Podrecznik

Korekcji Techniki
dla Trenerow"

Praktyczny system rozpoznawania btedow,

STANDARD e WIZUALIZACJA ZASTOSOWANIE PRAKTYCZNE

doboru wskazéwek i ¢éwiczen korygujacych
w treningu gimnastycznym
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U Prawa autorskie i zasady korzystania

Ten podregcznik zostat stworzony z myslg o wsparciu treneréw gimnastyki w codziennej pracy.
Material ma charakter edukacyjny i praktyczny — korzystaj z niego odpowiedzialnie i z poszanowaniem praw autorskich.

1. PRAWA AUTORSKIE

* Wszystkie tresci zawarte w tym podrgczniku sg chronione prawem
autorskim.

* Kopiowanie, odsprzedaz lub dystrybucja catosci lub czesci materiatu
bez pisemnej zgody autora jest zabroniona.

@ 2. DOZWOLONE WYKORZYSTANIE

» Zakupiony podrgcznik mozesz wykorzystywac w swojej
pracy trenerskiej.

» Mozesz korzystac z tresci do planowania, obserwacji,
notowania i korekty zawodnikdw.

* Materiat jest przeznaczony wytacznie do uzytku wlasnego.

3. OGRANICZENIA

+ Nie udostepniaj podrecznika publicznie (online ani offline).

« Nie edytuj ani nie modyfikuj materiatu w celu odsprzedazy.

* Nie przesytaj ani nie udostepniaj petnych kopii w grupach,
na dyskach, w komunikatorach ani w chmurze.

4. BEZPIECZENSTWO

* Wszystkie korekty zawsze dopasuj do wieku, poziomu
i warunkéw bezpieczenstwa zawodnika.

» Pamietaj, ze podrecznik nie zastepuje profesjonalnego osgdu
trenera na sali gimnastycznej.

5. WSKAZOWKA PRAKTYCZNA

* Wydrukuj wybrane narzedzia i miec je pod rekq podczas treningdw.
Skraci to czas reakcji i poprawi skutecznosc korekcji.

JAK KORZYSTAC Z PODRECZNIKA?

®@ - ©® - O

OBSERWUJ NAZWIJ BLAD DOBIERZ WSKAZOWKE SPRAWDZ ZMIANE

Zwrod uwage Okresl przyczyne Wybierz prosta, konkretng Obserwuj efekt
na ruch i ustawienie. i najwazniejszy problem. wskazowke dopasowang i w razie potrzeby
do zawodnika. dostosuj korekcje.

L P
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Q Spis tresci

Oktadka
Prawa autorskie i zasady korzystania
Spis tresci

Wprowadzenie

Diagnoza btedu technicznego

Jak obserwowac ruch, odrézniac objaw
od przyczyny i ustalac priorytet korekty.

Skuteczne wskazowki trenerskie 11-17

Jak mowic mniej, ale skuteczniej;
wskazowki, demonstracja i informacja zwrotna.

Fundamenty techniczne
i wzorce ruchowe

Pozycja ciata, napigcie, linia, lgdowanie,
réwnowaga i podstawowe mechanizmy korekgji.

Korekcja podstawowych umiejetnosci 25-31
akrobatycznych

Przewroty, stanie na rekach, gwiazda, rundak,
mostek/przejscie i typowe biedy.

Skok, rownowaznia, porecze/drazek,
bezpieczenstwo i ¢wiczenia pomocnicze.

@ Korekcja techniki na przyrzadach  32-39

| System korekcji podczas treningu  40-46
&)

Procedura pracy, korekcja indywidualna
i grupowa oraz monitorowanie postepow.

Matryca szybkiej diagnozy trenera
48  Karta korekcji umiejetnosci

49  Plan wdrozenia + koAcowa lista kontrolna trenera

02 | Podrecznik Korekeji Techniki dla Treneraw™

e
Jak korzystac ze spisu?

o Najpierw
wybierz modut

o Potem przejdz
do narzedzia

=Y

v—| Na trening zabierz

¥ = | strony praktyczne
-




STANDARD e WIZUALIZACJA ZASTOSOWANIE PRAKTYCZNE

Wprowadzenie

Ten podrecznik pomaga trenerom gimnastyki szybko rozpoznawac btedy techniczne,
rozumiec ich przyczyny, dobierac¢ zwiezte wskazoéwki oraz skuteczne ¢wiczenia korygujace.
To praktyczne narzedzie do codziennej pracy na sali gimnastycznej.

Dla kogo jest ten podrecznik?

O
D% * Trenerzy pracujacy z zawodnikami poczatkujgcymi. gt e,
* Trenerzy pracujacy z zawodnikami sredniozaawansowanymi. { e ! ol
* Trenerzy prowadzacy zajecia grupowe. “M
» Trenerzy wykonujacy korekty indywidualne. b .
Co znajdziesz w Srodku?
* Diagnoza btedu. \ TRENER
* Wskazowki trenerskie.
* Wzorce ruchowe.
» Cwiczenia korygujace.
- T

Jak pracowac z materiatem? '

B = @ = @ =@ =y
OBSERWUJ NAZWIJ WYBIERZ DOBIERZ SPRAWDZ

PROBLEM WSKAZOWKE CWICZENIE EFEKT
7 ™
JAK CZYTAC OZNACZENIA?
prawidtowy btad lub element do wskazowka
wzorzec zagrozenie obserwacji [ trenerska
X j

‘ ‘ Nie koryguj wszystkiego naraz.
Najpierw popraw to, co najbardziej wptywa na bezpieczenstwo i jakos¢ ruchu.
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U MODUL 01 — Diagnoza btedu technicznego

Jak obserwowac ruch, odrozniac objaw od przyczyny i ustalac priorytet korekty

Dobra korekcja zaczyna sie od trafnej obserwacji, a nie od zgadywania.
Twoim zadaniem jest zrozumie¢, co naprawde dzieje sie w ruchu zawodnika,
aby wybrac jeden priorytet i zaplanowac skuteczng interwencje.

NA CZYM POLEGA DOBRA DIAGNOZA?

@

®
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WIDZE, CO NAPRAWDE ODROZNIAM OBJAW WYBIERAM DOBIERAM PROSTA
SIE DZIEJE 0D PRZYCZYNY NAJWAZNIEJSZY PROBLEM REAKCJE TRENERSKA

Obserwuje doktadnie i obiektywnie, Nie zatrzymuje sie na efekcie, Skupiam sig na tym, co da Wybieram jedno dziatanie,
bez zalozen. szukam Zrodla problemu. najwieksza poprawe. ktore zawodnik zrozumie i wykona.

LAY,
Vv
yo — O
OBSERWACJA ANALIZA DECYZJA KOREKCJA

Zbieram informacje Porzgdkuje dane, Wybieram priorytet Wdrazam wskazowke
o ruchu. szukam przyczyny. i plan dzialania. i obserwuje efekt.

5 ZASAD OBSERWACJI TECHNIKI

OBSERWUJ JEDEN PRIORYTET NA RAZ.
+ Zbyt wiele uwagi = brak poprawy.

POROWNUJ FAZY RUCHU.
* Start - srodek - koniec, Zwracaj uwage na rdznice.

PATRZ NA LINIE CIALA | NAPIECIE.
+ Uloienie segmentdw, aktywnosc migsni, kontrola.

ZWRACAJ UWAGE NA TIMING. y @
« Kiedy cos sie dzieje - za wczesnie, za pdZno, START KONIEC

e s
czy w odpowiednim momencie? Pozycja wyjsciowa Faza gidwna Pozycja koricowa

ZAPISUJ POWTARZALNE WZORCE.
« To, co powtarzalne, jest kluczowe.

BLAD TRENERA

ZBYT WIELE KOREKT NA RAZ.
Zawodnik sie gubi i nie wie, co poprawic.

SZYBKA LISTA OBSERWACJI

* Co widze?
+ W ktorej fazie pojawia sie problem? REAKCJA TYLKO NA OBJAW.
+ Jaki moze by¢ powad? Usuwasz skutek, ale nie rozwigzujesz problemu.

¢+ Co bedzie najwiekszym priorytetem?

ZMIENIASZ WSKAZDWKE ZBYT SZYBKO.
Brak czasu na zrozumienie | wdrozenie.
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) Jak ohserwowac ruch

krok po kroku

Obserwacja staje sie doktadniejsza, gdy trener patrzy w okreslonej kolejnosci.
Taki porzadek pomaga wychwycié kluczowe informacje i nie przeoczy¢ istotnych szczegotow.
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POZYCJA STARTOWA FAZA WEJSCIA FAZA GEOWNA

ustawienie, kierunek, rytm, linia ciata, wysokosc,
napiecie, gotowosc przeniesienie ciezaru kontrola segmentow

NA CO PATRZEC NAJPIERW?

GEOWA | WZROK
kierunek patrzenia, ustawienie gtowy

BARKI
pozycja, symetria, aktywnosé

CENTRUM CIALA
napiecie, stabilnosc, kontrola

BIODRA
ustawienie, praca, przeniesienie

KOLANA / STOPY
ustawienie, linia, kontakt z podiozem

TEMPO RUCHU
rigm, ptynnosc, przyspieszenia

@
@
@
@
@
@

P

WYJSCIE Z ELEMENTU ZAKONCZENIE / LADOWANIE

stabilizacja, orientacja, kontrola, o3,
przygotowanie amortyzacja
do zakonriczenia

WSKAZOWKA PRAKTYCZNA

e

Na jednym powtérzeniu
skup sie tylko na jednym
obszarze obserwacji.
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Objaw a przyczyna

Nie koryguj tylko tego, co wida¢ na koncu ruchu

Objaw to to, co widzisz na koncu ruchu. Przyczyna to to, co wydarzyto sie wezesniej i zaburzyto jego przebieg.
Skuteczna korekcja zaczyna sie od zidentyfikowania Zrédta problemu, a nie samego skutku.
Dzieki temu dziatasz precyzyojnie, oszczedzasz czas i budujesz trwatg zmiane.

@ BLAD

Q PRZYCZYNA

®

Kolana schodza
do srodka
przy ladowaniu .~

Zapadanie barkéw f[

w staniu na rekach

Brak napigcia S
tutowia w podporzg/ “{i
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Utrata rownowagi.. <
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Zbyt niski lot
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w rundaku //
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& OBJAW (co wida)

7

Koncowy efekt problemy
widoczny pod koniec ruchu.
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Staba aktywacja
miesni posladkowych
i odwodzicieli bioder
w fazie przygotowania
do ladowania.

Brak aktywnego wypychania
podtogi i kontroli stabilizacji
topatki.

Brak aktywacji migsni
gtebaokich brzucha
i posladkéw.

Patrzenie w dét
i niska aktywacja stép
oraz mieéni gtebokich.

Niedostateczne wybicie
znog i brak przeniesienia
impulsu przez ramiona.

Q PRZYCZYNA (zrédto problemu)

Weczesna przyczyna, ktéra

prowadzi do widocznego ohjawu.

Podrecznik Korekeji Techniki dla Trenerow™

WSKAZOWKA

«Holana na zewnatrz,
posladki aktywne.”

»Wypych podtoge,
tyzki barkowe
w doét i do gory.”

.Zebraw dét,
pepek do kregosiupa,
posladki napiete.”

»~Wzrok przed siebie,
aktywne stopy,
brzuch stabilny."

»9ilne odbicie z ndg,

rece daleko i aktywne,
dopetnij wypchniecie.”

CWICZENIE

Przysiad z tasma

mini band nad kolanami
+ skok do lgdowania
na dwdch nogach.

Stanie na rekach do sciany

z aktywnym wypychem
podtogi (scap push).

Podpora przodem
z dociskiem kolan
(suwnica na brzuch).

Zatrzymania w arabesce
na réwnowazni

z trzymaniem piteczki
(przed soba).

Rundak na podwyzszeniu
(z deski lub maty)
z akcentem na wybicie.

Zaokraglone plecy
(brak napiecia tutowia)

Staba aktywacja
posladkow

Plaskie stopy
(brak aktywacji luku)

-

Jak rozpoznac przyczyne?

@

©©®®

Co dzieje sie wczeénigj?
Ktory segment
traci kontrolg?

Czy btad powtarza sig
zawsze?

Czy problem dotyczy
sity, czucia czy czasu?
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Co poprawia¢ najpierw?

Pierwsza korekta powinna zawsze dotyczy¢ tego, co najbardziej wptywa
na bezpieczenstwo i jakos¢ catego ruchu. Skup sie na tym, co zmieni

najwiecej przy najmniejszym koszcie.

BEZPIECZENSTWO

ryzyko urazu, utrata kontroli,
niebezpieczne ustawienie

B . R .
UNUAMENT RUL

napiecie centralne, linia ciata,
ustawienie barkow i bioder

MECHANIKA ELEMENTU
kierunek, rytm, timing,
przeniesienie cigzaru

DETALE WYKONANIA

estetyka, precyzja,

drobne ustawienia konczyn

Bezpieczenstwo

Fundament ruchu

Mechanika elementu

Detale wykonania

|  Podrecznik Korekeji Techniki dla Trenerdw™

@ NAJPIERW

Zawodniczka laduje z prostymi kolanami,
ale zbyt daleko za belka.

— Zadbaj o bezpieczne lgdowanie blizej.

Brak napigcia w brzuchu powoduje
przeprost w dole plecow.

— Zbuduj napiecie centralne.

Zawodnik nie przenosi cigzaru
w lewo w rundaku.

— Popraw kierunek i przeniesienie.

Drobne ugiecie tokcia
w pozycji stajki.

— Popraw po ustabilizowaniu catosdci.

Priorytet korekty

ZADAJ SOBIE 3 PYTANIA

Czy to jest
bezpieczne?

Czy ten btad
psuje caty element?

Czy zawodnik jest
w stanie poprawic
to od razu?

~

Skupiac sie na wysokosci nég
w arabesce podczas utraty réwnowagi.

— To zwieksza ryzyko upadku.

Poprawiac palce u nég,
gdy ciato nie utrzymuije linii.

— Fundament jest wazniejszy.

Dopracowywaé tempo wejécia,
gdy kierunek jest bledny.

— Najpierw ustaw tor ruchu.

Zaczynac od poprawy palcow,
kolan i estetyki, gdy brakuje kontroli.

— Detale na koncu.




STANDARD e WIZUALIZACIA ZASTOSOWANIE PRAKTYCZNE

Szybka analiza wykonania

Prosty schemat myslenia w kilka sekund

W trakcie treningu liczy sie czas i jasnosc. Trener potrzebuje powtarzalnego skrétu mentalnego,

ktory pozwala w kilka sekund zrozumie€, co dzieje sie w ruchu i jak poméc zawodnikowi.

Uzywaj ponizszego schematu przy kazdej obserwacii.

@ @ ®
—)Q—)Q—aiﬁ

CO WIDZE? CO TO POWODUJE? CO MOWIE? CO ZADAJE?

Co doktadnie widze Jaka moze by¢ Jaka jedna wskazéwka Jakie cwiczenie Czy widze zmiang?

w wykonaniu? rzyczyna? najlepiej pomoze? rozwiaze ten problem? ;
wy proyen JEPE) P 3 P Co jeszcze trzeba

Gdzie pojawia sie Czego brakuje Jak mam to uja¢ prosto Co chce wzmacnic lub doprecyzowac?
problem? zawodnikowi? i konkretnie? poprawic?

-

Mini-checklista Przykiad

po kazdym powtdrzeniu

—

2 Zawodnik traci linie w stanie na rekach,
CO WIDZE? pochyla sie w przéd.
czy btad byt powtarzalny

Staby wypych w barkach
D CO TO POWODUJE? i brak napiecia tutowia.

@ CO MOWIE? Wypychnij podloge barkami

i mocno trzymaj brzuch.”

czy znam mozliwa przyczyne

czy podaje jedng wskazdwke

[U:U] CO ZADAJE? Cwiczenie: éciana + wypych

czy ¢wiczenie pasuje do problemu w podporze na rekach.

Czy barki s bardziej wypchniete,
czy widze zmiane po kolejnej probie CO SPRAWDZAM? a ciato w linii?

08 | Podrecznik Korekeji Techniki dla Treneréw™




U Najczestsze zrodta btedow technicznych

Skad zwykle bierze sie problem?

Ten sam btad, ktory widzisz, moze mie¢ wiele przyczyn. Zamiast od razu korygowac objaw,
zidentyfikuj zrédto problemu. Prawidtowa diagnoza prowadzi do skutecznej korekty.

o
" .
. %

. .
F, \
' A
1 \

I
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\ (]
i/
ki ~ ’
\. 7
- -

Brak napiecia
i kontroli centralnej
Centrum ciata nie stabilizuje ruchu,

przez co traci sie kontrole nad
pozycjg i ruchem.

Ograniczona mobilnos¢
lub zakres ruchu
Brak elastycznosci w stawach

lub tkankach ogranicza poprawne
wykonanie ruchu.

Stabe czucie ustawienia ciata

Zawodnik nie wyczuwa poprawnej
pozycji i nie jest éwiadomy
ustawienia segmentéw ciata.

Zaburzony rytm i timing
Niewtasciwe tempo lub brak
koordynacji czasowej powoduje
biedy w wykonaniu.

Niewtasciwy lek

lub brak pewnosci

Nadmierny lek lub brak wiary w siebie
blokuje ruch i prowadzi do bledéw
ochronnych.

Zbyt trudne zadanie
na danym etapie

Zadanie przekracza aktualne
mozliwosci zawodnika na jego
obecnym etapie.

OBJAW (WIDOCZNY)

Zapadanie sie w tutowiu,

przesadny wyprost

zeber, utrata réwnowagi.

OBJAW (WIDOCZNY)

Skrécony zakres ruchu,
kompensacje w innych
czesciach ciata.

OBJAW (WIDOCZNY)

Niestabilne pozycje,
czeste ,zgadywanie”,
niepewne ustawienia,

W (WIDOCZNY)

OBJAW
Ruchy za szybkie, za
wolne lub ,nie w porg’,

rozsynchronizowane.

OBJAW (WIDOCZNY)

Sztywnosc, cofanie sig,
nieche¢ do wykonania,
napiecie w ruchu.

OBJAW (WIDOCZNY)

MNierealne oczekiwania,
chaotyczne préby,
brak postepu.

Q MOZLIWA ODPOWIEDZ TRENERA

Aktywuj centrum: stabilizacja,
¢wiczenia izometryczne
i oddech przeponowy.

Q MOZLIWA ODPOWIEDZ TRENERA

Popraw mobilnos¢: rozcigganie
dynamiczne, mobilizacja,
praca nad zakresem.

MOZLIWA ODPOWIEDZ TRENERA

Trenuj $wiadomosc: punkty
kontrolne, feedback dotykowy,
patrzenie w lustro,

MOZLIWA ODPOWIEDZ TRENERA

Cwicz rytm: liczenie, klaskanie,
metronom, stopniowanie
tempa.

MOZLIWA ODPOWIEDZ TRENERA

Zbuduj pewnos¢: progresje,
mate sukcesy, wsparcie,
pozytywne wzmocnienie.

MOZLIWA ODPOWIEDZ TRENERA

Uprosé zadanie: regresje,
tatwiejsze warianty, buduj
krok po kroku.

Pamietaj

Ten sam btad nie zawsze wymaga tej samej korekty.

Najpierw sprawdz Zrédto problemu.

\2)® @

[f'\r "1/\
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Nie zgaduj. Zawezaj przyczyne
~~" krok po kroku.

Kiedy widzisz biad, nie zaktadaj od razu oczywistej przyczyny.
Ten sam objaw moze wynikac z réznych problemoéw.
Twoim zadaniem jest zawezaé mozliwosci i testowac je w praktyce.

MOZLIWE PRZYCZYNY

PRZYKtAD * niewlasciwe ustawienie dioni * npieprawidiowe ustawienie miednicy

Zawodniczka nie utrzymuje » niedostateczne otwarcie barkéw  ® zbyt mocne wybicie

prostej linii w staniu na rekach. * brak napiecia tulowia » proba odzyskania réwnowagi
przez zmiang pozycji nég

KROK 1 — ZLOKALIZUJ BEAD

W ktdrej czesci ruchu pojawia sie :r )

; — . (

problem? Na poczatku? W srodku? : ,
Podczas zakoriczenia? Wy { 18
A>4 : g

POCZATEK ZAKONCZENIE

KROK 2 — COFNIJ SIE O JEDEN ETAP

Sprawdz, co wydarzyto sie bezposrednio

przed pojawieniem sie bledu. COBYt0
To bardzo czesto prowadzi do WCZESNIES?
whasciwego zrédia problemu.

| CIAtA

Czy zawodnik Czy potrafi Czy posiada Czy strach lub

KROK 4 — PRZETESTUJ HIPOTEZE rozumie, jak utrzymac wymagany zakres niepewnos¢

wykonaé ruch? wymagang ruchu i zdolnos¢ | zmienia sposdb

pozycje? utrzymania wykonania?
pozycji?

@ KROK 3 — SPRAWDZ CZTERY OBSZARY @ TECHNIKA KONTROLA | /- MOBILNOSC / SItA | @ PEWNOSE

Wybierz jedna korekte lub proste éwiczenie.

Jezeli wykonanie poprawia sig, prawdopaodobnie
zblizasz sie do wlasciwe] przyczyny.

Jezeli nie — wrd¢ do obserwacii.

A= @ = 00 =

BEAD CO BYLO 4 OBSZARY
WCZESNIEJ?

PRZYKEAD PRAKTYCZNY 1

Objaw: zawodnik zgina ramiona w podporze.

Hipoteza 1: brak sity. Dﬂbra diagnﬂza

Ale po wykonaniu fatwiejsze] wersji ruchu

ramiona nadal sie uginaja. g jESt hipOtEZQ,
RO AR EARG, ktorg trener sprawdza
Po zastosowaniu wskazdéwki: ,Odepchnij w koleinej préhie.

podioze od siebie.” pozycja poprawia sig.

Whiosek: problem byl bardziej zwigzany
z organizacja ruchu niz z sama sila.
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MODUL 02

Skuteczne
wskazowki trenerskie

Dobra wskazowka nie opisuje catej techniki.
Kieruje uwage na jedng zmiane.

Wyprostuj nogi,
Mocno odepchnij napnij brzuch,
otworz barki,

KROTKO | KONKRETNIE ZA DUZO INFORMACJI

Skupia uwage na jednej zmianie. Rozprasza i obniza skutecznoscé.
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Mniej informacji moze
dac szybsza poprawe

Cho¢ wiele wskazowek moze by¢ poprawnych, zawodnik zwykle nie jest w stanie
Swiadomie kontrolowac wszystkiego naraz. Zbyt duzo informacji jednoczesnie
prowadzi do przecigzenia poznawczego i spadku jakosci ruchu.

Przykiad przecigzenia: ,Wyprostuj nogi, napnij brzuch, schowaj gtowe, otwérz barki,
trzymaj palce razem i pamietaj o ladowaniu."

@ o PRIORYTET
— ;

Zasada jednej korekty PRZYKEAD
Zawodniczka podczas stania na rekach:

ugina kolana, wygina dolna czesc plecow,
zamyka barki.

JEDEN PRIORYTET +  JEDNA WSKAZOWKA

Jezeli zamkniecie barkéw jest gtéwng przyczyng
utraty pozycji, pierwsza wskazéwka moze
brzmiec: “Wypchnij barki wysoko i trzymaj

@ Kiedy dodac kolejng korektg? j pray uszach.

Nie dodawaj od razu trzech kolejnych poleceri.
Najpierw obserwuj, co zmienita jedna wskazéwka.

@ zawodnik rozumie pierwszg wskazowke
() potrafi jg zastosowac
() pierwsza zmiana stata sie wzglednie stabilna

C/) kolejny problem rzeczywiscie wymaga osocbnej uwagi

Praktyczny schemat pracy

@ @ ® ® ®
9@_’992}'—)5[@

ZAUWAZ PROBLEM WYBIERZ PRIORYTET DAJ 1 WSKAZOWKE KOLEJNA PROBA OCEN ZMIANE
Obserwuj uwaznie Wybierz jeden problem, Sformutuj prosta, Zawodnik wykonuje Ocer efekt. Zdecyduj,
i zidentyfikuj gtéwng ktéry w tej chwili ma jednoznaczng ruch ponownie, czy kontynuowac,
przyczyne. najwiekszy wplyw. wskazdwke. stosujac wskazowke. czy dodac kolejng korekte.

Jedna dobrze dobrana wskazowka jest czesto bardziej wartosciowa
niz pie¢ poprawnych instrukcji podanych jednoczesnie.
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Gdzie kierujesz uwage zawodnika?

Nie kazda wskazdéwka kieruje uwage w ten sam sposéb.

W praktyce wyrdzniamy dwa podstawowe typy komunikatow.

WSKAZOWKA WEWNETRZNA

Kieruje uwage na czesc ciata
lub sposéb jej ustawienia.

A7
A

Y
PRZYKELADY ’?5
X.
@ Wyprostuj kolana. £

e
@ Napnij brzuch.

@ Ustaw barki nad diorimi.

™

£z -

@ Trzymaj ramiona przy uszach.
S ‘-:}_. —: -

Moze by¢ pomocna, gdy zawodnik
musi lepiej zrozumiec konkretna
pozycje ciala.

PORGWNANIE W PRAKTYCE
ZAMIAST: , Wyprostuj fokcie
i unies barki.”

ZAMIAST: , Ugnij kolana i biodra
przy lgdowaniu.”

KTORY TYP JEST LEPSZY?

Nie ma jednej dobrej odpowiedzi. Wybierz ten,
ktory w danej sytuacji:

jest prosty
prowadzi do oczekiwane]j zmiany
zawodnik rozumie

nie zwieksza napiecia ani chaosu

TESTUJ

WEWNETRZNA —
Napnij brzuch.

2\*,\
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-

VS.

@ WSKAZOWKA ZEWNETRZNA

Kieruje uwage na efekt ruchu lub
relacje ciata z otoczeniem.

% /_’.
>
NG

¢ /i
&
£
=
(« 7? D)

&

PRZYKLADY s r';gf

@ Odepchnij podtoze od siebie.

I

@ Siegnij stopami do sufitu.

@ Wyladuj cicho.

@ Przesun podtoge za siebie. e

N
-
¥ D

Taki komunikat czesto pomaga zawodnikowi
wykonac zadanie bez analizowania wielu
czesei ciala jednoczesdnie.

POWIEDZ: , Odepchnij podfoze
najmocniej, jak potrafisz.”

»
(D

POWIEDZ: ,Wylgduj tak cicho,
zeby prawie nie byto Cie stychac.”

ZASADA PRAKTYCZNA

Jezeli zawodnik ,,wie, co ma zrobic",

ale nie potrafi tego wykonaé, sprébuj
zmieni¢ sposdb sformutowania wskazéwki,
a nie tylko powtarzac jg gtosniej.

— @ 0BSERWU) —— @ ZOSTAW TO, CO DZIAA

ZEWNETRZNA —
Zrdb z ciata jedng sztywna linie.

W




A Wskazowka powinna by¢ mozliwa
do zapamietania w jednej sekundzie

Podczas treningu zawodnik ma bardzo mato czasu miedzy probami.
Dlatego skuteczna wskazéwka powinna by¢:

(V) KROTKA . {O) KONKRETNA

CZASOWNIK + KIERUNEK / EFEKT

J
CZASOWNIK + EFEKT = WSKAZOWKA

Odepchnij} [ Siegnij j j Patrz przed

podioze. siebie.

>
( -.'.{'/‘}‘:\*;.:1
/d

(1) Czego unikac?

1 - . »Musisz bardziej pracowac¢ barkami,
Q) Dll.lgICh wyktadnw poniewaz kiedy barki sa zamkniete, iy

|JI'2’EI.'| prc'lba biodra nie moga znaleié sie nad
podpora.”

ZAMIAST:

»Wypchnij barki wysoko.”

komunikatow

+ ,Mocniej.”
s ,Jeszcze raz, ale poprawnie.”

co konkretnie zmienié.

@ Niei h ZAMIAST:
iejasnyc : G
[' »Z16b to lepiej. Zawodnik musi wiedziec,

N — ZAMIAST: uzyJ:

egatywnej instrukcji

gaty ; J : J Nibiugihalnga® =3 »Docisnij kolana i
bez rozwigzania »Nie uginaj nog. wirdiisk gt

Czy zawodnik po ustyszeniu tego zdania wie, co ma zrobic¢ w nastepnej prébie?
9, Jezeli nie — komunikat wymaga uproszczenia.
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e Czasem zawodnik musi
zobaczyc ruch, a nie tylko
0 nim ustyszec

Niektorzy zawodnicy szybko reagujg na instrukcje stowne. Inni lepiej rozumiejg ruch,
kiedy moga go zobaczyc. Dlatego demonstracja jest waznym narzedziem korekgiji.

Dobra demonstracja powinna pokazywac:

e
i s @ Praktyczny przyktad

Problem: zawodnik nie rozumie aktywnego podporu.
jeden konkretny fragment ruchu
wersja 1 — wersja 2 —

it & ; barki zapadniete aktywne odepchniecie
@ réznice miedzy btedem podioza

a poprawnym wykonaniem

@ kierunek dziatania

Nie zawsze musisz demonstrowac caly element.
Czesto skuteczniejsze jest pokazanie tylko fragmentu,

Gy WM RGN, POprav/y: Widzisz réznice w ustawieniu barkéw?
\,

-

Metoda POKAZ — NAZWIJ — WYKONAJ

o / e I@ NAZWLJ s / _> @ WYKONAJ

= :I Zaprezentuj ruch Dodaj jedno ,' & Popros zawodnika
" lub pozycje. \ ) krétkie hasto. \ i J © rTatychmfastowq
/ Przykiad: ' probe.

= JAktywny podpor.”

Jezeli trener nie moze bezpiecznie i poprawnie
zademonstrowac elementu, moze wykorzystac:

00 ; :
A innego zawodnika

Q
A :
= prostg pozycje statyczng '
Demonstracja ma
20 upraszczac obraz ruchu,
E] materiat wideo d nie imponowaé

poziomem trudnosci.

schemat graficzny

% demonstracje czesci ruchu
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e Nie kazda korekta musi
pojawic sie natychmiast

Informacja zwrotna moze by¢ poprawna, ale straci swojg skutecznosé,
jesli zostanie przekazana w nieodpowiednim momencie.
W praktyce trener powinien odrézniaé trzy sytuacje i dobraé wtasciwy czas reakcji.

KOREKTA ® bezpieczenstwa
NATYCHMIASTOWA " | () erzveno

e duzej utraty kontroli XX
& Lr /24—,4 . b-.ledu. k.téry moze utrwalic Zawodnik regularnie laduje
ff’ %\// nisbezplocenyiwedrzec bez kontroli. Korekta powinna
\ e nieprawidiowego przygotowania pojawié sie przed nastepna
'i g P i do kolejnej préby préba.

KOREKTA

PO KRUTK'EJ SERII Czasem warto pozwoli¢ na 2-3 proby, JLACZEGO W!
aby zobaczyc, czy blad jest stabilny,

czy pojawit sie tylko raz.
Unikasz niepotrzebnego przerywania

Pozwala to odréznic pojedyncza ruchu i dajesz szanse naturalnemu

edokisdnas od pontaaingo procesowi samokontroli zawodnika.

wzorca.
SAMOOCENA Zanim wprowadzisz korekte, zadaj
PRZED KUREKTA zawodnikowi pytania: A/ EFEKT
.@ C utes w tej probie?
FREIENE S Gdy zawodnik sam potrafi
Q Co bylo inne? zidentyfikowac problem, wzmacnia
sie jego $wiadomos¢ ruchu
@. Gdzie stracitas kontrole? i odpowiedzialno$¢ za rozwdj.

MODEL DECYZYJNY TRENERA

( 1 NE TAK
’ g gt 'l N s Il DA KOREKTA
» @ BEZPIECZENSTWO? » (U POWTARZA SIE? ] » PO KROTKIES SEHII}
& TAK i ME
KOREKTA V7 OBSERWACJA
NATYCHMIASTOWA =" | SAMOOCENA
Nie poprawiaj kazdej niedoskonatosci.

Poprawiaj wzorce, ktore rzeczywiscie wymagaja zmiany.
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@ Dobra wskazéwka powinna
Zmieni¢ wykonanie

Wskazowka trenerska nie jest skuteczna tylko dlatego, ze brzmi technicznie poprawnie.
Jest skuteczna wtedy, gdy pomaga zawodnikowi poruszac sie lepiej.

Po kazdej korekcie sprawds trzy rzeczy: v=| System oceny wskazowki

?
@ CZY ZAWODNIK ZROZUMIAL? R

»Na f:zylzn ?kuplasz e d 3 ; Wykonanie wyraZnie sie poprawia.
w tej probie?”
' - Zostaw wskazowke.
Jezeli odpowiedz nie odzwierciedla
intencji wskazowki, komunikat byt
prawdopodobnie zbyt zlozony .
lub nigjasny.

Pojawia sie mala poprawa,
ale problem nadal wystepuje.

@ CZY RUCH SIE ZMIENIE? ros koemunilat b

dodaj ¢wiczenie.
@ Przykiad wskazdwki: M L\

.Odepchnij podioze.”

Sprawdz: ,Czy barki rzeczywiscie / i CZERWONY — NIE DZIALA
znajduja sie wyzej i czy podpor o M\ Brak zmiany lub wykonanie
jest bardziej aktywny?" staje sie gorsze.

- Zmien wskazdwke albo
wroc do diagnozy.

CZY ZMIANA SIE POWTARZA?

Jedna dobra préba nie oznacza f‘f/ fév @ Nl-l.! pfm:tarzaj .te-j s:c\mej inst.rukcji
jeszcze utrwalenia zmiany. @{KI W(\ !’Z_IEISIQC razy, ]EZE!I zawodnik
Obserwuj kilka kolejnych préb. JNX ) y i jej nie wykorzystuje.

L o )

s zmien stowa

« demonstracjg

s ‘wiczenie

Jez'e-i[ zawndm!< nie reaguje na \n,.rska’nz'nwke, N ey
zmien narzedzie — nie tylko gtosnos¢ gtosu. spasdh crgaiizadi zadaria

WSKAZOWKA PROBA IMIANA?

PrzekaZ prosta Wykonaj probe TAK o NIE
i precyzyjna wskazdwke. z nowa intencja. Kontynuuj Uprosé i Zmien
wskazowke. lub dodaj wskazdwke

cwiczenie. albo wréd
do diagnozy.

L

S
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MODUL 03

Fundamenty techniczne
| wzorce ruchowe

Zanim poprawisz trudny element, sprawdz fundamenty,
na ktérych jest zbudowany.

PODPOR STANIE NA REKACH LADOWANIE

TE SAME FUNDAMENTY — ROZNE UMIEJETNOSCI
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Kontrola zaczyna sie od zdolnosci
utrzymania ksztattu ciata

W gimnastyce , napiecie” nie oznacza maksymalnego usztywnienia kazdego mieénia. Oznacza zdolnosc
do utrzymania zamierzonego ksztattu ciata w dziataniu sit zewnetrznych.

Jesli zawodnik nie potrafi utrzymac pozycji, ruch ,ucieka” w najstabszym punkcie, np.: zapadniecie barkow,
nadmierne wygiecie dolnej czesci plecéw, utrata ustawienia miednicy, zgiecie kolan, rozluznienie stép,

utrata osi catego ciata.

POZYCJA ,,HOLLOW" —
POZYCJA ZAOKRAGLONA | NAPIETA

zebra pozostajg schowane

brzuch aktywnie stabilizuje tutow

miednica nie ucieka do nadmiernego przodopochylenia
nogi pozostaja aktywne

ciato tworzy kontrolowany ksztatt

TYPOWY BLAD TRENERSKI

Komenda ,Napnij sie!” jest zbyt ogdlna.
@] LEPSZE WSKAZOWKI:

@ Schowaj zebra.

@ Sciénij posladki i wydtuz nogi.
@ Zrob z ciata jedna linie.

@ Nie pozwdl biodrom opasc.

L%

SCHEMAT DIAGNOSTYCZNY
TRUDNY ELEMENT
SIE ROZPADA

—

HOLLOW —
kontrola

ZAPAMIETAJ

2k

o

Nie probuj budowac stabilnej
umiejetnosci na niestabilngj
pozycji podstawowej.
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CZY ZAWODNIK POTRAFI
UTRZYMAC PODSTAWOWY KSZTALT?

POZYCJA ,,ARCH" —
KONTROLOWANE WYGIECIE

To nie przypadkowe zapadnigcie w odcinku
ledzwiowym. Wygiecie powinno by¢ kontrolowane
przez cate cialo, a nie tworzone jedynie przez dolng
czesc plecow.

PROSTY TEST

Popros zawodnika o utrzymanie podstawowej pozycji
napietej przez kilka sekund, a nastepnie delikatnie

zastosuj bodziec zewnetrzny (np. lekkie pchniecie,
pociagniecie, nacisk reka).

Jeéli ksztatt ciata natychmiast sie rozpadnie,
problem moze dotyczy¢ podstawowej kontroli
ciata, a nie samego trudnego elementu.

TAK:
szukaj przyczyny
w innym obszarze.

NIE:

wroé do fundamentu.

LINIA —
kontrola

ARCH —
kontrola

UTRATA POZYCJI =
KONTROLOWANY ARCH



A Dobra linia ciata to efekt
organizacji, nie tylko wygladu

Linia ciata powinna by¢ oceniana przez pryzmat relacji BARKI — BIODRA — KOLANA — STOPY.
Dobra linia utatwia przenoszenie sit, utrzymanie rownowagi, kontrole kierunku, przygotowanie
kolejnej fazy ruchu i ogranicza kompensacije.

C0 SPRAWDZAC? STABILNA 0$ KOMPENSACJA

(1) BARKI —

czy barki sg w pozycji adekwatnej
do zadania, zwlaszcza aktywne
w podporze i w staniu na rekach.

(2) BIODRA —

biodra ujawniajg organizacje tutowia.
Jesli sg przesuniete, zawodnik moze
tracic¢ os, rownowage, kierunek

i napiecie catego ciafa.

(3) KOLANA1STOPY —

ugiete kolana lub rozluZnione stopy
moga by¢ btedami estetycznymi
albo oznakg problemu z kontrolg
taricucha.

PRZYKLAD — STANIE NA REKACH LINIA JEST ZABURZONA ]

W widoku z boku dtonie — barki — biodra \l’

— kolana — stopy powinny pozostawac [ GDZIE POJAWIA SIE PIERWSZE ODCHYLENIE? ]
blisko jednej pionowej osi. \l,

Jedli biodra sa daleko poza linia, [ BARKI ]/[ TULOW ] / [ BIODRA ] / [ NOGI ]

nie zaczynaj od poprawiania palcow stop —
najpierw sprawdz barki i organizacje tutowia. \L

[ KORYGUJ NAJWCZESNIEJSZY ISTOTNY PROBLEM ]

Nie poprawiaj konca tancucha,
é? jesli jego poczatek juz stracit
wlasciwe ustawienie.
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Rownowaga zmienia sie,
gdy zmienia si¢ potozenie ciezaru ciata

Réwnowaga zalezy nie tylko od ,czucia”, ale przede wszystkim od tego,
gdzie znajduje sig cigzar ciata w stosunku do powierzchni podparcia.

&

SRODEK CIEZKOSCI —
CO TO ZNACZY?

To wyobrazony punkt, w ktérym skupia
sie masa catego ciata. Im lepiej znajduje
sige on nad powierzchnia podparcia,
tym fatwiej utrzymac stabilnosc.

ﬁ POWIERZCHNIA
PODPARCIA

To obszar, na ktdrym ciato sie opiera.
Przyktady:

+ dwie stopy podczas stania

« jedna stopa na rownowazni

» dwie dtonie w staniu na rekach

CO TRENER POWINIEN
OBSERWOWAC?

» robi krok do przodu
robi krok do tytu

przechyla sie na jedng stroneg
przesuwa dtonie
wykonuje gwattowne ruchy

Im mniejsza podstawa, tym wigecj
precyzji potrzebuje ciato.

korekcyjne

W ktérg strone przesuwa sie
ciezar ciata?

-

/> PRZYKLAD — LADOWANIE

Zawodnik po ladowaniu robi krok do przodu.
Oznacza to, ze srodek ciezkosci znalazt sie
przed stabilng podstawa.

Zamiast mowi¢ ,Nie réb kroku”, lepiej

-

/> PRIYKEAD — ROWNOWAZNIA

Zawodniczka wielokrotnie upada w prawa strone.
Sprawdz: ustawienie stop, bioder, barkow,
kierunek patrzenia oraz czy ciezar ciata

nie przesuwa sie poza linie podparcia.

przygotowac pozycje ciata wczeéniej.

J .

CIEZAR PRZESUNIETY
DO PRZODU

CIEZAR PRZESUNIETY

@ CIEZAR NAD PODPORA

1] =

Ciezar znajduje sie nad podstawa.

ROWNOWAGA ZACHOWANA.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Zamiast méwic , Trzymaj rownowage.”, uzyj wskazowek technicznych:

lub

Ciezar przesuniety przed podstawe.
UTRATA ROWNOWAGI DO PRZODU.

Ciezar przesuniety poza podstawe.

UTRATA ROWNOWAGI W BOK.

LUtrzymaj biodra nad stopa.” LDocisnij caty stope do belki.”

Rownowaga jest wynikiem organizacji ciata,
a nie osobng umiejetnoscia oderwang od techniki.
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Element nie konczy sie w powietrzu.
Konczy sie dopiero po odzyskaniu kontroli

Dobre lagdowanie to nie tylko unikniecie kroku. To bezpieczne przyjecie sity
i odzyskanie petnej kontroli nad ciatem.

TRZY FAZY LADOWANIA

© rrovcoTowanie - €@ PRIVIECIE Sy - € smBiLIzACI -
przed kontaktem z podfozem — po kontakcie z podtozem — po absorpcji sity

»,

3 SEKUNDY
KONTROLI

Obserwuj pozycje tutowia, ustawienie Cialo powinno zgiaé sie w kontrolowany Po wyhamowaniu ciato powinno odzyskad
noég, orientacje ciala oraz gotowosé sposob tam, gdzie jest to potrzebne: stabilng pozycje. Ocen, czy stopy
do kontaktu z podtozem. stawy skokowe, kolana, biodra, tutéw. pozostaja na miejscu, kolana sa
Celem jest kontrolowane wyhamowanie kontrolowane, tutéw nie ucieka do przodu
ruchu. ani do tytu, a rownowaga jest zachowana.

-

® TYPOWE BLEDY PROSTE WSKAZOWKI

twarde lgdowanie na prawie o brak aktywnego przygotowania
prostych nogach do absorpgji sity Wyladuj cicho.”
kolana gwattownie utrata kontroli ustawienia

schodza do $rodka koriczyn dolnych LPrzyjmij podtoze miekko."

duzy krok do przodu +Zatrzymaj pozycje na trzy sekundy.”

z przodu jeszcze przed kontaktem

9
©
ciezar ciala byl za daleko @
9

upadak lub kiok do-tylu ciato przygotowane do ladowania

z ciezarem za podporg
TEST 3 SEKUNDY

Fojecedie: Iiatig lutrymal Poseln (@7 Stabilne [agdowanie jest umiejetnoscia,

+Kolana prowadz w kierunku stép.”

&

Ve

przez trzy sekundy.”

Jesli zawodnik nie jest w stanie utrzymacd kt()rq nalezy trenﬂwac, anie tYlkO oceniac.
pozycji przez trzy sekundy, oznacza to,
ze kontrola lagdowania wymaga dalszej pracy.

S
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Zanim poprawisz obrot,
sprawdz, gdzie zostata
skierowana sita

Btedy obrotu czesto zaczynaja sie jeszcze przed
widocznym rozpoczeciem skretu — w ustawieniu,
kierunku sity i pracy konczyn.

&

POPRAWNA KOMBINACJA
KIERUNKOW

T ruch w gore

W gimnastyce obrét moze obejmowac:

@ obrot w przod lub w tyt

@ obroét wokét osi podiuznej
—

ruch do
przodu

@ ruch boczny

@ kombinacje powyzszych kierunkow

NAJPIERW SPRAWDZ KIERUNEK

®-0-0-@

USTAWIENIE KIERUNEK SItY MOMENT ZAKONCZENIE
ROTACJI

Jesli zawodnik powinien poruszac sie w gore, ale wypycha sie
gtéwnie do przodu, sama korekta obrotu moze nie wystarczyc.

TYPOWY PRZYKLAD 0$ ROTACJI

@"' Sytuacja: zawodnik wykonuje element dynamiczny
i laduje zbyt daleko przed punktem odbicia.

@ Widoczny objaw: ,za duzo ruchu do przodu”.

@ Mozliwe przyczyny:

skrecenie

@ niewtasciwa praca ramion

@ brak kontroli kierunku

PYTANIA DIAGNOSTYCZNE .

@ nieprawidtowy kat odbicia
@ zbyt wczesne pochylenie tutowia s L

NIEPRAWIDLOWA KOMBINACJA
KIERUNKOW

T ruch w gore

—
zbyt duzy
ruch do przodu

-
-

obrét zaburzony

To wyobrazona linia, wokot ktorej ciato sie obraca.
Asymetria w jednym ramieniu moze zmieni¢ os rotacji,
co poiniej abjawi sie jako:

ladowanie poza linig

o W jakim kierunku zawodnik powinien sig poruszac?

o W jakim kierunku rzeczywiscie sig porusza?

0 Kiedy rozpoczyna obrét?

Czy ciato pozostaje symetryczne?

. ZASADA TRENERA
Jezeli rotacja konczy sie Zle,

sprawdz przede wszystkim,
o jak zostata rozpoczeta.
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Brak pozycji nie zawsze

oznacza brak elastycznosci

Gdy zawodnik nie moze osiggnaé oczekiwanej pozycji,
tatwo uznaé, ze ma ograniczong mobilnosé.

Problem moze by¢ jednak inny.

MOBILNOSC

zdolnosé do osiggniecia
potrzebnego zakresu ruchu
w stawie lub grupie stawdw.

KONTROLA

zdolnos¢ do wykorzystania
i utrzymania dostepnego zakresu
w konkretnej pozycji lub ruchu.

@ miec zakres

>

nie potrafi¢ go aktywnie
kontrolowaé

PROSTY TEST POROWNAWCZY

@ TEST 1 — POZYCJA SPOKOJNA

Czy zawodnik moze osiggnaé
potrzebng pozycje barkéw nad gtowa
bez dynamicznego nacisku?

NIE — motliwe ograniczenie
mobilnosci.

@ TAK — idz dalej.

N

PRZYKLAD

e Jedli zawodnik nie jest w stanie
uzyskac otwartych barkow
réwniez spokojnie przy scianie,
rozwaz ograniczenie mobilnosci.

Jesli pozycja przy scianie jest dobra,
ale zapada sie podczas wejscia

do stania na rekach, problem moze
dotyczyc kontroli, timingu,
ustawienia podczas wejscia,
nadmiernej predkosci lub
niepewnosci.

CZEGO NIE ROBIC?

@ TEST 2 — POZYCJA AKTYWNA

Czy zawodnik potrafi utrzymac te
pozycje z napigeciem w prostym
zadaniu?

NIE — mozliwy problem kontroli
lub sity w zakresie.

TAK — problem moze lezeé
w organizacji konkretnej umiejetnodei.

MA ZAKRES +
MA KONTROLE

szukaj
— Q przyczyny
w technice

X

Nie rozciagaj kazdego problemu
technicznego.

Mie zaktadaj, ze kazda brakujaca
pozycja wynika ze stabosci.

Najpierw sprawdz, co zawodnik
naprawde potrafi zrobié¢ w prostszych
warunkach.

MA ZAKRES +
@ + ® BRAKKONTROLI ~

=
uwzglednij
mobilno$é

i bezpieczna
regresje

BRAK
ZAKRESU

®

sprawdz
w prostszym
zadaniu

ol
@ NIEPEWNE — [v=
A —

L.

Zakres, ktorego zawodnik nie posiada, i zakres, ktorego nie potrafi kontrolowac,

wymagaja dwoch réznych rozwiagzan.
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@ MODUL 04

~ Korekcja
podstawowych
umiejetnosci
akrobatycznych

Najpierw rozpoznaj faze, w ktorej pojawia sie btad.
Potem dobierz korekte.

> F A »

P
W

PRZEWROT STANIE NA REKACH GWIAZDA RUNDAK

]Buw]
POIYCIA —>  WEKSCIE —>  FAZAGEOWNA —>  ZAKONGZENIE

? | KOREKTA
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Koryguj przebieg ruchu,
nie tylko jego zakonczenie

Przewroty w przéd i w tyt to fundamentalne umiejetnosci, ktére szybko ujawniaja problemy
z kontrola tutowia, pozycjg gtowy, przenoszeniem ciezaru, praca rak i orientacja ruchu.

PRZEWROT W PRZOD © wesce € roopora € zokracLenecias @) wyasce

WZORZEC DO OBSERWAC)I
(1) WEJSCIE —

czy zawodnik startuje
w kontrolowanej pozycji.

(2) PODPORA —

czy dionie przyjmujg
ciezar w whasciwym
miejscu.

® TYPOWE BLEDY )~ WSKAZOWKA
(3) ZAOKRAGLENIE CIALA —

czy zawodnik tworzy @ Nacisk na czubek gtowy - +2réb z plecow okragte koto.”
plrynne.. Zaokraglone lub ﬂiekamfﬂrtowy kontakt

ksztatt do toczenia. glowy 2 pociiozem.

2 —>» Priorytet: bezpieczeristwo

@ WYISCIE — oraz poprawna podpora
czy zawodnik potrafi i zaokraglenie.
zakonczy¢ z kontrola.

3
ﬁg PROSTSZE CWICZENIE

& Clalostijasis plsside Kotyski w skuleniu na miekkim
w trakcie przewrotu. podtozu z kontrolowanym powrotem
—> Modliwa przyczyns: do pozycji siedzacej lub stojacej
brak zackraglenia ciata. zaleznie od poziomu.
i A J

PRZEWROT W TYL

@ wesscie @ roorora € roczene O wiscie

Zwrée szezegolng uwage na:
* pozycje skulona,
przygotowanie dtoni,
aktywna prace rak,
unikanie nadmiernego
obcigzania szyi,
ciggtosc ruchu.

(X) TYPOWE BLEDY - WSKAZOWKA

® Zawodnik zatrzymuje sie w potowie ruchu
i prébuje ,przepchnac sie"” przez szyje.
— Mozliwa przyczyna: nieprawidtowe przygetowanie
dioni lub niewystarczajgce wykorzystanie rgk.

»Dionie gotowe przy uszach — odepchnij podioze.”

SCHEMAT KOREKCJI

FAZA, W KTOREJ - PROSTSZE
BLAD @ o ( 2 PRZYCZYNA WSKAZOWKA <
® s POWSTAIE s s = s CWICZENIE

Co widzisz, Kiedy blad sie Dlaczego to sig Krétka, konkretna Cwiczenie utatwiajgce
ze nie dziata. pojawia. dzigje. wskazowka dla poprawe w danym
zawodnika. obszarze.

lub szyi, cofnij sie do bezpieczniejszej progresji i zadbaj o wtasciwe warunki asekuracji.

a3
Y Jesli zawodnik nie potrafi wykonaé wzorca podstawowego bez nadmiernego obciazania glo
@ BEZPIECZENSTWO potraf wy p g —
L
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<

od podporu w gore

Stanie na rekach pojawia sie bezposrednio lub posrednio w wielu umiejetnosciach.
Analizuj je jako system potaczonych elementéw.

KOLEJNOSC OBSERWACJI

@ DLGNIE —

ustawienie, stabilny kontakt
z podtozem, aktywna praca

palcow i dioni.

BARKI —

@

czy barki sa aktywne i dobrze
ustawione wzgledem dtoni.

®

NOGI —

czy nogi pozostajg aktywne,
potaczone i wydtuzone.

08 —

TULOW | MIEDNICA —

czy zawodnik kontroluje
zebra i miednice oraz unika
nadmiernego wygiecia

w odcinku ledzwiowym.

SPRAWDZAJ
0D DOLU
DO GORY

I]\

®

Nie poprawiaj stania na rekach
od stop w dot — buduj je

TYPOWY BtAD 1

LBANAN" — nadmierne wygiecie
w tuk z przeprastem.

Motzliwe przyczyny:

zamkniete barki

utrata kontroli zeber
niewltasciwa pozycja miednicy

proba ratowania rownowagi

XE®®

WSKAZOWKA

Wypchnij barki wysoko

_—

czy cata linia ciala pozostaje

nad podpora.

CWICZENIE KORYGUJACE

Stanie na rekach przy scianie — dostosuj do poziomu zawodnika.

Cele:
poczuj linig ciata
utrzymaj aktywne barki
kontroluj tutéw

buduj swiadomos¢ pozycji

i schowaj zebra.
. vy

Wybieraj zawsze tylko jedna
priorytetowg wskazéwke.

f ®
State przechylanie sig poza pion
(z przodu lub z tytu).

TYPOWY BAD 2

Mozliwe przyczyny:

zbyt mocne wejscie

brak kontroli dtoni
niewlasciwa pozycja barkéw

brak umiejetnosci regulowania

PO®®

réwnowagi

DEONIE —> BARKI —> TUEOW —> BIODRA —> NOGI

Jesli problem pojawia sie wczesniej w tym tancuchu,
skoryguij go zanim przejdziesz do szczegotow wyzej.

ZAPAMIETAJ

Stanie na rekach jest podporg odwrécona.

Jakos¢ pozyciji zaczyna sie przy kontakcie z podtozem.
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Dobra gwiazda porusza sie
o po czytelnej linit

Gwiazda moze wygladac na prosta, ale wymaga dobrej organizaciji kierunku,
porzadku podporéw, rozdzielenia nég i kontroli wyjscia.

PODSTAWOWA SEKWENCJA PRZYKLAD POPRAWNEJ LINII PRZYKLAD BLEDNEJ LINII

Typowa kolejnos¢ kontaktu z podtozem to:
(1) STOPA - (2) DLON - (3) DtON - (@) STOPA - (5) STOPA

Dokiadna wersja sekwencji zalezy od dominujgcej strony zawodnika.

PUNKT 1 — KIERUNEK

Czy zawodnik porusza sie wzdluz zaplanowangj linii?
Jesli gwiazda skreca z linii, sprawdz najpierw:
wejscie pierwsza stopa, kierunek pierwszej dioni,
ustawienie bioder oraz kolejnosé dtoni.

PUNKT 2 — PODPORY

Czy dionie sg ustawione tak, aby umozliwic
ptynne przeniesienie cigzaru ciata?

Typowy blgd: obie dionie lgdujg w sposdb, ktéry
zamyka przestrzen i powoduje skret tutowia.

PUNKT 3 — NOGI

Czy nogi przechodza wyrainie rozdzielone
nad ciatem?

Typowy blad: nogi pozostajg zbyt blisko siebie,
a ciato ,skacze” w bok.

Mozliwe przyczyny: niepelne przeniesienie ciezaru
na dionie, niepewnos¢ w pozycji odwrdconej,
nieprawidtowy kierunek wejécia.

@ PUNKT 4 — WYJSCIE
Czy zawodnik koriczy w stablinej pozycji

i utrzymuje kierunek ruchu?

-

@ WSKAZOWKI SLOWNE — WYBIERZ JEDNA ZASADA

Jezeli gwiazda ucieka z kierunku,
zacznij analize od wejscia

i pierwszego podporuy, nie od
lgdowania.

* Reka — reka — noga — noga.
Stosuj tylko jedng wskazdwke na raz,

+ Przejdz nad linia.
y q zgodnie z aktualnym priorytetem pracy.

+ Rozdziel nogi szeroko nad gtowa.
8

( CWICZENIE POMOCNICZE

Narysuj lub oznacz prosta linig na podtodze (tasma, kreda, stupki).

Zawodnik wykonuje uproszczong wersje gwiazdy wzdtuz toru: ()stopa - @ DO — @ DN — @ STOPA — @ STOPA
stopa, dionie, stopy — dokfadnie po linii.
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Rundak to nie tylko szybsza gwiazda

Rundak wykorzystuje podobne elementy do gwiazdy (przejécie bokiem przez rece),
ale petni inng funkcje — konczy sie pozycja, ktéra umozliwia dalsze dynamiczne dziatanie.
Dlatego trener musi obserwowac nie tylko faze odwrécona, ale réwniez energie i kierunek wyjscia.

CZTERY KLUCZOWE FAZY

@ WEJSCIE PU[}PDR tACZENIE NOG @ ODBICIE | WYJSCIE

A

@ W przeciwienstwie do gwiazdy, @ Finalowa podpora ma zamienic
nogi powinny polaczyé sie ruch w dynamiczne wyjicie.

@ Obserwuj kolejnosc rak. w odpowiednim momencie )

() Obserwuj, czy zawodnik aktywnie
@ Obserwuj pozycje ramion. @ Sprawdz aktywna prace barkow.

przed koricem fazy odwréconej. odepchal sie od podioza.
Typowy blad: nogi facza sig (2) Sprawds bko odzyskuj
. A 4 (#) Sprawdé, czy szybko odzyskuje
.@ Sprawdz przygotowanie @ vamc wwdge na kisrunek zbyt péino. pozycje.
do plerwszej podpory. ciala nad podpora. -

Efekty: slabe wyjscie, () Sprawdsz, czy ladowanie
utrata kierunku, brak przygotowuje do kolejnej
dynamicznego wybicia. umiejetnosci.

(+) Sprawdz kierunek biegu/wejécia.

@ Obserwuj pozycje tulowia.

i g

’
TYPOWY BLAD 1— TYPOWY BLAD 2 — ¥
@ RUNDAK KONCZY SIE ® ZAWODNIK LADUJE ) WSKAZOWKI TRENERA

Z DUZYM POCHYLENIEM TULOWIA.

JAK ZWYKEA GWIAZDA.

=1 . Polacz nogi przed wyjsciem.
Modliwe przyczyny Nie koryguj tylko pozycji koricowej — L %

(X) brak aktywnego odbicia z rak sprawdz, czy problem nie powstat /| Odepchnij podioze szybko.
zbyt pdine polaczenie nég wezeséniej:

@ nieprawidtowy kierunek wejicia @ w fazie podpory Przejdzi przez rece i wroc
@ do mocnej pozycji.

brak zrozumienia koficowej fazy () lub w taczeniu nég

CWICZENIE KOREKCYJNE
Podziel rundak na fragmenty: WEJSCIE — PODPOR — [ACZENlENUE —  WYJSCIE

Trenuj osobno faze, w ktérej pojawia sie blad.

(1) WESSCIE (2) ponpdr (3) LACZENIE NOG (4) DYNAMICZNE WYJSCIE

A x4 3

GDZIE PD RAZ PIERWSZY POJAWIA SIE BLAD?

Jezeli zawodnik wykonuje caty element wiele razy bez poprawy,
uprosc zadanie i napraw konkretng faze.
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Nie wymuszaj zakresu,

ktorego zawodnik nie potrafi kontrolowac

Mostki i przejscia typu rundak wymagaja odpowiedniej mobilnosci barkéw, wyprostu kregostupa,
sity ramion, kontroli tutowia oraz wiasciwego ustawienia dtoni i stop.
Wymuszanie tadniejsze] pozycji to blad trenerski, ktory zwigksza ryzyko przecigzen i kontuzji.

CO OBSERWOWAC?

(1) DLONIE

— ustawione na szerokosc barkdw,
palce skierowane do przedu.

— dlonie mocno wcisnigte w podioie,
palce aktywne.

(2) BARKI

— otwarte i ustawione nad dtormi.
— lopatki aktywne,
ramiona proste.

(3) TuLéw

— wyprost w calym kregeslupie,
nie tylko w odcinku lediwiowym.
— zebra schowane, brzuch aktywny.

(@) Nocl

- stapy stabilne, kolana wyprostowane.
- biodra otwarte, cigzar réwnomiernie
rozdzielony.

@ DOBRA ORGANIZACJA

Barki otwarte
nad dtormi

w calym
kregostupie

”

Dlenie mocne Stopy stabilne,

na podioiu

kolana wyprostowane

(X) KOMPENSACIA

Barki przed Nadmierny tuk
dtonmi w odcinku lediwiowym

Stopy niestabilne,
kolana ugiste

Dionie odcigzone,
palce nieaktywne

l MOBILNOSC + KONTROLA = UZYTECZNY ZAKRES

™\ '

TYPOWY BLAD 1
Barki pozostaja przed diorimi,

a klatka piersiowa nie przenosi si¢ nad dionie.
Mozliwe przyczyny:

® niewystarczajgca mobilnoge barkdw

(%) brak sity w wyproécie ramion

(%) lek przed przeniesieniem cigzaru w tyl

WSKAZOWKA
Odepchnij podloze i przenies klatke piersiows
nad dionie.

TYPOWY BtAD 2

Nadmierne wyginanie w odcinku ledzwiowym
przy braku wyprostu w odcinku piersiowym.
Mozliwe przyczyny:

() zbyt duta cheé ,glebokiego mostka”

(%) slaba kontrola tulowia

() spigcie migéni bioder i zginaczy

WSKAZOWKA

Nie wymuszaj zakresu.
Buduj mobilnosé i kontrole krok pe kroku.

‘e

PRZEJSCIA

(1) wesscle —>  (2) PREENIESIENIE CIEZARU  —>  (3) POZYCJA ODWROCONA

i

7N &

— (&) wyscie

-

Jedli zawodnik zatrzymuje sie w polowie, sprawdz: czy problemem jest brak zakresu, sity,
kierunku ruchu czy lek przed przeniesieniem cigzaru.

PAMIETAJ 0 BEZPIECZENSTWIE

Zakres ruchu powinien by¢ rozwijany stopniowo.
Nie wymuszaj pozycji bélem ani gwattownym dociskiem.
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Cwiczenie korygujace musi

odpowiadac przyczynie btedu

Cwiczenie korygujace to nie kazde ,dobre” éwiczenie gimnastyczne.

Musi odpowiadaé na konkretny problem, ktéry zostat zdiagnozowany.

Jesli zawodnik ma trudnosé w staniu na rekach, nie znaczy to automatycznie,

Ze rozwiaze to wieksza liczba préb pelnego stania na rekach.

MODEL 4K

@ KONKRETNY PROBLEM

Q

Zidentyfikuj doktadnie,
co nie dziata.

Przyklad: barki zapadaja
sie w podporze.

@ KOMPONENT

Okresl, ktory element
techniczny jest
odpowiedzialny.
Przyklad: aktywna praca
barkow.

RZYKLADY ZASTOSOWANIA MODELU 4K

BLAD:
ugiete ramiona
w staniu na rekach

BEAD:
gwiazda skreca
z linii

BEAD:
niestabilne
lgdowanie

ZASADA:

PRZYCZYNA:
brak aktywnego
podporu

PRZYCZYNA:

niewlasciwe
ustawienie dtoni

PRZYCZYNA:

brak kontroli
absorpciji sity

Cwiczenie powinno byé PROS

KONTROLOWANE
WARUNKI

Wybierz cwiczenie, ktére
umozliwia prace nad
komponentem w prostszych
i bezpieczniejszych
warunkach.

Przyktad: aktywny podpor
przy Scianie.

CWICZENIE:
podpor z aktywnym
wypychaniem barkow

CWICZENIE:
gwiazda przez wyznaczong linie
z zaznaczonymi miejscami dioni

CWICZENIE:

prosty zeskok z niskiej
wysokosci + zatrzymanie
na3 sekundy

TSZE NIZ PEENA UMIEJETNOSC,

(4) KoNTROLA

TRANSFERU

I
~/

Sprawdz, czy poprawa
w cwiczeniu pojawia sie
pozniej w pelnej
umniejetnosci.

TRANSFER:
ponowna préba
stania na rekach

TRANSFER:

petna gwiazda
bez znacznikow

TRANSFER:
lgdowanie z wlasciwego
elementu

ale jednoczeénie PODOBNE DO PROBLEMU, KTORY CHCESZ POPRAWIC.

PROCES KOREKCYJNY W PRAKTYCE

e T o
BEAD

Q

Zauwaz
i zdiagnozuj.

o me

PRZYCZYNA

5

Okresl, co jest

Przyczyna.
e

. e
CWICZENIE TEST

=
o —
o —
o —

Wybierz cwiczenie
dopasowane
do przyczyny.

Sprawdz efekt

w éwiczeniu.

SIS

e

PEENA
UMIEJETNOSC

AN

Sprawdz efekt
w pelnej
umiejetnosci.

f. ZAPAM!ETAJ

Nie pytaj: ,Jakie cwiczenie zrobic?”
Najpierw zapytaj: ,,Co doktadnie chcg zmieni¢?”
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MODUL 05

Korekcja
techniki
na przyrzadach

Na przyrzadzie ten sam btad moze mie¢ wigksze
konsekwencje — dlatego diagnoza musi by¢
jeszcze bardziej precyzyjna.

T =4l

STOL DO SKOKU ROWNOWAZNIA PORECZE DRAZEK

TECHNIKA xS PREDKOSC  + PRZYRZAD  +  BEZPIECZENSTWO
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@ W skoku btad koncowy
~~ czesto zaczyna sie

kilka faz wczesnie

Skok to sekwencja powigzanych ze soba faz. Kazda z nich wptywa na kolejna.
Stabe lgdowanie nie oznacza od razu, ze problem jest tylko w lagdowaniu.

CZTERY FAZY OBSERWACIJI

(1) NABIEG — (2) oDBICIE — (3) KONTAKT (4) LOT 1 LADOWANIE —

Z PRZYRZADEM —
© rytm

kierunek sity (<) ustawienie dfoni () orientacja ciata

() aktywna praca barkow () przygotowanie
do lagdowania

@.
ontrola pr O5CI ) OZYyCla Clata
() kontrola predkosci & pozycja ciat
@)

() przygotowanie
do odbicia

pragaimamion () sztywnoic i organizacja

(“) moment kontaktu tutowia () kontrola po kontakcie
(¥) czy ostatnie kroki z odskoczniag z podtozem

() czy zawodnik odpycha sig
sg chaotyczne

Utrata rytmu tuz przed skutecznie od przyrzadu
~ odbiciem powoduje:

— mniejsza wysokosé
— niewtasciwy kierunek

= —

r '8
ODBICIE Q KONTAKT LADOWANIE Q

)

2

MATRYCA DIAGNOSTYCZNA —
PROBLEM: MALA WYSOKOSC PO ODBICIU OD PRZYRZADU () ) WSKAZOWKI (CUES)

Nie zakladaj od razu, Ze to staba sita ramion.
Sprawds najpierw: ) Utrzymaj rytm do korica nabiegu.
(39 czy nabieg miat wlasciwy rytm i predkoéc
() czy odbicie bylo skierowane w gére

(¥) czy kontakt z przyrzadem nastapit w odpowiednim momencie ) Odepchnij przyrzad szybko.
(%) czy barki byly aktywne i zawodnik skutecznie odepchnat sie

Odbij sie w gore, nie tylko do przodu.

BEZPIECZENSTWO | PRZYGOTOWANIE

() przygotowanie (v) prawidfowe ustawienie  (¥) odpowiednie () progresja () asekuracja
zawodnika sprzetu materace trudnosci i komunikacja

[ Jezeli koricowa faza jest staba, przeanalizuj cata sekwencje od nabiegu.
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Na waskim podparciu maty btad
ustawienia szybko staje sie duza
utrata rownowagi

Na réwnowazni powierzchnia podparcia jest bardzo mata.
Dlatego nawet niewielkie przesuniecie srodka ciezkosci moze wywolaé duzg reakcje catego ciata.

CZTERY PUNKTY OBSERWACJI

@ STOPA —

sprawdz ustawienie, stabilny kontakt
z belka, kierunek palcéw oraz aktywne
uzycie stopy.

@ BIODRA —

to kluczowy punkt odniesienia.

Jedli biodra przesuwaja sie poza linie,
zawodniczka zaczyna poruszac ramionami,
pochylac tutéw, wykonywaé dodatkowe
kroki lub schodzi¢ z réwnowazni,

@ WZROK —

chaotyczne przenoszenie wzroku moze
zaburzac stabilizacje. Ustal jeden punkt
odniesienia.

USTAWIENIE STABILNE UTRATA ROWNOWAG

@ RYTM —

w elementach dynamicznych obserwuj,
czy ruch pozostaje plynny, czy zatrzymuje

sie z powodu niepewnosci.
i

TYPOWY BtAD 1

ZAWODNICZKA TRACI ROWNOWAGE

%ZE NA TE SAMA STRONE.
Moiliwe przyczyny:

(*¥) stopa nie jest ustawiona centralnie na belce
() biodra przesuwaijg sie cyklicznie w te samg strone

TYPOWY BEAD 2
ZAWODNICZKA WYKONUJE ELEMENT POPRAWNIE
NA PODLODZE, ALE NIE NA ROWNOWAZNI.

Przyczyna czesto nie lezy w braku techniki,
ale w zmianie zachowania spowodowanej niepewnoscig
na waskim podparciu.

LINIA NA PODEODZE — NISKA BELKA — PEENA ROWNOWAZNIA

Nie przechodi do kolejnego etapu, jesli technika zalamuje sie od razu na waskim podparciu.

WSKAZOWKI TRENERA

Biodra nad stopa.
Patrz na jeden punkt.
Dociénij stope do belki.

Idz po linii, nie obok niej.
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ZAPAMIETAJ

Na rownowazni pewnosc siebie nie zastepuje techniki,
ale brak pewnosci moze zmienic poprawng technike.




Najpierw kontroluj podpor
| zwis. Potem zwiekszaj dynamike.

Na poreczach i drazku dtonie czesto sg gtownym punktem kontaktu.
Technika zaczyna sie od jakosci chwytu, pracy barkéw, organizacji tutowia

oraz kontroli zamachu.

(2) BARK

(1) chwyr

P

) Stabilny chwyt.
@ Odpowiednie ustawienie
dioni na drazku/poreczy.

@ Brak chaotycznych zmian

uchwytu,

@ Aktywna reakcja na obciaZenie.

@ Mie wisimy biernie tam, gdzie
potrzebna jest aktywna praca.

@ Zachowujemy erganizacje barkow.

() Brak zbednego zginania ramion.

@ Zamach to nie losowe kolysanie.

@ Kontroluj hollow, arch

(3) KSZTALT CIAtA

K
\ K

L] [

] []

[} [’

L] ]

I i

I 1

' ] .

" ] Y
» ; [
¢ i W
¥ ’ '

(4) TIMING

@ Nawet poprawny ksztatt we
ztym momencie daje zly efekt.

() Kluczowe jest, KIEDY zawodnik
zmienia ksztalt.

i przejscia miedzy nimi.

@- Aktywne napigcie w nogach

@ Dobre wyczucie czasu
zwieksza skutecznosé ruchu.

—— TIMING

i tutowiu.

CHWYT — BARKI — KSZTALT
it ™

TYPOWY BLAD
ZAWODNIK ZGINA RAMIONA,

GDY POWINIEN UTRZYMAC DLUGI,
AKTYWNY PODPOR LUB ZWIS.

>y

MOZLIWE PRZYCZYNY:

@ préba ,wciggania sie” zamiast
wykorzystania zamachu

@ brak aktywnosci barkow

® zty timing (za wczesnie

lub za péino)

@ zadanie zbyt trudne dla aktualnego
poziomu zawodnika

() WSKAZOWKI TRENERA

Dtugie ramiona.

(+) Zamach zaczyna sie
z catego ciata.

|
‘ Odepchnij porecz.
|
|
|

/) Zmien ksztalt dopiero tutaj.

=

KONTROLOWANY ZAMACH

;ir‘

) Plynne przejscia.
() Utrzymany ksztalt i napigcie.

(¥) Zamach napedza ruch w kierunku celu.
-

\S

CHAOTYCZNE KOLYSANIE

(%) Losowe zmiany ksztattu,
(%) Brak kontroli nad ciatem.
(%) Energia ucieka - brak postepu w ruchu.

—

ZAPAMIETAJ

LN

Zanim zwiekszysz amplitude zamachu, upewnij sie,
ze zawodnik kontroluje podstawowy zwis, podpor i zejscie/wyjscie.
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Trzy podstawowe wzorce,
ktore ujawniaja jakosc
kontroli na przyrzadzie

Wiele trudniejszych umiejetnosci na przyrzadach opiera sie na trzech wzorcach ruchu:
PODPOR, ZWIS, ZAMACH. Jeéli ktorykolwiek z nich jest niestabilny lub niekontrolowany,
to takze umiejetnosci bardziej zaawansowane czesto beds sie rozpadad.

PODPOR IWIS ZAMACH

<Y

Obserwuj:

pewny, aktywny chwyt ) kierunek — przod/tyt lub koto

pozycja barkow — aktywne, nie w gorze ) amplituda — mala, kontrolowana

Obserwuj:

O
o
0
)
:
£

() stabilne dienie i nadgarstki
(¥) aktywne barki — wypchniete

(¥) kontrola fokci (proste, ale nie

zablokowane) kontrola zeber — brzuch napiety (+) czasowanie — we wlasciwym momencie

pozycja tutowia — ciato w linii pozycja nég — proste, spiete (+) zmiana ksztaltu ~ éwiadoma i ptynna

ONONORONO]

aktywne nogi — spiete posladki i uda brak niepotrzebnego napiecia szyi () symetria — obie strony s3 takie same

(%) Typowy biad:

(%) Typowy blad: () Typowy biae: A e

Zawodnik probuje zwiekszac

Barki zapadaja sig, a ciato ,siedzi” Zawodnik traci ksztalt i zaczyna amplitude, zginajac kolana

na rekach. kotysac sie bez kontroli. lub wykonujac chaotyczne ruchy biodrami.
Mozliwa przyczyna:

: —~ Brak zrozumienia, jak przeniesc
@ Wskazéwka: C{)) Wskazowka: energie przez cale cialo.
Odepchnij przyrzad od siebie. Utrzymaj jeden ksztalt, zanim -
rozpoczniesz zamach. 67) Wskazéwka:

Ruch zaczyna sie z ciata,
nie z nég.

o SZYBKI TEST TRENERA

Czy zawodnik potrafi:
[ utrzymaé stabilny pedpor?

[ utrzymaé kontrolowany zwis?
[0 wykona¢ maly zamach z zachowaniem ksztaftu?

[ zatrzymac ruch lub bezpiecznie zejéc?

© Jedli odpowied:

na ktorekolwiek z pytan
brzmi NIE —

wréé do fundamentow.

ZASADA TRENERA Amplituda bez kontroli

nie jest progresja.
Jest tylko wiekszym btedem.
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Bezpieczne rozpoczecie
| zakonczenie $3 czescia
umiejetnosci

Tymczasem wiele btedow pojawia sie jeszcze zanim zawodnik naprawde zacznie,
albo wtedy, gdy sadzi, ze element juz sig skorczyt.

( @ WEJSCIE

Dobre wejscie powinno ustawi¢ zawodnika
w pozycji gotowasci.

Obserwuj:

@ punkt kontaktu z przyrzadem lub podiczem
@ kierunek wejécia

@ stabilnos¢ pozycji

@ chwyt / podparcie

@ gotowosé do kolejnej fazy

TYPOWY BLAD:
Zawodnik zaczyna z pozycji, ktorg trzeba

natychmiast korygowac. Pierwsza czeéc elementu
zamienia si¢ w probe odzyskania réwnowagi.

-

( @ ZEJSCIE

Zejscie powinno byc traktowane jak osobna umiejetnosé.

Obserwuj:

@ przygotowanie do opuszczenia przyrzadu
@ kierunek lotu / wyjécia

@ orientacje ciala

@ przygotowanie nog

@ kontrole ladowania

TYPOWY BEAD:

Zawodnik przestaje utrzymywaé napiecie,

bo .element sie juz skoriczyt”. Ladowanie staje sie
niestabilne lub przypadkowe.

LS A LS
START - ELEMENT -3 ZEJSCIE — STABILIZACJA
@ KONTROLA ODZYSKANA
WSKAZOWKI TRENERA SYSTEM 3§ f ZAPAMIETAJ

Najpierw ustaw sie — potem zacznij.
Nie koricz ruchu przed lgdowaniem.

Przygotuj nogi przed kontaktem
z podtozem.

START — czy pozycja poczatkowa " o .
jest gotowa? Umiejetnos¢ zaczyna sie

przed pierwszym ruchem
i koriczy dopiero po
odzyskaniu kontroli.

SRUDEK — czy element pozostaje
pod kontrola?

STOP — czy zawodnik koriczy
stabilnie?
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A Czasem technika jest znana,
ale znika pod wptywem niepewnosci

Zawodnik moze dobrze wykonywac element w jednym ustawieniu,

a nagle traci technike w innym — to nie zawsze znaczy, ze zapomniat.
Czesto wyzwalaczami sg: wysokosé, predkosé, nowy przyrzad,
wczesniejszy upadek, presja lub niepewnosc co do asekuracji.

SYGNALY, KTORE WARTO ZAUWAZYC C0 ZROBIC?

NIE ZAKtADAJ LENISTWA —

najpierw sprawdz zrozumienie
i poczucie bezpieczeristwa.

@ Zawodnik zatrzymuje sie przed rozpoczeciem.

Porusza sie znacznie wolniej niz zwykle.

@ COFNIJ PRESJE, NIE CEL —
obniz wysoko$é, dodaj mate, uprosc wersje,
zmien stacje na bezpieczniejsza,

Zmienia technike, ktdrg wezeéniej opanowat. wro¢ do wezesniejszej progresji.

Usztywnia ciato.

Patrzy w miejsce, ktére zaburza pozycje. 0DBUDUJ POWTARZALNOSC —

pozwdl na kilka udanych powtdrzen

Przerywa ruch w pofowie. wlatwiejsze] wersji

WROC DO PELNEJ WERSJI STOPNIOWO —
zwiekszaj trudnosc tylko wtedy,
gdy jakosc pozostaje stabilna.

Czesto pyta o zapewnienie asekuracji.

® WAZNE ")) IASADA TRENERA

Nie uzywaj komunikatu: ,Nie bgj sie.”

Lepsze komunikaty: Pewnos¢ buduje sie przez serie

@ LZrébmy poprzedni krok jeszcze raz.” kontrolowa nych sukcesow,

() .Skup sie tylko na pierwszej fazie.” nie przez zmuszanie do kolejnej proby.
@ »Pokaz mi te wersje, ktérg kontrolujesz.”

%

)
PROGRESJA BUDUJE PEWNOSC

i

STABILNA KOLEJNY KROK
——> | POWTARZALNOSC

—5 | MALY KROK
PEWNA WERSJA

ZA DUZY SKOK TRUDNOSCI

.
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Dobra stacja treningowa pozwala
zawodnikowi CwiczyC wiasciwa rzecz wiele razy

Dobra stacja korekcyjna ma jeden gtéwny cel. Jesli zawodnik musi pamietac piec wskazéwek,
wykonywad trudng umiejetnosé, kontrolowac nowy przyrzad i jednoczesnie radzi¢ sobie ze strachem —
stacja jest prawdopodobnie zbyt skomplikowana.

MODEL DOBREJ STACJI

6JEDEN CEL
&

@ Stacja ma jeden, jasno
okreslony cel.

Przyktad:

aktywne barki w podporze,
nie ,popraw cate stanie

na rekach”.

@ PROSTE WARUNKI

@ Usun zbedne elementy,
ktore odciggaja uwage
od celu.

Przykiad:

ogranicz elementy do minimum
wymaganego do wykonania
zadania.

@ DUZ0 POWTORZEN

&

@ Zawodnik powinien moc

wykonac wiele jakosciowych
prob bez dlugiego czekania.

Przyktad:
stacja moze by¢ szybka

do ustawienia i latwa
do powtarzania.

NATYCHMIASTOWA
INFORMACJA

@ Stacja dostarcza informacji
zwrotnej juz w trakcie

proby.

Przykfady:

linia na podtodze, oznaczenia
miejsc dioni, dotyk celu,
strefa lagdowania, sciana

jako punkt odniesienia.

PRZYKLADY DOBRYCH STACJI

Problem: niestabilne Problem: zapadajace sig barki

ladowanie

Problem: gwiazda schodzi
z kierunku

1

Stacja: prosty aktywny
podpore z wyznaczonym
celem wypchniecia barkow

Stacja: linia na podiodze + Stacja: niski bezpieczny
poziom + oznaczona

strefa ladowania

oznaczenia miejsc dtoni

Cel: utrzymac aktywng
pozycje bez wykonywania
calej umiejetnosci.

Cel: utrzymanie sekwencji

kontaktow na jednej sciezce. Cel: wyladowat i zatrzymac

pozycje na 3 sekundy.

DUZ0 POWTORZEN TRANSFER
= v )

PROBLEM CEL STACJI PROSTE ZADANIE
& > @ > A

TEST STACJI

[] Czy wiem dokiadnie, co éwiczymy? A ) :
Stacja nie ma zajmowac czasu.

[[] Czy zawodnik moze wykonaé zadanie bezpiecznie? Ma rozwigzywac konkretny problem.

[] Czy ma duzo jakosciowych powtdrzen?

[] Cazy stacja prowadzi do poprawy pelnej umiejetnosci?

Jesli odpowiedz na ostatnie pytanie brzmi ,nie”,
zmien stacjg.

@ DOBRA STACJA = JEDEN CEL

L
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MODUL 06

System korekcji
podczas treningu

Skuteczna korekcja nie powinna zaleze¢ od przypadku.
Powinna by¢ procesem, ktéry mozesz powtérzyc
przy kazdej umiejetnosci.

0BSERWUJ DIAGNOZUJ WSKAZ ewicz SPRAWDZ

Jedna préba daje informacje. Seria préb pokazuje wzorzec.
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Obserwuj — Diagnozuj —
Wskaz — Cwicz — Sprawdz

Skuteczna korekcja powinna prowadzi¢ od obserwacji do sprawdzenia realnej zmiany.

Nie zatrzymuj procesu na samym powiedzeniu zawodnikowi, co zrobit Zle.

Uzyj pigciu krokdw.

(1) KROK1— OBSERWUJ  * posvcie poczations

kierunek ruchu
timing
miejsce pojawienia sie btedu

s zakonczenie

Nie poprawiaj wszystkiego w trakcie pierwszej obserwacji.
Najpierw zobacz caty obraz.

@ KROK 2 — DIAGNOZU) * Co dokiadnie widze?

Kiedy pojawia sie problem?
Co wydarzyto sie chwile wczesniej?
Czy to przyczyna, czy tylko objaw?

Nastepnie wybierz najbardziej prawdopodobng przyczyne.

@ KROK 3 — WSKAZ e jeden priorytet

* jedng krotkg wskazowke

/ * jeden jasny cel kolejnej proby
@ Zamiast: “Nie wyginaj sie, wyprostuj nogi,
napnij brzuch i otwérz barki.”

wybierz: “Wypchnij barki wysoko.”

KROK 4 — CWICZ Jezeli pelna umiejetnoéé nadal jest

zbyt trudna, upros¢ zadanie. Dobierz
¢wiczenie korygujace, ktore izoluje problem.

@ KROK 5 — SPRAWDZ  Cay ruch sie zmienit?
Jezeli TAK: — utrwal zmianeg.
Jezeli CZESCIOWO: — uprosc lub
doprecyzuj wskazowke.
Jezeli NIE: — wréé do diagnozy.

' E

PRZYKLAD PEENEGO PROCESU

Obserwacja: zawodniczka robi krok do przodu po ladowaniu.

Diagnoza: cigzar ciala znajduje sig zbyt daleke przed stopami
przed kontaktem z podiozem.

Wskazéwka: “Przygotuj lgdowanie wczesniej
i zatrzymaj biodra nad stopami.’

Cwiczenie: prosty zeskok z zatrzymaniem na 3 sekundy.

Sprawdzenie: kolejna préoba koriczy sie mniejszym
przesunieciem do przodu.
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Korekcja nie konczy sie
na wskazowce.
Konczy sie wtedy, gdy
sprawdzisz, czy wskazowka
zmienita wykonanie.




Dopasuj korekte do zawodnika,
nie tylko do btedu

Dwdéch zawodnikéw moze popetniac ten sam btad, ale potrzebowaé dwach réznych korekt.
Dlaczego? Poniewaz korekcja dziata nie tylko przez tresc technicznag,
ale takze przez sposob, w jaki zawodnik ja rozumie.

UWZGLEDNIJ CZTERY CZYNNIKI

-

(1) 1. POZIOM DOSWIADCZENIA (2) 2. WiEK

prostszych stéw obraz

krotszych zadan M poréwnanie
wiekszej liczby demonstracji prosta metafore
mniejszej liczby szczegotow konkretny cel

technicznych

Zamiast: ‘Zwieksz aktywne zgiecie
w stawie skokowym.' powiedz:
‘Wyladuj cicho jak kot.!

Zaawansowany zawodnik moze rozumieé
bardziej precyzyjne informacje.

p. ~

' '
(3) 3. $WIADOMOSC RUCHU (4) 4. REAKCIA NA INFORMACJE

Niektérzy zawodnicy potrafia * potrzebuje natychmiastowej informacji
lepiej reaguje po krétkiej serii

doktadnie opisa¢, co poczuli.
Inni potrzebuja demonstracji ( '\ * zaczyna sie przecigzac duza
lub éwiczenia, ktére pozwoli g liczbg komunikatéw

* potrzebuje wiecej czasu na
samodzielne rozwigzanie zadania

im “odkry¢® whasciwa pozycje.

-

PRZYKLAD PRAKTYCZNY

Ten sam problem: barki zapadaja sie w podporze.
Dla jednego zawodnika: '
“Odepchnij podtoze.” “Pokaz mi, jak najwyzej krotka demonstracja +

Dla drugiege: Dla trzeciego:

potrafisz unies¢ barki.” natychmiastowa préba.

TEN SAM A1 rozom
BLAD Al
—+

@ SWIADOMOSE TA SAMA @ REAKCJA
! )| KOREKTA

Nie szukaj jedne] idealnej wskazdwki dla kazdego.
Szukaj wskazoéwki, ktora dziata dla konkretnego zawodnika.
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Kiedy poprawic jednego
zawodnika, a kiedy
zatrzymac catg grupe?

W treningu grupowym trener musi jednoczesnie: obserwowac wiele oséb,
utrzymywac ptynnosc zajed, zapewniac bezpieczenstwo, udziela¢ indywidualnych
korekt. Dlatego warto rozréznia¢ dwa typy btedow.

(1) BLAD INDYWIDUALNY (2) BtAD GRUPOWY

O Dotyczy jednej osoby lub wynika Q0 0 O Ten sam problem pojawia sie

[ ) z jej specyficznego sposobu ( J ( ) ( ] u wielu zawodnikéw. Moze to

wykonania. oznaczac, ze:

@ instrukcja byta niejasna,

Wtedy: () demonstracja nie pokazala whasciwego celu,

— podejdz do zawodnika, (%) ¢wiczenie jest zle ustawione,

=5 deiikibtkn koreite () poziom trudnosci jest zbyt wysoki.

—> pozwdl grupie kontynuowac prace. Wtedy warto zatrzymac catg grupe.

-

. MODEL ,STOP — POKAZ — WROC”

@ STOP — @ POKAZ — @ WROE —

Zatrzymaj grupe tylko Wyjasnij jeden najwazniejszy punkt. Natychmiast wroé do praktyki.
na krétko. Przyklad: ,Zwréccie uwage tylko Nie zamieniaj korekty grupowej
na miejsce ustawienia dioni.” w dlugi wykiad.
Pokaz wlasciwa wersje.

PRZYKEAD
Oémiu zawodnikéw wykonuje gwiazde. Szesciu z nich ustawia pierwsza dtori za daleko w bok.
To prawdopeodobnie nie jest sze$¢ osobnych probleméw. To sygnat, ze warto:

e - L9 \ :

zatrzymac grupe ponownie pokazac linie oznaczyé miejsce wznowic serie
ustawienia dtoni na podiozu

Kiedy NIE zatrzymywac wszystkich? Jezeli wielu zawodnikéw popetnia

. in blem (- s
¥ :‘;t'rz:m:’mgmsji @ ten sam bfad, sprawdz nie tylko
* boi sie zadania zawodnikéw — sprawdz takze

indywidualne ograniczeni . L 3
o L i instrukcje i organizacje éwiczenia.

korekta grupowa moze by¢ niepotrzebna.

A LN

(1) 10s08BA (2) WIELE 0S0B SPRAWDI

KOREKTA KOREKTA
@] O O O
ﬂ 2  INDYWIDUALNA M - ‘”Sg‘:&%ﬁ’ 7  GRUPOWA

L9
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Zawodnik nie moze poprawic
dziesieciu rzeczy w jednej probie

Trener czesto widzi wiecej btedéw niz zawodnik jest w stanie poprawi¢ jednoczesnie.
Dlatego wazng umiejetnoscig nie jest tylko zauwazanie btedow.
Jest nig réwniez decydowanie, czego teraz nie poprawiac.

FILTR 3P

@ 1. PRIORYTET @ 2. PRAKTYCZNOSE @ 3. POJEMNOSE

/ Czy ten biad jest Czy zawodnik moze Czy zawodnik juz

najwazniejszy? co$ zmieni¢ juz w pracuje nad inng
Jezeli wptywa na: nastepnej prébie? korektg?

« bezpieczenstwo Jezeli wskazéwka Jezeli tak, nie dokladaj
wymaga ditugiego kolejnej bez potrzeby.
wyjasnienia lub nowej

umiejetnosci, by¢ moze

trzeba najpierw uproécic¢

ma wysoki priorytet. zadanie.

» gtéwng mechanike
+ kilka kolejnych
czesci ruchu

[ PRZYKEAD

Zawodniczka podczas stania na rekach: zamyka barki, wygina plecy,
rozdziela stopy, lekko zgina kolana.

Jezeli zamkniete barki sa gtéwna przyczyng utraty linii,

priorytet brzmi: “Wypchnij barki wysoko.”

Pozostate detale zostajg chwilowo pominiete.

A

AR+ @) ceownvceL + (@) KROTKA WSKAZOWKA

Po serii: — ocen, — zdecyduj, czy utrzymac cel, — albo przejs¢ do kolejnego.

\

0BJAWY PRZECIAZENIA INFORMACJA CO WTEDY ZROBIC? PAMIETA)

* pyta “co mam zrobi¢?" mimo 13 e -
wielu wyjaénien /-_ \:I Usun informacje. Dobra korekcja
« wykonuje ruch coraz bardziej sztywno / zmniejsza chaos.

{0
« poprawia jeden element, ale traci .%f Powiedz:
trzy inne e = y
« zaczyna analizowad ruch zamiast Zapomnij teraz o reszcie. Zta korekcja dodaje
go wykonywaé W tej probie interesuje kolejny poziom chaosu.
= wyglada na niepewnego mimo mnie tylko jeden punkt.”
znajomoéci zadania

W (

ZA DUZ0 JASNY PRIORYTET
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Nie oceniaj postepu
na podstawie jednej dobrej proby

Jedna udana proba jest wazna. Ale nie oznacza jeszcze,
ze zawodnik opanowat nowy wzorzec. Postep warto oceniac na trzech poziomach.

. T X F

POZIOM 1 — POJEDYNCZA ZMIANA POZIOM 2 — POWTARZALNOSC POZIOM 3 — SAMODZIELNOSC

Zawodnik utrzymuje zmiane:

Zawodnik wykonuje jedna lepsza Zawodnik potrafi powtdrzyc bez ciaglego przypominania
prébe po wskazdwce. To sygnat: poprawe w kilku kolejnych prébach. w pelniejsze] wersji elementu,
“Ta korekta moze dzialac” To sygnat: “Nowy wzorzec zaczyna przy wigkszym tempie,

Nie jest to jeszcze utrwalenie. byé dostepny.” w bardziej wymagajgcych warunkach.
To sygnat: "Zmiana zaczyna sie utrwalac.”

N
PROSTY SYSTEM 5 PROB NIE OCZEKUJ IDEALNE) LINIOWOSCI PYTANIA PO SERII
Po wprowadzeniu korekty obserwuj : ’
pie¢ kolejnych wykonan. Uczenie ruchu nie wyglada zawsze tak: @ Czy blad wystepuije rzadziej?

Mozesz oznaczac:
v — cel osiagniety, zle — dobrze —> idealnie

~ — czesciowo, ® Czy jego nasilenie
X — brak. jest mniejsze?

Czeéciej wyglada tak:

Przyktad:
Cel: stabilne lgdowanie. Zle — lepiej —> gorzej @ Czy zawodnik potrzebuje
mniej przypomnien?

Proba1 Préba2 Proba3 Probad4 Proba5 s oo
—> lepiej —> stabilniej

Vi~ YV VY -
® Czy poprawa przenosi sie

do pelnego elementu?

Whiosek: Dlatego trener powinien patrzec
poprawa staje sie wzglednie powtarzalna. na trend, nie na pojedyncza prébe.

POSTEP OZNACZA CORAZ WIEKSZA KONTROLE | POWTARZALNOSC,
A NIE JEDNA PERFEKCYINA PROBE.

JAKOSC

WYKONANIA PO STEP ”

PROSTA LINIA

> PROBY

L
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/{ Jezeli petna umiejetnosc utrwala
btad, cofnij zadanie — nie cel

Powtarzanie nie zawsze oznacza uczenie sig¢ wlasciwej techniki. Jezeli zawodnik
powtarza element z tym samym duzym btedem, moze utrwala¢ wiasnie ten btedny wzorzec.

KONTYNUUJ PEENA ("9 ZASTOSUJ CWICZENIE WROC DO EATWIEJSZE)

UMIEJETNOSC, GDY: " KORYGUJACE, GDY: PROGRESJI, GDY:

@ btad jest niewielki o jeden fragment wyraznie bezpieczenstwo jest niepewne
blokuje caty element btad stale sie powtarza
zawodnik rozumie problem, zawodnik traci orientacje

ale nie potrafi go poprawic lub kontrole
@ wykonanie pozostaje bezpieczne w pelnej wersji

& zawodnik reaguje na wskazéwke

@ kolejne proby pokazuja poprawe

strach wyraznie zmienia technike

» potrzebuje wiekszej liczby
powtérzen konkretnego
komponentu

petna wersja jest wykonywana
przypadkowo

korekty nie przynosza efektu

EL DECYZJI

NIE
CZY WYKONANIE
JEST BEZPIECZNE? [@ REGRESJA ]

J, TAK

TAK

i monitoruj.

NA WSKAZOWKE?

J/ NIE §

CZY MOZESZ 1 ™ SR @ REGRESJA # PORAZKA
a cwiCczenie
WYIZOLUWAC PROBLEM? ‘ ﬁ korygujace. (@ zrozumieé problem

J

J, NIE ¥ & odzyska¢ kontrote

(%) wykonaé wiele jakosciowych

wréc do wezesniejszego powtérzer

etapu progresji. () przygotowac sie do ponownego
wejscia na wyiszy poziom

MOD
[ CZY ZAWODNIK REAGUJE /\/ kontynuuj

iy

PRZYKI’.AD o
Rundakx stale konczy sie bez aktywnego odbicia z rak. B el ZAPAMIETAJ

Zamiast wykonywac kolejne petne rundaki: : ; .
MNajlepsza progresja to nie ta,

ktéra najszybciej prowadzi do trudnego
elementu. To ta, ktéra pozwala zachowacé
jakos$é po drodze.

= izoluj faze podporuy,

—> éwicz szybkie odepchniecie,

—» wroc do uproszczonego potaczenia,

— dopiero potem ponownie testuj caty element.

z
PODSUMOWANIE WIZUALNE

~ C7ESC NIE DZIALA /
t PEENA DZAA (T CZESciowo @
UMIEJETNOSE - @ Sitas 10 M s, - NIEBEZPIECZNE

- regresja

\
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e Matryca szybkiej diagnozy —
znajdz problem, zanim wybierzesz korekte

Praktyczna 6-krokowa karta konsultacyjna do szybkiej diagnozy i trafnego doboru korekcji podczas treningu.

s ~
(1) KROK1 - ey TRk i i
co W|DZE7 utrata rownowagi niestabilne lgdowanie ruch zatrzymuje sig
{ S
| OBJAW [ brak linii ciata [ zly kierunek ruchu TIEREES
\ ’ 0] ugiet , i | kokd [0 zawodnik unika
@ ugiete ramiona zbyt mata wysokos¢ wiikonaria
' [J ugiete kolana [ nieprawidtowy timing i
(2) KROK2
GDZIE POJAWIA [] pozycja poczatkowa [] faza gtowna
?
% Dt MOMENT | 3 wejcie 0] ot / obrot
@ [ podpor / kontakt [] ladowanie / zakonczenie
(3) KROKS3
€O WYDARZYLO SIE [ pozycje ciata O barki O timing [ site / kontrole
SNIEJ?
i PRZYCZYNA [J kierunek sity [J tutéw / miednice [ predkos¢ [J pewnodé
odnika
‘G} [J podpor / chwyt [ nogi [ mobilnosé S
@ KROK 4 I(—. CZERWONY — BEZPIECZENSTWO.
JAKI JEST | Natychmiast przerwij lub uprosc zadanie.
PRIORYTET? — —
PRIORYTET ZOLTY — MECHANIKA.

| Woybierz gtéwng przyczyne i cwiczenie.
Vi i \ ' ZIELONY — JAKOSC.

. Poprawiaj detal dopiero po ustabilizowaniu mechaniki.

e T STl = — —— e —— o
KROK 5 ; . ; b :
@ WYBIERZ [ krotka wskazowka O z:::ina ustawienia [0 samoocena zawodnika
NARZEDZIE NﬂRZEDZlE ] demonstracja J Il poncwna obserwacja
ﬁ [ regresja
[] éwiczenie korygujace
KROK 6
@ SPRAWD? EFEKT [J poprawa wyrazna [ brak zmiany
@ [J poprawa czeéciowa [ wykonanie gorsze
( Jezeli brak poprawy: I
A NIE POWTARZAJ AUTOMATYCZNIE TEJ SAMEJ KOREKTY.
Wroc do: OBSERWACJI — DIAGNOZY — NOWEJ HIPOTEZY
( + Skrot awaryjny:
C0? — KIEDY? — DLACZEGO? — JEDNA KOREKTA — SPRAWDZ
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Karta korekcji umiejetnosci — od obserwacii do planu dziatania

ZAWODNIK

Imie / identyfikator:

Data:

Umiejetnosé:

Przyrzad / srodowisko:

1. OCZEKIWANY WZORZEC

2. GEOWNY OBSERWOWANY BtAD

3. MOMENT POJAWIENIA SIE BLEDU

[J pozycja poczatkowa
[0 wejécie

[J podpor / kontakt

[ faza gtéwna
O obrét/ lot

[0 zakoriczenie / ladowanie

4. PRAWDOPODOBNA PRZYCZYNA

[ ustawienie
[0 kierunek ruchu
timing

kontrola ciata

[

mobilnosé

[] sita
[] chwyt / podpor
[] pewnosé / strach

[] zbyt wysoki poziom trudnosci
] inna:

5. PRIORYTET KOREKCJI

[0 bezpieczeristwo
[0 gtéwna mechanika

[ jakos¢ wykonania

6. WSKAZOWKA TRENERA

7. GWICZENIE KORYGUJACE

Nazwa / opis:

Cel éwiczenia:

8. WYNIK PO 5 PROBACH

Préba 1: O v 0 ~ O x
Préba 2: L)« O ~ O x
Préba 3: )| O -~ O x
Préba 4: O v a -~ O x
Préba 5: [0 « a -~ O x

v/ =cel osiggniety  ~ = czesciowo x = brak

9. DECYZJA TRENERA

[J utrzymaé wskazéwke
[J zmieni¢ wskazéwke

[ zmienié éwiczenie

[J zastosowaé regresje
[J zwiekszyé trudnosé

[J obserwowaé dalej

10. KOLEJNY CEL

@ Dokumentuj tylko informacje, ktére pomagaja podjac kolejng decyzje trenerska.
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Od nastepnego treningu:
obserwuj mniej chaotycznie,
koryguj bardziej Swiadomie

Nie musisz zmieniac catego sposobu prowadzenia treningu jednego dnia.

Wybierz kilka zasad i zacznij stosowac je konsekwentnie.

PLAN WDROZENIA — 4 TRENINGI

@ TRENING 1 — OBSERWU) @ TRENING 2 —

TRENING 3 —

JEDNA WSKAZOWKA LACZ Z CWICZENIEM

®

Nie poprawiaj automatycznie Przy kazdej korekcie

pierwszego widocznego bledu. wybieraj: 1 PRIORYTET
+ 1 WSKAZOWKE

—» Co widze?

—> Kiedy pojawia sie blad? Obserwuj, jak zmienia sie

akej dnikéw.
—>» Co wydarzylo sig wezesdnie]? b L

O-0-0-0

Cel:

Wybierz jeden powtarzalny biad.
Zbuduj prosty cigg:

BLAD — PRZYCZYNA —

DRILL — PEENA UMIEJETNOSC.
Sprawdz, czy ¢wiczenie
rzeczywiscie przenosi sie

na wykonanie.

TRENING 4 —
MONITORUJ

Whybierz jednego zawodnika

i jedng umiejetnosd.

Uzyj Karty korekciji ze strony 48.
Obserwuj pied prob

i zanotuj: zmiane,
powtarzalneéc, kolejny krok.

MDUWA LISTA KONTROLNA TRENERA

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Czy dokladnie opisatem to, co widze?

Czy wiem, w ktérej fazie zaczyna sie problem?

Czy poprawiam przyczyne, a nie tylko objaw?

Czy bezpieczenstwo jest zapewnione?

Czy wybratem jeden priorytet?

Czy wskazowka jest krotka i zrozumiata?

Czy zawodnik wie, na czym ma sig skupié?

Czy zadanie jest odpowiednie do jego poziomu?

Czy mam prostsze ¢wiczenie, jesli pelna wersja nie dziala?

Czy sprawdzitem efekt po korekcie?

Jezeli odpowiedziate$ "nie” na kilka pytan:

Nie potrzebujesz wiecej wskazdwek.
Potrzebujesz lepszej diagnozy albo
prostszego zadania.

PIEC ZASAD, KTORE
WARTO ZAPAMIETAC

@ Najpierw bezpieczenstwo.
Nie poprawiaj estetyki
kosztem kontroli.

@ Szukaj przyczyny.
Najbardziej widoczny blad
moze byc tylko objawem.

Wybieraj jeden priorytet.
Zawodnik potrzehuje jasnosci,
nie listy problemoéw.

Testuj swoja korekte,
Jezeli ruch sie nie zmienia,
zmien narzedzie.

Buduj samodzielnosé zawodnika.
Ostatecznym celern nie jest to,

aby zawodnik potrzebowat coraz
wiece] wskazdwek. Celem jest,
aby coraz lepiej rozumial

i kentrolowat wiasny ruch.

Dobry trener potrafi zauwazy¢ bigd. Bardzo dobry trener potrafi znalez¢ jego przyczyne. -'

A trener, ktory buduje trwaty rozwéj zawodnika, potrafi zrobi¢ jeszcze jeden krok:
wybrac wlasciwa korekte, sprawdzic jej efekt i nauczyc zawodnika

coraz wigkszej samodzielnosci.

Nie musisz méwi¢ wiecej. Musisz coraz czeséciej méwié to, co naprawde pomaga.

OBSERWUJ

\’

ZROZUM

\J

SKORYGU)J

\)

SPRAWDZ

\’

UTRWAL

Lepsza diagnoza. Prostsza korekta. Wigksza kontrola.
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