Jan Godlewski

Wytyczne do programu szkolenia w zapasach w kategorii
mtodzikow

Na wstepnym etapie szkolenia W zapasach nalezy akcentowaé rozwoj cech funkcjonalnych, a

szczegoblnie koordynacji ruchowej 1 gibkosci, szybkosci oraz  wydolnosci tlenowe;.

Wymienione cechy tworzg fundament do dalszego systematycznego i planowego szkolenia

zgodnego z zasadami rozwoju fizycznego i psychicznego dziecka. Nalezy zwroci¢ uwage, ze

u niektorych mtodych zawodnikéw moga wystapi¢ zaburzenia koordynacji ruchowe;j

zwigzane z okresem skoku pokwitaniowego. Podczas zaj¢¢ treningowych nalezy nauczaé i

ksztaltowac¢ prawidtowe i charakterystyczne dla zapasow reakcje 1 nawyki ruchowe.

W szkoleniu nalezy uwzgledni¢ szczegdlnie rozne formy gier i zabaw z mocowaniem oraz

¢wiczenia gimnastyczne 1 akrobatyki sportowej. Stopniowo rozszerza¢ zakres nauczania

podstaw techniki wedlug schematu atak — obrona — kontry.

W tym okresie szkoleniowym uktady wegetatywne nie sg jeszcze w pelni uksztaltowane,

dlatego nalezy bardzo ostroznie dozowaé obcigzenia dzieci w tym wieku nie powinni by¢

poddawani dlugotrwatym intensywnym obcigzeniom podczas szkolenia.

Szkolenie 11-14 letnich dzieci obejmuje wszechstronny etap szkolenia.

Tabela przedstawia zdolno$ci motoryczne jakie gldwnie powinny by¢ realizowane na tym

etapie szkolenia.

Informacje na temat progresji obciazen poszczegoélnych zdolnosci motorycznych

(okresy sensytywne).

Strefy wieku
Rodzaje

Sprawnosci 10-12 lat 12-14 lat 14-16 lat 16-18 lat 18-20 lat
Cht. | Dz. j| Cht. | Dz. | Chl. | Dz.
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Wytrzymalosé
sifowa

Wytrzymalosé
tlenowa

Wytrzymalosé
beztlenowa

Szybkos¢
reakcji

Szybkos¢ w
ruchach acyklicznych

Gibkos¢
Koordynacja ruchowa

Legenda: Cht. —chlopcy, Dz.— dziewczeta

** - Cwiczenia usprawniajgce 1-2 dni w tygodniu

X Trening wlasciwy 2-5 razy w tygodniu

L Trening wyczynowy — w zalezno$ci od aktualnych potrzeb i okresu szkoleniowego




Koordynacja ruchowa

Jest to zdolno$¢ organizmu do wykonywania optymalnie zlozonych ruchéw, przestawiania sie z
jednych na inne oraz rozwiazywania nowych nieoczekiwanie pojawiajacych sie sytuacji
ruchowych. Koordynacja ruchowa jest jednym z podstawowych elementow w ksztaltowaniu
mistrzostwa sportowego mlodego zawodnika uprawiajacego zapasy. Cwiczenia koordynacyjne
ogolne i specjalne jednoczesnie stymulujg inne zdolnosci motoryczne.

UWAGA: Ksztaltujgc koordynacje ruchowgq nalezy przestrzegaé nastepujgcych zasad:

o Wwszechstronnos$ci ¢wiczeh
o rbéznorodnosci ¢wiczen
o nowatorskiego charakteru ¢wiczen

Dzi¢ki dobrze rozwini¢tej koordynacji, zawodnik przejawia nastepujace
zdolnosci:

- Zdolno$¢ zachowania rownowagi - umozliwia utrzymanie zréwnowazonej pozycji ciata
(rownowaga statyczna) oraz zachowanie lub odzyskanie tego stanu (rownowaga dynamiczna)
w czasie wykonywania akcji technicznej, lub bezposrednio po jej wykonaniu. Ta umieje¢tnos¢
decyduje o skutecznosci dziatan technicznych podczas walki.

- Zdolnos¢ orientacji czasowo-przestrzennej - umozliwia okreslenie pozycji ciata oraz jej
zmian w trakcie ruchu catego ciata w przestrzeni i w czasie lub poruszajacego si¢ partnera czy
przeciwnika, taczac w sobie postrzeganie i celowe w danym momencie skuteczne dziatanie.

- Zdolno$¢ dostosowania (przestawienia) - ,jest kompleksem wlasciwosci osobniczych,
ktore pozwalajg na optymalne dzialanie ruchowe oraz jego zmiang i przestawianie w
przypadku dostrzezenia lub przewidywania zmiany sytuacji”. Pozwala zastosowa¢ odpowiednie
dzialanie techniczno - taktyczne w zaleznos$ci od zaistnialej sytuacji w zalezno$ci od dziatan
przeciwnika

- Zdolnos$¢ kinestetycznego roznicowania ruchow - najwazniejsza zdolnos¢ koordynacyjna
umozliwiajgca czlowiekowi racjonalne zachowanie si¢ w otaczajacym go S$rodowisku.
Pozwala na wtasciwe napiecie migsSniowe w zalezno$ci od zaistnialej sytuacji. Ta zdolnos¢
jest niezbgdna do skutecznego nauczania 1 wykorzystania umieje¢tnosci techniczno-
taktycznych podczas walki.

- Zdolno$¢ sprzezenia (laczenia) ruchow - zapewnia celowg organizacj¢ ruchow roéznych
czgsci ciata 1 podporzadkowaniu zadaniu ruchowemu realizowanemu przez cate ciato (np.
powigzanie ruchow ramion, ndg i tutowia z partnerem)”. Ksztaltuje umiejetnosci niezbedne
do nauczania i wykorzystania techniki kompleksowej w walce sportowe;j.

- Zdolnos¢ szybkiej reakcji - odgrywa znaczng rolg w sportach walki. Pozwala na szybkie
zainicjowanie i wykonanie celowego, krotkotrwalego dziatania ruchowego (techniki) na
okreslony sygnal, w ktorym zaangazowane moze by¢ cate ciato lub jego czgsci.

- Zdolno$¢ rytmizacji ruchow - pozwala na uchwycenie, zapamigtanie, odtworzenie i
realizowanie dynamicznych zmian ruchu w powtarzajacym si¢ cyklu. Pozwala skutecznie
stosowac opracowane kompleksy i kombinacje dziatan techniczno — taktycznych w czasie walki;

- Zdolnos¢ wysokiej czestotliwosci ruchéw - mozliwosci wykonania maksymalnej liczby
ruchow catym cialem lub wybrang jego czgscia, bez ograniczenia czasowego”.

- Zdolno$¢ napinania i rozluzniania miesni — Polega na wybidrczym rozluznianiu migéni
lub ich czeg$ci nie uczestniczacych w ruchu, a takze maksymalnym rozluZnieniu migéni
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zaangazowanych w dzialanie bezposrednio po wykonaniu czynnosci ruchowej. Jest to
mistrzowskie witadanie swoim aparatem ruchowym, ktére sktada si¢ z rozluzniania i
napinania mie¢$ni. Bardzo wazne jest w sportach walki, ktoére naleza do dyscyplin o
skomplikowanej technice zachowanie przez dtugi czas ,,wytrzymato$ci koordynacyjne;j”.

- Zdolnosé¢ wspolpracy (kooperacji) — polega na umiejetnosci tgczenia wiasnych aktow
ruchowych z czynno$ciami partnera lub przeciwnika, przewidywania tych czynno$ci i
odpowiedniego, a jednoczesnie modyfikowania wiasnych. Jest to jedna z najwazniejszych
zdolno$ci w sportach walki pozwalajaca na zastosowanie celowego w danym momencie aktu
ruchowego (techniki)

Proponowane ¢wiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowa

1. Cwiczenia r6wnowazne w staniu i w ruchu

Zabawy z mocowaniem w staniu i w ruchu (walka sumo, wypychanie z kota, przecigganie

w parach, walki o ,,wytracenie” z rownowagi na jednej nodze, walki ,.kogutéw” i inne.

2. Cwiczenia doskonalace koordynacj¢ obrotowa:
Cwiczenia akrobatyczne, taczone serie skokow np. przewrét w przod - wychwyt z
karku, wychwyt z glowy, przewrét w przod stojac tylem do kierunku ruchu,

wyskoki z obrotem o0 360, obroty po przewrotach w przdd i w tyl. Cwiczenia symulujace

techniki obrotowe w lewo i w prawo.

3. Cwiczenia lustrzane i asymetryczne:

Asymetryczne krazenia, wymachy rak i nog, np. krazenie lewego ramienia w przod,

prawego w tyl, ugiecie prawej rgki w tokciu, wznos lewej do gory i nasladowanie ruchow

partnera, ,,walka z cieniem”, imitowanie wykonania roznych elementéw techniki.

4.Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjsciowych:

Starty z roznych pozycji, wyskok dosigzny z siadu klgcznego. Walka na kolanach,

rozpoczgcie walki na sygnal stojac lub siedzac tylem do siebie. Walka jeden na

kolanach, drugi stojac i inne.

5. Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkéw:

Przewroty w przod na kilka materacow, przewroty z podwyzszenia. Walki samymi

nogami, walka o rownowage w podporze przodem, o dotknigcie stopa stopy 1 inne

6. Cwiczenia gimnastyczne i akrobatyczne:
- Nauka stania na rekach i przerzutu bokiem - Do wykonania tego ¢wiczenia niezbedne jest
wzmocnienie mig$ni ramion oraz wzmocnienie odcinka lgdzwiowego. Uzyskuje si¢ to
migdzy innymi poprzez rézne formy czworakowania. Poczatkowo nalezy wykonywac przy
Scianie, nastgpnie z asekuracja. Przerzuty bokiem sa nastgpstwem opanowanego stania na
rekach.

- Nauka przewrotéw w przdd i w tyt - Przewroty do przodu wykonywany z rozbiegu oraz z
odbiciem tzw. ,skok tygrysi” z zaznaczonym elementem lotu wykonywany na migkki
materac. Przewroty do tytu w pozycji kucznej 1 przez stanie na rgkach.

- Nauka przewrotu lotnego w przod (salto) - nalezy wykonywaé na migkki materac i z
asekuracjg trenera

- Nauka skokéw przez skrzynie — Skoku kucznego, zawrotnego przodem, zawrotnego
tylem, rozkrocznego. Wszystkie podane ¢wiczenia nalezy wykonywaé z asekuracja
trenera z ladowaniem na migkki materac.

- Nauka bardziej zaawansowanych elementéw gimnastycznych — wychwyty z glowy,
prostych rak, rundak, lgczenie poszczegoélnych elementow np. przewrot w przod — wychwyty
z glowy, rundak — przewrdt w przaod.

- Stawianie ,,piramid” grupowych - budowanie piramid dwojkowych, a nast¢pnie w

zespotach trzy 1 czteroosobowych

- Nauczanie ¢wiczen ukierunkowanych nlezbe;dnych w tremngu sprawnosci w sportach

walki - nauka padow w przod i w tyl, wejscie do mostu z gory z pomoca partnera itp.




7. Cwiczenia wzmacniajace mie$nie karku - Wszelkie formy przewrotow w przod, w tyt
oraz roznorodnych paddéw rozciggajacych 1 wzmacniajacych znaczaco migénie karku,
ktore sg bardzo istotne w treningu dla osob uprawiajgcych sporty walki.

8. Zabawy z mocowaniem (Zabawy z mocowaniem — YouToube - PZZ 2018 J. Godlewski)

UWAGA: koordynacja ruchowa jest podstawq do nauczania techniki w sportach walki, jest
wazing cechq na kaidym etapie i poziomie szkolenia.

Poziom koordynacji w duzym stopniu determinuje rozwdj mistrzowski zawodnika. Z uwagi
na waznos¢ tej cechy, ksztattowana powinna by¢ w kazdej grupie wiekowej (szczegolnie
grupy mtodziezowe), w oparciu o znajomo$¢ zasad dydaktycznych i metodyki.

Nalezy pami¢ta¢ przy tym, ze podstawowymi zasadami w ksztattowaniu koordynacji sa:
wszechstronno$¢ ¢wiczen, roznorodnos¢ Ewiczen, nowatorski charakter wiczen

Gibkos¢

Gibkos$¢ okreslamy jako zdolnos¢ do wykonywania ruchow o duzej amplitudzie.
Zwigkszenie zakresu ruchéw w stawach i ich wzmocnienie, zwi¢ksza i rozszerza techniczne
mozliwosci zawodnikow a jednoczeSnie zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia urazow

Uwagi do treningu gibkosci:

1. Najwieksze efekty w ksztattowaniu gibkos$ci uzyskujemy u dziewczat w wieku do 14 lat
2. Cwiczenia gibkosci nalezy uwzglednié¢ w kazdej jednostce treningowej

3. Rozwoj gibkosci bardzo wyraznie wspomaga rozwoj koordynacji ruchowej 1 techniki
ruchu.

Do czynnikow majacych wplyw na rozwoj gibkosci (H. Sozanski 1999) naleza:

1. Temperatura i elastyczno$¢ migénia (migsien napiety ma tendencje do utraty czucia)

2. Ruchomos$¢ stawu warunkowana jest budowa somatyczng

3. Elastycznos$¢ wiezadet 1 $ciggien

Gibkos¢ 1 ruchomo$¢ w stawach doskonalimy najbardziej skutecznie poprzez systematycznie

wykonywane ¢wiczenia rozciagajace. Optymalny poziom gibkoSci sprzyja poprawie

doktadnosci 1 efektywnosci ruchu a takze zapobiega kontuzjom.

Ksztaltowanie gibkosci uzyskujemy przez ¢wiczenia ze zwigkszong amplituda ruchu w

stawach.

Ruchy ksztattujace gibkos¢ moga by¢ czynne, jezeli zawodnik sam wykonuje ¢wiczenia

rozciagajace, bez pomocy z zewnatrz oraz bierne z wykorzystaniem partnera.

W planie treningowym gibko$¢ powinna by¢ uwzgledniana:

o W jednostce treningowej — w czasie rozgrzewki na poczatku zaje¢, na koncu w formie
¢wiczen rozciggajacych 1 rozluzniajacych oraz w czasie przerw podczas treningu.

o W mikro cyklu — ¢wiczenia gibkosci zawsze poprzedzaja inne ¢wiczenia i zawsze
towarzysza ¢wiczeniom techniki.

o W cyklu rocznym — szczegoélny akcent na ksztattowanie gibkosci przypada w okresie
przygotowawczym, w okresie startowym podtrzymujemy uzyskany optymalny poziom.

Proponowane ¢wiczenia ksztattujace gibkos¢

- Cwiczenia indywidualne — szyi, obreczy barkowej, stawow tokciowych, nadgarstkow,

tutowia, bioder, stawow kolanowych, stawow skokowych we wszystkich ptaszczyznach.

- Cwiczenia indywidualne z wykorzystaniem przyrzadow i przyboréw — takich jak:
drabinki gimnastyczne, faweczka gimnastyczna, skrzynia, pitki lekarskie, drazek, kotka
gimnastyczne, gumy, ekspandery, hantle itd.

- Cwiczenia w parach — w roznych pozycjach ( w lezeniu, w kleku, w staniu) - sktony,
skrety, wybrane ¢wiczenia z podanego zestawu ,,ABC”,



-Rézne formy ¢éwiczen ksztaltujacych gibkos¢ w rozgrzewce - Wprowadza¢ ¢wiczenia
ksztaltujace w rdznych pozycjach (staniu, kleku, lezeniu przodem i tytem) ktore znaczaco
poprawiajg zakres wykonywanych ruchéw we wszystkich stawach w réznych ptaszczyznach
- Cwiczenia w pozycji mostowej (na r¢kach) i w podporach - Stosowa¢ duzg ilo$¢ ¢wiczen
rozciggajacych kregostup, ktore znaczaco zwigkszajg gibkos¢ tutowia

- Rézne formy rozciagania po treningu — Stosowaé ¢wiczenia rozciagajace indywidualne

oraz z wykorzystaniem wspotéwiczacego. Stosowac ,,stretching” — tego rodzaju ¢wiczenia
skutecznie zwigkszajg mobilnos¢ stawow

Zwinnos¢

Zwinno$¢ to zdolno$é do blyskawicznej i efektywnej zmiany kierunku ruchu calego
ciala, lub jego czesci przy zachowaniu mozliwie jak najwi¢kszej szybkosci

(Updake i Jonson 1960)

Okreslamy rowniez jako ceche ,,pozwalajaca na wlasciwe, szybkie i ekonomiczne
rozwigzywanie zadan ruchowych” (Nowak i wsp., 2013)

Zwinno$¢ zwigzana jest z koordynacja ruchowa, gibkoscia, szybko$cig reakcji oraz sitg i
moca. Zwinno$¢ nalezy do podstawowych cech wplywajacych na skuteczno$¢ nauczania
umiejetnosci technicznych a co za tym idzie efektywnos$ci i skutecznosci w walce sportowej.
Podczas walki wszystkie dziatania w ataku czy obronie wymagaja blyskawicznej 1 celowej w
danym momencie reakcji i szybkiego ruchu. Zwinno$¢ jest cechg zlozong i nalezy ja
traktowac¢, jako ruch zalezny od przeciwnika, charakteryzujacy si¢ optymalng szybkoscia,
precyzja, wydajnos$cia i kontrolg, w przewidywaniu waznych bodzcow i reagowaniu na nie.

Nauka zwinnosci u dzieci powinna przebiega¢ dwuetapowo.

o W pierwszej kolejnosci skupiamy si¢ na zadaniach zamknietych, w ktorych nauczamy
prawidlowej pozycji zapasniczej, zmiany kierunku podczas walki, techniki ulatwiajace;j
poruszanie si¢ w wielu kierunkach oraz wykorzystujemy prosty czas reakcji.

o Drugim etapem, jest rozwdj ,,prawdziwej” zwinnos$ci, w ktorej sposob poruszania si¢
bedzie miato charakter otwarty, czyli znajdzie si¢ wigcej stopni swobody 1 wariantow
wyboru decyzji w zalezno$ci od ruchow przeciwnika. Zawodnik podczas walki musi

reagowa¢ na kazde dzialanie poruszajacego si¢ przeciwnika 1 wykonywaé¢ w tym
samym czasie aktywne i wtasciwe dziatania.

Proponowane ¢wiczenia ksztaltujace zwinnos¢

e Rézne formy biegu - biegi wahadlowe, bieg slalomem, biegi ze zmiang kierunku, bieg
bokiem, bieg slalomem na czworakach, bieg slalomowy z toczeniem pitki, bieg bokserski,
bieg ,,ptotkarski”, obroty ciata w podporze itp.

e Bieg po ,.kopercie” — na czas lub jako forma rozgrzewki

e Tory przeszkod — bieg z ustawionymi przeszkodami i r6znymi zadaniami (10-12 zadan)
wykonywanych najczeSciej bez przerwy w tempie umiarkowanym bez przerwy, lub z
réznymi interwatami W Szybszym tempie powtarzany kilkukrotnie ( np. 3’x 4-6 razy)

e Gry sportowe — skroconym czasie trwania, uproszczonych przepisach

e Gry i zabawy z mocowaniem - Zabawy i walki z elementem przeciagania, przepychania

oraz powalania, angazuja caty aparat ruchowy 1 migsniowy mtodego zawodnika, przez co
W sposob znaczacy rozwijaja zdolnosci zwinnosciowe



e Cwiczenia z drabinkami koordynacyjnymi — biegi przodem i tylem

¢ Rézne formy walk — zadaniowe, szkolne, fragmenty walki

o Cwiczenia z uzyciem réinych bodicow werbalnych i niewerbalnych — gwizdek,
klasniecie, upuszczenie pitki tenisowej, ruch trenera, okreslone stowo lub komende.

e Zastosowanie ,pulapek” zeby zmyli¢ ¢wiczacych - takie jak - wskazanie w lewo,
krzyczenie w prawo; mowiac niebieski i wskazujac na czerwony.

e Skracanie czasu reakcji - zmuszajac ¢wiczacego do szybszej odpowiedzi na bodziec.
Poprzez skrocenie odlegtoséci, odwrocenie uwagi, zakaz podgladania, itp.

e Zmiany tempa i szybkoS$ci - wykonywanych specjalistycznych ¢wiczen technicznych
(trening doskonalenia techniki)

o Cwiczenia tych samych elementéw techniki z réznymi partnerami - (przeciwnik
cigzszy, l1zejszy, silniejszy, niski, wysoki itd....)

e Laczenie elementéw i kombinacji -  ¢wiczen ogoélnych np. gimnastycznych,
akrobatycznych np. przewrot w przéd — wychwyt z glowy — salto w przod

e Stosowanie polaczen i kombinacji chwytow (technika kompleksowa)

UWAGA: Treningi ksztaltujgce zwinnosé muszq by¢ atrakcyjne i urozmaicone !

- W zalaczeniu ,, Gry i zabawy w treningu zapasnika” — You Tube 2018 Jan Godlewski

Szybkos¢

Okreslamy jako zdolno$¢ organizmu do wykonywania ruchéw calym cialem lub jego
dowolng czescia w jak najkrotszym w danych warunkach czasie.

W zapasach najwazniejsza jest umiejetnos¢ szybkiej zmiany polozenia ciala w reakcji
na sygnaly wzrokowe badz dotykowe oraz zdolno$¢ do rozwijania maksymalnej
szybkosci ruchow na krotkich odcinkach.

Proponowane ¢wiczenia ksztaltujace szybkos¢

Na tym etapie szkolenia mtodzi sportowcy maja bardzo korzystne warunki rozwoju

szybkosci. W zwigzku z tym trening szybko$ci nalezy rozpoczynaé wczesSnie (wczesny i
sredni wiek szkolny), poniewaz centralny system nerwowy 1 struktura wildokien
mig$niowych u mtodych zawodnikow reaguje dobrze na odpowiednie bodzce. Dotyczy to
réwniez koordynacji, ktéra w duzym stopniu koresponduje z szybkoscia.

Najlepsze warunki do podjecia treningu szybkosci wg H. Sozanskiego wystepuja w tzw.

,okresach krytycznych” tzn. pomigdzy 13-14 rokiem zycia u dziewczat i 15 — 16 rokiem

zycia u chlopcoOw. Przy czym najbardziej efektywny trening tej cechy przypada na okres

dorastania 14 - 18 lat, podczas ktorego doskonalg si¢ funkcje uktadu nerwowego, rozwija i

doskonali si¢ uktad migsniowy, krazenia i oddychania. Migdzy 18-22 rokiem zycia koncza

si¢ procesy wzrostu i rozwoju organizmu, poziom szybkos$ci stabilizuje si¢ i odpowiednio

odtwarzany utrzymuje si¢ do ok. 30 roku zycia.

Naleiy pamietaé, Ze szybkosé w sportach walki nie jest cechq jednorodng i poziom oraz
zakres jej rozwoju zaleiy od zwigzkow funkcjonalnych z rozwojem sily, koordynacji,
zwinnosci i gibkosci.

Propozycje praktycznych rozwiazan treningu szybko$ci w zapasach
Wilasciwie realizowany trening szybko$ci powinien uwzgledniac:




e Wysokg intensywnos$¢ ¢wiczen

e Mozliwie wysoka doktadnos¢ i precyzje wykonania

Budujac trening szybkosci nalezy uwzgledni¢ nastepujace elementy:

e Odpowiedni dobdr ¢wiczen

e Czas pracy

e llo$¢ powtdrzen

W ramach treningu szybko$ci mozemy wyroznic trzy elementy sktadowe:
1) Doskonalenie czasow reakcji

2) Whasciwy (specjalistyczny trening szybkosci)

3) Trening wspomagajacy

UWAGA: W programie treningu szybkosci naleiy uwzglednié¢ jego zwigzki 7 innymi

cechami motorycznymi, technikq, taktykq oraz przygotowaniem psychicznym.

1) Doskonalenie czasow reakcji — Nasza dyscyplina wymaga doskonalenia czaséw reakcji
ztozonych, ktore wystepuja w roéznych nieoczekiwanych, zmiennych sytuacjach
wystepujacych w walce zapasniczej. Sa to najczesciej reakcje ,,z wyboru”, kiedy z kilku
mozliwos$ci dziatania nalezy niezwlocznie wybraé jedng najbardziej celowg i adekwatng do
danej sytuacji w walce. Podczas doskonalenia szybkos$ci reakcji z wyboru nalezy uczy¢
zawodnika rozpoznawania i przewidywania faktycznych dziatan przeciwnika poprzez jego
postawe, mimike, dziatania przygotowawcze (praca rak, wykluczanie)

Cwiczenia wspomagajace doskonalenie czaséw reakcji ztozonych:

e Odpowiedz na sygnal wzrokowy pojawiajacy si¢ z roznych kierunkdéw o roznym
natezeniu

e Reakcja na ustalony uprzednio sygnal, pojawiajacy si¢ posrdd innych sygnatow
Zadania zwigzane z roznicowaniem bodzcoéw na rdézne sygnaty (wzrokowe,
dzwigkowe, dotykowe) z reakcja na tylko jeden ustalony sygnat

e Natychmiastowa reakcja na jeden ustalony sygnal pojawiajacy si¢ wsrod wielu

o Cwiczenia specjalistyczne realizowane w réznych warunkach np. z

e przeciwdziataniem, oporem przeciwnika, z przeciwnikiem lZejszym, ci¢zszym w

e r6znych pozycjach i sytuacjach startowych.

2) Wlasciwy trening szybkosci_ - W zapasach skuteczno$¢ techniki nie zalezy od

maksymalnych, krancowych przejawow szybkosci. Szybkos¢ powinna by¢ uksztattowana
na poziomie niezbednym (optymalnym) do skutecznego wykonania poszczegdlnych
elementow techniczno-taktycznych w walce.

Glownymi sSrodkami ksztaltowania zdolnosci szybko$ciowych sa:

o Cwiczenia ukierunkowane i specjalistyczne wykonywane z submaksymalng i
maksymalng szybkos$cia o krotkim czasie trwania (5-10 sek.), (ataki i obrony
bloki, rozne rodzaje technik NN, RR)
e Walki szkolne zadaniowe i sparingowe o skroconym czasie trwania i na ograniczone;j,
zmniejszonej powierzchni (macie)

e Gry i zabawy z mocowaniem
e Gry sportowe z wyraznymi fazami przyspieszen (zmniejszone pole gry)

UWAGA: Interwaly odpoczynku w seriach ¢éwiczen szybkosci powinny byé optymalne
zapewniajgce pelny wypoczynek. Kolejne éwiczenie powinno by¢é wykonane 7 nie mniejszq
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szybkoscig. W przerwach pomiedzy CJEwiczeniami szybkosciowymi zaleca si¢ czynny
wypoczynek np. lekkie éwiczenia zbliZone charakterem do ¢éwiczen technicznych, trucht,
¢éwiczenia rozciggajgce

3)Trening wspomagajacy - W programie treningu szybkosci nalezy uwzgledni¢ jego zwiazki
z nastgpujacymi cechami motorycznymi, technika, taktykg oraz przygotowaniem
psychicznym.
o Cwiczenia sily
e Cwiczenia mocy
o Cwiczenia skocznosci
o Cwiczenia gibkosci
e Cwiczenia koordynacji ruchowej
e Cwiczenia akrobatyczne
e Cwiczenia specjalistyczne i startowe, badz ich fragmenty
e Gry sportowe - w formach zmodyfikowanych
- Koszykéwka o skroconym czasie trwania (np.3x6’ , 6x3’w grupach), bez koztowania z
mozliwos$cig zatrzymania partnera
- uni - hokej wg przepisoéw, - gra w 5 podan (zabawa na macie),-,,zbijak” (zabawa na macie),
- ,,chinska” pitka (w podporze tylem na macie),- rugby (gra na macie)
l. Gry i zabawy biezne - wykonywane na macie
- Sprinty z r6znych pozycji na macie (dystans ok.10 m ze wrdceniem szczegdlnej
uwagi na szybki start)
- Wyscigi rzedoéw z elementami ¢wiczen specjalistycznych lub fragmentéw ¢wiczen
startowych, np. atak nog-obrona - przewrdt w przod, bieg, itd.....
- r6zne odmiany ,,berka” (na jednej nodze, przewrotami w przdd, itd.....
- Wyscigi ,,taczek” przodem i tytem, itd.....
Il. Gry i zabawy zwinno$ciowe z elementem szybko$ci - prowadzone na macie
- walka o dotknigcie nogi partnera (od biodra do stopy)
- kto kogo uderzy w biodro (w trzymaniu za jednoimienne rgce)
- walka o dotknigcie stopg stopy partnera (w uchwycie) - walka o powalenie samymi nogami
- obrona ndg bez pomocy rak odstawianiem nogi, obnizaniem pozycji)
- walka ,.kogutéw” - gra w ,fapki”
- w siadzie tylem do siebie - na sygnat kto kogo ,,0bejdzie” z tytu i opanuje w parterze.
Czas pracy wymienionych zabaw powinien wynosi¢ od 15” do 30” sek. w 2 seriach. Ze
wzgledu na duzg intensywno$¢, w czasie jednostki treningowej zaleca si¢ prowadzi¢ 3-4
zabawy, ktore powinny by¢ przeplatane ¢wiczeniami o mniejszej intensywnosci np.
¢wiczeniami ksztattujacymi RR, NN, T.
[1l. Trening elementéw ¢wiczen startowych indywidualnych i z partnerem
wykonywanych z maksymalna predkoscia i intensywnoscia
- ¢wiczenia specjalistyczne - (podstawowe techniki w pozycji stojacej i w parterze)
- ¢wiczenia imitacyjne (walka z cieniem, elementy techniki wykonywane bez partnera)
- przeskok przez partnera, przejscie pomiedzy nogami (2x4-5)3
eserie atakow nog, roznych rzutéw (wykonywane w seriach np.(2x4-5)3
- rozne techniki w formie zadan, wykonywane z dwoma partnerami wykonywane z
submaksymalng i maksymalng szybkoscia (nie dtuzej niz10-15 sek.)
- reakcje na sygnal (stowny, gwizdek) - ataki i obrony

Wytrzymalos¢
Wytrzymalos¢ ogélna to zdolnosé¢ do dlugotrwalej pracy o umiarkowanej intensywnosci.
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Stanowi ona podstawe do ksztaltowania wytrzymalosci specjalnej w zapasach czyli zdolno$ci
do wykonywania duzych wysilkéw wystepujacych podczas walki. Te¢ forme wytrzymalosci
wypracowujemy glownie poprzez ¢wiczenia najbardziej zblizone charakterem do walki
sportowej a wiec poprzez nauczanie techniki, doskonalenie techniki o przedluzonym czasie
trwania oraz rézne formy walk szkolnych, zadaniowych i sparingowych.

Proponowane ¢wiczenia ksztaltujace wytrzymatosé

Uwaga: Na tym etapie szkolenia nalezy ksztattowaé gtéwnie wszechstronng wytrzymatosé
tlenowq poniewaz stanowi ona podstawe dla rozwoju wszystkich rodzajow wytrzymalosci i
umozliwia intensyfikacje éwiczen ksztattujgcych inne cechy motoryczne. Trening tej cechy
naleiy prowadzi¢ bardzo ostroinie poniewai miode organizmy nie sq jeszcze w pelni
uksztaltowane, naleiy wiec bardzo ostroinie dozowaé obcigienia. Nie naleiy stosowaé
dltugotrwalych i intensywnych obciqzen podczas treningow i szkolenia na tym etapie.

e Mala zabawa biegowa- Biegi w terenie polaczone z ¢wiczeniami ukierunkowanymi
znaczaco poprawiajg wydolno$¢ 1 wytrzymatos¢ mtodego zawodnika. Ten rodzaj treningu
prowadzonego w terenie jest bardzo atrakcyjny poniewaz oprocz biegu mozemy
wprowadzi¢ rézne formy ¢wiczen sitowych indywidualnych i z partnerem oraz rézne
formy gier i zabaw z mocowaniem.

e Gry i zabawy biezne w terenie - Wszelkie rozgrywki, mecze o wydtuzonym czasie
trwania znaczaco wptywaja na poprawe wydolnosci i wytrzymatosci, nalezy je taczy¢ z
¢wiczeniami ksztattujacymi oraz ukierunkowanymi indywidualnymi i z partnerem (np.
zestaw ¢wiczen z partnerem ABC- powtorzony 3-4 Krotnie bez przerwy) - w zalaczeniu

e Treningi obwodowe i stacyjne — metody treningdw obwodowych i stacyjnych sg
doskonalg 1 atrakcyjng forma treningu wytrzymalosci 1 wytrzymatosci — sitowej, miedzy
¢wiczeniami na poszczegdlnych stacjach nalezy wprowadza¢ krétkie przerwy, poniewaz
praca powinna mie¢ charakter ciagly. Trudno$¢ ¢wiczeh oraz czas ich trwania powinien
by¢ dostosowany do mozliwos$ci grupy.

e Treningi techniczne - nauczanie techniki, doskonalenie poznanych elementéw techniki,
rozne formy walk zadaniowych o przedtuzonym czasie trwania stosownie do wieku i
mozliwosci ¢wiczacych

e Zabawy i wyScigi o przedluzonym czasie trwania - Wszystkie formy wyscigow, gier 1
zabaw, ktore wymagaja od zawodnikow duzej intensywnos$ci, ktéra powinna by¢
odpowiednio roztozona w czasie.

e Trening tlenowy - polegajacy na bieganiu np. 3 odcinkéow 8’-10° z 3’ przerwg w tempie
wolnym lub umiarkowanym (trucht)

e Bieg ciggly — na dystansie 800-1600 m w tempie umiarkowanym.

e Uproszczony test Coopera - W poczatkowym etapie treningu mozemy zmodyfikowac
test skracajac czas trwania proby z 12 do 6 minut (w ciggu 6’ nalezy przebiec
maksymalny dystans na stadionie)

e Tor przeszkod — czas pracy 3 x 6’ ( przerwy 2°- 3’) ustawiony w sali (11-12 zadan lub
przeszkod) W treningu nalezny stosowac ¢wiczenia gimnastyczne, sprawnosci specjalnej i
sitowe (z obcigzeniem wlasnego cig¢zaru ciata), ¢wiczenia playometryczne 1 z lekkimi
hantlami. Nalezy tak dobiera¢ kolejne ¢wiczenia zeby obcigzaty rozne grupy migsniowe.
Dobiera¢ proste, tatwe do wykonania ¢wiczenia i stosowac optymalng liczbe powtorzen.

e Zestaw ¢wiczen ukierunkowanych dla zapasnika ,,ABC” (¢wiczenia z partnerem).

e Sprawdziany i testy dla dziewczat i chlopcow — w zalgczeniu propozycje ¢wiczen dla
dziewczat 1 chtopcéw jakie powinny by¢ uwzglednione na sprawdzianach. Oprocz
podanych ¢wiczen trener moze wprowadzi¢ inne ¢wiczenia stosowne do wieku i
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mozliwo$ci prowadzonej grupy. Sprawdziany powinny by¢ przeprowadzane minimum 2
razy w roku i dotyczy¢ ¢wiczen z zakresu:

- sprawnosci ogodlne;j

- sprawnosci ukierunkowanej i specjalne;j

Proponowany zestaw ¢wiczen z partnerem ,,ABC” w treningu zapasnika

(opracowat trener Jan Godlewski)

Proponowany zestaw ¢wiczen jest uniwersalny, mozna je stosowaé praktycznie we
wszystkich grupach wiekowych. Pozycje w wykonywanych ¢wiczeniach sg bezpieczne 1 nie
obcigzaja osiowo kregostupa. Kolejno$¢ ¢wiczen jest tak ustalona, ze ¢wiczenia sitowe sg
przeplatane ¢wiczeniami koordynacji ruchowej 1 gibkosci. W doborze ¢wiczen zostaly
uwzglednione te grupy migéni i stawow ktore sa w sportach walki szczeg6lnie wazne.
Wykonywanie ¢wiczen w parach ksztaltuje czucie migsniowe, rownowage, wymusza
wspolprace pomiedzy éwiczacymi i poczucia odpowiedzialnosci za partnera. Cwiczenia
nalezy wykonywa¢ doktadnie. Podczas treningu proponuje wykonanie w zalezno$ci od wieku
¢wiczacych i stopnia zaawansowania od 1- 3 serii po 10 -16 powtorzen. Zestaw ¢wiczen
”ABC” powinien by¢ stosowany na poczatku treningu po czg¢sci biegowej rozgrzewki i
éwiczeniach ksztaltujacych. Cwiczenia mozna uzyé réwniez w treningu stacyjnym.

Uwaga: Podczas wykonywania zestawu ¢éwiczenn ,ABC” naleiy dobieraé partneréw o
zblizonych warunkach fizycznych uwzgledniajgc ich wage i wzrost.

1. Ugiecia ramion w parach — ¢wiczacy w podporze przodem na r¢kach, partner stojac trzyma na
wyprostowanych rekach nogi za powyzej stop na wysokosci bioder. Bedacy w podporze wykonuje ugiecie
ramion lub dynamiczne odbicie z rak

2. Dzwiganie przeciwnika z siadu prostego — szarpni¢ciem za r¢ke, partner w siadzie prostym, nogi szeroko,
Trzymaja mocny uchwyt za dtonie. Cwiczacy dynamicznym szarpnigciem stawia partnera do pozycji stojacej

3. Slony tulowia w tyl w parach — partner w kleku, ¢wiczacy w siadzie odwrotnym opiera stopy o uda partnera,
nastepnie wykonuje gleboki skton w tyl majac rece splecione na karku.

4. ,Przej$cia” mostowe w parach— partner w kleku, kolana szeroko. Cwiczacy chwyta partnera jedna reka od
dohu pod bark, druga rgka pod brzuch na wysokos$ci zeber. Odbiciem nog przechodzi do pozycji mostowej a
nastgpnie odbiciem ndg wraca do poprzedniej pozycji

5. Wstawanie z leZzenia — partner siedzac blokuje ugigte w kolanach nogi, ¢wiczacy wstaje z lezenia tylem do
pozycji stojacej

6. Przeskoki przez partnera z polobrotem — partner w kleku podpartym (wysoki parter). Cwiczacy wykonuje
Przeskok obunoz z poétobrotem na przemian przez prawe a nast¢pnie lewe ramie.

7. Pady w przod z kleku — jeden z ¢wiczacych w klgku prostym, partner kleczac z tylu blokuje stopy.
Cwiczacy wykonuje powoli pad w przod a nastepnie odbiciem rak wraca do pozycji klgku prostego.

8. Wstawanie ,,mostem”- ¢wiczacy lezy na plecach, nogi ugigte w kolanach, rece proste z uniesione w przdd,
chwyta partnera stojacego przodem stopami przy glowie ¢wiczacego za nadgarstki. Cwiczacy unoszac biodra
w gore z pomoca partnera przechodzi do pozycji stojace.

9. Dzwiganie w uchwycie na ,,odwrotny pas”. Cwiczacy zaktadaja uchwyt na ,,odwrotny pas” za tulow
- wykorzystujac moment postawienia stop (tzw. wage) dzwigaja dynamicznie partnera do pozycji pionowe;.

- wykonujg klasyczne przenoszac przeciwnika na ,,odwrotny pas”

10. Przejscie z podporu przodem do podporu tylem na wyprostowane rece, wymachem nogi — ¢wiczacy w
podporze przodem, jedna noga uniesiona tytem na wysokosci bioder jest trzymana przez partnera. Cwiczacy
zamachem przenosi noge i1 reke¢ do podporu tylem.

11. ,,Most — Sklon” — ¢wiczacy w siadzie, nogi uniesione sg trzymane na wysokosci bioder przez partnera za
piety. Cwiczacy z pomocg partnera z pozycji siadu wykonuje kotyske na plecach i przechodzi do stania na
prostych rekach, a nastepnie dynamiczny skton w przéd do nég.
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Ocene wytrzymalo$ci okresla 12 minutowy test Coopera

Proste zasady testu pozwalaja na samokontrol¢ oraz ocen¢ skutecznosci realizowanego
planu treningowego dla zawodnika.

Wiek (lata)
Wytrzymalo§¢ 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 stabej

Optymalne wartosci tetna dla roznych stref intensywnosci w zalezno$ci od wieku

¢wiczacych:
Strefa intensywnosci wysitku | Wiek Czesto$¢ tetna na minute
12-15 Ponizej 132
Niska 16-19 Ponizej126
12-15 132-144
Umiarkowana 16-19 126-138
12-15 150-174
Duza 16-19 144-168
12-15 180-198
Submaksymalna 16-19 174-192
12-15 Powyzej 204
Maksymalna 16-19 Powyzej 198
Sila

Sila mi¢sniowa jest to zdolnos$¢ organizmu do pokonywania oporow (sil) zewnetrznych lub

przeciwstawiania si¢ im przy pomocy sily miesni.

W zadnym innym sporcie potrzeba

posiadania duzej sily mi¢sni calego ciala nie jest tak oczywista jak w zapasach

»Program
techniczngy”

przygotowania fizycznego zapasnika uzupelmia i podnosi jego sprawnosé¢

(Kraemer W. J. : The pchysiological basis of wrestling S & CJ 2004 no.2 10-15)

Uwaga I: Ksztattujgc zdolnosci sitowe na tym etapie szkolenia, pamietaj:
o Na poczgtku najwazniejsze jest — tak dtugo, jak si¢ da — wykorzystanie srodkow ogolnych
o dozuj stopniowo i ostroznie srodki specjalne
o W wieku mlodzika 11-14 lat stosuj ¢wiczenia wszechstronne, naturalne formy ruchu takie
jak: biegi, rzuty, skoki (za Z. Trzaskomg)

Uwaga Il: Zwréé szczegdlng uwage na wzmocnienie i rogwdj miesni stabilizujgcych tutéw
(brzuch + grzbiet) w pozycjach odcigzajgcych
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Uwaga lll: Nie nalezy stosowaé éwiczen powodujgcych osiowe obcigienie kregostupa

Uwaga IV: Podstawowym problemem metodycznym dla trenera przy rozwijaniu czysto sifowych
zdolnosci mlodzika i kadeta jest stworzenie warunkow dla wyzwolenia odpowiednio wysokiego
stopnia napie¢ miesniowych, ktore jednoczesnie nie spowoduje zbyt duZego przecigienia lub
osiowego obcigienia kregostupa

Propozycija ¢wiczen ksztaltujacych zdolnosci sitowe

Ksztaltujac zdolnosci sitowe w wieku szkolnym nalezy uwzgledni¢ nastepujace wskazowki:

I. W pierwszej kolejnosci w najszerszym zakresie powinno si¢ stosowaé ¢wiczenia
ukierunkowane na rozwoj zdolnosci szybkosciowo — sitowych — ( nie mniej niz 50 %)

Il. W drugiej kolejnosci nalezy stosowaé ¢wiczenia dynamiczne (koncentryczne i

ekscentryczne) z obcigzeniami stanowigcymi od 50 — 60 % do 75 — 80 % maksymalnych
mozliwos$ci ¢wiczacego.

I1l. W trzeciej kolejnosci powinno si¢ wprowadzaé ¢wiczenia wplywajace na wytrzymatosé

sitowg oraz ¢wiczenia izometryczne. (wybranymi odpowiednimi do wieku 1 mozliwo$ci
srodkami treningowymi)

1. Ksztaltowanie prawidlowej postawy ciala — poprzez wzmocnienie migsni tutowia
(brzucha i grzbietu)

Proponowane ¢wiczenia migsni brzucha
- Rowerek w lezeniu na plecach — tutow 1 glowa lekko uniesiona, ramiona skrzyzowane na
klatce piersiowej, broda dotyka Kklatki piersiowej. --

- Unoszenie ugietych w stawach kolanowych nég w zwisie tylem — ¢éwiczenie wykonujemy w
zwisie (drabinki, drazek), ruch polega na unoszeniu i przyciaganiu miednicy do klatki piersiowej z
ugietymi nogami w stawach kolanowych.

UWAGA - Nie wykonywac ¢wiczenia 7 wyprostowanymi nogami poniewaz pracujq wowczas
glownie migsnie biodrowo ledwiowe, a nie brzucha!

- Wypychanie ndg ku gdérze w lezeniu na plecach - wyjSciowa to lezenie na plecach, ruch
polega na unoszeniu wyprostowanych nog gorze. -
- .Brzuszki” z wyprostowanymi rekami za glowg - trzymamy wyprostowane w stawach
tokciowych rgce za glowa, a nie trzymamy je na karku. To sprawia, ze zwigksza si¢ rami¢
dzwigni, a sam brzuch ma dodatkowa prace. Mozna je jeszcze dodatkowo utrudni¢ przez
niewielkie obcigzenie (np. hantle lub butelke z woda) trzymang w dloniach.
- _Odwroécone ,.brzuszki” — Nazywane tez ,,brzuszkami sterowanymi dolem”. Pozycja
wyjs$ciowa to podobnie jak w przypadku tradycyjnych brzuszkow — lezenie na plecach. Ruch
polega na unoszeniu nog za glowe, ktore powinny by¢ lekko ugigte w stawach kolanowych,
roznica polega na tym, ze nie unosimy tulowia czesci tutowia tylko nogi. -
- ..Scyzoryk” — z lezenia na plecach - -
- Sktony na taweczce skosnej w réznych pozycjach - ( trzymanie rekami bagdz zaczepione
stopy). Nalezy zwraca¢ uwage na prawidtowa pozycje podczas ¢wiczen.
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UWAGA: Podczas C¢wiczenia migsni brzucha, czesé lediwiowa kregostupa powinna
doktadnie przylegaé do laweczki (materaca), glowa, barki i klatka piersiowa powinny byé
lekko uniesione.

Proponowane ¢wiczenia migsni grzbietu

- Podpory przodem w lezeniu .Deska” — Cwiczenie izometryczne, (podczas jego
wykonywania wystepuje napi¢cie miesni, ale nie zachodzi ruch w stawach) Polega na
utrzymywaniu prostego tutlowia w pozycji podporu na przedramionach. Pozycja taka powinna
by¢ utrzymana przez minimum 30” - Podpory przodem w kleku - z unoszeniem przeciwnej
reki 1 nogi(tokie¢ — kolano), utrzymujemy réwnowagg¢ i nastgpnie napinamy migsnie
posladkowe 1 grzbietu przez min. 30” - Podpory bokiem na tokciu i zewne¢trznej krawedzi

stopy — utrzymujemy pozycje przez minimum 30”. Cwiczenie wykonujemy na dwie strony. -
Taczki” — w podporze przodem i tylem, rézne odmiany w zalezno$ci od poziomu i

mozliwo$ci ¢wiczacych - Sktony tutowia w lezeniu przodem na laweczce — taweczka do

wysokosci bioder, stopy unieruchomione, zablokowane przez partnera, ramiona na karku.

Nalezy opuszczaé¢ (wolno) tutdéw 1 unosi¢ (dynamicznie) — nie ,Jordozowad”, ¢wiczenie

wykonywaé do kata 180 stopni - Podcigganie na dragzku w szerokim uchwycie — ¢wiczenie

rozwija migsnie najszersze grzbietu i migsien czworoboczny (jezeli podczas ¢wiczenia broda
bedzie ponad drazkiem)

2. Gry i zabawy z mocowaniem - Zabawy i walki z elementem przeciagania, przepychania
oraz powalania, angazuja caly aparat ruchowy i migsniowy mtodego zawodnika, przez co
w sposoOb znaczacy rozwijaja zdolnosci sitowe.

3. Cwiczenia w zwisach i w podporach - Zwisy oraz podciagniecia na drazku, uginanie
ramion na porgczach, podpory przodem na przedramionach(,,deska”). Te ¢wiczenia —
wzmacniajg znaczaco uktad migSniowy oraz wigzadla i stawy.

4. Cwiczenia silowe z obciazeniem wlasnego ciezaru ciala - Naturalny opor wlasnego ciata
jest najlepsza formg ksztaltowania sity ogdlnej na tym etapie szkolenia (Przechodzenie na
drabinkach, wchodzenie na ling, podciagganie na drazku, wspieranie na porgczach, ugigcia
ramion w podporze, sktony tutowia w przéd w lezeniu tytem, ,,scyzoryki” itd.)

5. Cwiczenia z partnerem — Zestaw éwiczen ABC (J. Godlewski) w sposob naturalny
ksztaltuje zdolnos$ci sitowe 1 sprawnosciowe niezbedna w naszej dyscyplinie, rozwija
rowniez Umiejetnos¢ czucia partnera oraz wspotpracy w dwojkach.

6. Treningi obwodowe i stacyjne — stosowaé ¢wiczenia sitowe z obcigzeniem wlasnego
cigzaru ciata, z partnerem, pitkami lekarskimi, lekkimi hantlami, ,talerzami” (max. 5-10
kg.) 1 innymi sprzetami. W treningu stosowac 10-12 ¢wiczen. Obwod powtdrzy¢ 3-5 razy
z przerwa po kazdym obwodzie.

UWAGA: Nalezy zwracaé szczegolng uwage na poprawnosé wykonywanych éwiczen !!!

7. Specjalne ¢wiczenia zapa$nicze
Nalezy systematycznie wykonywac¢ ¢wiczenia wzmacniajgce te grupy miesniowe, stawy i
wigzadla ktore sg najbardziej narazone na przecigzenia i urazy w zapasach a wigc:
miesnie szyi i karku
— indywidualnie w lezeniu na plecach i brzuchu ( ruchy gtowa w gore, dot i na boki)
- ¢wiczenia oporowe z partnerem
- przy $cianie w sklonie z glowa opartg o materac
- w kleku czotem opartym o matg z pomocg rak
miegsnie obreczy barkowej
- ¢wiczenia z wykorzystaniem wlasnego ci¢zaru ciata w formie podporéw i zwisow:
- wspieranie na poreczach, podcigganie na drazku
- wchodzenie na ling
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- Z lekkimi przyborami- hantle, ciezarki, lekkie talerze, maczugi i inne

- na ekspanderach

wiezadla i mig$nie stabilizujgce staw biodrowy i kolanowy — w formie ¢wiczen
- playometrycznych, na przyrzadach, z lekkimi przyborami

- mi¢$nie brzucha i1 grzbietu (stabilizujace tutow)

- ¢wiczen z partnerem (zestaw ,,ABC”

UWAGA: Bezwzglednie naleiy unikaé éwiczen obcigZajgcych 0siowo szyje i kregostup 11!

Przykladowy konspekt zaje¢ treningowych

Trening ogoélnorozwojowy — akcent wytrzymalosé i sila (dla zaawansowanych12-14 latkow)

Dzien Tresé Z&j@é Czas
tygodnia trwania

* Trucht, r6zne formy biegu 3

= Cwiczenia ksztaltujace RR, NN, T w roznych pozycjach 4

= Cwiczenia mieéni karku (bez obcigzen osiowych) 2-3°

= Cwiczenia z partnerem (zestaw ABC-6 ¢wiczen x 8 powtdrzen) 5’

= Cwiczenia gimnastyczne i akrobatyczne — rézne formy przewrotow w 4

przéd i w tyl, nauczanie 1 doskonalenie wychwytoéw z glowy, ragk
= Cwiczenia sily: 10°

- T, RR, NN, — sktony wzmacniajgce mig$nie brzucha i grzbietu,
pompki i inne éwiczenia rak, wielo skoki jednondz i obundz

= Zabawy z mocowaniem (2-3 zabawy ksztattujgce: szybkos¢ reakcji, | 6

elementy przeciggania, powalania, przepychania )

= Nauczanie techniki w zapasach 15°
o - pozycja stojaca
o - parter
= Walki ze zmiang partnera 6 x 30” 3
= Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 4

» Omoéwienie zajgé — uwagi | wnioski trenera

Suma 55°

Propozycja trener: Jan Godlewski

Nauczanie i doskonalenie umiejetnosci techniczno — taktycznych

Przygotowanie techniczne — jest to wieloletni proces polegajacy na nauczaniu i
doskonaleniu techniki oraz dostosowaniu jej do indywidualnych predyspozycji,
budowy ciala i specyfiki danej dyscypliny. Technike sportowa okreslamy jako
ekonomiczny i racjonalny sposob wykonania zadania .

Uwaga: Umiejetnosci techniczno-taktyczne sq najwazniejszym elementem szkolenia w
zapasach

Nauczanie i doskonalenie umiejetnosci technicznych jest wieloletnim zloZonym procesem
szkoleniowym o skutecznosci ktorego decydujq nastepujgce zasady:

o systematyczny trening

o dokladne i staranne wykonywanie wszystkich ¢wiczen

o wiara we wlasne sily i moZliwosci oraz silna wola
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Najtrudniejszym zadaniem szkolenia w zapasach jest nauczanie i doskonalenie umiejg¢tnosci
techniczno-taktycznych. Technika walki w zapasach, szczegodlnie w stylu wolnym jest bardzo
ztozona, poniewaz daje mozliwo$¢ ataku catego ciala przeciwnika w pelnym tego stowa
znaczeniu. Wymaga to bardzo wszechstronnego i1 wieloletniego szkolenia, w ktorym
podstawa jest specjalne przygotowanie motoryczne ktéore musi by¢ wszechstronne i
uwzglednia¢ wysoki poziom rozwoju wtasciwie wszystkich zdolnos$ci motorycznych.

W sprawozdaniach i ocenach szkoleniowych treneréw kadr we wszystkich grupach
wiekowych z zawoddéw mistrzowskich przewijajg si¢ bardzo czesto problemy wyszkolenia
techniczno-taktycznego zawodnikow, w ktorych trenerzy widza najwicksze rezerwy w
poprawie wynikoéw. Funkcjonujace dotad metody pracy z czotowymi zawodnikami wydajg si¢
nie do konca skuteczne. Pomimo dobrej znajomosci techniki zapasniczej przez naszych
szkoleniowcow (szczegdlnie w stylu klasycznym), stosowania analiz techniki i taktyki walki
wykonywanej przez najlepszych zawodnikow na $wiecie mamy braki w wyszkoleniu
najlepszych zawodnikéw we wszystkich kategoriach wiekowych.

Wobec powyzszego, szczegélny akcent w szkoleniu technicznym na poziomie miodzika
nalezy potozy¢ na nauczanie wlasciwych nawykow i zachowan charakterystycznych dla
zapasOw oraz podstawowych umiej¢tnosci techniczno taktycznych. W tym celu nalezy
opracowac spojny program w celu unifikacji wybranych elementow techniczno-taktycznych
do nauczania w klubach i kadrach wojewddzkich w tej grupie. Nalezy prowadzi¢ regularne
szkolenia kadry trenerskiej pracujacej w klubach i kadrach wojewodzkich z miodzieza.

Od poczatku szkolenia stosownie do mozliwosci ¢wiczacego nalezy uczy¢ podstawowych
elementow techniki kompleksowej wedtug schematu atak — obrona — kontratak.

Podczas walki stosowanie pojedynczych elementow jest nicefektywne, czas w jakim
wykonujemy pojedynczy element jest zbyt dtugi, wystarcza na reakcj¢ obronna przeciwnika.
Istota kompleksu jest stosowanie kombinacji chwytow, a nie pojedynczych elementow.
Kompleks sktada si¢ z uchwytu, lub chwytu ,,przygotowawczego” i ,.konczacego

Tylko opanowanie i automatyzacja kompleksow technicznych jest najwyzszym wskaznikiem
mistrzostwa wyszkolenia techniczno-taktycznego zawodnika. Skutecznej techniki i taktyki
walki mozna nauczy¢ si¢ tylko na drodze wieloletniej i cierpliwej pracy zawodnika i trenera.

Nauczajac techniki kompleksowej nalezy:

* Opanowac pojedyncze elementy kombinacji

e Doskonali¢ koordynacjg i szybko$¢ poszezegolnych elementow kombinacji

e Dazy¢ do ,wytracenia z réwnowagi” przeciwnika, przez zastosowanie chwytu lub
uchwytu ,,przygotowawczego”, a nastgpnie wykona¢ chwyt konczacy.

e Podczas treningu dazy¢ do maksymalnego skrocenia czasu miedzy chwytem lub
uchwytem ,,przygotowawczym?”, a chwytem ,.konczacym” kompleksu.

e Podczas nauczania i doskonalenia techniki kompleksowej nalezy zmienia¢ partnerow
(niski, wysoki, lzejszy, cigzszy).

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

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

1. Czucie migéniowe — proprioreceptywne - potocznie ,,czucie przeciwnika”.
2. Antycypacj¢ - przewidywanie ruchow przeciwnika.

W tym czasie nalezy zwroci¢ szczeg6lng uwage na:

e stworzenie pelnego wyobrazenia o kompleksie technicznym,
e wypracowanie umiejetnosci przygotowania i wykonania chwytéw
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Techniki nalezy naucza¢ metoda syntetyczng. Nie nalezy dzieli¢ chwytu na poszczegodlne
fazy. Pokaza¢ jedynie ogo6lng struktur¢ ruchu, oraz okre$li¢ momenty ruchu, ktore
decyduja o jego skutecznosci.

Umiejetnosci techniczno-taktyczne, jakie powinien posias¢ zawodnik na etapie szkolenia
w kategorii mlodzika:

Prawidtowo porusza¢ si¢ po macie (prawidtowa praca nég)

Powinien posiada¢ umiejetno$§¢ napinania i rozluzniania mig¢éni oraz wykorzystania
cigzaru wlasnego ciata podczas nauczania i doskonalenia umiejetnosci technicznych
Posigs¢ umiejetno$¢ wykonania podstawowych technik ataku w pozycji stojacej i parterze
Posigs¢ umiejetno$¢ obron i kontr na podstawowe elementy techniczne w pozycji stojace;j
I W parterze

Stopniowo w miare postepow laczy¢ pojedyncze elementy w technike kompleksowa

Zalecenia do nauczania techniki ruchu

Kolejnos¢ akcentow wykonania:

Nalezy zapoznacd si¢ z ¢wiczeniem w nastepujacej kolejnosci:
- pozna¢ 0gdlne wyobrazenie ruchu, a nastepnie doskonali¢ szczegoty
- opanowac¢ ruch poprawny w przestrzeni, w zwolnionym tempie (I faza)
- opanowac¢ ruch poprawny w czasie w odpowiednim rytmie i predkos$ci (II faza)
- doskonali¢ technike dziatania, precyzj¢ ruchu, wybdr wariantu technicznego i
taktycznego, obserwacje otoczenia (111 faza)

Stosowac réznorodno$¢ ¢wiczen.

Cwiczenia pomocnicze wprowadzaé do II fazy ksztattowania nawyku ruchowego

(poniewaz wystepuje czesto nadmierna ruchliwo$é podczas nauki nowego ruchu)

Nie kopiowac¢ techniki mistrza (mistrz jest niepowtarzalny).

Wykorzysta¢ do maksimum swoje cechy indywidualne (budowa ciala, predyspozycje,

zdolnosci).

Poczatkujacemu pokazacd i thumaczy¢ jak ten ruch wyglada i jak go nalezy wykona¢, a
zaawansowanemu stawia¢ zadanie ruchowe 1 podpowiada¢ warianty rozwigzan.

Do gléwnych Srodkow w doskonaleniu umiejetnosci technicznych na tym etapie
szkolenia naleza:

Cwiczenia przygotowawcze i symulacyjne podobne w strukturze do technik zapasniczych:

Réznorodne ¢wiczenia ogdlnego przygotowania fizycznego — ktore petnig bardzo wazng
role w procesie ksztattowania umiej¢tnosci technicznych

Cwiczenia ukierunkowane indywidualne

Cwiczenia ukierunkowane z partnerem (np. zestaw éwiczeni ABC)

Gry i zabawy z mocowaniem (r6zne formy)

Cwiczenia z manekinem, na trenazerach, na ekspanderach

Treningowe formy ¢wiczen startowych — do ktorych naleza: nauczanie i doskonalenie
techniki, walki kontrolne, walki szkolne, walki zadaniowe, fragmenty walki - w réznych
formach (stosownie do wieku i zaawansowania ¢wiczacych)

Cwiczenia startowe — walki podczas zawodow
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Propozycja nauczania nowego elementu technicznego w/g zmodyfikowanej metody
amerykanskiej (propozycja J. Godlewski)

Etap | — przedstawienie i omowienie elementu techniki

- stosowanie zrozumiatego stownictwa przy objasnianiu

- jasny poprawny sposob mowienia

- utrzymanie kontaktu wzrokowego z zawodnikami

- mobilizowanie zawodnikow, ktorzy nie uwazaja

- wlasciwe ustawienie zawodnikoéw, zeby mogli doktadnie widzie¢ pokaz i stysze¢ objasnienia
- nazwanie i1 okreslenie dziatania, ktére ma by¢ nauczane

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

- objasnienia musza by¢ zwiezle, krotkie i jasne

Etap Il — pokaz elementu techniki i objasnienie stowne

- wyjasnienie celu i istoty demonstrowanego elementu techniki

- pokaz poprzez wykonanie cato$ciowe techniki — jak na zawodach

- pokaz powinien by¢ wykonany wzorowo !!!

- 5-6 krotne powtorzenie pokazu

- pokaz z r6znych pozycji wyjsciowych (niskiej, sredniej, pyzy cofaniu si¢, przy naporze....itp.)
- pokaz ze zwolniong predkoscia

- wyjasnienie najwazniejszych faz ruchu, decydujacych o skutecznosci demonstrowanej techniki
- powtdrzenie w razie potrzeby wybranych fragmentow techniki

- podsumowanie objasnien i odpowiedzi na pytania zawodnikow

Etap Il — praktyczne proby wykonania elementu techniki przez zawodnikow

- zawodnicy muszg zacza¢ ¢wiczy¢ bezposrednio po pokazie i objasnieniach

- podczas ¢wiczenia zawodnicy musza mi¢¢ zapewniony komfort (odpowiednio duzo miejsca)

- trener dobiera ¢wiczenia pomocnicze do prawidlowego wykonania nowego elementu techniki

- W razie potrzeby trener powtarza pokaz i objasnienie

- jezeli zachodzi potrzeba, trener dzieli chwyt na fazy, kolejno i powoli demonstruje 1 objasnia

- trener poprawia najczesciej popetniane btedy, krotko je omawia, ustala 1 wyjasnia ich przyczyne,
oraz podaje sposoby ich usuniecia

Etap IV — Doskonalenie elementu techniki i dalsze eliminowanie bledow

- trener ocenia sposdb wykonania techniki

- trener wykazuje ktore czgsci elementu techniki zostaly dobrze wykonane — udziela pochwat !!!
- poprawia btedy (jeden btad na raz !!!)

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

- moOwi, wyjasnia 1 pokazuje jak usung¢ btad

- sprawdza czy wszyscy uczniowie rozumiejg przekazywane uwagi i objasnienia

- trener wykazuje duza cierpliwos¢ wobec zawodnikow

- zacheca do kontynuowania ¢wiczen techniki i dazenia do dalszego ich doskonalenia

Uwaga: O skutecznosci nauczania umiejetnosci technicznych decydujg w duiym stopniu
wysoki poziom wszechstronnego przygotowania fizycinego z akcentem na zIwinnosé i
koordynacje ruchowg !!!

Etapy uczenia si¢ czynnoS$ci ruchowych w sporcie (wedlug P. Weinberga)

Etap Tres¢ etapu

[ Wyjasénienie orientacyjnej podstawy czynno$ci

1 Czynno$¢ ruchowa jako dziatanie na poziomie wyobrazenia ruchdéw i czynno$ci

11 Czynno$ci ruchowe na poziomie materialnej czynno$ci i wykonania

(\Y4 Czynno$¢ ruchowa na poziomie umiejetnosci
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Przykladowy konspekt zaje¢ treningowych

Trening — akcent nauczanie umiejetnosci technicznych (dla zaawansowanych12-14 latkow)

Dzien Tresé Zaj@é Czas
tygodnia trwania
= Rozgrzewka ogo6lna i ¢wiczenia ksztattujagce RR, NN, T w roznych 10°
pozycjach, ¢wiczenia migsni karku (bez obcigzen osiowych)
= Cwiczenia z partnerem (zestaw ABC 6 - 8 éwiczen x 8 powtorzen) 3
= Cwiczenia gimnastyczne i akrobatyczne 4
= Zabawy z mocowaniem (3 zabawy przydatne do nauczania ataku nog) 4
= Cwiczenia symulacyjne 2’
= Nauczanie techniki i doskonalenie umiej¢tnosci technicznych
e pozycja stojgca — atak — obrona nog 16°
o walka zadaniowa — 6x30” 3
e parter — atak na rece - obrony 10°
o walka zadaniowa — 6x30” 3
= Cwiczenia rozluzniajace i korekcyjne 5
Suma 60’

(Propozycja trener: Jan Godlewski)

Proponowany program nauczania techniki dla mlodzikéw — styl wolny
Pozycja stojaca - styl wolny

e Przygotowanie taktyczne ataku nég — praca rgk poprzez:
- pchnigcia i podbicia ragk, - zaciggania i zbicia w lewo 1 praw0
- uchwyt gtowa-reka, - z ,,przeprowadzki”,- szarpnigcia reki
- z uchwytu pod pachg, -z opanowania rgki do wewnatrz
e Sprowadzenia do parteru
- ,hurkowaniem” pod pach¢ (na obydwie strony)
- ,przeprowadzka” szarpnigciem za reke (na obydwie strony)
- szarpnigciem z uchwytu za glowe z gory
e Atak 1 nogi na wysoko - obrony
- przechwyt drugiej nogi i powalenie
- powalenie blokiem reka uda przeciwnika od wewnatrz (uchwyt do
,,mtynka”)
- powalenie uderzeniem w kark przeciwnika z jednoczesnym odejsciem
noga zakroczng
e Atak na 2 nogi
- do sprowadzenia — pchnigciem glowy do przeciwnika
- do powalenia ,,Wolczewa”
- do wyniesienia
e Obrony na atak 2 nog
- zejsciem z linii w tempo 1 obej$ciem
- ,Wylapaniem” za rek¢ z jednoczesnym odstawieniem nogi 1 obejsciem
- narzutke (jesli glowa atakujacego znajduje si¢ wewnatrz)
- odwrotnym pasem
e Kombinacja - Dzaksarow — Kolew — ,,rolada” - obrony
o Atak za glowe 7 gory
- 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
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- do wozka (wywrotki) z przodu w lewo 1 w prawo.
e Nauka i doskonalenie przerzutow przez biodro

- biodro klasyczne

- biodro ,,powaleniowe”

- biodro ,,wolne” (z podbiciem noga od wewnatrz)
e Nauka i doskonalenie przerzutow

- przez rami¢

- ,,wywrotka”
e Obrony przed przerzutami

- zakrokiem w tempo, uchwytem w pas i rzutem z kontry

- blokowaniem r¢ka biodra przeciwnika
e Nauka podci¢é i haczenia nog

Pozycja parterowa — styl wolny

e Atak na rece — obrony (hamerlock, klucz na piersi, uchwyt za dwie rece, pot nelson
e ,Mlynek” - r6zne odmiany - obrony
- szerokim rozstawieniem ndg — unoszeniem bioder wstawaniem i blokowaniem reki
- blokowaniem stopa wtasnego kolana nogi
. - dynamicznym zginaniem i prostowaniem ndg i uderzeniem posladkami Nauka i
Doskonalenie ,,tureckiego klucza”
- zapinanego rekoma
- z wyniesienia na kolano i zapigciem noga
- Z wyniesienia na wysoko w kombinacji z odwrotnym pasem
o Wozek, ,narzutka” - Obrony przed , narzutkq” i wozkiem

UWAGA - Wozek zaczynamy nauczaé¢ w momencie jeieli uznamy Ze trenujgcy sq
fizycznie przygotowani do nauczania tego elementu

o Nauka i doskonalenie wyjscia 7 parteru i aktywnej obrony

Proponowany program nauczania techniki dla mlodzikéw — styl klasyczny
Pozycja stojaca - styl klasyczny

e Obcigzienie nog przeciwnika, chodzenie po macie, nauka uchwytow, zejscia z linii,
zbicia , szarpniecia
e Sprowadzenia do parteru:
- szarpnigciem za reke, - ,,nurkowaniem”, - ,,wywrotka”- wej§ciem w pas
e Posadka - obrony
e Przerzuty biodrowe - Obrony - kontry

- biodro szkolne, - za r¢ke i glowe, - za r¢ke i tutow, - biodro czeskie
Wywrotki - rézne odmiany - obrony — kontry
Przerzut przez ramie - roZne odmiany - obrony — kontry
Szlojder — chwyt przygotowujqcy do rzutu suplesowego
Przerzuty suplesowe - Obrony — kontry
- za rgke i tulow, - z zakrokiem

UWAGA — Przerzuty suplesowe zaczynamy naucza¢ w momencie jeieli uznamy Ze trenujgcy
sq fizycznie przygotowani do nauczania tego elementu
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Pozycja parterowa - styl klasyczny

e Klucze z pozycji wysokiego parteru (za 2 rece, pol nelson, 7 przodu pod reke),
nastepnie wykonujemy je w niskim parterze
e Atak na rece - kombinacje - obrony - kontry
e Rolady 7 przodu i 7 tylu, - wyjscia 7 parteru
e  Wozki - narzutki - réZne warianty — obrony
- zabiodra, - za klatke¢ piersiowa
e Wozek za glowe z przodu - kombinacje - obrony — kontry

UWAGA — Weézek zaczynamy nauczaé w momencie jezeli uznamy e trenujgcy sq fizycznie
przygotowani do nauczania tego elementu

UWAGA !

Na poczgtkowym etapie nauczania zapasow jednym z najwazniejszych i najskuteczniejszych
srodkow treningowych sq gry i zabawy 7 mocowaniem. Oddzialywajg wszechstronnie na
rozwdj dziecka, przyczyniajgc si¢ do podnoszenia jego wydolnosci oraz wszechstronnej
sprawnosci fizycznej. Gry i zabawy 7 mocowaniem w istotny sposob zwiekszajg
intensywnos¢ zajeé, ksztaltujqg jednoczesnie bardzo poigdane w naszej dyscyplinie:
wytrzymatosé, sile specjalng, poczucie rownowagi, zrecznosé, czucie miesniowe, szybkosé.
Ponadto angaiujq duze grupy miesniowe oraz mobilizujq uktad nerwowy.

Ksztaltujg odwage i pewnosé siebie. Istotnym walorem gier i zabaw jest rowniez to,

Ze mozna je realizowac w znacznej czesci w roinych warunkach.

Przygotowanie teoretyczne
O czym powinien wiedzie¢ mlody 12-14 letni zawodnik ?

Zna¢ regulamin korzystania z sali treningowe;.

Mie¢ umiejetno$¢ wiasciwej reakcji w razie wypadku na zajeciach.
Zna¢ przepisy walki, oraz system rozgrywania zawodow.

Zna¢ podstawowe zasady higieny zywienia

Zna¢ podstawowe zasady odnowy biologiczne;.

By¢ swiadomym niebezpieczenstwa dopingu w sporcie

By¢ swiadomym na niebezpieczenstwa dopingu w sporcie

FEFEFEFEFEE

W zalgczeniu:

- Filmy szkoleniowe — ,,Gry i zabawy z mocowaniem” - (MSi T 2018 Jan Godlewski)
- Sprawdziany ogdlne, ukierunkowane i specjalne — propozycja ¢wiczen

a) Proby sprawnosci ogdlnej.
- sktony w przéd w ciagu 30”(nogi ugiete, stopy zaczepione na 2 szczeblu drabinki)
skok w dal z miejsca
ugiecia ramion w podporze przodem (dziewczgta)
Zwis na drazku na czas (chtopcy)
rzut pitka lekarska zza gtowy
Test Coopera
- bieg z przewrotami
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b) Préby sprawnosci ukierunkowanej i specjalnej

Cwiczenia akrobatyczne wykonujemy na ocene w skali 1 - 5 — na miekkim podtozu
(mata zapasnicza, materace gimnastyczne)

przewrdt w przod z naskoku (z zaznaczeniem fazy lotu)

przewrdt w tyt przez stanie na rgkach

wychwyt z glowy

przerzut w przéd

rundak — przewr6t w przod (¢wiczenia taczone)

salto w przod w pozycji kuczne j(na grubym migkkim materacu)
zabieganie — ,, karuzela mostowa” w podporze na rekach x 3 (LiP)
mosty z gory z przejsciem X 3

przerzut w tyt (fick - flack) — dla najbardziej sprawnych
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