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90 PLANOWANIE SZKOLENIA

Rozpatrujac trening dzieci i mtodziezy jako fazg otwierajaca wieloletni proces szkolenia, trzeba w sposéb bardzo
rozwazny i swiadomy programowac jej przebieg. Nalezy tu podchodzi¢ do planowania treningu w taki sam sposéb
jak u zawodnikéw dojrzatych, uwzgledniajac przyjete cele strategiczne oraz wszelkie ograniczenia wynikajace z biologii
rozwoju. Nie ma wiec tu ,specjalnego” planowania i ,specjalnych” rozwiazan, jest tylko specjalne podejscie wynikajace
z konieczno$ci uwzglednienia uwarunkowan rozwojowych. Zmierzajac zatem ku osigganiu mistrzostwa sportowego,
nalezy konsekwentnie przestrzegac nie tylko zasad treningu, lecz takze praw dotyczacych rozwoju, zdrowia, ksztatcenia
i wychowania. Konstruujac program diugofalowego szkolenia, trzeba pamieta¢ o diugotrwatosci drogi prowadzacej
do mistrzostwa sportowego. Na uzyskanie takiego poziomu potrzeba od 6 do 8 lat szkolenia ukierunkowanego i spe-
cjalnego. Planowanie na tak diugi okres nie moze z natury rzeczy opierac sig na zbiorze konkretnych, wymiernych
danych, scisle charakteryzujacych parametry wieloletniej pracy. Musi natomiast uwzglednia¢ najwazniejsze kierunki
i kryteria doboru ¢wiczen.

Trzymajac sig¢ zawartych w Programie szkolenia siatkarza wytycznych, trzeba umiejetnie godzi¢ rosnace wymagania
przewidywanej w przysztosci specjalizacji mtodocianego zawodnika z jego uzdolnieniami i etapowymi mozliwosciami.
Rozpoznawanie uzdolnier kierunkowych przed przystapieniem do szkolenia i w trakcie jego trwania przebiega w ra-
mach doboru i selekcji oraz treningu juz w etapie wszechstronnym. Dlatego tez planowanie rozwoju sportowego
ma poczatkowo charakter ramowy, okreslajacy cele i gfdwne etapy jego realizacji. Postepy sportowe maja wynikac
przede wszystkim z naturalnego rozwoju oraz wszechstronnego przygotowania sprawnosciowego i technicznego,
a nie od razu ze skutkéw treningu specjalistycznego. W miare rozwoju i ksztattowania sie organizmu ujawniaja sie
specjalne uzdolnienia i predyspozycje (szybkosciowe, szybkosciowo-sitowe, koordynacyjne, wytrzymatosciowe, si-
towe). Z tego punktu widzenia podziat procesu treningowego na poszczegdlne etapy spetnia jeszcze dodatkowe
funkcje, zréznicowane pod wzgledem zadan, tresci i rozwigzan szkoleniowych.

Sporzadzajac program wieloletniego szkolenia, a nastepnie formutujac zaréwno zespotowe, jak i indywidualne plany
rozwoju, musimy okresli¢ cel, do ktérego zmierzamy. Znajac okreslone parametry modelu gry oraz modeli zawod-
nikdw przysztosci, mozna przystapi¢ do stawiania im celéw etapowych i planowania optymalnej drogi ich rozwoju
sportowego oraz wyboru optymalnych rozwiazan treningowych.

Podane tu wskazania majg charakter uniwersalny. W planowaniu zadan poszczegdlnych etapéw dotyczacych tresci
i rozwigzan treningu przybieraja one, wraz z coraz bardziej pogtebiajaca sie specjalizacja, rézne formy. Podstawowe
réznice dotycza poczatku i konca kolejnego etapu. Pamigtac jednak nalezy, ze zawodnicy w jednakowym wieku moga
realizowad rézne etapy szkolenia. Trzeba tez uwzgledni¢ tempo indywidualnego rozwoju sportowego. Obok ramo-
wych wytycznych nalezy zatem indywidualizowaé ,progi” kolejnych etapéw. Sg to rdwnoczesnie wytyczne do pla-
nowania. Tak wiec w miare uptywu czasu i czynionych postepédw wzrasta stopiert podporzadkowania treningu
wymogom przysztej specjalizacji w osigganiu mistrzostwa sportowego.
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9.1. ZALOZENIA DO PLANU ZESPOLOWEGO

1. Okreslenie celdw treningu w poszczegdlnych etapach szkolenia.

2. Okreslenie docelowego poziomu umiejetnosci techniczno-taktycznych w grze dla danej kategorii wiekowej.

3. Ocena mozliwosci realizacji zadan techniczno-taktycznych zespotu.

4. Dostosowanie metodyki treningu do mozliwosci i umiejetnosci zespotu i zawodnikéw. Dominujaca zasada
jest stopniowanie trudnosci.

5. Stosowanie w mikrocyklu réznych srodkdw treningowych z zakresu ataku i obrony.

6. Ksztattowanie umiejetnosci taktycznego myslenia i zachowania juz od poczatku szkolenia.

7. Szkolenie zawodnikdw rozpoczyna sie od ¢wiczen wynikajacych z charakterystyki gry — globalnych,
syntetycznych, analitycznych. W zaleznosci od zaawansowania zawodnikdw powrdét do prostych ¢wiczen
analitycznych odbywa sie indywidualnie lub w grupach. W planowaniu treningu uwzglednia sie kazda faze gry
(np. ¢wiczenie wystawienia pitki po asekuracji, przyjeciu, obronie).

8. Stosowanie pomocy sportowych.

9. Eliminowanie btedéw powstatych w treningu zespotu w wyniku braku zdolnosci rozwigzywania problemdw,
stabej koncentracji, ztych decyzji taktycznych czy matej odpornosci na stres.

10. Wspdlne analizowanie taktycznych zachowan, ksztattowanie umiejetnosci szybkiego podejmowania trafnych
decyzji podczas gry. Wykorzystywanie zapisu wideo z meczu.
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W planie zespotowym szkolenia mtodzikéw
nalezy uwzgledni¢:

wykorzystanie nabytych umiejetnosci technicznych

w grze: odbicie gérne, dolne, zagrywka i zbicie pitki;
kontynuowanie usprawnienia ¢wiczacych, dalszg nauke
elementow techniki oraz podstaw taktyki zespotowej;
propordje ¢wiczen sprawnosci fizycznej do ¢wiczen
specjalistycznych: 40-60%;

mikrocykl: 5 jednostek treningowych x 90 min.

(w tym jeden w terenie);

40 meczéw w makrocyklu rocznym;

propordje ¢wiczen: analityczne — 30%, syntetyczne —
50%, globalne — 20%.

Opanowanie wtasciwych zachowan technicznych

Model techniczny danego ruchu i podstawowego
zachowania w grze.

Stowa klucze dotyczace poprawnosci wykonania
poszczegdlnych elementdw technicznych.

Nastawienie na zdobywanie umiejetnosci.

Szerokie wykorzystanie gier i zabaw rozwijajacych
naturalng chec rywalizacji.

Wykorzystanie matych gier (dwaojki i trojki)

Z przestrzeganiem obowiazujgcych przepiséw,
podstawowych zatozen taktyki jako integralnej czesci
zaje¢ oraz wewnatrzgrupowe sprawdziany
specjalistyczne i sprawnosciowe.

Przechodzenie od spontanicznosci zaje¢ — sport w formie
zabawy — do ukierunkowania na wszechstronny trening
siatkarski.

Najwazniejsza probe stanowi udziat w Ogdlnopolskim
Turnieju Nadziei Olimpijskich w ramach reprezentadji
wojewoddztw (prowadzony jest nabdr do szkét
mistrzostwa sportowego) oraz w Mistrzostwach Polski
Mtodzikéw w relacji klubowe;.
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W planie zespotowym szkolenia kadetéw dominuje
nauka typowych zachowan boiskowych (wspdtdziatanie
w zespole szescioosobowym), jak réwniez
doskonalenie wszechstronnej techniki uzytkowe;
— najlepiej w postaci prostych fragmentéw gry.
Proporcje ¢wiczen sprawnosci fizycznej do ¢wiczen
specjalistycznych: 35-65%.

Mikrocykl: 5 jednostek treningowych x 120 min.

50 meczdw w makrocyklu rocznym.

Proporcje ¢wiczen: analityczne — 20%, syntetyczne
—60%, globalne — 20%.

Egzekwowanie poprawnosci wykonania elementéw
technicznych w grze

Model zachowania sie zawodnika w grze
(Sciezki poruszania sie zawodnikéw).

Stowa klucze dotyczace typowych rozwigzan
techniczno-taktycznych.

Wspdtodpowiedzialnodé za wynik sportowy.

Zwiekszanie ilosci ¢wiczen we fragmentach gry
wraz z rozwojem zawodnika oraz zblizaniem sie
do waznych meczéw.

Uwzglednianie dobrze zaplanowanych gier kontrolnych
podczas przygotowan do najwazniejszych zawoddw.
Wiodace hasta podczas sprawdziandw brzmia: ,Badz
najlepszy”, ,Musisz by¢ lepszy niz miesiagc lub pét roku
temu”.

Wprowadzanie atmosfery wspdtzawodnictwa
sprzyjajacej aktywizacji mozliwosci funkcjonalnych
oraz ksztattowanie cech psychicznych.

Gtéwne zawody w tej kategorii wiekowej
to Ogdlnopolska Olimpiada Mtodziezy.



* W planie zespotowym szkolenia junioréw doskonalenie
techniki powinno by¢ podporzadkowane bardzo
dobremu opanowaniu wszystkich elementéw oraz
mistrzowskiemu przygotowaniu do wykonywania zadan
specjalistycznych.

Proporcje ¢wiczen sprawnosci fizycznej do ¢wiczen
specjalistycznych: 30-70%.

Mikrocykl: 5 jednostek treningowych x 90-150 min.

60 meczéw w makrocyklu rocznym.

Proporcje ¢wiczen: analityczne — 20%, syntetyczne — 40%,
globalne — 40%.

Doskonalenie dziatan techniczno-taktycznych w ramach
specjalizacji funkgji i pozyc;ji

Model funkcjonowania zawodnikéw na okreslonych pozycjach.
Stowa klucze zwiazane ze spedjalizacjg na danej pozydji.

Nastawienie na sukces sportowy.

Trening oparty gtéwnie na fragmentach gry i réznego
rodzaju grach z egzekwowaniem poprawnosci
techniczno-taktyczne;.

D Precyzyjne planowanie gier kontrolnych podczas
przygotowan do startu docelowego. Wymaganie podczas
zaje¢ bezwzglednego zdyscyplinowania i taktycznego
rozwiazywania problemow.

D Podczas ¢wiczen spedjalistycznych stosowanie zasad
Swiadomie podejmowanego dziafania, atmosfery rywalizacji
i celowego wspétdziatania w zespole.

» Gry kontrolne powinny uwzgledniac charakter gier
wiasciwych — rozgrywane w formie turniejow (najlepie;
trzydniowych).

» Najwazniejszymi zawodami w tej kategorii wiekowej
sa klubowe Mistrzostwa Polski Junioréw.

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA MtODZIK * KADET ¢ JUNIOR

miodziezowa
akademiasiatkowki

145



9. PLANOWANIE SZKOLENIA

Planujac szkolenie konkretnego mtodzika,
nalezy uwzgledni¢ nastepujace punkty:

Przewidywanie przysztej funkcji zawodnika w grze:
rozgrywajacy, atakujacy.

Wybdr ,najmocniejszego” elementu techniki zawodnika.

Poczatek specjalizadji w grze — rozgrywajacy, atakujacy.
Poczatek specjalizacji w obronie.

Technika podstawowa — poprawnos$¢ wykonania.
Praca nad stabymi stronami w technice

i W przygotowaniu sprawnosciowym zawodnika.
Korygowanie techniki ruchu podczas ¢wiczen
analitycznych.

Ustalanie gestow i stow kluczy dla konkretnych
umiejetnosci techniczno-taktycznych.

Wyznaczenie celéw zespotowych i ich konsekwentna
realizacja, ocena i weryfikacja.

Ksztattowanie postaw i zachowan poszczegdlnych
zawodnikéw przez oddziatywanie na zespot jako catosc.
Feedback (pozytywnie-negatywnie) — tworzenie
ptaszczyzny porozumienia z zespotem w kierunku
wiasciwego odbioru informagcji o bfedach zawodnika.

Utrzymywanie przez trenera dyscypliny (unika¢ krzyku).

Panowanie nad wiasciwym funkcjonowaniem
zawodnikéw w zespole. Korygowanie zachowan
przez poprawianie btedéw.

Nacisk na nauczanie i doskonalenie taktyki
indywidualnej na podstawie obserwacji dziatan
zawodnikow i pitki.
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Planujac szkolenie poszczegdlnych kadetéw,
nalezy uwzgledni¢ nastepujace punkty:

Przewidywanie przysztej funkcji zawodnika:
rozgrywajacy, przyjmujacy, srodkowy bloku, libero.
Wybdr drugiego mocnego elementu techniki zawodnika.
Spedjalizacja w grze zespotu: rozgrywajacy, atakujacy,
Poczatek specjalizacji na pozycjach: Srodkowy bloku,
libero.

Rozpoczecie specjalizadji na pozycji przyjmujacy-
atakujacy. Spedjalizacja ataku na poszczegdlnych
pozycjach.

Indywidualizacja techniki zawodnikéw.

Praca nad stabymi stronami w technice i taktyce zawodnika.
Korygowanie techniki ruchu podczas cwiczen
syntetycznych.

taczenie gestdw i stéw kluczy z konkretnymi sytuacjami
techniczno-taktycznymi na boisku.

Wyznaczenie celéw grupowych i ich konsekwentna
realizacja, ocena i weryfikacja.

Ksztaftowanie postaw poszczegdlnych zawodnikow
przez oddziatywanie na mentalno$¢ grupy zawodnikdw.
Feedback — indywidualne podejscie do btedéw
zawodnika: najpierw pokaz btedéw przez trenera lub
za posrednictwem nagrania wideo, nastepnie dobre
wykonanie.

Budowanie spoistosci grupy przez prace nad stabymi
stronami techniki zawodnikéw — trener jako lider grupy
przez przywodztwo techniczno-taktyczne.

Nacisk na dalsze nauczanie i doskonalenie taktyki
indywidualnej opartej na przewidywaniu (antycypacji)
oraz ogdlnych zatozeniach taktycznych.
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9.2. ZALOZENIA DO PLANU INDYWIDUALNEGO

W planach indywidualnego szkolenia siatkarzy trzeba uwzgledni¢ okreslone zatozenia ogdine,
do ktoérych nalezg :

1. Ocena poprawnosci i stopnia opanowania elementéw techniki na réznych etapach szkolenia stosowanych
podczas gry z réwnorzednym przeciwnikiem. Motywowanie do zdobywania nowych umiejetnosci.

2. Przewidywanie przysztej pozycji zawodnika na podstawie oceny uzdolnien, ze szczegdlnym uwzglednieniem
predyspozycji do wystawienia, przyjecia zagrywki i ataku.

3. Wybdr ,najmocniejszego” elementu techniki zawodnika na podstawie obserwacji zachowan w réznych
sytuacjach podczas gry. Stopniowa specjalizacja w kolejnych elementach techniki zawodnika.

4. Eliminowanie btedéw wystepujacych w procesie nauczania techniki i taktyki.

5. Komunikacja miedzy trenerem a zawodnikiem, wiasciwe nazewnictwo, stosowanie stow kluczy. We wzajemnych
relacjach trenera z zawodnikiem zamiana stéw ,nie” na ,tak” i zmiana postaw wobec pojawiajacych sie trudnosci
przez przestawienie myslenia z: ,nie moge tego zrobi¢” na: ,osiagne to w najblizszym czasie”.

Planujac szkolenie konkretnego juniora,
nalezy uwzgledni¢ nastepujace punkty:

* Przewidywanie przysztej funkcji zawodnika: rozgrywajacy,
przyjmujacy, atakujacy, srodkowy bloku, libero.

* Wybdr trzeciego dobrego elementu techniki zawodnika.

* Specjalizacja zawodnikdw: rozegranie, przyjecie,
srodek bloku, libero, atak z prawego skrzydta.

* Technika mistrzowska. Skutecznos¢ w grze.

* Praca nad stabymi stronami w rozwigzywaniu problemow
podczas gry.

* Korygowanie techniki ruchu w sytuacjach w grze
(éwiczenia globalne).

* Korekta btedéw podczas ¢wiczen globalnych za pomoca
jednego gestu, stow kluczy.

* Wyznaczenie celéw indywidualnych i konsekwentna
ich realizacja, ocena i weryfikacja.

* Ksztattowanie postaw i zachowan poszczegdlnych
zawodnikow.

* Feedback — przekazywanie wiasciwe] informacji w celu
korekty btedéw, dochodzenie do wiasnego schematu
dziatania w ramach specjalizagji.

* Motywowanie i stymulowanie uwagi zawodnikéw.
Podtrzymywanie przez trenera aktywnosci zawodnikéw
przez wiasciwy dobdr zadan oraz przez podziat rol.

* Nacisk na dalsze nauczanie i doskonalenie taktyki
indywidualnej opartej na czytaniu gry oraz specjalistycznych
zatozeniach taktycznych.
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9.3. ZALOZENIA DO PLANU PRZYGOTOWANIA SPRAWNOSCIOWEGO

Realizacja zadan techniczno—taktycznych w grze wymaga od zawodnikéw wysokiego poziomu sprawnosci fizyczne,
w tym przede wszystkim: stabilizacji, potaczonej z optymalnymi zakresami ruchdw w stawach, oraz zwinnosci, koor-
dynadji, sity, skocznosci.

Podstawowym elementem stanowigcym baze dla rozwoju kolejnych cech jest stabilizacja, rozumiana jako zdolnos¢
do kontroli pozycji poszczegdlnych segmentdw ciata w ruchu. Zgodnie z aktualnymi wytycznymi warto nadmienic,
ze ¢wiczenia stabilizacyjne powinny by¢ stosowane w kazdym przedziale wiekowym codziennie! Bez wyposazenia
zawodnikdw w cechy motoryczne na odpowiednio wysokim poziomie nie jest mozliwe efektywne nauczanie i do-
skonalenie techniki ataku, bloku, obrony, wystawienia, przyjecia, zagrywki.

Trening do momentu osiggniecia dojrzatosci powinien by¢ prowadzony z uwzglednieniem biologicznych mozliwosci
organizmu zawodnikdw, bez maksymalnych obcigzen.

Natomiast juz w okresie wczesnym szkolnym nalezy uczy¢ miodziez techniki ¢wiczer oporowych, stopniowo zwigk-
szajac stopien trudnosci i wprowadzajac zewnetrzne obcigzenia (W momencie opanowania perfekcyjnej techniki). Po
zakonczeniu okresu dojrzewania, w momencie wzrostu masy aktywnej (miesnie), obcigzenia treningowe powinny
by¢ na poziomie oséb dorostych.

W konstruowaniu planu przygotowania sprawnosciowego nalezy uwzglednic:

* kontrole wysokosci ciata i masy ciata (BMI) — zalecenia zywieniowe,
* kontrole procesu dojrzewania.

Przygotowanie sprawnosciowe do podjecia i kontynuowania treningu specjalistycznego. Zawodnicy powinni by¢
zdolni do kontynuowania diugotrwatego treningu technicznego i taktycznego, w tym celu wiekszy akcent nalezy po-
tozy< na wytrzymatosc, site i moc (dodatkowe zajecia: ptywanie, biegi w terenie, gra w pitke nozng, koszykowke).

Przygotowanie sprawnosciowe dostosowane do wymogoéw wynikajacych z dziatan w grze. Zawodnicy powinni
by¢ zdolni do znoszenia obcigzen w trakcie gry, osiagnaé wiasciwa wytrzymatos¢ specjalng. Nalezy stosowac odpo-
wiednig ilo$¢ matych gier i gier uproszczonych —bez przestojéw, w stosownym tempie i w ciggtym ruchu. Formy or-
ganizacyjne tych gier nie powinny zbyt czesto sie powtarzad.

Btedy w treningu sprawnosciowym: ograniczenie gibkosci, mafa elastycznos¢ miesni, nieumiejetnos¢ amortyzacii
podczas lagdowania, niedostateczna wydolnos¢, niska szybkos¢, staba praca nég.

Trening sprawnosci fizycznej powinien by¢ skierowany na wszechstronny rozwdj wszystkich zdolnosci motorycznych,
jednak wiodacg cecha w przygotowaniu sprawnosciowym w siatkdwce jest moc miesniowa. Najwiecej kontrowersji
W przygotowaniu sprawnosciowym miodych zawodnikoéw wywotuje trening sity miesniowej. Formy takiego treningu
niestusznie sg kojarzone z negatywnym wptywem na rozwdj mtodego organizmu. Odpowiednio zaplanowany trening
sity miesniowej z wykorzystaniem obcigzen zewnetrznych, szczegdlnie wolnych ciezaréw, jest bezpieczng forma
ksztattowania tej cechy motorycznej réwniez wsréd miodziezy. Wybdr poprawnej formy treningowej dla mfodych
zawodnikdw wymaga poznania charakterystyki morfologicznej organizmu oraz zmian, jakie zachodzg zwtaszcza w
okresie dojrzewania. Nalezy nie tylko precyzyjnie ustali¢ bodziec treningowy, ale i to, w ktérym etapie rozwoju jest
on najbardziej efektywny, a przede wszystkim bezpieczny. Dbajac o bezpieczenstwo treningu, nalezy zwracac szcze-
g6lng uwage na dokfadnos¢ wykonania ¢wiczen, poprawng technike, unikajac jakichkolwiek sytuacji mogacych nega-
tywnie wptynad na stan zdrowia mtodego organizmu.
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Kazdy trener przed przystapieniem do treningu oporowego powinien odpowiedzie¢ sobie na nastepujace pytania:
1. Czy mtody sportowiec jest psychicznie i fizycznie gotowy do uczestnictwa w treningu oporowym?
2. Czy trener i sportowiec rozumieja prawidtowa technike ¢wiczen?

3. Czy trener i sportowiec rozumiejg zasady bezpieczenstwa i ochrony?

N

. Czy urzadzenia s3 dopasowane do wymiarow sportowca’

. Czy ogdlny program zawiera trening aerobowy i systematyczne rozciggania?

. Czy sportowiec nie ma obaw przed uczestnictwem w treningu oporowym?

. Czy jest wystarczajaca liczba 0séb dorostych rozumiejacych istote treningu oporowego?
. Czy podnoszenie ciezardw jest bezpieczne dla mtodego sportowca?

. W jakim wieku mozna rozpocza¢ trening oporowy?

O VM 0O N o wun

. Jaki protokét treningowy wprowadzac?

MITY | FAKTY O WPLYWIE TRENINGU OPOROWEGO

MITY
1. Trening oporowy zaburza wzrost tkanki kostne;j.

2. Trening oporowy ogranicza ruchomos¢ w stawach.
3. Trening oporowy wptywa znaczaco na przyrost masy miesniowej u dziewczat (niedostatek testosteronu).

FAKTY
1. Trening oporowy przy odpowiedniej diecie (wapn) korzystnie wptywa na wzrost tkanki kostnej (prawo Wolfa).

2. Whasciwy trening oporowy nie zmniejsza ruchomosci (flexibility).

3. Niedostatek testosteronu i mniejsza liczba komdrek migsniowych u dziewczat uniemozliwiaja nadmierny
przyrost masy migsni.

4. Trening oporowy jest bezpieczny, nawet stosowany przed okresem dojrzewania.

Planowanie treningu mtodzika nie wymaga duzego stopnia indywidualizacji pracy sprawnosciowej zaréwno z punktu
widzenia rozwoju, jak i ptci. Trening kadeta i juniora wymaga juz wprowadzenia indywidualizacji nie tylko w zakresie
stosowanego obcigzenia zewnetrznego, ale takze objetosci i intensywnosci poszczegdlnych jednostek treningowych.
Indywidualizacja jest tu trudniejsza, poniewaz zmiany, jakie zachodza w rozwijajacym sie organizmie, sg bardzo dyna-
miczne. Niezbedne jest zatem doktadne oraz state kontrolowanie reakgcji organizmu na zadany bodziec treningowy.
Fakt, iz kazdy zawodnik dorasta w innym tempie powoduje, ze przy planowaniu jakichkolwiek form treningowych
bezwzglednie nalezy bra¢ pod uwage nie tylko wiek kalendarzowy, ale takze wiek biologiczny i pte¢ — dziewczeta
dojrzewaja wczesniej niz chtopcy. Réznica wysokosci ciata w grupie 14-15-latkéw moze wynosi¢ nawet do 23 cm,
natomiast réznica masy ciata — do 18 kg. Granice wiekowe nie sg zatem az tak istotne, by mogly ograniczac trening
sity miesniowej. Celem treningu sity miesniowej u mtodych zawodnikéw nie powinien by¢ jedynie jej wzrost, ale
przede wszystkim poprawne i bezpieczne wykonywanie ¢wiczen oraz dazenie do rdwnomiernego rozwoju miesni.
Ocena stopnia dojrzatosci mtodych ludzi powinna by¢ wykorzystana zaréwno do oszacowania predyspozycji soma-
tycznych, jak i sprawnosciowych oraz poziomu zdolnosci koordynacyjnych, ale takze do efektywnego planowania
treningu — treningu przede wszystkim bezpiecznego.
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Przygotowanie sprawnosciowe w kategorii mtodzika
nie wymaga szczegdlnej indywidualizacji pracy
treningowej. Gtéwnym akcentem przygotowania
sprawno$ciowego jest tu rdwnomierny rozwdj wszystkich
cech motorycznych, z nastawianiem na nauke techniki

i profilaktyke zdrowotna. Bardzo istotne jest wykorzystanie
w treningu sensytywnych okreséw (okres dynamicznych
zmian) rozwoju poszczegdlnych zdolnosci
motorycznych.

W szkoleniu mozna bezpiecznie stosowac trening

z wykorzystaniem wiasnego oporu, oporu partnera

lub z wykorzystaniem takich przybordw, jak pitki
lekarskie lub gumy. Wykorzystanie tego typu sprzetu
wsréd miodzikdw wzmacnia poszczegdlne grupy
migsniowe, a jednoczesnie ksztattuje koordynacje

i rbwnowage, co jest bardzo istotne w pdzniejszym
rozwoju zawodnika. Stosujac takie ¢wiczenia, nie nalezy
wprowadza¢ oporéw zewnetrznych wiekszych

niz 30-40% oporu maksymalnego (CM).

Ksztaftowanie sity miesniowej powinno odbywac sie
gtdwnie przez gry i zabawy (80% cwiczen), a takze
przez wykorzystanie obcigzen zewnetrznych (20%
¢wiczen). Nie nalezy sie tu skupia¢ na wzroscie sity
miesniowej, ale na nauczaniu technicznego wykonania
¢wiczen oraz na zaznajomieniu ze specjalistycznym
sprzetem (gumy, hantle, trenazery).

Liczba jednostek treningowych zwigzanych
z whasciwym treningiem sprawnosci nie powinna
przekracza¢ dwdch w mikrocyklu.

Oprécz treningu sity miesniowej nalezy odpowiednio
akcentowac ksztattowanie zaréwno zdolnosci
szybkosciowych, jak i wytrzymatosciowych.
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Trening w grupie kadetow powinien by¢ kontynuacja
pracy z poprzedniego etapu szkolenia. Zasadnicza
zmiang jest wprowadzenie ukierunkowanego treningu
sity miesniowej z wykorzystaniem oporu zewnetrznego
i specjalistycznego sprzetu (m.in. hantle, obciazniki,
trenazery). Stosowane obcigzenie zewnetrzne

w pierwszym roku szkolenia kadeta nie powinno
przekraczac wartosci 30-40% CM, czyli ciezaru,

z ktérym ¢wiczacy moze wykonac okoto 30-40
powtdrzen tacznie jednego ¢wiczenia. W ¢wiczeniu

z wykorzystaniem takiego oporu wykonuje sie do

15 powtdrzen w jednej serii, tym samym w treningu
stosuje sie ¢wiczenia z obcigzeniem zewnetrznym,
ktére nie powodujg catkowitego zmeczenia miesni
(zapewnienie bezpieczenstwa ¢wiczacych).

Dobierajac ¢wiczenia dla mtodych zawodnikéw, nalezy
uwzgledni¢ stosowanie ¢wiczen oporowych w pozydji
pionowej, zwiekszajacych gestos¢ i mineralizacje kosci.

Nieodtacznym oddziatywaniem na tym etapie szkolenia
jest dalsze rozwijanie sprawnosci fizycznej zawodnikdw
przez poszerzanie zasobu juz znanych i poprawnie
wykonywanych ¢wiczen o nowe, z uwzglednieniem
biologicznych zmian w zakresie rozwoju fizycznego.

Stosujac trening sity miesniowej w tej grupie wiekowe;j,

nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad:

* wybierac proste ¢wiczenia, ktdre nie wymagaja
wysokiego poziomu koordynadji ruchowej oraz
utrzymania réwnowagi;

* stosowac niskie obcigzenie zewnetrzne w
poszczegdlnych ¢wiczeniach (30-40% CM);

* liczba wykonywanych powtdrzen w serii nie moze
powodowac skrajnego wyczerpania miesni;

* w ramach jednostki treningowej nie nalezy przekraczac
catkowitej liczby 100 powtdrzen na okreslong grupe
miesniowa;

* tempo wykonywania powtdrzenia powinno by¢ wolne;

* przerwy wypoczynkowe miedzy seriami powinny
wynosi¢ od 60 do 180 sekund;

* stosowac od 6 do 12 ¢wiczen angazujacych wszystkie
podstawowe ruchy.
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Specjalne
przygotowanie sprawnosciowe

D Zakonczenie okresu dojrzewania — chod i na tym etapie
jeszcze nie wszyscy osiagaja ten sam poziom rozwoju
(indywidualnie zréznicowane tempo rozwoju)

— jest dobrym momentem do rozpoczecia treningdw
skierowanych na wzrost sity oraz masy miesniowe;. Jesli
przed okresem dojrzewania prowadzony byt odpowiedni
trening sity miesniowej — nastawiony na nauke poprawnej
techniki oraz na zaznajomienie z szerokim wachlarzem
¢wiczen sitowych — mozna bezpiecznie wprowadzi¢
treningi z obcigzeniem zewnetrznym o wartosci 50-80%
CM. Przy takim obcigzeniu zewnetrznym i poprawnym
technicznie wykonaniu ¢wiczen ryzyko doznania urazu
jest niewielkie, nawet w przypadku, gdy stosuje sie trening
do granicy wyczerpania miesniowego w poszczegdlnych
seriach. Obcigzenie zewnetrzne o wartosci 80% CM nalezy
wprowadzac jedynie w ¢wiczeniach, w ktdrych nie wystepuje
pionowe obcigzenie kregostupa.

D Liczba jednostek treningowych w mikrocyklu zwigzanym
z ksztattowaniem sity miesniowej zazwyczaj wynosi od 2 do 4.

» Dla zawodnikéw w kategorii juniora, ktérzy nie maja
zadnego doswiadczenia w zakresie ¢wiczen sitowych,
trening powinien by¢ nastawiony zaréwno na nauke
poprawnego technicznie ich wykonania, jak i na wzrost
wartosdi sity miesniowe;j.

D Planujac jednostke treningowa, nalezy zwrocic szczegdlng
uwage na wyksztatcenie odpowiednich nawykdw
czuciowo-ruchowych, zwtaszcza w ¢wiczeniach
angazujacych wiele grup miesniowych jednoczesnie,
wykonywanych na wolnych ciezarach.

D Pozostata czes¢ treningu powinna wptywac na proces
adaptacji miesniowej przez zastosowanie ¢wiczen

na trenazerach oporowych, w ktérych nie wystepuje
niebezpieczenstwo wynikajace z nieodpowiedniej techniki.
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WIEK PODSTAWOWE WYTYCZNE DO STOSOWANIA TRENINGU OPOROWEGO (ZATIORSKY;2006)
< 7lat  wyjasnienie istoty i potrzeby treningu oporowego, podstawowe ¢wiczenia przeciwko
masie ciata, ¢wiczenia z partnerem, nauka techniki wzorcéw ruchowych i ¢wiczen
8-10lat  nauka techniki podnoszenia ciezaréw, stopniowe zwiekszanie repertuaru ¢wiczen,

wazna prostota, monitorowanie tolerancji na stres

11-13 lat  kontynuacja progresji obcigzen, dodawanie bardziej ztozonych ¢wiczen
z matym obcigzeniem, podkreslanie roli techniki

14-151lat  bardziej ztozone ¢wiczenia (kompleksowe), rozpoczecie stosowania
¢wiczen specyficznych dla danego sportu, ¢wiczenia wolne, zwiekszanie objetosci

16 istarsi  wprowadzenie programu dla dorostych sportowcdw ze wszystkimi elementami

w przypadku opanowanej techniki cwiczen i przejécia wezesniejszych etapow

Co sie tyczy urazdw sportowych wsrdd mitodych sportowcdw, nalezy podkresli¢ z calag moca, ze gtdéwnym czynnikiem
ich powstawania jest niedostateczne przygotowanie fizyczne, na ktére skiada sie zbyt niski poziom sity, zbyt stabe
przygotowanie wytrzymatos$ciowe oraz obnizony poziom sprawnosci ogdinej.
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Zatozenia zespotowe do przyjecia zagrywki

MEODZIK — zagrywke przyjmuje 4 zawodnikéw ustawionych po fuku — system gry 4-2 — ustawienia 1,6, 5
(kolejne 4, 3, 2 takie same, R1 gra w pierwszej linii).

MEODZIK — zagrywke przyjmuje 5 zawodnikéw ustawionych w ksztatcie litery W — system gry 4-2
(kolejne 4, 3, 2 takie same, R1 gra w pierwszej linii).

KADET — zagrywke przyjmuje 4 zawodnikéw ustawionych po fuku — system gry 5-1 (ustawienie 1, 6, 5).
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KADET/JUNIOR — zagrywke przyjmuje 3 zawodnikdw — system gry 5-1 (ustawienie 1, 6, 5).

Ljd

KADET/JUNIOR — zagrywke przyjmuje 3 zawodnikow — system gry 5-1 (ustawienie 4, 3, 2).
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