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ORGANIZACIJA SZKOLENIA
SPORTOWEGO

Z UWZGLEDNIENIEM
INDYWIDUALIZACIJI TRENINGU

(metodyka i logistyka)



4 ETAPY ORGANIZACJI ZAJEC

1. Podstawowe czynniki
organizacyjne

2. Podstawowe czynniki treningowe
3. Szczegotowe czynniki treningowe

4. Szczegotowa charakterystyka
mikrocyklo



1. PODSTAWOWE CZYNNIKI ORGANIZACYJNE

1.1. Wiek

1.2. Stopien dojrzewania biologicznego

1.3. Poziom zaawansowania (staz treningowy)
1.4.Ptec

1.5.Typ budowy ciata

1.6. Typ psychiczny

1.7.Typ zdolnosci (predyspozycje, talent)
1.8.Poziom zdolnosci

1.9. Mozliwosci finansowe

1.10.Problemy zdrowotne




CZESCI. CZYNNIKI PODSTAWOWE (ORGANIZACYJNE)

Czynnik Warianty
A. Dzieci (przedszkole, szkota podstawowa — nauczanie
wczesnoszkolne)
B. Miodziez (starsze klasy szkoty podstawowej, szkota
$rednia) -mtodzicy i kadeci
Dorosli (juniorzy, mtodziezowcy, )

Wiek

o 0

Weterani

ERER) ; A.  Woczesnodojrzewajacy
Stopien dojrzewania

biologicznego
& 2 C. Péznodojrzewajacy
: A. Poczatkujacy
Poziom < . 3
? . B. Sredniozaawansowani
zaawansowania/staz
treningow
R D. , Mistrzowie”
A. Kobiety
Ptec
C. Grupy mieszane
A. Szczupty (leptosomatyk)
} B. Budowa standardowa (proporcjonalna)
Typ budowy ciata : AR RS TR N ‘

D. Dysproporcje migsniowe
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CZESCI.c.d. CZYNNIKI PODSTAWOWE (ORGANIZACYJNE)

6. Typ psychiczny

7. Typ zdolnosci
(predyspozycje,
talent)

8. Poziom zdolnosci

9. Mozliwosci
finansowe/budzet

(sprzet, wyjazdy)

10. Problemy zdrowotne

B. Introwertyk (samotnik)

=

Talent ,motoryczny”
Talent koordynacyjny (techniczny)

D. Talent,taktyczny”

A. Wysoki

Niski

Mate (trening miejscowy)

Duze

Bez problemow
Przeszte (byte) problemy (jakie*)

Aktualne/ciggte problemy ze zdrowiem (jakie*)



1.1. WIEK A PROCES TRENINGOWY

Dzieci (przedszkole, szkota podstawowa - nauczanie
wczesnoszkolne)

Mlodzez (starsze klasy szkoty podstawowej, szkota Srednia) -

mlodzicy

1 kadeci

Dorosli (juniorzy, mtodzieZowcy, seniorzy)

Weterani
Elementy procesu treningowego
Wiek
Nauczanie | Trening Odnowa Wspomaganie
Dzieci +++ + - -
Miodziez ++ ++ +/- =
Seniorzy + +++ A e ++
Weterani B e RO T S R R SRR S




1.2. STOPIEN DOJRZEWANIA BIOLOGICZNEGO

Atut w wieku mtodzika 1 juniora mtodszego,
ale ... problemy w ,,dorostym
wspotzawodnictwie”

Pytanie (1): czy ,,dojrzata” mlodziczke
traktowac jak 15-latka czy dostosowa€ trening
do wieku juniora?

Pytanie (2): czy istniejg dwie predkosci” w
odniesieniu do przebiegu karier sportowych?




1.3. POZIOM ZAAWANSOWANIA

Etapy treningu

Inicjacja

Nauczanie

Trening

Trening — rutyna/stabilizacja
Koniec kariery sportowe

Zasada zmiennosci srodkow treningowych —
10% treningu to nowosci (roznego rodzaju)

Etap 4 to cienka linia balansujaca mlqdzy
sobcinaniem kuponow" a postawq
kreatywnq | i |




1.4,. PLEC A ORGANIZACJA TRENINGU LEKKOATLETYCZNEGO

Pod wzgledem biologicznym kobiety roznig sie od
mezczyzn, ale bieg na 400 m ppt jest podobny dla
obydwu pfci.

Czy ptec decyduje o roznicach w organizacji treningu?

Czy wynik w (np.) biegu na 400 m ppt w przypadku kobiet
I mezczyzn warunkuje rozne sposoby trenowania?

Pod jakim wzgledem kobiety w sporcie sg inne:
motorycznym, technicznym, psychicznym?

W grupie ,,mieszanej” trzymamy strong koblet czy
mezczyzn? |



1.5. TYPBUDOWY CIALA

a iIndywidualizacja treningu

Problemem jest dostosowanie metod i ¢wiczen do
specyfiki budowy ciata.

Jak trenowac ptotkarzy o roznej budowie — w biegu
na 400 m ppt Fabrizio Mori (173 cm) i Javier Culson
(198 cm)?

Jak niwelowac niekorzystne dysproporcje
miesniowe (np. stabe miesnie dwugtowe uda czy
nadmiernie rozbudowang ,,gorna czesc ciata”?

Jak organizowac wspolne zajecia, majac , atletyka”
| ,leptosomatyka” na podobnym poziomie?



1.6. PSYCHIKA | EMOCJE

w treningu lekkoatletycznym

Czy Ty (jako Trener) zwracasz uwage na
indywidualne roznice w psychice zawodnikow?

Czy trener moze byc dobrym psychologiem?
Jakie sposoby moga byc pomocne w motywowaniu

zawodnika nadmiernie zmotywowanego |
zawodniczki, ktorej ,,nie zalezy”?



1.7. TALENT CZY PRACA-

pytanie wazne ale retoryczne

Jaki rodzaj predyspozycji jest najwazniejszy w
twojej konkurencji (dyscyplinie?)

Jakie testy selekcyjne sg najlepsze w Twojej
konkurencji?

Szybka decyzja: w Twojej konkurenciji ..... % to
talent, .....% praca




1.8. TALENT wiekszy | mniejszy

Kazdy woli zawodnika utalentowanego od
zawodnika standardowego, ale ....?

Co zrobic z 16-latkiem bedacym na poziomie
seniora?

Czy ,talent” ma zwigzek z talentem do ciezkiej
pracy treningowej?

Czy rozne talenty (motoryczne techniczne,
taktyczne) mozna poznlej rekompensowac’



1.9. PIENIADZE W SPORCIE
(szczescia nie daja?)
Trenujemy we wtasnej szkole (i w pobliskim
parku).

Trening w Spale i w Szczyrku.

Wyjezdzamy do St. Moritz (a moze do Font
Romeu)?

Tylko Potudniowa Afryka, Kenia i Ameryka.

Takze: odzywki, trening n.p.m. (takze w
komorach niskich C|sn|en), sprzqt stypendla

itp.



1.9b. WARIANTY TRENINGU ZIMOWEGO w dwoch osrodkach

Spata (hala, stadion nieodsniezony, -10° C)
-4 x (200 m) 90% + 2 min + 2 x 60 m ppt

Potchestroom (stadion trawiasty, +25° C)
- 3 x 12pt (jak na 400 m)




1.10. PROBLEMY ZDROWOTNE (ogolnie)

Problemy z utrzymaniem masy ciata
Problemy natury psychicznej (emocjonalnej)

Choroby (np. astma)




1.10b. ZDROWIE A SPORTOWY WYCZYN

KATEGORIE:
Nie mam problemow.

Miatem kontuzje (jakie?) i chorowatem (na co?)
— ale to przesztosc.

Jestem po niedawnym urazie (naciggniecie
miesnia dwugtowego, naderwanie sciegna
Achillesa, ...).

Mam kontuzje - co dalej?

Musze zabezpleczyc sie przed ewentualnym|
urazami i chorobaml |



1.10¢. TRENING ,,ZASTEPCZY" dla plotkarza

PRZYKLAD: 2 tygodnie przed MS, bdl Achillesa,

Przysiad 30x szybko

Krazenie nog 20 s szybko

2-gtowe (izometrycznie)
Trzymanie ciezarka (izometrycznie)
»Sikajacy piesek” 30 s

Krazenie nog 20 s szybko .



M e SR IO s R N

2. PODSTAWOWE CZYNNIKI

TRENINGOWE

Ogolna charakterystyka dyscypliny (konkurencji)
Motoryczna charakterystyka dyscypliny (konkurencji)
Cele (cele treningu)

Okres szkolenia

Pora roku

Dzien tygodnia

Pora dnia | _
Miejsce treningu (1)
Liczba treningéw




CZESC Il. PODSTAWOWE CZYNNIKITRENINGOWE

Czynnik

Warianty

1. Ogdlna charakterystyka
dyscypliny (konkurencji)

Motoryka
Technika
LELGYLE]

Psychika
»Somatyka”
Inne (np. sprzet)
,Mix” = jaki?

2.  Motoryczna
charakterystyka
dyscypliny (konkurencji)

Szybkosciowy
Wytrzymatosciowy
Sitowy

Mieszany (jaki ?)

3. Cel(cele) treningu

Ogolny - cel ,sezonowy” lub wieloletni
Ukierunkowany — doprecyzowanie
Szczegotowy (specyficzny) — uszczegétowienie

4. Okres szkoleniowy

Okres przygotowania ogolnego
Okres przygotowania specjalnego
Podokres przedstartowy

Okres startowy

Okres przejsciowy

5. Pora roku

SO SR R O W g O Wb a e DL - R

Wiosna/jesien
Lato

ZiaE LR R s S R S ST
: (_:aiy.rok-" . 2 ~ \ (AR A AT A




CZESCIl.c.d. PODSTAWOWE CZYNNIKI TRENINGOWE

6. Dzientygodnia |\ o B..WT,C.—$r D.-Cz, E.—Pt F.-So, G.-N
(preferencje)
A. Rano (przed sniadaniem)
SR B. Przed potudniem
C. Po potudniu
D. Wieczorem
A. Warunki klubowe
5 _ B. Zgrupowania kadrowe
8. Miejsce treningu (1) o IR R T
C. Przygotowania olimpijskie
D. Odpoczynek/odnowa
A. 3-4
9. Liczbatreningow |B. 5-7
w tygodniu C. 810 RSN
D. 11ipowyzej



2.1. CHARAKTERYSTYKA DYSCYPLINY
(KONKURENCJI) -OGOLNA

Motoryka
Technika
Taktyka
Psychika
Somatyka

* 400 m ppt- czy typ zawodnika maWp’fywnaSPOJrzeme na konku rencje -




2.2. MOTORYCZNA CHARAKTERYSTYKA

konkurencji (dyscypliny)

wytrzymatosciowa,
wytrzymatosciowo-szybkosciowa (glikolityczna),

wytrzymatosciowo-szybkosciowo-sitowa (trzeba ,,przeskoczyc”
10x ptotek),

wytrzymatosciowo (50%) - szybkoéciowo (30%) — sitowa (20%),

wytrzymatosciowo (40%) — szybkosaowo (25%) - sﬂowa (25%)
z dodatkiem gibkosci (10%) |

2 co £ roznyml typaml ZaWOankOW7 . ;;-3. : X '




2.3. Cel treningu

normalna ,robota” (standard, nuda),

~praca” nad koncowka dystansu (cel motoryczny),

poprawa ,pracy” nogi zakrocznej przy
wzrastajgcym zmeczeniu (cel techniczno-
motoryczny),

nauka nowej techniki ruchu reki (cel techniczny),
bieg z nowym sparingpartnerem (cel psychiczny),

nneGaktyeznel, L



2.4. OKRES PRZYGOTOWAN

Okres przygotowawczy

Okres przygotowanie ogolnego (wszechstronnego)
Okres przygotowania specjalnego

Okres przedstartowy

BPS (patrz przyktad)

Okres przejsciowy

Okres startowy



2.4 a. KAZDY ZTYCH OKRESOW, W KAZDEJ
DYSCYPLINIE (KONKURENCIJI)

wymaga osobnego przedstawienia.

* Proporcje cwiczen ogolnych i specjalnych we
wszystkich okresach

* Czas trwania kolejnych okresow

* Powtarzalnosc w kolejnych latach treningu




2.5. PORY ROKU

* Wazny element logistyki treningu w polskich
realiach (dtuga zima)

* Podziat na pory roku jest podstawg periodyzacji
treningu w USA (Winter/Summer/Spring)

* Jak pory roku roznicujg stosowanie tych samych
grup srodkow treningowych?

* Program treningowy w danej porze roku moze
(uwzgledniajac liczne elementy) znacznie sie roznic
(patrz przyktad)



2.5 a. PORY ROKU (2)

Trening ptotkarzy (400 m) w warunkach zimowych
(zima w Polsce)

Hala , kiszka”

Hala okolna

Stadion (warunki polskiej zimy)

. Stadion (warunki obozow klimatycznych)

g

Adai. Interwaty sprintersko-ptotkarskie (,,czotenka”)
Ad2. Interwaty sprinterskie + ptotkarskie

Ad3. Wytrzymatos¢ specjalna + elementy techn|k| |
Ads. Wytrzyma%osc rytmowa (z piotkaml) Rl



2.6. DZIENTYGODNIA

7 dni — czy tylko jeden szablon? (np. Pn — zawsze
sita, So — zawsze tempo).

Czy klasyka treningu z polskiej teorii sportu
nadal obowigzuje? (np. po ostrych interwatach
72 godzin przerwy).

Jeden ,porzadny” trening dziennie, czy podziat
cwiczen na 2 jednostki treningowe.

Co z niedzielg? Dzien sprawd2|anow czy dzien
odpoczynku? |



2.7. PORADNIA

— czy jest potrzebny i czy to w ogole jest
trening?

Gtowny trening: przed czy po potudniu? [patrz
przyktad]

Jak rozwigzac problem krotkiego, zimowego dnia
(do potudnia — w szkole, pop potudniu — ciemno)?

Czy zmieniac rytm dobowy przed zawodami w
Australii czy w Los Angeles?

Przy okazji — lepszy jest trenlng krotszy | tresawy
czy dtuzszy — rozaqgnlqty w czaS|e7 )



2.7b. PORADNIA (2)

WARIANT 1 WARIANT 2
Rozruch
Przed potudniem Przed potudniem
Wytrzymatosc specjalna Elementy szybkosci = elementy
12pt + 450 m + 8pt, p = 20’ techniki
Po potudniu

Wytrzymatosc specjalna

Elementy techniki + elementy sity ;
450m +10pt+350m, p =20

ﬁ' boreg I e i
. A G b et N A G e i




2.8. MIEJSCE TRENINGU (1)

4 rozne koncepcje

Trenujemy w swoim klubie (mata hala, stadion
nieodsniezony, teren przeszkolony).

Jedziemy na ,,oboz"” (czyli zgrupowanie) —
mozna trenowac 2x wiecej.

Czekaja nas igrzyska — 200 dni poza domem.

Odpoczywam po sezonie (sanatorlum wczasy,
trening uzupe’mlajqcy) =



2.9. LICZBATRENINGOW

3-4 dzieci i mtodziez

Pytanie: Jak blokowac akcenty treningowe?
5-7 standard

Pytanie: Razem czy osobno (akcenty)?

8-10 najlepsi

Pytanie: Co stosowac¢ w wiekszej objetosci
>11 ,,ollmpljczycy |

Pytanie: Dublowaé srodkl (np Slia -ta sama Zx)
czy wprowadzac nowatorskie akcenty?




2.9 b. LICZBA TRENINGOW (Pawet Januszewski w czasie zgrupowan)

Przed Przed .
. . . Po potudniu
sniadaniem potudniem
Pn X X

Wt
Sr

X
X
Cz X
Pt X
So
N




3. SZCZEGOLOWE CZYNNIKITRENINGOWE

Rodzaj treningu

Miejsce cwiczen

Metoda treningu (2)

Srodki treningowe (wybor ¢wiczen)
Wykorzystywany sprzet

Obcigzenia treningowe (intensywnosc i objetosc)
Kontrola treningu

Wspomaganie treningu

Odnowa biologiczna



CZESCIII. SZCZEGOLOWE CZYNNIKITRENINGOWE

Czynnik

Warianty

1. Rodzaj treningu

A.Szybkosc (+ elementy szybkosci)
B.Sita (rozne rodzaje)
C.Wytrzymatosc (gama mozliwosci)
D.Technika (= elementy techniki)
E.Inne (setki mozliwosci)

2. Miejsce cwiczen

A.Park/las

B. Mato uczeszczana droga
C. Stadion

D.Hala/sala

E. ,Fitness club”

F. Teren gorzysty

G. Mieszkanie,

H.lnne




CZESCIIL c.d. SZCZEGOtOWE CZYNNIKI TRENINGOWE

Czynnik

Warianty

3. Metoda treningu

v)

jmmonNnw»

Zalezna od treningu; np. w treningu sitowym:

A. Maksymalnych obcigzen
B. Ciezkoatletyczna
C. Kulturystyczna (body building)
D. Obwodowa (takze cross fit)

E. Izometryczna
F. lzokinetyczna
G. Wytrzymatosci sitowej.
H. Wiele innych

w treningu wytrzymatosciowym:
Ciggta (stata)
Ciagta (zmienna)

Powtorzeniowa

. Interwatowa

Kompleksowa lub kombinowana
Startowa {TESHES




CZESCIIl. c.d.  SZCZEGOLOWE CZYNNIKI TRENINGOWE

4. Srodkitreningowe

(wybor ¢wiczen) AR Eneteas
A. Warunki terenowe
5. Wykorzystywany sprzet B. Sprzet dostepny na obiekcie
C. Sprzet wtasny
6. Obcigzenia treningowe i Decydu!e |nt.ensy’v,vnosc
! PIENENDY B. Decyduje objetos¢
(intensywnosc i objetosc) ¢ Decyduia proporcje
A. Kontrola biezaca
X B. Kontrola etapowa (testy)
7. Kontrola treningu : % :
C. Kontrola terminowa (badania lekarskie,

analiza wysitkowa)

Farmakologiczne
; y Psychologiczne

8. Wspomaganie treningu
Naukowe

Inne

Planowanie

9. Odnowa biologiczna Rodzaje

¥ >0 0w

CzgstotliwosC



3.1. RODZAJ TRENINGU

t3czyc rozne rodzaje treningu w jednej jednostce
treningowej

Technika i metodyka w jednej jednostce?

Co po czym? (szybkosc po sile?, technika po
wytrzymatosci?)

Czy te same treningi (np. ,,tempo”) dzien po dniu?



3.1a. RODZAJ TRENINGU

SzybkoS¢

9x (30-60), p = 8

Sita + SzybkoS¢

1. Potprzysiad

2. ,Hopy”

3. 60 m (max)

Szybkos¢ + Elementy szybkoSci

1. Przyspieszenie

2. ,WejScie - wyjScie”

3. 3 x40 (max) _

4. Wieloskok sprinterski R s . 




3.1b. RODZAJ TRENINGU

Wytrzymatos¢ specjalna 10 + 12 ptotkow (p = 30 min)
Wytrzymatosc¢ specjalna 10 + 8 ptotkéw (p = 30 min)
Rozruch

Sita + elementy szybkosci

Rozruch techniczny

1. Wytrzymatosc specjalna - 10 ptotkow
(przed potudniem)

2. Wytrzymatosc specjalna - 10 ptotkéw
(po potudniu)

Wolne




3.2. MIEJSCE CWICZEN

Czy ,tempo” lepiej biega€ w lesie czy na tartanme?

Czy w sezonie halowym biegac w hali czy
odSnieZonym stadionie?

Na trening sifowym lepszy ,fithess club” czy typowa
sifowna?

Czy trening w gorach jest zdrowy dla stawow
kolanowych?

Jak w Sali gimnastycznej realizowa¢ trening ptotkarski?



3.3 METODA TRENINGU

Czy metoda c1agla jest lepsza od powtérzeniowe;?
Kiedy stosowa¢ metode interwalowa?

Czy w cyklu treningowym zmieniaC metody
(np. Pn - ciggla, Wt - interwatowa, Sr - zmienna ...)?

Czy 1aczy¢ metody na jednym treningu
(np. maksymalnych obciazen +izometryczna +
kulturystyczna)?

Czy typ zawodnika determinuje metode?



3.3a. METODA TRENINGU

Na stadionie - obwody biegowe:
4x (100A + 100B + 100lp + 100 bieg), p = 50 m trucht/6-8 min

W Parku KoSciuszki - podbiegi (interwaty)
5x (100 m + 60 m + 30 m, V = luzno, Zzywo, ostro, p = zbiegi/8)

Na sitowni - obwody:

10 éwiczen (= 5 ,nogi” + 5 ,géra”) 3-4 serie, p = 30 s/6 min



3.4. SRODKI TRENINGOWE

Wybra¢ przysiad czy p6tprzysiad?

Wybrac odcinki krétsze (np. 8 x 60 m)
czy dtuzsze (4 x 120 m)?

StosowaC wylacznie ¢wiczema specjalne (np. skok
wzwyZ), czy ukierunkowane (= elementy techniki) a
moZe ogolne (,hopy” czy zarzut)?

Stosowac staly zestaw Srodkow, czy je réznicowac?



3.5. WYKORZYSTYWANY SPRZET

Sztanga czy trenaZer?

Jaki masz stosunek do nowinek (pilki,
rolowanie, TRX ...)?

Plotki 1Zejsze czy tylko standardowe?

Kule 4-11 kg czy raczej standard?

Biegi ,,z géry” 1 ,,pod goére” czy tylko po
plaskim?



3.6. OBCIAZENIA TRENINGOWE

Liczy sie 1loS¢, nie jakoS¢ (= decyduje
objetosc)

(np.8x300m,p=06, V=38%)
Najwazniejsza jest jakoS¢ (= decyduje
itensywnosc¢) (np. 3 x 2 x 250 m, p = 5/10,
V = 90%)

Podstawa to proporgcje (1 wyczuae czasu ich
Zmian)



3.7. KONTROLA TRENINGU

Jaki jest Twoj ulubiony test?

W jakim stopniu ten test jest trafny
(= informujacy o formie w Twojej konkurencji)?

Jak czesto stosujesz jednostke kontrolna
(= testy w czasie treningu) P

Czy masz test poréwnywalny z testem laboratoryjnym
(np. co zastapi VOymax)

Czy potrzebne sg analizy biomechaniczne
w konkurencjach technicznych?

Czy testy laboratoryjne sa potrzebna w przypadku
mlodziezy?



3.8. WSPOMAGANIE TRENINGU

Tabletki 1 strzykawki (Srodki legalne)

- pomoc konieczna czy droga ,,na skroty”?
Wspomaganie - od kiedy zacza¢?

Czy trener moze wspomagac€ psychicznie?
Czy badania naukowe wspomagajq trening?

Czy trener ma kontrole nad srodkami
wspomagania swoich zawodnik6w?



3.9. ODNOWA BIOLOGICZNA

Odnowa biologiczna czy spontaniczna
(w zaleznosSci od potrzeb)?

Rodzaje odnowy (np. 16d czy sauna)?

Raczej przed czy po treningu (np. masaz)?



CZESC IV. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA MIKROCYKLU
1. Charakterystyka ogolna

(ogolne potrzeby danego okresu)
2. Charakterystyka szczegotowa
(diagnoza indywidualna)

3. Mikrocykl treningowy

. /. Uwagl na nastr—;pny tydzien (prognoza)
\ 1T T =yl TP E 4L 1 L “‘:HJ v t‘i ‘\‘.b":‘“ I’ ‘i “l}'“
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