wyczynowi wspétpracuja z reguty
z wieloma specjalistami, stad trener
przygotowania motorycznego, ma nieco
tatwiejsze zadanie. Skupia sie ha treningu,
sprawy natomiast zwiqzane z odzywianiem sq
omawiane z dietetykiem, prace mentalne
zawodnik wykonuje z psychologiem sportu.

W tabeli ponizej zostaly przedstawione podobienstwa oraz réznice

pomiedzy trenerem przygotowania motorycznego, a frenerem personalnym.
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