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I. Cele i zadania Szkol Mistrzostwa Sportowego i klas sportowych

W systemie organizacyjnym Polskiego Zwigzku Zapasniczego funkcjonuja obecnie 2
Szkoly Mistrzostwa Sportowego :

Celem Szkoét Mistrzostwa Sportowego (SMS) jest modelowe szkolenie uzdolnionej
mlodziezy, rokujacej nadzieje na osiaganie najlepszych wynikéw w grupie senioréw. Podczas
3 letniego okresu nauki w SMS uczniowie powinni podnosi¢ swoj poziom sportowy. Program
3 letni przewiduje obszerny materiat dotyczacy rozwoju cech motorycznych, oraz szeroki
program nauczania i doskonalenia techniki i taktyki. W starszych klasach w miare podnoszenia
poziomu sportowego bedzie nastepowata indywidualizacja szkolenia. Caly proces szkolenia w
zapasach powinien by¢ racjonalnie wkomponowany 1 skoordynowany z funkcjonowaniem
szkoty. Warunkiem ucze¢szczania do SMS sg pozytywne wyniki w nauce. Nauka w SMS objeta
bedzie miodziez w wieku 16 - 19 lat

H. Kryteria doboru kandydatéw do SMS i klas sportowych

Kandydaci na uczniéw w SMS i klas sportowych powinni spelni¢ nastepujace warunki:

1. Pozytywny wynik egzaminu wstepnego do szkoly

2. Pisemna zgoda rodzicdw

3. Pozytywny wynik specjalistycznych badan lekarskich

4. Posiadanie minimum II klasy sportowej lub uzyskanie okre$§lonego wyniku
Migdzynarodowego Testu Sprawnoéci Fizycznej] (MTSF), w ktérym maksymalna
liczba punktéw tak zwanych edukacyjnych za prébe wynosi 100 wedlug przelicznika
0,125 (w zatgczeniu)

. Zaliczenie testu koordynacji ruchowej i zwinnosci — Bieg z przewrotami ( w/g skali T)
6. Zaliczenie testu sprawnodci specjalnej (minimum poziom dostateczny 20-24 pkt)

Test sprawnosci specjalnej — (ocenia 3 osobowa komisja w skali od 1 - 5 pkt.)
Decyduje suma punktdw uzyskana z 8 éwiczen. Maksymalna mozliwa liczba punktéw do
zdobycia wynosi 40. Ocena ( — oznacza nie wykonanie éwiczenia.
O ocenie poziomu sprawnosci specjalnej decyduje nastepujgca skala:
e Poziom niedostateczny - do 19 pkt.

e Poziom dostateczny - 20 - 24 pkt.
¢  Poziom wysoki - 25- 34 pkt.
e Poziom wybitny - 35 — 40 pkt.

Uwaga: W probach akrobatycznych i sprawnosci specjalnej dla zawodniczek wazacych ponad
65 kg. i zawodnikow wazacych ponad 80 kg ustala sig doiny limit ( poziom dostateczny) na 18
pkt.

W zalaczeniu wskazowki do oceny prob akrobatycznych i zwinnos$ciowych (Starosta,
Tracewski)

Proby akrobatyezne (zwinnodciowe): - na ocene
- wychwyt z karku

- wychwyt z glowy




- przerzut w przdd
- przerzut w tyt (flick — flack),
- salto w przod w pozycji kucznej (na miekki materac)

Proby specialistyezne (specialnej sprawnoséci zapasniczej): - na ocene
- 3 X mosty .,z gory” — wyjécie ,, karuzelg”
- zabieganie, tzw. ,, karuzela mostowa”
- przej$cia mostowe

Zawodnik przychodzac do SMS w wieku 15-16 lat (szkola $rednia) powinien posiadaé
nast¢pujgce umiejetnosci:

> Posiada¢ umiejetnosé wykonywania podstaw éwiczen akrobatykl w tym flik-flaka, salt do przodu i tylu.
» Posigs¢ umiejetnos¢ wykonania specyficznych dla sportu zapasniczego éwiczen specjalistycznych ze
szezeg6inym uwzglednientem mieéni karku
» Osiagnaé min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wickowym.
¥ Zaliczyé le;dzynarodowy Test Sprawnodci Fizyczne] (MTSF)

a¢ wyznaczony poziom podanych testow sprawnosci specjalnej (minimum 20 -~ 24 pkt.)

» Osig

» Prawidiowo porusza¢ sie po macie (prawidtowa praca nég)

» Posigé¢ umiejgtnosé pracy rak, podstawowych uchwytéw, obcigzania ndg przeciwnika, przebicia do
uchwytu

# Powinien posiada¢ umiejgtno$¢ napinania i rozluzniania migini oraz wykorzystania cigzaru wlasnego ciala
podezas walki

» Posiada¢ umigjgtno$é wykonania podstawowych technik w parterze i pozycji stojacej.

> Posiada¢ umiej¢tno$¢ zastosowania obron i kontr na podstawowe elementy techniczne w parterze i pozycji

stojgee;

Znaé i rozumieé niebezpieczenstwo dopingu w sporcie

Zna¢ regulamin korzystania z sali gimnastyczne;j.

Mie€ umiejetnosé wlasciwej reakeji w razie wypadku na zajeciach.
Zna¢ szczeglowo przepisy walki, oraz system rozgrywania zawodow.
Zna¢ podstawowe zasady odnowy biologicznej.

>
>
>

I1I. Etapy szkolenia w SMS- ach i ich charakterystyka

Dl:ll wlasciwego doboru obcigzen, metod, form i Srodkéw treningowych w planowaniu

nalezy:

1. Uwzglednié prawa rozwoju biologicznego wzrastajgcego i dojrzewajgcego organizmu.

2. Swiadomie regulowaé wplyw roznych form aktywnosci ruchowej na organizm.

3. Rozwaznie wykorzystywaé mechanizmy adaptacji ustroju mlodziezy do wysitkéw
fizycznych

4 . Uwzgledniaé wymogi etapéw szkolenia miodziezy ich specyficzne treéci 1 zadania.

5. Przestrzegac zasad doboru i réznicowania obcigzen w rdéznych etapach 4-5 letniego cyklu.

6. Wykorzystywa¢ wyniki kontroli stanu wytrenowania i funkcji ustroju.

Okres treningu w SMS obejmuje w zapasach koncéwke etapu ukierunkowanego
specjalistycznego ,oraz etap szkolenia specjalistycznego

Ze wzgledéw metodycznych wyrézniamy trzy fazy:
1. Specjalnego treningu bazowego
2. Rozwoju maksymalnych mozliwosci



3. Stabilizacji osiagnieé ktdra w zapasach wystepuje nieco pdzniej 1 jest uwarunkowana

indywidualnymi predyspozycjami wiekiem rozpoczecia treningu i innymi czynnikami.
Przyjmuje si¢, ze w zapasach niezbedny jest okres 8-10 lat treningu do osiggniecia
znaczacych rezultatow.

Etapy i tresci szkolenia w SMS - ach

| Ukierunkowany

specialistvezn SMS, PZZ na poglebienie znajomosei struktury ruchu z umiejetnodcia zastosowania
1‘;”{!}, lat yemy techniki w sytuacjach walki sportowej z uwzglednieniem predyspozycji

W treningu nalezy zwraca¢ uwage na rozwdj sprawnosci motorycznej z
uwzglednieniem proporcji w kierunku ¢wiczen ukierunkowanych i
specjalnych. W nauczaniu techniki walki w zapasach nalezy zwréci¢ uwage

motorycznych ,morfologicznych, psychiczaych. W duzym stopniu nalezy
trening indywidualizowaé.

Specjalistyczny | SMS, PZZ
18-20 lat

Na tym etapie szkolenia nalezy zwickszy¢ wymagania (objetosé,
obciazenie) w treningu funkcjonalnym specjalistycznym. Doskonalié
technike itaktyke walki zapasniczej w formach walk szkolnych,
zadaniowych, fragmentow walki. Zwigkszy¢ liczbe startdw i umiejetnie je
dobieraé. Catkowicie indywidualizowac trening zaréwno zdolnosei
funkcjonalnych jak i Umigjetnosei techniczno-taktycznych

Zawodnik podezas edukacji w SMS powinien posias$é nastepujace umiejetnoscei:

Prezentowadé wysoki poziom specyficznych zdolnosci motorycznych: a wige wytrzymalosei i sity
specjalistycznej oraz mocy.

Zdecydowanie stymulowaé indywidualne wiodgce zdolnoéci motoryczne kompatybilne z technika
indywidualng

Posiada¢ umiejetnoéé wykonania szerokiej gamy technik w parterze i pozycji stojacej

Opanowywac i doskonali¢ technike kompleksowg wedhug indywidualnych wzorcow
Indywidualizowa¢ trening techniczny, skupiajac sie glownie na skutecznych technikach w parterze i
pozycji stojacej do ktoérych si¢ posiada indywidualne predyspozycje

Powinien ksztaltiowa¢ wlasna rutyne startowa, poszuka¢ wiasnej metody koncentracji w czasie
zawodow.

Wypracowad system komunikowania si¢ z trenerem podczas walki - ,,stowa klucze”

Wzbogaca¢ wiedz¢ na temat higieny zywienia, dozwolonego wspomagania i indywidualnego sposobu
odnowy biologicznej




Etapy szkolenia w SMS, ich uwarunkowania i cele

Proces szkolenia w SMS obejmuje okres 4-5 letni okreslany jako starszy wiek szkolny 1, 11
klasa 16 - 17 lat oraz okres miodzienczy 18 - 19 ew. 20 lat III, IV, V klasa.

Kazdy z tych okreséw posiada pewne uwarunkowania, zarowno blologlczne jak i
psychologiczne, ktére musza by¢ uwzglednione przy doborze metod, formi Srodkow
treningowych podczas planowania cykl treningowych.

Dla wlasciwego doboru obciazeni, metod, form i $Srodkéw treningowych w planowaniu
nalezy uwzgledni¢ nastgpujace elementy:

Prawa rozwoju biologicznego wzrastajagcego i dojrzewajacego organizmu.
Swiadomie regulowa¢ wplyw réznych form aktywnosci ruchowej na organizm.
Rozwaznie wykorzystywaé mechanizmy adaptacji ustroju mlodziezy do wysitkow
fizycznych.

Uwzgledniaé wymogi etapdw szkolenia miodziezy ich specyficzne tresei i zadania.
Przestrzegac zasad doboru i réznicowania obcigzen w réZnych etapach 4-5 letniego
cyklu.

Wykorzystywaé wyniki kontroli stanu wytrenowania i funkcji ustroju.

A e

Okres treningu w SMS obejmuje w zapasach etap:

- poczatkow specjalizacji wiek 16 - 17 lat I, Il klasa
- oraz etap szkolenia specjalistycznego wick 18 - 19 ew. 20 Iat III, TV, V klasa.

Ze wzgledéw metodycznych wyréiniamy trzy fazy:

1. Specjalnego treningu bazowego

2. Rozwoju maksymalnych mozliwosci

3. Stabilizacji osiagnig¢ ktéra w zapasach wystepuje nieco poéZniej i jest
uwarunkowana indywidualnymi predyspozycjami, wiekiem rozpoczecia
treningu i innymi czynnikami.

Przyimuje_si¢, Ze w zapasach niezbedny jest okres 8-10 lat treningu do osiagniecia
zhaczacych rezultatéw miedzynarodowych,

Krotka charakterystyka okresu starszego wieku szkolnego (15,16 - 17 lat I i IT klasa)

Rozwoi fizvezny

W okresie dojrzewania plciowego, wraz ze zwiekszonym wydzielaniem hormonéw,
nastgpuje intensywny wzrost tkanki kostnej. Proces wzrostu diugosci tkanki kostnej koficzy sig
zazwyczaj migdzy 16 - 21 rokiem Zycia. Ostateczne ustalenie proporcji ciata ma miejsce ok. 18
roku Zycia, w tym okresie, nast¢puje proces zarosnigcia chrzastki nasadowej i spojenie nasady
kosci z trzonem, moment ten stanowi zakofnczenie rozwoju tkanki kostnej.

Stawy s3 znacznie zroznicowane pod wzgle;dem budowy anatornicznej, sg bogato
unerwione i unaczynione. formowanie si¢ stawéw trwa w zasadzie przez cale zycie. Pelng
dojrzalos¢ stawy osiggajg wraz z zakonczeniem rozwoju nasad kostnych oraz uformowania si¢
ostatecznych proporcy migdzy kurczliwg, a Sciggnists cz¢scig migsni.

Ukdad migsniowy, ktory jest elementem napgdowym aparatu ruchu, w trakcie rozwoju
ulega zaréwno rozrostowi jak i zréZznicowaniu. Masa migéniowa z wickiem zwieksza sig
bardziej, niz masa innych tkanek. Przyrost migsni w stosunku do calkowitej masy ciala jest
najwigkszy w wieku 17-18 lat, osigga: 44,2 %  (wg. Sowinskiego). W okresie skoku
pokwitaniowego nastepujg dysproporcje mif;dzy zwigkszajgcg sie masg migsni, a ich
dojrzatoscig. Tkanke migéniowa mozna uznaé za dojrzata dopiero ok.  18-20 roku zycia.
Sprawnos¢ mieSni zwigzana jest z rozwojem analizatora ruchowego, oraz dojrzewaniem
nerwow ruchowych. Réwnolegle do rozwoju morfologicznego zmieniajg si¢ i doskonala



rozne funkcje organizmu. Wraz ze wzrostem i masa zwicksza si¢ pojemnosé zyciowa pluc,
ktéra ok. 20 roku Zycia osiaga stabilizacje. Uklad krazenia rozwija si¢ w Scistym zwigzku z
ukiadem oddychania. Serce rozwija si¢ i najwicksza wzgledng mase osiaga w wieku 16-17 lat.
Zwigksza si¢ sklad i objetos$é krwi i wynosi u dorostego ok. 4,5 - 5 litréw.

Rozwéj i dojrzewanie psychiki

Granice wieku dojrzewania sg bardzo ptynne, u zawodnikow trenujacych wyczynowo przypada

na 16-18 rok zycia. Jest to moment przeksztalcania si¢ dziecka w osobe dorosts. Wzmaga sie

potrzeba uniezaleznienia, udowodnienia wilasnej dorostosci. W zachowaniu czesto dominuje

przekora wobec doroslych. Jest to okres zawigzywania przyjazni i powstawania grup

nieformalnych, obejmujacych klase lub grupe treningowa. Wystepuje dazenie do samo-

dzielnodci i niezaleznodci, mocno akcentowane jest poczucie dojrzatosci, nastepuje rozwdj

zainteresowan roéznymi dziedzinami zycia. W korficowym stadium dojrzewania ksztaktuja sie

wyzsze uczucia spoleczne, moralne, estetyczne. Wszystkie te uwarunkowania nalezy

uwlzgle;dnié 1 wykorzysta¢ w pracy szkoleniowej. Cele i zadania starszego wieku szkolnego 16-

17 lat

- Rozwoj sprawnosci motorycznej ogdinej i specjalnej

- Nauczanie i doskonalenie techniki 1 taktyki uwzgledniajgc mogace wystgpié¢ w tym okresie
chwilowe zaburzenia koordynacji ruchowe;.

- Ksztaltowad psychike, szczegdlnie pozgdang w zapasach, motywacja w dazeniu do celu

- Prowadzi¢ szkolenie na temat higieny codziennego zycia mlodocianych sportowcow.

Krétka charakterystyka wieku mlodzienczego 18-20 lat

W tym okresie konczy si¢ rozwéj ukladu ruchu. W pelni dojrzewaja uklady wewnetrzne i
funkcje organizmu. W rozwoju psychiki ksztaltuja si¢ wyizsze uczucia spoleczne, moralne i
estetyczne. Poszczegdlni osobnicy osiagaja dojrzalo$é i w znacznym stopniv  zblizajg sie do
stanu dorostego.

Organizm znajdujacy si¢ u szczytu naturalnego rozwoju, jest szczegolnie podatny na trening.
Odnosi si¢ to szczeg6lnie do sily 1 wytrzymatosci, doskonalenie szybkosci jest utrudnione, gdyz
rozwdj ukiadu nerwowego stabilizuje sig.

Jest to dobry okres do nauczania i doskonalenia techniki gdyz dobrze poddaje sie treningowi
specyficzna koordynacji ruchowe;j.

Wymagania treningowe powinny zdecydowanie wzrastac.

W calym okresie rozwoju 1 stabilizacji wszystkich funkcji organizmu bardzo
istotne jest wykorzystanie okreséw "krytycznych" (przyépieszonego rozwoju) cech
motorycznych, Cele i zadania okresu miodzienczego 18-20 lat

- Zwigkszenie wymagafn w ksztaltowaniu sprawnosci motorycznej, wzrost objetosdei i
intensywnoéci treningdw

- Doskonalenie 1 stabilizacja w szkoleniu techniki i taktyki, zdecydowana indywidualizacja
treningu techniki

- Dalszy rozwoj 1 stabilizacja psychiki

- Prowadzenie intelektualizacji procesu treningowego

- Wdrozenie zasad higieny zycia sportowca

- Wdrozy¢ zasady samokontroli procesu treningowego.

IV. Organizacja szkolenia

Proces szkolenia w SMS odbywac si¢ bedzie poprzez :

- szkolenie w obiektach SMS.

- szkolente podezas zgrupowan zimowych, letnich.

- szkolenie podczas akeji makroregionalnych i kadry junioréw.

- udzial w imprezach kalendarzowych OZZ, makroregionalnych i PZZ.

- udzial w okresowych badaniach lekarskich oraz prébach i sprawdzianach.

Procesem szkolenia w SMS powinna kierowad kadra o wysokich kwalifikacjach (minimum
trenerzy Il klasy z wyZszym wyksztalceniem pedagogicznym).



V. Ramowy program szkolenia w SMS

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia
w sprawie wymiaru i programu zaj¢é sportowych w klasach i szkolach sportowych, oraz
szkolach mistrzostwa sportowego. Program SMS zaktada szkolenie w okresie 10 miesigcy

dydaktycznych, w wymiarze minimum 16 godz. dydaktycznych tygodniowo.
W okresie ferii zimowych i letnich przewiduje si¢ zgrupowania szkoleniowe.

Ramowy plan godzin w 4-letniej SMS i proporcje % obcigzen treningowych

KL. KL.
: KL. I s | KL C e
Lp. | Tematyka szkolenia Ogolefm Liczba ()bcngozema Liczbha _IH ,IV Obmqﬁz enta
godzin . w % . i Liczba | Liczba w %
godzin godzin X .
godzin | godzin
Technika — taktyka
nauczanie i 2160 480 560 560 560
doskonalenie 1270 280 60 % 330 330 330 70%
1 » Pozycja 890 200 230 230 230
stojaca
» Pozycja
parterowa
Ksztaltowanie
9 sprawnosci 1040 320 40% 240 240 240 30%
motorycznej
3 | Suma 3200 800 100% 300 800 800 100%
Akcje szkoleniowe przewidywane w rocznym cyklu realizacji programu SMS
KL.I KL.IX KL.HI KL.1IV
. Ogolem los¢ akeji / Hosé akeji/ Hosé akeji Tio$é akeji /
Akcje programowe Liczba dni Liczba dni Liczba dni Liczba dni
Zgrupowania 12/ 180 3/45 3/45 3/45 3/45
Zawody 40/80 | 8-10/16-20 | 8-10/16-20 | 8-10/16-20 | 8-10/16-20
Konsultacje szkoleniowe 12748 3/12 3/12 3/12 3/12
Badania lek. sprawdziany 8/16 274 2/4 274 2/4
Ramowy plap tresci nauezania w SMS
Trening specjalistyczny — techniczno taktyczny
KL.I KL.11 KL.IH KL.IV
LP | Rodzaje treningu Liczba godzin | Liczba godzin | Liczba godzin | Liczba godzin
1 | Technika/Taktyka-nauczanie 280 200 100 80
2 | Technika/Taktyka-doskonalenie 100 150 250 200
3 | Technika indywidualna 50 80 130 180
4 | Walki szkolne, zadaniowe 50 50 80 100




Trening specjalistycznych zdolnosci motorycznych

1 | Akrobatyka + ¢wicz. specjalistyczne 60 50 20 20
2 : Trening sily ogdlnej i specjalistyczne 70 80 60 70
3 | Trening wytrzymaloSci ogoélnej i 70 80 60 60
specjalistycznej

4 | Trening koordynacji i gibkosci 60 50 40 30
5 | Trening szybkosci 20 20 30 30
6 | Gry sportowe 40 40 30 30
Suma 320 3 240 240 240

Ogoélem godzin 800 800 800 800

VI. Tresci nauczania

Nauczanie i doskonalenie umiejetnosci techniczno - taktycznych

Nauczanie I doskonalenie techniki i taktyki walki zapa$niczej
(Opracowat trener Jan Godlewski)

Umiejetnosci techniczno-taktyczne sa najwazniejszym elementem szkolenia w zapasach!

Najtrudniejszym zadaniem szkolenia w zapasach jest nauczanie i doskonalenie umiejetnosci
techniczno-taktycznych. Technika walki w stylu wolnym jest bardzo zlozona, poniewaz daje
mozliwos¢ ataku calego ciala przeciwnika w pelnym tego stowa znaczeniv. W stylu wolnym
mozemy wykonywaé akcje ataku za glowe jak rOwniez za stope przeciwnika. Wymaga to
bardzo wszechstronnego i wieloletniego szkolenia w ktérym podstawg jest specjalne
przygotowanie motoryczne a szczegoOlnie koordynacja ruchowa i gibko$é. Jak doprowadzié
zawodnikéw do mistrzostwa sportowego na skale $wiatowag? W sprawozdaniach i ocenach
szkoleniowych z zawodéw gidéwnych przewijaja sic bardzo czesto problemy wyszkolenia
techniczno-taktycznego zawodnikow w ktdrym czesto trenerzy widzg najwieksze rezerwy w
przygotowaniach zawodnikow do udziatu w walce sportowej. Powszechnie znane sa metody,
formy i zasady nauczania. Doceniamy role pokazu i znajomosci techniki zapasniczej przez
szkolemiowcow. Powszechnie stosowane sg srodki audiowizualne jak wideo, ptyty CD z
zakresu techniki i taktyki walki wykonywanej przez najlepszych zawodnikow na $wiecie.
Mimo znajomosci teorii , mamy braki w wyszkoleniu najlepszych zawodnikéw. W nauczaniu
1 doskonaleniu techniki i taktyki walki istnieje nierozerwalny zwiazek miedzy tymi
sktadowymi. Stosowanie techniki kompleksowej w  zapasach w stylu wolnym, jej
automatyzacja 1 opanowanie jest najwyzszym wskaZnikiem mistrzostwa wyszkolenia
techniczno-taktycznego zawodnika. Skutecznej techniki i taktyki walki mozna nauczyé sie
tylko na drodze wieloletniej 1 cierpliwej pracy zawodnika i trenera.

Uwagi do treningu techniki i taktyki

Gloéwne zasady nauczania i1 doskonalenia techniki w zapasach w stylu wolnym rozpatrywane
muszg by¢ kompleksowo dla kazdego cyklu, z uwzglednieniem, iz kolejne éwiczenia
techniczne wynikajg z poprzednich. Chodzi tu o éciste powiazanie ze sobg poszezegdinych
etapoéw szkolenia technicznego. W pierwszym etapie duzego cyklu treningowe, (np. rocznego)
cale szkolenie powinno mie¢ na celu tworzenie podstaw. Doskonali sie w tym czasie
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ukierunkowane formy ruchowe, ktore wchodzi¢ beds w sklad konkretnych dzialan
technicznych. W pierwszym etapie nalezy polozyé nacisk na wyeliminowanie bledéw oraz
doskonalenie nowych wariantow techniki. Stwarza to mozliwos¢ opanowania i doskonalenia
pojedynczych ruchow wchodzgcych w sklad kompleksu.

W drugim etapie ma miejsce poglebione przyswajanie i utrwalanie catosciowych kompleksow
technicznych (np. uchwyt, przygotowanie do rzutu, wykonanie rzutu, wykonczenie rzutu lub
kontynuowanie ataku kolejnymi akcjami technicznymi w parterze). Obejmuje on z reguly
znaczng czg$¢ drugiej polowy okreséw przygotowawczego, ukierunkowanego i poczatek
okresu startowego.

Techniki nalezy naucza¢ gléwnie metodg syntetyczna, jezeli to nie jest konieczne nie dzieli¢
chwytu na poszczegélne fazy. Pokazaé jedynie ogélng strukture ruchu, oraz okresli¢
momenty ruchu, ktére decyduja o jego skutecznosci

Uwagi do treningu techniki i taktyki po zmianie przepisow

Aktualne przepisy wymagaja od zawodnikéw bardziej wszechstronnego przygotowania
technicznego. Operowania technikg kompleksows. Polozenie akcentu na doskonalenie technik
wysoko punktowanych (akcje za 4 1 5 punktdw), lgczenia kombinacji ataku st6jka-parter,
umiejetnej taktyki walki w ,,zonie”, oraz ataku i obrony w sytuacji obowigzkowego ataku lub
obrony w ciggu 30 sekund. Biorae pod uwage obecne zasady punktaciji oraz tendencje rozwoju
zapasow preferowane przez Swiatowa Federacje UWW, mozemy postawié teze ze tylko
taktyka permanentnego ataku, cigglej ofensywy jest skutecznym srodkiem do odniesienia
zZwycigstwa i osiggania sukcesow na zawodach najwyzszej rangi. Zasada pierwszefistwa ataku
powinna by¢ zasadg w szkoleniu mtodziezy i gtéwnym akcentem w przygotowaniu techniczno-
taktycznym zawodnikéw wysokiej klasy do imprez gléwnych.

Podczas treningéw specjalistycznych nalezy nauczaé techniki kompleksowej. Podczas walki
stosowanie pojedynczych elementéw jest nieefektywne, czas w jakim wykonujemy pojedynczy
element jest zbyt dlugi, wystarcza na reakcje obronna przeciwnika.

Istota kompleksu jest stosowanie kombinacji chwytéw, a nie pojedynczych elementéw.
Kompleks skiada si¢ z uchwytu, lub chwytu ,,przygotowujacego” i ,.kofczacego”

Do nauczania techniki kompleksowej nalezy stosowaé éwiczenia, ktore ksztaltuja:

1. Czucie mi¢éniowe — proprioreceptywne — w zapasach oznacza ,,czucie przeciwnika",
2. Antycypacija - przewidywanie ruchéw przeciwnika.

Nauczajae techniki kompleksowej nalezy:

¢ Opanowac pojedyncze elementy kombinacji
Doskonali¢ koordynacje i szybko$¢ poszczegdinych elementéw kombinacji

e Dazy¢ do ,wytracenia” z rownowagi" przeciwnika, przez zastosowanie chwytu lub
uchwytu "przygotowujgcego”, a nastepnie wykonac chwyt koriczacy.

e W treningu dazy¢ do maksymalnego skrécenia czasu miedzy chwytem lub uchwytem
"przygotowawczym", a ,,chwytem konczacym" kompleksu.

¢ Podczas nauczania i doskonalenia techniki kompleksowe] nalezy zmienia partneréw
(niski, wysoki, Izejszy, ciezszy).

e W doskonaleniu techniki kompleksowej wykorzysta¢ formy walk szkolnych,
zadaniowych, fragmentéw walk.

Proponowana metoda oraz etapy nauczania nowego elementu technicznego w
zapasach w/g zmodyfikowanej metody amerykanskiej

- stosowanie zrozumialego sfownictwa przy objasnianiu
- jasny poprawny sposéb méwienia




11

- utrzymanie kontaktu wzrokowego z zawodnikami

- mobilizowanie zawodnikéw ktorzy nie uwazaja

- wlasciwe ustawienie zawodnikéw, zeby mogli dokfadnie widzieé pokaz i stysze¢ objasnienia
- nazwanie i okreslenie dziatania ktére ma by¢ nauczane

- pokaz i omawianie nowego elementu techniki, powinno trwaé maksymalnie 3 minuty

- objasnienia musza by¢ zwiezle, krotkie i jasne

- wyjasnienie celu i istoty demonstrowanego elementu techniki
- pokaz poprzez wykonanie catosciowe techniki — jak na zawodach
- pokaz powinien by¢ wykonany wzorowo !!!
- 5-6 krotne powtdrzenie pokazu
- pokaz z réznych pozycji wyjsciowych (niskiej, sredniej, pyzy cofaniu sig, przy naporze....itp)
- - pokaz ze zwolniong predkoscia
- wyjaénienie najwazniejszych faz ruchu, decydujacych o skutecznosci demonstrowanej techniki
- powtérzenie w razie potrzeby wybranych fragmentdw techniki
- podsumowanie objasnien i odpowiedzi na pytania zawodnikow

A

- zawodnicy muszg zaczaé Ewiczyé bezposrednio po pokazie i objasnieniach

- podezas ¢wiczenia zawodnicy musza migé zapewniony komfort (odpowiednio duzo miejsca)

- trener dobiera ¢wiczenia pomocenicze do prawidiowego wykonania nowego elementu techniki

- w razie potrzeby trener powtarza pokaz i objaénicnie

- jezel zachodzi potrzeba, trener dzieli chwyt na fazy, kolejno i powoli demonstruje i objasnia

- frener poprawia najczesciej popelniane bledy, krétko je omawia, ustala i wyjasnia ich przyczyne, oraz
podaje sposoby ich usuniecia

- trener ocenia sposdb wykonama techniki
- trener wykazuje ktére czgsci elementu techniki zostaly dobrze wykonane — udziela pochwat !!!
~ poprawia bledy (jeden bigd na raz !!1)

- trener mowi 1 pokazuje zawodnikowi, co wykonat a jak to ma to prawidiowo wygladaé

| - mowi, wyjasnia i pokazuje jak usunaé biad

| - sprawdza czy wszyscy uczniowie rozumiejg przekazywane uwagi i objasnienia

- {rener wykazuje duzg cierpliwosé wobec zawodnikéw

- zacheca do kontynuowania éwiczen techniki i dgzenia do dalszego ich doskonalenia

W wieloletnim procesie nanczania i doskonalenia umiejetnosei techniczno—taktyeznych
obowigzuje nast¢pujaca kolejnos§¢ dziatan:

¢ Opanowanie podstawowych elementéw techniki ataku i obron w pozycji stojacej i w
parterze w stylu wolnym 1 klasycznym.

e Dostosowanie opanowanych elementdéw techniczno-taktycznych do indywidualnych
predyspozycji mlodego zawodnika,

o Ksztaltowanie indywidualnego kombinacyjnego stylu walki z wyraznym akcentem na
koronne elementy techniczne.

Zawodnik w grupie kadetéw powinien posiadaé nastepujace umiejetnosci techniczne:

e Prawidlowo poruszac si¢ po macie (prawidlowa praca nég)

s Posigs¢ umieje¢tnosé pracy rak, podstawowych uchwytéw, obcigZania nog przeciwnika,
przebicia do uchwytu

¢ Powinien posiada¢ umiejetno$¢ napinania i rozluZniania mieséni oraz wykorzystania ciezaru
wlasnego ciata podczas walki

e Posiada¢ umiejetno$é wykonania podstawowych technik w parterze i pozycji stojacej.

¢ Posiada¢ umiejetnosé zastosowania obron i kontr na podstawowe elementy techniczne w
parterze i pozycji stojgcej
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Zawodnik w grupie juniora powinien posiadaé nastepujace umiejetnosci techniczne:
® Posiada¢ umiejetnos¢ wykonania szerokiej gamy technik w parterze i pozycji stojgcej
e Opanowywac i doskonali¢ technike¢ kompleksowa wedlug indywidualnych wzorcow
o Indywidualizowac trening techniczny, skupiajac sie gléwnie na skutecznych technikach w
parterze 1 pozycji stojgcej do ktdrych si¢ posiada indywidualne predyspozycje
O skutecznosci specjalnego przygotowania technicznego decyduja nastepujace elementy:
e  Wysoki poziom wszechstronnego ogdlnego przygotowania z akcentem na zwinnoéé i
koordynacje ruchowa.
e Wysoki poziom ogblnego przygotowania technicznego.
Glownymi Srodkami doskonalenia umiejetnosci technicznych sa:
e Cwiczenia przygotowawcze — ktore sa podobne w strukturze do éwiczen startowych
e (gryizabawy z mocowaniem, ¢wiczenia z parinerem, manekinem, na trenazerach)
e Treningowe formy ¢wiczen startowych — do kiérych naleza:
s { nauczanie techniki, doskonalenie techniki - w tym indywidualnej , walki kontrolne, walki
sparingowe — rézne formy, walki szkolne, walki zadaniowe - rézne formy, fragmenty
walki)
o Cwiczenia startowe — walki podczas zawodéw kontrolnych 1 gldwnych.
e Cwiczenia ogdlnego przygotowania fizycznego — ktdre pelnia bardzo wazna role w procesie
ksztaltowania umieje¢tnosei technicznych

1.1 Proponowany program nauczania techniki i taktyki — styl wolny
Pozycja stojaca - styl wolny

4 Przygotowanie taktyczne ataku nég. Dazenie do zalozenia wlasnego uchwytu
» poprzez: pchnigeia, zaciggania, haczenia, zbicia, szarpniecia.
» Sprowadzenie do parteru
» "nurkowaniem” pod pache (na obydwie strony)
» szarpnigciem za rgke - "przeprowadzka”

& Atak 1 nogi - glowa zewnatrz - na wysoko
» przechwyt drugiej nogi i powalenie
»jezell przeciwnik blokuje, odejscie noga, zakroczng do tylu, rozciggnigeie i
powalenie uchwytem za piete
»powalenie blokiem r¢ka uda przeciwnika od wewnatrz (uchwyt do "mlynka™)
» powalenie uderzeniem w kark przeciwnika z jednoczesnym odejsciem noga
zakroczna w tyt

# Atak 1 nogi - glowa zewngtrz na nisko
» przechwyt drugiej nogi i powalenie
» jezeli przeciwnik blokuje wyjecie reki, wyniesienie na boku i rzut
> Jezeli przeciwnik blokuje rekg 1 stoi w szerokim rozkroku, zabranie nogi rekoma
na podstawione wiasne kolano ipowalenie uchwytem dalszej ndg.

4 Atak 2 nog
» do sprowadzenia
» do powalenia ,,Wolczewa”
» do wyniesienia

% Obrony na atak nog
» zejsciem z linii w tempo 1 obejsciem
» wylapaniem” za r¢ke z jednoczesnym odstawieniem nogi i obejéciem
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» narzutke (jesli glowa atakujacego znajduje sic wewnatrz)
» odwrotnym pasem

Dzaksarow — Kolew — ,,rolada” - obrony, kontry

% Atak za glowe z gory
» do powalenia uchwytem za udo (walizka)
» do obejscia poprzez wejscie glowa pod pache przeciwnika z uchwytem za noge
» do sprowadzenia "zbiciem" glowy w lewo i w prawo
» do wozka z przodu w lewo 1 w prawo.

# Nauka i doskonalenie rzutéw przez biodro
» biodro klasyczne
» biodro powaleniowe
» biodro "wolne" (z podbiciem noga od wewnatrz)
» biodro "skretowe" (ze skretem reki i glowy przeciwnika)

# Nauka i doskonalenie rzutéw klasycznych
» przerzut przez ramig
» "wywrotka"

% Pél-suplesy klasyczne i wolne z zastawieniem nogy

4 Obrony przed rzutami klasycznymi
» zakrokiem w tempo, uchwytem i rzutem z kontry
» blokowaniem reka biodra przeciwnika

# Nauka podcieé i haczenia nog
Pozycja parterowa — styl wolny

Nauka i doskonalenie metod, wyjécia z parteru i aktywnej obrony
Wozek, "narzutka" - w kombinacji z ,.japonskim kluczem”

Obrony przed "narzutka" i wozkiem

Atak na rece — obrony

"Miynek" - rézne odmiany - obrony

» szerokim rozstawieniem nog i blokowaniem reki

» blokowaniem stopg wlasnego kolana nogi atakowaé

» dynamicznym zginaniem i prostowaniem nég i uderzeniem posladkami
Nauka i doskonalenie "tureckiego klucza"

zapinanego rgkoma

z wyniesienia na kolano

z wyniesienia na wysoko w kombinacji z odwrotnym pasem

Nauka i doskonalenie réznych odmian "odwrotnego pasa”

Obrony przed ,, odwrotnym pasem”
Nauka i doskonalenie "japonskiego klucza"

# podpinanego zewnetrznie

» podpinanego wewnetrznie

» podwoéinego z pol-nelsonem,

» z zabraniem reki na wiasny bark
#% Obrony przed "japosskim kluczem™

e

A

1.2 Proponowany program nauczania techniki i taktyki — styl klasyczny
Pozycja stojaca - styl klasyczny

% obcigzenie nog przeciwnika, nauka uchwytéw
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k. Sprowadzenie do parteru
» szarpnieciem za reke
» nurkowaniem
» wywrotkg
» wejsciem w pas Obrony — kontry

% Przerzuty suplesowe

za reke i tutow

z zakrokiem

za dwie rece

"bialoruski"”

Z uchwytem za glowe i reke Obrony — kontry

YV VY Y

aife Przcrzuty biodrowe

biodro szkolne

za r¢ke 1 glowe

zareke i tutow

z uchwytu za dwie rece

biodro za jedna reke (uchwyt z gory)
biodro "$ciete"”

biodro "czeskie" Obrony - kontry

YV VVYVYYY

Wywrotki - rézne odmiany - obrony - kontry

Przerzut przez ramie - rézne odmiany - obrony - kontry
Dzaksarow - kolew - kombinacje - obrony - kontry
Powalenia - obrony

Przerzuty skregtowe - obrony — kontry

b

Pozycja parterowa - styl klasyczny

& Atak na rece - kombmaqe obrony - kontry
+ Rolady - wyjécia z parteru
% Wozki - narzutki - rézne warianty - obrony
# zabiodra
» za klatke piersiows
»  diwigniowy za biodra
& Wynoszenia do odwrotnego pasa, supleséw - obrony
% Atak za glowe z gory - kombinacje - obrony - kontry.

Formy doskonalenia techniki i taktyki walki

Podstawowe Srodki treningowe stosowane w treningu techniczno-taktycznym zapasnika:
= Walki startowe podczas zawodow

Walki kontrolne

Walki sparingowe (rézne warianty)

Walki zadaniowe (r6zne zadania, warianty, fragmenty walk)

Walki szkolne

Nauczanie techniki

Doskonalenie techniki - w tym techniki indywidualnej

Walki zadaniowe 1 fragmenty walki

Pozycja stojaca - przyklady
- Atakiobrona 1 nogi na wysoko.
- Atakiobrona | lub 2 nég po posadzeniu.
- Atak i obrona 2 ndg na sygnat.
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- Atak i obrona w uchwycie za glowe z gory.

- Walka o uchwyt ("wykluczanie rak™).

- Walka o obejscie uchwytem pod rece.

- Walka o obejscie (jeden z partnerdow na kolanach).

- Walka w uchwycie "krzyzowym". Pozycja parterowa

Pozycja parterowa — przyklady

- Walka sprowadzenie z wysokiego parteru.

- Walka w uchwycie za dalszg stope.

- Walka w uchwycie dZwigniowym.

- Walka o obrong w uchwycie na rolade (uchwyt z rak).
- Walka o "zabranie" rak.

1.4 Przykladowe konspekty treningow techniki i taktyki - w stylu wolnym

TTN - Technika taktyka - nauczanie (atak w stdjce)

Rozgrzewka ogolna - 15'

Cwiczenia specjalistyczne - 5'

Nauczanie nowego elementu - 40'

Walki zadaniowe z wykorzystaniem nowego elementu 4 x 2'réZnymi partnerami)
Walki w parterze - 10 x 1' (forma szkolna)

Cwiczenia sily

e wejicienaling-4x

¢ wspieranie na por¢czach - 4 x 15

e scyzoryk" 4 x 20

7. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne

S e

Technika indywidualna. - (st6jka i parter)

Rozgrzewka ogélna — 10" + ¢wiczenia specjalistyczne - 10
Doskonalenie techniki indywidualnej 20' forma walki szkolnej — stojka
Doskonalenie techniki indywidualnej - 20' forma walki szkolnej - parter
Walka sparingowa wg schematu

(2x307p + ’st.)x3

Cwiczenia uzupelniajgce:

e rzuty klasyczne 3 x 6-8

o wejicie naline 4 x

e "scyzoryk™ 4 x 20

e Cwiczenia na ekspanderach 2x2’°

6. Cwiczenia rozluzniajace 1 korekcyjne 10'

bl e

Technika indvwidualna (1) - (stdjka i parter)

1. Rozgrzewka ogélna — 10’

2. Cwiczenia akrobatyki i specjalistyczne z partnerem — 10°

3. Walka wedlug schematu:” PIRAMIDA”

5" DTT - 1" Wsz. (walka szkolna) + 2x20"walka parter
4 DTT - 2° Wsz. (walka szkolna) + 2x20"walka parter
3’ DTT - 3 Wsz (walka szkolna) + 2x20"walka parter
22 DTT - 4 Wsz. (walka szkolna) + 2x20"walka parter
I'DTT - 5° Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter
Po kazdym bloku trwajacym 6°40” — 1'przerwy

4. Cwiczenia sily ind.20°

e 2 & 2

-}
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Doskonalenie techn/taktvki/WZ/

1. Rozgrzewka ogélna - 15" + ¢éwiczenia specjalistyczne — 6’
2. Doskonalenie techniki indywidualnej (st/p)2x3’
3. Doskonalenie techniki i walki zadaniowe w 4 réznych sytuacjach (po kazdym zadaniu
przerwa 1)
e 8xI’parter(walka)
e 4(4’+ 4x30”) 4 sytuacje DTT + WZ
¢ atak/obrona nog
e atak/obrona za gtowe
e atak/obronal nogi
e atak/obrona 1 reki
e (6x1°)3 —walka w trojkach

4. Cwiczenia sity ind. i rozciag. 12’

Doskonalenie techn/taktvki/'WZ/(2)

I. Rozgrzewka ogolna - 10° + ¢wiczenia akrobatyczne — 6’

2. Doskonalenie techniki/walki szkolne/walki zadaniowe z 2 przeciwnikami
o (2x27+2x1 ’+4x20”)x2 — parter
o (2x2°+2x1°+4x307)x2 - atak/obrona ndg
e 2x2°+2x30"+4x157)x2- atak/obrona za glowe

3. Cwiczenia sity i rozeigg. 15°

W7 - Walki zadaniowe

I. Rozgrzewka ogolna 1 specjalna 15
2. Doskonalenie techniki indywidualnej 3x3’
3. WZ -wg schematu blok 3-4
e  2x20” parter
e 3x40” atak/obrona nég
e 2x2(” atak/obrona za glowe
» 2x30” walka ol punkt (tempo maksymalne)Po kazdym bloku 1-2° przerwy
4, Cwiczenia ind. i rozcigg. 12°

WZ(1) - Walki zadaniowe

1. Rozgrzewka ogdlna i specjalna 15" + ¢éwiczenia szybkosci 67
2. Doskonalenie techniki indywidualnej 2x3’

3. WZ —wedlug podanego wzoru

8x30” parter-1’przerwy

2x1’ praca rgk

4x1” atak/obrona nég -1’przerwy

4x1” atak/obronal nogi

4x30” obrony nog w siadzie — 1 przerwy
6x20” atak/obrona za glowe
4x3(atak/obrona 1 reki

4, Cwiczenia ind. i rozeigg. 12°

....Oﬂ.

WZ(2) - Walki zadaniowe
1. Rozgrzewka ogdlna i specjalna 15'
2. Akrobatyka 6'
3. Doskonalenie techniki indywidualnej 10'
4. Walki zadaniowe

e atak obrona ndég - na wysoko 4 x 1'
atak obrona nég - nanisko4 x 1
atak na glowe z gory - 8 x 30"
atak - obrona w parterze - 10 x 30"

¢ & o
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(po kazdym zadaniu przerwa 17, Przed walkg przerwa 3')
5. Walka 6° wg schematdow (2x307p -1’st.) x 3
6. Cwiczenia uzupelniajace

e rzuty szybkosciowe 3 x 6 (rzut, atak ndg, rzut)
¢wiczenia na ekspandorach 4 x 20
"scyzoryk" 4 x 20
podciaganie na drgzku 4 x 10

7. Cwiczenia rozluzniajace i korekeyjne 10’

WS - Walki sparingowe

1. Rozgrzewka indywidualna 15' + éwiczenia szybkosci 6'

2. Walka sportowe 2x3° (przerwa 20' - ¢wiczenia rozluZniajace i gibko$ciowe)
3. Walka sportowa 2x3° (przerwa 15' déwiczenia rozluzniajgce i rozciagajgee)
4. Walka w/g schematu (2x30”p -17st.) x 3 (przerwa 3")

5. Technika indywidualna 6°

6. Cwiczenia rozluzZniajace i korekcyjne 10’

Ogolem ok. 60" czas pracy. Czas trwania ok. 120". Podczas treningéw nauczania i
doskonalenia techniki stosowac optymalne przerwy wypoczynkowe pomiedzy zadaniami.
W treningach walk zadaniowych 1 sparingowych przerwy miedzy zadaniami sg $cidle
okreslone.

Podniesienie poziomu specjalnych zdolnosci motorveznych

2.1. Okresy sensytywne w rozwoju poszcezegolnych zdolnosci motorycznych
i wytyczne do ich realizacji

Wytyczne do planowania wieku rozpoczecia treningu i progresji obcigzen
poszezegdlnych zdolnosci motoryeznych (okresy sensytywne).
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++DCH | +++DCH

egenda: CH {opcy D — dziewczynki
+ Cwiczenia usprawniajace 1-2 dni tyg.
++ trening wiasciwy 3-5 razy tyg.
+++ trening wWyczynowy

Oceng wytrzymalosci okrefla 12 minutowy test Coopera

Optymalne wartosci tetna dla réznych stref intensywnosci w zaleznoéci od wieku
éwiezgcych.

Ponizej 132

Ponizej126

Ponizej120
132-144

126-138
120-132

150-174
144-168
138-156

180-198
174-192
156-174

Powyzej 204
Powyzej 198
Powyzej 180
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2.2. Zestawienie podstawowych srodkéw treningowych stosowanych w
treningu zapa$nika, charakterystyka rocznego cyklu szkoleniowego

Cyfry oznaczaja ilo$¢ jednostek treningowych w mikrocyklu tygodniowym.

NTT - Nauczanie techniki 1 taktyki

DTT - Doskonalenie techniki i taktyki

- Nauczanie techniki/taktyki 3 2 - - -
Doskonalenie
techniki/taktyki 2 2 1 2 1
].)osko.naienie'techmki { 5 5 5 )
indywidualnej
Walki sparingowe - 2 1 2 -
Walki zadaniowe 1 2 2 2 -
Walki szkolne 1 1 i 1 -
Fragmenty walki /
Szybkos¢ specjalna ) 1-2 ! 1-2 )
Trening sily ogoinej 2-4 1-3 - ew.1 1
Trening sity specjalnej 1 1-2 1 1 -

| Bieg tlenowy 1.2 1-2 1 ew.l
Bieg mieszany 1-2 1-2 1 1
Akrobatyka 1 1-2 1 1-2 1
Akrobatyka / Moc / g 12 12
Szybkoé¢ Specjalna )
Gry / ¢wiczenia
specjalistyczne / 1 1 1 1 1
lexpandery
Zawody - Ina 2 tyg. 1na 2 tyg. - -

Propozycja J. Godlewslki
LEGENDA:

Fr. w/ Sz. sp — Fragmenty walki / szybkoé¢ specjalna
SO - Trening sily ogdlnej

TI - Doskonalenie techniki indywidualnej ~ SS — Trening sily specjalnej

WS - Walki sparingowe
WZ - Walki zadaniowe

WSZ - Walki szkolne Trening sily

Bt — Bieg tlenowy
Bm -~ Bieg mieszany
Akr. —- Akrobatyka , A/M/Sz. § — Akr./Moc/Sz. Sp
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Okres przygotowawezy

Okres ten obejmuje tworzenie podstaw ogélnych i specjalnych dla dzialalno$ci okresu
zawodow,
Do zadan giéwnych tego okresu nalezy zaliczy¢:
» zwiekszenie zdolnosci do pracy, poprzez obszerny objetosciowo program treningowy
» doskonalenie zdolnosei motorycznych
» przyswojenie i doskonalenie nowych kombinacji techniczno-taktycznych
Okres przygotowawczy dzieli si¢ na dwa etapy:

e podokres przygotowania ogoélnego,

e przygotowania specjalnego
Gléwnym zadaniem tego okresu jest doskonalenie zdolnosci motorycznych, oraz nauczanie
nowych 1 doskonalenie znanych elementow techniki i taktyki. Szczegdinie duzo uwagi nalezy
poswieci¢ na podniesienie poziomu cech dominujacych w naszej dyscyplinie to znaczy sity i
wytrzymatosei. W treningu junioréw mlodszych wprowadzaé duzo éwiczen ksztahtujgeych
koordynacje ruchowa i gibkosc.

UWAGA !!! — Podane ponizej przykiady rozwiazai treningu w poszczegdéinych okresach sy
propezycja, mogg by¢ modyfikowane ze wzgledu na warunki, jak réwniez inwencje trenera.
Powinny by¢ jedynie zachowane zasady budowy mikrocyklu na podstawie fizjologicznej
strefy przemian energetycznych

Praca o charakterze fosfagenowym, intensywnos$¢ maksymalna, éwicz, tetno do190 Hr, optymalne
przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 45°-60° Metoda pracy powtérzeniowa 10-15¢
optymalne przerwy wypoczynkowe, (szybkodé, sita)

Charakter pracy glikolityczno-mleczanowy, intensywnosé duza i submax. (60-90 %), czas pracy 457 -
3, skrécone przerwy wypoczynkowe, t¢tno 170-180 Hr, Czas trwania treningu 90-110° Metoda
powtdrzeniowa i interwalowa. (wytrzymalosé sredniookresowas )

Praca o charakterze tlenowym, Praca ciagla czas pracy 60-90°, intensywno$¢ mala i srednia , tetno 130-
160 Hr {odbudowa tlenowa - restytucja)

Intensywna praca tlenowa i mieszana, intensywnosc treningu srednia i duza (60-80%). Czas pracy 1'-
6" Metoda pracy zmienna i powtdrzeniowa tetno do 180 Hr. Przerwy wypoczynkowe optymalne i
skrbcone. (wytrzymatos¢ sifowa)

Intensywna praca mieszana lub glikolityczno-mleczanowa, intensywno$é duza i submax. (65-20 %),
tetno }70-180 Hr, czas pojedynczego odcinka pracy 17-3°, skrocone przerwy wypoczynkowe, ¢zas
trwania freningu 90-110° Metoda powtdrzeniowa i interwatowa.(wytrzymatoéé $redniookresowa)

Praca o charakterze tlenowym, Praca ciggla czas pracy 60-90°, intensywnos$¢ mala i srednia , tetno 130-
160 Hr (odbudowa tlenowa — restytucja)

wolne, czynny wypoczynek

Propozycja trener Jan Godlewski
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Podokres przygotowania ogdlnego

W tym okresie szczegdlny nacisk nalezy potozy¢ na podniesienie poziomu cech motorycznych,
szczegodlnie sily 1 wytrzymalosci. W treningu techniki nalezy nauczaé nowe i doskonali¢
poznane juz elementy techniczno-taktyczne. Trening w tym okresie powinna charakteryzowaé
duza objetos¢ pracy przy umiarkowanej intensywnosci.

Przykladowy mikrocykl w podokresie przygotowania ogdinego.

NTT DTT/wz/ MZB NTT DTT/wz/ MZB -

GRY+AKR. SO OB GRY+AKR, 80 OB -

Podokres przygotowania specjalistycznego

W tym okresie nalezy zwigkszy¢ liczbe treningdw specjalistycznych.

Nalezy zwroci¢ uwage na dalsze doskonalenia sity 1 wytrzymatoécei o charakterze
specjalistycznym. Praca nad technika i taktyka powinna mieé charakter ukierunkowany pod
katem indywidualnych mozliwosci zawodnika, a doskonalenie jei powinno przebiegaé przy
zastosowaniu bardzo intensywnych srodkow treningowych (walki zadaniowe, walki
sparingowe, fragmenty walk).

Przykiadowy mikroeykl w podokresie przygotowania specjalistycznego

Okres startowy

W okresie startowym zawodnicy powinni osiggna¢ wysoki poziom wytrenowania.
Pierwsze starty powinny da¢ odpowiedZ o skutecznosei stosowanej techniki i taktyki oraz
poziomie przygotowania {notorycznego. W tym okresie musi nastapi¢ zdecydowana
indywidualizacja zaréwno treningu technicznego jak i ogdinego. Treningi w tym okresie
powinny si¢ charakteryzowaé duzg intensywnoscig, oraz krdtszym czasem trwania.

W okres zawodow powinno sie wehodzié¢ z wzglednie stabilng formg sportowa, w celu
osiagnigcia jak najlepszych wynikow w planowanych zawodach glownych, na czas ktérych
zawodnicy powinni osiaggnaé optymalny poziom wytrenowania.

Pierwsze starty powinny daé odpowiedZ co do skutecznosci stosowanej techniki i taktyki
oraz o poziomie przygotowania motorycznego. W tym okresie musi nastapi¢ zdecydowana
indywidualizacja treningu, szczegdlnie techniczno-taktycznego.

Treningi powinny charakteryzowacé si¢ duza i bardzo duzg intensywnoscig pracy i
stosunkowo malg objetoscig.
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Przykladowe mikrocykle w okresie startowym

- Mikrocykl bez zawodow

=

i
2

e
T
TR

izl

DTIT /Wsz/ '

MZB, DTT /wz/ | GRY+AKR WS -

AKR. Sz. sp. SS OB SS fwz/ OB -

- Mikrocvkl z zawodami

I .
GRY + T.ind. + Fr.w/ Sz .
Streching s/ MZB Sp. wyjazd ZAWODY -
0B S8 /obwéd/ OB T.ind. przetarcie | ZAWODY -

Kazdy duzy cykl treningowy powinien konczy¢ sie takim okresem, ktéry pozwoli zawodnikowi
na peitny odpoczynek i utrzymanie dobrego stanu zdrowia przed rozpoczeciem nowego okresu
przygotowawezego, podirzymujgc jego poziom rozwoju cech motorycznych i nawykow
technicznych. Zaleca si¢ zawodnikowi krotki okres catkowitego odpoczynku (okolo 2 tygodni),
w uzasadnionych przypadkach nawet 3 tygodnie w celach profilaktyczno-leczniczych.
Powinien to by¢ odpoczynek aktywny, jednak nie zwigzany ze specjalizacjg. W okresie tym
zawodnik moze uprawia¢ inne dyscypliny sportowe takie jak: jazda rowerem, ptywanie, gry
sportowe, turystyka.

Okres przejSciowy

Okres przejsciowy powinna charakteryzowa¢ zmiana metod oraz srodkow treningowych. Tlo§é
zaje¢ powinna byé ograniczona do 3-4 tygodniowo. Zajecia powinny mieé charakter
ogdlnorozwojowy o malej intensywnosci.

ar 2

Przykladowy mikrocykl w okresie przejSciowym

D B. tlen. +  GRY +
GRY + 50 SO Strech. -

- T. ind T. ind Plywanie -

2.3. Trening wytrzymaloSci i wytrzymato$ci - silowej w zapasach
(Opracowal trener Jan Godlewski)

Dobrze przygotowany pod wzgledem wytrzymaloéci zapa$nik powinien:

L Wytrzymaé 6 minut walki, walezac z maksymalng intensywnoscig

II.  Wytrzyma¢ 4-5 walk w ciagu jednego dnia turnieju, nie tracac koncentracji i
skutecznosci. Zakladajac ze kolejne walki odbywajg si¢ z coraz krétszymi
przerwami w ktérych przeciwnicy sa silniejsi i walki majg coraz wyiszg range.
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III. Mie¢ mozliwos$é pelnej tolerancji obszernego obj¢tosciowo lub intensywnego

(w zaleinosci od okresu cyklu rocznego) programu szkoleniowego

Biorge pod uwage specyfike dyscypliny, kwalifikujemy jg do sportu ktéry wymaga
wytrzymalosci i wytrzymalosci-sitowej na wysitki 0 wysokiej mtensywnosm System
rozgrywania zawodow zakladaja}cy stoczenie w ciggu jednego dnia stoczenie 4-5 walk
u kobiet 1 5-6 walk u mezczyzn z czgsto tylko 30min. przerwami wymaga rowniez
doskonatego przygotowania wytrzymatosci tlenowej. Wysoki poziom wytrzymatosci
tlenowej ma wplyw na lepsza restytucie organizmu zawodnika pomiedzy walkami oraz
skutecznego udziatlu w catym turnieju.

Metody rozwijania wytrzymaloSci ogdinej i specjalistycznej w zapasach
Charakter dyscypliny wymaga wszechstronnego przygotowania wytrzymatosciowego
stagd tez w tremngu nalezy uwzgledni¢ kilka metod treningowych z zastosowaniem
roznorodnych ¢wiczen:
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Trening tlenowy (diugodystansowy) Stanowi dlugi bieg od 45 do 120 min. matej
lub umiarkowane;j intensywnosci prowadzony w wolnym lub $rednim tempie. Ten
rodzaj treningu jest dobrg formg adaptacji fizjologicznej organizmu do prowadzenia
innych form przygotowania wytrzymatosciowego.

Trening interwalowy — Trening interwalowy polega na powtarzaniu krotkich i
dlugich serii ¢wiczen, wykonywanych najczesciej na poziomie progu
mleczanowego lub nieco powyzej niego badz tez na poziomie maksymalnego stanu
rownowagi mleczanowej, rozdzielanej okresami ¢wiczen o niskiej intensywnosei
Tub catkowitym odpoczynkiem.

Trening oporowy (stacyjny) — To czesto stosowana forma treningu wytrzymatosei
w zapasach. Realizowany jest czesto w réznych formach treningu stacyjnego,
obwodowego oraz é¢wiczen z partnerem. Rézne formy tego treningu w zaleznoéei od
rodzaju ¢wiczen, wielkosci obeiaZenia, ilosci powtdrzen i serii, przerw
wypoczynkowych jest stosowany w zapasach praktycznie we wszystkich okresach
szkoleniowych

Ogdlne zalecenia treningu wytrzymalosci silowej w zapasach :

Stosowa¢ ¢wiczenia ukierunkowane, segmentowe i globalne — indywidualnie:

a) dla poszezegolnych kategorii wagowych
b) dla poszezegdlnych zawodnikéw - stosowaé ¢wiczenia ukierunkowane zgodne z
charakterem techniki indywidualnej.

L.

Wielko§¢ oporu w treningu wytrzymalosel sitowej w zapasach musi by¢ zgodna z
charakterem dyscypliny i odpowiadad specyfice tej cechy wystepujacej podczas
zawodow.

W praktyce gtdéwnie w czasie cwiczen z partnerem.

Objetosé obcigzen powinna by¢ znaczna i wzrastajaca przy uwzglednieniu
poprzednich warunkdw zapewniajacych intensywno$¢. Rozwdj wszystkich
sktadowych wytrzymatodci —sitowej jest mozliwy jezeli zawodnik zmaga sie z
fizycznym 1 psychicznym zmegczeniem. Ten stan musi si¢ powtarzaé¢ w kazdej
jednostce treningowej, tylko wdwcezas nastapi pelna adaptacja organizmu i psychiki
zawodnika do warunkéw ekstremalnych jakic wystepujg na zawodach,

Zmeczenie spowodowane wysilkiem zaburza koordynacje ruchows oraz obniza
intensywnos$¢ pracy. Obniza sig takze efektywnos¢ treningu wytrzymatosciowo-
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sifowego. Przerwa powinna nastapi¢ jezeli zawodnik nie jest w stanie w miare
dokladnie wykona¢ zatozone zadanie ruchowe.

5. Po treningach wytrzymatosci —sitowej, stosowaé obowiazkowo wstawki ¢wiczen
specjalistycznych (np.12-15" doskonalenie techniki indywidualnej)

6. Wysoki poziom wytrzymalosci silowej musi by¢ zachowany nie tylko w okresie
startowym, ale w ciagu catego roku. Nalezy uwzglednié trening wytrzymalosci
sitowej w ciggu calego roku.

7. Wrysokie efekty treningu wytrzymalosci-silowej mozna osiagnad jezeli zawodnik
posiada silng psychike. Takie cechy wolicjonalne jak : silna motywacja, zdolnoéé
mobilizacji w warunkach zmeczenia, umiegjetno$é pokonywania trudnosci sa
niezbedne w ksztaltowaniu tej cechy.

W czasie turnieju zawodnik musi ustawicznie walezy¢ 7 przejawami zmeczenia. W
tej sytuacji silna wola porwala na utrzymanie optymalnego poziomu sily.

Propezycje praktycznych rozwigzan freningu wytrzymalo§ci (dla zaawansowanych)

Bieg tlenowy(dlugodystansowy)

1) Rozgrzewka ogdlna 10

2) Bieg ciagly 45' - 90 ( 130-150 Hr)

3) Cwiczenia techniki 9° - 12’

4) Cwiczenia sily z partnerem ABC (6-8 éwiczefi 3-4 serie od 6-12 powtdrzen)

5) Cwiczenie rozciagajace 10'
W terenie gorzystym stosowac forme marszobiegu. Trening. Trening stosowaé w  okresie
przygotowania ogolnego, rozwija wytrzymalos§é tenowq i mieszang

Zabawa biegowa — {wiczenia tlenowe + interwal 1 forma (na stadionie)
1) Rozgrzewka ogdlna 10"
2) Bieg ciaggly — tempo wolne 1 umiarkowane 10’ (tetno 130-150 Hr) + éwiczenia
ksztaltujace 6°
3) Cwiczenia techniki (przygotowanie taktyczne ataku-praca rak) 9
4) Biegi interwatowe:
» Bieg 5x300m - po kazdym odcinku do 1°30” przerwy (tepo submax do 180 Hr)
-5 przerwy
» Bieg 5x300m - po kazdym odcinku do 1’30” przerwy (tgpo submax do 180 Hr)
-2° przerwy
5) Walka o uchwyt (przygotowanie taktyczne ataku) 2 x 2° - 30" przerwy
» wejscia w pas lub zejscia do wyniesienia 2 x 10
» nacigganie na barki (Dzaksarow) 2 x 10
» odpowiedZ po bloku na atak nog 2 x 10
6) Cwiczenia rozciagajace i korekeyjne 6'

Test Coopera + éwiczenia sily specjalnej z partnerem
1) Rozgrzewka ogoélna i specjalistyczna ok. 10'
2) Bieg ciagly 12°(nalezy przebiec jak najdtuzszy dystans)- 3’przerwy
3) Cwiczenia elementéw techniki 12°(na stadionie) -2° przerwy
4) Cwiczenia ABC z partnerem (6-8 ¢wicze 2 - 4 serie od 8-10 powtdrzen)-2° przerwy
5) Bieg ciggly 6’ tempo umiarkowane (tetno 130-150 Hr)
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Zabawa biegowa — (interwal) 2 - forma (na stadionie)
1) Rozgrzewka ogdlna i specjalistyczna 10’
2) Przygotowanie taktyczne ataku ~ praca RR 2x2° -1’ przerwy
3} Bieg 6’(max. dystans) - tempo submaksymalne (tgtno 165-180 Hr).-2° przerwy
4) <¢wiczenia sily specjalistyczne
> zejscia do wyniesienia 2 x 10
» "nurkowanie" 2 x 10
# odpowiedZ po bloku na atak nég 2 x 10
1) Walkaouchwyt 2x 1’ ( 30"p) -1’ przerwy
2) Bieg 6’ (max. dystans) tempo submaksymalne (tgtno 165 -180 Hr. ) -2 przerwy
3) Cwiczenia z partnerem ABC 6 éwicz. x 10-12 powtdrzen- 2° przerwy
4) Bieg ciggly 12’- tempo umiarkowane (t¢tno 130-150 Hr.) -2” przerwy
5) Cwiczenia rozciggajgce i korekeyjne 8°

Te forme treningu stosowaé w okresie przygotowania specjalistycznego . W formach
skroconych w okresie startowym,

Przyklady treningéw wytrzymalosci-silowej (dla zaawansowanych 18-20 lat)
Trening stacyjny z akcentem wytrzymalosci — silowej
1) Rozgrzewka ogblna 12°.

2} Proponowane ¢wiczenia; (wybraé 8-12)

» Dociaganie sztangi w lezeniu przodem na lawce

Szpagaty z obcigzeniem pod plotkiem

Unoszenie nég w zwisie {drabinki, drgzek)

Sklony w tyl na skrzyni (¢wiczenie migéni grzbietu - nie powodowaé lerdozy !!!
Poderwanie sztangi do brody ze wspieciem na palce — odrzut ndg

Zeskoki w glab (zeskok z podwyzszenia ok.50 cm — naskok na skrzynie 8-10 x w serii
Wyciskanie w lezeniu

Opady tutowia w przéd z blokiem stép przez partnera (miesien 2-glowy uda)
Sklony w przod na lawce skosnej

Dzwiganie ,,gruszki” (17,5, 25, 32.5kg ) z podwyzszenia ( proste plecy)

Marsz ze skrgtem na noge wykroczng z obciazeniem ( talerze 10.15kg)

. Wiostowanie™ sztangg™ — wprzod i w tyl.

Sktony w przdd w staniu z obeigzeniem (prawidlowa pozycja, proste plecy)
Przenoszenie sztangi obcigzeniem — jeden koniec gryfu umieszczony w rogu lub
talerzu.

»Wykluczanie™ hantlami

YV Y¥YYVYYYYYVYY

v

3) Cwiczenia techniki indywidualnej - 9°

Wykonyjemy 8-12 ¢wiczen (stacji). Czas pracy 207~ 30" x 4-6 serii. Trening prowadzimy w
parach 207- 307 pracy 20”- 30" przerwy. Obcigzenie 60% - 70% RM Iub CC-10-15 kg.
Obcigzenie musi pozwoli¢ na wykonarie minimum 16 powtérzen éwiczenia.

Trening obwodowy akcent wytrzymalo$ci — silowej z partnerem
1) Rozgrzewka ogdlna 12°
2) Cwiczenia techniki AOR 9-12° - (A-atak nég O-obrony ndg R -wihasny rzut)
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I blok (¢wiczenia ogélne) II blok (¢wiczenia ukierunkowane)

II1 blok (Cwiczenia

specjalistyczne)

» Pajacyk

» Most - sklon

» Pompki z klasnigciem
» Wryskolkd -, scyzoryk”

¥ ¥V VY

Nacigganie na barki
Odwrotne pasy
Haruzela mostowa"
Przewrdt w przod —
wyskok

YV VY

Zejscie do wyniesienia
Przerzuty biodrowe
Wejscia do powalenia
Przerzuty "Dzaksarowa"

3) Cwiczenia techniki indywidualnej - 6°

4) Cwiczenia rozciagajace 8’

Wykonujemy 3-4 bloki (wiczenn po 10 powtorzed (lub na czas 20) powtarzamy zestaw  trzy-
krotnie. Po I zestawie 1'307-2" przerwy, po II zestawie 2' przerwy. Zestaw ten stosujemy w
okresie przygotowania specjalistyczrego i w okresie startowym

Przykladowe zestawy Ewiczen specjalistycznych do tremingu "stacyjnego”

»  .pajacyk” » przejscia przez most »  wynoszenie na tylni
»~ zejscia do wyniesienia » dzaksarow - rzuty suples
» odrzuty nog do tylu-wejscie »  przewrot w przod-wyskok » most — sklon z lezenia
» dzwiganie na odwrotny pas » biodro - rzuty » .scyzoryk"
»  ramig - rzut

Inne przyklady treningu wytrzymalosci w zapasach - przyklady

Trening wytrzymalosci — silowej Trening obwodowy

1.Rozgrzewka ABCx 2

* 10-12 stacji { w tym 2 indywidualne i 8-10 standardowych)

* ok. 24-30 powtorzen
*¢wiczenia ukierunkowane

* 20-45" — czas pracy

*bez przerw wypoczynkowych
* tempo wolne 1 umiarkowane
* obcigzenia 0k.50 % CM,

* 2-4 obwody

Wstawki ¢wiczei ukierunkowanych

* bieg z oporem na ekspandorze -6-12 X 20 m,
* dojécia do ndég z oporem w -5 x 10

* zabranie nog - atak sciany-5 x10

* przerzuty manekinem - 6 X 5

Wstawki specjalistyczne
* 12-15 minut techniki indywidualnej

Trening wytrzymalo$ci —silowej Stacyjny
Rozgrzewka ABC X 2

* 8-10 stacji

2 indywidualne-6-8 standardowych

* do zmgczenia -2 ostatnic serie na max,

* 307pracy, 30” przerwy-trening w parach,
* tempo, duze. Dwie ostatnie serie max.

* obcigzenia duze ,ostatnie 5 na zmeczeniu.
* czas pracy 4-6 x307(2°-3" na kazdej stacji)
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Cwiczenia dodatkowe

Bieg z oporem na ekspandorze -10 x20 m ,

* atak nog z oporem — 3x10-3x10 bez oporu
* wieloskoki -5 x 6

* odrzut nog - atak $ciany - 5 x10.

2.4. Trening sily ogélnej i specjalistycznej w zapasach — przyklady
(Opracowat trener Jan Godlewski)

Metody treningu silowego

W celu osiggniecia maksymalnej skutecznofci treningu sily nalezy uwzglednid
nastepujgce czynniki:

<+ Objeto$¢ treningn — mierzy sie iloscig wykonanej pracy i moze obejmowac laczng
liczbg godzin treningu, liczbe podniesionych kilograméw najczesécie] wykazywana jest
w tonach. Objetos¢ treningu oblicza sie mnozac podnoszony ci¢zar przez liczbe
powtorzen w serii co daje sumaryczng warto$é podniesionego ciezaru.

Przyvkiad obliczania objetosci

Wyrwanie sztangi od .

podioza do wys. brody, 1,875

Zalecane obje

Zaﬁasy

+

< Intensywnosc¢ treningu — to znaczy jako$¢ zastosowanego obciazenia lub oporu.
Intensywnos¢ treningu moZemy obliczy¢ dzielgc sumaryczng wartosé podniesionego
cigzaru, przez liczbe wykonanych powtérzen. W zaleznos$ci od rodzaju ksztaltowanej
sity mozemy zastosowaé wzorzec obcigzenia.

ZaKkresy intensywnosci w treningu silowym

1 ponadmaksymalne >100 ckscentryczna, izometryczna
2 maksymalne 80-100 koncentryczna
3 cigzkie 80-90 Koncentryczna
4 rednie 70-80 Koncentryczna
5 niskie 50-70 Koncentryczna
6 Bardzo niskie 30-50 koncentryczna
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% Powtdrzenia — Liczba powtorzen ¢wiczenia jest zalezna od zastosowanego
obcigZenia, im wyzsze stosujemy obcigzenie tym mnicjsza liczba powtorzen ktore
mozna wykona¢. Przedstawiona tabela okre$la (w przyblizeniu) zaleznos¢ liczby
powtorzen od zastosowanego obcigzenia:

100 95 90 80 70 | 60 50 40

Liczba powtdtzef: I 23 4 | 810 | 15 26 40-50 | 70-80

Uklad ilosci powtérzen jest bardzo istotny przy ksztaltowaniu okreslonego rodzaju sily
w zapasach i nast¢pujacego wzorca:

Wytrzymaloéd sifowa o niskiej intensywnosci 25 - 60<
Wytrzymatos¢ sitowa o wysokiej intensywnosci o 10-16
Trening sity maksymalnej 1 -4
Trening mocy maksymalnej 1 -6

% Serie éwiczen — seria sklada sie z ciggu powtdrzen wykonywanych bez przerw,
wedlug llteratury najwigkszy efekt treningowy uzyskujemy stosujac od 4 do 8 serii
pojedynczego ¢wiczenia. Tradycyjny uktad serii moze by¢ zmieniony w celu zmiany
bodzca treningowego. Przyklad grupy serii z zastosowaniem réznych ukiadéw:

Oderwanie sztangi od podloza do wysokoéei brody

CC+10kgx10
3x5/2 30 CC+10kgx 5
3x5/5 30 CC+10kgx 2

3x10/1 oznacza 3serie po 10 powtdrzen z odpoczynkiem 30sek.po kazdym powtorzeniu
3x10/2 oznacza 3serie po 10 powtdrzen z odpoczynkiem 30sek. po kazdych 2 powtérzeniach
3x10/5 oznacza 3serie po 10 powtdrzen z odpoczynkiem 30sek. po kazdych 5 powtdrzeniach

Z prowadzonych badan wynika Zze zastosowanie grup serii daje najlepsze wyniki w
¢wiczeniach balistycznych i sily eksplozywnej. Natomiast ¢wiczenia z tradycyjnymi seriami sa
skuteczne w ksztaltowaniu sily i masy miesniowej. Uklad treningu sily wynika z okresu
treningowego w ktérym ten trening realizujemy. W okresie przygotowawczym wykonujemy
wicksza liczbe powtdrzen i Ewiczent, w miare zblizania si¢ do okresu startowego liczba ¢wiczen
z zasady maleje a liczba serii wazrasta. W okresie startowym malejg obydwie warto$ci w
kierunku koncentracji na specjalistycznym treningu techniczno taktyczaym.

% Przerwy na odpoczynek pomiedzy seriami — Przerwy na wypoczynek miedzy seriami
zalezg od stosowanego obcigzenia, prawidlowo okreSlone przerwy wypoczynkowe
decyduja o rodzaju ksztattowanej sily. Przerwa na wypoczynek musi byé dostatecznie
dluga aby zapewnié¢ odbudowe zapaséw(ATP) i fosfokreatyny oraz usuniecia
produktéw przemiany materii wywolujacych zmeczenie. Podezas ksztaltowania sity
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maksymalnej 1 mocy przerwy pomig¢dzy seriami powinny wynosi¢ od 2 do 5 min.
Krétsze przerwy wypoczynkowe do 1 min. i duza objetosé treningu sprzyjaja rozwojowi
wytrzymaloéci.

X3

'

Kolejnos¢ ¢wiczent — W treningu sity kolejnosé éwiczen odgrywa bardzo istotng role i

ma decydujacy wplyw na skutecznos$¢ jednostki treningowe;.

- w pierwszej kolejnosci nalezy wykonywal {wiczenia obejmujace duze grupy

mieg$niowe i liczne stawy, poniewaz stanowig podstawe rozwoju sity.

» - nastepnie nalezy przejs¢ do Cwiczen obejmujgcych niewielkie grupy miesniowe i
pojedyncze stawy.

» - zaleca si¢ ¢wiczenie naprzemiennie gérne] i dolnej czesci ciala, co sprzyja lepszej
odnowie.

% Czgsto$é¢ treningu —~ W przypadku $redniozaawansowanych i poczatkujgcych

zawodnikoéw w zapasach 1 w zaleznosci od okresu szkoleniowego optymalny jest

trening 2-3 razy w tygodniu. Zawodnicy doswiadczeni w okresie przygotowania

sifowego do 4 jednostek treningowych ¢wiczac 2 razy kazdg grupe migéniowa.

\;,"

Zaleino§é miedzy crestotliwogcia treningdéw a zwickszeniem sily mig§niowej

i Utrzymante osiggnigtego poziomu
2 60%
3 100%
4 105 - 113%
5-6 I 120 - 140%

Przyklady metod treningu sily w treningu zapasniczym

Strefa obcigzen dia éwiczen sitowych

CM - cigzar maksymalny

Metoda ci¢zko atletyczna - progresji
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Schemat programu metody progresji

44 % CM 56 % CM 60 % CM 70 % CM 80 % CM 20 % CM
2-3+ 2-3 + 2-3+ 2-3 + 1-2+ 1-2 4 X 6
2-3 2-3 2-3 1-3 1-3 1-2 1

Schemat programu metody maksymalnych obciazen

40 % CM 60%CM  To%CM B80%CM 90 %CM CM
1-3 + 1-2+ 1-2+ 1-2+ 1-2+ 1-3
3-5 2-3 2-3 2-3 1 1

Trening ciezkoatletyczny nalezy stosowaé u zawodnikéw uksztaltowanych, Miodszym
juniorom nalezy dobiera¢ ¢wiczenia, ktére nie obcigzajg osiowo kregostupa

Metoda treningu izometrycznego

Schemat programu metody izometrycznej

System tremingu ,,Cybernetics”

Trening w systemie ,,Cybernetics” podnosi w znacznym stopniu sile i mase mieéni poprzez wzrost
przekroju fizjologicznego migénia, oraz doskonalenie synchronizacji nerwowo — miesniowej. Celem
tej metody jest doglgbne wykorzystanie rezerw energetycznych organizmu.

su ,,Cybernetics”

Metoda trenin
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Przyklad treningu metods ,,Cybernetics”
Cwiczenie — Przysiad ze sztangg z przodu

90%CM - wykona¢ ilos¢ préb do odmowy, stosujgc 1-2 powtdrzenia ,,wymuszone”

- bez odpoczynku nalezy zejs¢ do cigzaru:

50%CM - wykona¢ maksymalng ilo§¢ préb do odmowy ,stosujae 1-2 powtdrzenia
LWymuszone”

- nastepnie bez odpoczynku nalezy zej$é do cigzaru:

20%CM —wykona¢ serig prob do odmowy.

Na zakonczenie calej serii, wykona¢ statyczne napigcia wybranych migéni wg metodyki
treningu izometrycznego.

Proces rozwoiju sity i mocy u dziewczat i kobiet powinien przebiegaé podobnie poniewaz:

1} Migénie kobiet nie réznig si¢ jako$ciowo od migéni mezezyzn.
) Pomimo ze mozliwosei fizyczne kobiet s3 mniejsze niz mezezyzn, to rdznice sg mniej

wyrazne, gdy odniesiemy site do masy ciata.

3) ,Najstabszym” ogniwem sily catkowitej u kobiet 53 migsnie konczyn gornych.

4) Podniesienie poziomu sily oraz przyrost masy mlé;SI’lIOWGJ u kobiet, nastgpuje gtéwnie
dzigki doskonaleniu procesow pobudzania migsni 1 polepszaniu techniki ruchu.

5) Treningi u kobiet w poszczegbéinych fazach cyklu miesigeczkowego, moga utrudniac
czynniki psychiczne, lecz zasadniczo nie ma przeciwwskazan do ich stosowania.

6) W okresie treningu sitowego u miodych zawodniczek, nie nalezy dopuszezaé do zbyt
niskiego poziomu tkanki thuszczowe;j.

Dla mlodych nieuksztaltowanych jeszcze zawodnikéw 15-17 letnich trening sily nalezy
realizowaé gléwnie podczas ¢wiczenh z partnerem, ¢wiczeh na przyrzadach; koétkach
gimnastycznych, drazku, poreczach symetrycznych

8.8, = Trening sily specjainef akcent sila — szybkosé

1. Rozgrzewka ogdlna i specjaina 15'
2. Trening stacyjny

I blok (éwiczenia ogdlne), I biok(¢wiczenia ukierankowane), 111 blok (¢wiczenia specjalistyczne)

Pajacyk x 10 Nacigganie na barki x 10 Zejscie do wyniesienia - rzut x 10
Most - sklon x 10 Odwrotne pasy x 10 Przerzuty biodrowe x 10

Pompki z kladnigeiem x 10 "karuzela mostowa" x 10 Wejscia do powalenia x 10
Wyskoki do ,.scyzoryka” x Przerzuty manekinem x 10 Przerzuty "Dzaksarowa"” x 10

10

3. Cwiczenia techniki indywidualnej 12
4. Cwiczenia strechingu 10’
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Wykonujemy 3 bloki ¢wiczen po 10 x, powtarzamy zestaw trzykrotnie. Po |
zestawie 2' przerwy, po II zestawie 2' przerwy. Zestaw ten stosujemy w okresie
przygotowania specjalistycznego i w okresie startowym
2.5. Trening koordynacji ruchowej i gibkosci — przykiady

(Opracowat trener Jan Godlewski)

Propozycje treningu koordynacji ruchowej i gibkos$ci w zapasach
Ze wzgledu na skomplikowang technike wystepujaca w sporcie zapasniczym, bardzo wazne sg
¢wiczenia rozwijajgce koordynacje ruchowa i gibkos¢. Cwiczenia te, nalezy stosowaé

szczegolnie w poczatkowym okresie szkolenia w celu zwigkszenia potencjatu ruchowego.

Proponowany zestaw éwiczen ukierunkowanvych ksztaltujacych koordynacje ruchows.

1. Cwiczenia réwnowazne w staniu i w ruchu:
Gryizabawy z mocowaniem w miejscu i w ruchu (w zalgczeniu 60 nowo opracowanych
gier 1 zabaw z mocowaniem)

2. Cwiczenia doskonalyce koordynacje obrotows:
Cwiczenia akrobatyczne, laczone serie skokéw np., przewrdt w przéd - wychwyt
z karku, wychwyt z glowy, przewrdt w przéd stojac tylem do kierunku ruchu,
wyskoki z obrotem o 360, obroty po przewrotach w przod i w tyl. Wejscia do rzutow
skretowych w lewo 1 w prawo.

3. Cwiczenia lustrzane i asymetryczne:
Asymetryczne krazenia, wymachy rak i ndg, np. krgzenie lewego ramienia w przod,
prawego w tyl, ugigcie prawej reki w lokciu, wznos lewej do gory i odwrotnie.
Cwiczenia lustrzane, na$ladowanie ruchéw partnera, "walka z cieniem", imitowanie
wykonania réznych elementdéw techniki.

4. Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjSciowych: Starty z roznych
pozycji, wyskok dosigzny z siadu klecznego. Walka na kolanach, rozpoczecie walki
na sygnat stojac lub siedzac tylem do siebie. Walka jeden na kolanach, drugi stojac i
inne.

Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkéw: Przewroty w przéd na kilka
materacOw, przewroty z podwyzszenia. Walki samymi nogami, obrony nég bez
pomocy rgk, walka w podporze przodem o wytracenie z rGwnowagi, o dotknigcie stopg
stopy, o uwolnienie z uchwytu na rolade i inne.
Jak wiadomo koordynacja jest podstawa do nauczania techniki, a w walce zapasniczej jest
potrzebng cechg na kazdym etapie i poziomie szkolenia. Tak wi¢c poziom koordynacji w
duzym stopniu determinuje rozwoj mistrzowski zawodnika. Z uwagi na wazno$¢ tej cechy,
ksztaltowana powinna by¢ w kazdej grupie wiekowej (szczegdlnie grupy miodziezowe), w
oparciu 0 znajomo$¢ zasad dydaktycznych i metodyki. Nalezy pamigtaé przy tym, ze zasady
ksztattowania koordynaciji, to: wszechstronnoéé¢ éwiczen, réznorodnoéé ¢wiczen, nowatorski
charakter ¢wiczen.
Dzi¢ki dobrze rozwinietej koordvnacii, zawodnik przejawia nastepujace zdolnosci:

e kinestetyczne (rdZznicowanie ruchu, kontrolowanie stosowanej wielkosci sity)
posiada umiejetno$¢ rozluzZniania i napinania miesni
do zachowania wiagciwego rytmu i ruchu,
do zachowania rownowagi, do orientacji przestrzennej i czasowe;j.

do szybkiego reagowania.

D Lh
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Kolejng bardzo istotng cecha w treningu zapasnika jest gibko$¢, umiejetnoéé wykonywania
ruchu z duzg amplitudg w znacznym stopniu ulatwia nauczanie skomplikowanej techniki
Zzapasniczej.

Ksztaltujac gibkos¢ nalezy pamietaé ze:

o najwicksze efekty w ksztaltowaniu gibkosci uzyskujemy w wieku do 14 lat,

e Cwiczy< jg nalezy przez caly okres kariery sportowej,

¢ gibkos$¢ ujemnie koreluje z silg (ksztaltowanie jej nieznacznie obniza poziom sity),

e rozwoj gibkoéci bardzo wyraZnie wspomaga rozwd] koordynacji ruchowej i
techniki,

¢ rozw(j gibkosci powinien mie¢ miejsce w okresie przygotowawczym, w okresie
startowym powinien by¢ stale podtrzymywany.

Ksztattowanie gibkosci uzyskujemy przez éwiczenia ze zwigkszong amplituda ruchu.

Ruchy ksztaltujgce gibkos¢ moga byé czynne jezeli zawodnik sam wykonuje ¢wiczenia
rozciggajgce, bez pomocy z zewnatrz oraz biermne z wykorzystaniem parinera. Jedng z
rozpowszechnionych metod ksztaltowania gibkosci jest, tz. streching ktoéry polega na i
napinaniu ich przez okolo 15-30 sek. rozluZ nianiu i rozcigganiu mig¢éni, nie przekraczajgc
granicy bolu (np. rozkrok).

Przykiadowy trening koordynacji ruchoweij i gibkosci

Akrobatyka + rzuty klasyczne

1. Rozgrzewka ogdia 5'
2. Koszykowka gra uproszczona 10'
3. Zestaw ¢wiczen z partnerem ABC 8- 9 ¢wicz. x 10-12 powtdrzen (w zalgezeniu )
4, Cwiczenia akrobatyczne
o przewroty w przéd i w tyl - rézne formy
o wychwyty z karku i z glowy - serie, 13czenie elementow
o przerzuty w przdd, bokiem, rundak
o rundak - przewrdt, rundak — flick-flack, salto wtyl i w przod
o 6 x dowolne kombinacje skokow akrobatycznych
5. Zabawy z mocowaniem i fragmenty walki 8-10°
6. Indywidualne rzuty klasyczne 5 x 6-8
7. Cwiczenia rozluzZniajace i korekcyjne 10°

VII. Przygotowanie psychiczne

Zapasy nalezg do dyscyplin sportu, w ktorych nastepuje bezpo$redni kontakt fizyczny z
przeciwnikiem. Wystarczy, ze jeden z zawodnikoéw okaze nawet niewielkie symptomy leku w
czasie walki, przeciwnik natychmiast to wykorzysta, dla osiagniecia przewagi lub zwyciestwa.
Bardzo istotne jest poznanie przyczyn powstawania leku. W tym celu konieczne jest
ksztaltowanie takich motywacji, ktore wcze$nie] opanowujg ujemne strony psychiczne
zawodnika w warunkach walki sportowe;.

W celu zwalczania Igku przed startem na zawodach zapasniczych naleZy:

1. Ksztaltowaé u zawodnikdw przekonanie o wlasnej wartosei.

2. Stosowal odnowe psychiczng poprzez unikanie obecnosci na sali, w ktorej odbywaja sig
zawody (w przerwie pomiedzy wlasnymi walkami).

3. Unikaé sytuaciji wywofu]z;cych lek, np. poprzez rozgrzewke, skoncentrowaniem uwagi na
technice wykonywanych ¢wiczen.
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4. Wytwarzac¢ dobra atmosfere w grupie zawodnikéw, ktéra dodatnio wplywa na mobilizacje
przed walkami.

5. Nie nalezy dopuszczaé do duzej nadwagi u zawodnikéw (regulowanie duzej liczby
kilogramow, wplywa ujemnie na psychike zawodnika (giod, pragnienie).

6. Przekazywaé wlasciwe wskazowki (motywacja pozytywna), trener musi przed walkg
méwi¢ zawodnikowt co powinien robié, a nie czego ma nie robié.

W ostatnich latach, modny stat sie model skandynawski treningu mentalnego (psychicznego).
Wskazuje on, na zalezno$¢ miedzy mys$lami, uczuciami, energia a "motorem" (czyli
potencjalem motorycznym sportowca. Mozliwosci te mogg by¢ wykorzystane jezeli nie
wystapi t.z. "blok mentalny". Istotnym czynnikiem w tej metodzie jest pod§wiadomosé i jej
wplyw na proces samoregulacji.

Model samoregulacji realizuje si¢ w 4 - 6 miesigcznych okresach cyklu treningowego.
Uwzglednia sie w nim mi¢dzy innymi:

1. Metody relaksacji

2. Techniki oddychania

3. Progresywne rozluZnianie migsni

4 . Trening autogenny.

Trening psychikit w zapasach powinien przebiega¢ wedlug tych samych zasad co
trening

sportowy, ze szczegdlnym uwzglednieniem indywidualizacji 1 poziomu sportowego.
Trening ten powinien by¢ stosowany od poczatku uprawiania sportu zapasniczego

VIIL. Higiena Zycia mlodych sportowcéw, uczniéw SMS
UWAGA !!!

Stale przypominad i przestrzegaé przed niebezpieczenstwem zwigzanym z uzywaniem
dopingu w sporcie

f.gczenie uprawiania sportu wyczynowego z nauka jest bardzo trudne i zajmuje mlodym
sportowcom 10 - 12 godzin dziennie.

Dlatego niezbedne jest zachowanie proporcji miedzy praca, a wypoczynkiem. Stresy
zwigzane z uprawianiem sportu, problemami szkolnymi, kontaktami z rowiesnikami,
rozlgka z rodzing, mogg zaburzaé zdrowie psychiczne.

Dla zachowania higieny psychicznej mlodego sportowca nalezy:

- racjonalnie organizowacé treningi (zgodnie z zasadami sportu dzieci i miodziezy)
- wlasciwie organizowaé nauke w domu (internacie)

~ regularnie spa¢ 8§ - 9 godzin

- wolny czas wykorzysta¢ na odprezenie, uspokojenie (wyciszenie) po wysitku

- maksymalnie unika¢ stresow

- ksztaltowad dobre stosunki z rowie$nikami.

Higiena zycia mlodych sportowcdw polega na swiadomym stosowaniu réznych naturalnych
srodkow 1 warunkow Srodowiskowych ulatwiajacych, przyspieszajgeych i wzmagajgeych
fizjologiczne procesy wypoczynku.

Podstawa jest omowiona w poprzednim rozdziale higiena zycia i treningu tz. naturalna forma
wypoczynku oraz odnowa psychiczna,
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1X. Higiena zywienia — opracowal dr inz. Krzysztof Durkalec-Michalski

Znaczenie zywienia w sportach walki, w okresie treningowym

Wprowadzenie

Wiasciwie zaplanowany trening, sposéb odzywiania i powysitkowa regeneracja sa gléwnymi
czynnikami determinujgcymi zdolnogci wysitkowe i wydolno$é fizyczng, a takze kondycje
psychologiczna oraz stan zdrowia zawodnikéw w sportach walki,

W wielu przypadkach obserwuje sig jednak, ze sportowcy nie realizuja w praktyce racjonalnych
zalecen zywieniowych zaréwno w okresie przygotowawczym, jak i przedstartowym. Problem
dotyczy wysokiego spozycia m.in. produktow typu fast-food, stodyczy, chipséw oraz picia
duzych ilosci wysoko slodzonych napojéw gazowanych. Wazna jest réwniez pora ich
spozywania, ktora u zawodnikéw przypada najczesciej na godziny wieczome/nocne.

Nalezy zwroci¢ uwage, ze regularny trening w sportach walki wigze sie ze wzrostem
zapotrzebowania na energie, skladniki pokarmowe i wode. Problem ten nasila kwestia kategorii
wagowych 1 koniecznosci przedstartowej regulacji masy ciala, po okresie intensywnego cyklu
szkoleniowego. Wymaga to wlasciwego doboru produktéw pod wzgledem jakosciowym i
iloSciowym, co pomaga zaréwno w regemeracji i zwickszeniu formy sportowej, jak i
przeciwdziala ryzyku kontuzji, czy wzrostu masy ciala na drodze zwigkszenia poziomu tkanki
thuszczowej.

W praktyce, obok wiasciwej diety w wielu przypadkach pomocna moze byé wladciwie
prowadzona suplementacja diety. W zwyczajowym treningu — poza zgrapowaniami Kadry oraz
u zawodnikéw w mlodszych grupach wiekowych potrzeby energetyczne sa jednak nieco nizsze.
Stad tez zawodnicy sg w stanie pokry¢ zwigkszone wysilkiem fizycznym zapotrzebowanie
zywieniowe, jedynie za pomocg prawidlowo zaplanowanej, klasycznej diety. Niestety wielu z
nich przecenia niejednokrotnie wplyw popularnych odzywek i suplementéw, nie korzystajac z
olbrzymich mozliwosci, jakie daje racjonalne odzywianie. Tego typu podejécie moze
prowadzi¢ nie tylko do obnizenia zdolnos$ci wysitkowych i skutecznosci prowadzonego przez
nich treningu, ale réwniez do zwigkszenia ryzyka kontuzji, czy powiklan zdrowotnych,
zwigzanych z nadmiemnym obcigzeniem niektérych narzgddéw oraz zaburzeniem homeostazy
organizmu, wywolanej m.in. niedoborami lub nadmiarem poszczegdinych skladnikéw
pokarmowych lub zaburzeniem wladciwej proporcji miedzy nimi. W zakresie suplementéw
istotnym problemem jest takze ryzyko zakupu i stosowania $rodkdw, ktére moga zawierad
niedeklarowane na etykietach $rodki, bedace przyczyna dodatniego wyniku kontroli
antydopingowej.

Energia a sporty walki

Wilasciwe oszacowanie kosztdw energetycznych wysitku w sportach walki jest waznym
aspektem w planowaniu skutecznej strategii dietetycznej. Niezwykle trudno jest bowiem
okresli¢ jednoznacznie zapotrzebowanie energetyczne sportowcOw m.in. ze wzgledu na
niejednolity specyfike i intensywno$¢ treningu, rozmaity proporcje widkien miesniowych,
rozng masg i skiad ciata, wiek, pte¢ oraz zindywidualizowane tempo metabolizmu (tabela 1),
Orientacyjne koszty energetyczne treningu, zamieszezono w tabeli 2. Najwiekszych nakladow
energii wymaga bezposrednia walka sportowa w trakcie walk sparingowych lub zawoddw. Dla
przykladu Sredni wydatek energetyczny w trakcie treningu (w zaleznosci od jego specyfiki i
dlugodci przerw, pomigdzy aktywna praca mieéniows) moze oscylowaé w granicach 430-580
kcal na godzing u 48 kilogramowej zapasniczki. Z kolei u zapa$nika o masie ciala 120kg koszty
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energetyczne moga wynosi¢ 1080-1440 kcal/h, co przy 2 treningach dziennie stanowié juz
moze spore wyzwanie zywieniowe.

Tabela 1: Wybrane czynniki wplywajace na oszacowanie podazy energii diety zawodnika w
portach walki,

» Masy i skladu ciata zawodnika oraz budowy somatycznej, plei 1 wieku,
» Czasu trwania i intensywnosci wysitku fizycznego,
» Charakterystyki stopnia aktywizacji i rodzaju grup miesniowych, wykonujacych okreslona prace
wysitkows,
» Koniecznosci redukeji, utrzymania lub zwigkszenia masy ciala, innych czynnikéw, jak m.in. kontuzje,
przetrenowanie, stan psychofizyczny itp.
Tabela 2: Wydatki energ brany ak $ci, podcezas treningu sportéw walki

T

Rozruch poranny 5,5-6,0
Rozgrzewka ' 7,0-9.0
Rozgrzewka specjalistyczna 1 7,0-8,0
Technika indywidualna 8,0-9.0

- Trening techniki 9.5-11,0
Trening techniki w parterze 8,5-9,5
Trening stacyjny 9.0-10,0
Walki zadaniowe ' 8.0-10,0
Walki treningowo-sportowe 10,5-13,0
Trening rzutéw manekinem -~ 110,5-11,5
Trening rzutéw z partnerem 10,0-11.0

Znaczenie weglowodandw, ttuszezy i bialek w sportach walki

Regularny frening w sportach walki zwigksza potrzeby energetyczne, z czym wigze sic
konieczno$¢ wlasciwego poboru weglowodandw, thuszczy i biatek, ktore decyduja o
prawidlowosci przebiegu procesdéw budulcowych, energetycznych i regulacyjnych (tabela 3).
Nalezy podkresli¢, ze w zywieniu sportowcoéw kluczowe jest zapewnienie podazy tych
makroskladnikéw, we wiasciwych proporcjach w codziennej diecie. Na podstawie obserwacii
badan wlasnych 1 publikacji miedzynarodowych, prowadzonych wéréd zawodnikow sportow
walki okazuje si¢ jednak, ze sg one najczesciej zaburzone. Problemem jest niskie spozycie
weglowodandw, przy wysokim spozyciu thuszezu 1 czgsto ponadnormatywnemu bialek.
Absolutnie nieracjonalne sg takze niektore rewolucyjne ,,diety” m.in. propagowane w celach
komercyjnych przez osoby nieposiadajgce wiasciwych kwalifikacji Iub reklamowane na
niektorych portalach internetowych. Pomijajac fakt, iz skuteczno$é tego typu alternatywnych
form zywienia nie zostala najczesciej potwierdzona badaniami naukowymi, to uwage zwraca,
ze zaburzenie wlasciwych relacji pomiedzy skiadnikami pokarmowymi oddziatuje negatywnie
nie tylko na osiggane wyniki sportowe, ale takze szybko$é regeneracji, ryvzyko kontuzji i
zaburzen homeostazy organizmu, jak rdwniez moze prowadzi¢ do powaznych problemow
zdrowotnych.

W sportach walki istotng role pelni spozycie weglowodandw w codziennej diecie.
U zawodnikéw redukujacych mase ciala 1 stosujgeych jednoczesnie diete
ubogoweglowodanowa, stwierdzono obnizenie zaréwno wydolnosci anaerobowej, masy
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migsniowej, jak i zaburzenia gospodarki hormonalnej (m.in. hormonu wzrostu) oraz zdolnosci
poznawczych. Nie obserwowano tych niekorzystnych objawdw u sportowcow, spozywajgcych
zalecang 1lo$¢ weglowodandw, ktére umozliwity odpowiednig synteze glikogenu migSniowego
1 watrobowego, wykorzystywanego przez organizm. Weglowodany zatem jako uniwersalne i
fatwo dostepne zroédlo energii do pracy mieéni sg szczegdlnie istotne, gdy prowadzony jest
wysilek o wysokiej intensywnosci lub czas odpoczynku pomiedzy jednostkami treningowymi
jest relatywnie krotki — a takie czynniki sg nieodlaczne w treningu sportéw walki,

Charakter sportéw walki, jak zapasy - wymagajacy od zawodnikéw duzej mocy, sily i
wytrzymatosci migéniowej dowodzi rdwniez znaczenia wladciwej podazy bialka w diecie.
Uzasadnia to koniecznodci budowy i cigglej odbudowy uszkodzonych w trakcie wysitku
fizycznego widkien miesniowych oraz syntezy enzymoéw pelnigeych kluczowe role w
metabolizmie komorkowym. Maksymalizacja efektywnosci tych proceséw jest niezbedna w
celu podniesienia wydolnosci fizycznej i adaptacji zawodnika do wysitku.

Nalezy jednak zaznaczyé, ze zasada ,,im wiecej tym lepiej” 1 spozywanie bardzo wysokich
ilosci bialek w przypadku sportéw walki jest bezcelowe i niekorzystne nie tylko z punktu
widzenia wplywu na forme sportowca, ale réwniez pod wzgledem ekonomicznym. Niektorzy
zawodnicy bl¢dnie uwazajg, ze w diecie liczy si¢ tylko migso. Dia przykiadu mozna przytoczyé,
Ze po wykonaniu oceny zwyczajowego sposobu zywienia tych 0séb stwierdzono, iz w trakcie
obiadu spozywaly one dwie smazone piersi z kurczaka z jednym ziemniakiem i plaska lyzkg
suréwki. Tego typu odzywianie prowadzi w prostej linii do zaburzenia, wspomnianych
powyzej, optymalnych proporcii skiadnikdéw odzywezych, co moze prowadzi¢ np. do
zakwaszenia, czy nadmiaru lub niedoboréw niektérych skladnikow. Co wiecej, istnieje takze
ryzyko, ze dlugoterminowe spozywanie duzych iloéci bialek, moze prowadzi¢ do negatywnych
konsekwencji zdrowotnych, zwigzanych m.in. z funkcjonowaniem niektérych narzadow
wewngtrznych. Rozwiazanie tego problemu jest stosunkowo proste i wigze si¢ z racjonalnym
spozyciem produktow bogato bialkowych - w gléwnych positkach i w polgczeniu z warzywami
i produktami zawierajagcymi weglowodany zlozone.

W sportach walki doé¢ zlozong kwestig moze byé rowniez spozycie thuszezu w diecie. Jest to o
tyle istotne, ze wysoki jego udzial w diecie, przy uwzglednienin przewagi energetyki
beztlenowej, wydaje si¢ niekorzystny. W trakcie intensywnego wysitku organizm preferuje
weglowodany, przy czym problem z dotlenieniem miedni utrudnia wykorzystanie thuszczu, jako
zrodia energetycznego. Dodatkowo spozycie duzych ilo$ei thuszezu, przy prowadzonej
réwnocze$nie podazy weglowodanow, grozi wzrostem poziomu tkanki thuszezowej.

Badania nawykéw zywieniowych wskazuja, ze wielu zawodnikéw w sportach walki spozywa
za duzo tluszezy — zwlaszeza pod postaciag niekorzystnych nasyconych kwasdéw thuszezowych
i przetworzonych thuszezy ,.trans”. Jednoczeénie w tych grupach bardzo niskie jest spozycie
korzystnych kwaséw thuszezowych wielonienasyconych np. z rodziny kwasdéw omega-3.
Nalezy jednak zwrécic¢ uwage, ze niewskazana jest nadmierna minimalizacja ttuszczu (ponizej
25-27% energii), poniewaz jest on waznym skladnikiem odzywczym, pelnigeym istotng role
m.in. w budowie 1 syntezie blon komérkowych, hormonéw, substancji wewnatrzkomorkowych
oraz absorpcji niektérych witamin. Dodatkowo m.in. kwasy thuszczowe omega-3 wspomagajg
procesy regeneracyjne i dzialanie przeciwzapalne. Tuszcze sg takze cennym Zrddlem energii,
ktore zwlaszcza w przypadku zawodnikdéw ciezkich kategorii, moga w tym zakresie
wspomagac podaz weglowodanéw w wyrdéwnaniu wysokich wydatkéw energetycznych.

W zywieniu zawodnikéw uprawiajacych sporty walki bardzo istotna role pelni réwniez pobor
odpowiedniej ilosci ptynéw — najlepiej pod postacia wody mineralnej. Z obserwacji wlasnych
wynika, ze zawodnicy, ktdrzy nie otrzymali wiasciwych zalecei dotyczgcych uzupelniania
plynow, czg¢sto pija stosunkowo niewiele. Dotyczy to zardwno treningu, jak i uzupeiniania
plyndw po jego zakonczeniu, co moze grozi¢ pojawieniem si¢ odwodnienia. Ponadto, uwage
zwraca fakt, ze pomimo szeroko rozpowszechnionej wiedzy na ten temat, w sportach walki
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nadal obserwowane sg nieprawidiowe i niebezpieczne metody redukcji masy ciala przed
zZawodami, zwigzane z drastycznym ograniczeniem spozycia ptyndw i zwickszeniem ich utraty.
Nalezy zaznaczy¢, Zze tego rodzaju dzialania, oprécz obnizenia wydolnodci fizycznej
sportowcdw, wiazg si¢ takze z powaznym ryzykiem zaburzenia dzialania niektérych narzgdéw
i wywolania ich niewydolnosci, co moze prowadzi¢ nawet do zgonu sportowca — takie
zdarzenia mialy juz w przesztosci miejsce m.in. u zapasnikéw.

YUY Y Y Y

v
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sate zalecane Zrodla: oliwa z oliwek i oleje roslinne, maslo, margaryna, thuste ryby.

Pelnig kluczowg role w przebiegu procesow metabolicznych,

Sg niezbgdnym skfadnikiem buduicowym: mig¢éni i struktur tkanki acznej,

Hormondw,

Bialek enzymatycznych, transportujgcych, odpornosciowych,

Czynnikéw wplywajacych na réwnowage kwasowo-zasadowa i wodno-elekrolitows organizmu.
Warunkuja efektywnosé proceséw adaptacii, superkompensacji, regeneracji, rozwoju i wzrostu
organizmil.

Mogs ,,ogranicza¢” redukcje masy migsniowej i by¢ czesciowo wykorzystywane przez organizm, jako
alternatywne Zrodlo energetyczne - zwlaszeza w przypadku niedoboru weglowodandw lub thuiszezy w
diecie.

— Bogate zalecane Zrodia: mieso, ja

a, mleko i przetwory mleczne, ryb

Sl A A i

Sa gtéwnym zrédlem energetycznym dla organizmu w sportach walki.

Wystepuja przede wszystkim w produktach pochodzenia roslinnego.

Ich znaczenie rosnie w miar¢ wzrostu intensywnosci wysiltku,

Odpowiednie wykorzystanie weglowodandéw wymaga ich wlasciwej podazy przed, w trakcie i po
wysHku oraz w czasie pozostatej czesei dnia.

Nadmierne spozycie cukréw prostych zwlaszcza z produktami zawierajgcymi thuszez moze prowadzié
do wzrostu masy tkanki thuszezowej.

1 z, kasza, piec

0, ziemniaki, owoce i warzywa, miod.

Sa efektywnym uzupehiajgcym Zrodiem energii (gldwnie w wysilkach o niskiej intensywnoéci).

Pelnig funkcje budulcows, m.in. jako sktadnik bton komérkowych, hormonéw i substancji
wewngtirzkomorkowych.

Sq waznym skladnikiem odzywczym — niektore niezbgdne kwasy thuszczowe nie mogg byé syntezowane
i musza by¢ dostarczone do organizmi.

Pelnig istotng rolg w procesie absorpeji witamin rozpuszezalnych w thiszezach (A, D, E, K).

Niektore kwasy thuiszczowe - np. z rodziny omega-3, odznaczaja sie m.in. dziataniem przeciwzapalnym,
przeciwzakrzepowym i regulujacym czynnoéci uktadu krgZenia

Maja duze znaczenie organoleptyczne.

Wysokie spozycie produktdw thustych, zwiaszcza z produktami bogato weglowodanowymi moze
prowadzi¢ do wzrostu masy tkanki thuszczowe;j.

Wysokie spozycie nasyconych lub przetworzonych thuszezy ,,trans”, moze prowadzi¢ do nasilenia stanu
zapalnego, zwigkszenia ryzyka kontuzji i zmniejszenia efektywnodci proceséw odnowy.

Warunkuja termoregulacje organizmu — zwlaszcza w trakcie wysiltku.

Uczestniczg w procesach wykorzystania substratow energetycznych.

Biorg udzial w regulacji dziatania vkiadu krazeniowo-oddechowego.

Wplywajg na zdolnosci poznawceze i funkcje umystowe.

Reguluja gestosci krwi i uczestniczg w dostarczeniu do komérek niezbednych skladnikow
pokarmowych.

Wraz ze wzrostem odwodnienia obniza si¢ aerobowa i anaerobowa wydolnosé fizyczna,
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Zalecenia zywieniowe podaZy energii i gléwnych skladnikéw pokarmowych w wybranych
sportach walki

W sportach walki obserwuje si¢ duze zréznicowanie specyfiki treningowej. W zaleznosci od
okresu przygotowafl wyrdzni¢ mozna rézne mikrocykle, w ktdrych oprécz treningu ogélnego
ktadzie si¢ duzy nacisk takze na polepszenie wybranych cech fizjologicznych, wplywajacych
m.in. na moc, wytrzymalo$¢ sitowa lub wydolno$é aerobowa. Dodatkowo te jednostki
treningowe wykonywane sa przez osoby o rdéznej plei, wieku, rozwoju somatycznym lub
poziomie technicznym,

Z powyizszych wzgleddw, bez posiadania wiedzy o zawodniku/zawodniczce niemozliwe jest
zatem ustalenie $cisle okreslonych i jednolitych zalecef,, dotyczacych wlasciwej wartosei
energetycznej i udzialu gléwnych skladnikéw pokarmowych w diecie. Dla zobrazowania skali
wielkosci - w zaleznosci od okresu i objgtosei treningu, zalecana warto$é energetyczna diety
wysoko wytrenowanej zapasniczki startujgcej w kategorii wagowe]j 48kg moze wynosié srednio
od 2900 do nawet 3600kcal na dobeg. Z kolei w przypadku zapasnika o masie ciata 120 kg
wartosci te mogg wynosi¢ 7500keal i wzrasta¢ okresowo nawet do ~ 9000kcal dziennie. U
przytoczonych powyzej zawodnikéw dobowa ilosé spozywanych bialek i weglowodanow
moglaby wigc wynosi¢ odpowiednio 72-110g (biatka) i 288-480g (wegglowodany) u
zawodniczki i 180-276g (biatka) i 720-1200g (weglowodany) u zawodnika.

Podaz takich ilosci energii i makroskladnikéw diety, uwzgledniajgc procesy trawienia i
efektywnodci wehlaniania, moze wymagad zatem (zwlaszeza w kategoriach cigzkich) spozycia
przynajmniej 5 positkéw dziennie, z dodatkowymi positkami po treningu. W zamieszczonej
ponizej tabeli 4 i 5 przedstawiono synteze dostepnych zalecen, dotyczacych podazy energii,
biatek, weglowodanéw, thuszezy oraz pltyndéw. W tabeli 4 gérny zakres poziomu energii
oznacza warto$¢ energetyczng diety zalecang dla zawodnikéw, bedacych w trakcie bardzo
intensywnego okresu treningowego (np. BPS). Natomiast w przypadku skladnikéw
pokarmowych, wyzszy udzial wgglowodandw w diecie zalecany jest w sytuacji, gdy w treningu
zawodnika dominujg elementy wysitkowe, majace na celu zwigkszenie wytrzymatosei i
wydolnosci tlenowej (irening o duzej objetosci). Z kolei w przypadku podazy bialka, jego
udzial w diecie powinien by¢ wigkszy, jezeli w treningu przewazajg wysilki, prowadzgce do
rozwoju mocy, sy i szybkosei sportowea.

W praktyce duzym problemem jest takze ustalenie jednoznacznych rekomendacji dotyczacych
podazy ptynéw. Wynika on z duzej zlozonoéci mechanizméw termoregulacyjnych i utraty
plynow, zaleznych m.in. od indywidualnych uwarunkowan, ubioru, intensywnosci i dtugosci
wysitku fizycznego oraz temperatury i wilgotnosci otoczenia. Z tego wzgledu najkorzystniejszg
strategia ustalenia koniecznej podazy ptynéw jest prowadzenie rzetelnego monitoringu utraty i
poboru plynow przez sportowcOw oraz uzupelnianie pojawiajgcych si¢ strat z pewnym
naddatkiem. Dla zobrazowania skali wielkosci poboru plynéw mozna przytoczy¢ wspomniane
powyzej przyklady zawodnikdéw. Zawodniczka o masie ciata 48kg moze wymagaé podazy >
3460ml w ciagu doby, przy czym w trakcie treningu mozliwe sg starty siggajace >1000ml. Z
kolei u zapasnika startujgcego w kategorii wagowej 120kg utrata plyndéw w trakcie treningu
moze przekraczac nawet 3000ml, stad rekomendowana podaz ptyndw moze by¢ wyzsza, anizeli
8000ml na dobe. Powyzsze ilosci dotycza rzecz jasna wszystkich plynéw pobieranych przez
zawodnikow- zaréwno tych pod postacig wody, jak i zawartej w zupach, owocach etc.



40

Tabela 4: Podaz energii i udzial glownych skladnikéw pokarmowych w diecie wysoko
trenowanych zawodnikéw u iajacych sporty walki.

% 52-61 12-15% 27-30

60-72
2/kgme 6,0-10,0 1,5-2,3 2,0-2,3
% 60-65 12-15 25-30

65-75
akgme | 9,0-12,0 1,4-2,0 2,0-2,5

Minimalne 30

Bazowe (podstawowe) 50

Srednie 65-70
Wysokie 100-150
Najkorzystniejsze jest indyfvidualne ustalenie zapotrzebowania na podstawie bilansu plyndéw

Dia zobrazowania praktycznego spelnienia zalecen dietetycznych ponizej zamieszczono przykladowa
diete (tabela 6), dla przyktadowego 25 letniego zawodnika uprawiajacego zapasy, judo lub brazylijskie
jiu-jitsu [masa ciata: 90kg, wzrost: 180cm, wydatek energetyczny 5850kcal (trening 1: 1h trening sily
ogolnej; trening 2: 1,5h trening na macie), zapotrzebowanie na ptyny: 5800ml).

Tabela 6: Przykladowa dieta dla zawodnika uprawiajacego zapasy, jude lub brazylijskie jiu-
jitsu na postawie p etych powyZej zalozen

GODZINA 7:30 - SNIADANIE

— Szklanka platkéw owsianych (110g), zmieszanych w garnku ze 150mi goracego mleka (3,2%th.)

Po wehlonigeiu przez platki mleka i ich lekkim ostudzeniu wymieszaé platki z jogurtem np. truskawkowym
(220g) i pokrojonymi na male kawaltki owocami: duzym bananem (180g) i polowa awokado (120g)

-+ 3 kromki chleba razowego (ok. 3 x 35g);
a) 2 kromki chleba z miodem (2 x 25g - po 1 Iyzce na kromke)
b) 1 kromka chleba z szynkg konserwowg (50g)

Wartes¢ energetyezna; 1456 keal Plyny: woda mineralna niegazowana (350ml)
I

GODZINA 10:30 - POSILEK PO TRENINGU SIEOWYM

I i I

— Zmiksowany koktajl: mleko 1,5%th. (400ml) + 2 banany (300g) + szklanka ptatkéw kukurydzianych (30g)

 Wartosé energetyczna: 580 keal Plyny: vv(t}rgl(c}cg;1 It)remngu woda mineralna niegazowana
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GODZINA 13:30 - OBIAD

— Zupa pomidorowa (200ml) z makaronem (50g)

— Pieczen wotowa (200g) z ryzem (150g) i satatkg (safata lodowa 200g + 1 pomidor 120g
+ 1 ogérek zielony 100g + 1 papryka 160g + oliwa z oliwek 30ml)

— Deser: szklanka rodzynek (140g) i gars¢ suszonych moreli (120g)
Wartos¢ energetyczna: 2045 keal Plyny: woda mineralna niegazowana (450mi)

GODZINA 16:00 - PODWIECZOREK

H

— Salatka owocowa z pomaranczy (300g), brzoskwini (120g) i 2 garsci winogron (150g)

Warto$¢ energetyczna: 295 keal Plyny: woda mineralna niegazowana {500ml)
I

GODZINA 18:45 - POSILEK PO TRENINGU KIERUNKOWYM

— 2 bulki pszenne (2 x 60g) z dzemem i piersia z kurczaka:

a) butka 1 - obie poloéwki posmarowac dzemem z czarnej porzeczki (50g - ok. 2 tyzki)

b} butka 2 - obie poléwki oblozy¢ gotowang piersia z kurczaka (l"OOg) i satatg skropiong tyzeczkg oliwy z
oliwek (5ml)

Plyny: w trakcie treningu woda mineralna niegazowana
Wartos¢ energetyczna: 585 keal {2500ml)

GODZINA 20:00 - KOLACJA

~> Pierogi ruskie (280g - okoto 7 sztuk)
— 2 kromki chleba zytniego (2 x 35g) oblozone tunczykiem ,,z oleju” (1/2 puszki - 60g)

— Sok pomaranczowy (300ml)

Warto§é energetyczna: 885 keal Plyny: pr(z;gios;;xle)m woda mineralna niegazowana

Podsumowanie

Niniejszy artykul jest swoistym wprowadzeniem, ktére stanowi wstep do istotnych i czesto
niedocenianych, przez zawodnikéw w sportach walki, aspektéw zywieniowych. Jest to o tyle
wazne, ze racjonalna dieta moze w praktyce determinowaé mozliwoéé prowadzenia
skutecznego procesu treningowego i jest w rzeczywistodel jego nieodigczna czeseia.
Omawiane aspekty sg jednak na tyle zlozone, Ze niemozliwe bylo omoéwienie wszystkich
kwestii w jednej pracy. Przedstawione zalecenia, przykladowe zalozenia podazy energii i
ghéwnych skladnikow pokarmowych oraz proponowana dieta dotycza calodziennego zywienia
w trakcie okresu treningowego, w ktorym zawodnik ,,nie robi wagi”, ale gdy istotne jest
promowanie procesoéw adaptacyjnych organizmu, niezbednych we wzroscie formy sportowe;.
Zagadnienia zywieniowe zwigzane z elementami towarzyszgcymi m.in. okresowi regulacji
masy ciala, zostang omowione w oddzielnym artykule.

X. Podstawy odnowy biologicznej — opracowata mgr Aneta Dopierata-Augustyn

ODNOWA BIOLOGICZNA W TRENINGU ZAPASNICZYM W OKRESIE
PRZYGOTOWAWCZYM
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Odnowa biologiczna w sporcie powinna stanowi¢ uzupelnienie treningu zapasniczego. Znana jest

szeroka gama réznorodnych §rodkdw przyépieszajacych powysitkows regeneracje sit 1 powrotu do
stanu rOwnowagi organizmzt.
Gléwnym celem odnowy biologicznej jest maksymalizacja mozliwosci zawodnika, przy ograniczeniu

ryzyka kontuzji w okresie przygotowawezym i startowym.

Wyrdzniamy szereg metod stosowanych w odnowie biologiczne m.in.:

e & a8 o & 8 & © 2

Termoterapia
Wodolecznictwo
Swiatlolecznictwo
Laseroterapia
Elektrolecznictwo
Ultradiwicki

Terapia fala uderzeniowg
Masaz

Terapia manualna

Sportowy styl Zycia

QOdpowiednie odzywianie i nawadnianie

W opracowaniu zostang oméwione wybrane zabiegi i sposoby majace zastosowanie w okresie

przygotowania ogdlnego zawodnika.

Termoterapia: Najchetniej wykonywanymi zabiegami z zakresu termoterapii jest krioterapia ogdlna
oraz kapiel w saunie finskiej.

Tab.1. Opis wybranych zabiegéw leczniczych z zakresu termoterapii jopracowanie
wlasne].

Leczenie ostrych
urazow w Sporcie
(stluczenia i
naderwania mieéni,
skrecenia stawow,

Stosuj 1-2 razy do roku w
okresie przygotowawczym
lub roztrenowania. Seria
10-14 zabiegow. Czas

napigcie migsniowe
i rozluzniajace,
przeciwbdlowe,
hartujgce organizm,

zapalenia narzgdu
ruchu i stany
pourazowe,
rozluZnienie

Choroba wieficowa
serca, ostre
infekcje, gruilica,
choroba wrzodowa,

proecivzapalne i | Pederwani Choroby ukladu | e wania
przeciwoblsz kowe wigzadel).Leczenie | krazenia, F na of anizm: —110° C do.—
];nt depros Z.}e ora;z przewleklych uszkodzenie skory i | 1 60°%§ ’
iecz cep bez}gennoéé zespolow odmrozenia, Ubiér: bawelniany to
hartz' ce organizm, przecigzeniowych. | schorzenia drég s ode;ﬂ(i dhugie syka P;
| Jariiace oTean 2. | Profilaktyka oddechowych, ooy Jugle Sta s
e sle | wows |k oy | ek s
¢ g przecigZenia w | moczowego, Y, Mmas ’
ruchomosci . . drewniaki na stopy.
. przebiegu klaustrofobia. . .
stawow. intensywnego Po zabiegu wykonaj
ISy cwiczenia
trenimngu 1 . .
. ogdlnorozwojowe na
przygotowanie do odpowiednio
wigkszych obcigzen rzystosowanej sahi
treningowych. przy J satl.
Zmniejszajace Przewlekle Stosuj 1-3 razy w tygodniu,

temperatura 80° C-100°C,
wilgotnosé do 20%.
Przyklad kapieli w saunie:
WejdZ suchy do sauny na
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przyspieszajace
0CZYSZCZanie
organizmu z
produktow
przemiany materii.

napietych migsni i
tkanek migkkich,
nieswoiste choroby
uktadu
oddechowego.

nowotwory, obfite
menstruacje.

U sportowcow nie
stosowac po
mocnym treningu
wytrzymatosciowy
m, na dzien przed
treningiem
szybkosciowym,
sparingami i
zawodami.

8-12 minut, wyjdz i
obowigzkowo schlodZ ciato
(prysznic, zanurzenie w
bani, masaz lodem...),
odpocznij 10-15 minut w
pozycii lezgcej, powtdrz
calosé 2 razy dostosowujac
wysoko$é schodka w

| saunie. Uzupelniaj
' nawodnienie wodg wysokeo

zmineralizowana oraz
plynami izotonicznymi.

Wodolecznictwo- woda ma wlasciwosci terapeutyczne i lecznicze, w zaleZnoéci od temperatury
uspokaja bagdZ pobudza, tagodzi bol i relaksuje. Znanych jest wiele form stosowania tej formy
odnowy biologicznej m.in.: kgpiele catkowite, czesciowe, perelkowe, solankowe, wirowe,
taznia finska, oklady, podci$nieniowy masaz podwodny, ,.bicze szkockie”, rekreacyjne
plywanie i ¢wiczenia w basenie. W tabeli przedstawi¢ kapiel solankowa, gdyz ma szereg
pozytywnych dzialan na organizm oraz mozna wykonac ja takze w warunkach domowych.

o 1ie sleazy g i 1S
Wsyp do wanny z 0
s6l leczniczg jodowo-
bromowa, ewentualnie
Zmeczenie i1 duze kuchenna okolo 1-2k
Kojace na uklad nap?@cia miesni, T:mp:;gt}u;f Ci nal0) L%.vody. ¢
NErwowYy, przewlekle stany P ;vy 28 Swieze | Temperatura wody: 36-
rzyspieszajace pourazowe ostabienie. Swieze | 3%°C
p ) s ’ urazy i kontuzje, ST
regeneracje obnizona ranv naskérka Czas kapieli: do 20
zmegczonych wiodkien | odpornosé na niey dolnos’é’ minut.
migsniowych, infekcje, kra;z',?lflia Po kapieli nie plucz oraz
e || mieymaie | nemdenichls
rzeciwbolowe reumatyczne tarezycy, cigza, 0?{ 15 minu‘t w l:}oz c'-i;
pobudzenie ro’ceséw stan 3{2 , niewydolnose lezacej pes
odpornoéciowych. | chorobach jainikow, gruglica, | 1o S e ik
. g wykonaj jako
| . nowotwory. . .
ginekologicznych. ostatni w dzien odnowy
biologicznej. Sphucz
»plaszez solny” po 2 h
od kapieli,

Zabiegi fizykalne z zakresu elektrolecznictwa, §wiatlolecznictwa, ultradzwickéw, laseroterapii
i fali uderzeniowej moze wykona¢ tylko i wylacznie osoba majgca odpowiednie kwalifikacje
zawodowe np. fizjoterapeuta, Zabiegi te znajdujg szerokie zastosowanie w leczeniu kontuzji
sportowych, stanébw  przecigzeniowych, przewleklych, przeciwzapalnych,
przeciwobrzekowych i wiele innych.

Terapia falg uderzeniowa: tzw. terapia falg ESWT jest generowana poza cialem czlowieka w
$rodowisku wodnym i transmitowana w glagb tkanek na duzej powierzchni stykowej z ciatem
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cztowieka w docelowy region, gdzie energia akustyczna jest skoncentrowana w ognisku na
obszarze o powierzchni 2 x 8 mm. Swoje zastosowanie znalazia nie tylko w rozbijaniu kamieni
nerkowych ale i rowniez w rehabilitacji i odnowie biologicznej sportowcow.

Uszkodzenie $ciggien i torebek Stany goraczkowe,

stawowych, zwapnienia ostre stany

okolostawowe, zespt bolesnego gorgezkowe, Osoba wykonujgca zabieg:
barku, béle przyczepow sciegien, sterydoterapia, fizjoterapeuta, fizykoterapeuta.
béle migsniowe, zespoly polineuropatie, Liczba zabiegdw: 1-4 po 2000
pourazowe zwigzane z bolem, zaburzenia krzepnigcia | uderzefi co 2/3 dni.

terapia punktdw spustowych, krwi, choroby

zespoly powigziowe. nowotworowe.

Masaz 1 terapia manualna w Zyciu sportowca czesto odgrywa wazng role w procesie
treningowym 1 przedstartowym. Wytezony trening zwigksza napigcia miesniowe, ktére
utrzymuje si¢ diugo po jego zakonczeniu, a zawodnik opisuje, Zze jego miesnie sa ,,zbite”,
»Spiete”. Stan mozZe prowadzi¢ do wielu zmian w organizmie, asymetrii mie$niowych, zaburzen
czucia glebokiego, a kolejno do pojawienia si¢ zmian przecigzeniowych, urazéw. Masaz i
odpowiednia terapia manualna (mobilizacje i manipulacje stawowe, sucha iglo terapia,
poizometryczna relaksacja miesni, klawiterapia, plastrowanie itd.) pozwalajg na szybsze
przywrdcenie homeostazy (réwnowagi) organizmu. Sam masaz nie powinien by¢ stosowany
czgSclej niz 3 razy w tygodniu, przed samym treningiem szybkosciowym, sparingowym i
zawodami, gdyz obniZa spoczynkowy tonus migsniowy i szybko$¢ reakcji organizmu na
bodzce.

Sportowy styl zycia, nawadnianie i odzywianie - kilka rad dla Ciebie

Aktywny odpoczynek: po treningu poswieé minimum 15 minut na rozciagniecie Twoich migéni
lub ich rozmasowanie watkiem Foam Roller

Wyspij si¢ - Twoj organizm potrzebuje minimum 7-8 godzin snu

W ciggu dnia zréb drzemke max do 30 minut

Przy wzmozonym napieciu migSniowym wilacz progresywna relaksacje miedni Jacobsona, przy
nerwowosci zastosyj autogenny trening Schultza.

Przed, w trakcie i po treningu uzupelnij ptyny

Tab.4. Opis podstawowej suplementacji weglowodanami oraz sposéb odpowiedniego
nawadniania organi

~ 300 - 600ml ~ 30 - 50g (na 30 — 45 min przed wysitkiem)

~ 100 - 300ml, co 15-20 min <30 g na godzing wysitku

~ 120 - 150% strat masy ciala ~ 0,8 - 1,2 g na kg masy ciala
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WSKAZOWKI DO WEASCIWEGO NAWADNIANIA ORGANIZMU

O wlasciwe nawodnienie organizmu nalezy zadba¢ nie tylko bezposrednio przed startem lub cigzkim
treningiem, lecz juz 24-72 godzin przed takim wysitkiem, aby nie rozpoczynac pracy migsniowej przy (nawet
niewielkim) odwodnieniu.
Okolo 2-3 godzin przed wysitkiem i 15-20 minut przed nim nalezy wypi¢ odpowiednio 400-600 ml 1 300-400
ml ptynéw. W wysitkach wysokointensywanych i umiarkowanej temperaturze plyny nalezy dostarczyé
wezesniej: 30 do 60 minut przed wysitkiem.
W trakcie wysitku, o ile to mozliwe, co 15-20 minut mozna pobiera¢ niewielkie ilosci ptynéw: 100-300 mi,
jeszcze przed pojawieniem sie pragnienia.
W trakcie dlugotrwalego wysitku napoje- zwlaszceza w wysokiej temperaturze otoczenia , powinny byé
izotoniczne (270-330mOsm/kg) oraz zawiera¢ weglowodany (CHO: 60-80g/1) i elektrolity (s6d: 20-60mmol/T).
W trakcie wysitku w niskie] temperaturze mozna nieco zwiekszy¢ udzial weglowodandw w napojach (CHO:
10-15 proc.).
| Bezpoérednio po wysitku fizycznym konieczna jest regeneracja organizmu zwigzana z odbudowg gospodarki
| wodno - energetyczno — elektrolitowej. Celem skutecznej rehydratacji organizmu, po wysitku dtugotrwatym
plyny powinny zawiera¢ 0,5-0,7g/! sodu. Temperatura pobieranych plynéw powinna wynosié¢ 15-22°C,
Powinno si¢ wybiera¢ napoje o preferowanym smaku, co pozwoli fatwiej nawodnié organizm, lecz nalezy
unika¢ takze ptynéw, ktore (cho¢ smakuja), ze wzgledu na swdj sklad nie sa rekomendowane do stosowania.
Ze wzgledu na obniZzony prog odczuwania pragnienia, konieczne jest wyrobienie sobie nawyku pobierania
odpowiedniej ilosci ptyndw przez sportowcdw i osoby aktywne fizycznie.
Pomimo stosowania si¢ do ustalonej strategii nawadniania dotyczacej ilosci i rodzaju plynéw, konieczna jest
nieustanna kontrola wlasnego samopoczucia i potencjalnych objawdw, wskazujgeych czy nie nastapito
odwodnienic organizmu.
* W wysitkach wysokointensywanych i umiarkowanej temperaturze plyny dostarczy¢ wezesniej: 30-60 minut
przed wysitkiem

PRZYKLADY PRZEBIEGU ODNOWY BIOLOGICZNEJ U ZAWODNIKA

Dekalog wlasciwego nawadniania sportowca wg. dr Krzysztofa Durkalec-Michalskiego
[za zgoda autora (Food Forum 2013, 3, 153-169)].

Przyklad 1. Proponowany przebieg odnowy biologicznej u zawodnika z duzym
napieciem migsniowym i zmeczeniem organizmu.

- Masaz peretkowy: 1 x 15 minut

- Bicze szkockie ze zmienng temperaturg wody: 1x 6 minut

- Sauna sucha: 3 x 8 minut

- Masaz sportowy: 30 minut

- Trening Jacobsona
Przyklad 2. Proponowany przebieg odnowy biologicznej u zawodnika z podostrym
urazem stawu skokowego.

- Terapia manualna

- Laseroterapia: laser wysokoenergetyczny, dawka 20-50J/cm?2
- Krioterapia miejscowa: 3 minuty

- Masaz wirowy stawu skokowego i podudzia: 15 minut
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- Masaz sportowy calego ciata 30 minut
- Trening propriocepcji 1 czucia glgbokiego

XI. Kontrola procesu szkolenia

Bardzo waznym ogniwem sterowania treningiem sportowym jest kontrola procesu
treningowego.

Kontrola i ocena pracy zawodnika posiada duze znaczenie wychowawcze, dlatego tez powinna
by¢ wykorzystana jako instrument $wiadomego kierowania rozwojem miodych zawodnikow.
Zaspokaja réwniez potrzebe poznania wlasnej wartoscei mtodych zawodnikéw i motywuje ich
do dalszej pracy.

Kontrola powinna mie¢ charakter kompleksowy, a wiec dotyczyé wszystkich elementow
decydujgcych o uzyskaniu najlepszych efektéw sportowych.

Trescig kontroli powinno byé:
- ocena stanu organizmu zawodnika
- ocena obcigzen treningowych
- ocena techniki
- ocena wynikow sportowych,
Oceng¢ sprawnosci motorycznej nalezy przeprowadzi¢ poslugujac sie podanymi wyzej
prébami:
o Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF) w kiérym maksymalna liczba
punktéw tak zwanych edukacyjnych za prébe wynosi 100 wedlug przelicznika 0,125
(w zalgczeniu)
Zaliczenie testu koordynacji ruchowej i zwinnoéci — Bieg z przewrotami( w/g skali T)
e Zaliczenie testu sprawnosci specjalnej (minimum poziom dostateczny 20-24 pkt.)

Test sprawnosci specjalnej — (ocenia 3 osobowa komisja w skali od 1 -5 pkt.)
Decyduje suma punktéw uzyskana z 8 éwiczen. Maksymalna mozliwa liczba punktéw do
zdobycia wynosi 40. Ocena 0 - oznacza nie wykonanie éwiczenia.
O ocenie poziomu sprawnosci specjalnej decyduje nastepujaca skala:
e Poziom niedostateczny - do 19 pkt.

¢ Poziom dostateczny - 20 - 24 pkt.
¢ Poziom wysoki - 25- 34 pkt.
e Poziom wybitny - 35 — 40 pkt.

Uwaga: W prébach akrobatycznych i sprawnosci specjalnej dla zawodniczek wazgcych ponad
65 kg. 1 zawodnikow wazgcych ponad 80 kg ustala si¢ dolny limit ( poziom dostateczny) na 18
pkt.

W zalgczeniu wskazowki do oceny préb akrobatycznych i zwinnodciowych

Proby akrobatyczne (zwinnosciowe): - na ocene przez komisje trenerska
- wychwyt z karku
- wychwyt z glowy
- przerzut w przéd
- przerzut w tyl (flick — flack),
- salto w przod w pozycji kucznej (na mickki materac)
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Préby specjalistyczne (specjalnej sprawnosci zapasniczej): - na ocene przez komisje trenerska
- przej$cia mostowe
- 3 x mosty ,,z géry” - wyjécie ,, karuzelg”
- zabieganie, tzw. ,, karuzela mostowa”

Wyniki uzyskane przez zawodnikéw, nalezy poréwnaé z wynikami populacji polskich
zapasnikébw w/g punktacji a Skali T (Starosta 1984). Poréwnanie to wykaze poziom
prezentowany obecnie przez zawodnikdw, w stosunku do populacji 1980 - 84 najlepszych pols-
kich zapasnikow, ktorzy osiggali znaczace wyniki na arenie miedzynarodowej.

Metoda oceny obcigzen treningowych umozliwia rozpatrywanie obciazen z uwzglednieniem
dwodch kierunkdw:

- Klasyfikacja obcigzen ze wzgledu na rodzaj przygotowania { obszar informacyjny).

- Klasyfikacji pracy treningowej uwzgledniajagce oddzialywanie obciazen na mechanizmy
energetyczne ustroju (obszar energetyczny) z modyfikacjg polegajgcg na wyznaczaniu
zakresOw intensywnosci ¢wiczen.

W oparciu o wyze] wymienione kierunki zostal opracowany przez A. Glaza i R. Klimasa
“Rejestr grup Srodkéw treningowych w zapasach styl klasyczny i wolny", z podzialem na tak
zwany obszar informacyjny i energetyczny.

Dane o obcigzeniach treningowych nanosi si¢ ha matryee zbiorczg arkusza rejestracji obcigzen
treningowych. (Nowy program komputerowej rejestracji obciazen treningowych jest w trakcie
opracowywania na zlecenie PZZ).

Dane techniki nalezy prowadzi¢ na podstawie analiz video na zajeciach treningowych i
zawodach ro6znego szczebla, oraz podczas obserwacji zawodow.

Ocena wynikéw sportowych w zapasach, jest bardzo trudna ze wzgledu na niewymierny
charakter dyscypliny. Dokonanie analizy i rozwoju wyniku sportowego, jest trudne, moze
nastapi¢ na podstawie poréwnania wynikéw walk, z tymi samymi przeciwnikami w
okreslonym przedziale czasu,

Pomimo tych trudnodci nalezy gromadzi¢ pewne dane i poddawac je dzialaniom statystycznym.

Poréwnaniom powinny podlegaé nastepujgce dane:
- uzyskany wynik sportowy

- liczba stoczonych walk

- rodzaje zwyciestw 1 porazek

- zaséb prezentowanej techniki

- skuteczno$¢ stosowanej techniki

- efektywnos¢ stosowanej techniki

- wskaznik aktywnoéci i pasywnoscei
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» Propozycja programu zgrupowania FERIE 2017 - Opracowat trener Jan Godlewski



Propozycje mikrocyklu treningowego

Propozycja budowy mikrocyklu na podstawie fizjologicznej strefy przemian energetycznych

| Praca o charakterze fosfagenowym, intensywnos¢ maksymalna, ¢wicz, tetno do190 Hr, optymalne
przerwy wypoczynkowe, czas {frwania treningu 45°-60° Metoda pracy powtérzeniowa 10-15°
| optymalne przerwy wypoczynkowe. (szybkosé, sita)

| Charakter pracy glikolityczno-mleczanowy, intensywnosé duza i submax. (60-90 %), czas pracy
457 -3°, skrocone przerwy wypoczynkowe, tetno 170-180 Hr, Czas trwania treningu 90-110°
| Metoda powtdrzeniowa i interwalowa. (wytrzymaloéé §redniookresowa )

Praca o charakterze tlenowym, Praca ciagla czas pracy 60-90°, intensywnos$¢ mala i $rednia , tetno
| 130-160 Hr (odbudowa tlenowa — restytucja)

Intensywna praca tlenowa i mieszana, intensywnos¢ treningu srednia i duza (60-80%). Czas pracy
| 1’- 6’ Metoda pracy zmienna i powtdrzeniowa tgtno do 180 Hr. Przerwy wypoczynkowe
| optymalne i skrécone. (wytrzymalo$é sitowa)

| Intensywna praca mieszana lub glikolityczno-mleczanowa, intensywnosc duza i submax. (65-90

1 %), tetno 170-180 Hr, czas pojedynczego odeinka pracy 1°-3¢, skr6cone przerwy wypoczynkowe
| czas trwania treningu 90-110° Metoda powtérzeniowa i interwalowa.(wytrzymatosé

| sredniookresowa)

?

{ Praca o charakterze tlenowym, Praca ciggla czas pracy 60-90°, intensywno$¢ mata i $rednia , tgtno
{ 130-160 Hr (odbudowa tlenowa - restytucja)

| Wolne, czynny wypoczynek

Propozycja trener Jan Godlewski

Grupa mlodzikéw (12-14 lat)

Gry + akrobatyka TTN. stéika. | O+ akrobatyka
Cwiczenia Jxa, Cwiczenia s
koordynacyjne i parter koordynacji i TIN - stojka,
; Zestaw ¢wiczeh . parter
szybkosci - ABC szybkosci ABC + zabawy 2 - -
Technika rzuty - TTN — stéjka, parter | WY
. Zabawy z INOCOWARISHm
nauyczanie mocowaniem /fragmenty walk/
Tor przeszkod - 2x6° Tor przeszkéd - 2x6° |

Na tym etapie szkolenia nalezy akcentowaé rozwoj cech funkcjonalnych, a szczegblnie wydolnosci
tlenowej i koordynacji ruchowe;j. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze u niektoérych zawodnikéw mogg wystapié
zaburzenia koordynacji ruchowej zwigzane z okresem skoku pokwitaniowego. Nalezy nauczaé
prawidlowych dla zapasdw reakcji 1 nawykdw ruchowych w formie gier i zabaw z mocowaniem.
Rozszerzy¢ zakres nauczania podstaw techniki w pozycji stojacej i w parterze,



Technika
G TTD/ZX% fw.sz2/ MZB tlenowa mdy'mdualpa B MZB tlenowa
ry + akrobatyka Trening L TTD + walld zadaniowe N
o . - Trening sity . py Trening sity
Cwiczenia wytrzymalosci ordlnei doskonalenie stojka, parter oedlnei
koordynacyjne sitowej, Zes‘cafv éwijczeﬁ Cwiczenia Trening Obwc')gd 3 XJS-IO wolne
Reuty - 6x 6-8§ | Cbwoéd 3 x 10-12 ABC koordynacji wytrzymalodci stanowisk
stanowisk Obwaod 3 x 10-12
stanowisk
Akcent na
koordynacje i - Praca tlenowa Praca tlenowa Lo Praca tlenowa
o Praca imieszana Praca imieszana
szybkosé : -
. i beztlenowa. 1 heztlenowa
Nauczanie
techniki
s ObecigZenie dute Obciazenie Obc;qiﬁme ObcigZenie duze Ol,)cmf.:me
_ Ohcigzenie male srednie Srednie
L $rednie

W treningu nalezy zwracaé uwage na dalszy rozwdj sprawnoéci motorycznej z uwzglednieniem
proporcji w kierunku ¢wiczen specjalnych. W nauczaniu techniki walki nalezy zwrécié uwage na
poglebienie znajomosci struktury ruchu z umiej¢tnodcia zastosowania techniki w sytuacjach walki
sportowe] z uwzglednieniem predyspozycji motorycznych morfologicznych i psychicznych. W duzym
stopniu nalezy trening indywidualizowac.

Opracowat trener Jan Godlewski




Proponowany zestaw c¢wiczen ukierunkowanych w treningu zapasnika
~ABC” (Jan Godlewski)

Proponowany zestaw ¢wiczen jest uniwersalny, moina je stosowac praktycznie we wszystkich
grupach wiekowych. Pozycje w wykonywanych c¢wiczeniach sg bezpieczne i nie obcigzaja
osiowo kregostupa. Kolejnosc ¢wiczen jest tak ustalona, ze ¢wiczenia sitowe sg przeplatane
cwiczeniami gibkosci. W doborze éwiczen zostaly uwzglednione te grupy miesni i stawdw
ktére sg w zapasach szczegdinie wazne. Wykonywanie ¢wiczen w parach ksztaftuje czucie
migsniowe, rownowage , wymusza wspdlprace pomiedzy {wiczacymi | poczucia
odpowiedzialnosci za partnera. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ doktadnie. podczas treningu
proponuje wykonanie w zaleznosci od wieku ¢wiczacych i stopnia zaawansowania od 1- 3 serii
po 10 -16 powtérzen, Cwiczenia moina uzyé réwniez w treningu stacyjnym.

1} Ugigcia ramion w parach — éwiczacy w podporze przodem na rekach, partner stojac
trzyma na wyprostowanych rekach nogi za powyzej stop na wysokosci bioder. Bedacy
w podporze wykonuje ugiecie ramion lub dynamiczne odbicie z rak

2) Diwiganie przeciwnika z siadu prostego — szarpnieciem za reke, partner w siadzie
prostym, nogi szeroko, trzymaja mocny uchwyt za dtonie. Cwiczacy dynamicznym
szarpnieciem stawia partnera do pozycji stojacej

3) Stony tulowia w tyt w parach —- partner w kleku, éwiczacy w siadzie odwrotnym
opiera stopy o uda partnera, nastepnie wykonuje gteboki skion w tyt majac rece
splecione na karku.

4) ,Karuzela” mostowa w parach— partner w kleku, kolana szeroko. Cwiczacy chwyta
partnera jedna reka od dotu pod bark, druga reka pod brzuch na wysokoéci zeber,
Odbiciem nég przechodzi do pozycji mostowej i wykonuje ,zabieganie” karuzelg
wokét partnera

5) Wstawanie z lezenia ~ partner siedzac blokuje ugiete w kolanach nogi, ¢wiczacy
wstaje z lezenia tylem do pozycji stojgcej

6) Wstawanie ,mostem”- éwiczacy lezy na plecach, nogi ugiete w kolanach, rece proste
z uniesione w przéd, chwyta partnera stojgcego przodem stopami przy glowie
¢wiczacego za nadgarstki, Cwiczacy unoszac biodra w gére z pomoca partnera
przechodzi do pozycji stojace.

7) Diwiganie w uchwycie na ,,odwrotny pas”. Cwiczacy wzajemnie zaktadaja uchwyt na
Lyodwrotny pas” za tutdw,

v" wykorzystujagc moment postawienia stép (tz. wage) diwigajg dynamicznie
partnera do pozycji pionowej.
v wykonujg klasyczne diwiganie przenoszac przeciwnika na ,odwrotny pas”

8) Przejicie z podporu przodem do podporu tylem na wyprostowane rece, wymachem
nogi — Cwiczgcy w podporze przodem, jedna noga uniesiona tytem na wysokoéci
bioder jest trzymana przez partnera. Cwiczacy mocnym zamachem przenosi noge i
reke do podporu tytem

9) ,, Most — Skion” — Cwiczacy w siadzie, nogi uniesione sg trzymane na wysokosci
bioder przez partnera za piety. Cwiczacy z siadu wykonuje kotyske na plecach i
przechodzi do stania na prostych rekach, a nastepnie dynamiczny skion w przdéd do
nog
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