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BIOLOGICZNY ROZWOQJ SPORTOWCA

Naukowcy zajmujacy sie rozwojem mtodych organizmow w sporcie zauwazyli, ze w zyciu mtodego cztowieka sg rézne
okresy rozwoju, krytyczne i sensytywne (czute). Czyli okienka czasowe, gdzie organizm ,,spowalnia ,, swoj rozwoj i okienka
czasowe gdzie nastepuje przyspieszony rozwoj fizyczny u dziecka.

Doszli rowniez do wniosku, ze utalentowany sportowiec moze potrzebowac od 8 do 12 lat treningu, aby osiggnac elitarny
status zawodnika. Spowodowato to i doprowadzito do opracowania modeli rozwoju sportowych, ktore identyfikujg
odpowiednie cele treningowe na kazdy etap rozwoju fizycznego sportowca.

Badania rowniez wykazaty, ze wiek chronologiczny nie jest dobrym wskaznikiem, na ktdrym mozna oprze¢ sportowe
,,modele”’

Jednym z praktycznych rozwigzan jest wykorzystanie poczgtku wartosci PEAK HEIGH VELOCITY ( PHV), na ktéry wptywaja
czynniki genetyczne, srodowiskowe (klimat, kulturowe i spoteczne), jako punkt odniesienia przy projektowaniu programoéw
szkoleniowych.

(PHV) to punkt w rozwoju dziecka, w ktérym osiaga ono maksymalne tempo wzrostu. Sredni wiek osiagniecia (PHV) to 12
lat dla dziewczat, 14 lat dla chtopcow. Szczytowy przyrost masy nastepuje wkrétce po PHV.

Po (PHV), (VO2MAX) znaczgco wzrasta w wyniku rozwoju hormonalnego. Wiekszos¢ dziewczat doswiadcza pierwszego cyklu
miesigczkowego okoto rok po (PHV). (TAB.1)

Drugim rozwigzaniem jest stosowanie sensytywnych okreséw w planowaniu rozwoju poszczegdlnych zdolnosci
motorycznych u dziecka (szybkosci, wytrzymatosci, sity i koordynacji. (TAB.2)
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Dtugoletni rozwéj fizyczny tenisisty

Schemat optymalnego wykorzystanie okreséw sensytywnych w rozwoju
zdolnosci motorycznych w oparciu o zasady treningu sportowego

Okresy sensytywne (zdolnosci motoryczne)

Wiek >8 8-10 10-12 12- 14-16 16-18 | 18-20 20+
14

Sita max 1 2 3 4 =>
Sila zrywowa 1 2 2 3 => =>
Wytrzymalosé 1 2 3 3 =>
Silowa

Aerobna 1 1 2 2 3 => =>
wytrzymalo$¢

Anaerobna 1 2 3 3 =>
Wytrzymalosé¢

Szybko$¢ reakcji 1 1 2 2 3 => =>
Gibkos¢ 2 2 2 3 => => => =>
Koordynacja 1 3 3 3 => => => =>

1 - poczatek treningu (1-2 w tygodniu)
2 - zwiegkszenie objetosci treningu (2-4 w tygodniu)
3 - max objetos¢ treningu ( 4 i wiecej)

4 => podtrzymanie




Wpltyw przygotowania fizycznego na rozwoéj zawodnika na roznych etapach jego kariery

Do 13 roku zycia przygotowanie techniczne ( KOMPONENTY ROZWOJU TENISISTY
umiejetnosci) s3 najwazniejszym czynnikiem TECHNIKA, FORMA FIZYCZNA , PRZYGOTOWANIE MENTALNE

wptywajgcym na wynik. Zawodnicy

wygrywajg dzieki lepszym technicznym

nawykom (ilos¢ treningdw — jakos¢!) =
Znaczenie przygotowania fizycznego zwieksza 8

sie po 12 roku zycia (dziewczeta) i 14 rokiem ::ezki?/::pw 5

zycia (chtopcy). Po 16 roku zycia staje sie na wynik

drugim co do waznosci po przygotowaniu 4

mentalnym czynnikiem wptywajgcym na 2

wynik w tenisie.

W okresie pomiedzy 12 a 16 rokiem zycia
trener powinien zapoznac zawodnika z lata 8 10 12 14 16 18

ingiem fi . Tak 16/17 —
treningiem fizycznym . Tak, aby po 16/ Wniosek: technika najwazniejsza jestdo 13 lat. Pozniej staje sie

roku zycia mozna byto realizowac¢ peten mniej waznym kom ponentem 1!

program przygotowania fizycznego Fizyczny i mentalny faktor w wieku 8 lat nie jest jessze wazny. Staje sie

ukierunkowanego na tenis. najwazniejszy w poxniejszym czasie



MODEL ROZWOJU ZAWODNIKA W ZALEZNOSCI OD UPRAWIANEJ DYSCYPLINY.

Sport mozna podzieli¢ na specjalizacje wczesna (np. gimnastyka) lub pdzna (np. lekkoatletyke, gry tenis).
Sporty o wczesnej specjalizacji wymagaja modelu 4 fazowego, podczas gdy model pdznej specjalizacji
wymaga 6 fazowego.

Model wczesnej specjalizacji 4 fazy: (GIMNASTYKA) Model pdznej specjalizacji 6 faz: (TENIS)

1.Szkolenie do treningu 1.Podstawowy

2. Trening do rywalizacji 2.Nauka trenowania

3. Trening, aby wygrac 3.Szkolenie do trenowania
4.Utrzymanie aktywnosci 4.Trening do rywalizac;ji

5.Trening, aby wygrac

6. Utrzymanie aktywnosci



DLUGOTERMINOWY ROZWO!J TENISISTY - DZIEWCZETA (5 FAZ)
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CIAEA , PILKE SZWAICARSKA, (0,5 KG)
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DLUGOTERMINOWY ROZWO!J TENISISTY - CHLOPCY (5 FAZ)
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SZYBKOSC. MOC, | WYTRZYMALOSC ROZWIANE SA ZA POMOCA GIER FAZA DLA FAZA DLA CHLOP
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Najwazniejsze fazy w rozwoju tenisisty 2 i 3

FAZA 2 NAUKA TRENOWANIA

9/12 chtopcy, 8/11dziewczeta

GLOWNY CEL:

Rozwiniecie podstawowych umiejetnosci
technicznych dla tenisa.

Nauka podstawowych parametréw treningu
Kontynuacja rozwoju sity

Nauka skokow, lgdowania

Kontynuacja rozwoju wytrzymatosci (gry sportowe)
Nauka ¢w. Gibkosci

Kontynuacja rozwoju szybkosci

Rozwijania wiedzy na temat rozgrzewki, wyciszania
po treningowego, regeneracji, nawadniania,
odzywiania itp.

Program oparty na pojedynczej periodyzacji
Trening 70% ,rywalizacja 30%

FAZA 3 SZKOLENIE DO TRENOWANIA

12/16 chtopcy, 11/15 dziewczeta

GLOWNY CEL :

Doskonalenie umiejetnosci technicznych
Rozwiniecie parametrow dynamicznych gry w tenisa
Nauka ¢éwiczen sitowych (wzorce ruchowe)

Dalsze rozwijanie wiedzy o treningu Swiadomosc¢ !!

Ustalenie z trenerem procedur przed zawodami, po
zawodach

Okno treningu sitowego rozpoczyna sie 12/16 miesiecy
po wystgpieniu (PHV)

Dziewczeta majg dwie mozliwosci rozpoczecia
treningu sitowego, zaraz po wystgpieniu (PHV) i po
wystgpieniu pierwszej miesigczki

Akcent w treningu na elastycznos¢ nie na gibkosc
(nagty wzrost kosci)

Program oparty na podwojnej periodyzacji
Trening 60% rywalizacja 40%



ROZWOJ MENTALNY
9/12 LAT
FAZA 2
NAUKA TRENOWANIA

Co robi¢ na treningu ?

Jak to robic ?

Ciagle akcentowac

waznosc ci¢zkiej pracy 1
wysitku.

Rozwija¢ samodzielnos¢

w walce na korcie, na boisku
Rozwija¢ pewnos¢ siebie
poprzez uderzenia i poprzez
gre. :

Cel, nie wynik.

Tylko poprawne wykonanie.
Motywacja.

Cel na treningu.
Poprawnos¢ wykonania.
Cierpliwos¢ ¢wiczeniach.
Dyscyplina i
samodyscyplina

Nastawia¢ do dojscia do
kazdej pitki (nawet autowej).
Caly czas rozwija¢ motywacje
do perfekc;ji.

Koncentracja na wykonaniu.
Nauczy¢ zawodnika stawiac
cele na treningu — np. jak
najmniej btedow.

Stworzy¢ zbior nawykow.

PAMIETA]J = PERFEKCJA JEST NAWYKIEM !!!




PSYCHOFIZYCZNA STRUKTURA ROZWOJU TENISISTY

Okres Wiek Rozwdj nauki
Fizyczny Mentalny

Inicjacja 6-8 eUdziat w duzej ilosci roznych konkurencii (ptywanie, gry, wrotki itp.) oOkres zabawy i nauki nawykéw sportowych
eCwiczenia pod muzyke (dla rozwinigcia poczucia tempa irytmu) eAkcentujemy zabawe w grze
eZachecac do gimnastyki eUkierunkowujemy na podnoszenie powodzenia
eRozwija¢ wszechstronnie koordynacje i gibkos¢ ¢Czesto chwalimy

3 godz. tygodniowo | eWszystko na pozytywnych emocjach
eRozwijamy motywacje do wysitku

Nauka 9-10 eUdziat w grach sportowych z uzyciem pitki (pitka nozna, pitka reczna itp.) sPopierajcie, rozwijajcie poprawng samoocene
eTenis stotowy eUczcie wygrywac i przegrywac !!
eKontynuacja rozwoju koordynaciji i gibkoSci (zborno$¢ zwinno$¢) eUczcie realizowa¢ pierwsze zadania(nieformalne) i
eNauka pracy ndg na korcie i przemieszczania omawianie

4,5 godz. w tygodniu | eTworzy¢ pierwsze trudnosci (opcjonalnie)
MOTYWACJA

Rozwd 11-12 eRozwijanie szybkosci RR,KK,NN sAkcentowac jako$¢ wykonania i cierpliwo$¢ w nauce a nie
eRozwijanie reakcji RR,NN zwyciestwo za wszelkg cene
oGry szybkoSciowe , sztafety ePremiowac dyscypline
eZwinno$ciowo — koordynacyjne eRozwija¢ che¢ do walki
eDalsze rozwijanie gibkosci o\Wychowywa¢ wojownika
ePierwsze treningi na site ciezarem ciata (piramida rozwoju sity/ stabilizacja «Chec¢ do konfrontacji
Udziat w drugich konkurencjach oZto$¢ sportowq

5 godz. tygodniowo Premiowa¢ prace nie talent !

Wysoka
realizacja

16-18

Dalsze rozwijanie wytrzymato$ci anaerobowej - (interwaty) intensywne
Trening sity z ciezarami
Nauka techniki skokow i pierwsze treningi skocznosciowe
(sita dynamiczna)
6-8 godz. tygodniowo

Rozwijanie

eSamodzielnosci w treningach
+Odpowiedzialnosci za podijete decyzje
s\Wiary i pewnosci siebie na korcie
Nagradza¢ cierpliwo$¢ i dyscypling
Kontrolowac przygotowanie taktyczne




DLUGOTERMINOWY ROZWO!J TENISISTY

OKRES

WIELOLETNI
PLAN

AKCENT

CHLOPCY

100%

PRZYGOTOWANIA
WSZECHSTRONNEGO !!!

70-90 %

PRZYGOT. WSZECHST.
30-70% PRZYG.SPECI.

60% PRZYGOT. WSZECHS.

40% PRZYGOT. SPECJAL.

FAZA 1 FAZA 2 FAZA 3 FAZA 4 FAZA 5

40-50%
PWSZECHSTRON.
60-50% P. SPECJAL.

25-35% P. WSZECHSTRON.
65-75% P.SPECJALNE

TRENING ABY WYGRAC !

NAUKA SZKOLENIE DO TRENING DO
PODSTAWOWY TRENOWANIA RYWALIZAC.
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