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Prawa autorskie

Materiat edukacyjny i organizacyjny dla treneréw gimnastyki.

1. Wtasciciel materiatu

System Przygotowania do Zawodow™ jest materiatem chronionym
prawem autorskim. Produkt przeznaczony jest do uzytku wtasnego
trenera lub zespotu szkoleniowego.

2. Dozwolone wykorzystanie

e uzytek wtasny
¢ praca z zawodnikami w ramach treningu

e druk na potrzeby codziennej organizaciji

& 3. Niedozwolone dziatania

kopiowanie i odsprzedaz
e udostepnianie publiczne bez zgody

o modyfikowanie i rozpowszechnianie jako wtasny produkt

4. Zastrzezenie bezpieczenstwa

Materiat nie zastepuje regulaminéw bezpieczenstwa klubu, federacji

ani profesjonalnej oceny trenera. Decyzje dotyczace udziatu zawodnika
w treningu i zawodach nalezy podejmowac z uwzglednieniem aktualnego
stanu zawodnika oraz obowigzujacych zasad bezpieczenstwa.

5. Dane produktu

Nazwa produktu System Przygotowania do Zawodow™
Format Hybrydowy / wizualny
Jezyk Polski
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Wprowadzenie

Ten materiat pomoze Ci uporzadkowac caty proces przygotowan do zawodow

gimnastycznych. Dzieki niemu tatwiej zaplanujesz dziatania, monitorujesz gotowos¢

zawodnikdw, ograniczysz improwizacje i lepiej poprowadzisz dzien zawodow.

SO0 a0

1. Dla kogo jest
ten material?

dla treneréw pracujgcych indywidualnie

dla treneréw prowadzacych
grupy startowe

dla klubéw porzadkujacych
przygotowanie do zawoddow

dla szkoleniowcéw chcacych
ograniczy¢ chaos organizacyjny

3. Co zawiera
ten materiat?

planowanie

kalendarze

ocena gotowosci
rozgrzewka startowa
organizacja dnia zawodow

analiza po zawodach
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2. Jak korzystac

z systemu?
okresl profil zawodéw i cele
wybierz plan czasowy 8 / 6 / 4 tygodnie
monitoruj gotowos¢ zawodnika

uzyj checklist i analizy po starcie

@ 4. Wazna uwaga

Materiat wspiera prace trenera, ale nie zastepuje

profesjonalnej oceny, doswiadczenia

ani obowiazujacych zasad bezpieczenstwa.

Lawsze kieruj sie dobrem zawodnika

| przestrzegaj regulamindw.

Wskazéwka: wybieraj tylko te narzedzia,
ktore sg potrzebne danemu zawodnikowi
i etapowi przygotowan.



MODUL 01

Fundamenty
planowania 9
przygotowania .
do zawodow

Ten modut pomaga uporzgdkowac
punkt wyjscia, okresli¢ cele startowe
I wybrac¢ wtasciwy plan przygotowan.

W tym module:

® mapa catego procesu przygotowania

e profil zawodoéw i cele startowe

plany przygotowan: 8, 6 i 4 tygodnie
do zawoddéw
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Mapa catego

procesu przygotowania

" /&7 Profil zawodéw i cele
:\ 1 _J:' @ Okresl wymagania startu,

poziom zawodow i priorytety

zawodnika.

o Plan czasowy

:.\ 2 J,: Whybierz wariant 8, 6 lub 4

e o0 tygodnie i rozpisz akcenty
treningowe.,

' g N Ostatnie tygodnie

\3 /}l Uporzadkuj mikrocykl, kontrole

obcigzen i zadania na 14 oraz
7 dni przed startem.

Gotowosé¢ zawodnika

\ . Sprawdz gotowosc fizyczna,
@ techniczna i mentalng oraz

pcziom zmeczenia.

g S S i ;

( 5 \ Rozgrzewka i dzien zawodow

\h___. /”' Przygotuj rutyne przedstartowa,
checklisty i organizacje dnia.

/6 \ Analiza po starcie

\ f c/’_“/j Ocen wystep, wyciagnij wnioski

i zaplanuj kolejny cykl.
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Jak czytac te mape?

® od ogdtu do szczegotu
@® od planowania do wykonania

od startu do analizy



Profil zawodow i cele startowe

P, L. .
( / | Pisz konkretnie i mierzalnie.
chal

A) Informacje o zawodach

Nazwa zawodow
Data

Miejsce

Poziom

Konkurencje

D) Priorytety techniczne

Przedstartowe

E) Priorytety mentalne

G) Ryzyka / ograniczenia

H) Plan komunikacji trener-zawodnik
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B) Zawodnik / grupa

Imie i nazwisko
Kategoria

Trener prowadzacy

C) Glowne cele startowe

W trakcie startu

F) Kryteria sukcesu

wykonanie planu
stabilnos< elementow

opanowanie emocji

EREMEL T

bezpieczny start



an przygotowan:
8 tygodni do zawoddow

Whpisz gtéwne akcenty treningowe i poziom obciazenia dla kazdego tygodnia.

Gltéwny cel Akcent techniczny Obcigzenie Kontrola / weryfikacja Regeneracja / uwagi

Tydzien 8

Tydzien 7

Tydzien 6

Tydzien 5

Tydzien 4

Tydzien 3

Tydzien 2

Tydzien 1

@ gotowosd obserwacja @ ostroinie ® organizacja
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Plan przygotowan:
6 tygodni do zawodow

Wybierz ten wariant, gdy okres przygotowania jest krotszy
i wymaga wigkszej koncentracji na priorytetach.

Priorytet Objetosc / Monitorowanie .
. Elementy kluczowe : i st Uwagi trenera
tygodnia intensywnosé gotowosci Wskazowki
i —
Tydzier 6 [+ ) nie dodawaj zbyt

wielu nowych

elementow

Tydzien 5

Vo

'.,\\/ ) kontrolyj
zmeczenie

Tydzien 4

./. .‘.

(V') zapisuj obserwacje
po kazdej
jednostce

Tydzien 3

I\\/ /:' utrzyrnuj jasmy

cel tygodnia
Tydzien 2
Tydzien 1
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Plan przygotowan:
4 tygodnie do zawodow

Wariant skrocony przeznaczony dla sytuacji, w ktorych do startu pozostaje niewiele czasu.

@ Plan tygodniowy

Cel tygodnia Najwazniejsze zadania Kontrola gotowosci Regeneracja Uwagi

Tydzien 4
Tydzien 3
Tydzien 2

Tydzien 1

@ Najwazniejsze priorytety przed startem

stabilnos¢ programu /27
G

bezpieczenstwo elementow

opanowanie tempa ’ N
Skup sie na jakosci

koncentracja wykonania, a nie na
nadmiarze bodzcow.

I S

organizacja dnia zawodow
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MODUtL 02

Kalendarz
1 ostatnie

tygodnie 7
przed startem

Ten modut pomaga uporzadkowac
kalendarz startowy, ostatnie tygodnie
przed zawodami oraz dziatania

TN

w kluczowych dniach przed startem.

W tym module:

¢ kalendarz sezonu startowego

e tygodniowy mikrocykl przedstartowy

14 dni do zawoddw

7 dni do zawoddw

ostatnie 72 godziny i dzien przed zawodami

- . /
/ \ Py , \
) \ Rl
> | > o —

rd
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Kalendarz sezonu startowego

Zaplanuj wszystkie starty, etapy przygotowan i najwazniejsze punkty kontrolne w sezonie.

A) Przeglad sezonu

Sezon

Klub

B) Kalendarz sezonu

Miesiac Zawody / wydarzenie

Styczen

Luty

Marzec

Kwiecien

Maj

Czerwiec

Lipiec

Sierpien

Wrzesien

Pazdziemik

Listopad

Grudzien
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Cel startu

Trener
Zawodnik / grupa
Priorytet = Status przygotowan

C) Legenda

Uwagi
. start docelowy

start kontrolny

. organizacja

. ryzyko / konflikt

D) Najwazniejsze daty



Tygodniowy mikrocykl
przedstartowy

Rozpisz tydzien przedstartowy tak, aby zachowac jasny cel kazdego dnia i kontrolowac obcigzenia.

A) Informacje ogolne

Tydzien Data

B) Plan tygodnia

PN WT SR

Cel dnia

Jednostka /
zadania

Akcent
techniczny

Intensywnosc

Regeneracja

Notatki

D) Sygnaly ostrzegawcze
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Zawodnik / grupa

CZW

PT

Gtéwny cel tygodnia

C) Kontrola tygodnia

SB ND

/ :“., objetosé
(] Canll) ° %

'\ _/ pod kontrola

D zmeczenie
obserwowane

il foc e

./ wykonany

l:' P zawodnik

A potowy



14 dni do zawodow

Uporzadkuj dwa ostatnie tygodnie przed startem i zaznacz najwazniejsze zadania w kazdym obszarze.

A) Odliczanie do startu

Dzien -14 Dzien -13

Dzien -7 Dzien -6

B) Obszary do zaplanowania

@® 1. Technika

@® 3. Organizacja
L
.

Dzien -12 Dzien -11 Dzien -10

Dzien -5 Dzien -4 Dzien -3

2. Obcigzenie i regeneracja

@ 4. Gotowosic mentalna

D) Najwazniejsze decyzje na 14 dni przed startem
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Dzien -9 Dzien -8

Dzien -2 Dzien -1

C) Punkty kontrolne

D program gotowy
D sprzet sprawdzony

D transport potwierdzony
D plan rozgrzewki ustalony

ryzyka zapisane



7/ dni do zawodow

Skup si¢ na stabilizacji, jakosci wykonania i spokojnej organizacji ostatniego tygodnia.

A) Plan 7 dni

Dzien -7 Dzien -6 Dzien -5 Dzien -4 Dzien -3 Dzien -2 Dzien -1

Priorytet dnia

Najwazniejsze
zadanie

Kontrola
gotowosci

Regeneracja / sen

Uwagi

B) Najwazniejsze priorytety C) Pamietaj
D stabilnoéé programu

bezpieczenstwo elementow

opanowanie tempa i . s
Mniej znaczy wiecej —

koncentracja w ostatnim tygodniu
SO o i stawiaj na jakos¢,
organizacja dnia zawodow

a nie na nadmiar zmian.

o G I T R

komunikacja trener—zawodnik
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Ostatnie 72 godziny

Zaplanuj trzy ostatnie doby przed zawodami, aby ograniczy¢ chaos
i zostawic¢ miejsce na spokojne wykonanie planu.

A) 72-48 godzin 48-24 godziny 24-0 godzin
Najwazniejsze zadania Najwazniejsze zadania Najwazniejsze zadania
L L L]

L . L]

L] L] .

. - -
Regeneracja Regeneracja Regeneracja
L L L
Organizacja Organizacja Organizacja
L] L] L]

L] . L]

L . L

Uwagi Uwagi Uwagi

L] L] L]

L] . L]

. L L

B) Szybka kontrola

|:| dokumenty D ubidr D jedzenie / nawodnienie

|:| sprzet D plan przejazdu D kontakt z rodzicem / klubem

C) Czego unikacr?
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Dzien przed zawodami

Utéz prosty plan dnia poprzedzajacego start i upewnij sig, Ze nic waznego nie zostato pominigte.

A) Podstawowe informacje

Data Zawodnik / grupa

Zawody Godzina wyjazdu / zbiorki

B) Plan dnia

Godzina Dzialanie Cel Status Uwagi

C) Wieczorna kontrola D) Wazne

torba spakowana Unikaj przecigzania zawodnika nowymi
ity godoive ilnforrr'ujl?jami. Prior?*tetem jest spokdj,

jasnos¢ i regeneracja.
stréj przygotowany

positki zaplanowane

sen zaplanowany

kL L L

kontakt potwierdzony
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MODUL 03

System oceny
o0lOWOSCI
zawodnika

Ten modut pomaga oceni¢ gotowos¢
fizyczna, techniczna i mentalna zawodnika € Al ’j
oraz uporzadkowac decyzje przed startem. s

/\

W tym module:

® mapa gotowosci startowej

gotowosc fizyczna

gotowosc techniczna

gotowos¢ mentalna \ \
® zmeczenie, regeneracja i obcigzenie \ ®
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Mapa gotowosci
startowe]

Ocen zawodnika krok po kroku, zanim podejmiesz decyzje o gotowosci do startu.

Pl Gotowo$¢ fizyczna ;
( 1 ] iy e _ Jak korzystaé z mapy?
~/\/'>  sprawds ciato, samopoczucie
\_ﬂ__ ) - ,/’/ \/ 3 i b K
i tolerancje obcigzenia . gotowos¢ do startu

v
/l---- i - . 1
[ 2 R Gotowos¢ techniczna Sk S IR S
| .|
\ o ocen stabilnos¢ programu

' i bezpieczenstwo elementéw
. zatrzymanie /
H ponowna ocena

Y

5

“,

v

3 | Gotowosé mentalna
\ 4 zobacz poziom koncentracji,
g pewnosci i napiecia
Y
TR S 2 :
/ 4 \ m Zmeczenie i regeneracja
% b @ uwzglednij sen, obcigzenie O
" i sygnaty przecigzenia
¥ "-\l "
\ Decyzja startowa
Yk ’ ' potacz obserwacje | wybierz
ol zielone, zotte lub czerwone $wiatto

v
v

<
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(Gotowos¢ fizyczna

Zbierz najwazniejsze obserwacje fizyczne, zanim ocenisz gotowos¢ zawodnika do startu.
A) Informacje podstawowe

Data Zawodnik Konkurencja Trener

B) Ocena C) Szybkie pytania

Obszar Ocena 1-5 Obserwacja Decyzja

samopoczucie D czy co$ boli?
fizyczne

bol /
dyskomfort

I:l czy ruch jest swobodny?

zakres ruchu

Swiezosc /
dynamika D czy zawodnik czuje
swiezosc?

koordynacja
tolerancja
obciazenia : . "
® D czy mozna bezpiecznie
startowac?
objawy
Zmeczenia
D) Whniosek
@ :ziclone swiatto zotte swiatto @ czerwone iwiatto
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(Gotowosc techniczna

Ocen stabilno$é programu, jako$¢ wykonania i bezpieczenstwo elementéw przed startem.

A) Informacje podstawowe

Data Zawodnik Kenkurencja Trener

B) Ocena C) Szybkie pytania

Obszar Ocena 1-5 Obserwacja Ryzyko Decyzja

stabilnose I___l czy program jest stabilny?
programu

jakos¢
ladowar

D czy elementy sa bezpieczne?
bezpieczenstwo

elementdw

rytm i tempo
D czy tempo jest pod kontrola?

taczenia /
przejscia

zgodnosé
z planem

startowym [:] czy zawodnik zna
plan startu?

pewnos¢
wykonania

D) Wniosek

. zielone éwiatto 76lte swiatto . czerwone Swiatto
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Gotowos¢ mentalna

Sprawdz koncentracje, pewnosc siebie i poziom napiecia przed startem.

A) Informacje podstawowe

Data Zawodnik Konkurencja
B) Ocena
Obszar Ocena 1-5 Obserwacja Wsparcie trenera Decyzja
koncentracja

pewnosc siebie

poziom
napiecia

reakcja na
presje

motywacja

komunikacja

gotowosé
do startu

D) Krotka strategia przed startem
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Trener

C) Szybkie pytania

]:l czy zawodnik
jest skupiony?

D czy napiecie
jest pod kontrolg?

D czy wie, na czym
ma sie skupic?

D czy potrzebuje
krétkiego wsparcia?



/meczenie, regeneracja

i obciazenie

Zbierz najwazniejsze sygnaty, aby odpowiednio dopasowac obcigzenie przed startem.

A) Informacje podstawowe

Data Zawodnik

Mikrocykl

Trener

B) Ocena

Obszar Ocena 1-5 Obserwacja

5en

regeneracja

pozicm
zmeczenia

bol /
dyskomfort

objetosé
treningowa

intensywnos¢

gotowosd
do pracy

D) Decyzja obcigzeniowa

™ utrzymaj plan
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Znaczenie

zmniejsz / obserwuj

Decyzja

() Szybkie pytania

EI czy zawodnik jest
wyspany?

D czy sq sygnaty

przeciazenia?

I:I czy ostatnie obcigzenia
byty adekwatne?

I:l czy potrzebna jest
korekta planu?

@ zatrzymaj / ocer ponownie



System Swiatel

Potacz obserwacje i wybierz decyzje: zielone, zélte lub czerwone swiatto.

®) @) @ @

/
gotowos¢ gotowosc gotowosc zmeczenie
fizyczna techniczna mentalna i regeneracja

. Zielone swiatto ' .

Czerwone swiatto

start mozliwy obserwacja / korekta zatrzymanie / ponowna ocena
@® plan stabilny potrzebna drobna ® wysokie ryzyko
modyfikacja

® obcigzenie pod kontrota iR

® objawy przecigzenia
lub brak gotowosci

® zawodnik gotowy krotkie wsparcie trenera @ najpierw bezpieczenstwo

Notatka do decyzji
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MODUt 04

g )

Rozgrzewka
Sstartowa

Ten modut pomaga zaplanowac skuteczna
rozgrzewke przedstartowa, dopasowac jg do
zawodnika i konkurencji oraz przygotowac

ciato i uwage do wystepu.

W tym module:

® zasady skutecznej rozgrzewki przedstartowej
e petna rutyna rozgrzewkowa — 20 minut

® skrocona rutyna rozgrzewkowa — 12 minut

¢ dostosowanie rozgrzewki do konkurenciji
i zawodnika

e mobilizacja i aktywacja przed startem

e ostatnie minuty przed wystepem

D (B) @) (7
Q@%/ \@ \E/] \J
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Zasady skutecznej
rozgrzewki przedstartowej

Utdz rozgrzewke tak, aby przygotowac ciato, uwage i jakos¢ wykonania bez zbednego przecigzenia.

%k Celowos¢
\ 1 -I kazdy element rozgrzewki
\x_/ ma miec konkretny cel.

/ \ /‘ ProgI'ESja
\ 2 /.-l D ] przechodz od ogétu
Y do specyfiki startowej.

P Specyfika
'-.\ 3 //-l = uwzglednij wymagania

s konkurencji i programul.

P Kontrola tempa

[ | : 3 .
\é/’ pilnuj rytmu i czasu,

nie przecigzaj zawodnika.

/o Aktywacja

\ 5 Ko wiacz ciato do pracy,
\_--/ ale zostaw swiezosc.

7 ' @ Gotowosé mentalna
|\6 /'I _ pomoz zawodnikowi wejs¢
— w skupienie.
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Czego unikac?

X
X
X
&)

chaotycznych zmian

zbyt dtugiej rozgrzewki

nowych elementow

nadmiaru bodzcow

Szybka kontrola trenera

[]

[ 300

czas pod kontrolg

plan jasny

zawodnik aktywny

bezpieczenstwo zachowane



Petna rutyna
rozgrzewkowa — 20 minut

Rozpisz pelng przedstartowa rutyne rozgrzewikowga krok po kroku.

R
: Cel Dziatania + Uwagi

N
aktywacja

ogdlna

V%,
L ) Cel Dziatania ' Uwagi

mobilnoéé

dynamiczna

w)
-

9-12 min Cel Dziatania . Uwagi

aktywacja
specjalistyczna

>

13-16 min Cel Dziatania Uwagi

préby

techniczne

o,
2
X

17-20 min

: Dzialania Uwagi
b %N
wejscie
startowe
Kontrol
anbria D czas zachowany
D temperatura ciala odpowiednia
D zawodnik skupiony
D obcigzenie adekwatne
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Skrocona rutyn

rozgrzewkowa — 12 minut

Wariant skrocony do sytuacji, w ktorych trzeba szybko przygotowac zawodnika do startu.

pobudzenie i mobilnos¢

N\ ¥ ;
Q) 0-3 min
)

5

@ cel -

Najwazniejsze dziatania

Q Uwagi

3) 7-9 min

préby techniczne

@) Cel

Najwazniejsze dziatania
Q Uwagi

Priorytety

(] jakos¢ ruchu
bezpieczenstwo
jasny fokus

minimum zmian

L
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4-6 min
aktywacja kluczowa

2)
@) cel

Najwazniejsze dziatania

Q Uwagi

@ 10-12 min

koncentracja i wejscie
@ cel

Najwazniejsze dziatania
Q Uwagi

Pamietaj
s
ay

Krotka rozgrzewka ma by¢

prosta, celowa i spokojna.



Dostosowanie rozgrzewki
do konkurencji i zawodnika

Dopasuj akcenty rozgrzewki do wymagan konkurencji, poziomu zawodnika i jego aktualnych potrzeb.
A) Czynniki indywidualne

poziom zawodnika wiek / etap historia urazow dominujace potrzeby temperament startowy

[] [] [] [] []

BB) Dostosowanie do konkurenc;ji

Kluczowe elementy

Konkurencja MNajwazniejsza aktywacja Czego nie przeciazac Uwagi

rozgrzewki

skok

porecze /
drazek

rownowaznia

¢wiczenia
wolne

C) Dostosowanie do zawodnika

28 | System Przygotowania do Zawodow™



Mobilizacja i aktywacja
przed startem

Wybierz krotkie dziatania, ktore przygotuja ciato i uktad nerwowy do bezpiecznego, jakosciowego startu.

1) Mobilizacja @ 2) Aktywacja @: 3) Pobudzenie startowe g

obszary obszary obszary
dziatania dziatania dziatania
uwagi uwagi uwagi
Szybka kontrola "y
A\ Wskazéwk
[ ] ruch swobodny @ \ skazowka
[] cialo aktywne .~/  Zostaw zawodnikowi poczucie éwiezosci
[ ] zawodnik skupiony | gotowosci, nie zmeczenia.

fj bez przeciazenia
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Ostatnie minuty
przed wystepem

Uporzadkuj ostatnie chwile przed wejsciem, aby zawodnik zachowat spokdj, jasnos¢ i gotowos¢ do wykonania.
A) Plan 10-5-2-1

@ 10 minut @ 5 minut @ 2 minuty @ 1 minuta

oddech [/ ustawienie / sprzet hasto / rytm / koncentracja ciato / uwaga / spokdj gotowosc [ wejscie / start
B) Krétki kontakt z trenerem C) Czego nie doktada¢? D) Ostatnia decyzja
[:’ jedno gléwne zadanie nowych wskazéwek O gotavy

obserwacja

O zatrzymaj / ocen

D jedno stowo kluczowe nadmiaru bodzcéw

czy plan jest jasny presji wyniku

) sl sl LR

chaotycznych zmian

L]
[—_—’ czy zawodnik jest spokojny
L

czy wejicie jest gotowe
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MODUL 05

Checklisty G

1 organizacja
dnia zawodow

)

Ten modut pomaga uporzadkowaé najwazniejsze >
listy kontrolne, logistyke i przebieg dnia zawoddw,

aby ograniczy¢ chaos i dziata¢ spokojnie oraz

profesjonalnie.

W tym module:

® lista kontrolna zawodnika

e lista kontrolna trenera

® sprzet, dokumenty i wyposazenie
e wyjazd i logistyka zawoddw

® harmonogram dnia zawoddw

® plan awaryjny ,Co jesli...?"

z @D »
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[ista kontrolna zawodnika

Sprawdz najwazniejsze elementy przed wyjazdem i przed wejsciem na sale zawoddw.
A) Informacje podstawowe

Data
Zawody
Zawodnik

Konkurencja / grupa

B) Co zabrac?

1) Stréj i wyglad @ 2) Jedzenie a 3) Dokumenty  |°— 4) Gotowosé
i nawodnienie i organizacja L2 przed startem

[] strdj startowy [ ] butelka z wodg [ ] zgoda/ dokument [] sen

[ ] dodatkowy komplet [] lekki positek [ ] plan dnia [] spoksj

[ ] ochraniacze / akcesoria [ ] przekaska | | kontakt do trenera [ ] rozgrzewka ustalona
D gumka / spinki D plan jedzenia D godzina zbiorki D hasto startowe

D recznik

C) Ostatnia kontrola Q D) Uwagi
] wszystko spakowane

nic nie boli

plan jest jasny

sprzet sprawdzony

B LB

zawodnik gotowy
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Lista kontrolna trenera

Uporzadkuj najwazniejsze dziatania organizacyjne, techniczne i komunikacyjne przed zawodami.

A) Informacje podstawowe

Data |

Zawody ‘
Grupa / zawodnik

Miejsce ‘

B) Kluczowe obszary

1) Zawodnicy (Q%% 2) Dokumenty @
D obecnosé potwierdzona D lista startowa
[ ] stan zdrowia sprawdzony [ ] zgody/ identyfikacja
D plan startu jasny D harmonogram
D grupa gotowa D numery kontaktowe
3) Sprzet i organizacja @ 4) Komunikacja Q
D muzyka / materiaty D rola kazdego jasna
D sprzet pormocniczy D kontakt z rodzicami / klubem
D transport |:| plan awaryjny
D czas zbiorki D ostatnie ustalenia
C) Priorytety trenera D) Uwagi operacyjne

D bezpieczenstwo

D spokdj
D jasna komunikacja

D kontrola czasu
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Sprzet, dokumenty
I Wyposazenie

Spisz wszystko, co musi by¢ przygotowane, spakowane i sprawdzone przed wyjazdem na zawody.

A) Zakres kontroli

p
Data Zawody Zespot / zawodnik Osoba odpowiedzialna

B) Lista sprzetu, dokumentéw i wyposazenia

s A
Element Kategoria Odpowiada Spakowane Sprawdzone Uwagi

stroj startowy
| sprzet pomocniczy
muzyka / nosnik
dokumenty
apteczka

woda / zywnos¢
|

T
S L N O T

| materiaty trenera
.\‘_ "y

I N
C) Dokumenty obowigzkowe D) Braki do uzupetnienia

D lista startowa

D zgody / identyfikacja

D harmonogram zawoddw

D kontakty awaryjne

\ * A . =
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Wyjazd i logistyka
zawodow

Zaplanuj przejazd, zbidrke i najwazniejsze elementy organizacyjne zwiazane z dojazdem.

A) Informacje o wyjezdzie

Data Godzina zbidrki
Miejsce zawoddw Godzina wyjazdu
Adres Srodek transportu

B) Plan przejazdu
Etap Godzina Osoba odpowiedzialna Status Uwagi
zbidrka
wyjazd
przyjazd

wejscie na obiekt

C) Logistyka na miejscu D) Ryzyka logistyczne
' s L]
[ ] parking / wejicie
L]
D szatnia
L ]
kontakt organizacyjny ®

WHEE E

miejsce rozgrzewki
Zostaw zapas czasu
punkt zbiérki po starcie i potwierdz plan dzier wczesniej.
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Harmonogram
dnia zawodow

Rozpisz dziert zawoddw krok po kroku, aby kazdy wiedziat, co i kiedy ma zrobic.

A) Informacje podstawowe

Data Zawody

Zawodnik / grupa

Miejsce

B) Plan dnia

Godzina Dziatanie Osoba odpowiedzialna | Status Uwagi
[]
L]
]
N
]
[]
1

L]
(]
(]
[]

C) Kluczowe punkty dnia

= D) Priorytet dnia
(1)

] Najpierw bezpieczenstwo, jasnos¢ i spokd).

@)

a)
.,\4 )
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Plan awaryjny
»Co jesli...?”

Przygotuj prostg reakcje na najczestsze problemy organizacyjne i startowe.

A) Informacje podstawowe

Data
Zawody
Trener

Kontakt

B) Sytuacje i reakcje
Sytuacja Pierwsza reakcja Plan B Kontakt / decyzja
opoéznienie
brak sprzetu
zmiana harmonogramu
problem z muzyka

bél / dyskomfort

spézniony transport

C) Zasada priorytetu D) Wazne numery / kontakty
® najpierw bezpieczenstwo 1.
2.
® potem organizacja
3.
® na koncu wynik 4
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MODUL 06

/arzadzanie
zawodnikiem
podczas ’
zawodow

Ten modut pomaga prowadzi¢ zawodnika
spokojnie i Swiadomie miedzy rozgrzewka
a startem, w komunikacji z trenerem oraz

w sytuacjach stresu i btedu.

W tym module:
® miedzy rozgrzewka a startem
® komunikacja trener—zawodnik

® stres i koncentracja przed wystepem

® co zrobi¢ po btedzie podczas zawoddw /

" S [ %)

- > /
&-@—-Q |

38 | System Przygotowania do Zawodéw™



Miedzy
rozgrzewka
a Startem

Uporzadkuj czas oczekiwania tak, aby zawodnik zachowat gotowos¢, spokdj i koncentracje.

A) Informacje podstawowe
Data

Zawodnik

B) Plan oczekiwania

po rozgrzewce

C) Co obserwowaé?

oddech
temperatura ciata
skupienie

poziom napiecia

10 1

kontakt z trenerem
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Zawody
Konkurencja
10 minut przed 5 minut przed
D) Krétki komunikat trenera E) Czego unikaé?

D nadmiaru méwienia
| | dtugiego czekania bez planu
|| chaotycznych zmian

] presji wyniku



MODUL 06

Komunikacja

trener—zawodnik

Ustal proste, jasne komunikaty, ktére pomagaja zawodnikowi

zachowac spokdj, koncentracje i gotowosc.

A) Informacje podstawowe

Zawodnik

B) Plan komunikaciji

Sytuacja Cel komunikatu

przed startem

w oczekiwaniu

po btedzie

po wystepie

C) Zasady szybkiej komunikacji
jedna gltowna wskazdwka
spokojny ton

krotki komunikat

kontakt wzrokowy

jasna decyzja

OO

40 | System Przygotowania do Zawodéw™

Zawody

Konkurencja

D) Czego unikac?
[ ] nadmiaru wskazéwek
[ ] chaotycznych komunikatéw

[ ] oceniania w emocjach

[ ] presji wyniku

Przyktadowe stowa Obserwacja

E) Hasto dla zawodnika



MODUL 06

Stres i koncentracja

przed wystepem

Rozpoznaj sygnaty napiecia i wybierz szybkie dziatania, ktére pomagaja wrécic¢ do skupienia.

A) Informacje podstawowe
A s

Data - Zawody

Zawodnik ~ Konkurencja

.

B) Ocena sygnatéw

( Obszar Obserwacja Nasilenie 1-5 Dziatanie
oddech 123 45
ciato 12345
myéli 12345
uwaga s $ 22435
emocje e T 23 &5

L% =] — =

D) Plan powrotu do koncentracj

i Prmr——
1 minuta 30 sekund

. gotowos¢ : obserwacja
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-

O

7,
C) Szybkie pytania
N e )
[ ] czy oddech jest spokojny?
[E czy uwaga jest na zadaniu?
|:| czy napiecie jest pod kontrolg?
[ ] czy zawodnik zna plan wejécia?
e h ) .__J
e Sy
tuz przed startem
. zatrzymaj / ocen
e



MODUL 06

Co zrobi¢ po bledzie .

podczas zawodow

O

Uporzadkuj reakcje po bfedzie tak, aby szybko wréci¢ do dziatania
i nie traci¢ kontroli nad kolejnym startem.
A) Informacje podstawowe
e by | 4t : e . S -
I R LI S BTSSRl e T S PATRIRT YR e A s S e
Zawodnik ... Konkurencp
paatiis o e
B) Reakcja w 4 krokach
NS r ( )
o zatrzymaj emocje o ocen sytuacje e S;;?;?:J“-'d”o o wré¢ do planu |
|
U —— A B J J
r Fa ™
C) Krétki komunikat trenera ‘ D) Czego nie robic?
............................................................... ; D nie doktadaj wielu wskazéwek
: D nie wracaj do btedu bez konca
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" " [] nie zwigkszaj pres;i
llllllllllllllllllllll ' ':I nie zmieniaj planu chaotycznie
5 A R o
E) Decyzja po btedzie
| O kontynuu;j plan upros¢ / obserwu;j O zatrzymaj i ocen
b J
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MODUt 07

Analiza zawodow
i kolejny cykl

Y

Ten modut pomaga uporzadkowa¢ wnioski %

N,

po starcie, oceniC wystep, wyciggnac ks
praktyczne lekcje i zaplanowac kolejny cykl
przygotowan w sposéb spokojny, konkretny

| rOZWOjoWY.

W tym module:

e analiza po zawodach

® karta oceny wystepu

e plan dziatarh po zawodach

e gtéwna karta przygotowania

do kolejnych zawodow
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Analiza po zawodach

Zbierz najwazniejsze wnioski po starcie, aby oceni¢ przebieg zawodéw i przygotowac kolejny krok.
A) Informacje podstawowe

Data

Zawody

Zawodnik

Konkurencja

Trener

B) Analiza obszarow

=

Obszar Co zadziatato Co poprawic

rozgrzewka

plan startu

koncentracja

wykonanie

organizacja dnia

komunikacja

C) 3 najwazniejsze wnioski

1.
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D) Ogoélna ocena startu

O dobry kierunek

mieszany obraz O wymaga korekty



Karta oceny wystepu

Ocen jakos¢ startu w kluczowych obszarach, aby uzyskac czytelny obraz wykonania.

A) Informacje podstawowe

(

Data
Zawody
Zawodnik

Konkurencja

Trener

S =

B) Ocena

£

Obszar Ocena 1-5 Komentarz Znaczenie

wykonanie techniczne
stabilnos¢ programu
ladowania / zakorczenia
koncentracja

rytm/ftempo | ...l

przygotowanie przed startem = ...

reakcjanastres | ...

N

C) Mocne strony D) Jedna rzecz do poprawy

r'd

pS o h

E) Ocena ogélna

f

{_/5

S,
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Plan dzialan po zawodach

Zamien wnioski po starcie na konkretne dziatania treningowe i organizacyjne.

A) Cel po zawodach

—_———

|y T R e al R iy o el EU YL M

ettt b iRt it ol e e
ZaRENE o et

gléwny cel postarcie ............c..c.ooce.

B) Tabela dziatan

Obszar Dziatanie

Odpowiedzialny Termin Status

D) Kontrola wdrozenia

( H] EAEABE s s s e

[ zawodnik zna priorytety ........cccoceenennn...
O kolejne kroki ustalone ............. ... e,

[J termin nastepnej oceny zapisany .............
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Glowna karta
przygotowania do
kolejnych zawodow

Potacz cel startowy, plan przygotowar i kluczowe punkty kontroli w jednej gtéwnej karcie.

A) Profil startu

Data zawodow
Nazwa zawoddéw
Zawodnik

Konkurencja

B) Priorytety przygotowania

techniczny

C) Os$ przygotowan

8 tygodni 6 tygodni

D) Punkty kontroli

[__] gotowos¢ fizyczna
[_] gotowos¢ techniczna
[__l gotowosé mentalna

[ ] logistyka gotowa

[ | analiza poérednia wykonana
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mentalny organizacyjny

4 tygodnie 2 tygodnie ostatni tydzien

E) Najwazniejsza decyzja trenera

f



