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Charakterystyka dyscypliny

Sport zapasniczy w ostatnim okresie byt zagrozony wykluczeniem z Igrzysk Olimpijskich.
Problem wynikat z braku pomystu na klarowno$¢ przepisoOw, a co za tym idzie widowiskowos$¢
dyscypliny 1 jej obecno$¢ w mediach. Przeprowadzone zmiany we wiladzach Migdzynarodowej
Federacji FILA/UWW, spowodowaty szybka reformg¢ przepisow w kierunku zwigkszenia efektywnosci
walki, wymuszeniu na zawodnikach wigkszej aktywnosci w stosowaniu efektownych technik, a wigc
dynamiki i waloréw widowiskowych w walce zapasniczej. Na podstawie analiz wieku medalistow z
ostatnich dwoch 1.0. wynika ze sukcesy sportowe osiagaja zawodnicy mtodzi ,,gtodni” sukcesu jak
réwniez starsi i doswiadczeni. Waznym elementem jest zwigkszenie ilosci kategorii olimpijskich u
kobiet z 4 do 6 na 1.0. 2016 w Rio de Janeiro, co w znacznym stopniu zwigksza szanse naszej
reprezentacji. Poczawszy od 1.O. 2016 turniej w zapasach kobiet, stylu klasycznym i stylu wolnym
bedzie si¢ odbywatl w 6 kategoriach wagowych.

Z uwagi na specyfike dyscypliny nalezy wymieni¢ pewne wazne elementy decydujace o osiagnieciu
mistrzostwa sportoweqo.

1) Sprawnosé.

Poziom sprawnos$ci stanowi podstawe (fundament) przygotowania zawodnika do zawodow.
Niedostateczny rozwdj motoryki powoduje chwiejno$¢ calosciowego przygotowania. Dotyczy to przede
wszystkim przygotowania techniczno — taktycznego. Poziom sprawnosci pozostaje elementem
pierwszoplanowym w wieloletnim przygotowaniu zawodnikéw, prowadzacym do mistrzostwa
sportowego. W strukturze przygotowania sprawnosciowego do zawodow w duzg role bedzie odgrywata
wytrzymatos¢ beztlenowa (runda trwa 3 min) i wytrzymatos¢ tlenowa ktéra powoduje szybsza
regeneracje organizmu (zawody odbywaja si¢ w ciagu jednego dnia). Proporcjonalnie do poziomu
wytrzymato$ci na wysokim poziomie musi by¢ rozwinigta wytrzymatos§é-sitowa, sita oraz moc.

2) Technika walki.

Technika walki — jest najwazniejszym ,,kluczem” do osiggniecia mistrzostwa sportowego. Zawodnik
dysponujacy wszechstronng technika potrafi skutecznie rozwigzywac zwycigsko walki z przeciwnikami
o r6znej budowie somatycznej, wyszkoleniu technicznym czy stazu sportowym. Perfekcyjna technika
wykonana w trakcie walki potrafi zniwelowa¢ czesto braki w zakresie sily i wytrzymato$ci.
Doskonalenie mistrzostwa technicznego na etapie kadry powinno by¢ jednak ukierunkowane na
indywidualne predyspozycje zawodnikow oraz aktualnie obowiazujace, najbardziej skuteczne i
preferowane tendencje Swiatowe w walce.

Pozycja stojaca. W mys$l nowych tendencji zwigzanych z nowymi przepisami sportowymi w zapasach,
walka w pozycji stojacej bedzie odgrywata pierwszorzedne znaczenie. W zapasach kobiet i w stylu
wolnym skutecznymi elementami w stdjce beda ataki i obrony ndog wykonywane na nisko i na wysoko.
Nalezy rowniez doskonali¢ wysoko punktowane akcje za 5 punktow w stylu klasycznym i 4 punkty w
stylu wolnym. Celowe bedzie szkolenie techniki rzutéw z pozycji stojace;j.

Pozycja w parterze. Technika walki w parterze bedzie najbardziej skuteczna w kombinacji ,,stojka-
parter” bezposrednio po ,,sprowadzeniu”. Nieograniczona ilo§¢ wykonan ,,wozkéw” 1 ,,mtynkow”
stwarza duze mozliwosci rozstrzygnie¢ walki w parterze przed czasem.



3) Taktyka walki.

Taktyka i technika w walki zapasniczej 1acza si¢ ze sobg i sg bardzo waznym elementem szkolenia.
Zawodnicy powinni posig$¢ umiejetno$¢ uktadania planu walki. Przewidywanych dziatan techniczno-
taktycznych przeciwnika, zasad i sposobu taktycznego rozgrywania walki. Nalezy utrzymywa¢ duza
aktywnos$¢ w czasie calej trwajacej 6 minut walki.

4) Przepisy walki

Przepisy walki zapasniczej od 2013 roku ulegly zasadniczym zmianom. W 2014 roku zapadly
ostateczne decyzje dotyczace zmian okres§lajacych nowe kategorie wagowe dla kobiet, stylu
klasycznego i stylu wolnego.

System szkolenia

Zmiany organizacyjne przeprowadzone przez Ministerstwo Sportu i Turystyki, przekazujace szkolenie
wojewodzkie juniora mtodszego i juniora bezposrednio do Zwigzkéw Sportowych zmusza do
poszukiwania bardziej efektywnych metod organizacyjnych i szkoleniowych w celu zwigkszenia
efektywnosci szkolenia w tych grupach wiekowych.

Szkolenie ma na celu objecie opieka najzdolniejszej mtodziezy w wieku 15-17 lat (junior mtodszy) oraz
18-23 lat (junior i mtodziezowiec). Szkolenie w tych grupach prowadzone bedzie pod katem
perspektywicznym, uzyskiwania najlepszych wynikow w grupie senioréw, stad tez gtéwny akcent
polozony bedzie na nastgpujace zagadnienia:

1) Szkolenie w zakresie rozwoju specyficznych zdolnosci motorycznych ktore bedzie
prowadzone podczas zgrupowan i konsultacji kadry oraz w klubach wedlug wytycznych
wydziatu wyszkolenia PZZ.

2) Nauczanie i doskonalenie umiej¢tnosci technicznych i taktycznych wedtug opracowanego
programu.

3) Podniesienie poziomu przygotowania mentalnego zawodnikow (motywacji, koncentracji, wiary
we wlasne umiejetnosci, oraz wypracowaniu indywidualnej rutyny startowej)

4) Intelektualizacje procesu szkolenia poprzez uzyskanie informacji na temat:

e zagrozen zwigzanych z dopingiem w sporcie
e higieny zywienia

e higieny osobistej

e podstaw teorii treningu

e prowadzenia wlasnej dokumentacji

Szkolenie podczas zgrupowan i konsultacji prowadzone bedzie przez do§wiadczonych trenerow wedtug
opracowanych przez Wydziat Wyszkolenia programow.

Polski Zwiazek Zapasniczy zgodnie z zaleceniem MSiT przejat szkolenie w calosci zawodnikow kadr
wojewodzkich junioréw mtodszych i junioréw w zapasach od 2014 r. W celu poprawy jakoSci i
intensyfikacji szkolenia w kolejnych latach Polski Zwigzek Zapasniczy postanowik:

o Zweryfikowa¢ mato aktywnie dzialajace OSSM-y, ktére nie szkola zawodnikéw do kadry,
celem wzmocnienia o$rodkow pracujacych prawidtowo zgodnie z zaleceniami PZZ

e Powota¢ trenerow kadry miodziezowej ,,Nadzieje Olimpijskie Tokio 2020”
(rozszerzone zostaty kompetencje trenerow kadry junioréw)
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e (d stycznia 2016 roku wdrozy¢ nowy program szkolenia ,,Nadzieje Olimpijskie Tokio
2020 zawierajacy:
- wytyczne do programu doskonalenia zdolno$ci motorycznych
- wytyczne do programu doskonalenia umiejetnosci techniczno- taktycznych
- podstaw teorii treningu, znajomosci i praktycznego wykorzystania przepisOw w taktyce
walki.

Powolanie kadry ,,Nadzieje Olimpijskie Tokio - 2020” od 2016 roku.

Zasady powolania kadry:

e Kadra ,Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020 zostanie powotana wedhug kryteriow
ustalonych i zatwierdzonych przez Zarzad Polskiego Zwigzku Zapasniczego

e Kadra ,,Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020 zostanie powotana z dniem 01.01.2016 .

e Kadra ,Nadzieje Olimpijskie Tokio 2020 bgdzie liczyta maksymalnie 30 zawodnikow
(po 10 w kazdym stylu)

W celu podniesienia prestizu kadry ,,Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020” proponujemy:

Wprowadzenie uroczystej nominacji do kadry ,,Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020” (Sposob
nagradzania do ustalenia)

Ustalanie zasad premiowania zawodnikow kadry ,,Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020”
(dodatkowe szkolenie na zgrupowaniach krajowych i zagranicznych, udziat w turniejach
zagranicznych, stypendia , sprzgt sportowy)

W celu wlasciwego doboru i profesjonalnego stalego monitoringu powolanej kadry
»Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020” — niezbedne jest powotanie profesjonalnych zespotéw
wspomagajacych szkolenie:

e Zespot medyczny w skladzie: lekarz, dietetyk, zespot odnowy biologicznej

e Zespoty badawcze - Badania wydolnosci i testy — Instytut Sportu i AWF Warszawa
« Monitoring podczas zawodéw i BPS, (CK iLA) przed MS i ME

e \Wsparcie psychologiczne — psycholog sportu

Do zadan koordynatora sportu mlodziezowego bedzie nalezalo:

1. Opracowywanie projektow kalendarzy organizacji szkolenia na nastgpny rok szkoleniowy
wstepnych do konca sierpnia oraz planéw organizacji-szkolenia i regulaminéw do listopada danego
roku. Opracowanie planow perspektywicznych planow szkolenia PZZ zgodnie z wymogami MSiT
oraz Zarzadu PZZ.

2. Opracowywanie planow szkolenia i doszkalania kadry trenerskiej i instruktorskiej.
3. Opracowywanie i opiniowanie programéw szkolenia do MS i T, do COS.
4.  Opracowywanie wytycznych i programow szkoleniowych dla osrodkow szkoleniowych,  szkot

mistrzostwa sportowego, UKS -6w oraz innych programéw realizowanych przez Zwigzek.

5. Wspdlpraca z trenerami kadry narodowej przy powolywaniu kadry centralnego szkolenia oraz
sktadu reprezentacji kraju na imprezy mistrzowskie.

6. Ustalenie wraz z trenerami kadry narodowej sktadow kadry zawodniczej na zawody, konsultacje i
zgrupowania.

7. Przygotowywanie z trenerami kadry narodowej sktadéw kadry trenerskiej i zawodniczej osrodkow,
szkot mistrzostwa sportowego i innych programéow szkoleniowych.

8.  Wnioskowanie w sprawach nagrod i kar dla zawodnikow i trenerow



9. Wnioskowanie z trenerami kadry narodowej zapotrzebowania na sprzet sportowy dla
zawodnikow i trenerow

Obecnie rok rocznie powotujemy szerokie kadry narodowe kadetéw (junioréw miodszych) i
juniorow w/g opracowanych kryteriow we wszystkich stylach, z ktorej wylonione zostang grupy
»>NADZIEI OLIMPIJSKICH TOKIO - 2020,,

Opracowane zostaty kompleksowe programy organizacyjne i szkoleniowe z kadrg trenerska oraz
calg logistyka szkolenia w okresie ferii zimowych z uwzglednieniem terminéw w poszczegodlnych
wojewddztwach.

MSIT co rocznie oglasza konkurs wnioskow na projekt ,,Programu dofinansowania zadan ze
srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizyczne;j”

Programy te dotycza indywidualnego i grupowego szkolenia mtodziezy uzdolnionej sportowo i
obejmuja:

e Przygotowania i udzial reprezentacji Polski w zawodach migdzynarodowych w kategoriach

juniorow mtodszych i juniorow w szkoleniu indywidualnym i grupowym oraz przygotowaniem
do udziatu w Akademickich Mistrzostwach Swiata lub Uniwersjadzie.

Nie znajac wysokosci dotacji jaka zostanie nam przyznana na realizacje¢ programu i nie wiemy jaka
ilo$¢ zawodnikow bedziemy mogli objaé szkoleniem.

Kryteria powolywania zawodnikow do szkolenia centralnego

Zasady ogoélne:

e Zawodnik, aby uczestniczy¢ w szkoleniu centralnym musi by¢ czlonkiem kadry
narodowej

¢ Na zgrupowanie szkoleniowe centralne, kadr¢ zawodniczg i program zgrupowania ustala
trener kadry narodowej odpowiedzialny za dang grupe (program szkoleniowy), zgodnie z
planem udzialu zawodnikdw w zgrupowaniach szkoleniowych 1 przedkiada ja
Kierownikowi Wyszkolenia (Dyrektorowi Sportowemu)

e Kierownik Wyszkolenia (Dyrektor Sportowy) przygotowuje program zgrupowania
szkoleniowego, ktory merytorycznie zatwierdza Wiceprezes kierunkowy, a pod wzgledem
formalnym Sekretarz Generalny do realizacji

Zawodniczka, Zawodnik powolani do udzialu w szkoleniu centralnym powinni
wyrozniaé sie:
edobrym stanem zdrowia na podstawie aktualnych okresowych badan lekarskich
okreslonych dla naszej dyscypliny.
e pelng gotowoscia, determinacjg do udziatu w zgrupowaniu szkoleniowym
eprzygotowaniem do udzialu w zgrupowaniu szkoleniowym poprzez posiadanie
odpowiedniego sprzetu specjalistycznego.
ebiezaca realizacja programu szkoleniowego

Kryteria szczegolowe udzialu zawodnikow w szkolenia centralnym

e Na centralne zgrupowania szkoleniowe beda powotywani zawodniczki, zawodnicy
perspektywiczni posiadajacy zdaniem trenera kadry narodowej, predyspozycje na
osiggnigcie wysokich rezultatow w przyszlosci w kat. seniorow.



e Udziat w imprezach gtéwnych (MEK i MSK) bedzie traktowany jako etap w wieloletnim
procesie szkolenia, a nie cel.
e trener kadry narodowej moze w wyjatkowych przypadkach wnioskowac o

umozliwienie przygotowywania si¢ do zawodow gtoéwnych mistrzowskich poza
udziatem w szkoleniu centralnym na podstawie opracowanego indywidualnego planu
organizacji szkolenia, opisowego planu szkoleniowego, a nast¢pnie przedstawieniu
przez trenera klubowego szczegdtowego sprawozdania z realizacji programu przez
zawodnika w Kklubie

Zawodnik powolany do kadry narodowej kadetow (15-17 lat) powinien speklniaé
nastepujace warunki:

1) Posiada¢ dobry stan zdrowia — okreslony na podstawie kompleksowych badan
lekarskich wykonanych w WPSL lub COMS wedlug zalecen dla naszej dyscypliny
sportu

2) Legitymowac si¢ okre§lonym wynikiem sportowym na w zawodach ogélnopolskich

3) Posiada¢ odpowiednie wyniki wyznaczonych sprawdziandw sprawnosci ogélnej i
specjalnej

KADECI

I Kryterium - 50 % startujacych w kazdej kategorii wagowej w jesiennym pucharze
Polski kadetow — 14-16-latkowie

Il kryterium - zawodnicy z miejsc 1-10 w OOM - 15-16-latkowie
11 kryterium — medalisci Mistrzostw Polski mtodzikow, 14-latkowie

Uwaga!
Obowigzkowo wszyscy zawodnicy zakwalifikowani przez Wydzial Wyszkolenia do
szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym.

KADETKI

I Kryterium - 50 % startujacych w kazdej kategorii wagowej w jesiennym pucharze
Polski kadetek — 14-16-latki

Il kryterium - zawodniczki z miejsc 1-5 w OOM, 15-16-latki
11 kKryterium — medalistki Mistrzostw Polski mtodziczek, 14-latki

Uwaga!
Obowigzkowo wszystkie zawodniczki zakwalifikowane przez Wydziat Wyszkolenia do
szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym.

Zawodnik powolany do kadry narodowej junioréw (18-20 lat) powinien spelniaé nastepujace
warunki:

1) Posiada¢ dobry stan zdrowia — okreslony na podstawie kompleksowych badan
lekarskich wykonanych w WPSL lub COMS wedlug zalecen dla naszej dyscypliny
sportu

2) Legitymowac si¢ okreslonym wynikiem sportowym na w zawodach ogdélnopolskich



3) Powinien legitymowa¢ si¢ wynikami sportowymi na poziomie juniora

predysponujacymi go do osiggania wysokich wynikdw w gronie seniorow. Ostatecznie
zadeklarowa¢ si¢ na kontynuowanie kariery sportowej, by¢ dyspozycyjny w realizacji
zalozonego programu szkolenia 1 zdeterminowany na odniesienie sukcesu

JUNIORZY

I Kryterium - miejsca 1-5 w jesiennym pucharze Polski junioréw — 17-19 -latkowie
Il Kryterium — miejsca 1-3 w MPJ, zawodnicy 18-19-latkowie

11 kryterium — medalisci Ogolnopolskiej Olimpiady Mtodziezy, zawodnicy 17-letni
IV kryterium + do 15 zawodnikéw na wniosek trenera kadry narodowej juniorow

Uwaga!
Obowigzkowo wszyscy zawodnicy zakwalifikowani przez Wydziat Wyszkolenia do
szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym.

JUNIORKI

I Kryterium - miejsca 1-3 w jesiennym pucharze Polski juniorek — 17-19-letnie

Il kKryterium — miejsca 1-3 w MPJ, zawodniczki 18-19-letnie

Il kryterium - medalistki Ogolnopolskiej Olimpiady Mtodziezy, zawodniczki 17-
letnie

IV kryterium + do 10 zawodniczek na wniosek trenera kadry narodowej juniorek

Uwaga!
Obowigzkowo wszystkie zawodniczki zakwalifikowane przez Wydziat Wyszkolenia do
szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym.

MLODZIEZOWCY

I kryterium — miejsca 1-3 w Mistrzostwach Polski senioréw i seniorek

Il Kryterium — miejsca 1-2 w Pucharze Polski senioréw i seniorek

11 kryterium — miejsca 1-2 w MMP, zawodnicy i zawodniczki 21-22-latkowie

IV kryterium — medali$ci Mistrzostw Polski junioréw i juniorek — 20-latkowie

V kryterium —+ do 5 zawodnikéw i zawodniczek na wniosek trenera kadry narodowe;j
seniorow/seniorek

Uwagal
Obowigzkowo wszyscy zawodnicy zakwalifikowani przez Wydziat Wyszkolenia do
szkolenia w OSSM w danym roku kalendarzowym.



Formy szkolenia mlodziezy w Polskim Zwiazku Zapasniczym :

1) Szkolenie podczas zgrupowan (zimowe i letnie 12-14 dni)

2) Konsultacje szkoleniowe (4-6 dniowe)

3) Szkolenie w klubach na podstawie programu i wytycznych Wydziatu Wyszkolenia PZZ

4) Udziat w wyznaczonych zawodach krajowych i migdzynarodowych

5) Celem podniesienia umiejetnosci techniczno-taktycznych przewidujemy udziat wyznaczonych
najzdolniejszych zawodnikoéw we wspdlnych zgrupowaniach (juniorow mtodszych z juniorami,
junioréw z seniorami)

6) Zgrupowania wyznaczonych czotowych zawodnikow w przygotowaniach do imprez gtownych
ME i MS w swoich grupach wiekowych, przy generalnym zatozeniu ze udziat w tych
zawodach jest etapem w wieloletnim cyklu szkoleniowym, a nie celem

7) Kontrola medyczna, proby itesty wydolnoSciowe

Baza szkoleniowa

1) Zgrupowania i konsultacje na bazie osrodkow COS

2) Zgrupowania i konsultacje na bazie wyznaczonych OSSM - ktore posiadaja specjalistyczng
baze i odpowiednig infrastrukture dla naszej dyscypliny: OSSM Racibdrz ,0SSM Biatogard,
OSSM Poznafi, OSSM Krotoszyn, OSSM Warszawa, OSSM Ruda Slaska oraz SMS Radom,
SMS Chelm i SMS Krasnik

Etapy szkolenia ich cele i uwarunkowania

Ze wzgledow metodycznych

Wieloletni proces szkolenia obejmuje okres okreslany jako starszy wiek szkolny
kadeta 15 - 17 lat, oraz okres mtodzienczy juniora 18 - 20 lat

Kazdy z tych okresow posiada pewne uwarunkowania, zaréwno biologiczne, jak 1
psychologiczne, ktére musza by¢ uwzglednione przy doborze metod, form i $rodkéw
treningowych podczas planowania rocznego cyklu treningowego.

Dla wlasciwego doboru obciazen, metod, form i Srodkow treningowych w planowaniu
nalezy:

1. Uwzgledni¢ prawa rozwoju biologicznego wzrastajacego 1 dojrzewajacego organizmu.

2. Swiadomie regulowaé wptyw réznych form aktywnosci ruchowej na organizm.

3. Rozwaznie wykorzystywa¢ mechanizmy adaptacji ustroju miodziezy do wysitkow
fizycznych.

4. Przestrzega¢ zasad doboru i roznicowania obcigzen w réznych etapach 4-5 letniego.

5. Wykorzystywa¢ wyniki kontroli stanu wytrenowania 1 funkcji ustroju.

4 . Uwzglednia¢ wymogi etapéw szkolenia mtodziezy ich specyficzne tresci i zadania.

Wyrozniamy trzy fazy:

1. Specjalnego treningu bazowego

2 . Rozwoju maksymalnych mozliwosci

3. Stabilizacji osiagnie¢ ktora w zapasach wystepuje nieco podzniej i jest uwarunkowana
indywidualnymi predyspozycjami, wiekiem rozpoczecia treningu i innymi czynnikami.
Przyjmuje si¢, ze w zapasach niezbedny jest okres 8-10 lat treningu do osiggnigcia
znaczacych rezultatow.



Krotka charakterystyka okresu starszego wieku szkolnego (15- 17 lat)

Etap poczatkow specjalizacji w zapasach obejmuje okres treningu w wieku 15-17 lat, oraz etap
szkolenia specjalistycznego w wieku 18-20 lat.

Rozwoj fizyczny

W okresie dojrzewania plciowego, wraz ze zwigkszonym wydzielaniem hormonow,
nastgpuje intensywny wzrost tkanki kostnej. Proces wzrostu dlugosci tkanki kostnej konczy si¢
zazwyczaj migdzy 16 - 21 rokiem zycia. Ostateczne ustalenie proporcji Ciala ma miejsce ok. 18
roku zycia, w tym okresie, nastgpuje proces zarosnigcia chrzastki nasadowe;j i spojenie nasady
kosci z trzonem, moment ten stanowi zakonczenie rozwoju tkanki kostne;.

Stawy sa znacznie zroznicowane pod wzglgdem budowy anatomlcznej, s bogato
unerwione i unaczynione. formowanie si¢ stawdw trwa w zasadzie przez cale zycie. Pelna
dojrzalos¢ stawy osiagajg wraz z zakonczeniem rozwoju nasad kostnych, oraz uformowania si¢
ostatecznych proporcji miedzy kurczliwg, a Sciggnistg czescig migsni.

Uktad miesniowy, ktory jest elementem napedowym aparatu ruchu, w trakcie rozwoju
ulega zaréwno rozrostowi jak i zréznicowaniu. Masa mig¢sniowa z wiekiem zwigksza si¢
bardziej, niz masa innych tkanek. Przyrost mie$ni w stosunku do catkowitej masy ciata jest
najwickszy w wieku 17-18 lat, osiaga: 44,2 % (wg. Sowinskiego).

W okresie skoku pokw1tan10weg0 naste;pujq dySpI‘OpOI‘CJG miedzy zwigkszajaca si¢ masg
migsni, a ich dojrzatoscia. Tkanke; mig$niowa mozna uzna¢ za dojrzatg dopiero ok. 18-20
roku zycia. Sprawnos¢ mie$ni zwigzana jest z rozwojem analizatora ruchowego, oraz
dojrzewaniem nerwow ruchowych.

Rownolegle do rozwoju morfologicznego zmieniajg si¢ 1 doskonalg rézne funkcje
organizmu Wraz ze wzrostem i masa zwigksza si¢ pojemnos¢ zyciowa ptuc, ktora ok. 20
roku zycia osiaga stabilizacje.

Uktlad krazenia rozwija si¢ w Scistym zwigzku z uktadem oddychania. Serce rozwija sig i
najwigksza wzgledng masg osigga w wieku 16-17 lat. Zwigksza si¢ skiad i objeto$¢ krwi i
wynosi u dorostego 4,5 — 5 litrow.

Rozwdj i dojrzewanie psychiki

Granice wieku dojrzewania sg bardzo ptynne, u zawodnikéw trenujacych wyczynowo
przypada na 16-18 rok zycia. Jest to moment przeksztalcania si¢ dziecka w osobe dorosta.
Wzmaga si¢ potrzeba uniezaleznienia, udowodnienia wlasnej dorostos$ci.

W zachowaniu czgsto dominuje przekora wobec dorostych. Jest to okres zawigzywania
przyjazni i powstawania grup nieformalnych, obejmujacych klasg lub grupg treningowa.

Wystepuje dazenie do samodzielno$ci i niezalezno$ci, mocno akcentowane jest poczucie
dojrzatosci, nastepuje rozwoj zainteresowan réznymi dziedzinami zycia.

W koncowym stadium dojrzewania ksztattuja si¢ wyzsze uczucia spoteczne, moralne,
estetyczne. Wszystkie te uwarunkowania nalezy uwzgledni¢ i wykorzysta¢ w pracy
szkoleniowej.

Cele i zadania starszego wieku szkolnego 16-17 lat

Rozwdj sprawnosci motorycznej ogdlnej i specjalnej
» Nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki uwzgledniajac mogace wystgpi¢ w tym
okresie chwilowe zaburzenia koordynacji ruchowej.
» Ksztaltowac psychike, szczegodlnie pozadang w zapasach, motywacja w dazeniu do celu
» Prowadzi¢ szkolenie na temat higieny codziennego zycia mtodocianych sportowcow.

Krotka charakterystyka wieku mlodzienczego 18-20 lat

W tym okresie konczy si¢ rozw0j uktadu ruchu. W petni dojrzewajg uktady wewnetrzne
I funkcje organizmu. W rozwoju psychiki ksztattuja si¢ wyzsze uczucia spoteczne, moralne i



estetyczne. Poszczegdlni osobnicy osiggajg dojrzato$¢ i w znacznym stopniu  zblizajg si¢ do

stanu dorostego.

Organizm znajdujqcy si¢ u szczytu naturalnego rozwoju, jest szczegdlnie podatny na tremng
Odnosi si¢ to szczegolnie do sily i wytrzymatosci, doskonalenie szybkosci jest

utrudnione, gdyz rozwdj ukfadu nerwowego stabilizuje si¢.

Jest to dobry okres do nauczania i doskonalenia techniki gdyz dobrze poddaje si¢ treningowi

specyficzna koordynacja. Wymagania treningowe powinny zdecydowanie wzrastaé.

W calym okresie rozwoju i stabilizacji  wszystkich funkcji organizmu
bardzo istotne jest wykorzystanie okresow "krytycznych" (przyspieszonego rozwoju) cech
motorycznych.

Cele i zadania okresu mlodzienczego 18-20 lat

» Zwigkszenie wymagan w ksztaltowaniu sprawno$ci motorycznej, wzrost objetosci
1 intensywnosci treningow

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

Dalszy rozwoj i stabilizacja psychiki

Prowadzenie intelektualizacji procesu treningowego

Wdrozenie zasad higieny zycia sportowca

Wdrozy¢ zasady samokontroli procesu treningowego..

VVVYV V¥V

Program zaktada szkolenie w okresie catego roku kalendarzowego, w wymiarze od 12
do 18 godzin dydaktycznych tygodniowo w zaleznoséci od mozliwosci klubu. W okresie ferii
zimowych i letnich przewiduje si¢ 3 zgrupowania szkoleniowe

W ciagu kolejnych lat zgodnie z zasadami bgdzie nastgpowata intensyfikacja procesu szkolenia.

Dobor srodkéw treningowych bedzie przybieral wyraznie specjalistyczne formy,
powinna nastapic¢ indywidualizacja szkolenia. Do poszczegélnych etapdéw szkolenia
dostosowany jest system wspotzawodnictwa sportowego.

Na etapie wstgpnym specjalistycznym podstawowa forma wspolzawodnictwa sa
Mistrzostwa Polski Juniorow Mtodszych (kadetow) (15-17lat), oraz Mistrzostwa Polski
Junioréw (18-20 lat) w okresie ostatecznej specjalizacji.

System wspotzawodnictwa umozliwia dokonanie oceny pracy szkoleniowej, oraz
mobilizuje aktywna sportowo miodziez. Oprocz systemu zawodow dodatkowym elementem
stymulujagcym proces szkoleniowy, oraz umozliwiajacym dokonanie prawidlowej oceny
szkolenia jest klasyfikacja sportowa.

Zapasy jako dyscyplina sportowa wplywa wszechstronnie na organizm ¢wiczacych,
aktywizujac wszystkie grupy migsniowe, umysl, wole i cata osobowos¢. Przy odpowiedniej
metodyce treningu nie ma zagrozenia dla zdrowia poczatkujacych zawodnikow.
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Tabela | System szkolenia w Polskim Zwigzku Zapasniczym.

System szkolenia w Polskim Zwigzku Zapasniczym
wiek 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 19-20 20-21 21-22 22-23 wzigclej
klasa I 1 i v \% VI | 1 i | | i v 1 2 3 4 5
klasy sportowe
szkola
Osrodki Szkolenia Sportu Mlodziezowego, WCSS
Szkola Mistrzostwa Sportowego ACSS - do 28 roku zycia
. dzieci mlodzik junior mlodszy (kadet) junior mlodziezowiec senior

Kategorie

wiekowe ] S

seniorzy i seniorki - do 50 roku zycia
rodzaj KWM Kadra Polski Kadetow Kadra Polski Junioréw Kadra Polski Senioréw
szkolenia
MMM; , .
MP Mtodzikow, Ogﬁ?gg;ffa /(agglg /ada Mistrzostwa Polski Juniorow, Mitodziezowe Mistrzostwa
udzial w Ogolnopolskie Turnieje Pucharv P lyki Kadets Puchary Polski Junioréw Polski U 23
zawodach w mlodzikéw - OTM uchary Polski Kadetow
kraju Mistrzostwa Polski senioro6w; Puchar Polski Seniorow;
Druzynowe Mistrzostwa Polski
brak brak Mistrzostwa Europy Kadetow M'StrZOSt.W&, Europy Mistrzostwa Europy U 23
Juniorow
mprezy brak brak Mistrzostwa Swiata Kadetow MlStrZOSFW% Swiata brak
mistrzowskie Juniorow
Mtodziezowe Igrzyska T . - . .
brak brak Olimpijskie Igrzyska Olimpijskie; Mistrzostwa Swiata; Mistrzostwa Europy;
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Etapy szkolenia oraz cele i zadania | Kat. |wiek | Klasa| Szkota System
szkoleniowe wiek. wspotzawodnictwa
sportowego
Gry i zabawy — usportowienie Niemaw | 6 0 Zerdwka Nie ma w zapasach
Zapasach | 7 | Podst.
8 1
9 i
Etap wszechstronny | 10 v
Na etapie szkolenia wszechstronnego i nalezy duzo | dzieci 11, \Y Na tym etapie szkolenia nie
czasu poswigci¢ na wszechstronne przygotowanie 12 Vi przewidujemy rozgrywania
motoryczne poprzez zapoznanie uczestnikow z zawodow sportowych.
réznymi formami aktywnos$ci sportowej (duza Glowng forma szkoleniowa
objetos¢ i réznorodno$é pracy w tym zakresie). sg zaj¢cia treningowe oraz
Z uwagi na okres stosunkowo , tatwego” udziat w festynach,
przyswajania nawykow ruchowych, co zwiazane jest pokazach, mini- zapasach,
Z przewagg procesow pobudzania nad hamowaniem, sumo oraz sprawdzianach
mozemy przystapi¢ do nauczania zasad techniki
walki w parterze w sumo i w zapasach oraz
zapoczatkowaé nauczanie techniki w stdjce w sumo
i zapasach polegajacym na opanowaniu poruszania
si¢, utrzymania rbwnowagi, uwalniania si¢ z
uchwytéw, uchwytow.
Etap wszechstronny |1
Na etapie szkolenia wszechstronnego II obowigzujg | mtodzicy | 13 VII gimnazjum Na tym poziomie szkolenia
zasady j.w. Niemniej jednak nalezy zwroci¢ uwage, 14 VIII przewidujemy, zgodnie z
ze u niektorych zawodnikow moga wystapic mi¢dzynarodowymi
zaburzenia koordynacji ruchowej zwigzane z przepisami FILA, PZZ oraz
okresem skoku pokwitaniowego. Przy organizacji regulaminem imprez
zaje¢ treningowych nalezy bra¢ pod uwage wiek sportowych PZZ zawody
dojrzewania biologicznego, uzdolnienia ruchowe, gminne, powiatowe oraz
budowe somatyczng oraz sprawnos¢ motoryczna. wojewodzkie
Etap ukierunkowany 15 IX
W organizacji szkolenia nalezy w dalszym ciggu kadeci 16, zawodowa, Zawody ogdlnopolskie,
zwracaé uwagg na dalszy rozwdj sprawnosci 17 liceum zawody m/n dla
motorycznej z uwzglgdnieniem proporcji ¢wiczen najzdolniejszych
wszechstronnych, ukierunkowanych i specjalnych. zawodnikéw — kadetow
W nauczaniu techniki walki w zapasach nalezy
zwroci¢ uwage na poglebienie znajomosci struktury
ruchu z umiejetnoscig zastosowania techniki w
sytuacjach walki sportowej z uwzglgednieniem
predyspozycji motorycznych ,morfologicznych,
psychicznych.
Etap specjalistyczny 18
Na tym etapie szkolenia sportowego nastgpuje juniorzy |19,
dalsze zwigkszanie mozliwosci wymagan w 20
stosunku do sprawno$ci motorycznej
wszechstronnej i specjalnej oraz funkcjonalnych
mozliwosci organizmu.
Dalsze doskonalenie w zakresie techniki i taktyki
walki zapasniczej w zaleznoS$ci od réznych
czynnikow zewnetrznych
studia
Etap specjalistyczny Il seniorzy |21i wyzsze j.w.
Dalszy rozw¢j w zakresie techniki i taktyki walki, starsi

rozwoj i stabilizacja mistrzostwa sportowego,
utrwalanie wysokiego poziomu wynikow
sportowych
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Wytyczne do planowania wieku rozpoczecia treningu i progresji obciazen
poszczegolnych zdolnoSci motorycznych (okresy sensytywne).

Rodzaje Strefy wieku
SprawnoSci
10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20>
Sita + CH ++ CH
maksymalna +D ++D +++D +++ CH
Sita +CH ++ CH
szybkosciowa +D ++D +++ D +++ CH
Wytrzymatosé¢ + CH ++ CH
silowa +D ++D +++ D +++ CH
Wytrzymalosé +D,CH | ++DCH | ++DCH D CH
tlenowa
Wytrzymatosé +CH ++ CH
beztlenowa *D ++D +++D +++ CH
Szybkose +D,CH | ++DCH | ++DCH | +++DCH
reakcji
Szybkos¢ w +D + CH ++ CH +++ CH
ruchach cyklicznych ++D ++D +++ D
Szybkos¢ w +D + CH ++ CH +++ CH
ruchach acyklicznych ++D ++D +++ D
Gibkos¢ ++ DCH +++ DCH
Koordynacja ruchowa

Legenda:
CH — chtopcy

D — dziewczynki

+ Cwiczenia usprawniajace 1-2 dni tygodniowo
++ Trening wlasciwy 2-5 razy tygodniowo
+++ Trening wyczynowo

Najbardziej korzystnym okresem do rozpoczecia intensywnych ¢wiczen wytrzymatosciowo —
sitowych 1 sitowych jest okres od 16 do 18 roku zycia. Wczesniejsze zbyt duze obcigzenia sa
niekorzystne ze wzgledu na wzrost organizmu. Nalezy unika¢ zbytniego obcigzenia uktadu krazenia,
oddychania i ruchu. Optymalne, krotkotrwate bodzce treningowe pobudzaja kosci dlugie do wzrostu,
natomiast zbyt duze i dtugotrwate hamujg ich wzrost. Nadmierne obcigzenia treningiem wytrzymatosci
sitowej 1 sity moze spowodowac przedwczesne zwapnienia hamujac wzrost kosci.

Racjonalny trening wytrzymatos$ci sitowej i sity powoduje wiasciwe zmiany adaptacyjne.
Wzmozona czynno$¢ mig$ni dziata wzmacniajaco na kosSciec, ktory jest bardziej odporny na obcigzenia

treningowe i urazy.
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Kolejna tabela przedstawia optymalne wartosci tetna dla roznych stref intensywnosci w
zaleznosci od wieku ¢wiczacych.

Strefa intensywnosci wysitku Wiek Czestos¢ tetna na minute
12-15 Ponizej 132
Niska 16-19 Ponizej126
20 Ponizej120
12-15 132-144
Umiarkowana 16-19 126-138
20 120-132
12-15 150-174
Duza 16-19 144-168
20 138-156
12-15 180-198
Submaksymalna 16-19 174-192
20 156-174
12-15 Powyzej 204
Maksymalna 16-19 Powyzej 198
20 Powyzej 180

Ocene wytrzymalos$ci we wezesnym okresie jej rozwoju doskonale okresla 12 minutowy test
Coopera

Wiek (lata)
Wytrzymalosé 12 13 14 15 16
Przebiegniety dystans (w metrach)

Doskonata 2850 2900 2950 3000 3050
Bardzo dobra 2650 2700 2750 2800 2850
Dobra 2250 2300 2350 2400 2450
Srednia 1850 1900 1950 2000 2050
Staba 1250 1300 1350 1400 1450

Bardzo staba Mniej jak w ocenie slabej
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Zalozenia programowe do pracy z mlodziezg

Grupa dzieci i mlodzikéw - (10-14 lat). Dzieci i mtodzicy na tym etapie realizowa¢ powinny
wszechstronne przygotowanie motoryczne oparte na duzej réznorodnos$ci pracy. Nalezy zapoznac¢ dzieci
z podstawowymi technikami w stdjce i parterze. Glowny akcent powinien by¢ potozony na opanowanie
¢wiczen ukierunkowanych i specjalnych. Duza czgé¢ treningu powinna by¢ prowadzona w formach
zabawowych, w ktorych wprowadzana jest rywalizacja.

Zawodnik przechodzac do grupy starszej (kadetéw) powinien :

Przygotowanie motoryczne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie teoretyczne

- Posiada¢ umiejetnosé
wykonywania podstaw
¢wiczen akrobatyki w
tym flik-flaka, salt do
przodu i tytu.

- Posia$¢ umiejetnosc
wykonania
specyficznych dla
sportu zapasniczego
¢wiczen
specjalistycznych ze
szczegOlnym

karku

- Osiaggna¢ min. Dobry
wynik testu Coopera w
swoim przedziale
wiekowym.

- Osiaggna¢ zadawalajace
wyniki testow
(Starosta, Tracewski)
wi/g opracowanej skali
T

uwzglednieniem migsni

- prawidtowo porusza¢ si¢ po
macie(wtasciwa praca nog)

-posias¢ umiejetnosé pracy
rak, podstawowych uchwytow,
obciazania nog przeciwnika,
przebicia do uchwytu

-powinien posiadac
umiejetnos$¢ napinania i
rozluzniania mi¢$ni oraz
wykorzystania ci¢zaru
wiasnego ciala podczas walki

- posiada¢ umiejetnosé
wykonania podstawowych
technik w parterze i pozycji
stojace;j.

- posiada¢ umiejetnosé
zastosowania obron i kontr na
podstawowe elementy
techniczne w parterze i pozycji
stojacej

- Znac regulamin
korzystania z Sali
gimnastycznej.

- Mie¢ umiejetnosée
wlasciwej reakcji w
razie wypadku na
zajeciach.

- Zna¢ szczegbdtowo
przepisy walki, oraz
system rozgrywania
zawodow.

- Zna¢ podstawowe
zasady odnowy
biologicznej.

- By¢ $wiadomym na
niebezpieczenstwa
dopingu w sporcie

Grupa kadetéw - (15-17 lat). Na tym etapie obowiazuja roOwniez zasady wszechstronnego rozwoju
fizycznego i technicznego, przy zastosowaniu roznorodnych srodkow treningowych. Nalezy zwracaé
uwagg na rozwoj sprawnosci ogolnej i specjalne;j .
Bezwzglednie nalezy uswiadomi¢, ze akcje techniczne wykonywa¢ mozna poprzez:

Zaskoczenie. Kontrowanie.

Dojscie do uchwytu — utrzymanie go — rozpoczgcie akcji technicznej. (bardzo wazne !)

W treningu specjalistycznym glowny nacisk trzeba polozyé na:

» -rozwdj sily specjalnej ,

» - nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki walki
» - zwraca¢ uwage na prawidtows stojke,
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YV VYV VVVY

- naucza¢ prawidlowej pracy rekoma,

- naucza¢ i doskonali¢ r6znorodne uchwyty rak,

- jlw. w klamrze biodrowej i krzyzowej,

- naucza¢ umiejetnosci utrzymania tych uchwytow,
- nauczac¢ calych kompleksow technicznych,

- naucza¢ efektywnego wypychania, obcigzania ndg i stosowania technik z tych uchwytéw
- probe tworzenia wiasnej techniki

Do treningu nalezy wprowadza¢ w duzym wymiarze walki szkolne, zadaniowe i sparingowe.

Szczegbdlna uwage nalezy zwraca¢ na prawidtowg stdjke, prawidlowa prace rekoma, nalezy rowniez

naucza¢ roznorodnych rzutow suplesowych oraz kontr. W dalszym ciagu pracowa¢ nad rozwojem
koordynacji ruchowej .Nalezy pamigtac, ze trening ukierunkowany na rozwdj sity maksymalnej w tym

wieku nie jest efektywny, poniewaz najlepszym okresem do rozwoju sity jest wiek petnej dojrzatosci
biologicznej. Jednak nie nalezy rezygnowac z rozwoju tej cechy. Ksztaltowanie jej powinno odbywac

si¢ za pomocg wszechstronnych §rodkéw treningowych a ¢wiczenia powinny by¢ zblizone swa

struktura do ruchow specjalnych wystgpujacych w zapasach.

Na tym etapie szkolenia sile nalezy ksztaltowaé glownie poprzez nastepujace ¢wiczenia:

» - ¢wiczenia z hantlami w siadzie, w staniu, w ruchu

» - C¢wiczenia na poreczach, drazku

» - ¢wiczenia z ekspanderem

» - C¢wiczenia sitowe z partnerem

Zawodnik przechodzac do grupy starszej powinien:

Przygotowanie motoryczne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie teoretyczne

- Prezentowa¢ wysoki
poziom specyficznych
zdolnosci
motorycznych: a wigc
wytrzymaloscii sity
specjalistycznej oraz
mocy.

- Zdecydowanie
stymulowacé
indywidualne wiodace
zdolno$ci motoryczne
kompatybilne z
technikg indywidualna

- posiada¢ umiejetnosé
wykonania szerokiej gamy
technik w parterze i pozycji
stojacej

-opanowywac i doskonali¢
technike kompleksowa wedlug
indywidualnych wzorcow

-Indywidualizowa¢ trening
techniczny, skupiajac si¢
glownie na skutecznych
technikach w parterze i pozycji
stojacej do ktorych si¢ posiada
indywidualne predyspozycje

- Powinien ksztattowaé
wlasng rutyne startowa,
poszuka¢ wlasnej
metody koncentracji
przed i w czasie
zawodow.-

- Wypracowac system
komunikowania si¢ z
trenerem pOdCZ&S
walki.-

- Wzbogaca¢ wiedz¢ na
temat higieny
zywienia, dozwolonego
wspomagania i
indywidualnego
sposobu odnowy
biologicznej.
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GRUPA JUNIOROW I SENIOROW (18 -20 lat i wiecej). W procesie szkolenia nalezy zwrocié
szczegolna uwage na dalsze ksztaltowanie i doskonalenie cech motorycznych i doskonalenia
technicznego, z zachowaniem zasady wszechstronnosci i metodycznych proceséw dla danych okresow
treningowych .

W zakresie wyszkolenia technicznego najwazniejsza sprawa jest praca nad technika
indywidualng! Technika ta na bazie dobrze rozwinigtej koordynacji ruchowej, gibkosci, i szerokiej gamy
gotowych - ukierunkowanych i specjalnych struktur ruchowych bedzie na tyle elastyczna, ze w razie
potrzeby (pod konkretnego przeciwnika) bedzie mozna ja modyfikowac.

Treningi w obu grupach (szczegdlnie w grupie seniorow ) powinny przemieszczaé si¢ w
kierunku programowej, permanentnej i systematycznej indywidualizacji w zakresie ksztattowania cech
motorycznych i wyszkolenia technicznego. Zakres pracy treningowej powinien by¢ ukierunkowany
przede wszystkim na egzekwowanie nabytych umiej¢tnosci a nie ich budowania. Stosunek tej pracy
powinien wynosi¢ okoto 40 %-60 % (juniorzy ) i 20 % - 80 % (seniorzy ).Oznacza to ze po osiggnigciu
bardzo dobrego poziomu cech motorycznych i wyszkolenia technicznego nalezy motywowac i uczy¢
zawodnikow wygrywac.

Osiagac si¢ to powinno poOprzez:

» - stosowanie w wigkszym stopniu nauczania techniki z oporem partnera,

» - nauczac i doskonali¢ cate kompleksow techniczne z oporem partnera,

» - stosowac wigksza ilosci walk w formach szkolnych, zadaniowych i sparingowych,

» - Uczestniczy¢ w zawodach nizszej rangi w celu weryfikacji skutecznosci nauczanych i

doskonalonych technik.

Zawodnicy bedacy seniorami powinni :

Przygotowanie motoryczne

Przygotowanie techniczne

Przygotowanie teoretyczne

powinni by¢ przygotowani na
stoczenie 6 minutowej
aktywnej walki prowadzonej
skutecznie w wysokim tempie

powinien wytrzymac 4-5 walk
w ciggu jednego dnia turnieju
nie tracac koncentracji i
skutecznosci, zaktadajac ze
kolejne walki odbywaja sie z
coraz krotszymi przerwami i
maja coraz wyzsza range.

mie¢ mozliwos$¢ pelnej
tolerancji obszernego
objetosciowo lub intensywnego
(w zaleznosci od okresu cyklu)
rocznego programu
szkoleniowego

posiada¢ wysoki poziom
przygotowania taktycznego
wlasnego ataku w parterze i
pozycji stojacej

operowac skuteczng technika
kompleksowa

skutecznie taczy¢ atak stojka-
parter

umigjetnie dostosowac
indywidualng technikeg i
taktyke walki do aktualnych
przepisow i rozpoznanego
przeciwnika

posiadac¢ taki potencjat
techniczno-taktyczny zeby by¢
»elastycznym” w zmianie
taktyki walki, jezeli
dotychczasowe dzialania nie sg
skuteczne

mie¢ wypracowang wilasng rutyne
startowa, przewidujaca wlasciwa i
skuteczng koncentracje przed i
podczas startu, przed pierwsza walka
i pomiedzy walkami.

posiada¢” bank danych” o swoich
najgrozniejszych przeciwnikach
celem ustalenia skutecznej taktyki
walki.

posiada¢ odpowiednig wiedzg z
dziedziny teorii treningu sportowego
w celu ustalenia z trenerem
optymalnego przygotowania do
sezonu i ewentualnych poprawek w
wypadku potrzeby czasie jego
trwania.
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OGOLNA CHARAKTERYSTYKA OKRESOW TRENINGOWYCH

Schemat fizjologicznej strefy przemian energetycznych

cechy ¢wiczenia
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ZEE met = N N o] =
S 5| energetycznych etoda 2 3 8 % B =| R| oddziatywania
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73 D o 7]
e. 2 ~ 5 s B 7| S
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technika
podtrzymujaca powtoérzeniowa | b. mata
dowolny taktyka
tetno do 130 ciggla mata odbudowa
tlenowa ciggta umiark. 60-180 wytrzymatosé
dtugookresowa
tetno zmienna duza 30-60
przed Po L . ] : ] wytrzymatos¢
wysitkiem [ wysitku powtérzeniowa | - duza 5-20 30 2-12 sredniookresowa
130-140 | 160-180 | Interwalowa | duza 1-4 015 |1
mieszana zmienna duza do 30 wytrzymatosc
sredniookresowa
tetno interwatowa duza 1-15 30-1,5 3-10| 14 wytrzymatosé
p " krotkookresowa
e Doy | interwatowa | > 20-1 Dol |[5-10| 24
wysitkiem | wysi max. wytrzymatosé
sit.
. . sub.
120-130 »180 powtdrzeniowa 2-5 2-5 2-12
max.
beztlenowa- powtdrzeniowa sub. 20-1 51> 2-12
kwasomlekowa max. <
S
. sub. : &
tetno interwatowa 20-1 5431432 | 3-4 | 24 =i
max. s
=)
&
prlzeq PO interwatowa sub. 20-30 1,-15 4-5 | 4-5 K
wysitkiem | wysitku max. =
2]
)
, . sub. do %
110-120 »190 | powtorzeniowa 30-1,5 1-5 )
max. odbudowy
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beztlenowa- . . sub.
niekwasomlekowa powtorzeniowa max. do 30 1,5-3 36 | 24 5
3
: sub. K
tetno interwalowa max 10-20 30-1 9-10 | 4-5 s
: g o
5 ‘;.; &
przed po 2. fﬁ
wysitkiem | wysitku o =
Qo
powtorzeniowa max do 20 do 5-10 &
odbudowy 3
0110 | 0 K
160
anaboliczna interwatowa duza do konca 2-4 56 | 3-4
<
tetno E’
: sub 8-10 5
interwalowa | oo 15-30 30-1,5 w |duza . B
(6.) : serii 5 g
O~
reakcje uktadu @
krazenia g
AOZIICOWANT | weorzeniowa | max 3-10 12 tg’n‘f’ duza ®
Propozycja budowy mikrocyklu na podstawie charakterystyki fizjologicznej strefy
przemian energetycznych
Dzien Charakterystyka fizjologicznej strefy przemian energetycznych
tygodnia (charakter pracy, czas trwania)
praca o charakterze fosfagenowym, intensywno$¢ maksymalna, ¢wicz. 10-15°’,
Poniedzialek ; ; ¢
tetno do190 Hr, optymalne przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 45-50
charakter pracy glikolityczno-mleczanowy, intensywnos$¢ duza i submax. (60-90 %),
Wtorek czas pracy 457 -3’, skrocone przerwy wypoczynkowe, t¢tno 170-180 Hr,
czas trwania treningu 90-110°
Sroda praca o charakterze tlenowym, czas pracy 60-90°, intensywnos¢ $rednia , tetno 140-160 Hr
praca o charakterze fosfagenowym, intensywno$¢ maksymalna, ¢wicz. 10-15°’,
Czwartek tetno do190 Hr, optymalne przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 45-50°
lub intensywna praca tlenowa
Intensywna praca tlenowa lub glikolityczno-mleczanowa, intensywnos$¢ duza i submax.
piatek 65-90 %, tetno 170-180 Hr, czas trwania pojedynczego odcinka pracy 2-3°,
skrocone przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 90-110°
sobota odbudowa tlenowa, praca ciagta 60-90 min, t¢tno 130-160, intensywno$¢ pracy $rednia
niedziela wolne, czynny wypoczynek

Propozycja J. Godlewski
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Cyfry oznaczaja ilos¢ jednostek treningowych w mikrocyklu tygodniowym.

. Przygotowawcz
Okresy szkoleniowe )I;gd okresy y Startowy Praciiciowy
Rodzaj treningu Ogolny Specjalny z zawodami bez zawodow
Nauczanie techniki i taktyki 3 2 - -
Doskonalenie techniki i taktyki 2 2 1 2
_Dosko_nalenle_technlkl 1 9 9 9
indywidualnej
Walki sparingowe - 2 1 2
Walki zadaniowe 1 2 2 2
Walki szkolne 1 1 1 1
Fragmenty walki / Szybkos¢ ) 12 1 12
specjalna
Trening sily og6lnej 2-4 1-3 - ew.1
Trening sity specjalnej 1 1-2 1 1
Bieg tlenowy 1-2 1-2 1 ew.1
Bieg mieszany 1-2 1-2 1 1
Akrobatyka 1 1-2 1 1-2
Akrobatyka / Moc / Szybkos¢ 1 12 12
specjalna
Gry / ¢wicz / expandery 1 1 1 1
Zawody - 1 na 2 tyg. 1na2tyg. -

Propozycja J. Godlewski

Okres przygotowawczy

Okres ten obejmuje tworzenie podstaw ogolnych i specjalnych dla dziatalno$ci okresu zawodow.
Do zadan gtownych tego okresu nalezy zaliczy¢:

» zwigkszenie zdolnosci do pracy, poprzez obszerny objg¢tos§ciowo program treningowy

» doskonalenie zdolno$ci motorycznych

» przyswojenie i doskonalenie nowych kombinacji techniczno-taktycznych

Okres przygotowawczy dzieli si¢ na dwa etapy:
e podokres przygotowania ogo6lnego,
e przygotowania specjalnego

Gléwnym zadaniem tego okresu jest doskonalenie zdolnosci motorycznych, oraz nauczanie nowych i
doskonalenie znanych elementow techniki i taktyki. Szczego6lnie duzo uwagi nalezy poswigci¢ na
podniesienie poziomu cech dominujacych w naszej dyscyplinie to znaczy sily 1 wytrzymatosci. W
treningu junioré6w mtodszych wprowadza¢ duzo ¢wiczen ksztaltujacych koordynacjg ruchows i
gibkos¢.

Podokres przygotowania ogolnego

W tym okresie szczegbdlny nacisk nalezy potozy¢ na podniesienie poziomu cech motorycznych,
szczegolnie sity i wytrzymatosci. W treningu techniki nalezy naucza¢ nowe i doskonali¢ poznane juz
elementy techniczno-taktyczne. Trening w tym okresie powinna charakteryzowaé duza objgtos¢ pracy
przy umiarkowanej intensywnosci.

20




LEGENDA:

NTT - Nauczanie techniki i taktyki
DTT - Doskonalenie techniki i taktyki

Tl - Doskonalenie techniki indywidualnej

WS - Walki sparingowe
WZ - Walki zadaniowe
WSZ- Walki szkolne - trening sity

Przykladowy mikrocykl w podokresie przygotowania ogélnego.

Fr.W / Sz.SP — Fragmenty walki / szybko$¢ specjalna
SO — Trening sity ogolnej
SS - Trening sity specjalnej

BT — Bieg tlenowy

BM — Bieg mieszany
Akr. — Akrobatyka , A/M/Sz.S — Akr./Moc/.Sz.Sp

TABELA
Dni tyg. Poniedziatek | Wrtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Rano NTT DTT/WZ BT NTT DTT/WZ WS BM
Po potudniu | GRY+AKR. SO O.B SS Wz O.B wolne

Podokres przygotowania specjalistycznego

W tym okresie zwigksza si¢ ilo$¢ treningdw specjalistycznych.

Nalezy zwroci¢ uwage na dalsze doskonalenia sity i wytrzymatosci o charakterze specjalistycznym.
Praca nad technikg i taktyka powinna mie¢ charakter ukierunkowany pod katem indywidualnych moz-
liwosci zawodnika, a doskonalenie jej powinno przebiega¢ przy zastosowaniu bardzo intensywnych
srodkow treningowych (walki zadaniowe, walki sparingowe, fragmenty walk).

Przykladowy mikrocykl w podokresie przygotowania specjalistycznego

TABELA Il
Dni tyg. Poniedziatek | Wtorek Sroda Czwartek | Pigtek Sobota | Niedziela
Rano NTT DTT/WZ BT NTT DTT/WZ WS BM
Po potudniu | GRY+AKR. SO 0.B SS Wz 0.B wolne
Okres startowy

W okresie startowym zawodnicy powinni osiggnaé¢ wysoki poziom wytrenowania. Pierwsze starty
powinny da¢ odpowiedz o skutecznosci stosowanej techniki i taktyki oraz poziomie przygotowania
(notorycznego. W tym okresie musi nastgpi¢ zdecydowana indywidualizacja zarowno treningu
technicznego jak i ogdlnego. Treningi w tym okresie powinny sie charakteryzowac¢ duza
intensywnoscia, oraz krotszym czasem trwania.

W okres zawodow powinno si¢ wchodzi¢ z wzglednie stabilng formg sportowa, w celu

osiggnigcia jak najlepszych wynikéw w planowanych zawodach gtownych, na czas ktérych zawodnicy

powinni osiaggna¢ optymalny poziom wytrenowania.
Pierwsze starty powinny da¢ odpowiedz co do skutecznosci stosowanej techniki i taktyki oraz o

poziomie przygotowania motorycznego. W tym okresie musi nastgpi¢ zdecydowana indywidualizacja

treningu, szczegodlnie techniczno-taktycznego.

Treningi powinny charakteryzowac si¢ duzg i bardzo duzg intensywnos$cig pracy i stosunkowo
malg objetoscia.
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Przykladowe mikrocykle w okresie startowym

Mikrocykl bez zawodow

TABELA 111
Dni tyg. Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Rano DTT/WSZ TI+WZ BM DTT/WZ | GRY+AKR WS -
Po potudniu | AKR. Sz.SP SO 0.B SS wz 0.B -
Mikrocykl z zawodami
TABELA IV
Dni tyg. Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
Rano GRY+Strech. | TI+WSZ BT Fr.W/Sz.SP wyjazd ZAWODY | ZAWODY
Po potudniu OB SS/obwod/ OB TI ,przetarcie” | ZAWODY -

Kazdy duzy cykl treningowy powinien konczy¢ si¢ takim okresem, ktory pozwoli zawodnikowi na petny
odpoczynek i dobrego zdrowia przed rozpoczgciem nowego okresu
przygotowawczego, podtrzymujac jego poziom rozwoju cech motorycznych i nawykow technicznych.

utrzymanie stanu

Zaleca si¢ zawodnikowi krotki okres catkowitego odpoczynku (okoto 2 tygodni), w uzasadnionych
przypadkach nawet 3 tygodnie w celach profilaktyczno-leczniczych.

Powinien to by¢ odpoczynek aktywny, jednak nie zwigzany ze specjalizacja. 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 $rodkow treningowych. Ilos¢
zaje¢ powinna by¢ ograniczona do 3-4 tygodniowo. Zajecia powinny mie¢ charakter ogdélnorozwojowy
0 matej intensywnosci.

Przykladowy mikrocykl w okresie przejSciowym

TABELA YV
Dni tyg. Poniedzialek | Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
Rano GRY+ SO - BT+SO - GRY +Strech. - -
Po potudniu - TI TI - Ptywanie -
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Tresci nauczania

Nauczanie techniki i taktyki walki

Najwazniejszym problem szkolenia w zapasach jest nauczanie i doskonalenie umiejetnosci
techniczno- taktycznych. Jak doprowadzi¢ zawodnikéw do mistrzostwa sportowego na skale §wiatowa?
W sprawozdaniach i ocenach szkoleniowych z zawodéw gltownych przewijaja si¢ bardzo czgsto
problemy wyszkolenia techniczno-taktycznego zawodnikow w ktorym czgsto trenerzy widza
najwigksze rezerwy w przygotowaniach zawodnikow do udzialu w walce sportowej. Powszechnie znane
sa metody, formy i zasady nauczania. Doceniamy role pokazu i znajomo$ci techniki zapasniczej przez
szkoleniowcow. Powszechnie stosowane sg $rodki audiowizualne jak wideo, pltyty CD z zakresu
techniki i taktyki walki wykonywanej przez najlepszych zawodnikoéw na $wiecie. Mimo znajomosci
teorii , mamy braki w wyszkoleniu najlepszych zawodnikow. W nauczaniu i doskonaleniu techniki i
taktyki walki istnieje nierozerwalny zwigzek migdzy tymi skladowymi. Stosowanie techniki
kompleksowej w walce w zapasach jej automatyzacja i opanowanie jest najwyzszym wskaznikiem
mistrzostwa wyszkolenia techniczno -taktycznego zawodnika. Techniki i taktyki walki mozna nauczy¢
si¢ tylko na drodze mozolnej i wytgzonej pracy zawodnika i trenera. Polska szkota w zapasach w stylu
klasycznym polegata na przekazywaniu mistrzostwa sportowego od zawodnikdéw najlepszych, ktorzy
wiedze 1 swoje umigjetnosci przekazywali mtodszym zawodnikom szkolenia centralnego. Przy
nauczaniu techniki i taktyki walki nalezy korzysta¢ z rozwiazan w/w temacie jakie wystepuja w innych
dyscyplinach sportu. W szermierce, w boksie — lekcje indywidualne. Problem przygotowania
zawodnikow do udzialu w walce sportowej rozpoczyna si¢ od momentu zetknigcia si¢ mitodego
kandydata ze sportem zapasniczym. W chwili obecnej w Polsce w sporcie zapasniczym funkcjonuje
system naborow do grup ¢wiczebnych od 10 roku zycia — zgoda do ¢wiczen ogolnorozwojowych
(decyzja Centralnego Osrodka Medycyny Sportowej z dnia 2.08.2000 r.). Udzial w zawodach wedtug
naszych przepisow nastepuje od 12 roku.

Podstawowe Srodki treningowe stosowane w treningu specjalistycznym zapasnika

. Walki startowe
. Walki kontrolne
. Walki sparingowe (r6zne warianty)
. Walki zadaniowe (r6zne zadania, warianty, fragmenty walk
. Walki szkolne
. Nauczanie techniki

7 . Doskonalenie techniki - w tym przede wszystkim |ndyW|duaIneJ

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

Istota kompleksu jest stosowanie kombinacji chwytow, a nie pojedynczych elementéw. Kompleks
sktada si¢ z uchwytu, lub chwytu "przygotowawczego" i "konczacego

oUW N

Nauczajac techniki kompleksowej nalezy:

Opanowac pojedyncze elementy kombinacji

e Doskonali¢ koordynacje i szybko$¢ elementow kombinacji
Dazy¢ do "wytracenia z roOwnowagi" przeciwnika, przez zastosowanie chwytu lub uchwytu
"przygotowawczego", a nastgpnie wykona¢ chwyt konczacy.

e W treningu dgzy¢ do maksymalnego skrocenia czasu migdzy chwytem lub uchwytem
"przygotowawczym®”, a chwytem "konczacym™ kompleksu.

e Podczas nauczania i doskonalenia techniki kompleksowej nalezy zmienia¢ partneréw (niski,
wysoki, lzejszy, cigzszy).
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e W doskonaleniu techniki kompleksowej wykorzysta¢ formy walk szkolnych, zadaniowych,
fragmentow walk.

Do nauczania techniki kompleksowej nalezy stosowaé ¢wiczenia, ktore ksztaltuja:

1. Czucie mie$niowe - proprioreceptywne, potocznie" czucie przeciwnika".
2. Antycypacja - przewidywanie ruchow przeciwnika.

Uwagi do treninqu techniki i taktyki

Glowne zasady konstruowania procesu nauczania i doskonalenia techniki w zapasach
rozpatrywane musza by¢ kompleksowo dla kazdego cyklu, z uwzglednieniem, iz kolejne ¢wiczenia
techniczne wynikaja z poprzednich. Chodzi tu o $ciste powigzanie ze sobg poszczegolnych etapow
szkolenia technicznego. W pierwszym etapie duzego cyklu treningowe, (np. rocznego) cate szkolenie
powinno mie¢ na celu tworzenie podstaw. Konstruuje si¢ w tym czasie ukierunkowane formy
ruchowe, ktore wchodzi¢ beda do konkretnych dziatan technicznych. W tym czasie nalezy potozy¢
nacisk na wyeliminowanie btedow oraz konstruowanie nowej techniki lub w razie koniecznosci
nowych wariantow starej. Stwarza si¢ mozliwos¢ opanowania pojedynczych ruchow, wchodzacych w
sktad dziatan startowych. W drugim etapie ma miejsce poglebione przyswajanie i utrwalanie
cato$ciowych 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 potowy okresow przygotowawczego, ukierunkowanego i poczatek
specjalnego.

W tym czasie nalezy zwroécic szczegélna uwage na:

e stworzenie petnego wyobrazenia o kompleksie technicznym,

e wypracowanie umiejetnosci przygotowania i wykonania chwytow,
Techniki nalezy naucza¢ metoda syntetyczng. Nie dzieli¢ chwytu na poszczegdlne fazy. Pokazac
jedynie ogolnag strukture ruchu, oraz okresli¢ momenty ruchu, ktoére decyduja o jego skutecznosci.

Program nauczania techniki i taktyki.

Pozycja stojaca - styl wolny

+ Przygotowanie taktyczne ataku ndg. Dazenie do zaloZenia wlasnego uchwytu
» poprzez: pchnigcia, zaciggania, haczenia, zbicia, szarpnigcia.
» Sprowadzenie do parteru
» "nurkowaniem" pod pache (obie strony)
» szarpnigciem za reke - "przeprowadzka”

+ Atak 1 nogi - glowa zewnatrz - na wysoko przechwyt drugiej nogi i powalenie
» jezeli przeciwnik blokuje, odejécie noga, zakroczna do tytu,
» rozciggnigcie i powalenie uchwytem za pigte
» powalenie blokiemreka uda przeciwnika od wewnatrz (uchwyt do "mtynka")
» powalenie uderzeniem w kark przeciwnika z jednoczesnym odej$ciem noga zakroczna w
tyt

+ Atak 1 nogi - glowa zewnatrz na nisko
» przechwyt drugiej nogi i powalenie
» jezeli przeciwnik blokuje wyjecie reki, wyniesienie na boku i rzut
» jezeli przeciwnik blokuje r¢ka i stoi w szerokim rozkroku, zabranie nogi r¢koma na
podstawione wiasne kolano i powalenie uchwytem dalszej nog.
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+ Atak 2 ndg
do powalenia (Wotczewa)

» do sprowadzenia
» do wyniesienia

4+ QObrony na atak nog

> zej$ciem z linii w tempo i obej$ciem

> »Wylapaniem” za reke¢ z jednoczesnym odstawieniem nogi 1 obej$ciem
> narzutke (jesli glowa atakujacego znajduje si¢ wewnatrz)

> odwrotnym pasem

+ Dzaksarow / Kolew — rolada, obrony, kontry

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

+ Nauka i doskonalenie rzutéw przez biodro
» biodro klasyczne
» biodro powaleniowe
» biodro "wolne" (z podbiciem noga od wewnatrz)
» Dbiodro "skretowe" (ze skretem reki 1 gtowy przeciwnika)

4+ Nauka i doskonalenie rzutow klasycznych
» przerzut przez rami¢
> "wywrotka"

+ potsuplesy klasyczne i wolne (z noga)

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

4+ Nauka podcieé i haczenia ndg

Pozycja parterowa

# Nauka i doskonalenie metod, wyjscia z parteru i aktywnej obron
Woézek, "narzutka" - w kombinacji z ,,japonskim kluczem”
Obrony przed "narzutkg" i wozkiem

Atak na rece — obrony

- + & #

"Mtynek" - r6zne odmiany - obrony

» szerokim rozstawieniem nog i blokowaniem reki

» blokowaniem stopg wlasnego kolana nogi atakowaé

» dynamicznym zginaniem i prostowaniem nog i uderzeniem posladkami

+ Nauka i doskonalenie "tureckiego klucza"
» zapinanego reckoma
» zwyniesienia na kolano

+ z wyniesienia na wysoko w kombinacji z odwrotnym pasem
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+ Nauka i doskonalenie r6znych odmian "odwrotnego pasa
# Obrony przed ,, odwrotnym pasem”
+ Nauka i doskonalenie "japonskiego klucza"

» podpinanego zewngetrznie

» podpinanego wewngtrznie

» podwojnego z pdinelsonem,

» z zabraniem r¢ki na wlasny bark

+ Obrony przed "japonskim kluczem”

Program nauczania techniki i taktyki - styl klasyczny

Pozycja stojaca

+ Nauka prawidlowej stojki, poruszanie si¢ po macie, obcigzenie nog przeciwnika, nauka
uchwytow.

+ Sprowadzenie do parteru
» szarpni¢ciem za reke
» nurkowaniem
> wywrotka
» wejsciem w pas - obrony - kontry

=
-

rzerzuty suplesowe

za reke 1 tutow

z zakrokiem

za dwie rece

"biatoruski"

z uchwytem za glowe i r¢ke - obrony — kontry

YVVVY

+ Przerzuty biodrowe
» biodro szkolne
> zargke i glowe
» zareke i tutow
» zuchwytu za dwie rece
» biodro za jedng reke (uchwyt z gory)
» biodro "$ciete"
biodro "Czeskie"- obrony - kontry
Wywrotki - r6zne odmiany - obrony — kontry

A\

Przerzuty przez ramig¢ - rozne odmiany - obrony — kontry
Dzaksarow - Kolew - kombinacje - obrony — kontry

Powalenia — obrony

- + £ & #

Przezuty skretowe - obrony — kontry

Pozycja parterowa

+ Atak na rece - kombinacje - obrony — kontry
+ Rolady - wyjscia z parteru

+ Wozki - narzutki - r6zne warianty — obrony
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+ Wynoszenia do odwrotnego pasa, suplesdw — obrony

+ Atak za glowe z gory - kombinacje - obrony - kontry.

Formy doskonalenia techniki i taktyki walki

Propozycja walk zadaniowvych i fragmentow walki:

Pozycja stojaca

1. Atakiobrona 1 nogi na wysoko.

. Atak i obrona I lub 2 n6ég po posadzeniu.

. Atak i obrona 2 nog na sygnat.

. Atak i obrona w uchwycie za glowg z gory.

. Walka o uchwyt ("wykluczanie rak").

. Walka o obejscie uchwytem pod rece.

. Walka o obejscie (jeden z partneréw na kolanach).
. Walka w uchwycie "krzyzowym".

QO Joy Ul Wi

Pozycja parterowa

. Walka o sprowadzenie z wysokiego parteru.

. Walka w uchwycie za dalsza stopg.

. Walka w uchwycie dzwigniowym.

. Walka o obrong w uchwycie na rolad¢ (uchwyt z rak).
. Walka o "zabranie" rak w siadzie

g d w N

Przykladowe konspekty treningéow techniki i taktyki

TTN - Technika taktyka - nauczanie (atak w stojce)

. Rozgrzewka ogo6lna - 15'
. Cwiczenia specjalistyczne - 5'
. Nauczanie nowego elementu - 40'
. Walki zadaniowe z wykorzystaniem nowego elementu 4 x 2'rdéznymi partnerami)
. Walki w parterze - 10 x 1' (forma szkolna)
. Cwiczenia sity
e wejscie na ling - 4 X
e wspieranie na porgczach - 4 x 15
e "scyzoryk" 4 x 20
7. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne

oUW N

Tl - Technika indywidualna - (stéjka i parter)

. Rozgrzewka ogblna — 10> + ¢éwiczenia specjalistyczne - 10'

. Doskonalenie techniki indywidualnej 20’ forma walki szkolnej - stojka
. Doskonalenie techniki indywidualnej - 20" forma walki szkolnej - parter
. Walka sparingowa wg schematu

. (2x30”p + 1’st.)x3

g w N

Cwiczenia uzupehiajace:
e rzuty klasyczne 3 x 6-8
e wejscie na ling 4 x
e scyzoryk™ 4 x 20
e (¢wiczenia na ekspanderach 2x2’
6. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 10'
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TI - Technika indywidualna - (stéjka i parter)

1. Rozgrzewka ogoélna — 10’

2. Cwiczenia akrobatyki i specjalistyczne z partnerem — 10’

3. Walka wedtug schematu:” PIRAMIDA”

5’ DTT - 1’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter

4> DTT - 2’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20walka parter

3’ DTT - 3’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20walka parter

2’ DTT - 4° Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter
e 1’DTT - 5 Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter

Po kazdym bloku trwajacym 6°40” — 1’przerwy

4. Cwiczenia sity ind.20”

Doskonalenie techn/taktyki/\WWZ/

1. Rozgrzewka ogolna - 15' + ¢wiczenia specjalistyczne — 6°
2. Doskonalenie techniki indywidualnej (st/p)2x3’
3. Doskonalenie techniki i walki zadaniowe w 4 r6znych sytuacjach
(po kazdym zadaniu przerwa 1’)
e 8xI’parter(walka)
o  4(4+4x307) 4 sytuacje DTT + WZ
e atak/obrona nog
e atak/obrona za glowe
e atak/obronal nogi
e atak/obrona 1 reki
o (6x1°)3 — walka wtréjkach
4. Cwiczenia sily ind. i rozciag. 12’

Doskonalenie techn/taktyki/\WZ/(2)

1. Rozgrzewka ogdélna — 10’ + ¢wiczenia akrobatyczne — 6’

2. Doskonalenie techniki/walki szkolne/walki zadaniowe z 2 przeciwnikami
o (2x2°+2x1°+4x20”) X2 — parter
o (2x2’+2x1’+4x30”) X2 - atak/obrona nog
o 2x2°+2x307+4x15”) X2- atak/obrona za glowe

3. Cwiczenia sily i rozcigg. 15°

WZ - Walki zadaniowe

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

WZ(1) - Walki zadaniowe

1.Rozgrzewka ogoélna i specjalna 15' + ¢wiczenia szybkosci 6’
2.Doskonalenie techniki indywidualnej 2x3’

3. WZ — wedlug podanego wzoru

8x30” parter-1’przerwy

2x1’ praca rak

4x1’ atak/obrona nog -1’przerwy

4x1’ atak/obronal nogi

4x30” obrony nog w siadzie — 1’przerwy
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. 6x20” atak/obrona za gltowe
. 4x30”atak/obrona 1 reki
4 . Cwiczenia ind. i rozciag. 12’

WZ(2) - Walki zadaniowe

1. Rozgrzewka ogolna i specjalna 15'
2. Akrobatyka 6'
3. Doskonalenie techniki indywidualnej 10’
4. Walki zadaniowe
e atak obrona nog - nawysoko 4 x 1'
e atak obrona nog - nanisko4 x 1
e atak na glowe z gory - 8 x 30"
e atak - obrona w parterze - 10 x 30"
( po kazdym zadaniu przerwa 1”. Przed walka przerwa 3')
5. Walka 6 wg schematu (2x30”p -1’st.) X3
6. Cwiczenia uzupetniajace
e rzuty szybkosciowe 3 X 6 (rzut, atak nodg, rzut)
e (¢wiczenia na ekspandorach 4 x 20
o "scyzoryk" 4 x 20
e podcigganie na dragzku 4 x 10
7. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 10'

WS - Walki sparingowe

1. Rozgrzewka indywidualna 15" + ¢wiczenia szybkosci 6'

2. Walka sportowe 2x3’ (przerwa 20' - ¢wiczenia rozluzniajace i gibkoSciowe)
3. Walka sportowa 2x3’ (przerwa 15' ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciagajace)
4. Walka w/g schematu (2x30”p -1’st.) x3 (przerwa 3')

5. Technika indywidualna 6’

6. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 10'

Ogotem ok. 60" pracy Czas trwania ok. 120' Podczas treningéw nauczania i doskonalenia techniki

stosowac optymalne przerwy wypoczynkowe pomiedzy zadaniami. W treningach walk
zadaniowych i sparingowych przerwy miedzy zadaniami sg $cisle okreslone.
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Przygotowanie motoryczne w zapasach

Dobrze przygotowany zapasnik/zapasniczka powinien prezentowac nastepujace cechy:

Powinien wytrzyma¢ 6 minut walki, walczac z maksymalna intensywnoscia
Powinien wytrzymac 4-5 walk w ciagu jednego dnia turnieju nie tracac
koncentracji i skutecznosci, zakladajac ze kolejne walki odbywaja sie z coraz
krotszymi przerwami i maja coraz wyzsza range.

» Mieé mozliwo$é pelnej tolerancji obszernego objetosciowo lub intensywnego
(w zaleznosci od okresu cyklu) rocznego programu szkoleniowego

\ A7

Biorac pod uwagg stale rosnacy poziom rywalizacji w naszej dyscyplinie we wszystkich
stylach niezbgdne jest stworzenie profesjonalnych zespotow wspomagajacych i monitorujgcych proces
szkolenia.

Niezbedna jest catkowita indywidualizacja programu szkolenia dotyczaca zar6wno
przygotowania fizycznego jak réwniez przygotowania techniczno — taktycznego.

Wiaze si¢ to bardzo doktadnym rozpoznaniem logistycznym warto§ciowych sparingpartnerow
i organizacja indywidualnych konsultacji i zgrupowan w celu efektywnego treningu specjalistycznego.

Zmiana koncepcji przygotowan wymaga od treneréw glownych catkowitej koncentracji na
waskiej grupie zawodnikow majacych szanse na przejscie przez bardzo trudne eliminacje oraz sukces
w postaci medalu olimpijskiego w Rio de Janeiro. Trenerzy muszg mie¢ doskonatg orientacj¢ co do
miejsc w ktore nalezy posytac poszczegdlnych zawodnikow 1 wykorzystywac swoje prywatne
kontakty z trenerami reprezentacji innych panstw. Kierunki zmian w koncepcji organizacji oraz
metodyce i szkolenia powinny dotyczy¢ nastepujacych zagadnien:

% Podstawa programu szkolenia powinna by¢ oparta na koncepcji 12- 14 dniowych
spotkan kadry wedlug nastepujacego schematu:
4-5 dni konsultacja szkoleniowa w Polsce przed turniejem
2 dni turniej miedzynarodowy
5-7 dni wspélnych treningéw w obsadzie miedzynarodowej po turnieju
Zgrupowania krajowe posSwieci¢ gléwnie na analize korekcje i poprawe bledéow
technicznych popelionych podczas turniejow i konsultacji m/narodowych, oraz brakow
w przygotowaniu motorycznym z podaniem indywidualnych zadan do pracy w klubach.
Zastosowac jedynie te Srodki treningowe ktore sa skuteczne i efektywne w treningu
specjalistycznym w zapasach.
Podczas zgrupowan stosowac treningi specjalistyczne o duzej intensywnosci i
czestotliwosci, ktore beda symulacja zawodow , wedlug nowych przepisow.
Uczy¢ zawodnikéw umiejetnos$ci wygrywania, dominacji nad rywalem walecznosci i
wiary we wlasne umiejetnosci.
% Zdecydowanie poprawic poziom odnowy biologicznej i psychicznej zawodnikow podczas
zgrupowan i zawodow. Opracowac formy spedzania wolnego czasu przez zawodnikéw
szczegolnie w koncowym okresie przygotowan:
Pomie¢dzy treningami
Po treningach
W czasie wolnym od zajeé
Zdecydowanie unika¢ ¢wiczen sitowych ,,kulturystycznych” majacych na celu rozwaj
miesni, ktore sa wrecz szkodliwe podczas treningu specjalistycznego. Poniewaz
ograniczaja ruchomos$¢ w stawach i zaburzajac koordynacje ruchowa niezbedng w nauce
i doskonaleniu umiejetnosci technicznych.
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Zestawienie éwiczen stosowanych w treningu przygotowania motorycznego zapasnika

Cwiczenia ogolnorozwojowe — przyklady

1. Cwiczenia gimnastyczne ksztattujagce T. NN. RR

2. Cwiczenia sitowe z parterem (bez oporu, z oporem)

3. Cwiczenia sitowe z uzyciem przyborow (ekspandory, odwazniki, sztangi, pitki lekarskie)
4. Cwiczenia gibkosci i zwinno$ci (W rozgrzewce i na zakonczenie treningu)

5. Bieg tlenowy i MZB (7 - 10 km)

6. QGry sportowe (szczeg6lnie koszykowka, p. reczna, hokej)

7. Akrobatyka sportowa

8. Plywanie

9. Wiostowanie

Cwiczenia ukierunkowane (specjalistyczne) — przyklady

. Przerzuty manekinem (r6zne formy)

. Przerzuty partnerem o réznej wadze ciata

. Cwiczenia ze skakanka

. Cwiczenia imitacyjne (pozorowana walka, éwiczenia imitacyjne do rzutow)
. Cwiczenia sitowe z partnerem

. Cwiczenia na ekspanderach (wejscie do rzutow)

. Cwiczenia szybkosciowo-sitowe z partnerem

. Cwiczenia wytrzymato$ciowo-sitowe z partnerem

O ~Jo Ul WwWN R

Trening sily

Rezultaty eksperymentow pokazuja, iz we wspomnianych powyzej okresach czasu zdolno$ci
sitowe w najwickszym stopniu poddaja si¢ ukierunkowanym oddziatywaniom. Chociaz najwigksze,
absolutne wskazniki sity roznych grup migsniowych obserwuje si¢ najczgséciej u ludzi w wieku 25 —
30 lat, to znane Rozwdj zdolnosci sitowych w zalezno$ci od wieku, ptei, wlasciwosci indywidualnych.
Okres nauki w szkole to najlepszy czas dla ksztaltowania zdolnosci sitowych cztowieka. W ciagu 10 —
11 lat przebywania dziecka w szkole absolutne wskazniki sity jego podstawowych grup migsniowych
poprawiajg si¢ 0 200 — 500 lub wigcej procent. Najwieksze tempa przyrostu wykazujg wskazniki sity
najwigkszych migséni: tutlowia, ud, goleni, stop. Jednoczesnie wzgledne wskazniki sity ulegajg w
omawianym okresie poprawie o ok. 200 % u chtopcow i tylko 150 % u dziewczat. Najbardziej
sprzyjajacym okresem dla rozwijania sity u chtopcow jest wiek od 13 — 14 do 17 — 18 lat, au
dziewczat od 11 -12 do 15 — 16 lat, co odpowiada udziatowi masy mige$niowej w ogdlnej masie ciata
(do 10 — 11 roku zycia stanowi ona ok. 23 %, w 14 — 15 roku zycia — 33 %, a w wieku 17 — 18 lat — 45
%). Trzeba zaznaczy¢, ze w tym czasie zwigksza si¢ rowniez ogdlna masa ciata, dlatego przyrost sity
wzglednej nie jest juz tak wyrazny, zwlaszcza u dziewczat. Najbardziej znaczace tempo przyrostu sity
wzglednej réznych grup migsniowych obserwuje sic w mtodszym wieku szkolnym, szczeg6lnie u
dzieci od 9 do 11 roku zycia. Sa przypadki, kiedy osiagniecia na Swiatowym poziomie uzyskiwali
chtopey i dziewczeta w wieku 15 — 16 i 17 — 19 lat. Wazne jest jednak, aby przy ksztattowaniu sity
uwzglednia¢ morfo funkcjonalne mozliwos$ci wzrastajgcego organizmu. Pomimo wystepowania
sensytywnych (najbardziej sprzyjajacych) okresow rozwoju zdolnosci sitowych, sa podstawy aby
twierdzi¢, iz w dowolnym okresie nauki w szkole istniejg dobre warunki dla ich ksztattowania.
[lustracjg tego sa uogo6lnione dane przytoczone przez W. F. Lomiejko.
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W tabeli przedstawiono przyrosty rezultatow dla poszczegélnych grup w wieku szkolnym

Przyrost sily podstawowych grup miesniowych u uczniéow w réznym wieku

(w % w/g danych W.F. Lomiejko 1980)

Grupa wiekowa Ogolny przyrost sily Sredni przyrost sily na rok
chlopcy dziewczeta chlopcy dziewczeta
Milodsza 10-14 38 26 12,7 8,7
Srednia 15-17 79 92 15,8 18,4
Starsza 18-20 28 18 14,0 9,0
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Poziom zdolno$ci sitowych uwarunkowany jest nie tylko wtasciwos$ciami wieku i plci. Moze
on si¢ zmienia¢ w duzym stopniu w zaleznosci od indywidualnych cech dzieci, charakteru aktywno$ci

Ogolny przyrost sity

chtopcy dziewczeta| chtopcy ‘ dziewczeta

Sredni przyrost sity

ruchowej, zaje¢ z konkretnej dyscypliny sportu i innych czynnikow.

Zadania w ksztaltowaniu zdolnosci sitowych w zapasach

Zadania, ktore realizuje trener przy ksztaltowaniu zdolnosci sitowych powinny byé nastepujace;
wszechstronny, harmonijny rozwo6j wszystkich grup mie$niowych przy zastosowaniu wybranych
¢wiczen sitowych. Wszechstronny rozwdj zdolnosci sitowych (czysto — sitowych, szybkosciowo —
sitowych, wytrzymatosci sitowej) w potaczeniu z przyswojeniem waznych dla zycia codziennego

dziatan ruchowych ( umiejetnosci i nawykow);
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Stworzenie warunkow 1 mozliwosci (bazy) dla dalszego doskonalenia zdolnosci sitowych w ramach
zaje¢ z konkretnej dyscypliny sportu lub zawodowego przygotowania fizycznego (L. P. Matwicjew i
inni).

Srodki i metody ksztaltowania zdolnosci siltowych w zapasach

Specyfika dyscypliny wymaga specyficznego przygotowania sifowego. Po$rdd réznych rodzajéw sity

wymienianych przez wielu autorOw, najistotniejsze w sporcie zapasniczym sa:

» Wytrzymatos¢ sitowa — czyli zdolnos¢ uktadu nerwowo-mie$niowego do ,,wytwarzania” sity w
sposob powtarzalny przez dtuzszy czas

» Sita bezwzgledna — to znaczy sita jaka jesteSmy w stanie rozwingé niezaleznie od swojej masy,
w naszej dyscyplinie w okreslonych sytuacjach i pozycjach zawodnicy wyzwalajg bardzo duza
site

» Sila specjalna — 0znacza optymalny rozwoj tych grup migsniowych ktore sg istotne dla naszej
dyscypliny sportu ( z pewnymi réznicami wynikajacymi ze specyfiki zapaséw kobiet, stylu
klasycznego i wolnego)

» Sita szybkosciowa (Moc) — czyli zdolnosc¢ ,,gwaltownego” rozwinigcia duzych wartosci sity
przy wysokich szybkosciach i zachowaniu precyzji ruchu, najwazniejsza w okresie startowym

. Tego rodzaju wymagania w przygotowaniu sitowym zapasnika determinujg dobdr optymalnych
najskuteczniejszych metod i srodkow treningowych w formie ¢wiczen do ktérych zaliczamy:
> Cwiczenia, w ktorych obciazeniem jest masa wiasnego ciata
> Cwiczenia z oporem zewnetrznym :

e Cwiczenia sitowe z partnerem ( réznica wagi maksimum 5 kg)

e Ekspandery, ta§my sprezyste, lina

e Manekiny, worki o réznej wadze, pitki lekarskie

e Ciezarki - sztangi, talerze, hantle

e Atlasy ¢wiczen
Obcigzeniami zewnetrznymi mogg by¢: hantle, odwazniki, sztangi o réznym ci¢zarze, specjalne pasy,
trenazery sitowe itp. Cwiczenia z tymi przyborami pozwalaja $cisle dozowaé wielko$é obcigzenia w
jednostkach pokonywanego ciezaru (kg), w procentach od cigzaru maksymalnego, ktory moze pokonac
dany osobnik, wedtug maksymalnej liczby powtdrzen ¢wiczenia z okreslonym obcigzeniem. Do
¢wiczen sitowych, ktore nie daja mozliwosci $Scistego dozowania obciazenia zewnetrznego zalicza sie
¢wiczenia z przeciwdzialaniem partnera, w szczegolnych warunkach §rodowiska zewnetrznego (biegi i
skoki w glebokim $niegu, w wodzie, pod gore), z podrecznymi przedmiotami (kamienie, belki, gumy
itd.). chociaz tego rodzaju ¢wiczenia nie pozwalaja na $ciste dozowanie obciazenia fizycznego, to jednak
dzigki swojej dostepnosci sg one niezastgpione jako $rodki doskonalenia umiejetnosci ekonomicznego
wykorzystania wilasnej sity w r6znych warunkach.

Cwiczenia, w ktérych obcigzeniem jest masa ciala okresla si¢ jako éwiczenia z oporem

wlasnym. Obcigzenie to powstaje tutaj wskutek sit cigzko$ci rdznych ogniw ciata lub poprzez
zamierzone utrudnianie skurczéw jednych migs$ni — napigciem innych migsni — tzn. antagonistycznych.

Istnieje rowniez inny podzial ¢wiczen sitowych: dynamiczne, statyczne i statyczno —
dynamiczne. Cwiczenia dynamiczne dziela si¢ na C¢wiczenia o charakterze koncentrycznym
(podnoszenie i przenoszenie cigzarow, podcigganie na drazku itp.) i ekscentrycznym ( przysiady z
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partnerem, sztangg itd.); ¢wiczenia statyczne to np. utrzymanie hantli w wyprostowanych rekach przez
kilkanascie/kilkadziesiat sekund.

W wieku szkolnym najcze$ciej stosowane sa ¢wiczenia szybkosciowo — silowe. Ponizej
omowione zostang $rodki i metody ich ksztattowania. W programach treningowych dla zawodnikéw
zestawy tego rodzaju ¢wiczen sa najbardziej obszerne i roznorodne. S3 to réznego rodzaju skoki
(lekkoatletyczne, akrobatyczne, gimnastyczne itd.); pchnigcia i1 rzuty roéznymi przyborami,
przyspieszenia w biegu; wiekszo$¢ sposrod dziatan wystepujacych w grach sportowych, w sportach
walki, wykonywanych z wysoka intensywnoscig ( np. wyskoki i zrywy podczas gry — z pitka, rzuty
partnerem w zapasach itd.) zeskoki z podwyzszenia o wysokosci 15 — 70 cm potaczone z bezposrednio
nastgpujacymi wyskokami w gore ( dla ksztaltowania mocy)). W procesie rozwijania zdolnosci
szybkosciowo — sitowych wykorzystuje si¢ glownie ¢wiczenia wykonywane z submaksymalng
szybkoscia, przy ktorej zachowuje si¢ prawidlowa technike ruchow ( tzw. ,,szybko$¢ kontrolowana”).
Wielkos$¢ obcigzenia zewngetrznego, stosowanego w tym celu, nie powinna przewyzsza¢ 30 — 40 %
maksymalnych mozliwosci zawodnika. W przypadku mtodzikow stosuje si¢ ¢wiczenia bez lub z
niewielkimi obcigzeniami zewngtrznymi (rzuty pitkami, skoki, ¢wiczenia z pitkami lekarskimi o wadze
do 1 kg itp.) Liczba powtorzen w ¢wiczeniach szybko$ciowo — sitowych w ramach jednej serii waha si¢
w granicach 6 — 12 powtorzen ( na treningu W zaleznos$ci od przygotowania grupy i wielkosci wysitku.
Liczba serii podczas jednych zaje¢ wynosi 2 — 6. przerwa mig¢dzy seriami powinna trwa¢ od 2 do 5
minut. Cwiczenia szybko$ciowo — sitowe nalezy stosowa¢ regularnie ( uwzgledniajac ograniczong
liczbe zaje¢ 2 — 3 razy w tygodniu) na przestrzeni catego roku i w ciagu catego roku szkoleniowego.
Trener powinien stopniowo zwigksza¢ wielko$¢ obcigzen, stosowanych w tym celu przyborow,
wykorzystywac pitki lekarskie o wadze 1 — 5 kg; Natomiast jesli jako obcigzenie stuzy masa wlasnego
ciata ( roznego rodzaju skoki, pompki, podcigganie), to wielko$¢ obcigzenia w takich ¢wiczeniach
dozuje si¢ poprzez zmiang pozycji wyjsciowej ( np. pompki w podporze, lezac z ustawieniem stop na
podporkach o réznej wysokosci). W ramach jednej lekcji ¢wiczenia szybkosciowo — sitowe wykonuje
si¢ z reguly po ¢wiczeniach nauczajacych dziatan ruchowych i rozwijajacych zdolnosci koordynacyjne,
w pierwszej potowie gtownej czesci lekcji.

Im wigksza liczbg specjalnych przyborow i przyrzadéw dysponuje szkota i klub ( hantle,
sztangi, odwazniki, pitki lekarskie, gumowe ekspandory, amortyzatory itp.), tym bardziej $cisle mozna
dozowac¢ obciazenia podczas zaje¢. W tym celu zaleca si¢ wykorzystywanie frontalnych i grupowych
metod organizacji procesu nauczania. Cwiczenia szybkosciowo — sitowe mozna wykonywa¢ wedtug
stacji, metoda treningu obwodowego lub tez jako zadania dodatkowe. Cwiczenia, w ktorych
obcigzeniem jest masa wlasnego ciata korzystnie jest zaleca¢ uczniom jako zadania domowe.

Podstawowym problemem metodycznym dla nauczyciela kultury fizycznej, trenera przy
rozwijaniu czysto — silowych zdolno$ci mlodzika i kadeta jest stworzenie warunkéw dla

wyzwolenia odpowiednio wysokiego stopnia napie¢ miesniowvch, ktore jednocze$nie nie

spowoduje zbyt duzego przeciazenia lub osiowego obciazenia kregoshupa

Przy ksztaltowaniu wytrzymalo$ci silowej obcigzenia w ¢wiczeniach stanowig 20 — 50 %
maksymalnych mozliwosci, wykonuje si¢ je w $rednim tempie do pelnego zmeczenia ( do odmowy).
Wielkosc¢ obcigzen w kolejnych seriach dobiera sie w taki sposdb, aby uczen mogt powtdrzy¢ ¢wiczenie
15 — 30 razy. Rekomenduje si¢, aby ¢wiczenia dla ksztattowania tej odmiany zdolnosci sitowych
stosowa¢ pod koniec gtownej czgsci lekcji. Zalecane jest ich wykonywanie w formie stacji lub jako
zadania dodatkowe. Liczba ¢wiczen na stacjach oddziatujacych na rézne grupy migsniowe w zaleznos$ci
od przygotowania ucznia moze wynosi¢ 3 — 6. Czas trwania ¢wiczen na stacjach 20 — 30 sekund.
Kompleks ¢wiczen powtarza si¢ 1 — 3 razy przechodzgc od stacji do stacji. Przerwa migdzy wykonaniem
takiego kompleksu wynosi nie mniej niz 2 — 3 minuty, w czasie ktoérych wykonuje si¢ ¢wiczenia
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rozluzniajace. Mowiac o strategii ksztattowania zdolnosci sitowych w wieku szkolnym, mozna podac
nastepujace wskazowki:

W najszerszym zakresie — nie mniej niz 50 % - powinno si¢ stosowaé ¢wiczenia ukierunkowane na
rozwéj zdolnosci szybko$ciowo — sitowych. W drugiej Kolejnosci ¢wiczenia dynamiczne
(koncentryczne i ekscentryczne) z obcigzeniami stanowigcymi od 50 — 60 % do 75 — 80 %
maksymalnych mozliwosci ucznia. Cwiczenia wptywajace na wytrzymato$é sitowa oraz éwiczenia
izometryczne.

Prowadzenie treningu silowego w praktyce

Sposrod wielu czynnikow istotnych w prowadzeniu prawidlowego treningu sitowego dla zapasow
najbardziej istotne wydajg si¢ by¢ nastgpujace czynniki :

e  QOkreslenie celu treningu — to znaczy wyznaczenie zawodow w ktorych zawodnik bedzie
optymalnie przygotowany sitowo.

e Okreslenie faz treningu — trener tak musi zbudowac uktad faz treningu sitowego, zeby
zawodnik mogt uksztattowaé odpowiednio swoje mozliwosei techniczno — taktyczne.

e  Okreslenie indywidualnych potrzeb zawodnika — wigksza cze$¢ treningu sitowego w
zapasach musi by¢ wyraznie ukierunkowana na ten rodzaj sily jaki jest potrzebny w nasze;j
dyscyplinie. Trener musi okresli¢ indywidualne wzorce ruchdéw dla poszczegolnych
zawodnikow, ktore migénie sa najwazniejsze dla skutecznego wykonania indywidualnej
techniki i na podstawie tego ustala¢ indywidualne treningi sity.

e Wybor ¢wiczen — Cwiczenia wybrane do treningu zapasnika musza byé $cile powigzane z
wymogami naszej dyscypliny sportu. Powinny ré6zni¢ sie w zaleznosci od okresu
treningowego i uwzgledniac¢ indywidualne predyspozycije ¢wiczgcego.

Przyklady éwiczen najcze$ciej stosowanych w treningu sily zapasnika
- zarzut sztangi na piers$
- wyciskanie lezac
- rwanie sztangi (naucza¢ na matych cigzarach)
- dociaganie sztangi w lezeniu przodem na taweczce
- wyskoki ze sztanga
- przysiady ze sztangg (z przodu i na barkach)
- skrety i skretosklony (ze sztangg na barkach)
- skretosktony w przod i w tyt na taweczce z obciazeniem
- ,,wykluczanie” z odwaznikami
- ,,wioslowanie sztanga”
- sklony i skrety tulowia ze sztanga, w siadzie
- ,przemachy” sztanga (jeden koniec gryfu ustawiamy w rogu)
- unoszenie sztangi do klatki piersiowej w sktonie
- podnoszenie cigzarka 17,5 1 25 kg.(dla junioréw)
- wyciskanie cigzarka w przod i w gére w siadzie 17,5 i 25 kg.(dla juniorow)
- skrety ztalerzem 5 - 25 kg w siadzie (dla juniorow)
- krazenie talerzem 5 - 25 kg (dla junioréw)
- ,.szpagaty” z obcigzeniem
- wyskok — rzut pod nogi pitka lekarska
- dzwiganie ,,gruszki” (17kg , 25kg , 32,5kg) z podwyzszenia
- roznorodne ¢wiczenia RR i NN na ekspanderach
- zestaw silowo — zwinnos$ciowych ¢wiczen z partnerem (ABC)
- wejscia na ling
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Metody treningu silowego

W celu osiggniecia maksymalnej skuteczno$ci treningu sily nalezy uwzgledni¢ nastepujace

czynniki:

% Objetos¢ treningu — mierzy si¢ iloscig wykonanej pracy i moze obejmowac taczng liczbg godzin
treningu, liczbe podniesionych kilograméw najczesciej wykazywana jest w tonach. Objetosé
treningu oblicza si¢ mnozac podnoszony cigzar przez liczbe powtorzen w serii co daje sumaryczna
warto$¢ podniesionego cig¢zaru.

Przyklad obliczania objetoSci

) Liczba Obciazenic Objetosc Objetosce
Cwiczenie Liczba serii | powtorzen w 4 obcigzenia obcigzenia
o (kg)
serii (kg) w tonach
Wyrvyanle sztangi od 3 5 195 1875 1875
podtoza do wys. brody
Zalecane obj¢toSci w rocznym treningu sitowym zapasnika (w tonach)
Objetos¢ w mikrocyklu Objetos¢ w ciggu roku
Zapasy Okr. przygotow. | OKkr. startowy | OKr. przej$ciowy minimum maksimum
20-30 4 800 1200

+» Intensywno$¢ treningu — to znaczy jako$¢ zastosowanego obcigzenia lub oporu. Intensywno$é
treningu mozemy obliczy¢ dzielagc sumaryczng warto$¢ podniesionego cigzaru, przez liczbe
wykonanych powtérzen. W zalezno$ci od rodzaju ksztattowanej sity mozemy zastosowac¢ wzorzec

obcigzenia.

Zakresy intensywno$ci w treningu sifowym

. ZALGES L Obciazenie gl gz Praca migsni
intensywnosci jednokrotnego (%)

1 ponadmaksymalne >100 ekscentryczna, izometryczna

2 maksymalne 90-100 koncentryczna

3 cigzkie 80-90 Koncentryczna

4 srednie 70-80 Koncentryczna

5 niskie 50-70 Koncentryczna

6 Bardzo niskie 30-50 koncentryczna

« Powtorzenia — Liczba powtorzen ¢wiczenia jest zalezna od zastosowanego obcigzenia, im wyzsze

stosujemy obcigzenie tym mniejsza liczba powtorzen ktére mozna wykonaé. Przedstawiona tabela
okresla (w przyblizeniu) zalezno$¢ liczby powtorzen od zastosowanego obcigzenia:

Procent obcigzenia
jednokrotnego (%) 100 95 90 80 70 60 50 40
Liczba powtorzen 1 2-3 4 8-10 15 26 40-50 80-100
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Uklad iloSci powtorzen jest bardzo istotny przy ksztaltowaniu okreslonego rodzaju sily w

zapasach i mozna ja okresli¢ wedlug nastepujacego wzorca:

Rodzaj sily Liczba powtorzen
Wytrzymatosé sitowa o niskiej intensywnosci 25 - 60<
Wytrzymatosé sitowa o wysokiej intensywnosci 10-16
Trening sity maksymalne;j 1-4
Trening mocy maksymalnej 1-6

Y/
0'0

Serie ¢wiczen — seria sktada si¢ z ciaggu powtérzen wykonywanych bez przerw, wedtug literatury
najwickszy efekt treningowy uzyskujemy stosujac od 4 do 8 serii pojedynczego ¢wiczenia.
Tradycyjny uktad serii moze by¢ zmieniony w celu zmiany bodzca treningowego. Przyktad grupy
serii z zastosowaniem réznych uktadow:

Oderwanie sztangi od podloza do wysokosci brody

Seria Przerwa na odpoczynek Obcigzenie
X powtdrzenia miedzy powtdrzeniami (sek.) w powtorzeniach
Grupa 3x5/1 30 CC+10kg x10
Grupa 3x5/2 30 CC+10kg x 5
Grupa 3x5/5 30 CC+10kg x 2

3x10/1 oznacza 3serie po 10 powtorzen z odpoczynkiem 30sek.po kazdym powtorzeniu w serii.
3x10/2 oznacza 3serie po 10 powtorzen z odpoczynkiem 30sek. po kazdych 2 powtdrzeniach
3x10/5 oznacza 3serie po 10 powtorzen z odpoczynkiem 30sek. po kazdych 5 powtdrzeniach

Z prowadzonych badan wynika ze zastosowanie grup serii daje najlepsze wyniki w ¢wiczeniach

balistycznych i sity eksplozywnej. Natomiast ¢wiczenia z tradycyjnymi seriami sg skuteczne w
ksztaltowaniu sity i masy mig¢sniowe;j. Uktad treningu sity wynika z okresu treningowego w ktorym ten
trening realizujemy. W okresie przygotowawczym wykonujemy wigksza liczbe powtorzen i ¢wiczen, w
miarg zblizania si¢ do okresu startowego liczba ¢wiczen z zasady maleje a liczba serii wzrasta. W okresie
startowym malejg obydwie wartosci w kierunku koncentracji na specjalistycznym treningu techniczno
taktycznym.

R/
0.0

Przerwy na odpoczynek pomiedzy seriami — Przerwy na wypoczynek miedzy seriami zaleza od
stosowanego obcigzenia, prawidtowo okreslone przerwy wypoczynkowe decyduja o rodzaju
ksztattowanej sity. Przerwa na wypoczynek musi by¢ dostatecznie dluga aby zapewni¢ odbudowe
zapasOw(ATP) i fosfokreatyny oraz usunigcia produktéw przemiany materii wywotujacych
zmeczenie. Podczas ksztattowania sity maksymalnej i mocy przerwy pomigdzy seriami powinny
wynosi¢ od 2 do 5 min. Krétsze przerwy wypoczynkowe do 1 min. i duza objetos$¢ treningu
sprzyjaja rozwojowi wytrzymatosci.

Kolejnosé¢ éwiczen — W treningu sily kolejno$¢ ¢wiczen odgrywa bardzo istotng role i ma
decydujacy wplyw na skutecznos$¢ jednostki treningowe;.

» - w pierwszej kolejnosci nalezy wykonywaé ¢wiczenia obejmujace duze grupy migniowe i
liczne stawy, poniewaz stanowig podstawe rozwoju sity.

» - nastgpnie nalezy przej$¢ do ¢wiczen obejmujacych niewielkie grupy mig$niowe i pojedyncze
stawy.

» - zaleca sie ¢wiczenie naprzemiennie gornej i dolnej czesci ciata, co sprzyja lepszej odnowie.
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«» Czesto$¢ treningu — W przypadku $redniozaawansowanych i poczatkujacych zawodnikow w
zapasach i w zaleznosci od okresu szkoleniowego optymalny jest trening 2-3 razy w tygodniu.
Zawodnicy dos$wiadczeni w okresie przygotowania sitowego do 4 jednostek treningowych ¢wiczac
2 razy kazda grupe mig$niows.

Zaleznos¢ miedzy czestotliwoscia treningdw a zwiekszeniem sily miesSniowej

Liczba treningéw w tygodniu Zwigkszenie sity
1 Utrzymanie osiggnig¢tego poziomu
2 60%
3 100%
4 105 -113%
5-6 120 - 140%
Przyklady metod treningu sily w treningu zapasniczym
Strefa obciazen dla ¢wiczen silowych
40%-50% CM 50%-60% CM 80%-90% CM 95%-100% CM
Mate Srednie Duze Maksymalne
CM - cigzar maksymalny
Metoda ciezkoatletyczny - progresji
Srodki treningowe Cwiczenia
Liczba dni treningowych w Do 6
mikrocyklu
Obcigzenia Objetosc Liczba ¢wiczen 3-5
treningowe Liczba serii 6-12
Liczba powtorzen 1-3 max 5
% CM 40-100%
Intensywno$¢ | Tempo ¢wiczen Srednie/szybkie
Czas przerw 2-4 min

Schemat programu metody progresji

40 % CM 50 % CM 60 % CM 70% CM 80 % CM 90 % CMCM
2-3+ 2-3+ 2-3+ 2-3+ 1-2 + 1-2 + X 6
2-3 2-3 2-3 1-3 1-3 1-2 1

Schemat programu metody maksymalnych obcigzen

40 % CM 60 % CM 70% CM 80% 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
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Trening ciezkoatletyczny nalezy stosowac¢ u zawodnikow uksztaltowanych. Mlodszym juniorom

nalezy dobieraé ¢wiczenia, ktore nie obciazaja osiowo kregoslupa

Metoda treningu izometrycznego

Srodki treningowe

Cwiczenia pomocnicze i

podstawowe
Liczba dni treningowych w mikrocyklu Do 3
Ol ok Llc_zba cwiczen 10-15
L Liczba serii 2-3
Obcigzenia C - — — 3 sek
treningowe zas napiecia izometrycznego miesnia -8 sek. pocz. 3 sek.
% CM 100%
Intensywno$é Czas przerw migdzy seriami 5-10 sek.
Czas przerw migdzy ¢wiczeniami 1-2 min

Schemat programu metody izometrycznej

System treningu ,,Cybernetics”

Trening w systemie Cybernetics, podnosi w znacznym stopniu sile i mas¢ mig¢sni poprzez wzrost
przekroju fizjologicznego miesnia, oraz doskonalenie synchronizacji nerwowo — mi¢$niowej. Celem tej

metody jest doglebne wykorzystanie rezerw energetycznych organizmu.

Metoda treningu ,,Cybernetics”

Srodki treningowe

Cwiczenia pomocnicze i

podstawowe
Liczba dni_treningowych w mikrocyklu 2-3
Liczba ¢wiczen 7-8
Objetosc Liczba serii 2-6
Czas napiecia izometrycznego miesnia 5-8sek. pocz.3sek.
% CM 90% - 20%
Obcigzenia Tempo ¢éwiczen wolne
treningowe W czasie Tvlk . ..
Intensywnoéé trwani.a Serii YIKO na zmian¢ Cigzaru
Czas przerw Pomigdzy 1307 — 3°
seriami

Przyklad treningu metoda ,,Cybernetics”

Cwiczenie — Przysiad ze sztangg z przodu

90% CM — wykonac¢ ilo$¢ prob do odmowy, stosujgc 1-2 powtdrzenia ,,wymuszone”

- bez odpoczynku nalezy zej$¢ do cigzaru:

50% CM - wykona¢ maksymalng ilo$¢ préb do odmowy, stosujac 1-2 powtodrzenia ,,wymuszone”

- nastepnie bez odpoczynku nalezy zej$¢ do cigzaru:
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20% CM —wykona¢ seri¢ prob do odmowy.
Na zakonczenie catej serii, wykonac statyczne napigcia wybranych mig$ni wg metodyki treningu
izometrycznego.

Proces rozwoju sily i mocy u dziewczat i kobiet powinien przebiega¢ podobnie poniewaz:

1) Migsnie kobiet nie r6znig si¢ jakosciowo od migsni m¢zczyzn.

2) Pomimo ze mozliwosci fizyczne kobiet sg mniejsze niz mezczyzn, to roznice sa mniej wyrazne,
gdy odniesiemy site do masy ciala.

3) ,.Najstabszym” ogniwem sity catkowitej u kobiet sg migénie konczyn goérnych.

4) Podniesienie poziomu sity oraz przyrost masy migsniowej u kobiet, nastepuje gtéwnie dzigki
doskonaleniu proces6w pobudzania mig¢sni i polepszaniu techniki ruchu.

5) Treningi u kobiet w poszczegolnych fazach cyklu miesiagczkowego, moga utrudnia¢ czynniki
psychiczne, lecz zasadniczo nie ma przeciwwskazan do ich stosowania.

6) W okresie treningu sitowego u mtodych zawodniczek, nie nalezy dopuszcza¢ do zbyt niskiego
poziomu tkanki thuszczowe;.

Dla mtodych nieuksztattowanych jeszcze zawodnikow 15-17 letnich trening sity nalezy realizowac
glownie podczas ¢wiczen z partnerem, ¢wiczen na przyrzadach; kotkach gimnastycznych, drazku,
poreczach symetrycznych

SS.-Trening sifgy spescjiydkmndsji akcent si ga

1. Rozgrzewka ogoélna i specjalna 15'
2. Trening stacyjny

I blok (¢wiczenia ogolne) Il blok (¢wiczenia ukierunkowane) 111 blok (¢wiczenia specjalistyczne)

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

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

3.Cwiczenia techniki indywidualnej 12’
4.Cwiczenia strechingu 10’

Wykonujemy 3 bloki ¢wiczen po 10 x, powtarzamy zestaw trzykrotnie. Po | zestawie 2'

przerwy, po |l zestawie 2' przerwy. Zestaw ten stosujemy w okresie przygotowania
specjalistycznego i w okresie startowym
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TRENING WYTRZYMALOSCI

Dobrze przygotowany pod wzgledem wytrzymalo$ci zapasnik powinien”

wytrzymac¢ 6 minut walki, walczac z maksymalng intensywnoscia

wytrzymaé¢ 4-5 walk w ciggu jednego dnia turnieju nie tracgc koncentracji i
skutecznosci, zakladajac ze kolejne walki odbywaja si¢ z coraz krotszymi przerwami
i majg coraz wyzsza range.

Mie¢ mozliwos¢ pelnej tolerancji obszernego objetosciowo lub intensywnego (w
zaleznosci od okresu cyklu) rocznego programu szkoleniowego

Biorgc pod uwagg specyfikg dyscypliny, kwalifikujemy ja do sportu ktory wymaga
wytrzymalosci na wysilki o wysokiej intensywnos$ci. System rozgrywania zawodow
zakladajacy stoczenie w ciggu jednego dnia stoczenie 4-5 walk u kobiet i 5-6 walk u
mezczyzn z czesto tylko 30min. przerwami wymaga rowniez doskonatego przygotowania
wytrzymalosci tlenowej. Wysoki poziom wytrzymatosci tlenowej ma wptyw na lepsza
restytucj¢ organizmu zawodnika pomigdzy walkami oraz skutecznego udziatu w catym
tUI’nIGJU

Metody rozwijania wytrzymalosci w zapasach

7
L X4

Charakter dyscypliny wymaga wszechstronnego przygotowania wytrzymatosciowego stad
tez w treningu nalezy uwzgledni¢ kilka metod treningowych z zastosowaniem réznorodnych
¢wiczen.

Cwiczenia tlenowe o niskiej intensywnosci.

Przvkladowe metody treningu ksztaltowania wytrzymalosci o niskiej intensywnosci

Intensywnos¢
Metoda treningowa Zalecana czgsto$¢ Czas trwania
(w tyg) treningu Tetno
(%Hr max.)
Czynny odpoczynek 11lub 2 30-60 min <60%
Trening
dhugodystansowy 11lub2 30 min. i wiecej 60-70%
Trening z ustalonym
tempem 1lub?2 20-30 min 165-180 Hr
Serie ¢wiczen tlenowych 80-85%
11lub2 30-40 min lub max.
Serie ¢wiczen 2 min pracy
beztlenowych 1lub?2 wysitek - odp.(1:1,1:5) Max.
Zabawa biegowa 1 >30 min Zmienna

Ten rodzaj treningu nalezy stosowa¢ na poczatku okresu przygotowawczego celem adaptacji
organizmu
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** Trening tlenowy (dlugodystansowy) — Stanowi dhugi bieg od 60 do 120 min. malej lub
umiarkowanej intensywnos$ci prowadzony w wolnym lub $rednim tempie. Ten rodzaj treningu jest
dobra formag adaptacji fizjologicznej organizmu do prowadzenia innych form przygotowania
wytrzymatosciowego.

Przykladowy mikrocykl w okresie przygotowania ogolnego z zastosowaniem treningu tlenowego

Trening / Dzien Poniedz. Wtorek Sroda czwartek Pigtek Sobota Ml
Trening Z_abawa ;;i;;?}g/ OTdr';m? Z_abawa ;gi;;?]g Trening Ozdanb%\yv?
wytrzymatos$ci biegowa oporowy tlenowy biegowa oporowy tlenowy biegowa
Trening stacyjny
(oporowy) 60 60
Czas trwania 60 120 60 120
Czas trwania 60 - 120 60 - 120 60 - 120
¢wiczen min. 0 120 min. 0 120 min.
ngjrfg‘(,"vf;”'a 0 0:1 0 0 0:1 0 0
Stosunek ) _
wysitek / odpocz. 1:0 1:0
Intensywno$¢ 140 - 130 - 140 140 - 130 - 140 140 -
(tetno) 150 Hr <130 Hr 1soHr | <130 Hr 150 Hr

X Tremng interwalowy — Tremng 1nterwalowy polega na powtarzaniu krotkich i dluglch serii
¢wiczen, wykonywanych najczesciej na pozwrme progu mleczanowego lub nieco powyzej niego
badz tez na poziomie maksymalnego stanu réwnowagi mleczanowej, rozdzielanej okresami
¢wiczen o niskiej intensywnosci lub catkowitym odpoczynkiem.

Charakterystyka bioenergetyczna treningu interwalowego

Wjpweny uktad . Przyktadowy uktad Podstawowy %
Stosunek sesji interwatowej sesii interwalowe: system
Wysitek-odpoczynek ! ! przetwarzania mocy
Wysitek | Odpoczynek | Wysitek | Odpoczynek energii maksymalnej
(sek.) (sek.) (sek.) (sek.)
1:12 - 1:20 5-10 60-200 5 60 ATP-PC 90-100
1:3-15 15-30 45-200 30 75 _szybki 75-90
' : glikolityczny
wolny, szybki
1:3-1:4 60-180 180-720 60 180 glikolityczny 30-75
tlenowy
1:1-1:3 >180 >180 180 180 tlenowy 20-35
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Trening oporowy — To czgsto stosowana forma treningu wytrzymatosci w zapasach. Realizowany jest
czesto w roznych formach treningu stacyjnego, obwodowego oraz ¢wiczen z partnerem. Rozne formy
tego treningu w zaleznosci od rodzaju ¢wiczen, wielko$ci obcigzenia, iloSci powtdrzen 1 serii, przerw
wypoczynkowych jest stosowany w zapasach praktycznie we wszystkich okresach szkoleniowych.

Propozycja rozwigzan treningu wytrzymalosci w zapasach.

Trening wytrzymalosci ogolnej. - propozycije

Bieg tlenowy

1. Rozgrzewka ogo6lna 10'

2. Biegciagly 45 - 120° (130-150 Hr )

3. Cwiczenia specjalistyczne z partnerem 15'

4. Cwiczenie rozciagajace 10"

W terenie gorzystym stosowac forme marszobiegu. Trening. Trening stosowa¢ w  okresie
przygotowania ogolnego, rozwija wytrzymalo$¢ tlenowa.

MZB-Ma ga z ab awa (nhstadighz)w a
1. Rozgrzewka ogdlna 10'
2. Czes¢ biegowa
3. Cwiczenia z partnerem
o zejscia do wyniesienia 2 x 10
e naciaganie na barki (Dzaksarow) 2 x 10
e odwrotne pasy (dzwiganie) 2 X 6
4. Walka o uchwyt 2 x 2’ -30" przerwy
5. Cwiczenia rozciagajace i korekcyjne 10'

MZB-Ma g a z a b a w a-folma g stadienie) 2
1. Rozgrzewka ogodlna i specjalistyczna 10'
2. Przygotowanie taktyczne ataku ndég — praca RR &'
3. Bieg 3 x 400m - tempo submaksymalne (tetno 165-180 Hr).)
Przerwa 2' 1 ¢wiczenia sily specjalistyczne
e zejscia do wyniesienia 2 x 10
e "nurkowanie" 2 x 10
e dzwiganie na odwrotny pas 2 X 6
Przerwa 1' i walka o uchwyt 2 x 1 ' -30" przerwy
4. Bieg 3 x 400m - tempo submaksymalne (tetno 170 -190 min. )
Przerwa 2'
5. Cwiczenia gibkosci 3'
Przerwa 2'
6. Bieg ciagly 12’ (test Coopera)
7. Cwiczenia rozciagajace i korekcyjne 10”

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

Przykladowe zestawy ¢wiczen specjalistycznych do treningu '"stacyjnego’’

»pajacyk”

odrzuty nog do tylu

zej$cia do wyniesienia
dzwiganie na odwrotny pas

przejscia przez most
dzaksarow — rzuty

rzuty biodro - rzuty
skrety tulowia z parterem

przejscia przez most
scyzoryk"
rzuty biodrowe
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S. S. Trening siviwt rszpwemsdéd eijgwoakcent

1. Rozgrzewka ogolna i specjalna - 15'
2. Trening stacyjny (3 bloki ¢wiczen)

Wejscie do mostu x 10
Wejscie do mostu - skton x 10
Wychwyty z glowy x 10
Wejscia 1 odrzuty nog x 10

Przenoszenie sztangi x 1
Sktony w przod x 10
Wyskoki z gryfem x 10
"Wiostowanie" gryfem x10

Zej$cie wyniesienia x 10

Nurek - wyniesienie do suplesu x 10
Cwiczenia dynamiczne rgk x 10
Wygiecia do tylu z partnerem x 10

3. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 10'
4. Trzy bloki ¢wiczen powtarzamy 3- 4 krotnie przerwa migdzy blokami 2-3 minuty.

Ten rodzaj treningu stosujemy w okresie przygotowania ogolnego.

Trening koordynacji ruchowej

Ze wzglgdu na skomplikowang technike wystepujaca w sporcie zapasniczym, bardzo wazne sa
¢wiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa. Cwiczenia te, nalezy stosowaé szczegélnie u miodych
zawodnikow, w celu zwigkszenia ich potencjalu ruchowego.

Proponowany zestaw ¢wiczen ukierunkowanych ksztaltujacvch koordynacje ruchowa.

1. Cwiczenia réwnowazne w staniu i w ruchu:

Gry i zabawy z mocowaniem w miejscu i w ruchu (wypychanie z kota, przeciaganie w porach,
walka "kogutow" itd.

2. C}wiczenia doskonalgce koordynacje obrotowa:

Cwiczenia akrobatyczne, taczone serie skokow np. przewrdt w przod - wychwyt z
karku, wychwyt z glowy, przewr6ét w przdd stojac tylem do kierunku ruchu, wyskoki z
obrotem o0 360, obroty po przewrotach w przod i w tyt. Wejscia do rzutdw skrgtowych w
lewo i w prawo.

3. Cwiczenia lustrzane i asymetryczne:

Asymetryczne krazenia, wymachy rak i nog, np. krazenie lewego ramienia w przod, prawego w
tyt, ugiecie prawej reki w tokciu, wznos lewej do gory i odwrotnie. Cwiczenia lustrzane,
nasladowanie ruchéw partnera, "walka z cieniem", imitowanie wykonania roznych elementow
techniki.

4. Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjéciowych: Starty z réznych pozycji,
wyskok dosiezny z siadu klecznego. Walka na kolanach, rozpoczecie walki na sygnat stojac
lub siedzgc tylem do siebie. Walka jeden na kolanach, drugi stojac i inne.

5. Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkéw: Przewroty w przdd na kilka materacow,
przewroty z podwyzszenia. Walki samymi nogami, obrony noég bez pomocy rak,
walka w podporze przodem o wytracenie z rownowagi, 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 potrzebna

cechg na kazdym poziomie narastajacego zmeczenia. Jako intercecha jawi sig, jako organizator
wspotdziatania pozostatych cech motorycznych. Tak wiec poziom koordynacji w duzym stopniu
determinuje rozwoj mistrzowski zawodnika. Z uwagi na waznos¢ tej cechy, ksztattowana powinna by¢
w kazdej grupie wiekowej (szczegdlnie grupy mlodziezowe), w oparciu o znajomo$¢ zasad
dydaktycznych i metodyki. Nalezy pamigtaé przy tym, ze zasady ksztaltowania koordynacji, to:
wszechstronno$¢ ¢wiczen, roznorodnos¢ ¢wiczen, nowatorski charakter ¢wiczen.

Dzieki dobrze rozwinietej koordynacji, zawodnik przejawia duze zdolnosci:

- kinestetyczne (r6znicowanie ruchu, odtwarzanie i kontrolowanie zadanej wielkosci sity,
- rozluznianie i napinanie migsni), zaleznie od stazu zawodniczego,
- do zachowania wtasciwego rytmu i ruchu,
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- do zachowania rownowagi,

- do orientacji przestrzennej i czasowej,

- do szybkiego reagowania.

Najlepszym okresem dla rozwijania tej cechy jest, tzw. okres sensytywny (10-13 lat - okres wzmozonej
podatno$ci na przyswajanie roznych struktur ruchowych). Najmniej korzystnym jest, tzw. okres
krytyczny, zwigzany z okresem dojrzewania i skokiem pokwitaniowym.

Przy rozwijaniu tej cechy nalezy pamigtac, ze chcac uzyskac jej przyrost, musimy stosowac ¢wiczenia
tylko nowe. Powtarzanie starych nie prowadzi do rozwoju

Bardzo istotng cecha treningu zapasnika jest gibkos¢, umieje¢tnos¢ wykonywania ruchu z duza amplituda
W znacznym stopniu utatwia nauczanie skomplikowanej techniki zapasnicze;.
Ksztaltowanie gibkos$ci uzyskujemy przez ¢wiczenia ze zwigkszong amplituda ruchu.

Ruchy te mogg by¢:- czynne jezeli zawodnik sam wykonuje ¢wiczenia rozciagajace, bez
pomocy z zewnatrz oraz bierne - Z wykorzystaniem partnera.
Jedna z rozpowszechnionych metod ksztattowania gibkosci jest, tz. streching ktory polega na
rozcigganiu migéni, nie przekraczajac granicy bolu (np. rozkrok) i napinaniu ich przez okoto 15-30 sek.
z taka samg przerwa.

Ksztaltujac gibko$¢ nalezy pamietaé:

- najwigksze efekty w ksztaltowaniu gibkosci uzyskujemy w wieku dol6 lat,

- ¢wiczy¢ ja nalezy przez caty okres kariery sportowe;j,

- gibkos¢ ujemnie koreluje z sita (ksztattowanie jej nieznacznie obniza poziom sily),

- rozw0j gibkosci bardzo wyraznie wspomaga rozwoj koordynacji i techniki,

- rozw0] gibkosci powinien mie¢ miejsce w okresie przygotowawczym, a w okresie specjalnym
ukierunkowany powinien by¢ na jej utrzymanie.

Przykladowy trening koordvnacji ruchowej i gibkosci

Akrobatyka + rzuty klasyczne

1. Rozgrzewka ogolna 5'

2. Koszykowka - gra uproszczona 15'

3. Cwiczenia akrobatyczne
przewroty w przod i w tyt - rézne formy
wychwyty z karku i z glowy - serie, taczenie elementow
przerzuty w przod, bokiem, rundak
rundak - przewr6t, rundak — flick-fack - salto
salto w przod i w tyt
6 x dowolne kombinacje skokow akrobatycznych
4. Cwiczenia akrobatyczne w parach 10'
5. Indywidualne rzuty klasyczne 5 x 6
6. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 10’

ANEA N NN NN

Trening akrobatyki powinien by¢ stosowany przez caty rok szkoleniowy. W
treningu powinno stosowac si¢ zasade stopniowania trudnosci ¢wiczen.
Zaleca sig¢ taczenie treningu akrobatyki z treningiem rzutowym.

Gry sportowe
Rozgrzewka ogoélna i specjalistyczna 10'
Cwiczenia szybkosci i zwinnosci 10
. Koszykoéwka - gra uproszczona 2 x 12’
. W przerwie ¢wiczenia sity specjalnej i elementow techniki 20'
. Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 10'
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W treningu zapasniczym zaleca si¢ stosowanie nastepujacych gier
. Koszykowka
. Zmodyfikowane formy rugby
. Chinska pitka
. Pitka toczona
Hokej

O s w N -

Trening gier nalezy rdwniez stosowa¢ w catym cyklu rocznym. Trening gier w zaleznos$ci od okresu
szkoleniowego mozna gczy¢ z treningami sity ogoélnej lub treningiem techniki i1 walki w
parterze

Przygotowanie psychiczne

Zapasy naleza do dyscyplin sportu, w ktorych nastgpuje bezposredni kontakt fizyczny
z przeciwnikiem. Wystarczy, ze jeden z zawodnikéw okaze nawet niewielkie Symptomy leku w czasie
walki, przeciwnik natychmiast to wykorzysta, dla osiggniecia przewagi lub zwycigstwa. Bardzo istotne
jest pozname przyczyn powstawama leku. W tym celu konieczne jest ksztaltowanie takich motywacji,
ktore wezesniej opanowujg ujemne strony psychiczne zawodnika w warunkach walki sportowe;j.

W celu efektywnego treningu nalezy uwzgledni¢ Kkilka istotnych czynnikow o znaczeniu
psychologicznym:

» Wysokiego poziomu $wiadomosci o wlasnych mocnych stronach i ograniczeniach,
optymalnego stanu emocji, umieje¢tno$ci monitorowania stanu swojego organizmu w trakcie
wysitku 1 jak efektywnie odpoczywaé po zmeczeniu.

» Znaczeniu kazdego pojedynczego treningu w perspektywie realizacji celow
dtugoterminowych w drodze do mistrzostwa sportowego.

» Symulacji warunkow startowych na kazdym treningu (czas wykonania, rytm
wykonywanych éwiczeﬁ)

» Zawodnik powinien umiejetnie ,.konserwowal” swoj potencjat fizyczny, techmczny,
taktyczny i1 psychiczny przez odpowiednia dbalos¢, optymalne wykorzystanie i regeneracje.

W celu zwalczania lgku przed startem na zawodach zapasniczych nalezy:

1. Ksztaltowa¢ u zawodnikoéw przekonanie o wtasnej wartosci.

2. Stosowa¢ odnowe psychiczng poprzez unikanie obecnos$ci na sali, w ktorej odbywaja si¢ zawody
(W przerwie pomiedzy wlasnymi walkami).

3. Unika¢ sytuacji wywotujacych lek, np. poprzez rozgrzewke, skoncentrowaniem uwagi na technice
wykonywanych ¢wiczen.

4. Wytwarza¢ dobra atmosfere¢ w grupie zawodnikow, ktora dodatnio wptywa na mobilizacj¢ przed
walkami.

5. Nie nalezy dopuszcza¢ do duzej nadwagi u zawodnikow (regulowanie duzej liczby kilograméw
niekorzystnie oddzialywane na psychike¢ zawodnika (gtod, pragnienie).

6. Trener powinien uzywaé stow ,kluczy” Przekazywaé wlasciwe wskazowki (motywacja
pozytywna), trener musi przed walka moéwi¢ zawodnikowi co powinien robi¢, a nie czego ma nie
robic.

Stan optymalnego pobudzenia mozemy osiagna¢ poprzez:

Odtworzenie w pamigci najlepszego startu

Opracowame wilasnej rutyny przedstartowej”

Nauczenie si¢ rozpoznawania sygnatow swiadczacych o napigciu
Nauczenie si¢ kontroli poziomu pobudzenia

- symulacja startu

- regulacj¢ napigcia (podwyzszanie lub obnizanie

e Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci, pewnosci siebie
-pozytywne oczekiwania poniewaz jest si¢ dobrze przygotowanym

46



-pozytywne myslenie, pewna sylwetka (mowa ciata)
-odtwarzanie w wyobrazni pewnego, skutecznego dziatania
-stworzenie mentalnego planu startu

o Jezeli nawet popetisz btad — zachowaj pozytywne myslenie

W ostatnich latach, modny stat si¢ model skandynawski treningu mentalnego (psychicznego). Wskazuje
on, na zalezno$¢ miedzy myslami, uczuciami, energia a "motorem" (czyli potencjalem motorycznym
sportowca. Mozliwosci te moga by¢é wykorzystane jezeli nie wystapi tak zwany "blok mentalny".
Istotnym czynnikiem w tej metodzie jest podswiadomos¢ i jej wplyw na proces samoregulacji. Model
samoregulacji realizuje si¢ w 4 - 6 miesiecznych okresach cyklu treningowego.

Uwzglednia si¢ w nim miedzy innymi:

. Metody relaksacji

. Techniki oddychania

. Progresywne rozluznianie mig$ni
. Trening autogenny.

Sw N

Do podstawowych Srodkéw przygotowania psychicznego nalezg:

Trening relaksacyjny

Trening wyobrazeniowy

- podstawowe ¢wiczenia wyobrazeniowe

- ¢wiczenia ideomotoryczne

- odtwarzanie w psychice najlepszego startu
Prowadzenie ,,dialogu” wewnetrznego
Wyznaczenie celu

Trening psychiki w zapasach powinien przebiega¢ wedlug tych samych zasad co trening
sportowy, ze szczegolnym uwzglednieniem indywidualizacji 1 poziomu sportowego. Trening ten
powinien by¢ stosowany od poczatku uprawiania sportu zapasniczego.

Bardzo waznym elementem przygotowania psychicznego zapasnika jest ksztaltowanie
koncentracji uwagi poprzez nast¢epujace dzialania:

Nalezy wprowadza¢ czynniki zaktocajace podczas treningu

Uzywac stow ,.kluczy” oraz zestawdw czynnosci skojarzonych z koncentracja
Nie oceniaj biezacego wykonania lecz mysl o dalszym dziataniu

Zbuduj wlasng rutyng przedstartows i stosuj jg w przerwach w trakcie startu
Cwicz kontrole wzroku

Zawsze badz ,, TU” i ,,TERAZ” — skoncentruj si¢ na terazniejszosci

Woczesne uprawianie sportu wyczynowego przez mlodziez wiaze si¢ z pewnymi zagrozeniami:

biologicznymi - w wypadku zbyt intensywnych treningow.
e psychicznymi - niedojrzatos¢ emocjonalna, mieszkanie poza domem , stresy w szkole i
W sporcie mogg zaburza¢ przebieg rozwoju psychicznego, zwlaszcza emocjonalnego.
e spolecznymi - uprawianie sportu moze zaktéca¢ obowiazki szkolne, wymagania
sportowe, poddawanie cigglej ocenie pordéwnaniom, wspolzawodnictwu, moze
komplikowac jego rozwdj spoteczny.

W celu unikni¢cia ujemnych skutkow uprawiania sportu wyczynowego nalezy:
e prowadzi¢ wlasciwy tryb zycia, umozliwiajacy pogodzenie nauki i sportu z prawem do

radosnej mtodosci.
e ksztaltowa¢ zachowania zdrowotne.
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Higiena zycia mlodych sportowcow

Bardzo istotne jest zapoznanie si¢ i podporzadkowanie nastepujacym_zasadom:

1. Higiena osobista nalezy dba¢ o systematyczne zabiegi higieniczne
- kapiel po kazdym treningu
- czegste mycie rak
- codzienna zmiana bielizny
— pranie sprzetu osobistego po kazdym treningu
- utrzymywanie w czysto$ci sprzgtow bezposrednio stykajacych si¢ ze skorg mat, materacow

2. Higiena zywienia
Zywienie jest podstawowym zrédlem energii dla trenujacych, oraz zabezpiecza potrzeby
budulcowe rosngcego organizmu. W zywieniu miodych sportowcoéw nalezy uwzglednié
nastgpujace zasady:
- unika¢ nadmiaru biatka, gdyz przyjmowane w nadmiarze, ma wlasciwos$ci zakwaszajace, obcigza

nerki i magazynuje si¢ w postaci ttuszczu

- umozliwi¢ systematyczne, regularne positki (co ok. 4 godz) Szczegdlny problem w sportach
"wagowych" stanowi regulacja wagi (obnizanie, badz zwigkszanie masy ciata).
Regulacja wagi w okresie rozwoju mtodego organizmu jest bardzo szkodliwa i moze przebiegac
pod Scista kontrolg lekarza i trenera.
Osobny problem stanowi uzywanie przez mtodziez, niedozwolonych $rodkéw farmakologicznych.
Zaroéwno przy obnizaniu jak i zwigkszaniu masy ciata.
Nalezy informowac i przestrzega¢ przed grozba ubocznych dziatan jakie powoduja sterydy
anaboliczne, lub inne niedozwolone $rodki farmakologiczne.

3. Higiena psychiczna

Laczenie uprawiania sportu wyczynowego z nauka jest bardzo trudne i zajmuje miodym

sportowcom 10 - 12 godzin dziennie.

Dlatego niezbedne jest zachowanie proporcji migdzy pracg, a wypoczynkiem. Stresy zwigzane

z uprawianiem sportu, problemami szkolnymi, kontaktami z réwie$nikami, roztgka z rodzing, moga

zaburza¢ zdrowie psychiczne.

Dla zachowania higieny psychicznej mtodego sportowca nalezy:

- racjonalnie organizowac¢ treningi (zgodnie z zasadami sportu dzieci i mtodziezy)

- wilasciwie organizowa¢ nauke w domu (internacie)

- regularnie spa¢ 8 - 9 godzin

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

- maksymalnie unika¢ stresow

- ksztaltowac¢ dobre stosunki z rowiesnikami. . Podstawy odnowy
biologicznej

Organizm mtodego zawodnika narazony jest w trakcie treningu na ré6znego rodzaju przec1qzenla
ktére w efekcie moga doprowadzi¢ do spadku formy, a takze réznorodnych przeciazen urazéw i
kontuzji.

Duze obcigzenia treningowe wymagaja skrocenia czasu naturalnego wypoczynku. Sposoby
prowadzace do szybkiej restytucji organizmu, okresla si¢ ogdlnie jako odnowe biologiczna, ktora polega
na s’wiadomym stosowaniu roznych naturalnych $rodkéw i warunkow srodowiskowych utatwiajacych,
przys$pieszajacych i WZmagaj jacych fizjologiczne procesy wypoczynku

Podstawa jest omowiona w poprzednim rozdziale higiena zycia i treningu tz. naturalna forma
wypoczynku oraz odnowa psychiczna.

Ponadto wyr6zniamy nastepujace rodzaje sSrodkow i metod odnowy biologicznej:

Odnowa srodkami biochemicznymi - pod tym pojgciem rozumiemy stosowanie substancji, ktore
sg bezposrednimi substratami przemian energetycznych, lub ktére na intensywno$¢ tych przemian
wplywaja.

Substancje dozwolone, ktére stosuje sie w praktyce mozna zgrupowac nastgpujaco:
Witaminy - grupa B oraz E, C, A.

Sole mineralne — magnez, zelazo, cynk, wapn, potas, jod, sod.

Lipidy - nienasycone kwasy ttuszczowe, lecytyna.
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Ponadto do biochemicznych $srodkéw odnowy biologicznej wlacza si¢ rdézne diety, odzywki zawierajace
glukoze i biatko.

Fizykoterapeutyczne srodki odnowy biologicznej .W tej grupie znajduja si¢ réoznego rodzaju zabiegi
restytucyjne i wartujgce jak:

rézne rodzaje masazu

metody rozgrzewajace - sauna,

kapiele mineralne, solankowe

Psychologiczne metody odnowy biologicznej Psychologiczne $rodki odnowy biologicznej majg na celu
"wyciszanie" reakcji po walce sportowej prowadzi si¢ je przy zastosowaniu nastepujacych metod:
treningu autogennego

treningu psychorelaksacyjnego

We wspoélczesnym sporcie wyczynowym stosowanych jest rowniez wiele innych metod odnowy
biologicznej, wymagaja one czesto specjalistycznego sprzetu medycznego jak np. aerojonizacja, czy
masaz ultradzwigkowy i elektropunktura. Sg one niestety, jednak niedostepne w wigkszosci osrodkow
klubowych. Temat odnowy i ksztattowania psychiki zostal réwniez omowiony czesciowo w rozdz.3.

Kontrola procesu szkolenia

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 mtodych zawodnikow. Zaspokaja
réwniez potrzebe poznania wlasnej wartoSci mtodych zawodnikow i motywuje ich do dalszej pracy.
Kontrola powinna mie¢ charakter kompleksowy, a wigc dotyczy¢ wszystkich elementow decydujacych
o uzyskaniu najlepszych efektow sportowych.

Trescig kontroli powinno by¢:

- ocena stanu organizmu zawodnika
- ocena obcigzen treningowych

- ocena techniki

- ocena wynikow sportowych.

Sprawdziany sprawnosci ogolnej specjalnej stosowane w zapasach

Zestaw Préb Sprawnosci Ogolnej i Specjalnej. (W. Starosta, J. Tracewski. Warszawa 1981) —
wybor prob do oceny sprawnosci zalezy od trenera i powinien by¢ dostosowany do mozliwo$ci grupy:

Proby zwinnosci (koordynaciji):

- maksymalny obrot w wyskoku,
- bieg zygzakiem tzw. koperta,
- bieg z przewrotami
Proby sity:
- uginanie i podcigganie ramion w podporze przodem na porgczach,
- podciaganie na drazku
- wyciskanie maksymalnego ci¢zaru lezac,
- skretosktony tutowia w przod z obcigzeniem (proba wycofana ze stosowania),
- rwanie maksymalnego ci¢zaru,
- zarzucanie maksymalnego cig¢zaru,
- przysiad z maksymalnym ci¢zarem,
Proby szybkosciowo-sitowe:
- maksymalny wyskok,
- bieg na 20 m, 30 m ze startu lotnego
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Inne préby:
- bieg na 1000 m, 1500 m,
- Skion do tyhu lezac przodem,

Proby sprawnosci specjalnej

Proby akrobatyczne (zwinnosciowe):
- przerzut w przod,
- przerzut w tyt (flick — flack),
- salto w przod w pozycji kucznej,
- salto w tyl w pozycji kucznej
Proby specjalistyczne (specjalnej sprawnos$ci zapasniczej):
- zabieganie, tzw. karuzela mostowa,
- mosty ,,z gory”,
- wychwyt z karku,
- wychwyt z glowy
- przejscia mostowe,
- rzuty suplesowe manekinem (przy wykonywaniu jej obowigzkowo powinien by¢ lekarz).

Ocena wynikéw prob sprawnosci motorycznej dla populacji polskich zapasnikow wg punktowej
skali T */ (W. Starosta, Warszawa 1984).

L.p. |Ocena poziomu sprawnos$ci Zakresy wg punktowej skali T
1. Wybitna >725

2. Wyrézniajaca >675+725<
3. Bardzo dobra >625+675<
4. Dobra >57,5+62,5<
5. | Srednia >52,5+57,5<
6. Przecigtna >475+525<
7. Dostateczna >425+475<
8. Niska >375+425<
9. Staba >325+375<
10. | Bardzo staba >275+325<
11. |Zia 27,5<

*/ obliczono na podstawie wynikow badan sprawnosci zapasnikow (W. Starosta 1984)
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Préba - bieg na 1500 m (punkty T —wyniki czasu w sekundach)

Punkty Wynik Punkty Wynik Punkty Wynik Punkty Wynik
1. 481,27 21 416,67 41 352,07 61 287,47
2. 478,04 22 413,44 42 348,84 62 284,24
3. 474,81 23 410,21 43 345,61 63 281,01
4. 471,58 24 406,98 44 342,38 64 277,78
5. 468,35 25 403,75 45 339,15 65 274,55
6. 465,12 26 400,52 46 335,92 66 271,32
7. 461,89 27 397,29 47 332,69 67 268,09
8. 458,66 28 394,06 48 329,46 68 264,86
9. 455,43 29 390,83 49 326,23 69 261,63
10. 452,20 30 387,60 50 323,00 70 258,04
11. 448,97 31 384,37 51 319,72 71 255,17
12. 445,74 32 381,14 52 316,54 72 251,94
13. 44251 33 377,91 53 313,31 73 248,71
14. 439,28 34 374,68 54 310,08 74 245,48
15. 436,05 35 371,35 55 306,85 75 242,25
16. 432,82 36 368,22 56 303,62 76 239,02
17. 429,59 37 364,99 57 300,39 77 235,79
18. 426,36 38 361,76 58 297,16 78 232,56
19. 423,13 39 358,53 59 293,93 79 229,33
20. 419,90 40 355,30 60 290,70 80 226,10

Wyniki uzyskane przez zawodnikéw, nalezy porowna¢ z wynikami populacji polskich zapasnikéw wg
punktacji a Skali T (Starosta 1984). Porownanie to wykaze poziom prezentowany obecnie przez
zawodnikow, w stosunku do populacji 1980 - 84 najlepszych polskich zapa$nikow, ktorzy osiagali
znaczgce wyniki na arenie migdzynarodowe;j.

Metoda oceny obcigzen treningowych umozliwia rozpatrywanie obcigzen z uwzglednieniem
dwdch kierunkéw wplywu:

- klasyfikacja obcigzen ze wzgledu na rodzaj przygotowania (tz. obszar informacyjny).

- klasyfikacji pracy treningowej uwzgledniajace oddzialywanie obcigzen na mechanizmy
energetyczne ustroju (tz. obszar energetyczny) z modyfikacja polegajaca na wyznaczaniu zakresOw
intensywnosci ¢wiczen.

W oparciu o wyzej wymienione kierunki zostat opracowany przez A. Gtaza i R. Klimasa "Rejestr
grup $rodkéw treningowych w zapasach styl klasyczny i wolny", z podziatem na tz. obszar informacyjny
i energetyczny.

Dane 0 obcigzeniach treningowych nanosi si¢ na matrycg zbiorczg arkusza rejestracji obcigzen
treningowych H. Sozanski, D. Sledziewski (1988). Technologia dokumentowania i opracowywania
danych o obcigzeniach treningowych..

Dane techniki nalezy prowadzi¢ na podstawie analiz video na zajgciach treningowych i zawodach
réznego szczebla, oraz za pomocg arkusza obserwacyjnego podczas zawodow.

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

Mimo tych trudno$ci nalezy gromadzi¢ pewne dane i poddawac je dziataniom statystycznym.
Poréwnaniom powinny podlega¢ nastepujace dane:

- liczba stoczonych walk

- rodzaje zwycigstw 1 porazek

- zas6b prezentowanej techniki

- skuteczno$¢ stosowanej techniki

- efektywnos¢ stosowanej techniki

- wskaznik aktywno$ci 1 pasywnosci

- uzyskany wynik sportowy.
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