Kreator Stacji
Gimnastycznych”

Profesjonalny system organizowania treningu
gimnastycznego w formie stacji

Gotowe uktady stacji « rotacje przyrzadow « obwody umiejetnosci « kondycja ¢ gibkos¢ « organizacja grup
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Prawa autorskie i zasady korzystania

1) Wiasciciel materiatu

Ten materiat jest chroniony prawem autorskim.
Przeznaczony jest wytgcznie do uzytku wiasnego
nabywcy w celach szkoleniowych.

2) Dozwolone wykorzystanie

* Wykorzystanie materiatu w swojej pracy trenerskiej.
¢ Drukowanie materiatu na witasne potrzeby.

¢ Dostosowywanie uktadéw stacji do swojej grupy.

* Robienie notatek na wydrukowanych stronach.

3) Niedozwolone dziatania

¢ Odsprzedaz materiatu w catosci lub w czesci.

¢ Udostepnianie plikéw publicznie (np. w internecie, na grupach, w chmurze).
» Kopiowanie i rozpowszechnianie materiatu bez zgody autora.

» Usuwanie informacji o autorstwie, znakach firmowych i oznaczeniach.

000 4) Odpowiedzialne korzystanie

i :
D s Dbaj o bezpieczenstwo i dostosuj ¢wiczenia do mozliwosci uczestnikow.

22,
W » Zajecia prowadz pod statym nadzorem trenera.
¢ Dostosuj zadania do wieku, poziomu i potrzeb grupy.

@ Materiat ma charakter edukacyjny i praktyczny.
Trener odpowiada za bezpieczng organizacje zajec.
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Wprowadzenie

1) Dla kogo jest ten material?

OOO - . - ¥
CQ] Dla trenerow gimnastyki, instruktorow

| 0s6b prowadzacych zajecia w systemie stacyjnym.

2) Co znajdziesz w $rodku?

Gotowe uktady stacji, rotacje przyrzaddw, obwody umiejetnosci,
kondycje, gibkos¢, systemy organizacji grup
i gotowe treningi.

3) Jak pracowaé z materiatem?

Wybierz cel zajec, liczbe zawodnikow,
dostepny sprzet i czas trwania;
nastepnie wybierz odpowiedni ukfad.

‘@’ 4) Co zyskuje trener?

. Mniej improwizacji, szybsze przygotowanie sal,
wiekszy porzadek, lepszy przeptyw grupy.

Cel treningu Dobér uktadu Przygotowanie sali Podziat grup Rotacja i nadzor

@ Materiat ma wspierac sprawng organizacjg treningu —

nie zastepuje oceny trenera ani zasad bezpieczernstwa obowigzujacych na sali.
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MODUt 01

Fundament
skutecznego

systemu stacji

Zasady, bezpieczenstwo, oznaczenia
oraz logika organizacji stacji w praktyce.

/4\
B

\o o
@[
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Standard bezpieczerstwa stacji

Legenda symboli i oznaczen

Jak dobra¢ liczbe stacji do grupy

System rotacji bez chaosu



Jak korzystac¢ z Kreatora Stac;ji

o]

o]

1) Okresl cel treningu

Wybierz, czy priorytetem sa umiejetnosci,
kondycja, gibkosc¢ czy organizacja
duzej grupy.

2) Sprawdsz liczbe zawodnikéw

Dobierz uktad do wielkosci grupy
| poziomu zaawansowania.

3) Ocen dostepny sprzet

Wybierz wariant petny
lub uproszczony.

4) Przygotuj sale

Ustaw stacje zgodnie ze schematem
i wyznacz kierunek rotacji.

5) Poprowadz rotacje

Ustal czas pracy, zasady przejscia
i punkty nadzoru.
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Szybka checklista
przed startem

v/| Cel zajec

v/ | Sprzet

v/ | Grupa

v/ | Bezpieczenstwo

v/| Sygnat zmiany stacj




Standard bezpieczenstwa stac;ji

1) Rozstawienie sprzetu

Zostaw bezpieczne przejscia i strefy lgdowania.

2) Strefa pracy

Kazda stacja musi miec jasno okreslony
kierunek wejscia i wyjscia.

3) Nadzor trenera

Przy stacjach trudniejszych trener ustawia sie
w punkcie kluczowym.

4) Kolejka i oczekiwanie

Zawodnicy czekajg poza strefa ladowania.

5) Dobér poziomu

Stosuj regresje lub progresje zaleznie od mozliwosci grupy.

6) Komunikacja

Jeden czytelny sygnat zmiany stacji i zasady start/stop.

Wymaga bezposredniego nadzoru

T 1 Rl

Stanie na rekach Skoki przez skrzynie Przejscia na rownowazni Elementy na

na wyzszym poziomie drazkach
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Legenda symboli i oznaczen

[ 4 h
- o] o——0
L J
Mata Rownowaznia Drazek
Pachotek Obrecz Start
g i fr o ——— 1
1 i
,f O “l I I
il N : :
Rocan? — ;
Kierunek rotacji Punkt nadzoru Strefa
trenera oczekiwania

Kod kolorow

Niebieski — kierunek i kolejnosc rotacji

Zielony — wariant podstawowy / fatwiejszy

Pomaranczowy — progresja / wigksze wyzwanie

Czerwony — ostrzezenie bezpieczenstwa / bezposredni nadzor
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=

Skrzynia
Meta

Strefa
lagdowania



Jak dobrac liczbe stacji do grupy

000
O ®
Liczba Rekomendowana Czas
zawodnikow liczba stacji na staciji
4-6 3-4 stacje 45-60 sek.
7-10 4-6 stacji 45-60 sek.
11-16 6-8 stacji 40-50 sek.
17-24 8-10 stacji 30-45 sek.

Uwagi
organizacyjne

tatwiejszy nadzér,
mniej kolejek

dobra réwnowaga
miedzy pracj i rotacja

potrzebny jasny
kierunek przejscia

warto wyznaczyc
lideréw lub pary

Zasada praktyczna

Lepiej mie¢ wiecej prostych stacji niz za mato stacji

z dtugim oczekiwaniem.

000 1. Liczba

zawodnikow

sprzet |
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di ]} 2. Dostepny | —

3. Finalny
(] ukiad stacji




System rotacji bez chaosu

o Rotacja czasowa

. : : 5 zasad
zmiana po okreslonym czasie, E N
np. co 45-60 sek. pwnnej I'OtaC]l

E] @ @ ° jeden staty kierunek ruchu
'[ l 00

45-60 sek.

E A

4] il 0,0

o Rotacja po zadaniu @ jeden sygnat zmiany
przejécie po wykonaniu ustalonej N

liczby powtdrzen. @
il =——=2]
ol

T E l ° jasny punkt startowy

np. 12 powt. Q
=¥ D

° zawodnicy wiedza,
o Rotacja falowa gdzie czekajag

kolejne pary startujg 00O

Z przesunigciem czasowym. & w ﬂ W r
’ LY

Pl Seseesinss ) @ —— @

Start 0:00 s

Para B 7 ° trener nadzoruje
Stat020 & T (%;% l stacje kluczowe

ParaE ciiaciaai

@ Im prostsze zasady przejscia,
tym wigksza ptynnos¢ catego treningu.
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MODUt 02

Rotacje
przyrzadow

Gotowe uktady przejs¢ miedzy przyrzadami
dla réznych warunkow sali i liczebnosci grupy.

/ Mata / $ciezka \
.

Miejsce Réwnowaznia
oczekiwania

@ @/

Skrzynia Drazki
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W tym module:

1"

12

13

14

15

16

17

Rotacja: $ciezka + skok

Rotacja: réwnowaznia

Rotacja: drazki

Rotacja mieszana: 4 przyrzady

Uktad dla matej sali

Uktad dla petnej sali gimnastycznej

Zamienniki sprzetu i warianty
uproszczone



Rotacja: sciezka + skok

@ Odbicie

Qdbicie z odskoczni

@ Sciezka ruchowa

Bieg slalomem miedzy

pachotkami i obreczami. do skoku.
I
¥
A —— Uktad podstawowy
A ) =
! —
"

AR A
AR A

6-10 zawodnikow

¢ @ Skok przez skrzynie

/
: O Skok przez ustawiong
poprzecznie skrzynie.

A"
o -
B
I F

/f "O\:

]
Fa canan: e \ r \}
I N, B
‘. ‘-_._‘d.

Punkt nadzoru

" I
trenera
i l
] |
A I
5, | 45-60 sek.
™ - 5 | -
. | na stacji
i ¥
________________ I
i 1 I 2 5
,  Strefa oczekiwania | : @ Ladowanie + powrét c/é
: D0 0 : : Ladowanie na macie Q(]
: O O @ : : i powrét do kolejki.
: : : Priorytet:
: Zawodnicy czekaija | ; rytm biegu +
H = 1
, na swojg kolej. | N bezpieczne
1 .
Y e ladowanie

Wariant tatwiejszy: /j' Progresja: Nadzér bezposredni:
nizsza skrzynia. al wyzsze odbicie . odbicie

lub dtuzsza sciezka. i lgdowanie.
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Rotacja: rownowaznia

®
Uktad podstawowy
. \ 1
ni
®

1) Wejscie i postawa A o L D |
Stan na poczatku réwnowaz = 2L 5
@ . lubnalinii. . 3
/! 3 N C N
! \
( - |_| l
. A : — 000
4) Zejécie i kontrola ', % 7 2) Chéd + zatrzymanie GDQ
ladowania N ‘ ! f-.\ Przejdz po réwnowazni 4-8
. Ze]c.liz r?’w.nowaini | Hw g FFT T I zatrzymaj sig. zawodnikow
i laduj stabilnie na macie. @
O
Qﬁll ; @ 45-60 sek.
\
L
3) Obrét / pétobrot K

Wykonaj obrét lub potobrét \
1
I

w migjscu.
. ©
Strefa oczekiwania Punkt nadzoru trenera

_____________________ -——

S > =5

C @ O O | Cel:

| H:ﬂ @ ﬁ] | \ H rownowaga,

i j 5% kontrola,

i S \ e ewno$é ruchy
Zawodnicy oczekujg poza strefg pracy, Trener nadzoruje wejscie, obrét P
w bezpiecznej odlegtosci. i zejécie lub najtrudniejszy fragment.
|

tatwiej: Trudniej: | Nadzér:
linia na podtodze diuzsze zatrzymanie | wejscie, obrot
lub niska tawka lub przejscie bokiem i zejscie
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Rotacja: drazki

=
o Twis Uktad podstawowy
na niskim drazku
1 E /A *\ PUNKT NADZORU
s ' ) TRENERA ﬁ 6 ﬁ 4-8
_____ ‘w227 szczegdlnie przy o
zwisie i przejéciach zawodnikow
) —
O Ssita chwytu @) Podpér / przejicie
podciaganie G na drazkach 40-50
zZ pomoca :z STREFA \ ) y o
i 5 1 OCZEKIWANIA ‘.1 '
l R% i .
\ ]
SNy
b ! !
\\ /!
L Ll e o st (— [—]
@ Cel
9 Hollow / ch*.:y:, stabilizacja,
gy, A podstawy pracy
napiecie .t:iala St
na macie
- ™ I/
0 Latwiej: 0 Trudniej: | Nadzor bezposredni:
nizszy drazek diuzszy zwis lub | 2wis i przejécia
i pomoc gumy wiecej przejsc

o
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Rotacja mieszana: 4 przyrzady

 — | —
o
Sciezka
% ’f’\‘kén
=
(4] @
Skok / b e, Réwnowaznia
skrzynia | (% i
\ I
\ i rT——— ]
E Punkt nadzoru
~— trenera —
A N
. A
e o |
: Drazki !
Powrdt Powrot
do kolejki do kolejki
: 4 I
: .
: TS SE e AL AE B oo = = 2 ' :
" | R@E6L oEoae !
% | 'S
B TRTRTETRTETRTETEN
E Strefa oczekiwania '

Wariant podstawowy:
po 2 osoby na stacje

ils
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/\/l Progresja:
ol

dodac¢ zadanie
uzupetniajace

lf -"\
i \ "
-
r\""

Przyktad organizacji

00 Liczba stacji:

a2 4
806 Grupa:
T 8-12

Czas:
45 sek. pracy /

15 sek. zmiany

/ Cel:

© ptynna praca
na roznych
przyrzadach

Nadzor:
rownowaznia
i skok

E



Uktad dla matej sali

Dlaczego dziata?
Réwnowaznia ° krotkie przejscia

0 fatwy nadzor

o minimum martwych stref

o sprzet blisko $cian

Drazek
[\]lub stacja
zastepcza

\
\ Punkt nadzoru :

."\ trenera 7/
M W

5 stacji

=)0
=)o
=3 e

6-10

000
G Q 9 zawodnikéw
a 45-60 sek.

Skrzynia Pachotek
(koordynacja)

004

Strefa oczekiwania

| S —
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Uktad dla petnej sali gimnastycznej

== = = = = = =w=
=
S P e =
@ vaa 5
— LADOWANIA | [[]
] 1 -
i - : —
] i
| P
/.r’_“‘.\ ‘\_ __________________ ,J =
i b i ]
T -
PUNKT NADZORU
TRENERA 1
:z ______________ \1i :r """"""""""""" \"I
| @ oseeczes | € rownowazn |
i PACHOLKI | i |
i i ' I
] ] ] |
] ] 1 1
04| T
| | | ‘
T o W N o S ol s S . >
. STREFA i
; OCZEKIWANIA ;
I |
i e e 1 BeaGLp | e \
i STACIA | 2200 | o DRAZKI |
i i . ! i i
| GIBKOSCI | Semmmmmmmmmmmmmeeeeeee - ! |
: : E :
i } 1 |
E . | :

! | : |
\ ) -. ,'
|\\T ’Jl
PUNKT NADZORU
TRENERA 2
1’ """"""""""""""""" \! J/ ________________ \\
@ stacn | | @ skrzvna
| KONDYCYJNA | . !
| i I‘ |
] ] i :
i j =

ORI oy, S e
= ——
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Praktyczne wskazowki

0 podziel sale

na sektory

Kazda stacja ma
jasno okreslone
miejsce.

ustal jeden
kierunek

Ruch tylko w prawo
(mnigj kolizji,
wiecej ptynnosci).

wyznacz lideréw

Zawodnicy
odpowiedzialni
za sprzet i tempo
w swojej stacji.

sygnat zmiany
co 40-50 sek.

Jeden czytelny
sygnat (gwizdek)

— wszyscy zmieniajg
stacje jednoczesnie.

O
fQ r—]Q] 8 stac;ji
|Q @) % 13-24

[_1 zawodnikow
@ 40-50 sek.



Zamienniki sprzetu i warianty uproszczone

o Rownowaznia

- -
e Drazek
O O

o Skrzynia

=

o Sciezka

e Stacja sitowa

5} =

0 Stacja gibkosci

I
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Wariant uproszczony

® mniej wysokosci
® krotszy czas
@ wiecej podpowiedzi

zamiennik

—

zamiennik

—

zamiennik

>

zamiennik

o

zamiennik

—>

zamiennik

—:

Linia na podtodze

"""" % / tawka

Niski drazek
|| E / Podpér na skrzyni

o

i Niska skrzynia
= e

LLL ©

@ + Obrecze
@@ Guma oporowa
/ Cigzar whasny
f : Mata
. 2 o 1 Znacznik zakresu

Progresja 3 2
gres) Bezpieczenstwo:

® wipkary 20laws uproszczenie

® wiecej powtdrzen

E : nie zwalnia z nadzoru.
® mniej wsparcia



MODUtL 03

Obwody
umiejetnosci
gimnastycznych

Sekwencje rozwijajgce kontrole ciata, przewroty,
stanie na rekach, gwiazde, skoki i rownowage.

W tym module:

19  Obwdd lgdowania i kontroli ciata

20 Obwdd przewrotéw

: : 21  Obwdd stania na rekach
: 4 22  Obwod gwiazdy

S e 23  Obwdd skokéw

— — == $$ 24 Obwodd réwnowagi

25 Obwdd umiejetnosci mieszanych
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Obwod lagdowania i kontroli ciata

e Kontrola ciata
/ napiecie

o Skoki przez linig
z zatrzymaniem

©

—

tatwiej:
nizszy bodziec
i wiecej czasu

©

nizszy skok z rozbiegu

diuzsza przerwa w strefie
oczekiwania

utrzymanie pozycji 2-3 sek.

@  Skok i \
do ladowania ~----- 4 H
% /

Punkt nadzoru

\mnera

9 Pozycja stick

zatrzymanie w lagdowaniu

Strefa oczekiwania

OO000 |

-

3

@—| ¢

Przysiad
+ stabilizacja

Trudniej:
obrét przed ladowaniem
lub wyzszy impuls

« obrét 90° lub 180° w powietrzu
* wyzszy wyskok / dluzszy rozbieg

¢ krotszy czas stabilizacji (1-2 sek.)
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@

Cel:
bezpieczne
ladowanie

i kontrola
osi ciafa

®

5 stacji

6-10

zawodnikow

W

40-50 sek.

L

Nadzor:

pierwsze ladowanie
i kazda progresja

= trener przy stacji 1 (ladowanie)
* natychmiastowa informacja zwrotna

* progresje tylko za zgoda trenera



Obwdd przewrotéow

Obwod 4 stacji — przewroty z kontrolg i ptymnoscia

-

CEL GLOWNY:
@/ Rozwija¢ prawidtowg organizacje ciata

podczas przewrotu i zwigksza¢ ptynnosc

ruchu bez utraty kontroli.

~\

-

{ 0
o ZAOKRAGLENIE e
SYLWETKI

kotyska na plecach,
kolana do tutowia,
przetoczenie w przod

PRZENIESIENIE
CIEZARU

przysiad, dtonie na
materacu, delikatne
przeniesienie ciezaru

i wtyt. do przodu, powrét.

Wskazowka trenera:

Mata, zwarta sylwetka. 4

To nie jest jeszcze
petny przewrdt.

Wskazowka trenera:

@ 4 stacje

000
R

8—12 zawodnikow

G’) 3—4 minuty na stacje
O Zmiana: 30 s

( NADZOR TECHNICZNY |

e PRZEWROT
W PRZOD

materac, przewrot
z przysiadu do
przysiadu.

Progresja:
wyZsza pozycja startowa /
ptynne przejscie

Wskazowka trenera:

v} Patrz na kolana i trzymaj

brode przy klatce.

™

o PRZEWROT +
ZATRZYMANIE

przewrot, wstanie,
zatrzymanie przez
2 sekundy.

L 1

O

A 2 sek.

L 1]

Wskazowka trenera:

Stan wyprostowany
i zatrzymaj sie.

N

Sylwetka ——> przeniesienie ciezaru —> petny przewrot —> stabilne zakonczenie
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NAJPIERW KONTROLA, POTEM PION

Obwadd stania na rekach

Obwad 4 stacji — przygotowanie do stania na rekach

000
Cel: UUU
@ Budowac kontrole podporu i stopniowo

O

zwigkszac pewnos¢ w pozycji odwrdcone;. 4 stacje 8-12 4 minuty
zawodnikow
4
o PODPOR 9 NAPIETA € roaina STANIE NA REKACH
| AKTYWNE BARKI LINIA CIALA PODWYZSZENIU PRZY SCIANIE
podpor przodem, pozycja napieta lezac dtonie na podtodze, wejscie do odpowiedniego
aktywne wypchniecie przadem (hollow). stopy na podwyzszeniu, wariantu stania na rekach
podtoza, stabilna pozycja. biodra uniesione. przy scianie.
10-20 sekund.
Wazne:
Wskazowka: * Latwiejsza wersja: tremer-dlecych ajgposabie
.. 2 wejécia i odleglosci
Odepchnij podtoge. nizszy podest. o
od Sciany.
A A

6 Barki ——F s EpEcE —F éié przeniesienie ciezaru —» X pozycja odwrécona

Kluczowe punkty

Dionie H H Barki A Tuléw
stabilnie 1 1| aktywne T napiety
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Obwod gwiazdy

Obwéd 4 stacji — nauka gwiazdy krok po kroku

/ Cel: Wskazoéwka techniczna:
coliig. s O OO Organizacja:
O(J Rozwina orientacje i : Stopa — reka — reka — stopa.
przestrzenng i prawidiowa 4 stacje

kolejnos¢ podporu dioni 8-12 zawodnikéw -

1], 1]
oraz nog. ' T Ji‘ i i"?, 3 ,

Schemat kontaktu z podtozem — kolejnos¢ gwiazdy o

]
10 o
¥ e an

N ® %

JO e
| P\

LINIA KIERUNKU

tasma lub linia na podiodze,
ustawienie stopy, dtoni, dioni
i drugiej stopy wzdtuz linii.

PRZENIESIENIE
CIEZARU NA RECE

z wykroku dionie na podtoze,
lekkie przeniesienie cigzaru,
powrot.

PRZEJSCIE BOCZNE

przejscie przez niska linig
lub zaznaczong strefe

Z naprzemiennym
podparciem dioni.

PEENA GWIAZDA

pelna gwiazda

na wyznaczone] linii;
progression: wieksza
plynnosé i prostsza
linia ndg.

Sekwencja ruchu

£,

pierwsza pierwsza druga druga
stopa reka reka stopa

® @ ® ® yﬁﬁ%g
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Obwod skokow

Obwaéd 4 stacji — odbicie, lot i lgdowanie

H—-®— @

ODBICIE LADOWANIE

O Cel: Rozwingc¢ rytm, dynamike i kontrole po lagdowaniu.

o RYTM ODBICIA

linie lub obrecze, g
mate skoki obunoz E T . L

Ntk % // u ) ) &

przejscie przez 4-6 pol.

€@ oosicie w GORe

|
wyskok pionowy, T
wyprost sylwetki,

ladowanie.

9 SKOK PRZEZ NISKA

PRZESZKODE Jraal S

niska bezpieczna OpE— ¥ Ty v
przeszkoda lub linia,

potaczenie kierunku ruchu ﬂ

z odbiciem.
tatwiej: mniejsza odlegtosc.

_________________

Rowne,
kontrolowane
odbicie.

o

o ——

................

Wysoko

] 0
o

e —

................

Cel:

Ptynne potaczenie
odbicia i kierunku
ruchu.

________________

________________

wykonanie skoku
i trafienie do oznaczonej
strefy na materacu.

@) sKoK + STREFA
LADOWANIA ﬁ /(B
. r

Cel:

Trafienie do strefy
i stabilne ladowanie.

o

e ———

ODBICIE SYLWETKA

aktywne i zdecydowane kontrolowana
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Obwod réwnowagi

Obwadd 4 stacji — stabilnos¢ w réznych warunkach

@ Cel: Rozwija¢ stabilnos¢ w pozycjach statycznych i podczas przemieszczania sie.

o ROWNOWAGA
STATYCZNA

stanie na jednej nodze
5-10 sekund.

tatwiej:

rece szeroko
Progresja:

zmiana ustawienia

rak lub wzroku

STATYCZNIE ey W RUCHU
- . / # 3 \ -
€ NISKAROWNOWAINIA . @ cHoDPOLINI
/ \
i .
3-5 krokodw, ! y r \! chéd przodem,
zatrzymanie, : STA B I L N OSC ll chéd na palcach,
pozycja statyczna, l\ ! zatrzymanie
zejécie. ! ,’ na sygnat.
\ " ’ P /
NA PRZYRZADZIE e T
PO LADOWANIU

@) ROWNOWAGA PO RUCHU

maty wyskok,
ladowanie na dwoch

nogach, przejscie do

i’_ ‘|’ pozycji na jednej nodze.

+“ >, ZASADA PROGRES.JI

Najpierw zwigkszaj czas kontroli, potem ztozono$¢ ruchu.
N y Nie zwiekszaj trudnosci tylko przez podnoszenie wysokosci przyrzadu.
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Obwadd umiejetnosci mieszanych 888 10-15 zawocniko

@ o stac]|

@ 3-4 minuty na stacje

(N systemporac: D> @->@->-@ - -> @

0 PRZEWROT

przewrot w przod
z kontrolowanym

zakonczeniem.
© LADOWANIE O rowNowacA

Obwaod 5 stacji — trening ogélnogimnastyczny

| &l 8¢

zeskok z f\i&lzkiej T R E N I N G pr.zejs’F.ie po linii
Ll MIESZANY | iooons
[ ¢ FENBKR
O s«ox © ropPoR

:" ] < %

maty skok przez podpdr przodem +
wyznaczong linie lub kontrolowane
niska przeszkode. przenoszenie ciezaru.

(A8 ]cC) (alB]c]

POZIOM A — POZIOM B — POZIOM C —
PODSTAWOWY: |:| I:I ROZWIJAJACY: ZAAWANSOWANY:

Najprostsza wersja Wieksza ptynnosé, Trudniejszy wariant

kazdego zadania. dokfadnosc lub liczba tylko wtedy, gdy
kontrolowanych podstawowa jakos¢ ruchu
powtorzen. pozostaje stabilna.
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MODUL 04

Stacje kondycyjne

Sita, stabilizacja i wytrzymatosc potrzebne w gimnastyce.

Buduj sprawnosc¢ fizyczng tak, aby wspierata jakos$¢ ruchu,
kontrole pozycji i bezpieczne wykonywanie umiejetnosci.

/ TUtOW
/ \
! A\
RAMIONA BARKI
| I
\ !
\ !
\ )
\ /
\ /
\ /
\ /
NOGI CALE CIALO

ZASADA MODUtU

-  « N ®

STABILIZUJ PCHAJ PRZYCIAGAJ | ODBIJAJ UTRZYMUJ

Nie chodzi o maksymalne zmeczenie.
Chodzi o budowanie jakosci, ktéra pdzniej pojawi sie w elementach gimnastycznych.
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Obwad stabilizacji tutowia

Obwdd 4 stacji — mocny i stabilny tutéw 30_40 S PRACY
@ 4 stacje O 30-40 sekund pracy (_—> 20-30 sekund przejscia O 2-3 rundy

€ rooror PrzoDEM €) rozvciaHoLLow
utrzymanie podporu z prosta, utrzymanie wariantu pozycji
kontrolowanag linig ciata. hollow odpowiedniego do poziomu.

Cue: Jedna linia od barkéw do stop.

€ rooror BoKIEM @) NAPRZEMIENNA
KONTROLA KONCZYN

z podporu lub kleku podpartego

wersja tatwiejsza na kolanie,
progresja na stopach.

uniesienie przeciwnej reki i nogi.

i N

r Przerwij serie, jesli zawodnik
@ Jakosc > CZas nie moze utrzymac wilasciwej pozyciji.

KONTROLA | ODDECH | STABILNOSC
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Sita ramion i obreczy barkowej @ ¢

30-45 sekund
na stacje

Obwad 4 stacji — ramiona i barki pod kontrolg O 33 rurdly

o [jﬁ AKTYWNY PODPOR e (S;L\ PRZENOSZENIE CIEZARU
Ao ' &L |

utrzymanie podporu przodem w podporze delikatne przenoszenie

z aktywna praca barkow. ciezaru z lewej na prawa strone.
+
WEEEs <
Q Cel: Q Cel:
Stabilno$¢ w podporze. Kontrola jednostronnego obcigzenia.
CHOD REKAMI —a- ZWIS LUB WARIANT
WARIANT B
Stki T PRZYGOTOWAWCZY

krétkie kontrolowane przejscia

dtorimi w podporze.
Wariant A: Wariant B:

krotki aktywny zwis ¢wiczenie napiecia barkow

na bezpiecznym drazku. i gornej czesci plecow
5 4
"""" * HHie~a
@/"’ tatwiejsza wersja:

mniejszy zakres.

ZASADA: ZASADA BEZPIECZENSTWA:
Lepsze jest 10 sekund Zawodnik nie powinien wykonywac
dobrej pozycji niz dlugiej serii kosztem utraty kontroli
30 sekund ztej. barkow.
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Sita nog i dynamika

Obwad 4 stacji — nogi, odbicie i kontrola

o 4 stacje @ 30-40 sekund pracy O 2-3 rundy

SILA — RYTM —  STABILNOSC —  DYNAMIKA
PRZYSIAD MALE WYKROK WYSKOK +
Z KONTROLA ODBICIA | STABILIZACJA LADOWANIE

= ’ \
- o $ g [\ ~ - f]
ZATRZYMAJ 2 s
powolny przysiad, krotkie skoki obunoz wykrok, zatrzymanie,
zatrzymanie, przez linie lub kontrolowany wyskok pionowy,
powrot. miedzy polami. powrot. stabilne ladowanie,
zatrzymanie
2 sekundy.
Q Cue: Cel: Cel:
Kontroluj zejécie. @ sprezystosc @ sifa jednostronna
i rytm. i rGwnowaga.
/ ™

PROGRESJA FETES

o : ;. ; ’ v Wskazowka trenera
Nie zwiekszaj trudnosci tylko przez wieksza i \ L Ly ,
D | ‘ liczbe powtdrzen , 1 Jezeli ladowanie staje sie gtosne,
[ d ), niestabilne lub chaotyczne,

Zwigkszaj: kontrole, zakres ruchu, . p
T zmniejsz tempo albo trudnosc.

precyzje, jakos¢ ladowania.
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Kondycja catego ciata

Obwad 5 stacji — cate ciato w ruchu

@ 5 stacji @ 35-45 sekund (___> Zmiana: 20—30 sekund O 2-3 rundy

— =

o PRZYSIAD + WYSKOK

Cel: polaczy¢ sile nég
z kontrolowanym odbiciem.

kontrolowana pozycja.

Zadanie: przysiad =
wyskok pionowy —
. stabilne ladowanie.
I Wskazéwka: kazde
powtérzenie koriczy sie
\

e POZYCJA HOLLOW PODPOR +

w DOTKNIECIE BARKU
Cel: stabilizacja centralna. Cel: stabilizacja tulowia
C A L E i obreczy barkowej.
Zadanie: utrzymanie
Zadanie: z podporu przodem

wariantu pozycji hollow ‘ o
odpowiedniego do NOGI C I ALO BARKI naprzemienne dotknigcie

i przeciwnego barku.
pozZiomu grupy.
Wersja tatwiejsza: szersze
\ ~ ustawienie stop.

o PRZENOSZENIE CIEZARU o SZYBKIE STOPY
KOORDYNACJA

Cel: rytm i koordynacja.
Sprzet: 4—6 oznaczonych
— —_— pol, obreczy lub linii.

Cel: kontrola podporu. Zadanie: szybkie, krotkie
Zadanie: w podporze przejécia wedlug ustalonego
przenoszenie ciezaru w lewo i w prawo. WZOru.
p
ZASADA INTENSYWNOSCI
Zawodnik powinien zakorczyc serie z poczuciem pracy, ale nadal by¢
w stanie wykonac kolejne ¢wiczenie technicznie poprawnie.
. ' ' - Jakosé ruchu ma pierwszenstwo przed tempem.
L
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Stacje kondycyjne w parach

Obwaéd 4 stacji — praca w parach bez kolejek

@ daticts 00 8-16 OO 2osoby

zawodnikow w parze

o PRZYSIADY Z KONTROLA

A wykonuje 6-10 spokojnych powtdrzen;
B sprawdza: stabilnosc stop,
kontrole kolan, ptynne tempo.

A — Cwiczy B — OBSERWUJE

s
® iy -
pracuje obserwuje / zmiana

liczy
PODPOR

A utrzymuje podpor przez ustalony czas;
B odlicza czas i obserwuje linie ciata.

A — cwiczy B — OBSERWUJE

ZMIANA %@ %\ ZMIANA

o SKOK + LADOWANIE o ROWNOWAGA

A wykonuje 4-6 kontrolowanych skokéw;
B obserwuje koricowa pozycjeg.

A — CwICZY B — OBSERWUJE

- T o {1 -

N e e e e

A utrzymuje pozycje na jednej nodze;
B liczy sekundy.

A — CWICZY B — OBSERWUJE

' 2 S
PRZYKLADOWY SYSTEM
REGULA DLA PARTNERA
40 sekund pracy osoby A
Partner nie jest trenerem technicznym.
Jego zadaniem jest obserwowac jeden @ 15 sekund zmiany
kt: czas, stabilnoéé, i
prost\f pu? t: czas stabu.msc |cz“:be 30sekiitid sty cBhy 8
powtdrzen lub zatrzymanie pozycii.
@ 20 sekund przejécia do kolejnej stacji
L N

& & 1PARTNER = 1 PROSTY PUNKT OBSERWAC)I
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MODUL 05
Gibkosc¢ i mobilnosc¢

Gotowe stacje dla barkow, bioder, nog i stawdw skokowych.

Organizuj prace nad zakresem ruchu w prostych obwodach,
ktore tatwo dopasowac do poziomu grupy.

BARKI BIODRA
TYL NOG STAWY
SKOKOWE

WAZNA ZASADA

Mobilnos¢ oznacza zdolnos¢ do kontrolowania ruchu w dostepnym zakresie.
Gibkosc odnosi sie do mozliwosci osiggania okreslonego zakresu ruchu.

W praktyce treningowej oba elementy powinny wspiera¢ jakos¢ techniki,

a nie by¢ celem samym w sobie.

BARKI BIODRA TYEL NOG STAWY SKOKOWY PEENY OBWOD
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Mobilnos¢ barkow  ZAKRES + KONTROLA

Obwod 4 stacji — swobodniejsze i stabilniejsze barki

@ 4 stacje @ 40-60 sekund ‘ O 2 rundy
N g
'l Spige o T T A % By e o
o UNOSZENIE 9 KRAZENIA 0 POZYCJA o PODPOR
RAMION PRZY KONTROLOWANE Z RAMIONAMI Z AKTYWNYMI

SCIANIE NAD GLOWA BARKAMI

Cel: Cel: Cel: : Cel:
@ ic i iac @ @ : i Jo @6 iesc
sprawdzic | poprawiac aktywna praca potaczy¢ mobilnos¢ przenies¢ kontrole

kontrole unoszenia w dostepnym barkéw ze barkéw do pozycji
ramion. zakresie. stabilizacja tutowia. podporowe;.

A _ A ™

;=| Zadanie: ‘=| Zadanie: s=| Zadanie: Zadanie:
plecy ustawione wolne, szerokie pozycja stojagca podpor przodem
przy $cianie - spokojne krazenia ramion. lub kleczna, ramiona z aktywnym
uniesienie ramion nad gtowa, utrzymanie wypchnieciem
nad gtowe bez B ) neutralnego ustawienia podioza.
wymuszania zakresu. @ Powoli i bez bolu.” tutowia.

4 A
Nie zwiekszaj zakresu przez agresywne dociskanie.
@ ZASADA Zakres powinien by¢ kontrolowany i komfortowy.
.
e i
Y Ruch ma by¢ ptynny i bez bolu.
- )
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Biodra i przygotowanie do szpagatu

Obwad 4 stacji — biodra i przygotowanie do szpagatu

i TR
/ CEL GLOWNY
Q( ’ Poprawia¢ zakres ruchu potrzebny ‘
do pozycji szpagatowych przy
zachowaniu kontroli.
L A

O

4 stacje

| o WYKROK

@" Cel:

Sl -

KLECZNY

przygotowanie przednie] @
czesci biodra,

Zadanie:
klek wykroczny —

delikatne przesuniecie

WYPROST NOGI
Z PRZODU

Cel:
praca nad tylna
czescig uda.

Zadanie:
z kleku wykrocznego
przesungc biodra w tyt

| e SZEROKI

ROZKROK

@" Cel:
przygotowanie

przywodzicieli i bioder.

Zadanie:
kontrolowana pozycja
w szerokim rozkroku

@ 45-60 sekund

O

POZYCJA
SZPAGATOWA
W DOSTEPNYM
ZAKRESIE

@/"' Cel:
polgczy¢ przygotowane

A

zakresy.

Wazne:

nie wymagac pelnego
szpagatu; kazdy

bioder do przodu. i wyprostowa¢ przednia z zachowaniem . !
noge w komfortowym stabilnego tutowia. zawodnik pracuje tylko
zakresie. w zakresie, ktory moze
-Q Wskazéwka: Q Wskazéwka: Q Wskazéwka: KoRfolowEshepbol
©  tuléw pozostaje tuléw pozostaje ©  tuléw pozostaje
wydtuzony. wydtuzony. wydtuzony.
PRZYGOTUJ — WYDLUZ — OTWORZ — POLACZ
4N
i . — =
ZASADA BEZPIECZENSTWA
Napiecie jest akceptowalne. Ostry bol — nie.
| C— — —
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Tylna tasma miesniowa

Obwaod 4 stacji — tyt ndg bez wymuszania zakresu

@ 4 stacje ‘ @ 40-60 sekund na stacje

i N
€ skeonwwykroku @) UNOSZENIE PROSTEJ NOGI
( KONTROLOWANY ZAKRES | ( KONTROLOWANY ZAKRES |
Cel: Cel:
praca jednostronna aktywna kontrola
nad tylng czescig uda. zakresu.
i i S h
S EEERE /D
Zadanie: Zadanie:
jedna noga z przodu — biodra cofnigte — w pozycji lezacej lub stojacej
spokojny skton przy zachowaniu kontroli plecow. kontrolowane unoszenie prostej nogi.
. S = g e _
7 B
o SKEON W SIADZIE RUCH DYNAMICZNY
O MALEJ AMPLITUDZIE

(| KONTROLOWANY ZAKRES | ( KONTROLOWANY RUCH )

Cel: Cel:
spokojna praca nad przeniesc zakres M
zakresem bez do kontrolowanego %
szarpania. A ruchu. o
| Zadanie: Zadanie:
' siad z nogami wyprostowanymi — spokojne wymachy nogi w przéd
| wydtuzenie tutowia — tagodny skfon. w zakresie, ktory zawodnik kontroluje.
h A
7

- Dynamiczny ruch nie oznacza maksymalnego zamachu.
(1) wANe | e ide

Kazde powtorzenie powinno mie¢ wyrazny poczatek i koniec.

@ Bez szarpania. Bez odbijania. Bez bélu.

.S
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Mobilnos¢ stawu skokowego

Obwaod 4 stacji — mobilne stawy skokowe, lepsze lagdowanie

@ 4 stacje

@ 30-45 sekund

3 ™ e R
o KOLANO DO PRZODU | 9 WSPINANIE NA PALCE
{
@ Cel: kontrolowaé @ Cel: aktywna praca
ruch kolana nad stopa. stopy i tydki.
= Zadanie: stopa pozostaje " Zadanie: powolne
E cata na podtozu — kolano E wspiecie na palce =
przesuwa sie spokaojnie zatrzymanie —
do przodu. kontrolowane
opuszczenie.
N v, \. J
'8 ™\ '8 )
o PRZYSIAD Z KONTROLA o MALE LADOWANIA
@ Cel: wykorzysta¢ dostepny @ Cel: potgczy¢ zakres
zakre:? w ruchu z amortyzacja.
funkcjonalnym.
1 Zadanie: spokojny | E Zadanie: maly wyskok —
E przysiad z petnym ' miekkie ladowanie —
kontaktem stép zatrzymanie.
z podiozem.
e S T J
C e
¢ Pieta pozostaje stabilna.
3 PUNKTY OBSERWACJI e Kolano porusza sie pod kontrola.
® |adowanie jest miekkie i spokojne.
\. J

MOBILNOSC —
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Kompletny obwod gibkosciowy

Gotowy obwdd 6 stacji — mobilno$¢ catego ciata

i 45 sekund — Zmiana: O
@ G Shacp @ na stacje 2 15 sekund TRy

AN

BARKI

unoszeme ramion
lub kontrolowane

6 12

krazenia.
POZYCJA
CALEGO CIALA ;
spokojne wydtuzenie ~ PRZOD BIODRA
sylwetki i kontrolowany MOB I LN OSC wykrok klgczny.
k d iedni d
i e CALEGO CIALA l

STAW SKOKOWY ‘\0 TYL UDA
kontrolowane
kontroiowany skion

przesuniecie kolana

Liczy sie jakos¢ ruchu i brak bolu.

jednostronny.
do przodu przy
stabilnej stopie. PRZYWODZICIELE
szeroki rozkrok w
komfortowym zakresie.
=%
[bSYSTEMROTACJI 122 = 3= 49 5 < §=
KIEDY UZYC? ~
Przed czescia techniczna: Po treningu:
wybierz bardziej aktywne wykorzystaj spokojniejsze
i krotsze warianty. pozycje i dtuzsza kontrole.
J
~
' Nie kazda osoba musi osiggac ten sam zakres.
@ WAZNE 9
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MODUL 06

Organizacja grup

Ten sam cel treningowy. Inny system dla kazdej liczebnosci grupy.
Dopasuj liczbe staciji, wielkos¢ podgrup i sposéb rotaciji tak,

aby kazdy zawodnik wiedziat, gdzie pracuje i kiedy nastepuje zmiana.

CZTERY WIELKOSCI GRUP

o

=

/ oy | s
\M? @%@ﬁﬁﬁ @@@@@ l fﬁ%’%@@@@

6 8 9-12 13-16 - 17-24

zawodnikow zawodnikow zawodnikow zawodnikow

f’? :

maty uktad uktad standardowy uktad rozszerzony system wielostacyjny

— b S S - m—

ZASADA MODUtU

O3 A | A

jasne numery staty kierunek krotkie proste ¢wiczenia jedna wyrazna
stacji rotacji . instrukcje | samodzielne strefa trenera
-l D D
8338 388 s s
9% 3% (5]~ 1] & og.zﬂxltoj o)+ <o,

% ol ' == ;

- Z] : : o.@ 3] v L_/

At Al -

3 4 "“ IEJ ‘ IEL: :’: .6“ S @: “b .:P@ \ "®¢u
8 = 3% e W LB L/L
§83 @ 43“ a5

L™ | gy [ mee | gf|] [ wewem | g||] [T ] g

T E
I?Eé’f

=

L _¢]

=) WIEKSZA GRUPA — WIEKSZA POTRZEBA SYSTEMU
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System dla

REKOMENDOWANY UKLAD
% Grupa: 6—8 zawodnikow

6-8 zawodnikow & e o

Mata grupa — maksymalna jakosc¢ pracy

6 OSOB — 3 STACJE

-
IJ .

- ~

/ \

I |
| !
= -

WARIANT A — 3 STACIJE

Dla 6 zawodnikéw

o Stacja 1 — glowna umiejetnos¢ — 2 osoby

e Stacja 2 — przygotowanie techniczne — 2 osoby

e Stacja 3 — sita / stabilizacja — 2 osoby

‘%% Liczba oséb na staciji: 2

Nl

8 OSOB — 4 STACJE

N
\n@,/

WARIANT B — 4 STACJE

Dla 8 zawodnikow

2 osoby na kazdej stacji

Praca na stacji:
@ 1. Technika G) o o
© 2. Przyrzad
9 3. Sita 7y  Zmiana:
@ 4. Mobilnost " 20-30sekund

~

=4

( @ ZALETY MALEJ GRUPY

(©) czestsza korekta
(@) bardziej techniczne zadania

(©) szybsza zmiana wariantu ¢wiczenia
@ mozliwosé bezposredniego nadzoru

NAJLEPSZY MODEL

Jedna stacja moze byc stacjq trenera,
a pozostate powinny zawiera¢ zadania,
ktére zawodnicy potrafig wykonywac
samodzielnie i bezpiecznie.

PRZYKLAD ROTACJI

000 000 000
N ) SR
Grupa A Grupa B Grupa C

— Stacja 1 — Stacja 2 —> Stacja 3

@ | A-2 Bug | €54
- \ o000 000 | 000

PoSminutach | (¢ V) T | SO

p

@ ZASADA
Mata grupa potrzebuje jakosci, nie komplikacji.
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System dla 9-12 zawodnikéw

Standardowa grupa — prosty system 4 stacji

Przy grupie 9—12 zawodnikéw najczesciej najlepiej sprawdza sie uktad czterech stacji.
Pozwala on utrzymad mate podgrupy, ograniczyé kolejki i jednoczeénie pozostawié
trenerowi mozliwos¢ prowadzenia jednej stacji techniczne;j.

' g
REKOMENDOWANY UKLAD
00 Grupa: Q  Liczba stacji: 0o t:'j::;:_séb @ Czas pracy: 7N Zmiana:
9-12 zawodnikéw &b 4 A B 9-3 e 4-6 minut R~/ 30 sekund
., A
r » ™
PODZIAL DLA 12 OSOB
00O GrupaA 00O GrupaB o0 GrupaC 00O GrupaD
3 osoby a3 osoby 3 osoby a3 osoby
L A
MODEL 4 STACJI
N '3 E
STACJA1— - = STACJA 2 —
UMIEJETNOSC GEOWNA @ @ @ PRZYGOTOWANIE
TECHNICZNE
Najwazniejszy element O 0 0O 0O 0 0O
techniczny treningu. Q G U Q Q Prostszy fragment e
To najlepsze miejsce /""‘i te] samej umiejetnosci
na bezposrednia prace lub cwiczenie
trenera. e # przygotowawcze.
£ [ I N M J
s X 7 \
STACJA 4 — 5 B B o o STACJA 3 —
ROWNOWAGA / Q Q Q Q Q Q SILA /
MOBILNOSC STABILIZACJA
Zadanie fatwe @ @ Cwiczenie wspierajace
do samodzielnego : . , gtéwna umiejetnosc.
wykonania.
A N =
f o N i XL i
SYSTEM ROTACJI PRZYKLAD ZASADA ORGANIZACYJNA
% 2 3 o Cel treningu: stanie na rekach @
% Bl s 0 Stacja 1: stanie na rekach

przy $cianie " i N .
Najbardziej ztozona stacja

9 Stacja 2: przenoszenie cigzaru powinna by¢ ustawiona

efof=]>
s W M
d
~
d
d
W N = e

1= 25 na dlonie najblizej trenera.
0 Stacja 3: podpdr i aktywne barki Pozostate trzy musza zawieraé
N Wszystkie grupy poruszaja : . ; ¢wiczenia, ktore zawodnicy
R_/ sie w tym samym kierunku. e RURce S Dapicie Sveskd juz znaja.
e oy e e T )
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System dla = ST ——
a y fo
Liczba stacji: 5
13-16 zawodnikéw | & s
Wigksza grupa — 5 stacji bez zatorow 8{% Liczba 0séb na stacji:  2—4
Przy 13—16 osobach cztery stacje moga juz powodowac
zbyt diugie oczekiwanie. Dodanie pigtej stacji pozwala 88% Przyktad dla 15 oséb:
zmniejszy¢ podgrupy i zachowac wigkszg aktywnosé S stacji x 3 osoby
bez nadmiernego komplikowania sali. \ /
MODEL FUNKCJONALNY
/ STACJA 1 — \
# e . TECHNIKA GLOWNA 9
Element wymagajacy
najwiekszej uwagi. ﬂ
STACJA 5 — STACJA 2 — |
MOBILNOSC / 3 OSOBY PROGRESJA TECHNICZNA i
ROWNOWAGA # Prostszy fragment ‘
Stacja spokojniejsza, umiejetnosci. |
ktora zmniejsza ogolny 3 OSO BY
h li.
| wewsi ] CZEKAJACE )
STACJA4 —SHA | Y~—0u__¥ SIACIAS—=
Kebtiaians DRUGA UMIEJETNOSC
kondycyijna. Zadanie uzupetniajace.
5", X, r
& Ry e B

szybkimi zadaniami.

b,

Nie ustawiaj wszystkich dynamicznych
éwiczer obok siebie. Stacja spokojniejsza
moze dziatac jako bufor przestrzenny
migedzy skokiem, sciezka lub innymi

.

OMOMOMOMOMO

7 ™
CZAS
@ Praca: 4 minuty
Zmiana: 30 sekund

Petna runda: 20 minut
aktywnej pracy

L. _ J
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JAK OGRANICZYC KOLEJKI?
Y )\ Jezelina jednej stacji moze éwiczyé tylko

jedna osoba, pozostate osoby powinny miec
konkretne zadanie pomocnicze.

® Osoba A: wykonuje probe.

® Osoba B: przygotowuje sie.

® Osoba C: wykonuje prosty drill obok.

Dzieki temu trzy osoby nie stojg biernie

\__ W jednej kolejce.

SYGNAL
OSTRZEGAWCZY

Jezeli przy jednej stacji
regularnie czekajg 3—4 osoby
bez zadania, system
wymaga zmiany.




System dla 17-24 zawodnikéow

Duza grupa — system 6 stacji lub dwoch miniobwodow

Przy duzej grupie gtéwnym problemem staje sie przeptyw ludzi, widocznosc i czas oczekiwania.
Zamiast tworzy¢ ogromny pojedynczy obwdd, trener moze wykorzystaé szesc¢ stacji albo

podzieli¢ sale na dwa réwnolegte miniobwody.

-

WARIANT A — 6 STACJI

Najlepszy dla petnej sali z duzg iloscig dostepnego sprzetu.
A2 Dla 18 zawodnikéw: 6 stacji x 3 osoby

8& Dla 24 zawodnikéw: 6 stacji x 4 osoby

PRZYKLADOWE STACJE:
Akrobatyka

Skok

Réwnowaga

Drazek / przygotowanie
Sita

Mobilnosé

Q00000

9
|
[

PRONY

WARIANT B — DWA MINIOBWODY

Podziel grupe na dwie wigksze czesci.
MINIOBWOD A — TECHNIKA
@ stacia A1— Akrobatyka

® stacia A2— Skok

@ Stacja A3 — Réwnowaga

MINIOBWOD B — PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE
@ stacaB1—sits

@ Stacja B2 — Drazek / przygotowanie

@ stacja B3— Mobinos¢

7~ M Po zakonczeniu catej rundy:
K~/ Grupy A i B zamieniaja sie obwodami.

@ Zmniejsza sie liczba przecinajacych sie drég.
@ Instrukcje sa prostsze.

@ Trener fatwiej przewiduje ruch catej grupy.

DLACZEGO TO DZIALA?
(@ Zawodnicy poruszaja sie tylko we wlasnej czesci sali.

o J h
K% %) ﬁﬁ& \ 66& \
() © ®) ®)
RS . -y A G608 «— 6060 868 «— 666
I s ] ~
r CZAS DLA DWOCH MINIOBWODOW

@ 3 stacje x 4 minuty = 12 minut
S Zmiany = okoto 1-2 minuty

P> Nastepnie zamiana stron i druga runda.

NAJWAZNIEJSZA ZASADA

Im wieksza grupa, tym mniej, przypadkowego przemieszczania sie.

Kazdy zawodnik powinien znac: swojg grupe, swojg pierwszg stacje i jeden kierunek ruchu.
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Jedna grupa,
rozne poziomy zaawansowania

Jedna stacja — trzy poziomy trudnosci

W jednej grupie zawodnicy czesto majg rézny poziom umiejetnosci.
Trener nie musi tworzy¢ oscbnego treningu dla kazdej osoby.
Lepiej zachowac te sama stacje i zmienia¢ poziom zadania.

s
POZIOM A — PODSTAWA

Dla osoby, ktéra dopiero
buduje pewnosc i kontrole.

A

Kolor: zielony

-,

.
9 POZIOM B — STANDARD

Dla zawodnika wykonujgcego
podstawowa wersje stabilinie.

Kolor: szary / czarny

SYSTEM A-B-C

Na kazdej stacji przygotuj
trzy wersje tej samej
funkcji ruchowej.

©

™

POZIOM C — PROGRESJA
Dla zawodnika gotowego
na wieksze wymaganie
techniczne.

C

Kolor: pomarariczowy

PRZYKLAD 1 — ROWNOWAGA

chéd po linii na podtodze

chéd po niskiej réwnowazni

[ ]
Ll ju |

chod + zatrzymanie
+ prosty obrot

£ T L

W

PRZYKLAD 2 — STANIE NA REKACH

podpér z nogami
na podwyzszeniu

praca przy Scianie

bardziej samodzielny wariant
odpowiedni do umiejetnosci
zawodnika

']

PRZYKLAD 3 — SKOK

wyskok pionowy

skok przez niskg przeszkode

trudniejszy wariant techniczny

i ladowanie wybrany przez trenera
ﬁ (\H‘_ < - % Bl %
( ¢
\ . D b\ D
REGULA AWANSU
Zawodnik przechodzi wyzej dopiero wtedy, gdy potrafi wykonac aktualny wariant:
L powtarzalnie, bezpiecznie, z kontrolg.
REGULA COFNIECIA
Jezeli jakosc¢ ruchu spada, zawodnik wraca do prostszej wersji.
To nie jest kara. To sposéb na utrzymanie poprawnego wzorca.

%

L

WAZNE DLA TRENERA

Nie oznaczaj zawodnikow jako ,stabych” lub ,zaawansowanych”.
Oznaczaj wariant éwiczenia, nie osobe.

=) TA SAMA FUNKCJA — INNY POZIOM
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MODUt 07

Gotowe systemy
do uzycia

Wybierz czas treningu. Przygotuj stacje. Rozpocznij zajecia.

Trzy gotowe struktury treningowe oraz karta do projektowania wtasnych ukfadow.

W TYM MODULE

45 MINUT
Krétka, uporzadkowana sesja.
@ ‘ 60 MINUT

Petny trening stacyjny.

90 MINUT .
Rozbudowana sesja techniczno-kondycyjna. 282 KARTA PROJEKTOWA

x| S |™w

e&
(=]

_:/ ‘ WLASNY UKLAD

Karta projektowa. t v =»
o
ae] e
= .| 6]«
- CHECKLISTA 888 |
- Kontrola sali przed rozpoczeciem. -
TRENER I

WYBIERZ — PRZYGOTUJ — PROWADZ
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Gotowy trening — 45 minut

Kompaktowy plan dla treningu o ograniczonym czasie.
Priorytetem jest szybka organizacja i wysoka aktywnos¢ grupy bez nadmiaru zmian sprzetu.

PROFIL SESJI
Czas: ‘ (OO Grupa: ‘ @ﬁ Gtéwne cele:

45 minut 8-12 zawodnikow technika + sita + mobilnosé
o 0:00-0:07 — PRZYGOTOWANIE
Lekki ruch ogélny. Mobilizacja barkéw, bioder i stawdw skokowych. @ 7 minut

2—3 proste zadania przygotowujace do czesci gtownej.

-

e — — — — — - —

0:07—0:10 — WYJASNIENIE STACJI

9 Trener pokazuje cztery zadania. Kazda grupa otrzymuje numer startowy. ® 3 minuty
Przypomnienie kierunku rotacji.

9 0:10—0:30 — OBWOD GLOWNY (1) 4 stacje x 4 minuty
Zmiana: okoto 30 sekund
e Stacja 1 — Umiejetnosé gtéwna.

Np. przewrdt, stanie na rekach lub gwiazda. Sy

e Stacja 2 — Przygotowanie techniczne. .
Prostszy fragment umiejetnosci.
"
e Stacja 3 — Sita, { R/
Tutéw lub obrecz barkowa. .

e Stacja 4 — Réwnowaga / ladowanie.
Zadanie o niskiej ztozonosci organizacyjne.

.-————

o ' 0:30-0:38 — BLOK UTRWALAJACY
@ 8 minut

Cata grupa wraca do jednej gtdwnej umiejetnosci.
Trener wykorzystuje obserwacje z ocbwodu i daje 1—2 konkretne wskazdwki.

s _—

e 0:38-0:43 — MOBILNOSC @ .
5 minut

Krdtka praca nad obszarem najbardziej zaangazowanym podczas sesji.

o 0:43—0:45 — ZAKONCZENIE
Szybkie podsumowanie. @ 2 minuty

Pytanie do grupy: ,Co dzisiaj poprawilismy?”

MAPA SESJI

7 min 3 min

L @ @

Razem: 45 minut

PLAN 4 STACJI (OBWOD GLOWNY)

o Umiejetnosé e Przygotowanie 0 Sita o Réwnowaga [

! |
gtéwna i techniczne ' Tukswiub i ladowanie
Np. przewrdt, I ';;_/,\“E Prostszy fragment | aobrecz I Zadanie o niskiej
stanie na rekach i umiejetnosci. ' barkowa. ! ztozonosci
lub gwiazda. i i i —  organizacyjnej.
p" - = . —
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Gotowy trening — 60 minut

Petna godzinna sesja pozwala potgczy¢ przygotowanie,
nauke techniczna, obwod stacyjny i krotka prace

fizyczng bez przecigzania organizacji.

o 0:00-0:10 — ROZGRZEWKA

Ruch ogélny. Mobilnos¢.
Aktywacja tutowia i barkow.
Proste lgdowania lub zadania
koordynacyjne.

0:10-0:18 — WPROWADZENIE
TECHNICZNE

Trener prezentuje gtowng umiejetnosc,
Cala grupa wykonuje prosty drill
przygotowawczy.

(>

O

|
L

0 0:18-0:43 — OBWOD 5 STACJI

®

10 minut

0:58

®

8 minut

5 stacji x 4 minuty

Zmiana:
okoto 30 sekund

Og % OX ?ﬂ:ﬂy OEET

Stacjal1— Stacja 2 — Stacja 3 — Stacja 4 —
Glowna Fragment Druga Sila
umiejetnosc techniczny umiejetnosé

o 0:43-0:52 — BLOK SILOWY

3 stacje: tutdw, ramiona, nogi.
30-40 sekund pracy. Krotka zmiana.

PROFIL SESJI

@ Czas:

& Grupa:

(&) Model: 4-5 stacji
2

0:00

60 minut

9-16 zawodnikow

6

PODSUMOWANIE
2MIN

0:10

ROZGRZEWKA
10 MIN

(5

MOBILNOSC /
WYCISZENIE
6 MIN

(2

WPROWADZENIE
TECHNICZNE

8 MIN

3

OBWOD — 25 MIN

5 stacji x 4 minuty
Zmiana: okoto 30 sekund

0:43

E@l MAPA SESJI — 10 + 8+ 25+ 9 + 6 + 2 = 60 minut

2 rundy zaleznie od grupy.

0:52-0:58 — MOBILNOSC /
WYCISZENIE

(5

Spokojna praca nad gléwnymi 6 minut
obszarami sesji.
0 0:58-1:00 — PODSUMOWANIE ©)
Jedna rzecz wykonana dobrze. ;
2 minuty

Jedna rzecz do poprawy
na nastepnym treningu.

réwnowaga

\1
o

Stacja 4
Sita

Stacja 5 — L
Mobilnosé
lub réwnowaga — M e
L_/
o Stacja 1
rn 5] Gléwna
% @ umigjetnodt |~
, / ) R
9 minut ‘
Stacja 2
Stacja 5 b
' Mobilnodé Fragment
lub O O O ﬁtechmczny

vy

\

- — -

’

#

/

e Stacja 3
Druga
umiejetnosé

ZASADA

Y

Jezeli cze$¢ techniczna wymaga wigccj czasu, skroé blok kondycyjny.
Nie skracaj bezpieczenstwa ani instrukcji organizacyjnych.
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PROFIL SESJI

Gotowy trening — 90 minut .. 30 mi

Diuzsza sesja pozwala wykorzysta¢ dwa oddzielne bloki %3% Grupa: 19- 94 senndrikin
stacyjne: techniczny oraz przygotowania fizycznego.
Struktura ma zapewni¢ duzg objeto$¢ pracy bez tworzenia % Model: Blok A — technika /

Blok B — przygotowanie

jednego bardzo dtugiego cbwodu. Fiofans

@ ~ 0:00—0:15 — PRZYGOTOWANIE 15 minut ZMIANA USTAWIENIA PODCZAS RESETU

Ruch ogélny. Mobilnoé¢. Aktywacja. Hala moze by¢ szybko przestawiona.
Proste zadania techniczne.
USTAWIENIE BLOKU A — TECHNIKA

CZ) < 0:15—0:25 — NAUKA GtOWNEGO ELEMENTU 10 minut G . W R
Krétka demonstracja. 2—3 najwazniejsze =8 El. & B
punkty techniczne. Wspdlna préba @
podstawowego wariantu.

%,
L

o=z ﬂ@ oF

0:25—-0:50 — BLOK A — TECHNIKA 25 minut
e f""‘
5 stacji N
{
1. Umiejetnos¢ gtéwna @ @ &
2. Progresja przygotowawcza
3. Druga umiejetnosé - —
4. Réwnowaga | [H m i ! il 1
5. Ladowanie \ /
Praca okolo 4 minuty na stacje. 7 o T
" 0:50-0:55 — RESET
R~/ 5 minut
4 0:50—-0:55 — RESET 5 minut " =
Woda. Zmiana ustawienia. vlr
Krétkle Wy’iaénienie drugiego waodu. USTAWIENIE BLOKU B A

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE

~
o B — PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE - : ~

0:55—1:15 — BLOK B — PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE 20 minut
4 stacje :

1. Tutow

2. Ramiona / barki

3. Nogi

4. Koordynacja lub mobilnos¢ aktywna

2-3 rundy wediug poziomu.

®
(6) < 1:15-1:25 — UTRWALENIE 10 minut @
Powrot do glownej umiejetnosci techniczne. =
Mata liczba jakosciowych prob. Trener skupia sie ; .
na jednej korekcie dla kazdego zawodnika. -

—
®
® it
&

. >

744 1:25—-1:30 — ZAKONCZENIE 5 minut

Spokojna mobilnosc. Podsumowanie sesji.

ZASADA DEUGIEGO TRENINGU
Diuzsza sesja nie oznacza, ze kazda czesc
musi by¢ intensywna. Naprzemiennie stosuj:

' ‘ nauke, praktyke, prace fizyczng, kontrole
i regeneracje.

@ MAPA—15+10+25+5+20+10+5 = 90 minut
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Zaprojektuj wiasny uktad stacji

Strona robocza przeznaczona do wydrukowania lub wielokrotnego uzycia.
Trener moze na niej zaplanowac caty uktad bez koniecznosci tworzenia
notatek na osobnych kartkach.

-

@ ceL TRENINGU

Gtéwna umiejetnosc / cel:

Dodatkowy cel:
© crura € orcanizacuA
Liczba zawodnikow: i Liczba stacji:
Osdb na stacjic
Poziom: Czas pracy:
O poczatkujacy [ sredniozaawansowany O zaawansowany 0 grupa mieszana Czas zmiany: =
Liczba rund: ===+
O stacsk
STACJA1 STACJA 2 STACJA 3
Cel: Cel: Cel:
Cwiczenie: Cwiczenie: Cwiczenie:
Sprzet: Sprzet: Sprzet:
STACJA 4 STACJA S STACJA 6
Cel: Cel: Cel:
Cwiczenie: Cwiczenie: Cwiczenie:
Sprzet: Sprzet: Sprzet:
@ sTREFA TRENERA @ roziomy A-B-C
Ktéra stacja wymaga najwiekszego nadzoru? A — wariant podstawowy:
Stacja nr: B — wariant standardowy:
C — progresja:
o SZKIC SALI Narysuj ustawienie sprzetu, numery stacji i kierunek rotacji.

<

T
I
4 -

0.0
@ Cel =p ﬁ.@.ﬁ Grupa =—» [ﬂ=|]] Sprzet =—» @ Stacje = @ Bezpieczeristwo = G Rotacja
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60-sekundowa kontrola przed startem

Ostatnia strona produktu ma by¢ narzedziem do uzywania przed kazdym treningiem.
Trener w mniej niz minute sprawdza najwazniejsze elementy organizacji, bezpieczeristwa i przeptywu grupy.

ZANIM POWIESZ ,,START” — SPRAWDZ:

Wszystkie przyrzady sg stabilne.

| @ sPrzeT

Eeda

€) PRZESTRZEN

Materace znajduja sie we whasciwych miejscach.
Strefy ladowania sg zabezpieczone.

Nie ma luznego lub niepotrzebnego sprzetu na drodze zawodnikow.

Kazda stacja ma wyrazng granice.

Dynamiczne stacje nie przecinajg sie.

Drogi rotacji sg wolne.

Strefa oczekiwania znajduje sie poza miejscem wykonywania ¢wiczenia.

Kazdy zawodnik zna swojg grupe.

Kazda grupa zna pierwszg stacje.

Liczba oséb na stacji jest odpowiednia.

Zawodnicy znaja podstawowe zadanie przed rozpoczeciem.

Kierunek zmiany zostat pokazany.
Sygnat ,,STOP" jest znany.
Sygnat ,ZMIANA" jest znany.
Czas pracy zostat ustalony.

Wiem, ktéra stacja wymaga najwiekszej uwagi.
Moge obserwowac najwazniejsze obszary sali.
Cwiczenia wymagajace asekuracji znajduja sie pod odpowiednim nadzorem.

Mam przygotowany prostszy wariant dla zawodnika, ktéry go potrzebuije.

O
O
O
‘D000 000 00O | 9000 (Do

OSTATNIE PYTANIE

Czy kazdy zawodnik wie:

@ GDZIE = a6 @ DOKAD IDZIE
ZACZYNA? ¥—) ROBI? POTEM?

Jezeli odpowiedz brzmi TAK — system jest gotowy.

GOTOWI. STACJE. START.

 GDZIE? — CO? | —| DOKAD?

( & SYSTEM GOTOWY

L

S
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