SYSTEM  STRATEGIA « SKUTECZNOSC

KOMPLETNY
SYSTEM

— PLANOWANIA

DLA TRENEROW GIMNASTYKI" //

Profesjonalny podrecznik roboczy "':"‘
do planowania treningow, _-" R'
progresji umiejetnosci i sezonu ’ ‘.

@ PLANUJ SWIADOMIE
jasne cele, spdjne dzialania

% PROGRESJE, KTORE DZIALAJA
il I bezpieczny rozwdj i transfer umiejetnosci

() SEZON POD KONTROLA
E struktura, periodizacja, gotowosc startowa

NARZEDZIA TRENERA
szablony, formularze, checklisty
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PRAWA AUTORSKIE

| ZASADY BEZPIECZENSTWA [

“x:,/
PRAWA AUTORSKIE ,
Wszystkie materiaty zawarte w niniejszym podreczniku

sg chronione prawem autorskim.

Przeznaczone sg wytgcznie do uzytku edukacyjnego i praktycznego
przez trenerow gimnastyki.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, publikowanie lub udostepnianie catosci
lub czesci materiatow bez pisemnej zgody autora jest zabronione.

Szanuj prace tworczg i korzystaj z niej odpowiedzialnie.

Trening gimnastyczny powinien byC prowadzony zgodnie z wiekiem,
poziomem zZaawansowania oraz stanem zdrowia zawodnika.

@ WAZNE ZASTRZEZENIE

Trener ponosi odpowiedzialnosc za dostosowanie cwiczen
| zapewnienie statego nadzoru treningowego.

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA

V| Sprawdz sprzet | przestrzen przed kazdym treningiem.

Zapewnij odpowiednia rozgrzewke przed treningiem wiasciwym.

Ucz I utrwala| techniki bezpiecznego lgdowania.

Stosuj asekuracje i pomoc techniczng zawsze, gdy jest to potrzebne.

Dopasuj progresje cwiczen do gotowosci i mozliwosci zawodnika.

Nie pomija) regeneracji — odpoczynek jest czescig postepu.

o Y [ M Y O e ]

Reaguj na bol, zmeczenie i spadek koncentraciji.

'd ™

0STRZEZENIE
Bal, zawroty glowy lub utrata kontroli to sygnaty ostrzegawcze.

Natychmiast przerwij cwiczenie | ponownie ocen sytuacje.
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PIS TRESCH

SEKCJA POCZATKOWA
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MODUL 01 PRDSTAWY GIMNESTYRR™:  covovoimmmemmmimssmgisins
MODUL 02 BIBLIOTEKA PROGRESJI UMIEJETNOSCI™ oo

MODUL 03 SYSTEM BUDOWANIA TRENINGOW™ ..

il

MODUL 04 GOTOWE PLANY TRENINGOWE™ . ...

MODUL 05 SYSTEM PLANOWANIA SEZONU™ o

MODUL 06 ZESTAW NARZEDZI TRENERSKICH™ ...

BONUS 01 SYSTEM PRZYGOTOWANIA DO ZAWODOW™ -
BONUS 02 KREATOR STACJI GIMNASTYCZNYCH™ -
BONUS 03 PODRECZNIK KOREKTY UMIEJETNOSCI TRENERA™ ...
BONUS 04 GRY GIMNASTYCZNE | SKARBIEC ZAANGAZOWANIA™ ...
BONUS 05 SYSTEM BIZNESOWY DLA TRENEROW GIMNASTYKI™ ...

STRONA 135 PLANWDROZENIA ..

JAK KORZYSTAC ZE SPISU:
zacznij od modutu podstawowego, a nastepnie wybieraj strony

robocze zgodnie z potrzeba treningu.
b A

| @@E@@®® ® @
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WPROWADZENIE | SPOSOB

KORZYSTANIA Z SYSTEMU -

1. DLA KOGO JEST TEN SYSTEM?

Ten system powstat dla treneréw gimnastyki,
ktérzy chca oszczedzac czas, planowac bezpiecznie

| pracowac w sposob bardziej systematyczny.

2. C0O ZNAJDZIESZ W SRODKU?

Znajdziesz tu fundamenty treningu, progresje umiejetnosci,

budowanie treningu krok po kroku, gotowe plany treningowe,
planowanie sezonu oraz praktyczne narzedzia trenerskie.

3. JAK PRACOWAC Z MATERIALEM?

> g
PRZED TRENINGIEM W TRAKCIE TRENINGU PO TRENINGU
Wybierz cel i plan. Prowadz swiadomie i elastycznie. Podsumuj i zaplanuj dalej.
Skorzystaj z gotowych planow Obserwuj, reaguj i dostosowuj. Ocen postepy, zanotuj wnioski
lub zbuduj trening krok po kroku. Stosuj bezpieczne progresje | zaplanuj kolejny krok.
Dobierz ¢wiczenia i progresje i dbaj o jakos¢ wykonania. Buduj dlugofalowy rozwdj.
dopasowane do grupy.
& A

« '+ WSKAZOWKA TRENERA

_;Q: Zamiast korzystac ze wszystkiego naraz,
wybieraj tylko te strony, ktore sg potrzebne

do realizacji aktualnego celu.
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MODULOT- |

PODSTAWY GIMNASTYKI™

BEZPIECZNY FUNDAMENT
CODZIENNEJ PRACY TRENERA

Ten modut wprowadza Cie w kluczowe zasady bezpiecznej
| skutecznej pracy trenera gimnastyki. Zbudujesz solidne podstawy,
ktore pozwolg Ci planowac treningi Swiadomie, przewidywac ryzyko

| wspierac rozwo] zawodnikow na kazdym etapie.

W TYM MODULE DOWIESZ SIE:
© %) | (4 (

BEZPIECZENSTWO  STRUKTURA TRENINGU ROZGRZEWKA poz¥CUECiap | [MUCH HMBRAMENTAY
| KOMUNIKACJA
Poznasz zasady Zrozumiesz uklad Nauczysz sie Opanujesz kluczowe Poznasz podstawowe
bezpiecznego treningu | role budowac skuteczng pozycje ciata i zasady wzorce ruchowe
prowadzenia treningu poszczegolnych rozgrzewke dopasowang ich poprawnego | skuteczne sposoby
i identyfikacji ryzyka. jego czescl. do treningu. wykonywania. komunikacji 2 zawodnikami,

EFEKT MODULU

Po ukonczeniu tego modutu bedziesz potrafit(a):

@ Zaplanowac bezpieczny i uporzadkowany trening zgodny z dobrymi praktykami.
@ Przeprowadzi¢ skuteczng rozgrzewke przygotowujgca do wysitku.

@ Nauczy¢ i kontrolowa¢ kluczowe pozycje ciata.

@ Wykorzysta¢ fundamentalne wzorce ruchowe w pracy z zawodnikami.
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BEZPIECZENSTWO
NA SALI GIMNASTYCZNE)

\Y
Kultura bezpieczenstwa w gimnastyce to wspdlna odpowiedzialnos¢ "xﬁ/

trenera, zawodnikow i catego zespotu.

To codzienne wybory, ktére minimalizujg ryzyko i tworzg $rodowisko,
w ktorym kazdy moze rozwijac sie z pewnoscig | spokojem.

PRZED TRENINGIEM

Sprzet — sprawdz stan techniczny i stabilnos¢
wszystkich przyrzadow.

Przestrzen — upewnij sie, ze sala jest porzadna,
wolna od przeszkod i odpowiednio oswietlona.

Mata - zweryfikuj grubosc, utozenie i pokrycie
stref upadku.

Liczebnos¢ grupy — dostosuj liczbe zawodnikow
do mozliwosci nadzoru i charakteru ¢wiczen.

Plan asekuracji — ustal role, miejsca asekuracji
| kluczowe punkty wsparcia.

O
C® ) WTRAKCIE TRENINGU

Komunikacja - jasno instruuj, potwierdzaj

zrozumienie i uzywaj umowionych sygnatow.

Nadzor — miej wzrok na catej grupie, szczegélnie

podczas cwiczen o podwyzszonym ryzyku.

Jakosc ladowania - stawiaj na technike

i kontrole, nie na wysokosc czy liczbe powtorzen.

Dostosowanie trudnosci — dobieraj zadania

do poziomu, doswiadczenia i dnia zawodnika.

Reakcja na sygnaty zmeczenia — zwalniaj,

modyfikuj lub przerywaj ¢wiczenie w razie potrzeby.

CZERWONE FLAGI i
@ /\\ Brak koncentracji, rozkojarzenie lub rozmowy na przyrzadzie.

/I\ Bole stawoéw, zawroty gtowy, dusznosci, mrowienie konczyn.

/\\ Spieszne przechodzenie do trudniejszych elementéw.

/\ Niesprawny sprzet lub nieprawidtowe utozenie maty. )

: i

WSKAZOWKA TRENERA

Planuj sesje tak, aby ograniczac chaos i niejasne przejscia.

Im bardzie] przewidywalny przebieg treningu, tym bezpieczniejsze srodowisko dla wszystkich. y
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STRUKTURA SKUTECZNE)
JEDNOSTKI TRENINGOWE

Przemyslana kolejnos¢ blokdw zwieksza efektywnosc treningu,
bezpieczenstwo i zaangazowanie zawodnikow.

0.0 WEJSCIE | ORGANIZACJA
i ':r%:' Powitanie, sprawdzenie obecnosci, 9 MIN

przedstawienie celu i planu treningu.

ROZGRZEWKA 0GOLNA

Aktywacja catego ciata, podniesienie tgtna, 8-10 MIN
przygotowanie uktadu krazenia.

ROZGRZEWKA SPECYFICZNA /
PRZYGOTOWANIE RUCHOWE 8-10 MIN

Cwiczenia ukierunkowane na umiejetnosci
| ruchy gtéwne treningu.

BLOK TECHNICZNY

Nauka i doskonalenie elementéw technicznych. 20-25 MIN
Skupienie na jakosci ruchu.

STACJE LUB 0BWOD

Rozwdj sity, koordynacji, gibkosci i wytrzymatosci. 15-20 MIN
Praca w formie stacji lub cbwodu.

UTRWALENIE / GRA ZADANIOWA

Zastosowanie umiejetnosci w dziataniu, 5-10 MIN
rywalizacja | zabawa.

WYCISZENIE | PODSUMOWANIE

Stretching, oddech, podsumowanie treningu, 2 MIN
informacje na kolejny trening.

DEEFN &

CHRCARCERCENCEECRRE

DLACZEGO TA STRUKTURA DZIAtA?

e Stopniowo przygotowuje organizm i umyst do wysitku.

e Umozliwia koncentracje na kluczowych celach treningu.
o Zwieksza efektywnosc nauki i bezpieczenstwo.

o Utrzymuje zaangazowanie i motywacje zawodnikdw.

WSKAZOWKA TRENERA

Dbaj o ptynne i krotkie przejscia miedzy blokami.
Jasna komunikacja i gotowe stanowiska oszczedzajg czas i energie grupy.

0 09O
® @ :
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ROZGRZEWKA:
0GOLNA | SPECYF

Dobrze zaplanowana rozgrzewka przygotowuje ciato i umyst
do treningu, zmniejsza ryzyko kontuzji i zwieksza jakosc
wykonywanych elementow. Powinna by¢ stopniowa, logiczna
| dostosowana do celu oraz charakteru treningu.

W-@--¢

PODNIESIENIE MOBILNOSC AKTYWACJA PRZYGOTOWANIE
TEMPERATURY CIALA | ZAKRES RUCHU | STABILIZACJA SPECYFICZNE DO ELEMENTOW

Zwigkszenie temperatury ciala,

o Podniesienie il e Trucht, skakanie przez skakanke, 5-10 mi
temperatury ciala sk P _ pajacyki, lekkie cwiczenia dynamiczne. L
| przygotowanie ukladu krazenia.

e Mobilnosc Poprawa elastycznosci migsni Krazenia stawow, wymachy, sklony, :

J . : . ) 2 Bl 5-8 min
| zakres ruchu | zakresu ruchu w stawach. wykroki z rotacjg, dynamiczne rozcigganie.

o Aktywacja Aktywacja migsni odpowiedzialnych Planki, mostki, cwiczenia na core, B
i stabilizacja za stabilizacje i kontrole ruchu. aktywacja posladkow i obreczy barkowej. '
Przygotowanie T Specyficzne ¢wiczenia techniczne,

o specyficzne ¥8 °9 wejscia do elementow, kombinacje 5-10 min

do pracy nad elementami treningu.

do elementow ulatwione.

DOBRA ROZGRZEWKA POWINNA...

| Byt stopniowa i przemyélana. Q

Rozgrzewka ma przygotowac

| Dostosowywac sie do celu treningu i poziomu zawodnikow. do alé darila i
s 0 gtownego zadania dnia,

/| Aktywowac ciglo i umyst a nie zmeczy¢ zawodnikow.

v| Zmniejsza¢ ryzyko kontuzji. Jako$¢, a nie objetosé.

v| Konczyc sie tuz przed gldwng czescig treningu.
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PODSTAWOWE
POZYCJE CIALA

Kluczowe pozycje, ktore buduja site, kontrole | technike.

@ POZYCJA WYDRAZONA
Tutow i nogi sg napiete, miednica
lekko zrotowana, tworzac ksztatt todki”.

- WSKAZOWKA: dtugie ciato,
biodra wysoko, brzuch mocny.

POZYCJA tUKU

Wyprostowane ciato od dtoni do stép,
unoszone poprzez prace grzbietu.

— WSKAZOWKA: $ciagnij topatki,
otworz klatke piersiows.

POZYCJA SKULONA

Ciato ztozone, kolana do klatki piersiowej, ’-“-w"/ ~
gtowa blisko kolan. (L /%:3,\_
—> WSKAZOWKA: zaokraglij plecy, x' )

obejmij nogi ramionami.

@ & & &

ROZKROK )
MNogi w szerokim rozkroku, i __‘:—_—‘—**;_ A —
kolana proste, palce napiete. _\‘1‘
~> WSKAZOWKA: otwérz biodra, e o e R S RS
wyciagnij nogi daleko w bok. ‘u—mx__d__\_____.__ E
9

WYKROK ﬁé)

i
Jedna noga z przodu zgieta, T ‘}J
druga z tytu wyprostowana. |
—> WSKAZOWKA: kolano nad stopa, ( :Hi K

ciato wyprostowane, biodra skierowane do przodu. ) h\ bx
<= — T
4 N ’
NA CO PATRZEC? @ GOTOWY, GDY...
E Napiecie tutowia - brzuch | plecy pracuja razem. F Utrzymujesz pozycje >-10 sekund z dobrg forma.
E] Ustawienie gtowy — w linii z kregostupem. [i Oddech jest spokojny i kontrolowany.
ajj Linia rak i nég — wyprost i aktywnosc. F Nie tracisz pozycji przy zmianie lub powtdrzeniu.
E Kontrola érodka ciata - stabilnos¢ w kazdej pozycji. La_.,f' Ciato pracuje réwnomiernie, bez zbednego napiecia.
pS : _
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FUNDAMENTALNE

WZORCE RUCHU

@ LADOWANIE
ANy

@j Co to jest?
Bezpieczne przyjecie cieZaru ciala
po skoku lub z wysokosci.

* Dlaczego jest waine?
Chroni przed kontuzjami i buduje
pewnose w wykonywaniu trudniejszych
umiejetnosci.

. Wskazdowka trenera
Laduj cicho - ugnij kolana i utrzymaj
kontrole tutowia,

(33) Coto jest?
Pozycja podparcia ciala na rekach
Z zaangaZzowaniem tutowia.

¥¢ Dlaczego jest wazne?
Wzmacnia ramiona, tuléw i stabilizacje
- fundament wielu elementow.

. Wskazowka trenera
Mocne dionie, proste cialo
| aktywny brzuch.

& TYPOWE BLEDY

X X X X

€) oDBICIE

Y

Co to jest?
Aktywne odepchniecie sie od podtoza,
ktdre inicjuje ruch w gore.

9 Dlaczego jest wazne?
Tworzy wysokosc, zasieg i czas na
wykonanie kolejnych elementéw.

. Wskazowka trenera
Odepchnij podioge - wyprostuj cialo
W gore,

€ TOCZENIE / PRZEWROT

) Cotojest?
Plynne przeniesienie ciala po podtozu
w przod lub w tyl.

¥ Dlaczego jest wazne?
Uczy kontroli ciala, orientacji w przestrzeni
| bezpiecznego poruszania sie.

. Wskazowka trenera
Zaokraglij plecy, chron glowe,
tocz sie przez barki.

e e —

Co to jest?
Zawieszenie ciala na przyrzadzie
przy wyprostowanych ramionach.

* Dlaczego jest wazne?
Buduje sile chwytu, stabilnosc barkow
| przygotowuje do ruchéw w podporze
i w przewrotach.

. Wskazowka trenera
Aktywne ramiona - barki nisko,
cialo wydiuzone.

() BALANS

'f- il
T, .

(3;) Cotojest?
Utrzymanie stabilne| pozyc|i na ograniczone|
podstawie podparcia.

¥ Dlaczego jest wazne?
Rozwija rdownowage, koncentracje
| kontrole ciala.

'. Wskazdwka trenera
Patrz w punkt, wydiuz sie
| utrzymaj napiecie brzucha.

WSKAZOWKA TRENERA

Brak kontroli tulowia i niewladciwe ustawienie ciala.

Pominiecie przygotowania i rozgrzewki.

Zbyt male napiecie migsniowe - rozluZnione cialo”,

Zbyt szybkie przechodzenie do trudniejszych elementow.
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Jakos¢ ruchu najpierw,

szybkosc i trudnosc pozniej.

Majpierw naucz czystego, kontrolowanego wzorca.
Dopiero potem zwieksza) tempo | poziom trudnosci.
Solidne fundamenty to bezpieczny rozwdj i lepsze wyniki.
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KOMUNIKACJA, SYGNARY
| JEZYK TRENERA

Jasna, spdjna komunikacja zwieksza bezpieczenstwo, pomaga skupic

uwage zawodnikow i przeklada sie na lepsza jakosc wykonania.

Trener, ktory méwi prosto i konsekwentnie, buduje zaufanie

| skuteczniej prowadzi zespot.

€ PrzED WYKONANIEM € v rakciE € ro wkonaNiy
e  Zobacz ruch w glowie.” _’ e  Dilugie ciato.” _’ ¢ Dobre ladowanie!”
o Ustaw ciato, skup sie.” e  Mocny brzuch.” e  Swietna kontrola.”
e ,Gotowy? Dziatamy.” e Patrz przed siebie.” o ,Zrébmy to jeszcze
lepiej.”

ZASADY SKUTECZNEJ KOMUNIKACII

Vs Mow krotko i jasno — unikaj zbednych stow.

Y

Proste komunikaty s3 tatwiejsze do zapamietania. e i
.Diugie ciato.

najwazniejszym elemencie. Mocny brzuch.”

>

o Podawaj jeden klucz na raz - skup uwage na jednym > Patrz przed siebie.”
>
>

| Uzywaj tych samych sygnatéw — konsekwencja buduje zrozumienie Miekkie ladowanie.”

i utatwia reakcje.

/| Sprawdzaj zrozumienie — zapytaj lub popros o pokazanie ruchu.

v Wzmacniaj to, co zrobiono dobrze — dostrzegaj postepy WSKAZOWKA TRENERA

| doceniaj wysitek. Mniej stow i jeden precyzyjny

klucz dziatajg czesto lepiej niz

/| Zachowuj spokojny, pewny ton — ton gtosu ma wiekszy wplyw niz diugie ttumaczenia.

stowa.
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PRZYGOTOWANIE ZAWODNIKA
DO NAUKI NOWEJ UMIEJETNUSCI

Zanim wprowadzisz nowg umiejetnosc, przygotuj zawodnika fizycznie, mentalnie
i organizacyjnie. Dobrze zaplanowane podejscie zwieksza szanse na sukces,

buduje pewnosc siebie i ogranicza ryzyko.

-

&

]

CEL POKAZ PRZYGOTOWANIE WERSJA PIERWSZA POWTORZENIE
ULATWIONA PROBA | KOREKTA

CO SPRAWDZIC PRZED PIERWSZA PROBA?

OBSZAR NA CO PATRZEC? PRZYKEAD

=N

Y

@ Zrozumienie Czy zawodnik wie, co ma zrobic i jaki jest cel
zadania ¢wiczenia?
Gotowosc Czy ma odpowiednig site, mobilnos¢ i kontrole
fizyczna ciala potrzebng do rozpoczecia nauki?
Bezpieczenstwo  Czy sprzet jest stabilny, a przestrzen wolna
stanowiska od przeszkod?
Koncentracja Czy zawodnik jest obecny tu i teraz, skupiony
na zadaniu?
Odwaga / Czy czuje sie gotowy sprébowac, bez zbednego
pewnos¢ leku?
~
@ GOTOWY, GDY... Q
() Rozumie cel i przebieg ¢wiczenia.
@ Spelnia wymagania przygotowania fizycznego.
() Stanowisko jest bezpieczne i przygotowane.
@ Czuje sie skoncentrowany i gotowy do dzialania.
P
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Zawodnik potrafi wlasnymi stowami opisac
ruch i jego efekt.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia przygotowawcze
na poziomie zalozonym przez trenera.

Maty wiasciwie ulozone, asekuracja
zaplanowana, sprzet sprawdzony.

Stucha instrukgciji, utrzymuje kontakt wzrokowy;,
nie rozprasza sie.

Potwierdza gotowos¢, oddycha spokojnie,
postawa ciala jest pewna.

Pierwsza préba powinna by¢ $wiadoma, kontrolowana
i prosta - nie maksymalna. Celem jest pozytywne
do$wiadczenie i zebranie informacji, nie perfekcyjny
wynik.
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GOTOWOSC FIZYCIN
| MENTALNA ZAWOD

Gotowosc oznacza, ze zarowno ciato, jak | umyst sg przygotowane
do wykonania zadania. Gdy obie sfery wspotpracuja, zawodnik
moze uczyc sie, trenowac i rozwijac bez niepotrzebnego ryzyka.

CIALO

i kontrola w kluczowych pozycjach.

zaplanowanego treningu.

kompletnie | swiadomie.

Bol / brak bolu - brak bolu ostrego lub nasilajacego sie.
Zakres ruchu — pelny, symetryczny, bez ograniczen.

Napiecie i kontrola — odpowiednie napiecie miesniowe

Energia — wystarczajacy poziom energii do wykonania

Jakosc rozgrzewki — rozgrzewka zostata wykonana

©)

Pewnosc

Spokoj -

GEOWA

Skupienie — potrafi skupic uwage na zadaniu.

Zrozumienie zadania - wie, co ma zrobic i po co.

— wierzy w swoje mozliwosci na danym etapie.

potrafi regulowac emocje i oddychac spokojnie.

Gotowosc do wspdlpracy — otwarty na wskazdowki
| prace z zespotem.

SYSTEM SWIATEL
y
START

Gotowy do treningu i progresji.

Przyklady:

® Brak bolu, petny zakres ruchu.

® Skupienie i pewnosc obecne.

® Energia odpowiednia.

5 !

C

Lo
Iy
o -

PYTANIA PRZED PROGRESJA

o Czy zawodnik jest wolny od boélu?

9 Czy ma pelny zakres ruchu i kontrole?

9 Czy rozgrzewka byla wykonana kompletnie?
ﬂ Czy umie wyjasnic zadanie wlasnymi stowami?
9 Czy jest skupiony i gotowy do nauki?

G Czy jest gotowy do wspolpracy z zespotem?

Trenuj madrze, dostosuj lub uprosc.

Przyktady:

Lekki dyskomfort lub zmeczenie.
Trudnos¢ ze skupieniem.

Niepewnosc w nowym elemencie.

(@) s

Nie trenuj, najpierw napraw i ocen.
Przyktady:
® Ostry bdl lub pogorszenie objawdw.

® Brak kontroli lub duze zmeczenie.

® Lek, ztosc, brak motywacii.
L

=
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE
TAK NIE

WSKAZOWKA TRENERA

Brak gotowosci to informacja,
nie porazka.

Twoim zadaniem jest zbierac informacje,
regulowac obcigzenie i wspiera¢ zawodnika
w powrocie do gotowosci.

To najlepsza inwestycja w rozwgj

| bezpieczenstwo.
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OBSERWACJA TECHNIK
| INFORMACJA ZWROTNA

Dobra informacja zwrotna pomaga zawodnikowi poprawic jedna, konkretna rzecz

na raz. Jasna, zwiezta i skierowana na dziatanie buduje pewnosc siebie oraz przyspiesza

rozwoj techniki. p

(0 |
W/ \

0_._0@_}0@ —*oﬂ/uﬂ

PATRZ WYBIERZ 1 RZECZ POWIEDZ KROTKO SPRAWDZ KOLEJNA PROBE
Uwaznie obserwuj Wybierz jedno najwazniejsze Przekaz jasno, konkretnie Obserwuj efekt i zdecyduj,
caty ruch. kryterium do poprawy. | pozytywnie. co dalej.

(@) WA co PATRZEC?
POZYCJA STARTOWA Sprawdz utozenie ciata na poczatku ruchu: stopy, rece, wzrok i ustawienie tutowia.

@R) NAPIECIE TULOWIA Zwréé uwage na aktywny i stabilny tutéw - to baza dla kontroli i réwnowagi.

@ KIERUNEK RUCHU Sprawdz, czy ruch przebiega we wiasciwym kierunku: do przodu, w gére lub w linii proste;.

@ RYTM Oceri ptynnosé i tempo ruchu. Zbyt pospiesznie lub zbyt wolno wplywa na jakosé wykonania.

LADOWANIE Sprawdz pozycje podczas ladowania: amortyzacja, rdwnowaga, kontrola i ustawienie ciata.

DOBRA INFORMACJA ZWROTNA
@ PRIYKLADY POMOCNE @

Swietnie kontrolujesz JJtrzymaj napiety tutéw -Wolnij nogi wyzej ~>Kup sie na rytmie -
ladowanie!” przy odbiciu.” w fazie lotu.” spokojnie i ptynnie.”

9 PRZYKEADY MNIEJ POMOCNE

- ; i JNie tak,
.Lle! w OPIAW WSZYSLKO. sprobuj jeszcze raz.”
% 4 '

=
%
WSKAZOWKA TRENERA
Jedna precyzyjna wskazowka jest bardziej skuteczna niz poprawianie wszystkiego naraz.
Daj zawodnikowi szanse na skupienie i zobaczenie efektu w kolejnej probie.
o b
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IARZADZANIE GRUPA
| ORGANIZACJA PRZESTRZENI

Dobra organizacja przestrzeni i jasne zasady zarzadzania grupa PRZYKEADOWY UKEAD SALI

zwiekszaja bezpieczenstwo, poprawiaja rytm treningu | zaangazowanie

zawodnikow. Przemyslany uklad sali pomaga zachowac ptynnosc

| skupiC uwage na pracy. & ‘i Jl Jl Q} :@,

: ROZGRZEWKA

e sah B R STACIE
A BLOK TECHNICZNY '
s TP N B e ;
000
. P | O
STREFA OCZEKIWANIA

MIEJSCE TRENERA

DOBOR ORGANIZAC)!
°=| ) ZASADY DOBREJ ORGANIZAC)I 00 LICZEBNOSC! GRUPY

kiedy zaczynamy | konczymy. GRUPY STAC SIE TRENER FORMAT

(ZALECANA)

/| Widoczna kolejnos¢ rotacji — fatwa do zrozumienia

| ohserwowania. ETQTQ Technika Praca ciggla
MAEA GRUPA 2-3 . lub z krotkimi
V|  Zawodnicy w strefie oczekiwania wiedza, co robi¢ - (1-6) ‘ oczekiwaniami
brak bezczynnosci i chaosu.
000
v'|  Bezpieczne odlegtosci miedzy stacjami i zawodnikami - ﬁﬁ% T ——
; : ; 3-5 ontrola ]
przestrzen pozwala na bezpieczne ruchy. SHE[I{HIA G}HUPA i plynnoéc¢ pracy  na stacjach
1-12
v'|  Trener widzi catg grupe — moiliwosc obserwacji
| szybkiej interwencii. 00000 :
yoKi€e) ] o r@} oS ;QTQW a Stacje
_ ezpieczenstwo Z jasnym
v - 3 -
Sprzet prlzygutuwanglf z.wyprzedzenlem brak strat czasu DUZA GRUPA 5-8 i zaangaowanie systemem
na szukanie |lub ustawianie. (13+) e
=
WSKAZOWKA TRENERA
Krotkie przejscia miedzy zadaniami i widoczne rutyny to klucz do ptynnego treningu.
Panuilkbtkie Zasygnalizuj zmiane Utrzymuj widocznosc e Powtarzaj rutyny
orzeficia (10-20's). (sygnat diwiekowy @ i kontakt wzrokowy EE — ucz automatyzmu
: lub werbalny). ; z cata grupa. : | samodzielnosci.
b S
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ASEKURACJA | ﬁ
POMOC TECHNICZNA

Asekuracja to aktywne wsparcie trenera, ktore zwieksza

bezpieczenstwo i pewnosc zawodnika podczas nauki nowych K
elementdw i trudniejszych umiejetnosci.

€ MOMENT

O BezpiECINE

€ KIERUNEK

€ usTAWIENIE

TRENERA KONTAKTU WSPARCIA ZAKONCZENIE
7 j a
F. ‘i 5_! /

Nawigz kontakt w kluczowym
momencie - tam, gdzie

Pomagaj zawodnikowi
zakonczy€ ruch stabilnie

Prowadz ruch zawodnika
w kierunku bezpiecznym

Stan stabilnie i blisko zawodnika,

w pozycji gotowe] do dziatania.

Twoje stopy, kolana i tutow

powinny byc gotowe do ruchu.

zawodnik najbardziej
potrzebuje wsparcia.

Kontakt powinien by¢ pewny,

i zgodnym z celem cwiczenia.

Wspieraj, nie hamuj.

i kontrolowanie.
Badz gotowy do przejecia

pelnego wsparcia.

ale delikatny.

@ KIEDY ASEKURACJA JEST SZCZEGOLNIE WAZNA?

Pierwsze préby nowego elementu. Zmeczenie zawodnika.

Lek lub brak pewnosci.

Nowa wysokosc lub wieksza predkosc,

Duza zlozonosc techniczna elementu.

6]

Ograniczona kontrola techniczna.

NIGDY NIE ROB TEGO

/\ Asekurowanie bez wczeséniejszego przygotowania i planu.
A\ Zta pozycja whasnego ciata — niestabilna lub zbyt daleko.
/\ Brak petnej uwagi podczas asekuraciji.

A\ Zbyt szybka progresja bez opanowania poprzedniego etapu. )

/

WSKAZOWKA TRENERA

Trener powinien najpierw doktadnie wiedziec:
gdzie stana¢ - co wspiera¢ - kiedy puscic

Dobra asekuracja to potgczenie wiedzy, doswiadczenia i wyczucia.
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CHECKLISTA PRZED KAZDA
JEDNOSTKA TRENINGOWA

’

/ ’:'“'{\,I + I._f” ;:-_-ﬁ,l *
:jf@') TEMAT TRENINGU: f.,fli}} GROWNY CEL:
e e

Ae == =

. S
s , £y ,
| ,[ﬂﬂ 1. SPRZET | PRZESTRZEN @/ 2. GRUPA | BEZPIECZENSTWO
" | Sprzet sprawdzony i stabilny:. | ] Liczebno$é grupy odpowiednia do planu.
| Maty utozone poprawnie i w dobrym stanie. | | Poziom i potrzeby zawodnikéw znane.
| Przestrzen wolna od przeszkdd i rozproszen. E Zasady bezpieczenstwa omowione.
| Stanowiska ustawione zgodnie z planem. | | Asekuracja i rotacje zaplanowane.
| Dodatkowy sprzet pomocniczy przygotowany. | | Alergie, kontuzje i ograniczenia znane.
| Plan B przygotowany na wypadek zmian. || Komunikacja sygnatéw ustalona.

-

>N |
@ 3. ROZGRZEWKA Gﬁ}D 4. PROGRESJE | ZADANIA
k

" | Rozgrzewka dopasowana do celu treningu. | Cele i zadania jasno okreslone.

| Elementy ogdlne i specyficzne zaplanowane. || Progresje dopasowane do poziomu grupy.
| Stopniowe podnoszenie temperatury ciala. || Kryteria sukcesu zdefiniowane.
| Mobilnosé i aktywacja uwzglednione. | Cwiczenia przygotowujace zaplanowane.
| Czas rozgrzewki dostosowany do grupy. | Mozliwe modyfikacje przygotowane.
|| Czas na praktyke i powtérzenia uwzgledniony.

6. ZAKONCZENIE

@

(c% 5. ORGANIZACJA

| Plan jednostki przemyélany i zapisany. Schiodzenie zaplanowane.
| Kolejnoéé éwiczen logiczna i plynna.

" | Podziat na grupy / pary zaplanowany.

Krétka refleksja / podsumowanie przewidziane.
Informacje zwrotne dla zawodnikéw zaplanowane.

| I

| Rotacje i przejécia zaplanowane. Zadania / cele do pracy indywidualne| wskazane,

e

| Cazas poszczegolnych czesci oszacowany:. | Sprzet do schowania zaplanowany.

—

@ MOJE 3 KLUGZOWE PRIORYTETY WSKAZOWKA TRENERA

Krotka lista przed zajeciami

o oszczedza czas w trakcie treningu.
o 5 minut przygotowania teraz

' to ptynny, bezpieczny i skuteczny trening
6 _ E L5} dla Twojej grupy.
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PODSUMOWANIE MODULU 01

FUNDAMENTY CODZIENNEJ PRACY TRENERA

Skuteczny proces treningowy opiera sie na powtarzalnych fundamentach, ktére wspolnie

tworza bezpieczne srodowisko, wspierajg rozwoj | prowadza do lepszych wynikow.

Te obszary wzajemnie sie uzupetniaja i wptywaja na kazdy trening.

l,f N 7 & 5 %
9 75
o—0 o—0

BEZPIECZENSTWO STRUKTURA TRENINGU ROZGRZEWKA
Tworzysz srodowisko, w ktorym Planujesz trening w logiczny Przygotowujesz ciato i umyst
kazdy czuje si¢ bezpiecznie i moze sposob, uwzgledniajac cele, | do wysitku, zmniejszasz ryzyko
decydowac o swoim rozwoju. etapy i potrzeby zawodnikow. kontuzji i poprawiasz jakos¢ ruchu.
— I _/ e I _/ X I J
- : N ! e i 4 " ™\
POZYCJE CIALA WZORCE RUCHU KOMUNIKACJA
Uczysz i utrwalasz poprawne Rozwijasz fundamentalne wzorce Przekazujesz informacje jasno
pozycje jako podstawe techniki, ruchowe, ktdre wspierajg nauke i skutecznie, budujgc zrozumienie,
sity i kontroli ruchu. umiejetnosci gimnastycznych. zaufanie i motywacje.
\ J l'\ J " vy
(O} POTYM MODULE POTRAFISZ.. ——  (/A\ fhaketalosa s o
POCZATKUJACEGO TRENERA
(©) Zapewnit bezpieczne srodowisko treningowe X Pomijanie rozgrzewki lub traktowanie jej pobieznie.
dla wszystkich zawodnikow.
(v) Zaplanowac trening krok po kroku z jasnym celem. X Brak jasnej struktury treningu i planu dzialania.
(v) PrzeprowadziC skuteczng rozgrzewke dopasowang X Skupianie sie wylacznie na umiejetnosciach,
do potrzeb grupy. a nie na fundamentach.
Uczyc€ i korygowac poprawne pozycje ciafa.
© e r},fg PR JEas X Niejasna komunikacja i brak potwierdzenia
@) Hﬂiykﬂrzlystacl fundamentalne wzorce ruchowe zrozumienia przez zawodnikéw.
w codzienne] pracy.
_“\.\'l
WSKAZOWKA TRENERA
Nie musisz byc doskonaty we wszystkich obszarach od razu.
Wybierz jeden fundament, skup sie na nim i poprawiaj go kazdego dnia.
Mate ulepszenia skfadaja sie na wielkg zmiane.
N =
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ARKUSZ SAMOOCENY TRENERA

WDROZENIE FUNDAMENTOW W PRAKTYCE

1. OCENIAM SWOJA PRAKTYKE

Ocen swoja praktyke w kazdym obszarze, zaznaczajac liczbe od 1 do 5:
1 - wymaga duzej poprawy | 3 -dobry poziom | 5 - doskonata realizacja

@ BEZPIECZENSTWO O ) O O O
STRUKTURA TRENINGU O 2 O O @
@ ROZGRZEWKA O O O O O
@- KOMUNIKACJA O O O O O
@ OBSERWACJA TECHNIKI O @ & O O
@ ORGANIZACJA GRUPY O O £) O O
@ 2. CO ROBIE DOBRZE?
1. - =
2.
p; &
@ 3. CO CHCE POPRAWIC?
1.
2.
&
4. MOJ PRIORYTET NA NAJBLIZSZY TRENING
e : S “
hred WSKAZOWKA TRENERA
"@' Uczciwa samoocena to pierwszy krok do Swiadomego rozwoju.
8 Regularne przegladanie swojej praktyki buduje spojng jakosc pracy trenerskiej. )
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MODUL 02 -
BIBLIOTEKA PROGRES I

UMIEJETNOSCI®

BEZPIECZNE PRZEJSCIE OD PODSTAW
DO SAMODZIELNEGO WYKONANIA

Ten modut porzadkuje progresje umiejetnosci krok po kroku.
Dowiesz sie, jak dobrac¢ wiasciwy poziom wejscia, regresje,
wsparcie oraz kolejne etapy prowadzace do samodzielnego
| bezpiecznego wykonania kazdej umiejetnosci.

W TYM MODULE DOWIESZ SIE:

©® © O © €

GOTOWOSC REGRES.JE KROKI POSREDNIE ~ KRYTERIA PRZEJSCIA AN
TRENERSKIE
Jak ocenic, czy zawodnik Jak bezpiecznie cofnac Jak prowadzic¢ przez Jak ustalac jasne kryteria Jak skutecznie instruowac,
jest gotowy do nauki sie do latwiejsze] wersji kolejne etapy progresji, przejscia miedzy etapami korygowac i wspierac
danej umiejetnosci i odbudowac pewnosc budujgc jakosc i kontrole i obiektywnie oceniaé zawodnikéw na kazdym
I kolejnego etapu. oraz technike. na kazdym kroku. postepy. poziomie zaawansowania.

’/l EFEKT MODUtU

Po ukonczeniu tego modutu bedziesz potrafit(a):

@ Dobrac odpowiedni poziom wejscia i zaplanowac bezpieczna progresje umiejetnosci.
@ Stosowac regresje i wsparcia adekwatne do potrzeb | mozliwosci zawodnika.
@ Prowadzi¢ zawodnikow przez kolejne etapy az do samodzielnego wykonania.

() Ocenié gotowosé i podejmowaé decyzje o przejéciu do nastepnego etapu.
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PROGRESJA TO MAPA
DECYZJI, A NIE SZTYWNA
LISTA CWICZEN

Progresja ma prowadzi¢ zawodnika od tatwiejszego etapu do trudniejszego,

ale decyzje o przejsciu dalej podejmuj na podstawie jakosci wykonania,
a nie mechanicznie po okreslonej liczbie powtodrzen.

DOBRA PROGRESJA ODPOWIADA NA TRZY PYTANIA:

Co zawodnik musi Q Jaki jest najprostszy Po czym poznasz, ze
juz umiec? kolejny krok? C i mozna przejsc dalej?
Zacznij od wymagan wstepnych. Kolejny etap powinien byc na tyle Ustal kryteria gotowosci.
Przedi stanie na rekach zawodnik wyzwaniem, aby rozwijac zawodnika,
powinien rozumie¢ podpore, aktywne ale nie tak trudny, by tracit kontrole @ Nie wystarczy: ,Zrobit cwiczenie raz.”
barki, napiecie tutowia i prosta nad ruchem. @ Lepsze kryterium: ,Wykonat 3-5 préb

pozycjg ciata. z kontrola i bez powtarzajacego sie

btedu krytycznego.”

@ MODEL PROCESU DECYZYJNEGO

Q)—=»@) = P> @) —=E)—+C —~HP

OCENA WYBOR ETAPU PROBA OBSERWACJA KOREKTA PONOWNA PROBA DECYZJA

@ KIEDY ZOSTAC NA TYM SAMYM ETAPIE? ( PRZEJDZ DALE) j KIEDY ZASTOSOWAC REGRESJE?

() wykonuje ruch poprawnie tylko sporadycznie (¥) strach
) bl
@ potrzetuje cigtej pomocy [::EEEYEE:EI;Q @ utrata podstawowej pozycji
@ traci kontrole przy wiekszej predkoéci )  powtarzajacy si¢ blad
, zwiekszajacy ryzyko
() nie rozumie jeszcze kluczowej korekty ( Z0STAN J ([:[]FHU ETAP j @  brak wymaganej sity lub mobilnoéc
e ™
WSKAZOWKA TRENERA

Cofniecie o jeden etap nie jest porazka.

To swiadome usuniecie brakujgcego ogniwa.
\ 2,
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il

PRZEWRﬂT w PRZGD o :=| ) WYMAGANIA WSTEPNE ———
0D P0OZYCJI SKULONEJ @ i poyy s

() Potrafi wykona¢ przysiad

D 0 PI:Y N N E G 0 R U c H U () Umie oprze¢ dionie o podtoze

Przewrdt w przéd powinien by¢ nauczany jako kontrolowane
przetoczenie przez zaokraglone plecy, a nie jako upadek
z glowg w dot.

Cel umiejetnosci:
@ Wykonac ptynny przewrot w przod

z kontrolowanym rozpoczéciem i zakonczeniem.

PROGRESJA KROK PO KROKU

@ Potrafi zaokraglic¢ plecy

@ Nie zglasza boélu szyi ani kregostupa

KROK 1 — KROK 2 — KROK 3 — KROK 4 — KROK 5 —
Kotyska Kotyska do siadu Przetoczenie Przewrot Samodzielny
na plecach lub przysiadu z podwyzszenia z przysiadu przewrdt i stabilne

zakonczenie

pozycja skulona,
zackraglone plecy,

spokojne przetaczanie powrot do stabilne lekko pochylona lub dtonie na podtozu,

do tytu i powrot, pozycji bez podpierania podwyZzszona broda lekko zblizona
sie rekami za plecami. powierzchnia utatwia do klatki piersiowe;,

Cel: Oswojenie kierunek ruchu. biodra prowadzg ruch.

przetaczania po
zaokraglonych plecach.

o = E e r . T ™y
KLUCZOWE WSKAZOWKI @ TYPOWE BLEDY @ KRYTERIUM
PRZEJSCIA DALEJ
@ Patrz na brzuch. e opieranie ciezaru bezposrednio
r na glowie Zawodnik wykonuje minimum
@ Zaokraglij plecy. g i i ; :
e otwieranie pozycjl za wczesnie 3 pl’ynne powtorzenia
(® Pchnij biodra nad glowe. * plaskie plecy bez uderzania gtowa o podtoze
(>) Wstan bez zatrzymywania ruchu. il i e Rl i | konczy ruch stabilnie.
e szerokie rozstawienie kolan
bez kontroli
\ e 13 J N J
."fh
k‘_; REGRESJA: Wré¢ do kotyski lub przewrotu z lekkiego podwyzszenia. ]

21 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™



SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSC

PRZEWROT W TYE —

NAJPIERW POZYCJA,
POTEM PRZENIESIENIE CIEZARU

Przewrot w tyt wymaga dobrej, zwartej pozycji, kontroli zaokraglonych

plecow oraz prawidtowego ustawienia dtoni. Nie nalezy wprowadzac

tej umiejetnosci bez odpowiedniego przygotowania.
Cel umiejetnosci:
Wykonac plynny przewrot w tyt z aktywnym

uzyciem rak i bez nadmiernego obciazania szyi.

PROGRESJA KROK PO KROKU

o KROK 1 — KOLYSKA W TYt

Przetoczenie na zaokraglonych
plecach bez proby wykonania
petnego przewrotu.

o KROK 2 — KOLYSKA
Z USTAWIENIEM DLON]

Podczas przetaczania zawodnik
ustawia dionie obok uszu,
palce skierowane w strone barkow.

o KROK 3 — PRZETOCZENIE
NA PODWYZSZONA
POWIERZCHNIE

Pomaga zrozumieé kierunek
bioder nad gltowe.

o KROK 4 — PRZEWROT W TYL
Z POMOCA | Z POCHYLEJ
POWIERZCHNI

Trener kontroluje pozycje

WYMAGANIA WSTEPNE

@ Pewna kotyska w tyt
@ Stabilna pozycja skulona

() Rozumienie ustawienia
dtoni przy glowie

@ Whystarczajaca mobilnosc
barkéw i nadgarstkéw

@ Kontrola tutowia

USTAWIENIE DLONI

Dlonie ustawione obok uszu,
palce skierowane w strone barkéw.

L1

KLUCZOWE KOMENDY
@ Zostan skulony.
@ Dionie przy uszach.
@ Pchnij podtoge.
@ Biodra ida nad gtowe.

-~

i bezpieczenstwo zgodnie

ze swoimi kwalifikacjami.

o KROK 5 — SAMODZIELNY
PRZEWROT W TYL
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TYPOWE BLEDY
@ rozprostowanie nog zbyt wezesnie
@ dionie ustawione zbyt daleko
od glowy
@ brak aktywnego odepchniecia
@ skrecanie glowy

(X) przenoszenie nadmiernego
nacisku na szyje

L.

—

KRYTERIUM GOTOWOSC!

@ Zawodnik potrafi zachowaé zwarty |
pozycje, ustawic dionie we wlascwym
momencie i przejsc przez ruch bez
Zatrzymywania na szyl,

i

-

A WSKAZOWKA BEZPIECZENSTWA:

Jezeli zawodnik regularnie opiera
ciezar na szyi lub traci kierunek ruchu,
wroc do prostszego etapu.

A




SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSC

STANIE NA REKACH IEI WYMAGANIA WSTEPNE:
ZACZYNA SIE ZANIM NOGI
ODERWA SIE 0D PODEOZA -

Kluczem do dobrego stania na rekach jest linia ciata,

Stabilny podpor
Aktywne barki

Pozycja hollow

aktywne barki, stabilne dtonie i umiejetnosc przeniesienia

ciezaru na rece. Podstawowa mobilnosc barkow

QL Q@ ©®

Tolerancja obciazenia nadgarstkow

CEL UMIEJETNOSCI:

Zbudowad fizyczne i techniczne fundamenty
potrzebne do pdzniejszego samodzielnego stania na rekach.

rr'fl PROGRESJA KROK PO KROKU

& L2 3 o 5

Linia stania Podpdr z aktywnym Pike hold Spacer stopami Stanie na rekach
na rekach w lezeniu odepchnieciem na podwyzszeniu po scianie brzuchem do $ciany
~
5 = >
e -

!

Zawodnik lezy na plecach

i St krzyni,
Hb DrRuGIU e Trener sprawdza : sl rzy_n{ Zawodnik uczy sie Pozycja mozliwie prosta,
wydluzenie ciata, Y : biodra wysoko, cigzar B i :
ontrole barkow. T Ty o bezpiecznie przenosic barki aktywne,

"""""""""""" : ciezar na rece. zebra kontrolowane.
Cel: Zrozumienie linii bez nad dtonie.
koniecznosci utrzymywania

rownowagi.

l" b f ' il \l
Q KLUCZOWE KOMENDY & NAJCZESTSZE BLEDY @ KRYTERIUM PRZEJSCIA DALEJ: |
() Wecisnij dtonie w podtoge. (X) zbyt duzy tuk w plecach Stabilne utrzymanie pozycji |
() Barki do uszu. (x) zapadnigte barki przy s$cianie bez zapadania
@ Schowaj zebra. () gtowa mocno odchylona w barkach i bez duzej utraty
@ Napnij nogi. ® migkkie tokcie linii ciata.

(X) brak napigcia nég
., A | A . —

23 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™



b

SYSTEM = STRATEGIA « SKUTECZNOSC

0D SCIANY DO

SAMODZIELNEGO
STANIA NA REKACH

Po zbudowaniu wiasciwej linii zawodnik musi nauczy¢ sie
kontrolowanego wejscia, regulowac site wybicia oraz reagowac

na niewielkie przesuniecia rownowagi.

CEL UMIEJETNOSCI:

Wykonac kontrolowane wejscie do stania na rekach
| stopniowo rozwijac niezalezng rownowage.

PROGRESJA

€ «rok1- € «Krok 2 -
WYKROK NOZYCE NOG
Z PRZENIESIENIEM
CIEZARU

/
[
Rece na podiozy, Jedna noga w gore,
czesc cigzaru na dionie druga blizej podioza.
bez pelnego wybicia. Col:
Mauka dozowania
sity wybicia.

© «krok3 - O «rok 4 -

WEJSCIE ODERWANIE
DO SCIANY JEDNEJ STOPY

f| 0D SCIANY
I. |

!-:

i _Jd

Sciana dziata jako
ogranicznik, nie jako
i ?,waltnwm?gn kontrole réwnowagi.
uderzenia stopami.

Zawodnik rozpoczyna

© «xroks5 - O «rok 6 -

NAPRZEMIENNE SAMODZIELNE
ODRYWANIE PROBY
STOP W PRZESTRZENI

SILA WYBICIA — POROWNANIE WEJSCIA

ZBYT StABE WEASCIWE

4

Mmoo *.;

Nie osigga pionu, Kontrolowane wejscie
brakuje energii wybicia, blisko pionu.
KOMENDY
q&} « Nie kop éciany — wejdz do niej.
* Dlugie ciato.
« Sciénij nogi.

» Kontroluj palcami.

Przelatywanie przez pion,
utrata réwnowagi.

—

-

L.

JAK REGULOWAC ROWNOWAGE?

ZBYT MOCNE

W staniu na rekach dtonie pelnia podobna funkcje jak stopy

w staniu,

Jesli ciato przesuwa sie zbyt mocno w strone palcow (przed palce)

Y

TYPOWE BLEDY
& * zbyt mocne odbicie
» szerokie nogi bez kontroli

* ugiete tokcie
* utrata napiecia po osiggnieciu pionu
+ patrzenie daleko przed siebie

— zwieksz nacisk przez palce.

Jesli ciato wraca w strone piet dioni (do tylu) — utrzymuj aktywne
bark i cale cialo w jednej linii.

KRYTERIUM GOTOWOSCI

Zawodnik potrafi wielokrotnie
wejsc blisko pionu bez
gwaltownego przelatywania
przez pozycje.
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SYSTEM « STRATEGIA » SKUTECZNOSC

ZANIM UCZYSZ STANIA NA REKACH -
NAUCZ BEZPIECZNEGO ZEJSCIA

Zawodnik, ktory wie, jak bezpiecznie zakonczyc nieudang probe, zazwyczaj
czuje sie pewniej i nie panikuje, gdy traci rownowage.

Cel:
@ Nauczy¢ dwoch prostych sposobéw

kontrolowanego zakonczenia proby.

1. SPOSOB 1 — POWROT TA SAMA DROGA

Stosowany, gdy zawodnik nie osiggnat jeszcze petnego pionu.

2/ 3

‘ } . C Jesli nie
; — f ’Cj @ dojdziesz do
| ,| / I'I pionu — wroc
2 A L Li. v { noga na
Zmniejsz wysokosc¢ nogi Przenies ciezar z powrotem Postaw pierwsza noge. Dostaw druga i wréé podtoge.
prowadzacej. w strone stép. do wykroku. , J
2. SPOSOB 2 — WYJSCIE BOKIEM
Stosowany, gdy zawodnik wyszed! juz nieco poza punkt rownowagi.
@ & o ’ :
/ | ; ). ¢
% “3 / K / 7 T ~. Ruch przypomina
[ g ’ [ = uproszczone
ra' \) | v 'ig v WF' j$cie
G A )| . I Yi
przez bok.
Przenies ciezar mocniej Obréé biodra Sprowadz jedng noge Druga noga
na jedng dion. lekko bokiem. w strone podtoza. podaza za nig. B P

CWICZENIE PRAKTYCZNE @ KRYTERIA PEWNEGO WYJSCIA

Trener nie prosi o utrzymanie stania na rekach.
Zadanie brzmi:

E-f;i Zawodnik nie blokuje sie w strachu

@ Wie, ktéra noge prowadzic

[ «Wejdz tylko troche za wysoko i celowo wyjdz bokiem. ] © Nia prébuje ratowat pozycii gwattownym skretem szvi

Powtérz na obie strony, jesli poziom zawodnika na to pozwala. @ Potrafi wykonac wyjscie na komende

Umiejetnosc bezpiecznego wyjscia zmniejsza zaleznosc¢ zawodnika
od ciggtego asekurowania.

@ WSKAZOWKA TRENERA
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PRZERZUT BOKIEM —
NAJPIERW KIERUNEK | RYTM

Przerzut bokiem wymaga przeniesienia ciezaru z nég na rece
| z powrotem na nogi w odpowiedniej kolejnosci.
Nauczanie rytmu jest czesto wazniejsze niz natychmiastowa

wysokosc nog.

CEL UMIEJETNOSCI:

Wykonac ptynny przerzut bokiem przez wyprostowane rece,

z kontrolowanym wejsciem i wyjsciem.

il

WYMAGANIA WSTEPNE:

() Stabilny podpér

(¥) Przenoszenie ciezaru z reki na reke
() Podstawowa kontrola stania na rekach
) Umiejetnosé rozkroku

() Zrozumienie kierunku ruchu bokiem

LINIA'| PUNKTY KONTAKTU

O O O o

R1 R2 N1 N2
R1 — pierwsza reka N1 — pierwsza noga
R2 — druga reka N2 — druga noga

|) RYTM
lll |/
“ ®-@~@
- - - | - |
OMOMOMOMG
Noga prowadzaca — pierwsza reka — druga reka —
pierwsza noga — druga noga

KOMENDY TRENERA

* Reka, reka, noga, noga.
e Przejdz bokiem.

e Diugie nogi.

o Patrz miedzy dtonie.
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PROGRESJA KROK PO KROKU

KROK 1 — REKA, REKA, NOGA, NOGA
Zawodnik przechodzi przez oznaczone
miejsca na poditodze bez wysokiego

unoszenia nog.

\ KROK 2 — PRZENIESIENIE NOG

H@ 3‘_\\_:_\_’ & PRZEZ NISKA PRZESZKODE

.'i: Y/ ﬂl" 8 Rece na podtodze, nogi przechodzg

WL ,_)l_‘_ bokiem nad linig lub niskim markerem.
0 \ KROK 3 — PRZERZUT PRZEZ

“‘R-'TJ“?Q»_‘& — MATE LUB PANEL

Wyznaczona linia pomaga zachowac
kierunek.

KROK 4 — WYZSZE NOG!
| PELNIEJSZY ROZKROK

« ” \% KROK 5 — SAMODZIELNY
/P ,- PRZERZUT BOKIEM PO LINII
A

& TYPOWE BLEDY

Obrét w strone przewrotu w przod
Dionie ustawione poza linig
Ugiete tokcie

Mogi przechodzg bardzo nisko

ONONORONES

Brak ciagtosci ruchu

@ KRYTERIUM PRZEJSCIA DALEJ:

Zawodnik potrafi zachowac kolejnosc konczyn
| przejsc przez ruch bez zatrzymania na rekach.



SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSC

MOSTEK —

MOBILNOSC, SItA BARKOW
| KONTROLA

Mostek powinien by¢ traktowany jako aktywna pozycja,
wymagajgca mobilnosci i sity, a nie jedynie maksymalnego
wyginania kregostupa.

CEL UMIEJETNOSCI:

Przyjac stabilng pozycje mostka z rownomiernym

- ™
WYMAGANIA WSTEPNE

@ Bezbolesny zakres
ruchu barkow

(v) Podstawowa
mobilnos¢ nadgarstkow

@ Kontrola podporu

(v) Aktywacja poéladkéw
| tulowia

@ Brak bolu w odcinku
ledzwiowym

roztozeniem pracy pomiedzy barki, biodra i konczyny.

KROK 1 — : {/
PRZYGOTOWANIE BARKOW
PRZY SCIANIE

Praca nad uniesieniem ramion bez
nadmiernego wyginania dolnych plecow.

KROK 2 — |
UNOSZENIE BIODER W LEZENIU
Most biodrowy.

KROK 3 —

POZYCJA PRZYGOTOWAWCZA
Z REKAMI PRZY USZACH

Mauka ustawienia dloni bez
unoszenia ciala.

KROK 4 —
CZESCIOWY MOSTEK

Zawodnik unosi biodra i czesc tutowia
w kontrolowanym zakresie.

KROK 5 —
PEENY MOSTEK

PROGRESJA KROK PO KROKU
&

(2

3

(4]

(3

4

BIERNE ZAPADNIECIE
W ODCINKU LEDZWIOWYM

P

Fa o
NAJWAZNIEJSZE WSKAZOWKI

@ Pchaj podtoge rekami.
@ Unies biodra.

(+) Oddychaj.
() Nie weiskaj ruchu na sife.

TYPOWE BLEDY

(X) caly ruch pochodzi z dolnej
czesci plecow

tokcie mocno rozchodzg sie
na boki

stopy i dlonie ustawione
niestabilnie

®
(%) brak pracy barkéw
®
®

ignorowanie bolu

KRYTERIUM GOTOWOSCI

@ Pozycja jest stabilna, zawodnik
moze spokojnie oddycha¢
i nie zgtasza bolu ani ostrego
dyskomfortu.

{ & WAZNE: W przypadku bélu plecéw, barkéw lub nadgarstkéw przerwij zadanie i nie zwiekszaj zakresu. J
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SZPAGAT —

ROZWIJAJ ZAKRES
STOPNIOWO | SWIADOMIE

Szpagat wymaga mobilnosci w kilku obszarach jednoczesnie.
Zakres nalezy zwiekszac stopniowo | bez wymuszania pozycji.

/ \ Cel umiejetnosci:
\ // Rozwijac zakres potrzebny do szpagatu

- =

Wymagania wstepne:
() Bezbolesny zakres bioder

) Rozumienie ustawienia miednicy

prey 2achawanis kontroliimiedaicy ) Podstawowa mobilnosé tylnej czesci uda

i komfortowego napiecia. () Podstawowa mobilnosé zginaczy biodra

ek
(ﬁrlrljﬁ' PROGRESJA

KROK 1 KROK 2 KROK 3 KROK 4 KROK 5
Wykrok kleczny Pozycja potszpagatu Dtugi wykrok Szpagat z podparciem rak Stopniowe
zmniejszanie wysokosci

podparcia

Rozwijanie zakresu Biodra cofniete, Potaczenie pracy Zawodnik kontroluje
przedniej czesci biodra przednia noga przedniej i tylnej nogi. czesc ciezaru rekami.
nogi tylnej. stopniowo si¢ prostuje.
........................................ lA;:rfA Bindra patr:q dn pr:udu_
o Wy

\ KONTROLA MIEDNICY M ZASADA KOMFORTOWEGO ZAKRESU
\.I‘\./}, ) Utrzymuj ustawienie bioder w kierunku l-\iQJ/‘_/I Odczucie rozciagania moze byc silne,

// do przodu. Unikaj nadmiernego otwierania ale nie powinno by¢ ostre ani bolesne.,
bioder na boki tylko po to, aby zejsé nizej.

.-_’ "j NIE STOSUJ /‘“\ MONITOROWANIE POSTEPU

(%) agresywnego dociskania przez partnera \ II | () ustawienie bioder
) odbijania w koricowym zakresie \\\ ,// ) wyprost kolan

() rywalizacji ,kto zejdzie nizej” ) kontrola tutowia
() kontynuowania przy bélu ) komfort zawodnika

28 | Kompletny System Planowania dla Trenerdw Gimnastyki™



SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSC

SKOK PROSTY - naucz Jakoscl
ZANIM DODASZ WYSOKOSC W

Skok prosty to wzorzec podstawowy dla pdzniejszych WYMAGANIA WSTEPNE
skokéw, akrobatyki i pracy na przyrzadach. Priorytetem
jest kontrolowane odbicie, linia ciata i stabilne ladowanie. @ Stabilny przysiad
. @ Poprawna mechanika lagdowania
CEL UMIEJETNOSCI:
- - @ Podstawowa kontrola ramion
Wykonac pionowy skok z kontrolowanym odbiciem
| stabilnym zakonczeniem. @ Brak bolu przy podskokach

PROGRESJA KROK PO KROKU

KROK 1 - KROK 2 — KROK 3 - KROK 4 — KROK 5 -
o Wspiecie na palce o Mate podskoki o Skok prosty o Skok z pelnym o Skok do zaznaczonej

z ramionami ruchem ramion strefy ladowania

{(—? przy ciele
r '.:,

T .."lI h'\..
Zawodnik uczy sie pelnego Niewielka wysokosc, T ; : ; . T
; . . Ramiona pomagaja Zawodnik musi zakonczyé
wyprostu nog bez utraty nacisk na ciche .
: : : wytworzyc rytm ruch wewnatrz
rownowagi. I kontrolowane : -y |
: I wysokosc. Znaczonego pola.
lagdowanie. Wy o2 4 gop

@ SEKWENCJA TECHNICZNA

[ UBIELIE } I [ ] o PELNE ]_, PnzmnTummEJ_,{ - }
. , - i

WYDLUZENIE DO LADOWANIA

Stabilne odbicie
Wyprost w powietrzu @

Ciche lgdowanie

s

-~
=t

@} KOMENDY TRENERSKIE | /1\ TYPOWE BLEDY TEST JAKOSCI -

oLt KRYTERIUM
5 POWTORZEN

PRZEJSCIA DALEJ

€ Kolana zapadaja sie

Q Odepchnij podtoge. do érodka

Brak pelnego wyprostu
przy odbiciu

Q Diugi w powietrzu.

Ladowanie na prostych

© © 0 ©
LB WA

Q Lyl dickio nogach Minimum 4z 5
| Utrata réwnowagi do przodu Kolana kontrolowane powtorzen wykonanych
| lub do tylu R
v . 5 z podobna jakoscia i bez
| Q amroz pozycje Zbyt duza wysokoéé przed Utrzymanie pozycji : s
opanowaniem techniki koricowe] przez 2 sekundy utraty kontroli.
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OBROT W POWIETRZU -
NAJPIERW 05 CIALA,

POTEM SZYBKOSC

Skoki z obrotem wymagaja pionowego odbicia, stabilnego tutowia

i kontrolowanego ladowania. Zawodnik nie powinien ,rzucac”

barkami w bok, aby wymusic¢ obraét.

@ CEL UMIEJETNOSCI:

Wykonac kontrolowany skok z potobrotem, a nastepnie stopniowo

WYMAGANIA WSTEPNE

stabilny skok prosty

umiejetnosc utrzymania pozycji proste] w powietrzu

peny obrét bez utraty osi ciala i jakosci lgdowania. A

©
@ kontrolowane lagdowanie
©
©
©

brak bolu podczas skokow

PROGRESJA KROK PO KROKU

-

o Obrét na

palcach bez skoku

Potobrot
z ustalonym
kierunkiem ramion

:
Peiny obrét —
e

o Obrét

e Maty podskok
o 270°

z obrotem o 90°

e Wyskok

z pélobrotem — 180°

b [J =g [ J - =i || I
| <
> e ]
Sl : | |
. S
KAT OBROTU - WIDOK Z GORY 0S CIALA — WIDOK Z BOKU
0* 920° 180° 270° 360°
—_ . =P — — Utrzymuj pionowa
5 ; v linie od srodka stop
] C:'::O:: : c::@:: : przez biodra, barki
T do czubka gtowy.
4 Y e = 5 '
QP KLUCZOWE KOMENDY - /\ TYPOWE BLEDY &P KRYTERIUM PRZEJSCIA DALE)
Naioi S sk brot. (x) rozpoczynanie obrotu przed
D Sl - e | petnym odbiciem @ Zawodnik wykonuje co najmnie;
D Trzymaj cialo razem. () pochylenie osi ciata 4 z 5 préb na aktualnym poziomie
D M uciekiap Barkiem: () szerokie ruchy ramion z pionowym odbiciem i stabilnym
. (%) ladowanie ze skreconymi kolanami ladowaniem.
D Znajdz podtoze przed lagdowaniem. | ) brak kontroli kierunku
. Y P — : — -
= — = — — ——— — s
O REGRESJA Zmniejsz kat obrotu i wré€ do pracy nad pionowym wyskokiem. J

L
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ZWISV UCZ BARKI PRACOWAC,

A NIE TYLKO ,, WISIEC”
¢ ™
” WYMAGANIA WSTEPNE
Zwis to podstawa pracy na drazku, kétkach i wielu innych przyrzadach.
Zawodnik musi nauczyc sie roznicy miedzy zwisem biernym a aktywnym. @ bezbolesny chwyt
, () brak ostrego bélu barkéw
CEL UHIE‘]ETHUSEI: @ podstawowa kontrola fopatek
Rozwija¢ bezpieczna kontrole chwytu, barkow & i it anaiadatis kv
| tutowia w pozycji zwisu.
‘. S
WYJASNIENIE TECHNICZNE
il =
IZWIS BIERNY (PASYWNY) IWIS AKTYWNY
® Sarki ERiEonE @ Barki opuszczzone
i z dala od uszu,
topatki rozciagniet
® wc:pz'l e ok (v) Lopatki aktywnie stabilizowane
gore. # e o ;
(depresja i lekka retrakcja).
(*) Brak aktywnej pracy
miesni naramiennych @ Aktywne migsnie barkow
| grzbietu. i grzbietu.
() Obcigzenie struktur () Wigksza stabilnoéé i ochrona
biernych (stawow, St A
wiezadet).
PROGRESJA KROK PO KROKU
KROK 1 - KROK 2 - KROK 3 - KROK 4 - KROK 5 - KROK 6 -
o Chwyt przy e Krétki e Fn.Ejﬁue Zwis o Aktywny zwis e Male unoszenie o Zwis aktywny
niskim drazku zwis bierny biemy = aktywny przez 5-10 sekund fopatek i powrét z pozycja hollow

Stari stabilnie, siegnij Poczuj rozciagniecie Z opuszczonych barkéw Utrzymaj stabilne barki,
drazka i chwyé pewnie ciala w zwisie biernym i aktywacji lopatek przejdz napiety brzuch i dlugie
na szerckosé barkow. przez 3-5 sekund. do zwisu aktywnego, rece,

g —_— Sem———————— ™

! d;(l’ KOMENDY TRENERSKIE & TYPOWE BLEDY

Q Dlugie rece. © uginanie tokci zamiast pracy lopatkami
Q Nie uginaj fokci. @ mecnekolysanie
€ brak napiecia tutowia
Q Oddal uszy od barkéw. ) chwyt nieadekwatny do mozliwosci dioni
Q Mapnij brzuch. € kontynuowanie mimo bélu barku
\. g J
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Unies topatki kilka
centymetréw i wrdc
do pozycji aktywnej,

Utrzymaj zwis aktywny
jednoczesnie zachowujac

pozycje hollow.

? KRYTERIUM GOTOWOSCI

Zawodnik utrzymuje aktywny zwis
przez 10-15 sekund z kontrolg barkow
| bez bélu.




SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSC

PODCIAGANIE - BubuJ RUCH ETAPAMI,
NIE WYMUSZAJ PGWTURZEN r WYMAGANIA WSTEPNE W

Petne podciagniecie wymaga sity chwytu, stabilnosci topatek, kontroli tutowia

Aktywny zwis
i sity ciggnacej, Wielu zawodnikow potrzebuje etapow posrednich.

CEL UMIEJETNOSCI:

Rozwijanie kontrolowanego podciagniecia bez zamachu

Stabilny chwyt

Kontrola hollow

ORORORO

Umiejetnosc utrzymania napiecia
podczas ruchu ramion

i kompensaciji.
L .
PROGRESJA KROK PO KROKU
o Przyciaganie o Podcigganie o |zometryczne o Powolne o Podciagniecie o Samodzielne
w podporze z pomoca nog utrzymanie opuszczanie z minimalna podciagniecie
skosnym nad drazkiem pomoca

!

i

Wzmacnia plecy i uczy Uzyj podparcia nog Utrzymaj pozycje Skup sie na kontroli Zmnigjsz pomoc Pelny ruch bez zamachu
prowadzenia lopatek. lub gumy. szczytowg 3-10 s. i czasie 3-6 s w ddl. na gumie lub nogami. i kompensacji.
L A
" ™y ' 3 g ™\
D KLUCZOWE KOMENDY /I\ TYPOWE BLEDY PRAKTYCZNA ZASADA
: Lepiej wykonac 3 bardzo dobre
Q Najpierw ustaw barki. (%) Gwattowne szarpanie P e -
powtorzenia niz 10 powtdrzen
Uzywanie duzego zamachu z utrata techniki.

M A

Q Klatka zbliza sie

do drazka. Unoszenie barkéw

-
do uszu W

Q)
)
Tl , f-?? KRYTERIUM PRZEJSCIA DALEJ
Q Nie bujaj nogami. @ Brak kontroli podczas
)

opuszczania @ Zawodnik kontroluje caty zakres

Zbyt szybkie zwiekszanie ruchu w danej wariacji,
liczby powtdrzen ze szczegolnym naciskiem

na faze opuszczania.
L 2 _,J | S s

D Kontroluj droge w dot.
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STABILNY PODPGR NA PORECZACH -
AKTYWNE BARKI | SPOKOINE CIALO

Podpor na poreczach przygotowuje do bardziej wymagajacych umiejetnosci, [ _ 7
ale najpierw zawodnik musi nauczy¢ sie utrzymywac stabilne barki, WYMAGANIA WSTEPHE
wyprostowane tokcie i kontrolowany tutow.

@ stabilny podpor na podtodze

@ CEL UM|EJETNU§E|Z @ wyprostowane tokcie

Utrzymywac bezpieczny i aktywny podpdr na @ kontrola tutowia
poreczach bez zapadania sie w barkach.

@ podstawowa sita obreczy barkowej

. /
PROGRESJA KROK PO KROKU
© rooror €) «rroTKiE € virzvmane @) axrywa © vrovmne @ mae
Z NOGAMI ODERWANIESTOP —  5-10 SEKUND WYPYCHANIE” Z NOGAMI PRZENOSZENIE
NA PODLOZU BARKOW ZEACZONYMI CIEZARU
| NAPIETYMI

—>

g

\
| Y

_\l

| — [ T | | G | l-,__‘ I'_T‘I _ E | |
Ustaw sie w podporze Oderwij stopy na kilka Utrzyma stabilny podpér Pchnij porecze w dot, Utrzymuj nogi ztaczone,  Wykonuj male przenoszenie
na prostych rekach, centymetrdw, utrzymaj przez 5-10 sekund bez protrakuj barki i utrzymaj = palce w dét, cale cialo ciezaru przod-tyt i na boki,
nogi oprzyj na podtozu. proste cialo. straty pozycji. je aktywne, napiete. nie tracac pozycji.
= S P W 'S e — ~
() KoMENDY & TYPOWE BLEDY KRYTERIUM
PRZEJSCIA DALEJ
Q Pchnij porecze w dét. © ugiecie foki @
unoszenie barkow bez kontroli
D Dhugie tokcie. o
@ folysanie nég Zawodnik utrzymuje aktywny
D Wysokie ciato. | :
€ rozluzniony brzuch podpdr przez 10-15 sekund
D Nie zapadaj sie miedzy barkami. _ : g i potrafi wykona¢ male przenoszenie
| €) byt diugie utrzymanie kosztem jakosci ciezaru bez utraty pozyc.

L AN 5" S N J
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PRZYSIAD JAKO
FUNDAMENT ODBICIA

| LADOWANIA

Kontrolowany przysiad rozwija podstawowa site nog

| uczy wyrownania stop, kolan, bioder oraz tutowia.

To kluczowy wzorzec ruchowy wykorzystywany

w skokach, odbiciach i ladowaniach. POPRAWNE USTAWIENIE ZAPADANIE KOLAN (VALGUS)
Kolana podazaja w kierunku Kolana zapadajg sie do $rodka.
palcow stép. O$ stawu kolanowego Zwieksza to ryzyko przecigien
wyrownana ze stopg i biodrem. i utraty kontroli.

CEL UMIEJETNOSCI WYMAGANIA WSTEPNE
Wykona¢ przysiad z kontrolg osi korczyn

dolnych i wykorzystaé go jako przygotowanie @ bezbolesny ruch kolan i bioder
do dynamicznego odbicia. @ stabilna pozycja stojaca

() podstawowa kontrola stop

— . -
PROGRESJA KROK PO KROKU
© siwooskrzyni @ PRIYSIAD €© savoozietny @) PRIYSIAD + © rrovsio+ @  wyskok
Z PRZECIWWAGA PRZYSIAD WSPIECIE NA PALCE MALY WYSKOK I PEENYM
WYPROSTEM
Kontrolowane siadanie Rece z przeciwwaga Przysiad bez pomocy. Wzmacnia tydki | uczy Krotki wyskok Maksymalny wyprost
i wstawanie 2 niskiej pomagajg utrzymad Pelna kontrola pozycji. ~ przeniesienia sity w gére. z kontrolowanego i aktywne uniesienie
skrzyni. rownowage i pozycje. odbicia. ciala w gore.

r o = T "\
@ KLUCZOWE PUNKTY q} KOMENDY /N TYPOWE BEEDY c? KRYTERIUM
o e b GOTOWOSCI
cala stopa aktywna : .
FaiBodiay Q .Kolana nad stopami. (x) zapadanie kolan do érodka
@ kolana podazaja w kierunku Q Biodra w dét i w tyl." @ el Ll ol
palcow stép (%) zaokraglanie plecow
@ biodra i kolana pracuja razem Q ,Qdepchnij podloge.” @ gwattowne opadanie Zawodnik W"fkﬂnl..r]?
8-10 powtérzen przysiadu
() tuléw pozostaje D Wyprostuj sie wysako.” (%) odbicie bez pelnego z podobna jakoscig i bez
kontrolowany wyprostu utraty kontroli.
~ x N N — == SN =
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ODBICIE — Naucz zawopNika
KIEROWAC SILE WE WEASCIWA STRONE | = -

WYMAGANIA WSTEPNE

Odbicie obundéz powinno by¢ szybkie, skoordynowane i kontrolowane.
Zawodnik potrzebuje poprawnego ustawienia nég, pracy ramion ) Stabilny przysiad
i petnego wyprostu catego ciafa. ) Kontrolowany skok prosty

() Poprawne ladowanie

@\ CEL UMIEJETNOSCI:

() Brak bélu stép, kostek i kolan

Wykonac skuteczne, pionowe odbicie bez utraty osi I 3
| z zachowaniem kontroli lagdowania.
PROGRESJA
o Szybkie 9 Mate e Odbicie o Odbicie o Odbicie o Odbicie
wspiecie sprezyste z ramionami z zamachem do zaznaczonego po krotkim
na palce podskoki przy biodrach ramion celu dojsciu

!
? |
i %2 e
e iy
, Niewielkie podskoki Ramiona pomagaja
ﬁ.kt*:f!w_‘le. szybkie z kontrolowanym QOdbicie w gére wytworzyé rytm Odbicie do celu - Zastosowanie odbicia
wspigcie na palce. lgdowaniem. bez zamachu ramion. i wysokosé. wizualizacja wysokosci.  po krétkim dojéciu.

ey
| | SEKWENCJA
l\"\— _-/IJ R ™y
| SZYBKIE WYPROST BIODER, PRZYGOTOWANIE
TRy J"’[ PRZEJSCIE ]"" KOLAN | KOSTEK J""{ = }"’[ DO LADOWANIA }
KOMENDY | /N TYPOWE BLEDY TEST JAKOSCI KIERUNEK SItY |
ODBICIE PIDNDWE UTRATA SItY DO PRZODU

@ Odbicie do przodu

: (prawidiowe) (btad)
zamiast w gore

«ozybko przez nogi.” Odbicie pionowe

0D OODA|

@ Brak pelnego wyprostu O Stopy pozostaja
W st - .
«Wyprostuj biodra bioder réwnolegle -"H
. € Rozdzielanie stép
uR d B
argmnﬂa prowadza b oicaat wiblida O Pelny wyprost |
w gore.
€ Nieskoordynowany O Kontrolowane ramiona
L aduj tam, ruch ramion
q. J ; s z O Stabilne ladowanie 3 : : :
gdzie sie odbites. € Sztywne ladowanie Sila skierowana Sita ,ucieka” do przodu - |
pionowo w gore. mniejsza wysokosc.

i L
F e

Yoy,
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ROWNOWAZNIA - pewNost
ZACZYNA SIE NA NISKIEJ WYSOKOSCI

Lanim zawodnik podejmie trudniejsze elementy na rownowazni, [ ' ]

powinien opanowac chodzenie, zatrzymywanie sie, zmiane kierunku
oraz kontrole prostych pozycji na niskiej powierzchni.

4 o ™

WYMAGANIA WSTEPNE

CELUM EJETNUSE : @ Stanie na jednej nodze
Poruszac sie po waskiej powierzchni z kontrola @ : _
©
©

Chéd po linii na podtodze

wzroku, stop, tutowia | rownowagi. Stabily praysiad

Podstawowa orientacja przestrzenna

PROGRESJA KROK PO KROKU

o Chod 9 Chéd po o Chéd po niskiej o Zatrzymanie o Chod o Wspiecie 0 Maty przysiad

po linii szerokiej, niskiej rownowazni w pozycji do tytu na palce lub pétobrét
powierzchni rownowaznej i powrot
h.-i"

SEKWENCJA UMIEJETNOSCI

R A < s (L) we [
@ W (/ \?/ §/ %D

chod zatrzymanie chad tytem wspiecie przysiad obrét
s 2 s %
Qb KLUCZOWE KOMENDY /'\ TYPOWE BLEDY | ‘5?3 KRYTERIUM PRZEJSCIA DALEJ
() Patrz przed siebie. @ Patrzenie wylacznie na stopy
| ) Gwattowne ruchy ramion |
D Stopy cicho. | € Szybkie przechodzenie
D Nrssagaraniia | zamiast kontroli ‘ i, e oyl
e hai € Brak zatrzymania po utracie HWSEIR preceRDacE W e SalE T et
SRS réwnowagi bez zejscia z powierzchni
Q Zatrzymaj pozycje. €© Podnoszenie poziomu trudnosci oraz utrzymuje dwie wybrane pozycje.
| zbyt wczesnie
4 > T * o U = P

36 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™



SYSTEM  STRATEGIA « SKUTECZNOSC

DRAZEK - chwyT, NAPIECIE
| KONTROLA PRZED DYNAMIKA

Zawodnik poczatkujgcy powinien najpierw opanowac chwyt,
aktywny zwis, pozycje ciata oraz proste ruchy nég,
zanim pojawig sie wieksze zamachy.

.H—
ayf ——

@ stabilny chwyt

WYMAGANIA WSTEPNE

aktywny zwis

)  aktywny

@ kontrola hollow i arch

@ brak bélu dtoni, fokci i barkow

CEL UMIEJETNOSCI:
Stworzy¢ bezpieczng podstawe do dalszej pracy
na drazku.
PROGRESJA KROK PO KROKU
Bezpieczny Zwis Unoszenie

o Hollow

o Mata zmiana

O Maly

chwyt i zejscie kolan w zwisie

aktywny

w Zwisie

hollow « arch

zamach

—_—'_—ﬁ'—a—'ﬂ—._ Sl gt s
Pewny chwyt Ramiona przy uszach, Unies kolana Zwij biodra i zebra, Ptynnie przechodz Maty zamach
na szerokosé barkow. topatki aktywne, do kata ok. 90°, napnij brzuch, z hollow do arch przod-tyl
Kontrolowane zejscie ciato wydluzone, Kontroluj ruch, utrzymaj proste nogi I Z powrotem z zachowaniem
na podioze, stopy przed soba. bez kolysania. i aktywne barki. w malym zakresie, kontroli,
- SEKWENCJA RUCHU \
§ I
ndlh Wk W ¥ TRY P
L AKTYWNY ZWIS HOLLOW ARCH MALY ZAMACH
-
Y rf' "y F R
(") KLUCZOWE KOMENDY & TYPOWE BEEDY | @ i I NRETERIN
| BEZPIECZENSTWA GOTOWOSCI
zbyt duzy zamach g o
D Najpierw zatrzymaj zwis. od pierwszych prob . Zawsze upewni sig, ze

'
€@ brak aktywnych barkéw

uginanie tokci bez potrzeby

&

Dlugie rece.

D Zmieniaj ksztalt, nie machaj
nogami. © przypadkowe kopanie nogami
D Kontroluj powrdt. @ puszczanie chwytu bez
przygotowania do lagdowania
B s . 34 3 i
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przestrzen pod drazkiem
jest odpowiednio
zabezpieczona, a zadanie
jest dopasowane

do kwalifikacji trenera

| poziomu zawodnika.

9

Zawodnik potrafi
swiadomie zmieniac
hollow i arch w matym
zamachu, utrzymujac
chwyt i kontrole barkéw.




SYSTEM « STRATEGIA » SKUTECZNOSC

ZAWODNIK NIE ROBI POSTEPU?
INAJDZ BRAKUJACE OGNIWO

Jesli zawodnik wielokrotnie nie potrafi przejsé do kolejnego krokuy,

nie zwiekszaj liczby préb. Zidentyfikuj przyczyne.

Znajdz brakujace ogniwo i dobierz wlasciwe dziatanie.

6 NAJCZESTSZYCH PRZYCZYN BRAKU POSTEPOW

BRAK © sraksty €  BRax O srax O sracis @ zmeczene

ZROZUMIENIA MOBILNOSCI KOORDYNACJI BRAK PEWNOSCI
@D = O || | O
Rozwigzanie: Rozwigzanie: Rozwigzanie: Rozwigzanie: Rozwigzanie: Rozwigzanie:
Upros¢ instrukcje, Dodaj prostsze Pracuj nad Podziel element Zmniejsz wysokosc, Przerwij serie,
pokaz ruch, ¢wiczenie sitowe zakresem na mniejsze czesci predkosé lub zmien zadanie
uzyj jednego hasta. odpowiadajace | zastosuj i zwolnij tempo. zlozonosE, przywrod lub zakoncz blok
brakujacej pozyciji. regresje. poczucie kontroli. techniczny.
@ SCHEMAT DIAGNOZY
# B i B r ™ " ™y i
JAKIEGD REGRESJA / PONOWNA
Q o | (7) ouaczeso? | eewenty || (=D cwezene | —>| © PN
BRAKUJE? POMOCNICZE k
o - e, A L y L A

( PROBLEM ) (| CHECKLISTA DIAGNOZY ) 5

. : .
Westaniona ekach () Czy rozumie pozycje hollow? o —
zawodnik przechyla sie () Czy ma odpowiednia mobilnosé barkéw? () —
w mocny tuk w odcinku () Cazy potrafi utrzymaé aktywne barki? o=

ledzwiowym. () Czy wejscie do stania nie jest zbyt mocne?

[ =P Zidentyfikuj brakujgce ogniwo i dobierz regresje lub éwiczenie pomocnicze. ]

WSKAZOWKA TRENERA
Koryguj przyczyne, nie tylko wyglad btedu.
Gdy usuniesz przyczyne — postep stanie sie mozliwy.

e
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SLEDZ ETAP, JAKOSC | KOLEJNA DECYZJE

Praktyczna karta pracy do monitorowania konkretnej umiejetnosci zawodnika.
Zapisuj nie tylko wynik koricowy, ale przede wszystkim aktualny etap progresiji.

-

Aktualny poziom:

Imie i nazwisko zawodnika:

Umiejetnosc:

Data rozpoczecia pracy:

il

Poczatkujacy
Srednio zaawansowany

Zaawansowany

WYMAGANIA WSTEPNE

Ir_|r" AKTUALNA PROGRESJA

T i,
Wymaganie Spetnione Wymaga pracy Etap 1 Ol st
Fundament techniczny 1 [] | - —
: Etap 2 ﬂ Opanowany
Fundament techniczny 2 L] L.l =
Sita [ Etap 3 | | Opanowany
Mobilnosé [] |
Etap 4 Opanowan
Kontrola / réwnowaga I3 [] P [J o g
Pewnos¢ zawodnika E Etap 5 || Opanowany
L | S A J
{O> OCENA OSTATNIEJ SESJI
i - A
Technika Stabilna | Zmienna Wymaga korekty
Powtarzalnos¢ | Wysoka __| Srednia | ] Niska
Pewnosc¢ zawodnika | Wysoka E Srednia | | Niska
Bol lub dyskomfort ] Nie | Tak — przerwaé / zmodyfikowaé zadanie

\.

-

£ NAJCIESTSZY AKTUALNY BEAD

Mo - e

E}f} NAJWAZNIEJSZA KOMENDA TRENERSKA

'

-

-

i

{HP CWICZENIE POMOCNICZE

2
[E:?' DECYZJA NA KOLEJNY TRENING

Przejdz do kolejnego etapu

Pozostan na obecnym etapie

Zastosuj regresje

Zmien ¢wiczenie pomocnicze

Ponownie oceri fundamenty

e

L~ CEL NA KOLEJNA SESJE

Qe

) LUSTAN

[ © cornETP |

A

-

WSKAZOWKA TRENERA

LS

Nie zapisuj tylko ,udato sie” lub ,nie udato sie”.
Zanotuj, ktéry etap jest stabilny i co doktadnie blokuje kolejny krok.

-,
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PRZENIESIENIE CIEZARU

Z NOG NA RECE -
KONTROLA ZAMIAST ROZPEDU

Umiejetnosc ptynnego przeniesienia ciezaru z pozycji stojgce;
do podporu przygotowuje zawodnika do wielu elementow
akrobatycznych i pracy na przyrzadach.

@

PRI]GRESJA KHUI{ PO KROKU

CEL UMIEJETNOSCI:

ciezar ciata z nog na rece, zachowujgc aktywne barki

i kontrole tutowia.

~
=] WYMAGANIA WSTEPNE
@ Stabilny podpér
@ Kontrolowany wykrok
@ Podstawowa mobilnos¢ barkow
Nauczy¢ zawodnika bezpiecznie i swiadomie przekazywac @ Tolerancja obciazenia nadgarstkéw
@ Umiejetnosc utrzymania napietego tutowia
e o,
%

o Wykrok

o Przeniesienie o Krotkie oderwanie

z dotknieciem czesci ciezaru tylnej nogi
podtoza
Dionie dotykaja podioza, Dlonie na podtozu, Zawodnik zaczyna

ale ciezar pozostaje
gtéwnie na nogach.

jedna noga pozostaje
mocno aktywna.

odczuwac zmiane
srodka ciezkosci.

0 Obie nogi

chwilowo odcigzone

)

Przejscie z wykroku
do podporu bez
gwattownego rzucania
ciata do przodu.

o Plynne wejscie
do podporu

Ruch pozostaje niski
i kontrolowany.

2
SEKWENCJA RUCHU
7 i //ﬁﬁ o ﬁ i
stanie wykrok dtonie na podtozu przeniesienie ciezaru podpér
= = == N i L
qi]’ KLUCZOWE KOMENDY /N TYPOWE BEEDY &P KRYTERIUM PRZEJSCIA DALES
D Najpierw rece, potem cigzar. (%) zbyt szybkie opadanie barkéw
D Odepchnij podtoge. () ugiete fokcie @ Zawodnik wykonuje plynne wejscie
(& brak kontroli bioder do podporu 4-5 razy bez utraty
D Brzuch aktywny. ustawienia barkéw i bez gwattownego
(x) mocne uderzenie diorimi o podioze chtlizailh nadabriw
N d I 1 .
D *ifkeelinsnece (%) gtowa opuszczona bez kontroli
. F A " " P,
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PRZEWROT PRZEZ BARK -
BEZPIECZNA ALTERNATYWA NAUKI ORIENTACJI W ROTACJI

Przewrot przez bark pomaga rozwijac swiadomosc ciata, kontrole rotacji ~ ~

i umiejetnoscé bezpieczneqo przetaczania bez bezposredniego prowadzenia
= BEeRE ¥ 2K WYMAGANIA WSTEPNE
ruchu przez gtowe.

@ CEL UMIEJETNOSCI:
Wykonac kontrolowane przetoczenie po skosie

przez bark i plecy, z ptynnym wyjsciem do pozycji

Pozycja skulona

Umiejetnosé zaokraglenia plecow
Kontrolowany przewrdt w przod lub kotyska
Brak bolu szyi i barkdw

OOO®

siedzacej lub klecznej.

. ey
PROGRESJA KROK PO KROKU
f - T 3
o Przetoczenie po 9 Przetoczenie przez o Przewrdt z niskiej o Przewrdét z pozyciji 9 Pltynny przewrot
plecach na skos bark z kleku pozycji stojacej przez niski przez bark i powrédt do
wykrok pozycji koricowej

Start w siadzie, ciezar
kierowany przez jeden
bok plecow.

Ruch ukosny, nie Reka i bark
centralny. prowadzg ruch.

\. J

SCIEZKA RUCHU — WIDOK Z GORY

Ruch zawsze po skosie

st 8-Sl - o s przez bark i plecy,
- > P nie przez szyje.

\ J
i I e s, Tl 2 R
ﬂ KLUCZOWE KOMENDY | A TYPOWE BLEDY v REGRESJA c? KRYTERIUM PRZEJSCIA DALEJ

D ldz po skosie. S G i Wréé do kotyski @ Zawodnik wykonuje ruch i
. | (%) zbyt plaskie plecy na skos | zmniejsz w obu kierunkach, jezell |
D Nie przez gtowe. (x) zatrzymanie w polowie rotacji wysokodé pozycji jest to odpowiednie dla
D Zaokraglij plecy. @ niewtasciwe ustawienie barku startowej. poziomu grupy, bez
| ® byt duza predkosé przed obcigzania gtowy i bez
Q Wyjdz ptynnie z ruchu. opanowaniem éciezki ruchu utraty orientacji.
. A |x N S A
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KTORY ETAP WYBRAC DLA ZAWODNIKA?

Strona podsumowujgca Modut 02 i zamieniajaca biblioteke progresji w praktyczne narzedzie decyzzyjne.

s i X Y
€ KroK1- © KroK2— € KROK3 -
Zdefiniuj umiejetnosc docelowa Sprawdz fundamenty Znajdz najtrudniejszy etap
Kontrals: cists wykonywany stabilnie
Umiejetnosc: [] Sita
= ;ﬂ;b:;:i;a Etap aktualny:
Nie wybieraj ¢wiczen przypadkowo. | Orientacja przestrzenna
Najpierw okresl, czego zawodnik ] Pewnoéé¢ zawodnika
ma sig nauczyc. Bezpieczne zakoriczenie ruchu
L L
g e i N 3
o KROK 4 — o KROK 5 — o KROK 6 —
Ocen 3 ostatnie proby Podejmij decyzje Sprawdz reakcje zawodnika

Jezeli 3/3 sg stabilne i kryteria sa spelnione:

Préba 1: [ ] Stabina [ ] Niestabilna s Rozumie zadanie

71 Jezeli 1-2/3 s stabilne:

" = Zostan na obecnym etapie
i popraw najwiekszy blad. ] Nie wykazuje nadmiernego strachu

| Nie zgtasza bélu

Préba 2: | | Stabilna Niestabilna

Jezeli 0/3 sa stabilne: || Potrafi zastosowaé korekte
-» Zastosuj regresje i sprawdz

Préba 3: | | Stabilna Niestabilna

brakujgcy fundament.

o e AN v
z )
1 v I N N s - % p

UMIEJETNOSC FUNDAMENTY ETAP 3 PROBY DECYZJA
=L |- - > 2— |
@ —
©
Zdefiniuj Sprawdz Znajdz najtrudniejszy Ocen stabilnos¢ Podejmij decyzje
umiejetnosé fundamenty i ocen etap wykonywany w trzech ostatnich | potwierdz reakcje
docelowa. gotowosc. stabilnie. probach. zawodnika.
% / \ J % # e J % J
s ~ | - g
(¥) DALE! (1) 208TAR (X) REGRESIA
3/3 stabilne 1-2/3 stabilne 0/3 stabilne
i kryteria spetnione
) _ Zostan na obecnym etapie Zastosuj regresje
Rozwaz kolejny etap. | popraw najwiekszy blad. i sprawd? brakujacy fundament.
\, A \ L ! J
L
f ‘1

REGULA KONCOWA
Najlepszy etap progresji to taki, ktéry jest wystarczajgco trudny, aby rozwija¢ zawodnika,

ale wystarczajgco prosty, aby zachowac jakosc i poczucie kontroli.

\ J
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MODUL 03

System Budowania

Od celu treningu do kompletnej,

uporzadkowanej sesji w kilku prostych krokach.

 sanikaza™ o A
Treningow e )

4 ™

Dobry trening nie jest zbiorem (@ CEL

C/J przypadkowych cwiczen. Kazdy blok b l
powinien prowadzi¢ zawodnika do (

L S

konkretnego celu. g’_g? ROZGRZEWKA o
L
s / l
W TYM MODULE TRENER NAUCZY SIE: ( cé: PRZYGOTOWANIE oj
\
wybierac jeden gléwny cel sesji l
budowac logiczng strukture treningu ( % UMI EJ ETNUSE o

'

dopasowywac czas blokow

<) UTRWALENIE

tworzyc stacje i rotacje

-

!

pracowac z roZnymi poziomami

b SILA / MOBILNOSC

organizowac trening tak,

-

aby ograniczy¢ bezczynne oczekiwanie

'

szybko modyfikowac plan,
gdy warunki sie zmieniajg

®: @ 000 0 ©®

L
(
L

PODSUMOWANIE

Mo o e i ke g kg o
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NAJPIERW CEL. DOPIERO POTEM CWICZENIA.

Jednym z najczestszych btedow w planowaniu jest wybieranie ¢wiczen
przed ustaleniem, jaki efekt treningowy ma zostac osiaggniety.

[ @ Co zawodnik powinien wykonac lepiej pod koniec tej sesji niz na jej poczatku?

- i ™
/I\ StABY CEL (V) Lepszy ceL
,Dzisiaj robimy stanie na rekach.” &Zawud_mcy Wykeaai kedtrolowane weicole
o stania na rekach przy scianie i utrzymajg
aktywne barki przez minimum 10 sekund.”
® To temat, ale nie konkretna zmiana. @ Taki cel okresla: co zawodnik robi, jakie] jakosci
oczekujemy, po czym rozpoznamy sukces.
. AN S
MODEL CELU TRENINGOWEGO
\

-
UMIEJETNOSC & JAKOSC + KRYTERIUM
Co chcemy, W jakiej jakosci Po czym poznamy;,
aby zawodnik zrobit? ma to wykonac? ze cel zostatl osiagniety?

R

> —_— PO CZYM
. . POZNAM?
o

PRZYKLADY
@ Poczatkujacy: Wykonac 3 kontrolowane przewroty w przod z bezpiecznym ustawieniem gtowy.

érednin Zaawansowany: Wykonac 4 z 5 wejS¢ do stania na rgkach blisko pionu bez przelatywania przez pozycje.

ZHHW&I‘ISQW:—II‘I)’: Poprawic pm:vtarzalnoéé wyhraruegc- elementu poprzez utrzymanie ustalonego
punktu technicznego w 80% préb.

ZASADA JEDNEGO PRIORYTETU ) dobér rozgrzewki
&) dobér progresii

@) dobdr éwiczen sitowych
&) koricowa ocena treningu

POLE ROBOCZE = = EE—— ==

Jednoznacznie okreslony cel prowadzi wszystkie decyzje w treningu.
Kazdy element sesji powinien wspierac realizacje wybranego priorytetu:

-

Gtowny cel dzisiejszej ses;ji:

Jak rozpoznam, ze zostat osiggniety?

\
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UNIWERSALNY SZKIELET KAZDEJ SESJI

Trener moze przyspieszy¢ planowanie, korzystajgc ze statego szkieletu, ktory

nastepnie wypetnia trescig odpowiadajaca poziomowi i celowi grupy.

-

+ obecnosé

t @
v BLOK 1 — + szybka kontrola grupy
v — Organizacja i cel 2-5 « przedstawienie celu
minut * podziat na stacje
iy
i’
— BLOK 2 — ® * ruch catego ciata
—— RDIgI’ZEWkE Egﬁlﬂﬂ 5-10 » stopniowe zwiekszenie
minut intensywnosci
J
™
* mobilnosc¢
BLOK 3 — @ + aktywacja
: 5-15 » ksztatty ciata
~ Przygotowanie specyficzne % L eviczenia przygotowawcze
do celu gtéwnego
-
™y
‘% BLOK 4 — @ Najwieksza koncentracja
e BiE e 15-30 e Bl o .
: jwyzsza jakos¢ techniczna.
. - Umiejetnosc gtowna oo
s
Ty
FN _ BLOK 5 — @ Powtérzenie wczeéniej
K} Utrwalenie lub 10-20 opanowanego materiatu lub
- umiejetnosc dodatkowa minut prostszy drugi cel.
A
I
- BLOK 6 — Q
Sita / mobilnoé / Praca wspierajgca rozwoj
ita / mobilnosc 5-15 | technicany.
! kqndyqa minut ]
= ™
T BLOK 7 — @ » obnizenie intensywnosci
= / kot - : 3.5 » krotka informacja zwrotna
axonczenie | zapis minut + zapis obserwacji trenera
5 -
' ™
Podane czasy sg orientacyjne.
Nie kazdy trening musi poswigcac tyle samo czasu kazdemu blokowi.
‘. /
o T
Im bardziej techniczna i wymagajaca umiejetnosc, tym wczesniej
powinna pojawic sie po odpowiednim przygotowaniu, zanim zmeczenie
wyraznie pogorszy jakosc.
L o
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30,60 CZY 30 MINUT? TA SAMA LOGIKA, INNA PROPORCJA

Krétszy trening nie powinien byc chaotyczng wersjg dtugiego treningu.
Trener powinien zachowac najwazniejszg strukture i Swiadomie ograniczyc liczbe celow.

WARIANT A — TRENING 30 MINUT

y ; : ; -
= y . .
£ Y & W | @
Organizacja Rozgrzewka Przygotowanie Umiejetnosc : Sita / ~ Podsumowanie
2 i o specyficzne gtowna 5 utrwalenie s
5 min 12 min 3 4 min
L9 o

Najwazniejsza zasada: jeden cel.

WARIANT B — TRENING 60 MINUT

F* - : : B
= & . - ;
Organizacja Rozgrzewka Przygotowanie Umiejetnosé Drugi blok / Sita / Podsumowanie
5 min 8 min 10 min gtéwna utrwalenie mobilnosé Bl
' 20 min : 10 min 5 min
LS X : I’

WARIANT C — TRENING 90 MINUT

ra Ty
= ] ; ; ;
=s Y @ # T = O
Organizacja @ Rozgrzewka Przygotowanie Umiejetnosc Druga Sita / Podsumowanie
R 10 min 18 min gtowna umiejetnos¢ = mobilnos¢ B i
' 25 min 15 min 15 min
L5 A

@- JAK SKRACAC TRENING BEZ UTRATY JAKOSCI?

NAJPIERW USUN NIE SKRACAJ BEZMYSLNIE
ﬁ ® zbedne przejscia ® bezpieczenstwa

® dlugie tltumaczenia ® przygotowania specyficznego
® przypadkowe cwiczenia ® czasu potrzebnego do jakoéciowych préb
® nadmierng liczbe stacji

PRAKTYCZNA ZASADA

Mniej cwiczen + wigcej jakosci = czesto lepszy trening niz dtuga lista zadan.
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STACJA MA ROZWIAZYWAC PROBLEM,

A NIE TYLKO ZAJMOWAC ZAWODNIKOW

Dobra stacja treningowa ma jasny cel, prosta instrukcje, bezpieczng organizacje

I mozliwos¢ samodzielnego wykonania przez zawodnika na odpowiednim poziomie.

KAZDA STACJA POWINNA MIEC 5 ELEMENTOW

:
o Cel

©

o Jedno konkretne
zadanie

= B

N

o Jasne kryterium

9

e

e gdzie zaczyna

-
o Odpowiednia

samodzielnosé

O
-

Najbardziej ryzykowna

Co rozwija? Nie umieszczaj kilku 5 powtorzen e gdzie korczy R
F'rzy!dad akt?vwne roznych ¢wiczen z wyprostowanymi o gdzie czeka wymagajaca stacja
barki do stania na jednej stacji. tokciami. - : bia
na rekach. e w ktorym kierunku powinna znajdowac sie

odchodzi przy trenerze.
\ o 7 & A S
PRZYKLAD — TRENING STANIA NA REKACH
o Stacja A — l > 9 Stacja B —
i : przy trenerze: v#.. E samodzielna: 1
: Wejscie do Pike hold
M stania na rekach na skrzyni / = — \
o dehsiviei iy s !
0 Stacja D — § G Stacja C —
- mobilnosé¢: samodzielna: n
Aktywna praca Hollow hold
\ barkow ¢ @ .E‘ o
=1 J
( i O N
. S
ZASADA BEZPIECZENSTWA —— | | (]  CHECKLISTASTACI
i asny ce
Jasny cel
_ ' _ ) &) Jedna instrukcja
Nie projektuj stacji @ Odpowiedni poziom
wymagajgce] statej asekuracji @ Bezpieczne odlegtodci
Jako stacji wykonywanej &) Brak kolizji z inng stacja
bez bezposredniej kontroli. @ Jasna kolejka
&) Trener widzi obszary kluczowe
N F . W,
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WIECEJ RUCHU, MNIEJ STANIA W KOLEJCE

Efektywny system rotacji zmniejsza czas oczekiwania
i pozwala trenerowi lepiej kontrolowac prace grupy.

-

PROBLEM

|

/1\ ROl ) ROZWIAZANIE
Jezeli 12 zawodnikow wykonuje
jedno zadanie po kolei, wiekszos¢ czasu Podziel grupe na mniejsze zespoly.
moze zostac zmarnowana na oczekiwanie.
e = .,
S PRZYKEAD: 12 ZAWODNIKOW
i Ey " i 2 ™y
Grupa A Grupa B Grupa C
4 osoby 4 osoby 4 osoby
Umiejetnosc gtowna Cwiczenie Sita / mobilnodé \/
przy trenerze przygotowawcze

b,

A

N,

<Y DWA MODELE ROTACJI

-

.,

MODEL 2 — Rotacja zadaniowa

3 serie x 5 jakosciowych powtorzen

Dobre rozwiazanie, gdy tempo grup

jest podobne.

.,

i T
MODEL 1 — Rotacja czasowa
0 8 minut pracy, 1 minuta zmiany, 3 stacje
Dobre rozwigzanie, gdy stacje maja
podobna wartosc treningowa.
* S
r i r
228  KIEDY LEPSZA JEST ROTACJA CZASOWA?
duza grupa
9 grup
(¥) ograniczony sprzet
@ potrzeba utrzymania harmonogramu
= S, TS

() mniejsza grupa

QIQ KIEDY LEPSZA JEST ROTACJA ZADANIOWA?

() duze réznice jakoiciowe

(¥) ¢éwiczenie wymaga okreslonej liczby proéb

53

LS

ZASADA PRZEPEYWU

Zawsze ustal kolejnos¢: A— B — C — A,
Zawodnicy nie powinni samodzielnie wybieraé kolejnej staciji.
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JAK PROWADZIC ZAWODNIKOW
0 ROZNYCH MOZLIWOSCIACH W TYM SAMYM TRENINGU

Trener nie musi tworzyc¢ trzech catkowicie roznych zajec.
Moze utrzymac ten sam cel i przygotowac trzy warianty trudnosci.

@ ZASADA: TEN SAM CEL RGZNY POZIOM ZADANIA

Cel: rozwoj stania na rekach.

4 % N Y
@) roziom 1 — FunDaMent | | C)) Poziom 2— Rozw) | | D) POZIOM 3— ZAAWANSOWANIE v oz
I
t .
T, '
| .
g. Zadanie: Pike hold na skrzyni. 8 Zadanie: Stanie na rekach | 8 Zadanie: Samodzielne wejscia .
brzuchem do sciany. do stania na rekach. WSPOLNY CEL:
Cel szczegdtowy: | Stanie na rekach
i LN ; : Pehae
a!»:t}rwne barki i przeniesienie @ f.:e.l sz.czegoinwy | @ Cel EICIEQ‘I#CIIW"!:.P. | | w pelnej kontroli
ciezaru na rece linia ciata kontrola wejscia i rownowagi
. P e —— . % & X J
s = ' N .
(> SYSTEM OZNACZEN - &3 KIEDY ZAWODNIK ZMIENIA POZIOM?
— baza
0 = © N v csczeiopu || (O NIEWTEDY, GOY ~ (¥) IMIENIA POZIOM, GDY
O — rozw; stabi, éredni, najlepsi. | - X skoriczy szybciej iz inni | [¢] spelnia kryteria techniczne
o s Poziom éwiczenia nie definiuje | | X poprosi o trudniejsze éwiczenie | Y W'l"k':’“a“fe jest F.mwi:arr'zalne
G e L | § & wykona jedna udang prébe +| zachowuje bezpieczenstwo
| | - || rozumie kolejne zadanie
\ PR | J
s i
¢ PRAKTYCINY SZABLON
Cel wspélny:
Poziom A:
Poziom B:
Poziom C:
Kryterium przejscia:
\. by
iy : N
@ WSKAZOWKA TRENERA
L) Réznicuj trudnosé, ale zachowuj wspolny jezyk i wspdlny cel sesii.
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Nie licz tylko powtorzen — |- — o

zarzaiza) jakoscig prob

: . 28, N £.i Rt & 2 [
W treningu technicznym wigcej nie zawsze znaczy lepiej. » it
Liczba prob powinna by¢ dopasowana do poziomu trudnosci,

jakosci wykonania i zmeczenia zawodnika.

1. TRZY PYTANIA PRZED USTALENIEM LICZBY PROB

' ' i y - “\
1. Jak trudna jest 2. Jak duze jest ® 3. Czy zawodnik potrafi
umiejetnosc? zmeczenie? Q samodzielnie oceni¢ probe?
Im bardziej wymagajacy Jezeli technika wyraznie Im bardziej swiadomy zawodnik,
technicznie element, tym pogarsza sie pod wphywem tym fatwiej korzystac z krotkich
wiekszego znaczenia nabiera zmeczenia, nalezy przerwac serii potgczonych z informacja
jakosc kazdej préby. serie wczesniej. zwrotna.

e = S o ' o

2. PRAKTYCZNE ZAKRESY

g b s T i

Nauka nowej umiejetnosci: @ Utrwalanie opanowanego ff'-u:.;iczenia pozycyjne
i sitowe:
2-5 préb w serii, nastepnie elementu:
- ik Dobieraj czas lub liczbe

krétka przerwa i korekta. 3-8 jakosciowych ARl ) oake

powtorzen w serii. wykonania nadal zachowywaly
prawidiowa technike.
. A o -
3. SCHEMAT PRACY W SERII
5
[ ‘?/ PROBA J —art @ KROTKA OCENA J—)[ £ KOREKTA } —a»[ ‘?’ KOLEJNA PROBA J
[ & Nie: 10 przypadkowych preb — dtugi wyktad —> kolejne 10 przypadkowych préb ]
4. KIEDY PRZERWAC SERIE? 6. JAKOSC TECHNICZNA A ZMECZENIE
@ btad krytyczny powtarza sie kilka razy i JAKOSE A 1
@ zawodnik nie reaguje juz na korekte TEEHH:EE:: | .
® pojawia sie wyrazna utrata napiecia e kanics
5% - !
® ladowania staja sie coraz mniej kontrolowane .
@ zawodnik zgtasza bodl lub nietypowy dyskomfort 0 i
25% - i
. , : - 0% L— . I . 5
MNajlepszy moment na zakornczenie serii czesto
pojawia sie zanim jakosc catkowicie sie rozpadnie. NiahiE SREDNIE WINE
! ZMECZENIE )
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Eidy blok powinien wspieraé "

ten sam kierunek rozwoju. © ;

|
V
Trening staje sie bardziej spojny, gdy éwiczenia sitowe i mobilnosciowe i Tss

wspierajg gtowny cel techniczny zamiast byc przypadkowymi dodatkami.

PRZYKEAD: CEL GEOWNY — STANIE NA REKACH

i I .« | DLACZEGO TO DZIAtA? —
BLOK TECHNICZNY @/"’ UMIEJETNOSC N e
T, = GLOWNA Zawodnik wielokrotnie pracuje nad

* stanie na rekach przy scianie " J podobnymi wymaganiami w réznych
e wejscia do pionu J( warunkach.
e kontrola barkéw i linii ciata P E _
| ) @ Jakiej SIEY (D pozycie
. oo 4 wymaga? @ napiecie
I 5 Py
BLOK SItOWY : ‘L () zakres ruchu
e & e .
16 h’ o akt dpé W . site potrzebng do
EI. A haies Jakiej MOBILNOSCI @ konkretnego elementu
L] plke hold ﬁE: wymaga?
¢ hollow hold \ & "
» ? 5 ‘l’ : DRUGI PRZYKLAD:
@ Jakiej KONTROLI PRZERZUT BOKIEM
BLUK MUBILNOSC wymaga? I Technika:  przerzut po linii
\ y,
» aktywna mobilnoéé¢ barkéw l{ (=P Sita: podpér i aktywne barki
. Iotitieic oy ation = ) | & Mobilnosc: rozkrok i bark
» wydtuzenie pozycji bez o Dobierz cwiczenia i, | i
przeprostu ledzwiowego S wspierajace @ + EI’F,_!H ia reke :
% J % J
POLE ROBOCZE : ¢
. B, F
WSKAZOWKA TRENERA
Gtéwna umiejetnosé:
Potrzebna sita: ® Nie pytaj ,,jakie cwiczenie
sitowe dzis zrobic?".
Potrzebna mobilnosc¢:
@ Zapytaj: ,,czego fizycznie
Potrzebna kontrola: wymaga dzisiejsza
umiejetnosc?”,
X - J
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Szablon budowy sesji — poziom poczatkujacy

Poczatkujgcy zawodnicy potrzebuja jasnej struktury, czestych sukcesow,
prostych zadan i wysokiej powtarzalnosci podstawowych wzorcéw.

PRZYKEAD SESJI 60-MINUTOWEJ

O(C/d’} Gfﬁwny cel: Rozwinaé kontrole podporu i bezpiecznego przewrotu w przéd.

s 0-5 min * sprawdzenie obecnosci
G g : * przedstawienie celu
Organizacja » przypomnienie jednej zasady bezpieczenstwa
* trucht

5-13 min + podskoki

Rozgrzewka ogélna * poruszanie si¢ w rnzn'{u:h kierunkach
» proste zadania reakcyjne

= N

13-20 min * podpér na podwyzszeniu
4 * pozycja hollow
Przygotowanie * kotyski na plecach

specyficzne « mobilizacja nadgarstkéw

L

B EEEE e |

Gtowna przewrét w przéd barkami

umiejetnosc @ %& A)

Q Rotacja co 5 minut.

e

35-47 min * skok prosty

- ; Stacja A — tacia B: ' Stacja C:
o 20 35 min przy trenerze: k n’ryskga :i?-aprzysia T podpér z aktywnymi

e

e

A

& Fundament » stabilne ladowanie
dodatk owy * stanie na jednej nodze
2-3 rundy:
47 -55 min * 10 sekund hollow
& [[[ ED] Sit d » 6 kontrolowanych przysiadéow
lta podstawowa * 10 sekund podporu
» 6 wspiec na palce
— 55-60 min ' Pytanie do zawodnikéw: ,Jaka jedna rzecz pomaga zrobi¢
® T bezpieczny przewré6t?”
V']  Zakonhczeni
s L Trener zapisuje najwazniejszg obserwacje.
.,
s

Priorytet dla poczatkujacych:

Nie zwiekszaj liczby nowych umiejetnosci kosztem fundamentow.
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Szablon budowy sesji — poziom Srednio zaawansowany

Na tym poziomie trening moze zawierac bardziej wymagajace progresije,
ale nadal powinien utrzymywac wyrazny cel i kontrolowana objetos¢ pracy.

PRZYKLAD SESJI 75-MINUTOWEJ

Q(O/é} Giuwny cel: Poprawi¢ wejécie do stania na rekach i powtarzalno$é przerzutu bokiem.

"

KARTA TRENINGOWA

0-3 min ,.* e cel sesji
® - ™ v—|  *® szybkie przypomnienie
Organizacja : kryteriéw jakosci
5-15 min 4 e praca ogodlna
® _ T ~® nadgarstki
. ki
Rozgrzewka B
. e dynamiczna mobilnosé bioder
159-23 min ¢ hollow3 x 15
s = ~® pikehold 3 x15s
Przygotowanie * przenoszenie ciezaru z reki na reke
specyficzne * wykrok i ustawienie dtoni
. ' ~
25-45 min % BLOK TECHNICZNY 1
¢ E k1 o wejscia przy trenerze
st:nie ’“a sikich () stanie brzuchem do $ciany
¢ LG aktywne barki w podporze )
. '
45-60 min (S BLOK TECHNICZNY 2 |
® — e rytm ,reka, reka, noga, noga”
Blok 2: ® * przerzut po linii
przerzut bokiem | 3-5 jakosciowych préb )
L : e podpdr na poreczach
) ﬂ] 10 min [[[ :D] * przyciaganie w podporze skosnym
Sita WSPiEI‘ﬂjﬂEﬂ & przysiad jednonéz do podwyzszenia
w wariancie odpowiednim do poziomu
® 10-75 min ..; Kazdy zawodnik odpowiada:
7akoficzenie g .Ktoéra korekta najbardziej pomogta mi dzisiaj?”
\
-
WSKAZNIK SUKCESU SESJI

Minimum 70-80% préb gtownego zadania powinno zachowywac

najwazniejszy punkt techniczny ustalony na poczatku.
\
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Szablon budowy sesji — poziom zaawansowany

Zaawansowany trening powinien uwzglednia¢ wieksza zlozonos¢ techniczna, ale nadal

zachowywac kontrole jakosci, zmeczenia i indywidualnych celéw.

PRZYKLAD SESJI 90-MINUTOWEJ

@ GEOWNY CEL: Zwiekszy¢ powtarzalnosé wybranego elementu technicznego

przy zachowaniu ustalonego kryterium jakosci.

0-5 min — BRIEFING 0S SESJI (90 MINUT)

e cel sesji

e indywidualne priorytety 0 15 30 45 60 75 90

* sprawidzenie gotowoéci zawodnikéw | } } | : } | min

JAKOSC

e mobilnosé

e aktywacja :

e przygotowanie specyficzne do elementu gléwnego *
; + d Blok gtéwny (20-45 min) — kluczowa faza jakosci.
Ca— T s

20—45 min — BLOK GEOWNY

Model serii: 2-4 préby — informacja zwrotna — przerwa — kolejna seria WYKR Es PUWTARZ ALHUSC'

_— ” e ki
@ jakos¢ () powtarzalnoé¢ () predkost @ kontrole zakoriczenia 100% -
/ 5 -0~ q
" 2 & 75%4{ F N T
o C b o=
45—65 min — DRUGI BLOK TECHNICZNY 5 = i | d -
Element powiagzany lub utrwalajacy. § E
¥ T & )
g 2 ,5 25%

65—80 min — PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE I O) | SRR

Cwiczenia sily i mobilnoéci odpowiadajace 0 15 30 45 60 75 90

wymaganiom elementdéw technicznych. ) Czas sesji (min)

o Cel jakosci

80—87 min — KROTKI BLOK JAKOSCI -=0= Powtarzainoé¢ zawodnika

Powrdt do prostszego, bardzo dobrze opanowanego zadania. . J
1§ Cel: zakonczyé czesc techniczng kontrolowanymi prébami. J
3 v . ZASADA DLA POZIOMU

- 87-90 min — OCENA ZAAWANSOWANEGO:
o Czy kryterium sesji zostato speinione? Wigksza trudnosc nie oznacza,
v — Tak Grgdeiciio Nie ze pc:dstav:rnwe kryterla_
bezpieczeristwa przestajg

Dlaczego? obowigzywac.
L ~
s "

NOTATKI TRENERA

it i i o o e M A T S A S B~ A A ]
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ﬁhry plan musi dac si¢ zmienic w 30 sekund

W praktyce trener moze stracic sprzet, miec¢ inng liczbe zawodnikéw,
mniej czasu lub zauwazyc, ze grupa nie jest gotowa na zaplanowany etap.
Potrzebny jest prosty system szybkiej adaptacji.

\

ZAWODNICY NIE

o Nie zmieniaj celu. Zmien narzedzie.
\ 2 SYTUACJA 1 - Plan: pike hold na skrzyni. Brak skrzyni.
XJJ BRAKUJE SPRZEIU Alternatywa: pike z nogami na niskiej stabilnej powierzchni
O il T odpowiedniej do warunkéw obiektu lub prostszy podpér
Z przenoszeniem ciezaru.
o SYTUACJA 2 — Usun drugi cel i zachowaj:
MASZMNIESCZASU | K > B - ¥ -
rozgrzewke przygotowanie umiejetnosc gtéwng zakonczenie
IMNIEJSZ: IWIEKSZ:
&) SYTUACJA 3 — V)
* wysokos¢ * kontrole
LD GRUPA JEST BARDZIE. + predkose £ walabion
: * liczbe préb o jakosé
ZMECZONA NIZ ZAKEADANO § g jakos
SYTUACJA 4 -

Wréc do etapu przygotowawczego.
Nie prébuj ,ratowac” planu przez

©

b,

SPE}_HM_],!‘ W‘fMQGAﬂ wymuszanie kolejnego poziomu.
o SYTUACJA 5 - Zwieksz liczbe bezpiecznych stacji samodzielnych
BQ% \l”E[:EJ ZAWODNIKOW | pozostaw stacje wymagajaca najwigcej nadzoru Qé) é é}
: ' NIZ ZWYKLE przy trenerze.
"
o Jaki jest najwazniejszy cel?
]2 e g Sl G Sy S L S
3 PYT Aﬂ o Co moge usunac¢ bez utraty tego celu?
e Jaka jest najprostsza bezpieczna wersja zadania?
& ™
{ /1\ PROBLEM } - { @ ZACHOWAJ CEL ] - { ,go UPROS( ] =5 { (&) oNrynus ]
e J

[ @ Zasada: Zmieniaj cwiczenie, nie porzucaj logiki treningu. J
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Euduj sesje na jednej stronie

Praktyczny formularz pozwalajacy trenerowi przygotowac petng jednostke
bez rozpoczynania od pustej kartki.

INFORMACJE PODSTAWOWE
Data: Grupa: Czas treningu: Liczba zawodnikéw:
Poziom: Poczatkujacy Srednio zaawansowany Zaawansowany Mieszany
1. GROWNY CEL 2. KRYTERIUM SUKCESU
Co zawodnik ma wykonac lepiej po treningu?
3. ROZGRZEWKA 0GOLNA Czas: min 4. PRZYGOTOWANIE SPECYFICZNE Czas: min
\ o . E ¥,
5. UMIEJETNOSC GEOWNA Czas: min 6. STACJE
_ Stacja A — przy trenerze:
Progresja / etap:
Najwazniejsza komenda: S_tac}a B:
g R R Stacja C:
L | Czas rotacji: min )
7. SILA / MOBILNOSC 8. PLAN B

Jezeli gléwne zadanie okaze sie zbyt trudne:

\,

L = .
e

9. PODSUMOWANIE PO SESJI

Co zadziatato? Co zmienic nastepnym razem? Kto wymaga indywidualnej korekty?
L
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S_prawdz' plan w 60 sekund przed wejsciem na sale

Strona zamykajgca System Budowania Treningéw™. Pozwala zweryfikowac,
czy plan jest logiczny, bezpieczny i mozliwy do wykonania w realnych warunkach.

i B "l B

=~ CEL STRUKTURA
@ [ % | ] Rozgrzewka przygotowuije do czeéci gléwnej

Mam jeden gtéwny cel ses;ji

Potrafie wyjasni¢ go jednym zdaniem Przygotowanie specyficzne odpowiada
wymaganiom umiejetnosci

Mam konkretne kryterium sukcesu

[ ] Najbardziej wymagajaca technika pojawia sie
przed nadmiernym zmeczeniem

Bloki maja realistyczny czas

. S A
s . ™
_;’_',z] PROGRESJE HHH ORGANIZACJA

[ ] Wiem, od ktérego etapu zaczac [ ] Liczba stacji odpowiada liczbie zawodnikéw

[ ] Mam prostsza wersje zadania [ ] Przeptyw miedzy stacjami jest jasny

| | Znam kryterium przejécia dalej [ ] Najbardziej wymagajaca stacja znajduje sie

przy trenerze
[ ] Nie ma kolizji pomiedzy torami ruchu

' O A
e 'S ~

@ BEZPIECZENSTWO O  INDYWIDUALIZACJA

[ ] Sprzet i przestrzen odpowiadaja zadaniom ] Mam wariant A — tatwiejszy
[ ] Zawodnicy wiedza, gdzie zaczynaja i koricza [ ] Mam wariant B — standardowy
| | W planie nie ma zadania przekraczajacego ] Mam wariant C — trudniejszy

mozliwosci grupy

[ ] Mam alternatywe, jezeli zawodnik
nie spetni kryteridw

ZAKONCZENIE

| | Zaplanowatem krétkie podsumowanie

| | Wiem, co chce zanotowaé po sesji

b Iy
® 18-20: Plan bardzo dobrze przygotowany 1
SZYBKﬁ UEEHA ! Plan dobry — popraw brakujace elementy
Policz odpowiedzi TAK. ® 10-13: Warto uproéci¢ i uporzadkowac
@ Ponizej 10: Wréé do celu i struktury sesji
~ .
(&) coowy [ O (©) eusow
3 \

Najwazniejsza zasada: Plan ma pomagac trenerowi podejmowac decyzje —
nie ogranicza¢ go, gdy sytuacja na sali si¢ zmienia.

S i’
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MODUt 04

Gotowe Plany
[reningowe"

Kompletne sesje dla poziomu poczatkujacego,

srednio zaawansowanego i zaawansowanego.

Nie zaczynaj od pustej kartki.
Wybierz odpowiedni plan, dopasuj go do zawodnikow
| rozpocznij trening.

NINGOWY -
PLAM TRENINGO PREYKLAD STRUKTURA MINUTA PO MINUCIE

CEL
o} O I’-::-J:-r.iw.'n- Ly o hl..lbﬂi.:.:i:l. i EANARTOSC j
( J BEL - w slementach podstawewych O-1  Resgraewks  Aktywacie = mobilneds = PRUGRES-’A
na preyrepdach s 3

10-25" | Preygotawanie Sila ogding i stabilizazia

@ CZAS CALKOWITY #5-45"  Umisjgtnodé  Cwiczenia techricane

" Silaf Mebilnodé  Praca trcregilews

M Uerealenks

Kegamis TLACHE § POWIErIers

POZIOM

T0=T5" | Podusmowania

Lradnio Tadwansowany Wirmosks i plan i REAbRTISY Eefing

Q= sereer PROGRESJE / REGRESJE

L r.'quj:h:.'a. e

BZAS e * Porgcoe tatwie) e Trudniej - Lr—
. Mot ~1 2= ADAPTACJA
* Gumy oponowe WARIANT ADAPTAC)

Dostosuj c2as, liczbe powtdreen
1 dobdr Swiczen do poziomu Qrupry

JAK KORZYSTAC Z TEJ BIBLIOTEKI

Poziom zawodnikéw — Dla kogo przeznaczona jest sesja.

Gtowny cel — Najwazniejszy rezultat treningu.

Czas catkowity — Przewidywana dlugosc jednostki.

Potrzebny sprzet — Co przygotowac przed rozpoczeciem.
Struktura minuta po minucie — Doktadna organizacja blokow.
Progresje i regresje — Jak zwiekszy¢ lub zmniejszyc trudnosc.
Kryteria jakosci — Co trener powinien obserwowac.

Wariant adaptacji — Jak zmienic sesje dla innego poziomu lub czasu.

) 00000009

Zasada korzystania z gotowych planéw: Gotowy plan nie oznacza sztywnego planu.
Q Jezeli zawodnicy nie spetniajg kryteriow gotowosci, trener powinien zmieni¢ progresje

nawet wtedy, gdy plan przewiduje trudniejszy etap.
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Fening 01 — Kontrola ciata,

podpor i bezpieczne ladowanie

am Poziom: Poczatkujacy
@ Czas: 60 minut
@" Gtowny cel: Rozwing¢ trzy fundamentalne umiejetnosci: napiecie ciata, stabilny podpér

i kontrolowane lgdowanie.

Potrzebny sprzet:  Materace, znaczniki podtogowe, niskie stabiine podwyzszenie
odpowiednie do warunkéw treningowych.

0—-5 min — ORGANIZACJA [ .
. %il-; Komunikat dla grupy:
* powitanie : y : e
- »Dzisia] uczymy sie kontrolowac ciato
e przedstawienie celu : ; = g .
; ; : zanim zaczniemy robic trudniejsze elementy.’
» szybkie sprawdzenie przestrzeni L

5-12 min — ROZGRZEWKA 0GOLNA

o @ @ (@)

e trucht 2 min e mate podskoki
e poruszanie bokiem s reakcja na komendy trenera
* skipy »
, Kryterium:
12-20 min — POZYCJE CIALA B
3 rundy: * Pozycja prosta—10s na komende bez diugiego
e Hollow — 10 s e Pozycja skulona —5s zastanawiania.
 Arch—10s %
20-35 min — STACJE
& P ) ' I’ i . "1|
STACJA A — PODPOR STACJA B — LADOWANIE STACJA C — ROWNOWAGA g i
PRZY TRENERZE Maty podskok = Stanie na jednej nodze = /‘-‘
3 x 10-15 sekund zamrozenie pozycji chéd po linii ,\.— )
na 2 sekundy
Rotacja
co 9 minut
Cel: aktywne barki é —
| i wyprostowane fokcie 4 I - ) - —— e e |

35—47 min — PRZEWROT W PRZOD: PRZYGOTOWANIE

o kotyska (KI-; Komenda:
¢ kotyska do przysiadu ~Zaokraglij plecy i zostan maty.”

©

e przewrodt z prostego wariantu dostosowanego do poziomu

y "1, 5
47-55 min — 0BWOD FUNDAMENTOW
2 rundy: e« 10 s podpér e 5 matych skokow
e 6 przysiadow * 10 s hollow z zatrzymanym ladowaniem

55—60 min — ZAKONCZENIE

Trener pyta: , Jak wyglada bezpieczne ladowanie?”

i3 N [
? KRYTERIA SUKCESU SESJI \,& REEBFSJA - .
[ Wiekszoséé zawodnikéw utrzymuje podpdr minimum 10 s L Ariagzcras POCPORT ] WYEOKDEC EXOKOW.
[J] Rozpoznaje podstawowe pozycje -~

PROGRESJA —

Dodaj przenoszenie ciezaru i trudniejsza réwnowage.

[] Potrafi zatrzymac ladowanie

[[] Rozumie zasade kontroli przed trudnoscia
\ F

R
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Trening 02 — Plynny przewrat w przod
pd przygotowania do samodzielnego wykonania

Poziom: Poczatkujacy

Czas: 60 minut

Nauczy¢ zawodnikéw bezpiecznego przewrotu w przéd z prawidtowym

Gtowny cel: L : _ _
ustawieniem gtowy, zaokraglonymi plecami i kontrolowanym zakonczeniem.

Potrzebny sprzet: Materace, niskie bezpieczne podwyzszenie lub lekko pochylona mata,
znaczniki podtogowe.

&
=)
®
=
L
0-5 min — Organizacja - \
@ * przedstawienie celu sesji . oDzisiaj uczymy sig przetaczac
* przypomnienie zasady bezpieczenstwa: ciezar nie (6(}: plynnie przez zaokraglone plecy
powinien by¢ przenoszony bezposdrednio na gtowe i kofczyé ruch pod kontrola.”
* szybki podziat na grupy L J
¢ 5
5-12 min — Rozgrzewka ogélna
e trucht e skipy ® poruszanie w przysiadzie
—— & male podskoki * proste zmiany kierunku
r e
12—-20 min — Przygotowanie specyficzne
¢ Cwiczenie 1: pozycja skulona — 3 x 5 sekund
POZyC]
e Cwiczenie 2; kotyska na plecach — 5 powtérzen
¢ Cwiczenie 3: kotyska do siadu — 5 powtérzen
¢ Cwiczenie 4: kotyska do przysiadu — 3-5 powtérzen
: T ~
@ 20-38 min — Gtowny blok techniczny
Stacja A — przy trenerze: Stacja B — kotyska do przysiadu. Stacja C — podpér i uniesienie /—u
F'rzeTrét W pr:rféd z prostszej Cel: zachowanie zwartej pozyciji. bioder. Cel: przygotowanie U
wersji lub lekkiego pozycji startowej.
podwyzszenia. )
Rotacja
E-w-¢ H-8-4 =2-M -
\. _& 4 4N J .
[ . Najwazniejsze komendy i
%<}" Patrz na brzuch. , Zaokraglij plecy. I Biodra nad glowe. Zostan maty do konca.
I —————— L — = = <
@ 38—-48 min — Samodzielne préby
| ) 3 serie po 2—-4 préby. Po kazdej serii trener daje jedna korekte.
il B’
@ 48-55 min — Utrwalenie
1 i przewrot w przod — stabilne wstanie — maty skok — zatrzymane ladowanie
® 55—-60 min — Podsumowanie
) Kazdy zawodnik odpowiada na pytanie: Po ktérej czesci ciata powinien plynnie przechodzi¢ przewrdét?
L & 11 [ b
5 krokéw przewrotu w przéd p 3 rzeczy do obserwacji
e gt
@ﬁ: - & - (B - &S - g
* plecy
L o e © 73 J 1  zakoriczenie |
'l 7o LR
T Kryteria sukcesu \ Regresja:
[J Glowa nie przyjmuje bezposredniego obciazenia Wréc do kotyski lub zastosuj tatwiejsza powierzchnie.
[ Plecy pozostaja zaokraglone \. v
Ruch i . ' - N
O Rue J-E51t mqg:li‘y . ) Progresja:
[ Zawodnik korczy w stabilnej pozycji ; i e . b
0 Mini Wykonaj przewrdt z wyZszej pozycji startowej
inimum 3 kontrolowane proby :
) lub potgcz go z prostym elementem przed/po przewrocie.

L3 o
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frening 03 — Aktywne barki, linia ciata
! bezpieczne wejscie do stania na rekach ﬁ

; Poziom: Poczatkujacy / wczesny srednio zaawansowany
@ Czas: 60 minut
@ Gtowny cel: Nauczyc zawodnikow prawidtowego przenoszenia ciezaru na rece oraz

utrzymania aktywnych barkow i napietego tutowia.

Potrzebny sprzet:  Sciana, materace, stabilne niskie podwyzszenia, znaczniki.

\ y
s TR e X e L
0-5 min — ORGANIZACJA (" 1. Diugie rece. SEKWENCJA RUCHU
Trener przedstawia trzy hasta sesji: | 2. Barki aktywne. I selpt s pike =
| Sbrauchinapvely.  J ] stanie przy 4cianie
( N
@ 9-12 min — ROZGRZEWKA * trucht
* podpory dynamiczne
e ruchy barkéw
* przygotowanie nadgarstkow l
L ¢ krotkie pozycje hollow J
3 “\
12-22 min — PRZYGOTOWANIE SPECYFICZNE
* Hollow hold — 3 x 10-15s
e Podpér z odepchnigciem — 3 x 8 s
¢ Pike hold na podwyzszeniu — 3 x 10 s +
L\ * Przenoszenie ciezaru przod—tyl w podporze — 5 powtdrzen 4
s B
@ 22-40 min — STACJE
i 4 i ' i
STACJA A — PRZY TRENERZE: STACJA B: STACJA C:
Wejscie do stania | Pike hold | Linia stania na rekach
na rekach przy scianie. z biodrami wysoko. w lezeniu. |
' \, J
. k.
LINIA | USTAWIENIE
__.+ '
L B Rotacja co 6 minut. ) .
r ™y
o Najwazniejszy punkt techniczny:
! Barki powinny aktywnie odpycha¢ podioze. | a0 ]L barki
r@ 40-50 min — KONTROLOWANE WEJSCIA Trener ocenia kluczowe elementy: |
2-3 préby — krotka korekta — przerwa. ] ustawienie dtoni  [_] wyprost tokci
L _D site wybicia ] Iinie_t:ia*a b J{ ;2 .l _ dienie
F@ 50-55 min — BEZPIECZNE ZEJSCIE 1= g
Cwiczenie powrotu noga na podioze. W odpowiednio przygotowanej grupie mozna rowniez
L wprowadzié kontrolowane wyjscie bokiem. i
| 55-60 min — PODSUMOWANIE !
Zawodnicy pokazuja poprawna pozycje aktywnych barkow
k. bez pelnego stania na rekach. 3
I KRYTERIA SUKCESU 0T \n REGRESIA i
? L] Stabilny podpér Pike hold lub krétsze przeniesienie ciezaru.

[] Kontrolowane wejscie ~ : ~
[] Brak gwaltownego uderzania stopami o $ciane i PROGRESJA: 1
L] Aktywne barki /J Oderwanie jednej stopy od sciany
L [] Zawodnik zna bezpieczny sposdb zejicia ] na 1-2 sekundy.
" "
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Trening 04 — Rytm, kierunek
| ptynnosc przerzutu bokiem

- Poziom: Poczatkujacy / srednio zaawansowany
@ Czas: 60 minut
@ Gtowny cel: Utrwali¢ prawidtowa kolejnosé kontaktu konczyn oraz ruch ciata

w ptaszczyznie bocznej.

Potrzebny sprzet:  Materace, linie podtogowe, znaczniki dtoni i stop,
niska przeszkoda lub piankowy marker.

[- Reka, reka, noga, noga. J

5-12 min — ROZGRZEWKA
* ruch bokiem * mobilnosé barkow

9
® i 0—-5 min — ORGANIZACJA MAPA KOLEJNOSCI KONTAKTU — PRZERZUT BOKIEM

e wykroki » skipy boczne
@ 12-20 min — PRZYGOTOWANIE @ @ @ ®
* przenoszenie cigezaru z reki na reke
* podpdr z unoszeniem jednej nogi REKA 1 REKA 2 NOGA 1 NOGA 2
¢ wykrok z ustawieniem pierwszej dtoni
* przejscie bokiem przez znaczniki \
‘ @ } 20-38 min — STACJE
STACJA A — STACJA B — RYTM KONCZYN: STACJA C — i i
Przerzut bokiem po REKA 1 — REKA 2 — Cel: zwiekszenie wysokosci K_)
wyznaczonej linii. NOGA 1 = NOGA 2. bioder.
Rotacja
7~ . 0000 LAk =
——————— > . - : 4

38-48 min — PROBY JAKOSCIOWE

3 serie x 3 proby.
Ocena kazdej proby wedtug 5 kryteriow: [ ] kierunek [ rytm [ wyprostrak [] plynnos¢ [ ] zakoniczenie

>

przejscie przez znaczniki pelny przerzut po linii przerzut z bardziej dynamicznego wejscia
55-60 min — PODSUMOWANIE

> — o — 9 — 0 — 5 3 3 =
" . . . - -
Zawodnik sam podaje kolejnosé kontaktu konczyn. REGRESJA:
= \’\ Zmniejsz wysokos¢ ndg i wrod do pracy

KRYTERIUM SUKCESU nad sama kolejnoscia.

Minimum 4 z 5 ostatnich prob zachowuja PROGRESJA:
prawidtowa kolejnosc i kierunek. /\; Zwieksz plynnoéé wejécia lub

potacz element z kontrolowanym zakonczeniem.

@ 48-55 min — WARIANTY POZIOMU
POZIOM A: | POZIOM B: POZIOM C:
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T_rening 05 — Odbicie, kontrola w powietrzu
i bezpieczne Iadowanie

Poziom: Poczatkujacy
Czas: 60 minut

Gtowny cel: Nauczy¢ zawodnikow tworzy¢ pionowsa site przy odbiciu i konczyc
skok stabilnym ladowaniem.

Potrzebny sprzet:  Znaczniki, niskie bezpieczne podwyzszenia, materace, linie podtogowe.

0-5 min — ORGANIZACJA : ]
o (piowiiinia 2 Wskazowka dla grupy:

¢ przedstawienie celu W goére — kontrola — ciche lagdowanie.”

* przypomnienie zasad bezpieczenstwa =
9—12 min — ROZGRZEWKA

* trucht * mate podskoki

* wspigcia na palce » przeskoki przez linie

* przysiady

1220 min — TECHNIKA LADOWANIA PyTT—

1. przyjecie pozycji ladowania bez skoku @ ciche la dov;ani 5 Nalaria

2. maty podskok + zamrozenie nad stopami, stabilne

3. skok w zaznaczone pole zatrzymanie.

20-35 min — BLOK ODBICIA

1. wspiecie na palce

2. przysiad + wspiecie

3. przysiad + maty skok

4. skok prosty z ruchem ramion

35—48 min — STACJE

o (6] o [@ @]pae

[ STACJA A — SKOK PIONOWY | [ STACJAB — NISKIE ZESKOKI | [  STACJAC — SKOKDOCELU | [ =
Cel: pelny wyprost. Cel: absorpcja sity. Cel: kontrola kierunku. K_)
/ Rotacja
g i ~ i — co 4 minuty
! A : J J ’ > J
® 48-55 min — TEST 5 LADUWAH Lista kontrolna trenera:
Kazdy zawodnik wykonuje 5 prob. [] ciche [] kolana [] kentrola  [] brak krokupo [ ] pozycja utrzymana
ladowanie nad stopami bioder ladowaniu 2 sekundy
(O | 55-60 min — ZAKONCZENIE Pytanie do zawodnikéw:
Co robisz kolanami i biodrami, gdy ladujesz?
0DBICIE LOT PRZYGOTOWANIE LADOWANIE LATRZYMANIE
& —> — % —> 2 —> =
2s
REGRESJA: —>_  KRYTERIUM SUKCESU: PROGRESIA:
Zmniejsz wysokosc ngv Minimum 4 z 5 kofcowych préb /J Dodaj polobrét lub skok do przedu,
i pT-EICI..Ij bez ‘FEI}F lotu. d zatrzymane hez utraty réwnowagi. jEI'E“ fundament jESt Stﬂbﬂn}h
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T_rening 06 — Sita wiasnego ciata bez utraty techniki

® Czas:
@ Gtéwny cel:

Potrzebny sprzet:

Poczgtkujacy
60 minut

stabilne podwyzszenia.

Materace, niski drazek lub bezpieczne stanowisko do zwisu,

Rozwingé podstawows sife podporowa, tutowia, nég i chwytu poprzez
proste zadania wykonywane z wysokg jakoscia.

o y
i I r
® 0—8 min — ROZGRZEWKA 0BWOD SILOWY A — 4 STACJE
» trucht F " ki
g ame €© roorir
» podpory dynamiczne
* wspiecia na palce
 proste ruchy obreczy barkowe;
r ; g Czas:
8—15 min — NAUKA POZYCI . i
Trener przypomina: hollow, podpdr, 3 Powtdrzenia: |
aktywny zwis, przysiad. - N !
| ywny przy J ‘]
@ AKTYWNY ZWIS © PRIYSIAD
£ : 2 Y ﬁ
® 15—35 min — 0BWOD SILOWY A <_J
3 rundy 3 rundy
¥ F'ndp?r = {0=¥5 Przerwa pomiedzy
* Przysiad — 6—8 powtdrzes stacjami: krétka,
* Hollow — 1':_*'15 s ale wystarczajgca do
* Aktywny zwis — 5-10 s zachowania jakosci. |
Przerwa pomiedzy stacjami: krétka, ale Czas: s Powtdrzenia: _____
: el ik . > 2 i,
wystarczajgca do zachowania jakosci.
::_ E— o : e = _‘_\I ' B
@ 35—47 min — OBWOD SILOWY B | © HoLLow
* przycigganie w podporze skosnym —
5—8 powtérzen |
* wykrok — 5 na noge |
e podpdr boczny w tatwym wariancie —
8—12 s na strong Esai
* wspiecia na palce — 8—12 powtérzen J s T : p
 — —— — —
( iy
| 47—55 min — KONTROLA JAKOSCI i 1
Zawodnicy wracajg do czterech gtéwnych Zasada treningu:
fundamentéw. Trener sprawdza, czy Koncz serig, gdy technika zaczyna wyraznie sie pogarszac.
po zmeczeniu nadal potrafig zachowac k. 3
technike. ]
. Y
' 5560 min — ZAKONCZENIE \ ROREE & k: e |
I Lekka mobilnoéé i krétkie podsumowanie. ) Krotsze czasy, mniejszy zakres i wieksze podparcie. .
- . ™\

LY

Kryterium sukcesu
[0 Zawodnik kontroluje pozycje

[J Nie korzysta z duzego rozpedu
[J Potrafi przerwaé éwiczenie przed utratg techniki
[ wykonuje podobna jakoéé w kolejnych rundach

J

Progresja:

/I

lub trudniejszy wariant pozycji.

\

Wydtuzenie dzwigni, mate zwiekszenie czasu
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SYSTEM « STRATEGIA » SKUTECZNOSC

Trening 07 — Stabilnosc,
precyzla | pewnosc¢ ruchu

Poziom: Poczatkujacy / srednio zaawansowany

Czas: 60 minut

Gtowny cel:
i prostych zmian pozycji na waskiej powierzchni.

Potrzebny sprzet:

stanowisko, znaczniki.

Poprawi¢ kontrole srodka ciezkosci podczas stania, chodzenia

Linie podtogowe, niska réwnowaznia lub odpowiednie bezpieczne

0-8 min — ROZGRZEWKA

e chéd na palcach
* chod na pietach
* stanie na jednej nodze

8-15 min — KONTROLA NA PODtODZE

* ruchy ramion
¢ zmiany kierunku

G

Kluczowe komendy

Patrz przed siebie.

Stopy pracuja cicho.

MNie spiesz sie.

Zatrzymaj pozycje.

* chéd po linii przodem
* chdd po linii tytem

e stanie na jednej nodze — 10 s
¢ ruch ramion bez utraty pozycji

15-35 min — STACJE

s X i z T = ™\
Stacja A — Stacja B — Stacja C — StacjaD —
niska réwnowaznia linia na podtodze rownowaga statyczna kontrola stopy
Chéd przodem + Chéd tytem. Jedna noga + Wspiecie na palce +
zatrzymanie. rézne pozycje ramion. spokojny powrot.
L
e N
e 4 i
_.»- e I * J . >,
S Rotacja co 5 minut.
@ 35-48 min — SEKWENCJA ROWNOWAZNA
3 kroki — zatrzymanie — wspiecie = 3 kroki = pozycja na jednej nodze
@ 48-55 min — WARIANT POZIOMOW
— [ A: linia na podtodze B: niska réwnowaznia C: niska réwnowaznia

+ dodatkowe kontrolowane zadanie

55-60 min — ZAKONCZENIE

Zawodnik wybiera jeden element, ktory chce wykonac bardziej stabilnie

podczas nastepnego treningu.

® @ O,

®

k. &

=
Lo

O———

: ) i1
Kryterium sukcesu:

Zawodnik konczy petng sekwencje
bez gwaltownego ratowania
rownowagi.

Regresja:

Zwieksz szerokosc
powierzchni lub wréé
na linie podtogowa.

\ b

v

Progresja:

Dodaj zmiane kierunku,
wspigcie lub prosty
potobrot.
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SYSTEM « STRATEGIA * SKUTECZNOSC

Trening 08 — Aktywne barki

| Swia

doma praca w zwisie

¢ ~
- Poziom: Poczatkujacy / srednio zaawansowany
@ Czas: 60 minut
@ Gtowny cel: Nauczy¢ zawodnika bezpiecznego chwytu, aktywnego zwisu
oraz kontrolowanej zmiany pozycji hollow i arch.
Potrzebny sprzet:  Drazek dostosowany do grupy, materace zabezpieczajgce,
alternatywne stanowiska do pracy sitowej.
L I
i A R
0—8 min — ROZGRZEWKA
@ e trucht * hollow i arch na podtodze
* ruchy barkow * przygotowanie chwytu
A |+ aktywacja topatek i
- & - ™
® 8—15 min — TECHNIKA CHWYTU | ZWISU zwis biemy —> zwisaktywny —> hollow —>  arch
Trener pokazuje: bezpieczne wejscie, poprawny chwyt, f
zwis bierny, zwis aktywny, bezpieczne zejscie.
1 1
N e ”
g \ k.
® 15-35 min — STACJE
" =y -
STACJA A — PRIY TRENERLZE: \|| STACJA B: STACJA C:
Aktywny zwis = mala zmiana Hollow/arch na podlodze. Przyciaganie w podporze /')
hollow/arch. skosnym. K_)
Rotacja
iy ks /f_’—.'? co 6—7 minut.
A s
- \ J A y
¢ ™
| 35-45 min — MALY ZAMACH  KOMENDY:
Zawodnik najpierw pokazuje czytelne hollow g:’ * Zmieniaj ksztatt.
e ch Bl o litud * Nie kop nogami.
i arch bez duzej amplitudy. > Bl
" ugie rece. y
3 1 — !
@ 45-52 min — AKTYWNY ZWIS + UNOSZENIE KOLAN
R 3 x 3-5 kontrolowanych powtérzen. Bez rozpedu. y
7 - 3
@ 52—-57 min — SILA CHWYTU | TULOWIA
e | ~* krotki aktywny zwis * hollow ¢ podpér i it Kl 2
@ 57—60 min — PODSUMOWANIE
s Jaka jest roznica miedzy zwisem biernym a aktywnym? 4
- = == e - =
KRYTERIA SUKCESU ] REGRESJA:
Q Stabilny chwyt \’\ Czesciowe odciazenie nog lub praca
Wyprostowane tokcie o st e peciocse. S =
Aktywne barki [ PROGRESJA:
Czytelna zmiana hollow/arch /J Stopniowo zwiekszaj zakres zamachu przy
Brak przypadkowego duzego zamachu zachowaniu tych samych ksztattow ciala. )
¥, 2N
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SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSC

Trening 09 — Kontrolowane wejscie,
rownowaga I powtarzalnosc stania na rekach

=
; Poziom: Srednio zaawansowany
@ Czas: 75 minut
@ Gtowny cel: Poprawié kontrole wejscia do pionu oraz zwiekszy¢ liczbe préb, w ktérych
zawodnik utrzymuje prawidtows linie bez nadmiernego korzystania ze sciany.
== Potrzebny sprzet:  Sciana, materace, skrzynie lub stabilne podwyzszenia, znaczniki dfoni.
L o
r : 3
0-10 min — ROZGRZEWKA i -
e ruch ogdlny
« przygotowanie nadgarstkow <
« mobilnosc barkdow E
» hollow/arch
L » aktywne podpory : : J
's 3
® 10-20 min — PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE
3 rundy:
» pike hold — 15 s
« hollow — 15s
« przenoszenie ciezaru w podporze — 5/strone
e linia stania na rekach przy scianie — 15 s ;
\ v
s 3
@ 20-40 min — BLOK WEJSCIA | Trener ocenia: e e s e e TR
_ c o | 1. Site wybicia
oAy s - 2. Ustawienie barkéw t
i 3. Moment ztgczenia nog
| 4. Kontrole gtowy
> :
® 40-55 min — BLOK ROWNOWAGI
" N
Poziom A: | Poziom B: Poziom C:
oderwanie jednej naprzemienne | samodzielne krétkie
stopy od Sciany odrywanie stop (. ; utrzymania
“ |
i -t |
L A
} <
® 55-65 min — TEST POWTARZALNOSCI
r | | 3
o, TEST—5pRoB _ P08 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | (@) wykonoisprsoweisca
o — Blisko p[gnu :! L Ocen kﬂ!dq pﬂflbl% w trzech
v - | -
Prawidtowe barki 3 |- - j | | kryteriach.
" Kontrolowane zejscie Al ] Ll Fi |
\ /
s 3
65-70 min — SILA WSPIERAJACA i :
e aktywny podpép {II_[')
+ hollow
L » pike shoulder taps w wariancie dopasowanym do zawodnika \ J i
7~ = == : 3
@ 70-75 min — PODSUMOWANIE s
Zapis jednej indywidualnej korekty na kolejny trening. —i
\ . : F
r _ R = i —
Kryterium sukcesu: Regresja: Progresja: |
Mini:‘num "'";1 ﬁdFI;ﬂb wejscia Z‘-"C:‘:}WUF! K Powrdt do stania M Wydtuzenie samodzielnego
ustalong site odbicia, a zawodnik nie . utrzvmania i oaraniczenie ‘
przelatuje niekontrolowanie przez pion. SFE IR SR aclany kc:-ntiktu 26 écanq.
\, PR N 4N J
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SYSTEM ¢ STRATEGIA « SKUTECZNOSC

Fening 10 — Przerzut bokiem + stanie
na rekach + kontrolowane ladowanie

s
; Poziom: Srednio zaawansowany
@ Czas: 75 minut
@' Gtowny cel: Rozwingé zdolnosé utrzymywania jakoéci technicznej w kilku powiazanych
zadaniach, bez utraty podstawowych zasad kontroli ciafa.
Potrzebny sprzet:  Materace, $ciana, linie podtogowe, znaczniki.
\ J
g ~
@ 0-10 min — ROZGRZEWKA  » tuche ol e
* Tuc em 3 ; s
, ) ¢ mobilnos¢ barkow i bioder DRI Malc POCEORON
. T <
® 10-20 min — FUNDAMENTY e hollow —15s * przenoszenie ciezaru — 5/strone
e podpér aktywny — 15 s » kontrolowany wykrok — 5/strone
O S— — Z
20-35 min — BLOK 1: PRZERZUT BOKIEM
3 serie x 3 proby. Priorytet: kierunek i rytm. |
\ W, -
i B
35-350 min — BLOK 2: STANIE NA REKACH ]
3 serie X 2—-4 préby. Priorytet: kontrola wejscia. J
N .
r R R

e skok prosty
e skok do zaznaczonej strefy ¢ |adowanie z zamrozeniem

® 30-60 min — BLOK 3: LADOWANIA

60—68 min — SEKWENCJA TECHNICZNA
- ™ . ™ - “

PRZERZUT STANIE NA REKACH LADOWANIE

-3 -3

\, A \, J \, Iy,

przerzut bokiem — zatrzymanie — 2-3 kroki — wejscie do stania na rekach = kontrolowane zejscie

Nie chodzi o szybkos¢. Kazdy element ma pozostac czytelny.

o e,

68—-72 min — SILA WSPIERAJACA 2 rundy:
* podpér15s o hollow15s o 6 wykrokdw na noge

LN

o

72-75 min — ZAKONCZENIE

Ktéra czes¢ sekwencji tracita dzi$ jakos¢ jako pierwsza?

b

REGRESJA:

KRYTERIA SUKCESU
[} Brak poépiechu pomiedzy elementami

Cwicz elementy osobno.

OJ Kazdy element rozpoczyna sie z kontrolowanej pozycji Fa

() Zawodnik potrafi sam wskazaé swéj najstabszy fragment /J PROGRESJA:
Potacz elementy ptynniej dopiero

[[] Jakoéé nie pogarsza sie dramatycznie w kolejnych seriach
po zachowaniu jakosci kazdego z nich.

\, R
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SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSC

Fening 11 — Wysoka liczba

jakosciowych prob hez

chaosu

.

Poziom: Srednio zaawansowany

©
@
=

Czas: 75 minut

Gtowny cel:

Potrzebny sprzet:

L.

Zwiekszyc liczbe technicznie wartosciowych préb poprzez dobrze
zorganizowany obwaéd stacyjny i jasne kryteria jakosci.

Materace, Sciana, drazek lub odpowiednie stanowisko, niska réwnowaznia,
znaczniki, stabilne podwyzszenia.

iy N 5

5
0—-10 min — ROZGRZEWKA

ruch ogélny

nadgarstki i barki

aktywacja tutowia

przysiady i ladowania

" ® & @

ot

-
10-18 min — INSTRUKCJA 0BWODU

Trener przedstawia pigé staciji.

* jedno zadanie

* jedno kryterium jakosci

» okreélony czas

b jasny kierunek rotacji

" 18—58 min — OBWGD 5 STACJI

8 minut na stacje.

A

N

A

r_]
Stacja A — przy trenerze: stanie na rekach.
Zadanie: 2—-4 jakoéciowe préby na serie.

(A)

Stacja A
przy trenerze:
stanie na rekach

Nt YaN

JAKOSC

Kryterium: aktywne barki.

Stacja B — przerzut bokiem.

Zadanie: 5 kontrolowanych powtérzen.
Kryterium: prawidtowa kolejnoéé koriczyn.
Stacja C — drazek.

Zadanie: aktywny zwis + 3-5 unoszen kolan.
Kryterium: bez bujania.

© © O

Stacja D — réwnowaga.

Zadanie: chéd + zatrzymanie + wspiecie.
Kryterium: brak zejscia z powierzchni.

Stacja E — sila.

2 rundy: hollow 15 s, podpér 15 s, B przysiaddw.
Kryterium: technika bez utraty pozycji.

£

*, rd

( 58—65 min — POWROT DO STACJI PRIORYTETOWE) |
Kazdy zawodnik wraca do jednej stacji, w ktérej
wymaga najwieksze| poprawy. Trener decyduje,
ktora to stacja.

\,
" 65-70 min — TEST KONCOWY \

A

Stacja B
przerzut bokiem

PROB

Stacja D

rownowaga

Stacja C
drazek

L 2 peltnym skupieniem.

" 70-75 min — PODSUMOWANIE
Najlepsza stacja:
Majtrudniejsza stacja:
LJedna rzecz do poprawy:

o

Jedna préba na wybranym zadaniu wykonana s

Zasada obwodu: Celem nie jest zaliczy¢ wszystkie stacje.
Celem jest zebra¢ mozliwie duzo wartosciowych,
kontrolowanych préb.

KRYTERIA SUKCESU

Trener moze skupic sie

Minimalne kolejki

na stacji kluczowej

Jasna rotacja Zawodnicy znajg kryterium

kazdej stacji

Jakos¢ pozostaje

wazniejsza niz tempo
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SYSTEM « STRATEGIA » SKUTECZNOSC

Trening 12 — Wiekszy zakres tylko
wtedy, gdy potrafisz go kontrolowac

Poczatkujacy / $rednio zaawansowany

60 minut

@ Gtowny cel: Rozwija¢ mobilno$é barkdw, bioder, kostek i tylnej czesci uda
w sposob aktywny, kontrolowany i bez agresywnego

wymuszania zakresu.

Potrzebny sprzet:  Materace, $ciana, gumy oporowe opcjonalnie, niskie podwyzszenie.

~

\.
' ! I,a"
ROy | St =Harenn o BARKI | BIODRA | TYLUDA | KOSTK
e trucht
¢ krazenia ramion ™
e wspiecia na palce
e wykroki
e przysiady z kontrolowanym zakresem
L A
g ™
@ 8-18 min — Bark i obrecz barkowa
* unoszenie ramion przy scianie
e aktywne wydluzenie w kleku
e podpdr z aktywnym odepchnigciem
Kryterium: zakres bez utraty kontroli zeber.
. -
- "‘*-.
@ 18-28 min — Biodra \
o wykrok kleczny
$ akiywne unieglerie nogl . Mobilnoéé = zakres, ktéry potrafisz
o zmiana pozycji 20/90 w kontrolowanym tempie : :
§ b aktywnie wykorzystac.
=
28-38 min — Tylna czesc uda 3
e potszpagat
g Q KRYTERIA SUKCESU
¢ sklon z prostymi plecami w odpowiednim
zakresie brak bdlu
L -
_ : ™ kontrolowane tempo
@ 38-48 min — Kostki Tl
e kontrolowane przesuwanie kolana nad stope brak agresywnego dociskania
* wspigcia na palce poprawa jakosci pozycji zamiast tylko
e przysiad z obserwacja ustawienia piet :
" J wiekszego zakresu
48-55 min — Pofaczenie w ruch i zawodnik rozumie réznice miedzy
@ wykrok — uniesienie ramion — pélszpagat — elastycznoscig a mobilnoscia
przysiad — wspiecie na palce %
= 7 .
e . e §i Regresja: Progresja:
55-60 min — Podsumowanie BHo% g. J
: ; ; : Zmniejsz zakres Dodaj aktywne
Zawodnik wskazuje obszar, w ktorym zakres jest it ks teru e Sasul
najwiekszy i obszar, w ktérym kontrola jest reeN WI? s 4 ‘f' P Fd! |
najstabsza. podparcia. w koricowym, nada .
k_ 2L J komfortowym zakresie.
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SYSTEM « STRATEGIA « SKUTECZNOSGE

Trening 13 — Hollow, arch i

pozycja prosta w praktyce

* dynamiczne ruchy ramion
* proste zmiany pozycji

Py

8—18 min — NAUKA TRZECH KSZTALTOW

* Hollow — 3 x 10 s
* Arch—3 x10s
*» Pozycja prosta— 3 x 10 s

Uwagi trenera:

* ustawienie zeber
» miednicie

* napiecie nog

* pozycje glowy
S

<,

A

5
18—30 min — ZMIANY POZYCJI
HOLLOW — ARCH — PROSTA — HOLLOW

Tempo wolne. Cel: kontrola, nie szybkosc.
b

vy

( 30-42 min — TRANSFER DO PODPORU

» podpér + hollow
 pike hold + linia ciata

®

%

» podpdr z ruchem nogi bez utraty tutowia

%

42—-52 min — TRANSFER DO ZWISU
e aktywny zwis
e hollow w zwisie

s mata zmiana hollow « arch

o
<

ole @ e

3 7

 52-57 min — TESTROZPOZNANIA |
Trener pokazuje lub nazywa pozycje.
Zawodnik ma 2 sekundy na jej przyjecie.

\ b,

" 57-60 min — PODSUMOWANIE ]
Co musi pozostaé aktywne, gdy
zmieniasz pozycje rak lub nog?

3 J

11

b
; Poziom: Poczatkujgcy / srednio zaawansowany
@ Czas 60 minut
@ Gtowny cel Poprawi¢ zdolno$¢ zawodnikéw do $wiadomego przyjmowania i utrzymywania
podstawowych ksztattoéw ciala podczas podpordw, zwiséw i prostych ruchow
gimnastycznych.
&= Potrzebny sprzet:  Materace, $ciana, niski drazek lub bezpieczne stanowisko do zwisu.
. L
. N N N
' | 0—8 min — ROZGRZEWKA
4 ]| B HOLLOW
* podpory

brzuch i posladki napiete

linia od uszu do kostek |

. F
i3
Kryterium sukcesu: Zawodnik rozpoznaje i utrzymuije trzy podstawowe
ksztalty bez duzej utraty ustawienia.
"
i T o
Regresja: Progresja: Dodaj ruch koiczyn
Skroc czas utrzymania przy zachowaniu stabilnego tutowia.
i pracuj w lezeniu.
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SYSTEM « STRATEGIA » SKUTECZNOSC

Fening 14 — Utrzymaj jakosc,

gdy pojawia sie zmeczenie

®
@

.

Poziom: Srednio zaa

Czas: 75 minut

Gtowny cel:

wansowany

Nauczy¢ zawodnikéw rozpoznawaé moment, w ktérym zmeczenie zaczyna

pogarszac technike, i utrzymywac jakos¢ poprzez rozsgdne dawkowanie pracy.

Potrzebny sprzet:

Materace, drazek, niska rownowaznia, znaczniki.

-~

0-10 min — ROZGRZEWKA

e ruch ogdlny

* mobilnosc

* aktywacja tutowia
s krétkie podpory
3
p

A

9 @

€

o

O

10—-20 min — TEST SWIEZE) TECHNIKI
Zawodnik wykonuje po 3 préby:

przerzutu bokiem, stania na rekach,
skoku z ladowaniem.

Trener zapisuje jakosc jako punkt
odniesienia.

20-40 min — OBWOD FIZYCZNY

3 rundy:

15 s hollow

6-8 przysiadow

10 s aktywnego zwisu
6 wykrokéw na noge

N

& & @

Przerwy wystarczajace

do zachowania kontroli.
e

AN

i 3

« stabilne pozycje
» kontrolowane ruchy
* |ladowania miekkie

J + oddech spokojny

Sprawdi sygnaty zmeczenia:

[J czy barki sie zapadaja

[] czy ladowanie staje sie ciezsze
[] czy pojawia sie pospiech

i [] czy zwieksza sie liczba korekt

\ : M—
40-55 min — PONOWNY BLOK TEI:Hl‘ﬂ[]II'vl’t"‘H

99-65 min — NAUKA SAMOKONTROLI

Korzystaj ze skali sygnalizacji swietlnej:

-

e
—_— —

6570 min — OSTATNI BLOK JAKOSCI

Prostsze cwiczenia wykonywane

L bardzo precyzyjnie.

AN

r’FIr'III-—}'ﬁ min — PODSUMOWANIE

Po czym poznajesz, 2e zmeczenie
zaczyna zmienia¢ Twoja technike?

LS

AN

% J

L S

LIELONE —

 barki zaczynaja sie
zapadacd

+ wieksze wahania

 lgdowanie twardsze

» oddech szybszy

Ly

[ jakos¢ dobra ] technika zaczyna spadac [

— CZERWONE

potrzebuje przerwy

lub fatwiejszej wersji

|

PRZYKEADY SYGNALOW ZMECZENIA

-

* pozycje sie rozpadaja
+ czeste korekty
+ ladowanie ciezkie

lub niekontrolowane
+ pospiech

-

@ e)e)

Zawodnik potrafi rozpoznac spadek
jakosci przed catkowita utrata kontroli.

Kryterium sukcesu:

\.\ Regresja:

Zmniejsz liczbe rund.

-

Progresja:

Utrzymuj te sama jakos¢ przy
niewielkim wzroscie objetosci,
nie trudnosci.

12
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Fening 15 — Powtarzalnosc i pewnos¢

bez nadmiernego obciazenia

Potrzebny sprzet:

Srednio zaawansowany / zaawansowany
@ Czas: 75 minut
@j’ Gtowny cel:

Utrwali¢ kluczowe elementy i sekwencje w jakosci zblizonej do startowej,

bez wprowadzania duzej ilosci nowego materiatu.

Sprzet wiasciwy dla konkurencji i poziomu zawodnikéw,

materiaty do notowania prob.

0-10 min — Rozgrzewka

Rutyna podobna do tej stosowanej
przed startem. Cel: przewidywalnosc.

~

10—20 min — Przygotowanie specyficzne

Krotko, bez nadmiernego zmeczenia.
o ksztatty ciata

o aktywacja

e 1-2 przygotowawcze progresje

20-45 min — Elementy kluczowe
2-3 proby — korekta — odpoczynek

v Trener koncentruje si¢ na maksymalnie
jednym priorytecie na element.

45-60 min — Sekwencja startowa
lub fragment uktadu

1. Préba kontrolna

2. Krotka ocena

3. Korekta jednego elementu
4. Druga préba

-

2-3 préby

PROCES
ELEMENTU
KLUCZOWEGO

—O

(jeden priorytet)

-

Odpoczynek

(jakosciowy)

\.
; &) ROBIMY (X) NIE ROBIMY

60-68 min — Pewne elementy

Zawodnik wykonuje 2 -3 zadania,
ktore dobrze zna. Cel: zakonczenie
czesci technicznej poczuciem kontroli.

"y

68-73 min — Krétkie przygotowanie fizyczne

Tylko lekka aktywacja i mobilnosc.

~

* powtarzamy kluczowe elementy | Nie réb tuz przed startem:
w jakosci startowej

s Rk * duzej liczby nowych progresii

priorytecie naraz * agresywnego zwiekszania
* zapewniamy wystarczajacy objetosci
odpoczynek e treningu ,,do upadku”
* koficzymy trening poczuciem * ciggtego zmieniania komend

kontroli i pewnosci

.

13-75 min — Podsumowanie
Méj jeden priorytet na start:

13
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Kryterium sukcesu: Zawodnik konczy trening
; z jasnym planem i stabilna technika, nie z poczuciem

przecigzenia.
ke
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Trening 16 — Lekka sesja jakosci
po mocnym mikrocyklu lub zawodach

- Poziom: Wszystkie poziomy — po odpowiedniej adaptac;ji
@ Czas: 60 minut
@ Gtowny cel: Podtrzymac nawyki techniczne i ruch bez doktadania duzego obcigzenia fizycznego.

Potrzebny sprzet:  Materace, lekkie stanowiska techniczne, przybory do mobilnosci.

4 R e )

0-10 min — Spokojna rozgrzewka LEKK! / KONTROLOWANY
¢ lekki ruch

¢ mobilngsé o

* kontrolowany oddech

¢ bez dynamicznych maksymalnych odbic _| [ [ ]

aIre

L
>

AN

LEKKI SREDNI WYSOKI

10—-20 min — Pozycje i kontrola
¢ hollow

* arch

¢ podpdr

* rownowaga

@

Czas krétszy niz na standardowej sesji.

L
b

A

20-35 min — Technika niskiej intensywnosci
Wybierz 2-3 proste progresje umiejetnosci
dobrze znanych zawodnikom.

* linia stania na rekach

e rytm przerzutu bokiem

* |gdowanie z matego skoku

[©)

>
39-45 min — Mobilnosc aktywna

¢ barki

e biodra

* kostki

* tylna czesé uda

(]

Bez agresywnego zakresu.
.

f 45-53 min — Lekka sita kontrolna

2 rundy:
¢ hollow 10 s
e aktywny zwis 8 s

(]

; \ J
® 5 przysiaddéw
* 5 wspiec na palce g d ™\
\
4 . — i i * i
® 53—58 min — Ruch wybrany przez zawodnika @ Sesja regeneracyjna ma pozostawi¢ zawodnika
Zawodnik wybiera prosty, pewny element. bEI'dZIE] gotowym, nie hardzre; Zmegczonym.
Warunek: niska intensywnos$¢ i wysoka kontrola. o v,
> . i _{ i at
@ 58—60 min — Ocena samopoczucia " _ y
e S S ryterium sukcesu:
Napiecie mieéniowe: 1 2345 Po treningu technika jest czysta,
Gotowoéé do kolejnej mocniejszej sesjic 1 2 3 4 5 a poziom zmeczenia niski.
‘o A B,

J4 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™
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ﬁening 17 — Sprawdz postep

bez zamieniania treningu w egzamin

@ .
e Poziom:

@ Czas:
@{5 Gtowny cel:

75 minut

Potrzebny sprzet:

Wszystkie poziomy

Ocenic aktualny poziom kluczowych umiejetnosci i zebra¢ dane
potrzebne do kolejnego etapu planowania.

Arkusze oceny, lista umiejetnosci, sprzet odpowiadajgcy testowanym zadaniom.

L
7 s N 7 .Y 4
@ { 0-10 min — Rozgrzewka standardowa Stacja A — Stacja B —
Nie zmieniaj nagle rutyny tylko Kontrola ciata Umiejetnos¢ techniczna
dlatego, ze to dzien oceny.
L o
/ )
10-20 min — Proby przygotowawcze
Zawodnicy wykonuja prostsze
wersje testowanych umiejetnosci. ¢ hollow
\ / & arch Przyktady: przewrdt, przerzut
4 y % : bokiem lub stanie na rekach.
‘ @ ‘ 20-55 min — Ocena w 4 stacjach Podgdr
\ e
r N (

Stacja C —

Ladowanie i rownowaga

Stacja D —
Sita / mobilnos¢

L .y
- . :
@ 55-65 min — Powrot do o skok + zatrzymanie * aktywny zwis
; . iad
[ ] jednego priorytetu » pozycja na jednej nodze s came
. : e e . e zakres barkow i bioder
Kazdy zawodnik wykonuje ¢wiczenie | | A
wspierajgce swoj najstabszy obszar.
& 2 System oceny
" ~
@ 65-70 min — Informacja 3 T 9 bl 1 i
dla zawodnika
7Y} STABILNIE ROZWIJA SIE FUNDAMENT
(& 1rzecz, ktérg juz robisz dobrze
@ 1rzecz, nad ktéra teraz pracujemy @ M H
S =y
/
rlr - -
?uf?ﬁ_ mm — Lapis pla“ru Wykonanie poprawne Element jest mozliwy, Brakuje waznego elementu
NE]WEIT'IIE]SIF CEI na kﬂlﬂjn}f C'kl'EEZ i P[}Wtﬂl"ﬁ'l'le. 3le jakﬂgé jEEt zmienna. prz:.rgutuwawczegu,
. I J
\. N

(@(b) Ocena stuzy wyborowi kolejnego kroku — nie etykietowaniu zawodnika.

75 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™
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-T?ening 18 — Jeden cel,
trzy poziomy trudnosci

; Poziom: Grupa mieszana
@ Czas: 75 minut
@ Gtowny cel: Prowadzi¢ zawodnikéw o réznych mozliwosciach w jednej strukturze

bez tworzenia trzech catkowicie oddzielnych treningdw.

&) Potrzebny sprzet: Materace, éciana, stabilne podwyzszenia, znaczniki.

¢ ol B Ty
@ 0—10 min — WSPOLNA ROZGRZEWKA
ruch ogolny

nadgarstki
barki

hollow

podpér

@ 10-20 min — WSPOLNY FUNDAMENT
Cel grupy: kontrola ciezaru na rekach

¢ podpdr

e aktywne barki

* przenoszenie ciezaru

sl
A

‘.

‘ @ \ 20-350 min — TRZY POZIOMY

O

POZIOM A — FUNDAMENT

Pike hold na podwyzszeniu.
Kryterium: 15 sekund z aktywnymi barkami.

POZIOM B — ROZWO) JEDEN
Stanie na rekach brzuchem do ciany. — wspf"_HY

Kryterium: stabilna linia przez 10-15 sekund.

POZIOM C — WYZWANIE
0 \ Samodzielne wejicia do stania na rekach.
Kryterium: 4 z 5 wejsc blisko pionu.

LS

Rotacja nie odbywa sie automatycznie miedzy poziomami.

Trener decyduje, czy zawodnik zmienia wariant. )
Yoy

@ i 50—62 min — WSPOLNY BLOK SILOWY
P Kazdy wykonuje dopasowany wariant: Podpér: A / B / C; Hollow: A / B / C; Przyciaganie: A/ B / C.

s :
® 1 62—70 min — WSPOLNE LADOWANIA

To samo zadanie dla wszystkich, rézna wysokosé lub trudnosé.

A

b o
@ 710-75 min — PODSUMOWANIE
! Co musisz opanowac, zeby przejsc na kolejny wariant?

.

Kryterium sukcesu: Kazdy zawodnik pracuje nad tym samym celem

na trudnosci odpowiadajacej jego aktualnej gotowosci.
- <

@ Nie awansuj zawodnika dlatego, ze inni wykonuja trudniejsza wersje.

76 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™
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Fening 19 — Skuteczna sesja
nawet przy minimalnym wyposazeniu

5} :
& Poziom:

@ Czas:
@5 Gtowny cel:

Potrzebny sprzet:

60 minut

L

Poczatkujacy / srednio zaawansowany

Pokazac, jak zachowac wysokg wartosc treningowa przy uzyciu
gtéwnie podtoza, Sciany i prostych znacznikéw.

Materace lub bezpieczna powierzchnia, sciana, linie lub znaczniki.

( 0-8 min — ROZGRZEWKA

R

e zmiany kierunku
| * skipy

L * mate podskoki

&
™
@ ( 8-18 min — FUNDAMENTY NA PODLODZE
| o hollow
e arch
‘ * podpér
* przysiad
* rownowaga |
4

\
( 18-30 min — STACJA 1: SCIANA

‘ @ \ [ . linia stania na rekach
f

| & pike przy $cianie

¢ mobilnos¢ barkow
J

\
<
@ ( 30-40 min — STACJA 2: LINIA PODLOGOWA
r e przerzut bokiem

* chéd réwnowazny
| » |gdowanie w wyznaczonej strefie

3

\
2 ;o
@ ] 40-50 min — STACJA 3: MASA WEASNEGO CIALA
2-3 rundy:
|

e 10-15 s hollow
* 6-8 przysiadow

| e 10s podpér
L * 6 wykrokéw na noge

® ( 5056 min — KROTKA SEKWENCJA
Przyktad:

przysiad — skok — zatrzymanie —
przerzut bokiem — pozycja réwnowazna
96-60 min — PODSUMOWANIE

off

AN

-

Ktére ¢wiczenie wymagato najmniej
sprzetu, ale najwiecej kontroli?

PODLOGA

'+

SCIANA INACZNIKI
4+ @
o ©

PELNY TRENING

Zasada: Sprzet moze ulatwiac trening,
ale nie zastgpuje jasnego celu i dobrej progresji.

Kryterium sukcesu: Sesja utrzymuje wysoka aktywnosé

i jasny cel mimo ograniczonego wyposazenia.

% ¥

11 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™

B i
Regresja: @ Progresja:
Zmniejsz ztozonosc Dodaj trudniejszg
sekwenciji. kontrote pozycii,
niekoniecznie wiecej
sprzetu.
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Fening 20 — Kompletny plan w 30 minut
bez chaosu

-

o e

3
. 8-13 min — Przygotowanie specyficzne

Cwiczenie 1:

Cwiczenie 2:

..,1

)
13-25 min — Umiejetnosc giéwna
2-4 proby — jedna korekta —
przerwa — kolejna seria

4 krotkie serie.

e

\
r
- 25-28 min — Utrwalenie

Jedno proste ¢wiczenie wspierajace.
L

© @

78 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™

2
28-30 min — Podsumowanie

Czy cel zostat osiggniety?

Tak CzeSciowo Nie

Co robimy nastgepnym razem?

o

o —

Organizacja Rozgrzewka Przygotowanie Umiejgtnos¢ Utrwalenie Podsumowanie

; Poziom: Poczatkujacy / $rednio zaawansowany
@ Czas: 30 minut
@5 Gtowny cel: Przeprowadzic krotka, ale logiczng sesje skoncentrowang na jednym
wybranym fundamencie technicznym.
&= Potrzebny sprzet:  Minimalny, zalezny od wybranej umiejetnoéci.
\
r 4 )
® 0-3 min — Organizacja
.Dzisiaj mamy jeden cel:
% &
4 ™
3-8 min — Rozgrzewka
5 minut ruchu bez przestojow:
¢ |ekki bieg
* mobilnos¢
* aktywacja
e prosty wzorzec zwigzany z celem ) ¢
' g & 2 9w @ O
47

specyficzne ghowna

o

X

Trzy rzeczy, ktorych NIE dodajesz do takiej sesji

¢ drugiego duzego celu
¢ pieciu dodatkowych stacji

e przypadkowego bloku kondycyjnego tylko po to,

aby ,wypetni¢” czas

@

Jeden cel + dobre przygotowanie + kilka
jakosciowych serii = petnowartosciowy

krotki trening.
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MODUt 05

System Planowania Sezonu™

Od pojedynczego treningu do spdjnego planu tygodnia, cyklu i catego sezonu.

@

Dobry sezon nie powstaje z serii przypadkowych treningow.
Kazdy okres powinien mie¢ swoj cel, priorytet i sposdb oceny.

—i
S
=
3
o
| = I
-~
(]
—
q
(9]
—|
D
q
— |
=%}
—
[ ]
[ |
b —
w
LD

Proste definicje

) wyznaczaé cele sezonowe Makrocykl — dhugi okres planowania,
&) dzieli¢ rok na logiczne okresy treningowe czgsto obejmujacy znaczng czgS¢ sezonu
lub caty sezon.
) budowaé makrocykle, mezocykle i mikrocykle
) planowaé tygodniowe akcenty Mezocykl — blok kilku tygodni
S e ~ skoncentrowany na konkretnym celu.
© stopniowac objetosc i intensywnosc
) przyaotowywaé zawodnikéw do zawoddw
Fg 78 Mikrocykl — krotki okres,
© uwzgledniaé regeneracije najczesciej tydzien treningowy.
) monitorowa¢ postep i modyfikowaé plan
i =
- £ N
SR I N SN R
SEZON BLOKI TYGODNIE TRENINGI OCENA KOREKTA
% J
@ Przyktadowy podziat sezonu
Fedd I.ﬂ'_ T ol Ty
M I
I Z
a0\ 2l @ | Y
OKRES OGOLNY OKRES SPECJALISTYCZNY | OKRES PRZEDSTARTOWY |  OKRES STARTOWY OKRES KONTROLI CEL / ZAWODY
(Przygotowanie ogdlne) (Rozwéj) (Przygotowanie startowe) (Startowy) (Ewaluacja) GEOWNE
4-8 tygodni 8-16 tygodni 4-8 tygodni 8-16 tygodni 2-4 tygodnie
Budowanie bazy, ogélna Rozwaj sity, techniki, Integracja, intensyfikacja, | Starty glowne, optymalizacja Ocena sezonu, analiza Majwainiejszy start,
sprawnosé, fundamenty wydolnosci, przygotowanie symulacje startéw, | formy, zarzadzanie obeiateniem, | wynikéw, testy, wnioski, realizacja celu
techniczne. specyficzne. dopracowanie. odnowa. sezonu.
e @ ® ® ® ()—

D Okresy rozwoju

19 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™

l:] Okresy oceny i sprawdzania postepow @ Majwazniejszy cel sezonu
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Najpierw kierunek sezonu, potem plan tygodnia

Planowanie sezonu powinno zaczynac sie od jasnego celu koncowego.
Bez niego trudno ocenié, ktére umiejetnosci, cechy fizyczne i okresy treningowe
powinny miec najwyzszy priorytet.

C Dobry cel sezonowy powinien byc: @ﬂ' Model celu sezonowego
@ konkretny .
J @ ranlistycay CEL GEOWNY + TERMIN +

@ mierzalny KRYTERIUM JAKOSCI +
&) motliwy do rozlozenia na mniejsze etapy WSK AZNIK PUSTEPU

@) powigzany z poziomem zawodnika i kalendarzem startow

\ gre y

i 3

® Przyktad zbyt ogdlny @ Lepszy przykfad
Do konca listopada zawodnik wykona 4 z 5

+Poprawic stanie na rekach.” oy :
kontrolowanych wejs¢ do stania na rekach

blisko pionu i utrzyma pozycje przez
minimum 3 sekundy.

. P o
s e T 3
8 Podziel cel na 4 warstwy CEL SEZONU — BLOKI — TYGODNIE — SESJE
@ Cel sezonu — Co powinno zostac —> Cel sezonu: stabilne stanie na rekach
osiagniete na korcu? P
—> Blok 1: aktywne barki i linia ciata

@ Cele blokéw — Jakie wieksze etapy

?
prowadza do rezultatu® / % \ —> Blok 2: wejscie do pionu

@ Cele tygodniowe — Na czym
skupiamy sie w tym tygodniu? / \ —> Blok 3: réwnowaga

C 1B

Cele pojedynczej sesji — Co ma —> Blok 4: powtarzalnos¢
poprawic sie dzisiaj?
\ 7 R v
5 g - ™
:=] Pole robocze O Wskazowka trenera:

St

Gtéwny cel sezonu:

: Cel sezonu powinien pomagaé
Termin realizacji:

podejmowac decyzje.

Po czym poznam sukces:

Jesli nie wptywa na wybér

treningdw, jest zbyt ogdliny.
3 najwazniejsze elementy potrzebne do osiagniecia celu:

1.
2.
3.

h o A
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Zobacz caty sezon na jednej osI czasu

Makrocykl pozwala trenerowi uporzadkowac najwazniejsze okresy sezonu i z wyprzedzeniem
ustali¢, kiedy rozwijaé fundamenty, kiedy zwiekszaé specyfike treningu, a kiedy ograniczaé obcigzenie.

o Ey

Makrocykl moze obejmowac:
* caly rok treningowy

* okres miedzy dwoma najwazniejszymi zawodami

. A

* jeden glowny sezon startowy

BB
@)— 5
ETAP 1 — ETAP 2 — ETAP 3 — EIAP 4 — ETAP 5 — ETAP 6 —
Fundamenty Rozwoj Utrwalanie Przygotowanie Start / szczyt Regeneracja
umiejetnosci startowe formy | ocena
* technika * nowe progresje * powtarzalnosc¢ * stabilne wykonania * jakosc * odzyskanie
podstawowa » zwiekszanie * faczenie * sekwencje e SwiezosC Swiezosci
* kontrola ciata trudnosci elementéw e kontrola presj ¢ pewnodé e analiza sezonu
* ogolna sifa * rozwdj elementdéw e coraz bardziej e przewidywalna * minimalizacja * wyznaczenie
¢ mobilnosé docelowych specyficzna praca rutyna zbednego kolejnych
zmeczenia priorytetéw
L -

® Przyktadowa os 10-miesigczna
O (—

e s

Miesigce 1-2: Miesigce 3-5: Miesiace 6-7: Miesigce 8-9: Miesiac 10:
Fundamenty Rozwoj Utrwalanie Przygotowanie Start +
startowe regeneracja

@ Wazne Nie kazdy zawodnik i nie kazda grupa potrzebuje identycznej diugosci poszczegolnych etapow.

e "y

L H

Pole robocze

Poczatek sezonu:

Gtéwne zawody / cel:

Koniec sezonu:
M -
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Zamieri duzy cel w 3-6 tygodni
konkretne) pracy

Mezocykl to sredniej dtugosci blok treningowy skupiony na jednym lub kilku powigzanych priorytetach.

gt o—
g
o —

*®
1. Co rozwijamy?

Przyktad: kontrola
stania na rekach.

Dobry mezocykl odpowiada na cztery pytania

Ty -

O o
[ =
I P Tl
2. Jakie fundamenty
sa potrzebne?
barki, hollow, przeniesienie

ciezaru, wejscie.

r

~

O A

3. Jak bedzie
rosta trudnosc?
Od stabiinych pozycji
do wiekszej
samodzielnosci.

| i
o

4. Jak sprawdzimy
postep?

Przyktad: 5 prob testowych
pod koniec bloku.

. " A S = < A
/ 3 )
Przyktad 4-tygodniowego mezocyklu } u[]["] Model progresji obciazenia
4 X 3 N [ N Yy | -
Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzieri 4 () T‘fdﬂ:" 1: d
umiarkowana trudnosé
FUNDAMENT WEJSCIE ROWNOWAGA POWTARZALNOSC
O (9 o Tydzien 2:
;; %— wieksza objetosc
* // =p» =» ) jakosciowych préb
Cel: Cel: Cel: Cel: o T’f'dlf By ik
aktywne barki regulowanie krotkie oderwanie 5 kontrolowanych i
i linia. sity odbicia. od sciany. préb i ocena. | Tydsiah 4
| 0 utrwalenie + ocena
o dzialamy na podstawy ® praca nad wejéciem ® mniej wsparcia sciany ® najwyzsza specyfika \ J
® Cwiczenia e odbicia i dokladnos¢ | |  wieksza stabilnosé ® pelne préby i 1
izolowane , . _ testowe @ Nie zmieniaj wszystkiego naraz
e gl e diuisze serie o krotsze serie, ‘
. :EJ:;EE jakosciowych prob wieksza trudnosc ¢ analiza planu |  podobny gtéwny cel
specyficznej ® budujemy ® wiece| samooceny : ;Itrwalen:wanie l e state kryteria jakosci
o poczatki kontrol powtarzalnosc ol e ks kilka powtarzajacych sie
\ J PR o k- ) ¢wiczen referencyjnych
\ v S
r i’
&’ Pole robocze
Nazwa bloku: Czas trwania: tygodni
Gtowny cel:
Test koncowy:
\ J
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Kazdy trening ma inng role w tygodniu

Mikrocykl pozwala roztozy¢ akcenty tak, aby kolejne sesje wspieraty sie
zamiast przypadkowo powtarza¢ ten sam rodzaj obcigzenia.

@ Przyktad — 3 treningi w tygodniu

™ {

—N  TRENING 1 — {[

oo Nauka i technika

.; nowa progresja, BT
© wysoka koncentracja, :

TRENING 2 —

Utrwalenie i
otowanie fizyczne
przyg zy KN

powtarzalnosc,
sita, mobilnose,

-

9,
o)

TRENING 3 —

Integracja i ocena

taczenie elementow,
sekwencje, test jakosci,

umiarkowana objetosc. wieksza objetosc. podsumowanie tygodnia.

\ S - S \
@ Przyktad — 4 treningi
y

PONIEDZIALEK WTOREK CZWARTEK SOBOTA

e e A
PON WTO CZW S0B
technika A technika B + sita technika A + sekwencje + ocena

\

powtarzalnosc

@ Zasada roztozenia trudnosci

&

=P MoCNIE) >—> ﬁ LZE) >—> q

[P MOCNIE) >—> éIé UMIARKOWANIE ]

@ Co zaplanowac dla kazdego dnia @ Pole robocze — mdj tydzien

L) B Trening 1:

|| dominujgca umiejetnosc

() przewidywana trudno$é Trening 2:

() przygotowanie fizyczne Trening 3:

() poziom objetoéci

(] kryterium sukcesu Trening 4:

SN

~

\

.
Sed  Walisiowk
®_Q- skazowka

Jezeli kazda sesja jest ,najciezsza’,
trenera plan tygodnia nie ma prawdziwego rytmu.
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Wiece) pracy nie zawsze 0znacza Iepszy rozwo

Trener powinien rozrézniaé objetosé od intensywnosci i $wiadomie nimi zarzadza

s ™ g ™

/ ObjetoSc — Iloé¢ wykonanej pracy. / Intensywnosc —
[l ( ) Poziom trudnosci lub wymagania

= D Moze oznaczac: danego zadania.

) liczbe préb W gimnastyce moze wzrosnac poprzez:
@ liczbe serii & trudniejsza progresje
© wigksza wysokosé
© czas pracy ) wieksza predkosc
) liczbe elementdw & mniejszg pomoc
©@ bardziej ztozone potaczenie
\ £ N S
" N
& Najwainiejsza zasada —
Nie zwiekszaj gwattownie objetosci i intensywnosci jednoczesnie.

. "y
s %
ZASADA KIEROWANIA TRENINGIEM
OBJETOSC INTENSYWNOSC
i I I i | I I i | I [ | [ I | I I [ I | I
nisko umiarkowanie wysoko nie pgdngg obu nisko umiarkowanie wysoko

gwattownie ]
i : Ty "
@ PRZYKEAD DOBREGO PODEJSCIA ® NIE:
NG 4 serie x 3 préby
ﬁ Tydzien 1: tatwiejsze) progresji. g =
T S ks 8 serii X 6 préb
e trudniejszego elementu.
— giacadnie 4 serie X 3 proby
Tydzien 3: trudniejszej progresiji.
- ™
MODEL FALOWANIA
0 %_0—! 9@/“"%0\
TYDZIEN 1 — BAZA ' PUILLER'S
= TYDZIEN 2 — BUDOWA TYDZIEN 3 — AKCENT OBNIZENIE / OCENA
umiarkowanie nieco wiece|j pracy wieksza specyfika mniej objetoéci,
| kontrola jakosci
SYGNAH’!ZE ) jakoéé wyraznie spada () ladowania sa ciezsze () motywacja spada
OBJETOSC JEST () zawodnik wolniej reaguje | () narasta nietypowy razem z jakoscia
IA WYSOKA na korekty dyskomfort
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Egeneracja jest czescia planu,
nie przerwa od planu

Okresowe zmniejszenie obcigzenia moze pomoc odzyskac swiezosc,
utrwali¢ technike i przygotowac zawodnika do kolejnego mocniejszego bloku.

s N 0 e
9 1. Kiedy rozwazy¢ lzejszy tydzien 2. Co mozna zmniejszyc¢
B RO | [ g
& po kilku tygodniach rosnacego obcigzenia :
) po zawodach II||_ - d @
© gdy jakos¢ techniki systematycznie spada Objetosé — Intensywnos$é — Dlugosé sesji —
) gdy grupa wykazuje narastajgce zmeczenie mniej serii prostsze krotsze bloki.
lub mniej préb. je.
) przed waznym okresem startowym i s
, R v ¥,
\ S A J
4 N N
@ 3. Co warto zachowacé 4. Przyktad
) rytm treningéw [ 1 i K
: L il VR S
) podstawowe pozycje
| -] - N
) technike 9
- - Lzejszy tydzien:
) mobilnosé Standardowy tydzien: 3 EES.JE : 6}(.:,' S
: : : j ~75 mi
@ lekka site Rsgsi ¥ 0l z mniejsza liczba
&) poczucie ruchu | | | wymagajacych préb. |
4 M J
" Ty i |
9. Czego nie robic ™ 6. Szybka kontrola
Nie zamieniaj calego tygodnia w bezczynnosc¢ i A i
bez konkretnego powodu. CZUC Wigkszy Swiezosc
Lzejszy okres nadal moze miec cel: Epic)itezymywac tochnivg
,Odzyskac swiezosc¢ i utrzymacd jakosc wykazywac wieksza gotowosc
podstawowych elementdw.” do mocniejszej pracy
\ AN v
il )
7. 3 tygodnie wzrostu — 1 tydzien obnizenia
Wzrost obcigzenia Obnizenie obcigzenia
A A A
100% ( ) ( )
Obciazenie > S
(wzgledne)  75% e T
50% 9" Tore
25%
0% .
Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4
b (Izejszy) 1
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Nie ucz wszystkiego jednoczesnie

Trener powinien ustala¢ priorytety umiejetnosci na kolejne bloki sezonu
zamiast prébowac rozwija¢ wszystkie elementy z takg samg intensywnoscia.

4 i

PRIORYTET A —
ROZWIJAMY TERAZ

]
Umiejetnosci, ktore sg gtéwnym
celem biezacego bloku.

@ najwiecej $wiezych préb ,
w treningu.

@ najwiecej uwagi trenera

@ konkretne éwiczenia wspierajace

PRIORYTET B —
UTRZYMUJEMY

Umiejetnosci juz stosunkowo
stabilne. Potrzebujg regularnych
przypomnien, ale nie dominuja

7, .

PRIORYTET € —
POZNIE)

X

Elementy, ktérych obecnie
nie warto rozwijac intensywnie.

€© brakuje fundamentéw
© nie s3 aktualnie potrzebne

€ ograniczony czas treningowy

i 4 . A J
4 B
PRZYKEAD qé MACIERZ DECYZJI
o Priorytet A: stanie na rekach @ Czy jest wazna dla celu sezonu?
() Priorytet B: przewrét w przéd (¥) Czy zawodnik jest gotowy?
0 Priorytet C: trudniejsza kombinacja @ Czy mamy czas, by ja rozwijac?
akrobatyczna
(¥ Po4-6 tygodniach priorytety E> Jezeli 3 x TAK —
./ moga sie zmienic. kandydat do Priorytetu A.
\. o
- !
‘ j{ POLE ROBOCZE
A — Rozwijamy teraz:
B — Utrzymujemy:
C — Zostawiamy na pézniej:
e
i

lll'-

WSKAZOWKA TRENERA

L

Priorytet oznacza réwniez zgode na to,

ze nie wszystko musi rozwijac sie réwnie szybko.
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Ostatnie tygodnie przed startem:
mniej eksperymentow, wiecej pewnosci

Im blizej zawododw, tym wigksze znaczenie ma powtarzalnosg,

stabilnos¢ i przewidywalnos¢, a mniejsze — ciggte wprowadzanie nowych trudnosci.

{ o = B ' oy
—) 4-6 tygodni — 2-3tygodnie Ostatni
E przed startem E przed startem tydzien
&) zamykanie najwazniejszych . (v) pelniejsze sekwencje l ©) swiezosc
progresji (v) symulacje warunkéw © pewnoié
() ustalenie skfadu umiejetnosci startowych @ sostasaingal :
@ rozwijanie powtarzalnoéci (¥) ograniczenie duzych zmian ) krétkie korekty
technicznych
- v, \ J \ J
' e
a kilka dni wattownego zwiekszania objetosci uzych zmian techniki
Na kilka d (x) gwaltownego zwiek bje (X) duzych hnik
pl’l:Ed‘ zawodami (x) uczenia bardzo trudnych nowych elementéw () dodatkowych ,kar” kondycyjnych
unikaj po nieudanej prébie
\ J

( 7 ]

Y o U > B = #

ROZWO) UTRWALENIE SYMULACJA SWIEZ0SC

|
|
“ v,

Odliczanie do startu

tygodni tygod d
wiece] pracy, s mniej Ekﬁperymentﬂw @ utrwalamy, @ pewnosc,

mozliwe testowanie wieksza koncentracja nie testujemy powtarzalnosc,
i dopracowywanie na jakosci SwieZosé
"l . ™y
‘ & L] L] F
~—| Pytania kontrolne Mniej eksperymentow.
o — . . g o
(] Czy zawodnik wie, co bedzie wykonywal? WIQCE] pﬂWtﬂfIE'ﬂﬂSCl.
[] Czy ma jasng rutyne rozgrzewki? WiQkSZﬂ IJEWHDF:&.
[] Czy gléwne elementy s3 powtarzalne?
D CE"'f Zna E-W":liﬂ ﬁEIiW-El-iHiEjEEE 1-2 kﬂmend'}f? Celem nie jest ZHSkD:Iy& na zawudachl
[] Cazy objetoéé jest stopniowo kontrolowana? ) lecz wykunaé to, co JUZ dziala.
N J
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Tydzien zawodow — zachowaj rytm,
ogranicz zbedne zmeczenie

Tydzien startowy powinien pomdc zawodnikowi zachowac
czucie ruchu i pewnosc bez tworzenia dodatkowego zmeczenia.

ﬁ Przyktad — zawody w sobote

T [ PONIEDZIALEK

Sesja jakosciowa — petna rozgrzewka, elementy kluczowe,
umiarkowana objetosc, krétka sita.

@) | | WTOREK \

Utrwalenie — fragmenty ukfadéw, poprawa 1-2 detsali,
bez maksymalnej objetosci.

3 | | $RoDA \

Lzej / regeneracja — mobilnos¢, podstawy,
lekkie elementy techniczne.

|| cowarek |

Krotka sesja startowa — rutyna rozgrzewki,
kilka pewnych prob, zakonczenie bez wyczerpania.

S S . g . S R . . . .

S
Odpoczynek lub bardzo lekka aktywnosé¢ —
'% PIATEK ‘ Zaleznie od poziomu, kalendarza i indywidualnego planu.
\ J N
@[ sobom SR

=

(] harmonogram

sprzet | wymagania organizacyjne

kolejnos¢ przygotowania zawodnikow

rutyne rozgrzewki

indywidualne komendy
] plan awaryjny

' A L

—| W tygodniu startowym
=1 « e, b 4 dzié Zasada
rener powinien sprawazic

W ostatnim tygodniu nie budujész juz formy od zera.
Masz poméc zawodnikowi pokazaé to,

co wczesnie] wypracowat.

-~

Kalendarz nhciqienia — kierunek tygodnia

PONIEDZIALEK WTOREK l SRODA
[ - i 7
Wysokie Umiarkowane Niskie

CZWARTEK PIATEK SOBOTA
T T T Y
Niskie Bardzo niskie START
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Po starcie nie oceniaj tylko wyniku —
zbierz informacje do kolejnego cyklu

Zawody sg zrédtem danych. Trener powinien analizowaé nie tylko miejsce lub wynik,

ale takze jakos$¢ wykonania, powtarzalnos¢, reakcje na presje i skutecznos$¢ przygotowania.

-
¥

g —
o —
' —

PO

Co zadziatato?

Co byto mniej stabilne?

Czy problem byt techniczny,
fizyczny czy organizacyjny?

24-48 godzin po zawodach — krotka ocena

Nie réb od razu wielogodzinnej analizy.

Ocen 5 obszaréw

1. Technika 2. Powtarzalnosé 3. Przygotowanie 4. Psychiczna 9. Organizacja
Czy gléwne elementy Czy préby byly flI}"EIl’IE gotowosc Czy rozgrzewka,
wygladaty tak jak stabilne? Czy zawodnik wygladal Czy zawodnik potrafit harmonogram
na treningu? na $wiezego? realizowac ustalone | przygotowanie
komendy? dziataty sprawnie?
W RR || R || R w || Rt || W s w v
\ B, - S LA o 4

Nie zaktadaj automatycznie: ,Musimy trenowaé wiecej.”

Lepsze pytanie: ,Co doktadnie ograniczyto wykonanie?”

-

@ Po zawodach

R -

b

. . . ; oy
=] Decyzja na kolejny blok D Krétka rozmowa z zawodnikiem
: ] utrzymaé aktualny cel
"] poprawié¢ konkretny fundament Co bylo dzis najbardziej pewne?
] zmienié priorytet
] wprowadzi¢ Izejszy okres Co chcesz lepiej kontrolowaé nastepnym razem?
] rozpoczaé nowy mezocykl
. .
ANALIZA i
N
START Y| | & | NOWY BLOK
Technika Powtarzalnoéé Przygotowanie Gotowosé Organizacja
fizyczne psychiczna
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Buduj zawodnika na lata,

nie tylko do najblizszego startu.

Planowanie sezonu to nie tylko droga do najblizszych zawodoéw.

Prawdziwy rozwoj to budowanie fundamentow, ktore pozwolg zawodnikowi stawac sie

lepszym technicznie, silniejszym, bardziej Swiadomym wtasnego ciata i niezaleznym w dziataniu.

1) 5 filarow dtugoterminowego rozwoju

Il

1. Fundamenty
techniczne

» pozycje ciala
» podpora

* |agdowania

* réwnowaga

* orientacja
przestrzenna

Trudniejsze elementy
nie powinny zastepowad
fundamentéw.

=P

2. Przygotowanie
fizyzcne

Sita, mobilnos¢

| kontrola powinny
rozwijac si¢ razem
z wymaganiami
technicznymi.

|

-

-

ol

3. Stopniowanie
trudnosci

Nowe umiejetnosci
powinny by¢ wynikiemn
juz opanowanych
etapow.

-

O
-

4. Samodzielnosc
zawodnika

rozumiec wiasne bledy

» przygotowywac sie
do prob

 reagowac na krétkie
komendy

« oceniac jakosc
wykonania

QO

9. Zdrowa relacja
Z procesem

« szybkiego postepu

stagnacji

regresji technicznej

wiekszego zmeczenia

ponownej nauki
fundamentow

L~ ¥ -

FUNDAMENT

KONTROLA

2) Model rozwoju

="
r_/

POWTARZALNOSC

TRUDNOSC

- A - B

SAMODZIELNOSC

gl —
! —
il —

Czy zwieksza sie jego samodzielnosc?

Czy poziom trudnosci rosnie stopniowo?

3) Pytania trenera raz na kilka miesigcy

Czy zawodnik ma lepszg jakos¢ podstaw niz wczesniej?

Czy rozwdj techniczny jest wspierany fizycznie?

Czy zawodnik nadal rozumie, nad czym pracuje?

9“ | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™

Nie oceniaj rozwoju wylgcznie

przez liczbe nowych elementow.

Czasem najwigkszy postep to

lepsza jakosc tych, ktore

zawodnik juz zna.
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Jeden sezon grupy, indywidualne cele zawodnikow

Wspdlny plan grupy nie oznacza, ze kazdy zawodnik musi pracowac dokfadnie nad tym samym.

Indywidualne cele pomagajg dopasowac progresje do aktualnych potrzeb i poziomu kazdego z nich.

@

Kazdy zawodnik powinien mie¢ maksymalnie 1-3 gtowne cele na dany blok

Zbyt wiele priorytetow powoduje rozproszenie uwagi i trudnosci w osiggnigciu realnej zmiany.

o Cel 1 — Techniczny

Przyktad:

Utrzymac aktywne barki
w staniu na rekach w 4 z 5 prob.

o Cel 2 — Fizyczny

Przyktad:
Utrzymac aktywny zwis przez
15 sekund z dobrag kontrolg topatek.

o Cel 3 — Behawioralny /

samodzielnosc

Przyktad:

Po kazdej probie samodzielnie
wskazac jedng rzecz, ktéra byta dobra.

8 AN " L3 A
F ' i ™
Formuta dobrego celu . o
Nie: Lepiej:
= + + Poprawié réwnowage. Przejs¢ cata niska réwnowaznie
o — P g¢
bez zejscia i zatrzymac pozycje
Co robie jaka jakosé jak sprawdzamy koricowa przez 3 sekundy.
\ A , A
s b P B
ol e
Karta celu v=| Status celu
Zawodnik: Osiagniety
Cel 1: W trakcie
Kryterium: Wymaga zmiany
Cel 2: . 4
Kryterium: f 1
O Lasada
Cel 3: =
_ Cel powinien motywowac
Kryterium: do dziatania, ale nadal
5 . pozostawac realistyczny dla
A poRaWne) acehy: aktualnego poziomu zawodnika.

' A . )

91 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™



SYSTEM + STRATEGIA » SKUTECZNOSC

Raz w miesiacu sprawdz, czy plan naprawde dziata

Regularny przeglad pomaga trenerowi wykryc, czy zawodnicy rzeczywiscie posuwaja sie w kierunku celéw.
Dzieki temu mozesz szybko reagowac i zmieniaé priorytety, zanim utracisz czas i motywacje grupy.

ﬁ Przeglad miesieczny nie musi by¢ dtugi

Wystarczy ocenié pie¢ obszaréw.

L -
. . rF rr m
o Umiejetnosci ﬁ o Fundamenty :[ﬂ=ﬂ} 0 Powtarzalnosc R
Ktiflre E'|E.EFI'+‘IEﬁt‘f poprawity sig kontrole ciata Czy zawodnicy wykonujg poprawne
najbardziej? préby czesciej niz miesigc wezesniej?
podpory
| ladowania Tak
# ? L
Ktére utknety’ réwnowage Czesciowo
site podstawowa Nie
\, . - J N o
Y ' )
a
O 0rganizacia treningsw O cotowost grupy E%%
kolejki sa krotkie 2yt fatwy
stacje dziatajg sprawnie
plan jest realistyczny czasowo eclpowlechy
| trener ma wystarczajaco duzo zbyt wysoki
czasu na korekty J
. L P
il T y
=
*=|  Podsumowanie miesiaca CE Decyzja
Najwiekszy postep: __J utrzymujemy plan
. zwigkszamy trudnosc
WA MRS prakecm: zmniejszamy trudnosé
Jedna zmiana na kolejny miesiac: (] zmieniamy priorytet
zwiekszamy prace nad fundamentami
\ 4 A\ _,,
' B

ezell po kilku niach nie widac poprawy, nie doktadaj automatycznie
skazowka  Jezeli po kilku tygodniach nie wida¢ poprawy, nie doktadaj y
- trenera wiecej pracy. Najpierw sprawdz, czy problem lezy w doborze progres;ji.

. e
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Eczny planer kluczowych terminow
| blokow treningowych

Kalendarz wizualny pozwala trenerowi zobaczy¢ caty sezon w jednym spojrzeniu i lepiej zaplanowac

priorytety, starty oraz okresy rozwoju i regeneracji.

- =
SEZON: } ( GEOWNY CEL SEZONU
re ' 1[ o= 1
=] STYCZEN = LUTY
Priorytet: Priorytet:
Wydarzenia / zawody: Wydarzenia / zawody:
., AN
>=] MARZEC :=] KWIECIEN
Priorytet: Priorytet:
Wydarzenia / zawody: Wydarzenia / zawody:
.. h
[ &5 bl 1
= MAJ 5] CZERWIEC
Priorytet: Priorytet:
Wydarzenia / zawody: Wydarzenia / zawody:
L ., )
- - \
i - . #
z=| LIPIEC :=| SIERPIEN
Priorytet: Priorytet:
Wydarzenia / zawody: Wydarzenia / zawody:
\ N r
[ ’ i i i . )
=) WRZESIEN :=| PAZDZIERNIK
Priorytet: Priorytet:
Wydarzenia / zawody: Wydarzenia / zawody:
— S — : 3
:=) LISTOPAD -=| GRUDZIEN
Priorytet: Priorytet:
Wydarzenia / zawody: Wydarzenia / zawody:
. AN
| Oznaczenia kolorystyczne Dodatkowe pn]g
I Niebieski — rozwoj techniczny Najwazniejsze zawody sezonu:
Zielony — utrwalanie / ocena
| _ Okres regeneraciji:
| Lottty — przygotowanie startowe
|
Szary — regeneracja / okres przejéciowy Termin gléwnej oceny:
e ,J 3
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Lbuduj caty sezon od celu do tygodniowego dziatania

To ostatnia karta robocza modutu System Planowania Sezonu™.

1) INFORMACJE PODSTAWOWE @c' 1. GLOWNY CEL SEZONU
Grupa / zawodnik:
Poczatek sezonu:
Koniec sezonu:
Gtéwne zawody [ wydarzenie:
EQ 2. KRYTERIUM SUKCESU 3. PRIORYTETY TECHNICZNE
A
B:
s
@ 4. PRIORYTETY FIZYCZNE [5 5. BLOKI SEZONU

(] sita podporowa I

(] sita przyciagania Blok1: od__ do_ [/Cel

O tutéw :

(] nogi Blok2: od__ do__ /Cel

[] mobilnosé barkéw :

[] mobilnogé bioder Blok3: od = do_  [Cel

[] mobilnosé kostek :

(] inne: Blok4: od = do  [Cel J
|:||][| 6. TYGODNIE OCENY 6\9 1. PLAN REGENERAC)I
Ocena 1:

Ocena 2:
Ocena 3:

& 8. NAJWIEKSZE RYZYKO DLA REALIZACJI PLANU O 9. PLAN AWARYJNY

Jezeli rozwdj bedzie wolniejszy niz zaktadano:

10. PYTANIE KONCOWE

Czy kazdy gtowny element tego planu pomaga osiagnac cel sezonu? [J Nie — uproéé plan

Iy [f

START BLOK 1 BLOK 2 BLOK 3 BLOK 4 GLOWNE ZAWODY
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MODUL 06

Lestaw Narzedzi Trenerskich™

Oceny, checklisty, trackery i planery,
dzieki ktérym kazda sesja pozostaje uporzadkowana

' o

lo, czego nie zapisujesz,
tatwo przeoczyc.

To, co monitorujesz,
tatwiej poprawic.

=1\ W tym module znajdziesz

karte profilu zawodnika

ocene poczatkowa
checkliste umiejetnosci
tracker progresiji
planer tygodniowy

karte jednostki treningowej

liste obecnosci

dziennik trenera
formularz przegladu miesiecznego

karte celow zawodnika

szybki raport po treningu

system monitorowania gotowosci

Jak korzystac z narzedzi

v | Codziennie: korzystaj z narzedzi organizacyjnych.

Co tydzien: sprawdzaj trening i priorytety.

C} Co kilka tygodni: oceniaj progresie.

J][l[l Co miesiac: przeprowadz wiekszy przeglad.
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Profil zawodnika — najwazniejsze
Informacje w jednym miejscu

Podstawowa karta referencyjna wspierajaca planowanie treningu i monitorowanie rozwoju zawodnika.

"9 =] 1) DANE PODSTAWOWE (Q’ 2) DOSWIADCZENIE
Imie i nazwisko: Poprzednie doswiadczenie sportowe:
Rok urodzenia / wiek:
Grupa: Najlepiej opanowane umiejetnosci:
Data rozpoczecia treningow:
T Aktualnie rozwijane umiejetnosci:
D Poczatkujgey D Srednio zaawansowany D Laawansowany
3) MOCNE STRONY @)’ 4) OBSZARY DO ROZWOJU
[] sita O sita
[] mobilnosé [] mobilnosé
[] réwnowaga [] technika
[] szybkosé¢ uczenia sie [] ladowanie
kontrola ciata (] kontrola emocii
[[] pewnoéé siebie |:] koncentracja
[] inne: [(] samodzielnoé
|:] inne:
. 2K
@ 5) AKTUALNE CELE
Cel 1:
Cel 2:
Cel 3:
=]  6) WAZNE INFORMACJE TRENINGOWE
= Ograniczenia / informacje przekazane trenerowi zgodnie z procedurami organizacji:
7) PREFEROWANY SPOSOB KOMUNIKAC)I
Na jakie komendy zawodnik najlepiej reaguje?
——  DATA OSTATNIE) AKTUALIZACJI O WSKAZOWKA
"- - Aktualizuj profil, gdy zmieniaja sie cele, poziom
i lub istotne potrzeby treningowe zawodnika.
\, RN
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Ocena startowa — ustal punkt wyjsScia | swsocen

3 — stabilnie

Zanim wybierzesz progresje hngtoly

Ocena startowa nie stuzy do poréwnywania zawodnikow. 1 — wymaga fundamentu

Jej celem jest okreslenie aktualnego poziomu i wiasciwego punktu startowego, N/O — nie oceniano
aby trening byt skuteczny, bezpieczny i motywujacy.

-

% Zawodnik: E Data:

e

-~

Ohszar

Pozycja hollow

J ||

Pozycja arch

Stabilny podpér

Aktywne barki

OO0 [O0] =
105 4

Przysiad

Ladowanie

Réwnowaga na jednej nodze

Chéd po linii

Aktywny zwis

Kontrola przewrotu

Przenoszenie cigzaru na rece

Mobilnos¢ barkéw

Mobilnosé bioder

e
—

L0000 {0 OO0 00 OO |0 | e

1
ELETLE T D]

PR

Mobilnosé kostek

r 3 NAJMOCNIEJSZE OBSZARY F 3 GEOWNE OBSZARY DO ROZWOJU
1. 1.

2. 2.
3. 3.

L N

r PIERWSLZY PRIORYTET TRENINGOWY

Notatka: dlaczego ten obszar jest najwazniejszy?

%

r 0D KTOREJ PROGRESJI ZACZYNAMY?

Notatka: od jakiej progresji lub bloku rozpoczniemy prace?

b

DATA PONOWNEJ OCENY

MNotatka: kiedy ponownie dokonamy oceny i sprawdzimy postepy?

b
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Mapa umiejetnosci — co jest opanowane,
CO rozwijamy, co czeka

Ta jednostronicowa lista kontrolna pomaga sledzic status podstawowych umiejetnosci
zawodnika i planowac ich rozwoj.

Y

STATUS

@ — opanowane
® — rozwijane
@ — planowane

o

R P DODATKOWE UMIEJETNOSCH

-

Hollow

Arch

[
[

®

Podpor

Aktywny zwis

Przysiad

LS EL]E
() T

Skok prosty

Stabilne lagdowanie

1
I

G 8 1 ) 1 T —

Przewrodt w przod

J
]
]

Przewrdt w tyt

D © © @

Przerzut bokiem

] 5

]
1
]

Stanie na rekach przy scianie

Samodzielne stanie na rekach

Mostek

Szpagat — prawa noga

NAJWAZNIEJSZA UMIEJETNOSC
ROZWIJANA TERAZ

Szpagat — lewa noga

Réwnowaga na jednej nodze

Chéd po réwnowazni

Podciaganie / progresja

W i KRYTERIUM OPANOWANIA

U
U

Podpdr na porgczach

(0 0 0 Y 9

El
U

| Podstawowy zamach na drazku ]

P
WAZNA ZASADA

Nie oznaczaj umiejetnosci jako ,opanowanej” po jednej poprawnej prébie.
Status O powinien oznaczad, ze ruch jest wystarczajaco stabilny i powtarzalny

*

dla poziomu zawodnika.
L
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Sledz postep etap po etapie, nie tylko efekt kofcowy

Ten tracker pomoze Ci dokumentowac droge zawodnika przez kolejne poziomy jednej, konkretnej umiejetnosci.

ZAWODNIK UMIEJETNOSC DOCELOWA DATA ROZPOCZECIA
PROGRESJA ¥ i
, STATUS ETAPU
Etap Cwiczenie / zadanie Data rozpoczecia Status | Data opanowania
@ — stabilny
® :| @ — rozwija sie
@ :I @ — wréc do
wczesniejszego etapu
® == ~
SCIEZKA PROGRESJI
@ D (1) Etapt
e b @ Etap 2
|
@ ] @ Etap 3
= @ Etap 4
@ j @ Etap 5
> ® Etap 6
KRYTERIUM UMIEJETNOSCI DOCELOWE
OBSERWACJE TECHNICZNE HISTORIA KONTROLI AKTUALNA DECYZJA TRENERA
Majczestszy biad: Bta Wynik: kolejny etap
zostan na aktualnym etapie
Majskuteczniejsza komenda: - Wynik: — zastosuj regresje
popraw fundament fizyczny
Majlepsze cwiczenie pomocnicze: [ ] popraw fundament techniczny
Data: Wynik: wykonaj ponowng ocene
CEL NA NAJBLIZSZE 2—-4 TYGODNIE O Wskazowka trenera
< Postep nie zawsze oznacza przejécie do trudniejszej

wersji. Lepsza powtarzalnosc na tym samym etapie

réwniez jest realnym postepem.

%, I \ F,
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Plan tygodnia — zobacz cele, akcenty

| organizacje w jednym miejscu

Tygodniowy planer pozwala trenerowi potaczy¢ planowanie sesji, priorytety umiejetnosci,
przygotowanie fizyczne i notatki organizacyjne bez potrzeby korzystania z kilku oddzielnych dokumentéw.

-

~4—  TYDZIEK OD: DO
- - -] -
200 Grupa:
Gtowny cel tygodnia:

LS

PRIORYTETY

Organizacja/

€Q) Techie  sie SN mabinose e s
L - L v L
~ s -~ =

:ir| PONIEDZIALEK :::] WTOREK

Cel sesiji: Cel sesji:

Umiejetnosé gtdwna: Umiejetnoéé gtéwna:

MNajwazniejsza progresja: MNajwazniejsza progresja:

Sita / mobilnosé: Sita / mobilnosé:

Notatka: Motatka:
M .,
i —+ ¥ i —+

=:] SRODA -] CZWARTEK

Cel sesiji: Cel ses;ji:

Umiejetnosc gtowna:

Majwazniejsza progresja:

Sita / mobilnosé:

MNotatka:

Umiejetnosé gtowna:

Majwazniejsza progresja:

Sita / mobilnosé:

MNotatka:

\

=] PIATEK / SOBOTA
Cel ses;ji:

Umiejetnoscé gtéwna:

Najwazniejsza progresja:

Sita / mobilnosd:

Notatka:

Majwazniejsza obserwacja:

KONTROLA KONCOWA TYGODNIA

j Cel tygodnia zostat osiggniety E

Potrzebujemy
wigce] czasu

(] Zmieniamy
progresje

j Zwiekszamy
trudnosd

D Wprowadzamy
Izejszy akcent

LY
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Plan sesji — od celu do podsumowania

Formularz do codziennego uzycia, umozliwiajacy szybkie zaplanowanie jednej kompletne;

jednostki treningowej i zapisanie najwazniejszych obserwacji po jej zakoriczeniu.

-

L

= INFORMACJE
— Data: Grupa:
Czas: Liczba zawodnikow:
\ J
@ 1. GEOWNY CEL TRENINGU
L J
e =
g 2. KRYTERIUM SUKCESU
ﬁf’ 3. ROZGRZEWKA Czas: min
5 J
lll]l] 4. PRZYGOTOWANIE SPECYFICZNE
: )
- ' 3
@ 9. BLOK GEOWNY
Umiejetnosé: Etap progresii:
Najwazniejsza komenda: Liczba serii / préb:
A 6. STACJE
A — przy trenerze: B: ES
L J
(P 7. BLOK SILOWY/ MOBILNOSCIOWY
() B.PLANB
= Jezeli gtowne zadanie okaze sie zbyt trudne:
9. PODSUMOWANIE PO TRENINGU
- Co zadziatato najlepie;?
Co wymaga zmiany?
| Ktorzy zawodnicy wymagaja indywidualnej uwagi?
=8 10. DECYZJA NA KOLEJNA SESJE
= [ ] ten sam etap kolejny etap ™) regresja [ ] zmiana celu [ ] dodatkowa ocena
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Frekwencja — monitoruj regularno$c

bez zhednej komplikac

Lista obecnosci pomaga trenerowi zauwazyé, kiedy brak regularnosci moze wptywad
na tempo progresji i wymaga dostosowania planu zawodnika.

GRUPA: MIESIAC:
Zawodnik 2 5 Bl 9 Frekwencija
SIS S € %
G E = e B I —¥
L) sl Gy S (R S %
O &y By B & S0 5 2 fr 15 %
O AT,
. A
109 0 N ST T %
« 9 OZNACZENIA € NOTATKI TRENERA
A 0 — obecny e Zawodnicy z nieregularng frekwencja:
N — nieobecny
S — spdzniony / _
skrécony udziat Czy plan progresji wymaga korekty?
(] Tak [ ] Nie
. g K 7
WAZNA ZASADA
Nie zaktadaj, ze zawodnik po kilku nieocbecnosciach automatycznie wraca
do tego samego etapu progresji.
f : . 1
O\ PO DLUZSZE) PRZERWIE SPRAWDZ:
pamie¢ ruchowa gotowosc fizyczng j pewnos¢ zawodnika jakos¢ podstawowych pozycii
WSKAZOWKA TRENERA
Frekwencja nie jest oceng charakteru zawodnika.
-~ Jest informacja potrzebna do bezpiecznego planowania.
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3 minuty notatek, ktore poprawiaja kolejny trening

Krétki dziennik po sesji pozwala trenerowi uchwycic¢ najwazniejsze informacje,
zanim zostang zapomniane, i szybciej przygotowac nastepny trening.

DATA:

GRUPA:

CEL DZISIEJSZEGO TRENINGU

e

(1) €0 ZADZIALALO DOBRZE?

L

@ CO NIE ZADZIALALO TAK, JAK PLANOWANO?

(3) KTGRA PROGRESIA BYEA NAJLEPSZA?

b

KTORA PROGRESJA BYLA ZA TRUDNA LUB ZA £ATWA?

L

(5) NAJCZESTSZY BLAD W GRUPIE

b

(6) NAJSKUTECZNIEISZA KOMENDA TRENERA

o

@ ZAWODNICY WYMAGAJACY INDYWIDUALNEJ UWAGI

Zawodnik:

Powad:

Zawodnik:

Powdd:

b

| , ORGANIZACIA

[ ] rotacje dziataty sprawnie
[ ] bylo za duzo czekania

potrzebujemy wiecej stanowisk

[] potrzebujemy mniej stanowisk
[] czas blokéw byt odpowiedni
plan byt zbyt diugi

@ JEDNA ZMIANA NA KOLEINY TRENING

| [ @) ecvzm

Nastepna sesja powinna:
kontynuowaé obecny cel

[[] zwiekszyé trudnosé

[] wréci¢ do fundamentu

[} zmniejszy¢ objetosé

[] skupi¢ sie na innym priorytecie

Zasada dziennika

%
i
.

Nie zapisuj wszystkiego. Zapisuj to, co pomoze Ci podja¢ lepsza decyzje nastepnym razem.
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Jedna strona do podsumowania
rozwoju zawodnika

Formularz pozwalajacy trenerowi szybko podsumowac rozwdj zawodnika

w okreslonym okresie i wskaza¢ najwazniejszy kolejny cel.

| @ ZAWODNIK

o ]
E Od: Do:

OKRES OCENY

@ NAJWIEKSZY POSTEP

€9 UMIEJETNOSC 1

Nazwa:

Poprzedni poziom:

Aktualny poziom:
Status:

duzy postep
stabilny postep

bez wyraznej zmiany
] wymaga regresji

MNazwa:

€9 UMIEJETNOSC 2

€9 UMIEJETNOSE 3

Nazwa:

Poprzedni poziom:

Aktualny poziom:

Poprzedni poziom:

Aktualny poziom:

@ PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE

Sita: Mobilnos¢:
poprawa poprawa
bez zmian bez zmian
wymaga pracy [ ] wymaga pracy

Kontrola ciata:

O

poprawa

bez zmian

wymaga pracy

C

- L

@ SAMODZIELNOSC

rozumie swoje gléwne komendy
potrafi oceni¢ prosta prébe
przygotowuje sie do zadania sprawniej

reaguje na korekte bez dlugiego thumaczenia

| NAJWAZNIEJSZY OBSZAR
DO DALSZEJ PRACY

| CEL NA KOLEJNY OKRES

| KOMENTARZ TRENERA

Wskazowka
Raport powinien pokazywac kierunek rozwoju,
nie by¢ wytacznie lista tego, czego zawodnik jeszcze nie potrafi.

-
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Szybki check-in — czy dzisiejszy plan
pasuje do aktualnej gotowosci?

Krétka ocena przed sesja moze poméc trenerowi wychwycié nietypowe zmeczenie,
dyskomfort lub spadek gotowosci i odpowiednio zmodyfikowaé trening.

ZAWODNIK: DATA:

-

1. ENERGIA 1 2 3 4 5
Jak sie dzi$ czujesz? (O e e ()

1 — bardzo niska 2 — niska 3 — normalna 4 — dobra 5 — bardzo dobra

D O &

.\

-

ﬂ 2. ZMECZENIE MIESNIOWE 1 2 3 4 d
O O O O O

1 — brak 2 — lekkie 3 — umiarkowane 4 — duze 5 — bardzo duze

w0 @ @ @ E

3.BOLLUBNIETYPOWY [ Ne [ Tok  Gdrie?
DYSKOMFORT

Jezeli zawodnik zgtasza bdl: Nie przechodz automatycznie do zaplanowanego zadania.
Postepuj zgodnie z procedurami bezpieczenstwa organizacii.

4. PEWNOSC / 1 2 3 4 S
NASTAWIENIE O 10 O O O

1 — bardzo niska 2 — niska 3 — neutralna 4 — dobra 5 — bardzo dobra

we (1] @ @ @

5. SEN / 1 2 3 4 9
1 — bardzo staba 2 — staba 3 — przecietna 4 — dobra 5 — bardzo dobra
oo [T 5 @ ©
i A f
N,
c=] DECYZJA TRENERA €) iosada
= . — heck-in nie stu3
plan bez zmian skupi¢ sie na fundamentach C i 5 Uzpde )
- o = diagnozowania problemoéw
|| zmniejszy¢ objetose nie wykonywaé okreslonych zadan zdrowotnych. Pomaga trenerowi
i .-t d i # & s s o s &
|| zmniejszy¢ trudnosé i i aiies g e zau:waz:\,rj:,fe idEIEi’EjEIEI QﬂtﬂW::}EC
] zmienié gtéwny cel moze rozni¢ sig od planowane.
\ AN
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Cel = dziatanie — pomiar — kolejny krok

Tracker pozwala utrzymacé koncentracje na kilku konkretnych celach zamiast
jednoczesnie sledzic¢ zbyt wiele elementow.

ZAWODNIK OKRES
Od: Do:
@"’ CEL 1 — TECHNIKA
Cel: start
Dlaczego jest wazny: w trakcie
blisko celu
Kryterium sukcesu: L -l
Cwiczenie / progresja gtéwna: osiqgmigty
{“:[D. CEL 2 — PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE
Cel: start
Kryterium sukcesu: || w trakcie
Cwiczenie gtéwne: blisko celu
W osiagniety
@ CEL 3 — SAMODZIELNOSC / NAWYK start
Cel: || w trakcie
Kryterium sukcesu: blisko celu
i osiagniety
KONTROLA TYGODNIOWA
, Tydzien Cel 1 Cel 2 Cel 3 Notatka
1
2
3
4

PODSUMOWANIE
Co najbardziej pomogto?

Co blokuje postep?

Czy cel pozostaje whasciwy? () Tak () Zmodyfikowaé ] Zastapié nowym
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Zaplanuj przeptyw grupy zanim
rozpocznie si¢ pierwsza proba

Formularz pozwala trenerowi zaprojektowac stacje, okreslic czas rotacji,
poziomy trudnosci i miejsce, w ktorym wymagana jest bezposrednia obecnos¢ trenera.

.

Y

-

LS

;% GRUPA: 2{ LICZBA ZAWODNIKOW: @ CZAS BLOKU: @ GEOWNY CEL:
TS A S ..J W
o - STACJA B
A STACJA A — PRZY TRENERZE 1 ’
Zadanie:
Zadanie: Kryterium:
STACJAC
Cel (=
Zadanie:
Kryterium jakosci: Kryterium:
; STACJA D
Wariant fatwiejszy: Zadanie:
Kryterium:
() ROTACIA 22 PODZIAL ZAWODNIKOW (/) KONTROLA BEZPIECZENSTWA
Czas na stacji: min Grupa 1: ] stacje sie nie przecinaja
strefy ladowania sa wolne
Grupa 2: — ; . ; :
Czas zmiany: sek/min | zawodnicy wiedza, gdzie czekad
Grupa 3: ] trener widzi stacje o najwyzszym ryzyku
Kolejnos¢: A= B—=>C—=>D—= A Grupa 4 ] zadania samodzielne sa odpowiednie
. do poziomu

-~

‘2‘ PLAN B

Jezeli jedna stacja nie moze

zostac uzyta:

II'_,_na.-_-n_a._. S . L S . -a__a.-._a_a.u_\_~|l

0

am o

NN EE NI Emamm
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J_edna strona do kontroli cate] grupy

Dashboard ma umozliwi¢ trenerowi szybkie spojrzenie na rozwdj grupy,
frekwencje, realizacje celdw i priorytety kolejnego miesigca.

nieosiggniety

wymaga przediuzenia

Obszar bez wyrainej poprawy:

| GEOWNY CEL MIESIACA
MIESIAC: GRUPA:

f CEL / POSTEP FREKWENCJA GOTOWOSC
@ _ seex || ol _ % 86% % _“":; /10
1. REALIZACJA CELU 2. POSTEP TECHNICZNY 3. FREKWENCJA

osiggniety Duzy postep: Srednia frekwencja grupy: %
czesciowo osiagnigty Zawodnicy wymagajacy ponownej
Stabilny postep:

oceny po nieobecnosciach:

A %,

4. ORGANIZAC!

Kolejki: =
Rotacje: E
Dostep do sprzetu:

A TRENINGU

krotkie [ ] érednie

bardzo dobre D poprawne D wymagaja zmiany

[J wystarczajacy

R i

L] zbyt dhugie

D ograniczony

5. GOTOWOSC GRUPY

Aktualna trudnos¢ treningu:

D za niska D odpowiednia

D za wysoka

6. NAJCZESTSZY BLAD TECHNICZNY W GRUPIE

7. NAJSKUTECZNIEJSZA PROGRESJA MIESIACA

Technika:
Sita:
Maobilnoseé:

Organizacja:

8. PRIORYTETY NA KOLEJNY MIESIAC

9. JEDNA RZECZ DO USUNIECIA

Co nie daje wystarczajgcej wartosci?

10. JEDNA RZECZ DO DODANIA

[
J—-
gl —
f—

Podsumowanie
Kontynuujemy:

Zrmieniamy:
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5_minut przed + 3 minuty po =
uporzadkowany dzien treningowy

Strona zamykajgca Zestaw Narzedzi Trenerskich™.
taczy najwazniejsze narzedzia w prosta rutyne przed i po treningu,
aby system byt uzywany w praktyce, a nie tylko przechowywany.

PRZED TRENINGIEM — 5 MINUT — PO TRENINGU — 3 MINUTY

— S

C/)" 1. Sprawdz gtowny cel 1. Zapisz jedng rzecz, ktora zadziatata
Dzisiejszy cel:

Czy potrafisz powiedziec go jednym zdaniem?

Tak (] Nie — upros¢
5 > W >
© i’ - o
il g . . .
v 2. Sprawdz stacje 2. Zapisz jeden problem
v - (] sprzet gotowy

[J przeptyw jasny
[ ] strefy bezpieczne
[ ] stacja gtéwna przy trenerze

/' 3. Sprawdz progresje O 3. Zapisz jedna decyzje na kolejny trening
D[IU[] Czy mas:-:q: =
[] wersje podstawowa
[ ] regresje
I (] progresje 3 | J
4. Sprawds zawodnikow < 4. Zaktualizuj status tylko wtedy,

= gdy jest to potrzebne

(] progresja zawodnika

() wymaga ponownej oceny (] frekwencja
[] cel

(] wymaga dodatkowej obserwaciji

(] wraca po nieobecnosci

(] ma zmieniony cel

[J gotowosé
() brak aktualizacji

5. Sprawdz czas > J
Planowana diugos¢: min @ 9. Zamknij trening pytaniem

N
P

Najwazniejszy blok: min

“Co zrobie inaczej nastepnym razem?”.
Co usuniesz jako pierwsze, jesli zabraknie czasu?

—H  Rutyna w skrocie
vY | PRZED: CEL — STACJE — PROGRESJE — ZAWODNICY — CZAS
PO:  SUKCES — PROBLEM — DECYZJA

Najwazniejsza zasada modutu
System dziatfa tylko wtedy, gdy jest wystarczajgco prosty, aby uzywac go regularnie.

Nie dokumentuj wszystkiego — dokumentu;j to, co pomaga podejmowac lepsze decyzje.
. A
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BONUS 01
System Przygotowania do Zawodow™

Od ostatnich tygodni przygotowan do spokojnego
| uporzagdkowanego dnia startu

Im wiece| elementow mozna zaplanowac wczesniej,
tym mniej decyzji trzeba podejmowac pod presja.

r k.

"] W tym bonusi |
& o IFLERY @ Gfdwna zasada
v—J trener przygotuje:

Zawody nie powinny by¢ miejscem
na eksperymenty. Przed startem
zawodnik powinien wiedziec:

— checkliste 4 tygodni przed startem,

- plan ostatniego tygodnia,

— rutyne dnia zawoddw, - jak wyglada rozgrzewka,

— ktore elementy wykonuije,

— karte indywidualnych komend
zawodnika — jakie s3 jego 1-2 najwazniejsze komendy,

_ — co zrobié po btedzie,
— procedure po starcie. i

— jak wroci¢ do swojej rutyny.

" e 4 5 4 ™ i ™ = ™~
Y —
T N N ; 5 |
4 TYGODNIE 2 TYGODNIE TYDZIEN DZlEH_ ANALIZA
STARTOWY LAWODOW

Planowanie, cele,

priorytety i logistyka.

Dopracowanie,

symulacje, redukcja

ryzyka.
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Utrzymanie jakosci,
rutyna, regeneracja,

kontrola bodzcow.

.

Rutyna, skupienie,
wykonanie planu.

-

L

Refleksja,
whnioski, decyzje

na przysztosc.
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28 dni do startu — co powinno by¢ juz ustalone

Cztery tygodnie przed zawodami trener powinien ograniczac liczbe -

28

DNI

niewiadomych i stopniowo przechodzi¢ z rozwoju nowych elementow
do zwigkszania stabilnosci wykonania.

e

Kluczowe umiejetnosci sa wykonywane w odpowiedniej progresiji

f 1 UMIEIETH[]$EI Ustalono elementy lub uktad planowany na zawody

Zidentyfikowano najbardziej niestabilny fragment

Trener wie, czego nie warto juz zmieniac przed startem

/7~ 2. POWTARZALNOSC Wykonywane s3 serie jakosciowych préb

Rejestrowana jest liczba stabilnych wykonan

| |

v Zawodnik potrafi powtorzyc element po krotkiej przerwie

Kryteria sukcesu sa jasno okreslone

3. PRIYGOTOWANIE 0 St podtrzymuie vymagania elementsw
FIZYCINE Mobilnos jest wystarczajaca

Nie ma potrzeby agresywnego zwigkszania zakresu

Plan nie zawiera gwattownego wzrostu obcigzenia

Zawodnik zna kolejnosc najwazniejszych przygotowan

II 4 RUTYNA || Rozgrzewka zaczyna przyjmowaé forme podobng do startowe;

Trener testuje diugosc rutyny

Zawodnik potrafi przygotowac sie bez cigghych przypomnien

0Q0 5. ORGANIZACIA Znana data i miejsce zawoddw

COD Sprawdzono wymagania organizatora

Znany jest orientacyjny harmonogram

Ustalono potrzebne stroje | wyposazenie

Trener posiada plan komunikacji z zawodnikami

Najwazniejsze pytanie
“Gdyby zawody odbyty sie jutro, co bytoby najwieksza niewiadoma?”

Odpowiedz:

Plan na kolejne 2 tygodnie

Najwazniejszy problem do ustabilizowania:

L
a e
..

Element, ktérego juz nie zmieniamy:

O Wskazowka trenera: Im blizej startu, tym mniej miejsca na przypadkowe eksperymenty techniczne.

—
f

%,
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Jedna karta — jeden zawodnik — jeden plan na start

Kazdy zawodnik moze potrzebowac innego sposobu komunikac;ji
i innych priorytetow technicznych. Karta startowa zbiera to w jednym miejscu.

‘ ZAWODNIK ZAWODY
Nazwa
Data

@ GLOWNY CEL STARTU

@ NAJWAZNIEJSZA KOMENDA TECHNICZNA

3 ELEMENTY, KTORE MUSZA BYC PEWNE
i
2.
3.

Q DRUGA KOMENDA — TYLKO JESLI JEST POTRZEBNA ® CZEGO NIE MOWIC TUZ PRZED STARTEM

L. .J Y >
s - B

RUTYNA PRZED PROBA 7 PLAN PO BLEDZIE

1. Jezeli poprzedni element nie wyszedt:

2. Komenda resetujaca:

i Na czym zawodnik ma skupi¢ uwage dalej:

oolll  SKALA PEWNOSCI PRZED STARTEM

1 — bardzo niska 2 — niska 3 — umiarkowana 4 — dobra 5 — bardzo dobra
G:ena:|1\‘2[[3]|4\‘5\

O PO STARCIE

Co byto pewne? Co warto poprawic¢ w kolejnym cyklu?

[asada

Pod presja krétsza, znajoma komenda jest zwykle bardziej uzyteczna niz diuga analiza techniczna.

L -
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Dzien startu bez chaosu — gotowa sekwencja dziafania

Dzien zawodéw powinien by¢ mozliwie przewidywalny. Trener organizuje czas tak,
aby zawodnicy nie musieli podejmowac zbednych decyzji tuz przed wystepem.

" Y "'-I
sprawdz obecnosd
a (J) ETAP 1 ok PRZ'”AZD upewnij sie, ze zawodnicy majg wymagane wyposazenie
; J sprawdz aktualny harmonogram
[ ] wskaz miejsce zbidrki
A
Q Trener przekazuje krétko:
H (I) ETAP 2 — ORIENTACJA — gdzie odbywa sie rozgrzewka,  — jaka jest kolejnosc startow,
\ J — gdzie zawodnicy czekaja, — kiedy ponownie sie spotykacie.
S
' . -y E N

ETAP 3 — Rutyna mozliwie podobna do znanej z treningu.
-:;- C) RUZGRZEWKA UEGLNA Cel: = podnies¢ gotowosc,

— nie wyczerpac zawodnika.

(I) ETAP 4 — — podstawowe ksztatty, W
PRZYGOTOWANIE — kluczowe progresje,

SPECYFICZNE - 1-3 jakoéciowe proby.

O ETAP 5 — Przed startem trener nie przekazuje pieciu nowych uwag.
OSTATNIA KOMENDA »Oddychaj. Pamietaj o: . Zrob swoja rutyne.”

O ETAP B — Bez natychmiastowego wyktadu technicznego.

PO WYSTEPE Najpierw: Dobra robota z

Potem jedna krotka obserwacja do pozniejszej analizy.

PRZEJSCIE DO KOLEJNEGD ~ Zawodhnik wraca do rutyny.
ZADANIA

Plan awaryjny

Opodznienie harmonogramu: —>» zmniejsz intensywnosc | utrzymuj lekki ruch.

Weczesniejszy start: —> skréc rutyne do najwazniejszych elementow.

Nieudana préba: —> uzyj wczesniej ustalonej komendy resetujace;.

Mini-plan godzinowy
Przyjazd:

DD ETAP / —

Rozgrzewka:

Start:

Zbiérka po starcie:
. ot
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Zamien start w dane do kolejnego cyklu

Po zawodach nalezy ocenié proces, nie tylko wynik koncowy.
Celem jest odkrycie, co nalezy zachowac, a co zmienic¢ w nastepnym okresie przygotowan.

N F

DATA:

P 1awony:

S

-~

&>, 1. PRZYGOTOWANIE

Czy zawodnik wygladat na:
(] éwiezego
[ ] odpowiednio przygotowanego

[ ] nadmiernie zmeczonego

s 2. ROZGRZEWKA

odpowiednia dtugosd

zbyt diuga
zbyt krotka

Tl |

wymaga zmiany kolejnosci

e

&‘ 3. TECHNIKA

Najbardziej stabilny element:

Najmnie) stabilny element:

-

(4. POWTARZALNOSC

Czy wykonanie byto podobne do treningowego?

] Tak
| Czeéciowo

] Nie

-

(@) 5. REAKCJA NA PRESJE

] realizowat swojg rutyne

| potrafit wrécié po btedzie
| tracit koncentracje po btedzie

] potrzebowat wielu dodatkowych instrukcji

Q 6. KOMUNIKACJA TRENERA

Co dziatato?

Co byto zbedne?

=i

*=| 7. ORGANIZACJA

i

harmonogram byt jasny

sprzet byt gotowy
miejsce zbidrki dziatato

(] trzeba poprawi¢ logistyke

S]& 8. DECYZIA NA KOLEJNY CYKL

LACHOWUJEMY

¥

Y i

B O

POPRAWIAMY USUWAMY

DODAJEMY

b

-~

(@) 9. PIERWSLZY CEL PO ZAWODACH

Najwazniejszg lekcja z tego startu jest:

f 10. JEDNO ZDANIE PODSUMOWANIA
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BONUS 02

Kreator Stacji Gimnastycznych™

Buduj angazujgce, bezpieczne i logiczne stacje bez improwizowania na sali

Dobra stacja ma jeden cel, jedno jasne zadanie i jedno kryterium jakosci.

@ SYSTEM TWORZENIA STAC)!

T W e G A T .. (R o3 ™

2

5 6

@l El @ llesl] @

= - > 5 Vo

1. CEL — 2. POZIOM — | 3. ZADANIE — 4. KRYTERIUM — 5. PRZEPLYW —| | 6. BEZPIECZENSTWO —
Co rozwijamy? Dla kogo jest Co doktadnie Po czym poznaje Gdzie zaczyna, Czy zadanie moze
zadanie? wykonuje poprawng probe? koriczy i czeka?| | by¢ wykonane na
zawodnik? tej stacji z przewi-
dzianym poziomem
nadzoru?

i . 8 R 3 e o .,

@ 3 RODZAJE STACJI

0 &

A — STACJA TRENERA

Najbardziej techniczne
zadanie.

- 1 : =0

B — STACJA SAMODZIELNA [~ C — STACJA WSPOMAGAJACA

Bezpieczna, dobrze znana Sita, mobilnoéé lub

progresja. fundament.
% o S J
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Gotowy uktad 4 stacji — stanie na rekach

Praktyczny przyktad pokazujacy, jak jeden cel moze zostac roztozony na cztery rownoczesne stanowiska.

#

@ Gtowny cel: Poprawi¢ aktywne barki, linie ciata i kontrole wejscia.

e

2 STACIA A — PRZY TRENERZE frr\ STACJA B — PIKE HOLD
Zadanie: Wejscia do stania na rekach. Zadanie:  Stopy na stabilnym podwyzszeniu,
Kryterium: Kontrolowana sita odbicia biodra wysoko.

| wyprostowane fokcie.

Czas: 10-20 sekund.
Liczba prob: 2-4 na serie.
Kryterium: Barki aktywnie odpychajg podtoze.

Komenda: Barki do uszu.

L9 o L

®a—~ STACJA C — HOLLOW TE STACJA D — MOBILNOSC BARKOW
Zadanie: Pozycja hollow w lezeniu. Zadanie:  Aktywne unoszenie ramion
Czas: 10-20 sekund. przy scianie.
: Kryterium: Brak nadmiernego przeprostu
Kryterium: Zebra kontrolowane, nogi napiete. " > B
ledzwiowego.
() ROTACIA T WARIANTY () KONTROLA BEZPIECZENSTWA
Wariant A — poczatkujacy: .
GFUPE @ A=-B—->C->D Pike + przenoszenie ciezaru LA stacja A ma pe{ny nadzér
Grupa2: B—>C —>D — A zamiast petnego wejscia. E . e |
Grupa3: C->D—->A -8B Wariant B — srednio zaawansowany: Pacwiyzszenia jestistaaline
Stanie przy scianie + oderwanie stopy. ,
Grupad: D> A->B—->C | nadgarstki sa przygotowane
Wariant C — zaawansowany:
: ; Samodzielne wejscia i krétkie sciana i strefa wyjscia sg wolne
Czas: 5-? min j’ StaCjﬂ utrz};mania_
’

o =
-

e
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Gotowy uktad 4 stacji — rotacja i przenoszenie ciezaru

Stacje faczg nauke dwéch podstawowych wzorcédw: przetaczania oraz przechodzenia przez rece bokiem.

@ Gtowny cel: Rozwinaé orientacje przestrzenng, kontrole podporu i prawidtowa kolejnosé ruchu.
r N N
I} STACIA A — PRZY TRENERZE [) STACIA B — RYTM PRZERZUTU BOKIEM
Zadanie: — e
/\ Przewrdt w przéd. K k
@ Kryterium: 2
\ Zaokraglone plecy O  60-—-60-—-0
I I i stabilne zakoniczenie. REKA1 — REKA 2 — NOGA 1 — NOGA 2
D Komenda: Znaczniki:
Zostan maty. REKA1 — REKA 2 — NOGA 1 — NOGA 2
L @ Kryterium: Prawidtowa kolejnosc. Y
' N B
[ STACIA C — KOLYSKA ['] STACIAD — PODPGR | PRZENOSZENIE CIEZARU
il Sl O
CF@/’J )
€ e =——
o aEm——— —————p
:=| Zadanie: Kotyska — powrdt do przysiadu. Zadanie: 5 kontrolowanych zmian ciezaru na strone.
Kryterium: Ptynne przetoczenie P e :
@ oo zaokraglonych plecach. @ Kryterium: Wyprostowane fokcie i aktywne barki.
S A W,
S Rotacja: 6 minut na stacje.
Wariant poczatkujacy: = )
Nizsza pozycja, spokojne przejscia, ChECkhStﬂ
wieksze znaczniki. -
¥ , tory ruchu sa oddzielone
Wariant srednio zaawansowany: = y A
Petny przewrét + petniejszy ] kazda stacja ma jeden kierunek
przerzut bokiem. = il _ A
| zawodnik wie, gdzie czekac
Najczestszy btad organizacyjny: A R _
Nie ustawiaj stacji przerzutu bokiem _J nie wigcej niz jedna trudna stacja
tak, aby zawodnicy przechodzili przez wymaga bezposredniej pomocy
droge os6b wykonujacych przewrét. 1 ]
f 3
=0l | = A | e
START : _ . . META
IENN L. 8 - —RE—n o e i i e e EeE =B -k . » | IKOLEJKA
TORY RUCHU
2 -, v ODDZIELONE | aan
R R i b e e e e e i ke e e e [
. J | [ j ( 1 |
k D) o0 . ~ % ]
X h, A \, A )
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Gotowy uktad 5 stacji —
sita, ktora wspiera technike

Zamiast przypadkowego obwodu kondycyjnego kazda stacja powinna
rozwija¢ konkretny fundament potrzebny w gimnastyce.

{ @ Gtowny cel: Rozwinac site podporowa, przyciaganie, stabilizacje tutowia, nogi i chwyt. }

-

%
€ STACIA A — PODPOR
A) Zadanie: 10-20 sekund
aktywnego podporu.
Cel: Barki i tutéw. |

-

Cel: Plecy i kontrola topatek.

@ STACIA B — &b © sTciAC -
PRZYCIAGANIE / \ HOLLOW / ARCH
i Srzer M Zadanie: 10-15 sekund

Zadanie: 5-8 powtdrzen
przyciaggania w podporze o
skosnym.

’

O STACIA D — NOGI

Zadanie: 6-10 przysiadow
+ 6 wykrokow na noge.

Cel: Odbicia i ladowania.

o ------- kazdej pozycji.

S":A M Cel: Kontrola tutowia.

DLA

UMIEJETNOSCI

© saciaE -
AKTYWNY ZWIS

Zadanie: 5-15 sekund.
LL Cel: Chwyt i obrecz

barkowa.

‘.

I MODEL PRACY
@ 30-40 sekund pracy

O 20-30 sekund zmiany / odpoczynku — traci ustawienie tutowia,

f:j 2-4 rundy, zaleznie od poziomu.

™ '
ZASADA JAKOSCI
Zakoncz serie, gdy zawodnik:
— zapada sie w barkach,

— zaczyna uzywac duzego rozpedu,
— nie kontroluje kolan lub ladowania.

L

/' SKALA TRUDNOSCI

=il

POZIOM 2: standard

POZIOM 3: dtuzsza dzwignia /
trudniejsza kontrola

POZIOM 1: krétszy czas / wieksze podparcie

Najwazniejsza cecha rozwijana dzisiaj:

r—~:/ POLE ROBOCZE
J

Stacja priorytetowa:
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Laprojektuj wtasny uktad stacji w 5 minut

Strona robocza zamykajgca Kreator Stacji Gimnastycznych™.
Trener moze wykorzystac jg wielokrotnie do budowania wiasnych uktadéw.

" (?) INFORMACIE
Grupa:

Liczba zawodnikdw:

%,

Czas catego bloku:

-

@5 1. GROWNY CEL

~

B:
e
D

r]':]: 2. JAKIE 4 ELEMENTY WSPIERAJA TEN CEL?
A:

) =
A 3. STACJA A — PRZY TRENERZE

Zadanie:

Dlaczego wymaga trenera:

Kryterium jakosci:

N

Zadanie:

= 4. STACJA B — SAMODZIELNA

Kryterium:

-

(= 3. STACJA C — WSPOMAGAJACA

<2 6. STACJAD — SAMODZIELNA / MOBILNOSC

Zadanie: Zadanie:
h A
r W N [
(" 1. ROTACJA = 8. WARIANTY TRUDNOSCI (@) 9. KONTROLA BEZPIECZENSTWA
Czas pracy: tatwiejszy: (] brak przecinajgcych sie toréw
Czas zmiany: Standardowy: (] odpowiednia przestrzeri do ladowania
il
Kierunek: A - B = C =D — A Trudniejszy: O Tsprzqt sdta‘bl Y -
\ 4 % J | [ jasne miejsce oczekiwania

-~

10. TEST STACJI

Czy zawodnik po jednym krétkim wyjasnieniu wie:
co robi, ile robi i dokad idzie pdzniej?
() Tak (] Nie — uproé¢ stacje

1 | [ zadania samodzielne s3 bezpieczne dla
poziomu grupy
(] trener widzi obszary kluczowe

RYSUNEK UKEADU SALI

®

©

N

sprzetu, stanowisk, toréw ruchu, kierunkéw rotacji

O

L.

o Najwazniejsza zasada: Jezeli stacja wymaga ciaglego tlumaczenia, prawdopodobnie jest zbyt skomplikowana.
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BONUS 03

Podrecznik Korekty Umiejetnosci Trenera™

Rozpoznaj btad. Znajdz przyczyne. Wybierz jedng korekte. Sprawdz efekt.

Dobra korekta nie opisuje wszystkiego, co wyglada Zzle.
Wskazuje jeden element, ktérego poprawa da najwiekszy efekt.

k- r ™ " ™ i B

i) 2, 3 Al

® L, QL LY

@ SYSTEM KOREKTY 4K

1. KONTROLA — 2. KORZEN PROBLEMU — 3. KOMENDA — 4. KONTROLA PONOWNA —
Co doktadnie Dlaczego btad moze Jaka jedng krotka Czy kolejna préba
widzisz? sie pojawiac? wskazowke wyglada lepiej?
przekazac?
\ ”, L J o J \ J
@ NAJWAZNIEJSZA ZASADA BONUSU

& 2
Nie koryguj wszystkiego naraz. . N
Jezeli zawodnik ma: O KOREKCJA / DZIALANIE

- ugiete tokcie,
- rozluznione nogi,

- zta pozycje glowy, (") BLAD KRYTYCZNY
- zapadnigte barki, (BEZPIECZENSTWO)

(") POPRAWIONE

wybierz najpierw btad, ktory najbardziej ~
wptywa na bezpieczenstwo lub caty ruch.

\ i
(@) PROCES KOREKTY
- T i e T B 3 7
&) [ |[® |[O ¢
WIDZEBLAD —>| SPRAWDZAM |- DAJE —| OBSERWUJE L. > @
s b PRZYCZYNE 1 KOMENDE KOLEJNA PROBE
widze teraz? Dlaczego moze Jedna kroétka, Czy widac poprawe | ____ > @
sie tak dziac? jasna wskazdwka. w tym elemencie?
e ¥ % J R S L

120 | Kompletny System Planowania dla Treneréw Gimnastyki™



SYSTEM < STRATEGIA  SKUTECZNOSC

Stanie na rekach — najczestsze biedy i szybkie korekty

Trener otrzymuje gotowa mape diagnostyczng dla typowych problemow wystepujacych podczas nauki stania na rekach.

Fa ™ e o
BtAD 1 — BLAD 4 —
Zapadniete harki Za mocne wybicie

Co widzisz:
Barki ,siadajg”, szyja wyglada
na skrocona, zawodnik traci
wysokosc pozycji.

Co widzisz:
Zawodnik przelatuje przez pion
lub gwaltownie uderza stopami

o sciane.

Mozliwe przyczyny:
- brak swiadomosci aktywnych barkow,
— niewystarczajaca sita podporowa,

Mozliwe przyczyny:
- brak kontroli hollow,
— ograniczona mobilnosc barkow,

- Zmeczenie. - zbyt mocne wybicie.
Komenda: Komenda:
»Odepchnij podtoge.” +Mniej kopnigcia, wigcej kontroli.”

Cwiczenie pomocnicze:
Podpor z aktywnym wypchnigciem

Cwiczenie pomocnicze:
Nozyce ndg z zatrzymaniem

barkow. przed pionem.
\ 7 \ &)
' e o~ ™
Duzy tuk w odcinku Rozdzielanie ndg
ledZwiowym
Co widzisz: Co widzisz:
Biodra i zebra , otwieraja” Nogi rozchodzg sie na boki,
linie ciata. trudno utrzymac linie.
Mozliwe przyczyny: Mozliwe przyczyny:
~ brak kontroli hollow, ~ brak napiecia,
- ograniczona mobilnos¢ barkow, - koncentracja wytacznie na
- zbyt mocne wybicie. rownowadze.
Komenda: Komenda:
.Schowaj zebra.” ,,fn:iénij nogi.”
Cwiczenie pomocnicze: Cwiczenie pomocnicze:
Hollow + linia stania na rekach Sciskanie pitki miedzy udami
przy scianie. w linii stania na rekach.
X, 7 . J
o~ '
BtAD 3 —  kokcie nie s wyprostowane, kat w stawie fokciowym jest widoczny.
Ugigte fokcie n—
- brak pewnoéci w podporze, ~Hugie rece.”
- niewystarczajaca sila, Cwiczenie pomocnicze:
= zbﬁ gwahgwne wejéﬂie_ Pike hold z W?prﬂﬁtﬂWﬂnymi
L tokciami. W/
i = iy I..I"'- '\I
(N  SIYBKA KOLEJNOSC KOREKC)I € MINI CHECKLISTA
1. barki — 2. tokcie — 3. linia tutowia — 4. nogi - ] [] kolejna préba wyglada lepiej
Najpierw bezpieczenstwo i struktura podporu. ] zawodnik rozumie komende
% _) % nie trzeba dodawac drugiej korekty
[ ] trudnos$é¢ nadal jest odpowiednia
. A L A
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Przewrot i przerzut bokiem —
korekty, ktore mozna zastosowac od razu

Strona taczy dwa bardzo czeste wzorce ruchowe i pokazuje trenerowi,
jak szybko dobrac¢ korekte do obserwowanego problemu.

-

PRZEWROT W PRZOD

~

-~

PRZERZUT BOKIEM

‘- @

Problem: zawodnik opiera ciezar na gtowie

Mozliwa przyczyna: Biodra nie przechodza
wystarczajaco nad punktem podparcia.

Komenda: ,Biodra wysoko, patrz na brzuch.”

Regresja: Kotyska lub przewrét z bezpiecznej
tatwiejszej konfiguracji.

2]
ﬂ—}é@ﬁezi 5

Problem: zawodnik laduje ptasko na plecach
Mozliwa przyczyna: Brak zaokraglenia

| pozycji skulonej.
Komenda: ,Zrob maty ksztatt.”

.

"S- &

Problem: nie moze wstac po przewrocie
Mozliwa przyczyna: Pozycja otwiera sie zbyt
wczesnie lub ruch traci ptynnosc.

Komenda: , Zostan skulony do konca.”

RPN

Problem: zawodnik obraca sie jak do przewrotu w przéd
Mozliwa przyczyna: Nie rozumie kierunku bocznego.
Komenda: ,Przejdz bokiem po linii."

Cwiczenie: Znaczniki dtoni i stop ustawione liniowo.

0 N W

Problem: bfedna kolejnos¢ korczyn
Komenda: ,Reka, reka, noga, noga.”

Cwiczenie: Przejscie przez cztery oznaczone punkty
bez petnego przerzutu.

Problem: nogi pozostajg nisko

Mozliwa przyczyna: Brak przeniesienia ciezaru
lub aktywnych barkow.
Komenda: , Pchnij podtoge i unie$ biodra.”

oA A~ A

Problem: ugiete rece

Komenda: ,Dtugie fokcie.”
;.

-

%

Zasada korekty

Jezeli rytm jest nieprawidtowy, nie prébuj najpierw poprawiac wysokosci nég.

KIERUNEK — RYTM — PODPOR — WYSOKOSC
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Skok wyglada Zle? Sprawdz
odbicie, lot 1 ladowanie osobno

Zamiast oceniac caly skok jako jedng catosé, trener dzieli go na trzy fazy
i identyfikuje miejsce, w ktérym jakos¢ zaczyna sie psuc.

-

S

" 3 ."
Typowe btedy (przyktady): | Typuwe btedy (przyktady): 1: Typowe btedy (przyktfady):
* kolana zapadaja sie do srodka » ciato traci napiecie - ladowanie na sztywnych nogach
* brak pelnego wyprostu » zawodnik robi kilka krokéw
+ skok ucieka do przodu po ladowaniu
¢ tuldow mocno opada do przodu
' oy o T
FAZA 1 — ODBICIE FAZA2 — LOT << || FAZA3 — LADOWANEE &~
¢ _ % e % ~
. TFroblem: kolana i Problem: lgdowanie
, zapadaja sie do srodka - V . na sztywnych nogach
> &« . Komenda: ,Kolana ' Komenda: ,Miekko
' nad stopami.” przyjmij podtoze.”
- Cwiczenie pomocnicze: Problem: ciato . Cwiczenie: Pozycja
. Kontrolowany przysiad traci napiecie ladowania bez skoku —
" i mate odbicia. ‘ maty podskok.
> i o =) Komenda: , Diugie | <
. Problem: brak petnego ciato.” . Problem: zawodnik robi
. wyprostu . . kilka krokéw
- Co widzisz: Zawodnik Cwiczenie pomocnicze: | . po ladowaniu
. pozostaje lekko zgiety Skok prosty z bardzo | ' Motliwa przyczyna: Zbyt
w biodrach lub kolanach. matej wysokosci ; dufg! rrcz;:f::gd lub brak
Komenda: ,Wyciggnij i zatrzymanym , stabilizacyl. ’
. sig wysoko.” T ' Komenda: , Zamroz
> < 2 : na 2 sekundy.”
- Problem: skok ucieka | <,
do przodu —
. Motliwa przyczyna: ke - Problem: tutéw mocno
3 _,-""'? Kierunek sity nie jest - opada do przodu
»” . pionowy. '. Komenda: , Biodra cofaja,
x - Komenda: ,Najpierw - klatka zostaje wysoko.”
. w gore.”
. J/ L ™4 o J
%, = .t S 8
SYSTEM OBSERWAC)I
s kb o ODBICIE LOT LADOWANIE —> 'Nastepnie koryguje
Oceniaj tylko jedng faze na raz: wiasnie ten etap.
@ WSKAZOWKA TRENERA
Nie poprawiaj ladowania poprzez samo mowienie ,stdj stablinie”,
jesli problem zaczyna sie juz przy odbiciu.
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Znajdz jedna korekte, ktora poprawi kolejng probe

Praktyczny formularz zamykajgcy bonus i pozwalajgcy zastosowac system korekcji do dowolnej umiejetnosci.

| @ ZAWODNIK

@” UMIEJETNOSC

(G 1. CO DOKEADNIE WIDZE?

Nie pisz: ,Zle robi element.”

przeniesienia ciezaru.”

Obserwacja:

Napisz konkretnie: ,,tokcie uginaja sie podczas

@ 2. CZY TO BEAD KRYTYCZNY?

\,

Tak — bezpieczenstwo / struktura ruchu

Nie — detal jakosciowy

Eg} 3. MOZLIWA PRZYCZYNA

[

brak zrozumienia
brak sity

brak mobilnosci
brak koordynacji
strach

zmeczenie

zbyt trudna progresja

inna:

POWIEDZ

e, ©-0)-0-@-
20-sekundowy

OBSERWUJ WYBIERZ POZWOL OCEN

SPROBOWAC

(;Q 4. JEDNA KOMENDA

Maksymalnie kilka stéw:

1

”

4= 5. JEDNO CWICZE

NIE POMOCNICZE

6. KOLEJNA PROBA

Czy nastgpita poprawa?
(] wyrazna poprawa
(] matapoprawa [ bez zmiany

[] pogorszenie
N

-

b

$ 7. DECYZJA

O

(] utrzymaj te sama komende

uprosc zadanie

zmien cwiczenie pomocnicze

[] sprawdz inng przyczyne

(] wréé do fundamentu

o 8. NIE DODAWAJ DRUGIEJ KOREKTY, JESLI PIERWSZA JESZCZE NIE ZOSTALA PRZETESTOWANA

-

Q Najwazniejsza zasada bonusu

b,

Skutecznosc¢ korekty mierzy sie zmiang kolejnej proby, a nie dtugoscig wyjasnienia trenera.
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BONUS 04

Gry Gimnastyczne |
dkarbiec Zaangazowania™

Wiecej energii, koncentracji i powtérzen — bez utraty celu treningowego

Najlepsza gra treningowa sprawia, ze zawodnik chce powtdrzyc
doktadnie ten ruch, ktérego trener chce go nauczyc.

@ ZASADA 3C DOBREJ GR

e N

= i

el /6 4] 3 -l

@ 2

W -
- -
CEL — CZAS — CZYSTE ZASADY —
Gra rozwija konkretna Ma jasny poczatek Zawodnik rozumie zadanie
ceche lub umiejetnosc. | koniec. w kilkanascie sekund.
\ 4 & F "

GRY MOGA WSPIERAC:

A

NIE UZYWAJ GRY TYLKO PO TO,

ABY ,ZABIC CZAS”

rozgrzewke,
— rownowage, Jak ta gra pomaga osiagna¢ dzisiejszy cel?
— pozycje ciata, o e S

AL : Jezeli odpowiedz jest niejasna,
— lagdowanie, il :

_ wybierz inne zadanie.

— site,

szybkosc¢ reakcji,
— prace zespotows,
— koncentracje.

RUCH

lllllllllllllllllllllll
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4 gry, ktore rozgrzewaja i ucza

reagowac na komendy

Gotowe formaty mozna wykorzysta¢ na poczatku sesji, zachowujac wysoki poziom ruchu
i jednoczesnie przygotowujgc zawodnikow do stuchania krotkich instrukcii.

e K
€ % GRAT— KOLORYRUCHU || @) >~ GRA2— ZAMROZENIE
= < GIMNASTYCZNE
o CEL: Rozgrzewka + szybka reakcja.
CEL: Rozpoznawanie pozycji ciata.
@ NIEBIESKI: trucht
@ ZIELONY: mate podskoki Zawodnicy poruszaja si¢ po wyznaczonym obszarze.
Z0LTY: poruszanie bokiem Na komende:
@ CZERWONY: zatrzymanie w pozycji ladowania ™~ HOLLOW!
— ARCH!
g]) Trener pokazuje lub wywotuje kolor. - PROSTA!
o !
@ Czas: 3-5 minut. / SKULONA!
* Wariant trudniejszy: Dodaj pozycje hollow muszg szybko przyjac pozycje
lub rownowage po zatrzymaniu. | zatrzymac jg na 3—5 sekund.
\, o R
' = B W "
3 ) j GRA 3 — LUSTRO O o} GRA 4 - TRENER MOW
CEL: Kontrola i koncentracja. Wariaht .Siten Says.
W para.lch: jedna osoba wykonuje powolne ruchy, Zawodnik wykonuje zadanie tylko,
druga je odtwarza. : _ P
gdy trener rozpocznie od: ,, Trener mowi...
Dozwolone: - przyisia.d, L it
- wspiecie, +
— ruch ramion, - przysiad,
- réwnowaga. — pozycja prosta,
@ Po 30-45 sekundach zmiana. - ladowanie.
. 7 A
y
wyznacz obszar
zasady bez kontaktu miedzy zawodnikami
bEZPiECZEﬁ stwa brak sprintow przez strefy sprzetu
ruchy dostosowane do poziomu grupy
&,

o Wskazowka trenera: Gra powinna korficzyé sie zanim koncentracja zacznie spadac.
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4 gry, ktore rozwijaja stabilnos¢ bez monotonii

Gry wykorzystujg rownowage i kontrole pozycji jako gtéwny mechanizm,
dzieki czemu zabawa pozostaje bezposrednio powigzana z treningiem.

s R
Cel: Stabilizacja na jednej nodze. Cel: Precyzja stopy i kontrola
Roztoz znaczniki na podtodze. .' Sl iraaios
Zawodnicy przemieszczaja sie \ Zawodnik przechodzi po linii
miedzy nimi. mozliwie bezgtosnie.
Po sygnale kazdy musi stangc Punkt przyznawany za:
na najblizszej ,wyspie"” i o L 9. 5
utrzymac réwnowage przez e /& & £ [ brak zejscia z linii
5 sekund. o~ [] ciche kroki
Progresja: zmiana pozycji ramion. [ warok przed siebie
4 \
' %
Cel: Kontrola pozycji koncowej. Cel: Réwnowaga + koncentracja.
Trener podaje:
. ‘ poc Trener podaje trzy pozycje:
* jedna noga ) @
* wspiecie o stanie — wspiecie —
* niski przysiad =5 S jedna noga
Zawodnicy majg 2 sekundy Zawodnik wykonuje je
na przyjecie pozycji. - w kolejnosci.
Zadanie nie jest na szybkosc Nastepnie dodaj czwarta
miedzy zawodnikami — pozycje.
liczy sie kontrola.
3 !
P
Punktacja opcjonalna
Zamiast rywalizacji zawodnik kontra zawodnik:
Grupa zdobywa wspdlny punkt, gdy wszyscy wykonaja
zadanie jakosciowo. Cel: wspotpraca.
ko
g =
[~ M Regresje Progresje
&j — szersza linia, .II — ruch ramion,
— krotsze utrzyrnanie, — zmiana kierunku,
— dwie nogi zamiast jedne;j. — wezsza powierzchnia, jesli bezpieczna.
L =
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Eormaty, ktore zwiekszaja
Zaangazowanie w prace sitowa

Celem jest wykonanie jakosciowej pracy sitowej w bardziej angazujgcej strukturze,
bez zachecania zawodnikow do poswigcania techniki dla szybkosci.

ARA

r T )

O || O

(072 7100 |

O

e

WSPOLNY CEL GRUPY

O
O
| QIO

r N L >

~—

€ cRrA 1 — BINGO SILOWE

Przygotyj plansze 3 x 3.

-

10s 6 10 s
hollow przysiadow podpor
2] @
= % -
5 wykrokow / 8 8s
noga wspiec akt}rwnegc-
na palce zwisu
s .-'ﬁi u (]

o

Zawodnik wybiera linie trzech pol.

Warunek: pole zaliczone tylko przy

poprawnej technice,

T

T

€) GRA 2 — WSPOLNY CEL GRUPY

©

28 (072 /100)

Jako grupa wykonujemy tacznie
100 jakosciowych sekund hollow.

e e e e S

@ Kazdy doktada krotka serie.

@ Nie ma presji, aby jedna osoba
wykonywata bardzo dtugi czas.

-

€) GRA 3 — KOSTKA RUCHU

Rzut ustala ¢wiczenie,
trener ustala bezpieczna

g 1: podpor
*.] 2: przysiad
«.] 3: hollow
«+] 4 wykrok
»s)] 5: wspiecie
+s| 6: aktywny zwis
IS
7

liczbe powtérzen.

"

O GRA 4 — JAKOSE WYGRYWA

R

Zawodnicy pracujg w parach.

Jedna osoba éwiczy, druga
obserwuje jedno kryterium.

®
O,
@ Przyktad: Czy kolana zostaty

nad stopami?

©
©

Partner odpowiada tylko:
TAK / JESZCZE RAZ

MNastepnie zmiana.

h.

& Nie uzywaj

- wyscigow wymagajgcych wykonywania ruchu jak najszybciej,
— kar w postaci dodatkowych cwiczen sitowych,
— punktacji premiujacej zta technike.

: o Zasada

Jezeli gra zacheca zawodnika do utraty techniki, zmien zasady gry.
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Eprojektuj angazujaca gre bez utraty celu

Strona robocza zamykajaca bonus i pozwalajgca trenerowi tworzyc wiasne gry na podstawie
aktualnego celu treningowego.

g
(@) 1. JAKI JEST CEL GRY? Z" 2. JAKI RUCH MA BYC POWTARZANY?
L] rozgrzewka [] sita
[] réwnowaga [ mobilnosé
[] pozycje ciata [] koncentracja
[ ] ladowanie L[] inny:
. A
i oy 'l
:=| 3. JAKA JEST NAJPROSTSZA ZASADA? Q 4. JAK ZAWODNIK WIE, ZE WYKONAL ZADANIE DOBRZE?
Kryterium jakosci:
Ifr i
R RUCH
Co zawodnicy maja
¥ : pa powtarzac? il o b
@ BEZPIECZENSTWO . y = ZASADY
Jak zadbaé o bezpieczne — Jakie sq proste, jasne
érodowisko gry? zasady gry?
X i x / \. J
"o X i ™
O s B Q JAKOSE
Jak bedzie mierzony Jak rozpoznac dobra
czas lub zakoriczenie? jakosé wykonania?
L ,.—*' N _.J
f i I 3 \ —
@ 5. JAK DEUGO TRWA GRA? =1 6. JAK KONCZY SIE RUNDA? 77 7. CZY POTRZEBNA JEST PUNKTACJA?
[] po czasie [ M
minut [] po okreélonej liczbie préb |
[] po osiagnieciu wspélnego celu Ul il piiit ey zreweiy zec
[ Il L] inaczej: JiL
G0 8 WARIANT LATWIEJSZY 20 S WARIANT TRUDNIEJSZY
. .
I A T :
@ 10. KONTROLA BEZPIECZENSTWA @ TEST 3 PYTAN
[] brak niekontrolowanego kontaktu G ey ? :
[[] zawodnicy nie przecinaja stref ladowania Czy gra rozwija dzisiejszy cel: [ Tak [ Nie
[ ] predkoéé jest odpowiednia Czy zawodnicy bedg wykonywad wlasciwy ruch wielckrotnie? [J Tak [] Nie
[ ] zasady mozna wyjaénié¢ szybko
[[] gra nie premiuje zlej techniki Czy jakosid jest wazniejsza niz wynik? [] Tak [] Nie
[ ] sprzet odpowiada zadaniu T O e e ;
. Bl Jezeli pojawia sie odpowiedz | Nie”, zmien gre.
Najwazniejsza zasada
Zaangazowanie jest narzedziem do lepszego treningu — nie jego zamiennikiem.
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BONUS 05

System Biznesowy dla Trenerow Gimnastyk

Organizuj swojg prace profesjonalnie, oszczedzaj czas i buduj standard, ktéremu

*T™
I

zawodnicy oraz rodzice mogg zaufac

Dobry trener nie tylko prowadzi dobre zajecia.
Potrafi réwniez sprawnie organizowa¢ informacje, komunikacje i wtasny czas.

@ 4 FILARY PROFESJONALNEGO SYSTEMU PRACY

1"'

€) romuNIKaCIA

e kalendarz zajec e jasne zasady

o listy grup o krotkie komunikaty
* obecnosc

€ orcanizacia

e przewidywalny sposéb

e planowanie tygodnia przekazywania informacji

* dokumentacja
. b N *

€) sTANDARD PRACY @ rozwo) TRENERA

e powtarzalna struktura treningu * analiza whasnych ses;ji

* jasne kryteria bezpieczenstwa  aktualizacja wiedzy

* system ocen i postepow ® poprawa organizacji

* ograniczanie dziatan, ktére
nie dajg wartosci

ZASADA BONUSU <

Profesjonalizm powinien by¢ widoczny w kazdym kontakcie —
od pierwszej informacji organizacyjnej po sposob prowadzenia

i podsumowania treningu.
. .
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Zorganizuj caty tydzien zanim zacznie sie pierwszy trening

Trener oszczedza czas, gdy planuje kilka najwazniejszych decyzji z wyprzedzeniem zamiast codziennie
rozpoczynac organizacje od zera.

P

e | wi | S | oW | P | 508 | Wz

{=P TRENINGI

ADMINISTRACJA
(O BUFOR

NIEDZIELA / POCZATEK TYGODNIA — 20-30 MINUT | | (1) KROK 1 — USTAL PRIORYTETY GRUP
Sprawdz:
L] harmonogram wszystkich grup

Grupa A: Gtéwny cel:

najwazniejsze cele tygodnia

Grupa B: Giéwny cel:
[] dostepnosé sprzetu i sali P y

zawodnikéw wymagajacych ponownej oceny

Grupa C: Gtéwny cel:

wydarzenia, zawody lub nieobecnosci
L A ’y

(2) KROK 2 — PRZYGOTUJ SZKIELET SES! (3) KROK 3 — SPRAWDZ INDYWIDUALNE POTRZEBY

Nie tworz kazdej jednostki od zera. Kto wymaga:
Rozgrzewka bazowa: L) regresj E
[0 progresji
[J kontroli po nieobecnosci
Gtéwne progresje tygodnia: [0 nowego celu
[0 rozmowy organizacyjnej
(

@ KROK 4 — ZABLOKUJ CZAS ADMINISTRACYJNY

State stacje: Poniedziatek 30 min: dokumentacja

Sroda 20 min:  aktualizacja trackeréw

Piatek 20 min:  analiza tygodnia

L ™, W, A

(5) KROK 5 — ZAPLANUJ BUFOR

Nie planuj kazdej minuty dnia. Zostaw niewielki margines na: opdznienia, rozmowy, zmiane sprzetu, nieprzewidziane sytuacje.

" PON WT SR CZW PT S0B NDZ
r Zasada ﬁ
I Planowanie tygodniowe powinno zmniejszac liczbe decyzji podejmowanych w ostatniej chwili.

@ Jedna rzecz, ktéra chce uprosci¢ w tym tygodniu:

L -
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Jasna komunikacja zmniejsza
chaos I nieporozumienia

Profesjonalny system komunikacji powinien by¢ przewidywalny,
krotki i skupiony na informacjach, ktérych odbiorca naprawde potrzebuie.

KOMUNIKAT ORGANIZACYJNY
- e
CO SIE DZIEJE? KIEDY? COTRZEBA DO KIEDY?
ZROBIC?

L

INFORMACJA 0 POSTEPIE

"
/‘/ - -
11
CO SIE NAD CZYM TERAZ JAKI JEST
POPRAWILO PRACUJEMY KOLEJNY CEL

4 zasady komunikacji

o 1. Jedna wiadomosc = jeden gtowny temat

Nie facz w jednej wiadomosci: ,zmian harmonogramu”,
~ynikow oceny”, ptatnosci” ani ,kwestii technicznych”,
jezeli mozna je rozdzielic.

o 2. Najwazniejsza informacja na poczatku

Przyktad: Trening srodowy rozpocznie sig
wyjatkowo o 18:30.

Zmiana wynika z...

o 3. Uzywaj konkretow

€) Prosze przyjéé troche wezesniej.
e Prosze by¢ na miejscu o 17:45.

Prosty model komunikatu organizacyjnego

A

o 4. Oddziel informacje techniczng od oceny osoby
€3 On jest nieuwazny.

0 Podczas ostatnich sesji potrzebowat kilku
przypomnien, aby czekac poza strefg lagdowania.

Model informacji o postepie

-

o 1. Co sie poprawito

o 2. Nad czym teraz pracujemy

e 3. Jaki jest kolejny cel

L

b,

<
Nie przekazuj diagnoz ani informacji wykraczajacych poza kompetencje trenera
W sprawach zdrowotnych lub wymagajacych specjalistycznej oceny nalezy dziata¢ zgodnie
z procedurami organizacji | kierowac¢ do odpowiedniego specjalisty.
J

Zasada

wiadomos¢ petna niejasnosci.
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Sprawdz jakosc swojej pracy,
nie tylko wyniki zawodnikow

Profesjonalny rozwoj trenera wymaga regularnej oceny wtasnego sposobu planowania,

komunikacji, organizacji i prowadzenia treningu.

1 OKRES OCENY

Od:

Do:

,r"" b

s

1. PLANOWANIE

-

A A 2 ORGANIZACIA

’
() 3. KOMUNIKACIA

[[] kazdy trening miat gtéwny cel [ ] stacje byty przygotowane wczesniej [] instrukcje byty krotkie
[] progresje byly dopasowane do poziomu [ ] kolejki byty ograniczone [] zawodnicy rozumieli komendy
[] plan zawierat regresje [] przejécia byly jasne [] korekty byly konkretne
[] czas sesji byt realistyczny [ ] sprzet byt gotowy [] unikatem przeciazania informacjami
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sprawazono przestrzen notowatem wazne zmiany nie przygotowywatem wszystkiego
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[] poziom zadan byt wlasciwy [] aktualizowatem cele
pel ol . _ 2 I . [[] dokumentacja byta regularna
[] ryzykowniejsze zadania miaty [] nie przechodzitem dalej po jednej
odpowiedni nadzdr udanej prébie [] ograniczatem zbedne dziatania
| reagowatem na spadek jakosci [] korzystatem z kryteriéw gotowosci [] miatem czas na analize
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KONKRETNA ZMIANA NA NAJBLIZSZE 30 DNI

MOJ NASTEPNY STANDARD

L

MNie probuj poprawiac wszystkiego jednoczesnie.
Wybierz jedna zmiane, ktéra mozna realnie wdrozyc.
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Raz w miesiacu usun chaos, ktory zdazyt wrocic

Ostatnia strona bonusu biznesowego pomaga trenerowi nie tylko dodawac kolejne narzedzia,
ale rowniez usuwac zadania, procesy i dokumenty, ktére przestaty by¢ uzyteczne.
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MIESIAC

{;( 1. COW TYM MIESIACU DZIALALO NAJLEPIE]?

@ 2. 00 ZAJMOWALO ZA DUZ0 CZASU?
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% 3. KTORE NARZEDZIE BY£0 NAJBARDZIEJ UZYTECZNE?

[] planer tygodniowy
[ ] karta treningu

[ ] tracker progresji
[ ] lista obecnosci
[ ] dziennik trenera

[] inne:

E 4. CZEGO NIE UZYWALEM?

@ 5. CZY MOGE T USUNAC LUB UPROSCIC?

[] Tak [] Nie
Jak?
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() 6. JAK WYGLADA KOMUNIKACJA?

[] jasna

[] zbyt czesta

[ ] zbyt péina

[ ] niespéjna

[ ] wymaga jednego statego standardu

b

_3" 1. CZY TRENINGI ZACZYNAJA SIE PRZYGOTOWANE?

[ ] prawie zawsze

[] czesto
[] czasami
[] rzadko

(D 8. CO NAJCZESCIEJ ROBIE W OSTATNIEJ CHWILI?
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9. CO MOGE PRZYGOTOWAC Z WYPRZEDZENIEM? |

10. JEDNA DECYZJA NA KOLEJNY MIESIAC

ZACZYNAM:

PRZESTAJE: KONTYNUUJE:

Reguta 1-1-1

o i o
Na kolejny miesiac wybierz:

o 1 rzecz do rozpoczecia

o 1 rzecz do usunigcia o 1 rzecz do utrzymania

Najwazniejsza zasada bonusu

2

Dobry system biznesowy nie powinien dodawac trenerowi pracy.
Powinien usuwac zbedne decyzje i pomagac mu skupic sie na jakosci treningu.
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Twoj plan wdrozenia na pierwsze 7 dni

Ostatnia strona catego produktu ma usung¢ ryzyko przyttoczenia. Uzytkownik nie powinien konczyc
materiatu z poczuciem, ze musi wdrozy¢ 136 stron naraz. Ma otrzymac prostg Sciezke pierwszego tygodnia.
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JEDNA GRUP JEDEN CEL PROGRESJE TRENING TRENING INFORMACJE KOLEJNY
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Otwiorz System Otwérz Biblioteke Uzyj karty Pod sesji sku .
Budowania Progresji ze strony 101. sie :ﬂmk: na t:ec: = = zadzm_tah::? Otworz planer
Nie probuj wdrazac Treningéw™, Umiejetnoéci™. rzeczach: } tygodniowy.
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jasne cele zapisane D mniej lepsza kontrole bardziej historie plan
treningow progresje planowania postepow uporzadkowane decyzji kolejnego
: odzera stacje : treningowych bloku
@ TWGJ SYSTEM W JEDNYM ZDANIU
OCENIAM — PLANUJE — UCZE — OBSERWUJE — ZAPISUJE — KORYGUJE
-
Nie potrzebujesz idealnego planu, aby rozpoczac. Potrzebujesz wystarczajaco dobrego systemu,
ktory pozwala kazdg kolejna sesje przygotowac troche lepiej niz poprzednia.
Zacznij od jednej grupy. Jednego celu. Jednego treningu.
A potem pozwdl systemowi pracowac razem z Toba.
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NARZEDZIA

PODSTAWY

PROGRESJE

TRENING
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GOTOWY PLAN

SEZON

LEPSZA DECYZJA
TRENERA




