
1 Wspieranie ogWspieranie og óólnego rozwoju dziecka lnego rozwoju dziecka 
poprzez dobpoprzez dob óór r ććwiczewicze ńń

dr hab. Adam Kawczydr hab. Adam Kawczyńńskiski

2 OgOgóólny rozwlny rozw óój czy selekcja ?j czy selekcja ?
�� jakie sjakie sąą priorytety ?priorytety ?
�� kiedy decydowakiedy decydowaćć ??
�� na kim sina kim sięę wzorowawzorowaćć ??
�� jak monitorowajak monitorowaćć ??

3 PrawidPrawid łłowy rozwowy rozw óój czy talent?j czy talent?
�� WskaWskaźźniki fizjologiczne:niki fizjologiczne:
-- StStężężenie mleczanu w osoczu krwi (okres dojrzewania)enie mleczanu w osoczu krwi (okres dojrzewania)
-- Mielinizacja wMielinizacja włłóókien nerwowowych (koniec okresu dojrzewania)kien nerwowowych (koniec okresu dojrzewania)

4 RRóóżżnorodnonorodno śćść ććwiczewicze ńń
��bodbodźźce dla oce dla ośśrodkowego ukrodkowego ukłładu nerwowegoadu nerwowego
��koordynacja nerwowokoordynacja nerwowo--mimięśęśniowaniowa
��stabilizacja tustabilizacja tułłowia (sporty walki)owia (sporty walki)
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9 Cechy motoryczneCechy motoryczne
��kiedy ksztakiedy kształłtowatowaćć szybkoszybkośćść a kiedy wytrzymaa kiedy wytrzymałłoośćść ??
��kiedy ksztakiedy kształłtowatowaćć koordynacjkoordynacjęę ??

10 SISIŁŁAA
�� MaMaksymalna siksymalna siłła lub napia lub napięęcie generowane przez micie generowane przez mięęsiesieńń lub gruplub grupęę mimięśęśni. ni. 

�� Specyficzny schemat ruchuSpecyficzny schemat ruchu

�� OkreOkreśślona prlona pręędkodkośćść wykonaniawykonania
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13 WWłłóókna szybkokurczliwekna szybkokurczliwe
�� PrPręędkodkośćść skurczuskurczu--dudużżaa
�� Tempo relaksacjiTempo relaksacji--wysokiewysokie
�� OdpornoOdpornośćść na zmna zmęęczenieczenie--mamałłaa
�� SiSiłła skurczua skurczu--dudużżaa

14 WWłłóókna wolnokurczliwekna wolnokurczliwe
�� PrPręędkodkośćść skurczuskurczu--mamałłaa
�� Tempo relaksacjiTempo relaksacji--niskieniskie
�� OdpornoOdpornośćść na zmna zmęęczenieczenie--dudużżaa
�� SiSiłła skurczua skurczu--mamałłaa
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POLAR TEAM SYSTEM PRO 2POLAR TEAM SYSTEM PRO 2
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LACTATE SCOUTLACTATE SCOUT
�� O produkcieO produkcie
�� Pomiar zakwaszenia krwiPomiar zakwaszenia krwi
�� Regularny wysiRegularny wysiłłek fizyczny pomaga w utrzymaniu i poprawie ek fizyczny pomaga w utrzymaniu i poprawie 

zdrowia, sprawnozdrowia, sprawnośści i samopoczucia.ci i samopoczucia.
�� NiezaleNiezależżnie od tego, czy trenujemy dla przyjemnonie od tego, czy trenujemy dla przyjemnośści czy w celu ci czy w celu 

zredukowania tkanki tzredukowania tkanki tłłuszczowej,uszczowej,
czy jesteczy jesteśśmy zawodnikami i przygotowujemy simy zawodnikami i przygotowujemy sięę do startu do startu 
w zawodach, powinniw zawodach, powinniśśmy kontrolowamy kontrolowaćć intensywnointensywnośćść wysiwysiłłku.ku.

�� ReakcjReakcjąą naszego organizmu na wykonywannaszego organizmu na wykonywanąą pracpracęę jest zmiana jest zmiana 
czczęęstostośści skurczci skurczóów serca (z ang. Heart Rate)w serca (z ang. Heart Rate)
i powstawanie w mii powstawanie w mięśęśniach mleczanu.niach mleczanu.

�� WielkoWielkośćść HR i poziom nagromadzonego mleczanu HR i poziom nagromadzonego mleczanu śświadczwiadcząą o intensywnoo intensywnośści wykonywanej pracy.ci wykonywanej pracy.

�� ZastosowanieZastosowanie
�� Lactate Scout moLactate Scout możże bye byćć wykorzystany w treningu sportowym do okrewykorzystany w treningu sportowym do okreśślania stref intensywnolania stref intensywnośści wysici wysiłłku w oparciu o test stopniowany.ku w oparciu o test stopniowany.
�� Kontrola obciKontrola obciążążeeńń treningowych, kttreningowych, któórych miarrych miarąą jest stjest stężężenie mleczanu we krwi umoenie mleczanu we krwi umożżliwia precyzyjne sterowanie treningiem i osiliwia precyzyjne sterowanie treningiem i osiąągnignięęcie odpowiedniej formy sportowej we wcie odpowiedniej formy sportowej we włłaaśściwym czasie.ciwym czasie.
�� Prosty i wygodny w obsProsty i wygodny w obsłłudze, Lactat Scout jest idealnym narzudze, Lactat Scout jest idealnym narzęędziem dla trenerdziem dla treneróów i lekarzy pracujw i lekarzy pracujššcych w klubach picych w klubach piłłki noki nożżnej, koszyknej, koszykóówki czy hokeja.wki czy hokeja.
�� Lactate Scout umoLactate Scout umożżliwia sterownie treningiem rliwia sterownie treningiem róówniewnieżż entuzjastom sportu i przeniesienie doentuzjastom sportu i przeniesienie dośświadczewiadczeńń zawodowczawodowcóów na grunt amatorski.w na grunt amatorski.

21 SMART SPEED SYSTEMSMART SPEED SYSTEM

�� http://technomex.pl/sprzethttp://technomex.pl/sprzet--diagnostyczny/systemydiagnostyczny/systemy--dodo--obiektywnejobiektywnej--ocenyoceny--ii--

treningu/fusiontreningu/fusion--sportsport--smartspeedsmartspeed
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