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Sport dzieci 1 mtodziezy
Projektowanie systemow treningowych
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Plan wystapienia:

1. Etapizacja procesu treningowego.

2. Podstawowe zasady treningu
sportowego dzieci 1 mlodziezy.

Nt

4. Nabor i selekcja — zalozenia i
praktyka.

Bledy popelniane przez trenerow.

~maksymalne wyniki
sportowe powinno sie
osiggac w wieku
dorostym...”

Training for Young Distance
Runners”, Larry Greene i Russ
Pate
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W szkoleniu mtodych
sportowcow we wszystkich
dyscyplinach sportu wazne
miejsce przypisuje sie
racjonalnej etapizacji, dzieki
ktorej formutowane sg
odpowiednie cele oraz dobierane
do nich dziatania trenerskie, w
tym obcigzenia treningowe.

miodego sportowca. (Raczek 2001)

etapie nie moggq mie¢ charakteru celow
wynikowych i zaliczamy je do tzw.
celéw zadaniowych.

Podstawowym i najwazniejszym
celem treningu na etapie wstepnym
jest optymalny rozwoj psychofizyczny

Dlatego zamierzenia i cele na tym




| Charakterystyka etapow szkolenia

Etapy

szkolenia

Zadania etapowe

Kierunek dziatan
trenera

16-03-14

Wstepny Wywotanie zainteresowania 1. Wychowanie
aktywnoscia fizyczna, 2. Trenowanie
stymulowanie przez wysitek 3. Wspoélzawodnictwo
ukierunkowanego rozwoju
fizycznego, wybér dyscyplin,
doskonalenie ich istotnych cech

Podstawowy Ostateczny wyb6r dyscyplin, 1. Trenowanie
ksztatcenie specjalistyczne 2. Wspoélzawodnictwo

3. Wychowanie

Specjalny Maksymalizowanie poziomu cech 1. Wspoéizawodnictwo
istotnych, przeksztatcanie 2. Trenowanie
uzyskanego potencjatu na wynik 3. Wychowanie

na poziomie $wiatowym

Funkcje i umiejetnosci kierownicze trenera

etapy sprawnosci zakres kierowania
planowanie cel6w krotkoterminowych,
ELEMENTARNE organizowanie jednostek treningowych,
= dla sytuacji dobor Srodkow zgodnie z rytmem rozwoju
powtarzalnych biologicznego,motywowanie wewnetrzne,
kontrola zdrowia i poziomu motoryki,
rejestracja obciazen treningowych grupy
/ Tworcze zawodnikéw
I planowanie celéw i zadan kariery sportowej,
po dstaw owy / planowanie i realizacja obciazen treningowych

w cyklach treningowych, rozpoznanie potrzeb
i opracowanie zasad motywowania,
kontrolowanie indywidualnych obciazen i
efektow treningowy

dla sytuacji
niepowtarzalnych,
indywidualnych

v

dla sytuacji
niepowtarzalnych,
unikalnych

organizowanie struktur operacyjnych
zgodnie z rytmem wspo6lzawodnictwa
Swiatowego, motywowanie, pelna kontrola
obciazen i efektéw treningowych,
wspomaganie procesu treningowego
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Zrodto:
http://www.canadiansportforlife.

ca/resources/Itad-sport-
models

Kanadyjski system etapizacji treningu
sktada sie z nastepujacych etapow:

r» Active Start (M, F 0'6)

» FUNdamentals (M 6-9, F 6-8)

» Learn to Train (M9-12, F 8-11)

» Train to Train (M 12-16, F 11-15)

» Learn to Compete (M 16-18+, F
15-17+)
» Train to Compete (M 18-21+, F

17-21+)
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» Learn to Win (M, F 20-23+)
» Win for a Living (M, F 23+/-)
» Active for Life (M, F any age)

Zasady treningu
sportowego dzieci i
mlodziezy.

(zrodlo inspiracji: Larry Greene i1 Russ
Pate ,,Training for Young Distance
Runners”’wydawnictwo Human
Kinetics.)
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Sztuka treningu polega polaczeniu dwoch
zalozen filozofii trenowania mlodych
sportowcow:

*Celem treningu jest stopniowy rozwoj
zawodnika polegajacy nie tylko na budowaniu
wydolnosci fizycznej i psychicznej, ale takze
budowaniu pozytywnego nastawienia do
aktywnosci fizycznej, pracy zespolowej i
wspolzawodnictwa.

*Postep mozliwy jest tylko wtedy, gdy programy
treningowe opieraja si¢ na tworczym
wykorzystaniu wspolczesnej wiedzy naukowej
oraz doswiadczen najlepszych trenerow.

Zatozenie nadrzedne:

Wyniki sportowe uzyskiwane w
wieku miodzienczym nie maja
wiekszego znaczenia.
Rzeczywiste sukcesy w sporcie i
maksymalne wyniki sportowe
powinno sie osigga¢ w wieku
dorostym.
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10 podstawowych zasad
trenowania mtodych sportowcow:

1. Zasada ograniczonego treningu przed
dojrzewaniem- autorzy podkreslaja, ze czas i
dynamika procesu dojrzewania, a nie wiek
kalendarzowy, muszg warunkowaé dobér
celéw i Srodkéw treningowych.
Nieprzestrzeganie tej zasady moze w sposoéb
dramatyczny wptyngé na zdrowie i
pOzniejsza kariere sportowca.

W&

2. Zasada indywidualizacji treningu,
ktorej kryteria to wiek biologiczny i
staz treningowy.

3. Zasada dominacji przygotowania
ogoblnego nad specjalnym
wyplywajaca z nadrzednego
zatozenia autoréw, iz maksymaine
wyniki sportowe powinno sie osiggac¢
w wieku dorostym.

4. Zasada stopniowego zwiekszania
obcigzen treningowych.




5. Zasada stopniowego zwiekszania
obcigzen startowych (stopniowe
zwiekszanie dystansow,
stopniowe zwiekszanie liczby
rozegranych meczow, walk itd.)

6. Zasada istotnosci treningu
psychologicznego/umystiowego
(w ramach ktorego realizowane
sg rowniez cele pedagogiczne).

WK

7. Zasada istotnosci treningu
technicznego - zta technika to nie
tylko przyczyna nizszej
ekonomicznosci wykorzystania
energii, ale takze przyczyna urazow
zdrowotnych (przecigzen, kontuzji).

8. Zasada skoncentrowania sie na
samodoskonaleniu - miarg sukcesu
nie powinny by¢ pienigdze medale i
wyniki, ale duma z tego, ze jest sie
lepszym, niz byto sie wczesniej.
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9. Zasada bezpieczenstwa
zdrowotnego treningu - nigdy
nie narazaj swojego zdrowia.

10. Zasada Make it fun- spraw
by trening sprawiat Ci
przyjemnosc¢

Zadna z wymienionych
wczeshiej zasad nie bedzie
miata, zdaniem autorow,
praktycznego znaczenia jesli
miodzi sportowcy nie beda
traktowali uprawiania sportu
jako zabawy sprawiajacej im
przyjemnose¢.

16-03-14
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4 zasady ukladania ¢wiczen
realizujacych réozne metody w jednostce
treningowej:

1.Srodki treningowe o mniejszej
intensywnosci powinny poprzedzac te o
duzej intensywnosci.

2.Trucht i éwiczenia rozciggajace powinny
poprzedzac¢ metody startowo-specjalne.

3.Nie powinno wykonywa¢ sie ¢wiczen
technicznych w stanie zmeczenia.

4. Tlenowy bieg ciggly powinien poprzedza¢
metody treningu wytrzymatosci sitowe;j.

5 zasad ukfadania jednostek
treningowych w mikrocykle:

. Powtarzaj regularnie w mikrocyklu srodki treningowe

najwazniejsze dla danej fazy makrocyklu.

. Unikaj uzywania tych samych metod i Srodkéow

treningiowychtreningowych pod rzad.

. Dni 0 matej intensywnosci powinny poprzedza¢ dni o

duzej intensywnosci, a takze nastepowac po nich.

. Zaplanuj trening startowy (specjalny) w dzien

tygodnia, w ktory zazwyczaj przypadaja najwazniejsze
zawody.

. Mikrocykl startowy powinien zawierac treningi o matej

objetosci i duzej intensywnosci, a takze jednostki
wypoczynkowe.

16-03-14
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Autorzy zwracajg na dwa najwazniejsze cele
treningu technicznego.

Pierwszy, bazujacy na relacji pomiedzy
technika i wydolnoscia dotyczy problemu
ekonomizacji wysitku poprzez optymalizacje
techniki.

Drugi, to zdrowotna rola poprawnej
techniki:

*Technika petni prewencyjna role w
zapobieganiu kontuzjom i przecigzeniom.

* Wazny jest wybor odpowiedniego sprzetu
sportowego (np. obuwia).

Interesujace i nieznane w
polskiej literaturze, jest
zaliczenie przygotowania
taktycznego zawodnika do
przygotowania

psychologicznego/umystowego.

16-03-14

12



Konieczne jest, by trener omawiat z
zawodnikiem plan treningowy. Najlepiej
pokaza¢ go mtodemu sportowcowi
wczeshiej, a potem wspdlnie
przedyskutowac i ostatecznie
dopasowacé. Dobra komunikacja miedzy
trenerem i zawodnikiem jest niezbedna
jesli chcemy dowiedziec sie, ktore ze
stosowanych treningowych najlepiej sie
sprawdzajq. Nalezy zauwazyc, ze trener
musi dysponowac¢ argumentami
merytorycznymi w tym zakresie.

Jesli chodzi o kompozycje diety, baza dla autoréw
jest tzw. piramida zywnosci.

*‘Woda jest najlepszym napojem dla mtodych
sportowcow (dopuszcza sie picie specjalnych
napojow dla sportowcow, jesli komus woda nie
smakuje, lub ptynéw z zawartoscia 4- 8%
weglowodanéw dla tych co stracili apetyt).

*Mtodzi sportowcy powinni unikaé¢ napojow
zawierajacych kofeine, ze wzgledu na jej moczopedny
charakter, ale rowniez z uwagi na jej wptyw na uktad
nerwowy.

*Trenerzy i rodzice powinni przypomina¢ mtodym
sportowcom o potrzebie picia wody i zachecac ich do
tego. Jak wynika bowiem z doswiadczenia autorow,
jesli sie tego nie robi, mtodzi zawodnicy pija zbyt
malo.

16-03-14
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Autorzy sg zdecydowanie przeciwni
drastycznej redukcji masy ciata
miodych sportowcéw poprzez
ograniczanie im jedzenia. Prosba czy
wskazowka trenera: ,,gdybys stracita
kilka kilogramow, to biegatabys
szybciej”’, moze prowadzi¢ do bardzo
powaznych konsekwencji zdrowotnych,
nawet jesli jest wypowiedziana w
najlepszych intencjach (szczegdlnie
dotyczy to dziewczat!).

5 zasad stosowania diety u mfodych
sportowcow:

Podstawg zywienia sg weglowodany

Dieta optymalna (wg ,,piramidy zywienia”) nie
wymaga suplemenetacji

Trenerzy powinni zacheca¢ podopiecznych do
picia wody

2-4 godziny przed zawodami sportowiec
powinien zjes¢ positek
wysokoweglowodanowy

W zadnym wypadku trenerzy czy rodzice nie
powinni wywiera¢ nacisku na mtodego
sportowca, by schudt.

16-03-14
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Czy zalozenia teoretyczne
dotyczace celéw i Srodkow
stosowanych w etapie

wstepnym s3a realizowane w
praktyce??

Aby na tak sformufowane pytanie
uzyskaé¢ odpowiedz prowadzono
AWF we Wroclawiu w latach 2000-
2009 badania, ktorych wyniki

zostaty juz w formie czastkowej
opublikowane.

16-03-14
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Badanie nr 1.%)

*) Kosendiak J. Cele etapu wstepnego a wspélzawodnictwo w zespolowych
grach sportowych.

Human Movement, 2001, 1(3), Wroclaw, s.89-91

WK

Celem pracy byla préba
okreslenia w jaki sposob w
praktyce cele etapu wstepnego
realizowane s3 przez trenerow
najpopularniejszych w Polsce
gier zespotowych.

16



Aby cel zrealizowa¢, sformutowano
pytania badawcze:
Na ile w praktyce treningu sportowego w
zespotowych grach sportowych na etapie
wstepnym istotne sg cele zadaniowe,

charakterystyczne dla tego etapu, a na ile
cele wynikowe?

Jakie proporcje czasu sg faktycznie
planowane dla realizacji celow typowych dla
okresu przygotowawczego w porownaniu z
realizacja celéw typowych dla okresu
startowego?

Materiat badawczy: Prace
projektowe trenerow Kkl 1.

Gra Pitka Pitka Pitka Pitka razem
nozna koszy siatko reczna

kowa Wa

Liccba 18 12 8 8 46

prac

16-03-14
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Wyniki

Liczba prac w Liczba prac w
ktorych cele ktorych cele
zadaniowe wynikowe
przewazaja nad przewazaja nad
celami wynikowymi celami zadaniowymi

S 41

We wszystkich 46 przypadkach stwierdzono
przewage celow okresu startowego nad celami
okresu przygotowawczego.

nioski:

1. W praktyce treningowej, w
zespotowych grach sportowych na
etapie wstepnym preferowana jest
realizacja celéow wynikowych.

. Nastawienie trenerow w sportowych
grach zespotowych na wstepnym
etapie na wygrywanie zawodow
powoduje, ze wiecej czasu poswieca
sie na realizacje celow okresu
startowego, co powinno by¢
charakterystyczne dla dalszych
etapéw szkolenia.

18
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Badanie nr 2.™)

*¥) Jozwiak L., Kosendiak J., Czy trenerzy lekkoatletyki realizuja cele etapu
wstepnego treningu?, Rozprawy Naukowe AWF we Wroclawiu, 2009; nr 29;

s.473-479

l Cel pracy:

Na podstawie wynikow badan wykonanych
na 48 zawodnikach urodzonych w rocznikach
1981; 1982; 1983, postanowiono
zweryfikowac hipoteze zaktadajaca, ze w
lekkoatletyce trenerzy popetniaja powazne

btedy, w racjonalnej etapizacji szkolenia
mtodocianych lekkoatletow, a w
szczegodlnosci celem badan bylo wykazanie,
ze czesto dorazny wynik sportowy jest celem
juz w etapie wstepnym treningu.

16-03-14
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l‘"r Materiat i metody badan:

Poddano analizie przebieg karier 48
zawodnikow urodzonych w latach 1981 — 1983,
ktorzy w kategorii mtodzika zajmowali lokaty w
pierwszej dziesigtce na dystansach 600m i
1000m, podczas udzialu w Matym Memoriale im.
Janusza Kusocinskiego odpowiednio w latach

1996, 1997 i 1998. Jako materialy do analiz
postuzyly komunikaty z MMJK odnalezione w
archiwum PZLA, roczne zestawienia
najlepszych wynikéw z danego roku w
poszczegolnych kategoriach wiekowych z
ostatniej dekady, oraz internetowe strony

Wyniki:

Sposrod czterdziestu oSmiu
przeanalizowanych biegaczy
siedemnastu konnczyto swoje zmagania
na kategorii mtodzika, dwudziestu
dziewieciu ,,gineto” w kategoriach juniora

mtodszego, oraz juniora, a tylko dwojka,
aczkolwiek bez wiekszych osiggniec,
»przetrwata” do docelowej kategorii
seniora.

16-03-14
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Zestawienie zawodnikow, ktorzy zajmowali miejsca w pierwszej 50
najlepszych zawodnikéw (najlepsze miejsce ze wszystkich
dystanséw, z ktérych zawodnik miat wyniki) w poszczegdélinych

kategoriach wiekowych. d |
Miejsca w L
pierwszych Kategorie wiekowe
Liczba najlezgzych
dniké T . .
zawodnikow] kategorii ;'zr;':; Junior “;:ﬁif Senior
wiekowej w y
danym roku
600 1-10 6 3 0 0
m
n =20 1-20 4 2 1 0
21-50 5 4 1 1
1 1-10 9 0 0 0
nogozrg 11— 20 2 6 0 0
21-50 5 3 0 0

Sposrod najlepszych 48 mtodzikow, tylko
1 osiggnat mistrzowska klase sportowa.
Tymczasem 17 innych sportowcow z
tych samych rocznikow uzyskato w
wieku dojrzatym takie wyniki. Swiadczy
to jednoczesnie o nieracjonalnosci

systemu szkolenia, a takze o olbrzymich
stratach jakie corocznie ponosi polska
LA ze wzgledu na przedwczesne
konczenie kariery zawodnikow
osiggajacych wysokie wyniki w wieku
miodzika.

16-03-14
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Zestawienie zawodnikow urodzonych w latach 1981 — 83,
ktorzy nie odnosili zadnych sukceséw jako miodzicy, a
uzyskali w wieku dorostym rezultaty na poziomie klasy M i
MM na jednym z dystanséw: 400m, 800m 1500m, 5000m,
3000m z przeszkodami.

'ﬂ Klasa sportowa
Roczniki

MM M

1981 2 3

1982 1 2

1983 3 6

I‘"\( Podsumowanie:

Badania przeprowadzone na bardzo waskiej grupie
zawodnikow nie odzwierciedlaja catkowicie i
jednoznacznie problemoéw btedéw jakie sg popetniane
na wstepnym etapie treningu. Nie nalezy generalizowac,
Zze wszyscy trenerzy realizujg wylacznie dorazne cele
wynikowe na wstepnym etapie szkolenia, gdyz istnieje

ogromna liczba czynnikow warunkujacych konczenie
»karier” sportowych przez mtodych utalentowanych
sportowcow. Niemniej jednak jesli z trzech kolejnych
rocznikéw utalentowanych mtodzikéw NIKT nie odnosi
znaczacych sukceséw w wieku dorostym, to jest to
zjawisko wysoce niepokojace.

16-03-14
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Badanie nr 3.7*%)

*%%) Kosendiak A., Kosendiak J., Wspomaganie procesu treningowego
mlodych lekkoatletow - zalozenia teoretyczne a rzeczywistosé, Rozprawy
Naukowe AWF we Wroclawiu , 2007; t.1; nr 25; s.5-8;

JK

Cel pracy

Proba oceny stosowania

i

przez mlodych sportowcow

16-03-14
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Wspomaganie na etapie wst¢pnym

Wspomaganie powinno by¢
ograniczone bezwzglednie do

oraz do
dbalosci o
trenujacego dziecka

JK

Pytania badawcze

Czy mlodzi sportowcy przestrzegaja
zalecen dotyczacych prawidlowego
nawadniania organizmu?

Czy mlodzi sportowcy stosuja
suplementy diety i z jakich

preparatow najczesciej korzystajg?

Kto zacheca mlodych sportowcow do
stosowania suplementow diety ?

16-03-14
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Material badawczy

Badaniami objeto 80 osob w
wieku 14-15 lat (kategoria mlodzika)

Osoby badane trenuja w klubach

dolnoslaskich.

JK

Material badawczy

30 1

25 A

20 -

liczba wskazan
o

Rodzaj konkurenc;ji lekkoatletycznych uprawianych przez badanych

13

| AR A

100m 300m 600m 300m ppt pchnigcie kulg  rzut dyskiem rzut rzut miotem
oszczepem

16-03-14
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Rodzaj spozywanych ptynéw po treningu

%25 23 24

liczba H20 coca-cola izostar napoje  herbata soki powerride  mleko
badanych stodzone

@ dziewczeta B chiopcy

Rodzaj ptynéw spozywanych po zawodach

45 1 42

20 49

liczba H20 coca-cola izostar napoje piwo soki poweride
badanych sfodzone

O dziewczeta B chiopcy

16-03-14
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[liczba wskazan]

45 42

30 -
25 A
20 -
15
10 ~

Czy spozywasz witaminy

5 5 O dziewczeta

,_l L- chtopcy

liczba badanych tak nie

liczba wskazan

Rodzaje stosowanych suplementéw diety

14

kreatyna L-karnityna HVB preparaty biatkowe

16-03-14
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[liczba wskazan]

Kto zaleca spozywanie suplementéw diety
45 1 42
40/ 38
35 4
30 1 25
25 -
20 4 15
15 A
10 ~
5 1 3 1 4 O dziewczeta
0 m — Il |®mchiopcy
liczba trener lekarz koledzy
badanych

JK

. Mlodzi sportowcy nie stosuja w czasie
treningow optymalnego nawodnienia.

. Mlodzi sportowcy powszechnie stosujg
preparaty witaminowe a cz¢S$¢ z nich
przyznaje si¢ do stosowania kreatyny, HMB

. Osobami doradzajacymi sportowcom
stosowanie suplementéw sg przede wszystkim
trenerzy

. Istnieje koniecznos¢ edukacji trenerow oraz
zawodnikow w zakresie stosowania optymalnej
diety oraz celowos$ci przyjmowania
suplementow.

16-03-14
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W Swietle zaprezentowanych
wynikdw mozna stwierdzic¢, ze dla
wielu treneréw docelowym
punktem kariery sportowej sa

sukcesy odnoszone przez ich
wychowankow w bardzo mtodym
wieku.

%Vielostopniowy system naboru i
selekcji do wyczynowego
uprawiania sportu.
(opracowanie autorskie)

Dr hab. inz. !]an Kosendiak
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Pojecia naboru i selekcji cz¢sto sg laczone
ze soba, a tymczasem sg to zupelnie rozne
czynnosci. Nabor polega na tworzeniu i
powi¢kszaniu grup treningowych, a
selekcja jest dzialaniem przeciwnym i
polega na eliminowaniu ze szkolenia osob
nie rokujacych szans na sukcesy sportowe.

Proponuje si¢, aby takze nabor stal sie
procesem, czyli byl mozliwy na
kazdym etapie szkolenia sportowego

16-03-14
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Podstawowg wadg stosowanych w
praktyce systemow naboru i selekcji jest
to, Ze nabor czesto jest czynnoscig
jednorazowg. Czesto zdarza sie, ze
jednostki, ktore z roznych wzgledow nie
zostang w danym momencie
zakwalifikowane do szkolenia, tracg te
szans¢ bezpowrotnie.

Najgorsze jest, ze cz¢sto w roznych,
stosowanych modelach naboru kryteriami
naborowymi sg: aktualny wynik sportowy,

aktualna sprawnos¢ fizyczna, aktualna budowa
ciala, czy aktualny poziom rozwoju fizycznego.
Tworzy si¢ grupy treningowe jednolite wiekowo,
a cel jest tylko jeden — docelowe przygotowanie
tych mlodych sportowcow do rozgrywek
mlodziezowych (np. do Olimpiady Mlodziezy).

16-03-14

31



Nikt nie jest w stanie okresli¢ jak wielu
mlodych ludzi, posiadajacych wybitny
talent, nie moze uprawiac sportu, gdyz
albo zbyt pozno dowiedzieli si¢ o takiej
mozliwosci (zbyt pozno talent zostal
ujawniony), lub ich rozwoj z natury rzeczy
jest wolniejszy.

Zbyt wczesne zamykanie drogi do
uprawiania sportu nie jest zgodne ze
wspolczesng wiedzg, natomiast jest
najczesciej spowodowane kultywowaniem
nieaktualnych juz teorii o tzw. ,,wczesnej
specjalizacji”.
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Nabér Naboér

. . .. Nabor na
uzupelniajacy uzupelniajgcy II

podstawie wynikow

Nabér
podstawowy
Selekcja
Selekcja typu LER
B
Selekcja
typu A

Selekcja typu
A

Schemat wielostopniowego systemu naboru
i selekeji — opracowanie autorskie

W doborze do sportu powinno si¢
wykorzystywac¢ kombinacje dwoch
czynnikow:

Zainteresowan (czy mu sie chce)

Mozliwosci (czy jest w stanie)
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Najwieksze sukcesy w mlodym
wieku uzyskuja dzieci wczesnie
dojrzewajace, rowiesnicy
rozwijajacy si¢ normalnie
w latach pozniejszych dominuja
(dluzsza kariera)

Nabor podstawowy — powinien
przebiegac na zasadach dotychczas
przyjetych w danej dyscyplinie
sportu
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Selekcja typu A — Kkryteria selekcji, to:
utrata zdrowia, brak motywacji do
uprawiania sportu u mlodego sportowca,
jednoznacznie okreslony brak mozliwosci
rozwojowych, ujawnienie talentu do innej
dyscypliny sportu (z jednoczesng
propozycja jej uprawiania).

Nabor uzupelniajacy — powinien nastgpic
na poczatku etapu podstawowego.
Powinno si¢ tu kwalifikowac¢ jednostki,
ktore cechujg si¢ wolnym tempem rozwoju
osobniczego. Oczywiste jest, ze osoby te
beda realizowac inne cele treningowe niz
zawodnicy trenujacy wczesniej.
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Nabor uzupelniajacy II — ktory
nastepuje w drugiej czesci etapu
podstawowego, to nabor osob, ktore
na przyklad zmieniaja dyscypline
sportu lub dopiero teraz ujawnily
swoje wysokie mozliwosci sportowe.

Selekcja typu B — kryteria selekcji:
zatrzymanie rozwoju osobniczego na
poziomie nie rokujacym sukcesow w danej
dyscyplinie sportu, zatrzymanie wynikow
sportowych na niskim poziomie,
ujawnienie talentu do innej dyscypliny
sportu (z jednoczesng propozycja jej
uprawiania).
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Nabor na podstawie wynikow sportowych -
nabor ten moze nastgpi¢ nawet na koniec etapu
podstawowego lub na poczatku etapu
specjalistycznego. Powinna istnie¢ mozliwos¢
kwalifikacji nielicznych jednostek, ktore dotad
nie trenowaly, ale potrafig uzyskiwa¢ wyniki
sportowe na wysokim poziomie. (np. 19-latek,
ktory bez treningu uzyskal wynik 10.75 s w
biegu na 100 m, co jest wynikiem na poziomie I
klasy sportowej).

selekcja typu C — jedynym kryterium
jest wartos¢ wyniku sportowego
danego sportowca.
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Active Start (M, F 0-6)

Aktywny start - Spraw by
aktywna fizycznie zabawa stata
sie dla dziecka codziennym
ZWyczajem

v

FUNdamentals (M 6-9, F 6-8)

Podstawy- Zaczynamy nauczac
podstawowych ¢wiczen (ABC) i
nadal wpajamy nawyk
codziennej aktywnosci fizycznej
(w formie zabawy).
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U4 | earn to Train (M 9-12, F 8-11)

Uczymy jak trenowac -
Rozwijamy ABC i integrujemy
rozwoj fizyczny, mentalny,
poznawczy i emocjonalny jako
fizyczne podstawy treningu w
przysztosci?

&
Train to Train (M 12-16, F 11-15)

Trenujemy by trenowac -
Rozwijamy wytrzymatos¢, site i
szybkosc, a takze umiejetnosci
specyficzne dla danej dyscypliny
oraz 0golng sprawnosc.
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K
Learn to Compete (M 16-18+, F

15-17+)

Nauczamy jak
wspotzawodniczyc¢ -
Koncentrujemy sie na okresach
przygotowania do startu w
zawodach i dalej wzmacniamy
kazdy aspekt przygotowania
zawodnika

JK

Train to Compete (M 18-21+, F
17-21+)

Trenujemy umiejetnosc
wspotzawodniczenia -
Optymalizujemy i udoskonalamy
przygotowanie startowe i rozwoj
zawodnika.
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JK
Learn to Win (M, F 20-23+)

Nauczamy jak wygrywac-
Maksymalizujemy
przygotowania, by osiggac jak
najlepsze rezultaty

K .
Win for a Living (M, F 23+/-)

Siegaj po .,zyciowe"”
zwyciestwa- Przygotowujemy
zawodnika do wspotzawodnictwa
na najwyzszym poziomie i
maksymalizujemy trening, starty
w zawodach i odnowe, aby
osiggnacC zyciowy sukces w
sporcie
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JE _
Active for Life (M, F any age)

Badz aktywny fizycznie w zyciu
(po zakonczeniu kariery
sportowej) —Uczymy
wysokowytrenowanych
lekkoatletéw integracji ze
spoteczenstwem po zakonczeniu
kariery i zachecamy wszystkich
by byli aktywni przez cate zycie.

[U ]

42



