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,Kto nie planuje, ten planuje kleske”

T. Bomba i G. Haff - 2010
WSTEP

Gtéwnym zadaniem tej publikacji jest przedstawienie pewnych propozycji treningu sity dla
zawodniczek gimnastyki sportowej w réznym wieku (od mtodziczki po seniorke) oraz w réinych
okresach szkolenia sportowego (od okresu przygotowawczego po okres startowy i przejsciowy).
Najwiekszym btedem popetnianym przez treneréw gimnastyki sportowe;j jest to, ze czesto stosowany
trening sity opierajg na wtasnych doswiadczeniach zawodniczych nie uwzgledniajgc ciggtego rozwoju
dyscypliny, zmiany wymagan technicznych w poszczegdlnych latach szkolenia sportowego oraz to, ze
trening sity stosujemy taki sam przez wiele miesiecy a nawet lat. Powoduje to kompletng
nieefektywnos$é treningu (miesnie przyzwyczajajg sie do wykonywania pewnych ¢wiczen) oraz
jednostajnos¢ treningu a wiec znuzenie czesto powodujgce zmeczenie psychiczne zawodniczek.

Najlepszym przyktadem nieefektywnosci treningu sitowego sg problemy z uzyskaniem dobrych
wynikéw naszych zawodniczek na poreczach we wszystkich kategoriach wiekowych. ,Stabe”
zawodniczki nie sg w stanie wykonaé poprawnie elementéw technicznych na poreczach, wydtuza sie
okres nauki elementéw a nauka czesto konczy sie niepowodzeniem. Brak przygotowania ogdlnego
(sitowego) powoduje czesto, ze trenerzy wyszukujg w uktadach dowolnych elementéw prostych,
spetniajgcych wymagania klasyfikacyjne ale zupetnie ,nierozwojowych” co praktycznie uniemozliwia
przejscie do kolejnych etapdw szkolenia. Jednym z najlepszych przyktaddéw ,utomnosci” szkolenia
sitowego jest wieloletni problem z osiggnieciem przez polskie juniorki wymagan FIG na poreczach.
Brak jednego przyrzadu powoduje, ze od wielu lat nie mozemy nawigza¢ réownej walki z krajami
europejskimi w tej kategorii wiekowej. Poparciem tych stwierdzern niech bedg wyniki naszych
zawodniczek na ogélnoeuropejskich zawodach ostatnich kilkunastu lat (Mistrzostwa Europy juniorek,
EYOF, Nadzieje Olimpijskie). Trening sity powinien by¢ procesem przemyslanym, zaplanowanym i
konsekwentnie stosowanym. Periodyzacja (okresowos$é) treningu sitowego jest absolutnym
warunkiem jego skutecznosci. Wymaga to od trenera koniecznosci prowadzenia dokumentacji w
postaci plandw treningowych. Dokumentowanie jest nieodzowne aby na jego podstawie planowac
nastepne okresy treningu sitowego. Ponadto mamy gotowe plany na przysztos$é dla podobnych grup
wiekowych, ktére wystarczy tylko zmodyfikowac dostosowujac je do mozliwosci grupy treningowej.
Trening sitowy powinien podlegac¢ statej ocenie (ewaluacji) i powinien by¢ modyfikowany w
zaleznosci od potrzeb. Oczywiscie modyfikacje nie powinny byé robione ciggle i czesto, gdyz nie
pozwoli to na obiektywng ocene efektywnosci treningu. Waznym czynnikiem efektywnosci treningu
sitowego (jak kazdego treningu) jest jego konsekwencja i doktadnos¢ wykonania. Warto poswiecic¢
temu odpowiednig ilos¢ czasu aby zawodniczki ,zakodowaty” sobie, ze wszystkie éwiczenia muszg by¢
wykonywane doktadnie i z zadang iloscig powtdrzen. Nie mozna tolerowac , bylejakosci” wykonania.

Nawet najlepsze _metody, systemy nie przyniosg spodziewanego efektu jesli zabraknie
konsekwencji, doktadnosci, systematycznosci i nadzoru trenerskiego. Brak aktywnej postawy trenera i
LSiedzacy” sposdb prowadzenia treningu gimnastycznego, nie tylko treningu sitowego, to jeden z
Lgrzechéw gtéwnych” szkolenia sportowego w gimnastyce sportowej kobiet.




Trening sity

I.  Zasady ogdlne

Trening sity dzielimy w makrocyklu rocznym na 4 mezocykle (dla zawodniczek 13 lat i
starszych). Dla zawodniczek miodszych (ponizej 13 lat) ten system mozina zastosowaé w
podziale 2 x 4 mezocykle ze wzgledu na mniejszg ilos¢ startow i naturalny podziat okreséw
startowych na dwa poétrocza. Obwody stacyjne powinny by¢ wykonywane z kontrolg czasu
wykonywania ¢wiczen. Bardzo dobrym rozwigzaniem jest uzycie tempomatu, sygnalizujgcego
sygnatem dZwiekowym czas rozpoczecia ¢wiczenia i zakoriczenia ¢wiczenia oraz czas przejscia
od jednego (¢wiczenia do drugiego. Pozwala to trenerowi na kontrole doktadnosci
wykonywanych ¢wiczen bez koniecznosci kontrolowania czasu. Obecnie dla wiekszo$¢
urzadzen multimedialnych (tablet, telefon komdrkowy, komputer) sg aplikacje spetniajace role
tempomatow a styszalnos¢ urzadzenia mozna wzmocnic podtgczajac dodatkowy gtosnik. Aby
zapewnic okre$long intensywnosé ¢wiczen, sprawnos¢ organizacyjng nalezy doktadnie okresli¢
na poszczegodlnych stacjach liczbe powtdrzen, stosowane dodatkowe przybory oraz doktadnie
okresli¢ czas wykonywania ¢wiczenia i czas odpoczynku (przejscia z jednej stacji do drugiej).
Objetos¢ ¢éwiczenia (liczba powtdrzen) powinna byé dostosowana do sSredniej mozliwosci
poszczegblnych zawodniczek aby przedziat czasowy wykonywania (¢wiczenia byt
porownywalny dla wszystkich. Przy duzym zrdznicowaniu mozliwosci poszczegdélnych
zawodniczek (szczegdlnie w duzych grupach mtodych zawodniczek — klasy sportowe), mozna
réznicowac liczbe powtdrzen dla poszczegdlnych zawodniczek aby intensywnos$é ¢wiczen nie
byta zbyt mata dla najlepszych.

Trening sity wykonujemy zawsze po treningu technicznym 3 razy w tygodniu.

Takie rozplanowanie treningu sitowego pozwala uzyska¢ maksymalng efektywnosé tego
treningu.

Problematyka treningu sity i mocy miesniowej w aspekcie przygotowan do Igrzysk Olimpijskich w Rio de
Janeiro — Dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Trzaskoma - Klub Polska
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Dwa dni w mikrocyklu tygodniowym w ktérym nie robimy sity wtasciwej, przeznaczone sg
na site pobudzajacg, stosowana po rozgrzewce i majacg za zadanie ,dogrza¢” zawodniczki. Jest
to sita specyficzna dla kazdego przyrzadu i sktadajgca sie z ¢wiczen sitowo-technicznych,
ksztattujgcych site w ruchach specyficznych dla danego przyrzadu np. éwiczenia sity
specyficznej na skoku, poreczach i akrobatyce. Organizacyjnie jest to takze obwdd stacyjny z
3-6 ¢wiczeniami specyficznymi dla danego przyrzadu wykonywanymi w 1-2 seriach w
zaleznosci od potrzeb.

Jeden dzien w tygodniu przeznaczony jest na odpoczynek i w tym dniu mozemy stosowac
¢wiczenia stabilizujgce na kragzkach, éwiczenia baletowe, elementy choreografii itp.

Sita we wszystkich okresach przygotowania powinna uwzgledniaé proporcjonalnie wszystkie
partie ciata:

a) nogi,

b) brzuch,

c) rece, ramiona i obrecz barkows,

d) plecy i posladki

II.  Periodyzacja (okresowos¢) treningu sity

. Sita budujgca — mezocykl trwa 6-12 tygodni Trening sity odbywa sie 2-3 razy w tygodniu (co
drugi dzien) po treningu technicznym. Wykonywane sg 2-3 serie obwodu stacyjnego. Sita
powinna trwac ok 30-45 minut. Przecietny czas wykonywania ¢wiczenia 35 — 45 s z przerwg
10-15 s w zaleznosci od odlegtosci pomiedzy stacjami.

Sita ma za zadanie przygotowac¢ organizm do pracy treningowej. Sita jest robiona w postaci
obwodu stacyjnego, sktadajacego sie z ok. 15-18 stacji. Cwiczenia s3 wykonywane bez
dodatkowych obcigzen w postaci ciezarkdw na rekach czy nogach. Na stacjach obwodu



sitowego powinno sie wykonywaé ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci z duzg liczbg
powtorzen (8-16 ).

Przyktadowy obwdd stacyjny zawodniczek KN seniorek i juniorek na zgrupowaniu w lipcu.

1) Zlezenia na plecach swieca-wskok na podwyzszenie rece przy uszach x 15
2) Marsz z przyklekiem x 40

3) Brzuszki ze skretem nogi razem, w lezeniu na plecach x 15

4) Sktony w przdod w zwisie na dolnej zerdzi x 12

5) Szpiczagix 6

6) Pompkix 20

7) Naskok na kostke, podskok + podskok na planszy naskok na kostke itp. x 5
8) Unoszenia prostych NN na drabinkach x 12

9) Odbicia bokiem przez linie x 50

Ugiecia w podporze przodem na meskich poreczach x 15

Sktony w tyt w lezeniu x 15

12
13
14
15
16
17

W postawie uginanie rak do klatki z guma twarzg do drabinek x 15
Scyzoryki z ggbkg x 15

Marsz w staniu na rekach cata dtugosé planszy

Wejscie po linie na rekach

Wspiecia na palce x25

—_— —.— — — — ~— ~— ~—

,Piesek” noga w tyt

-25 wymachdw na kazdg noge — noga prosta, noga ugieta - noga prosta , noga od poziomu w goére
- 25 s wytrzymanie,

- 25 kotek

18) ,Piesek” noga w bok

- 25 wymachéw noga prosta

- 25 wymachéw noga ugieta

- 25 s trzymanie nogi

- 25 kotek nogg prosta

2. Sita maksymalna — mezocykl trwa maksymalnie 4-5 tygodni. Trening sity odbywa sie 2-3 razy
w tygodniu (co drugi dzied) po treningu technicznym. W tym okresie nie sg wykonywane
uktady, potowki uktadow czy kombinacje kilku elementéw. Wykonywane sg 2-3 serie obwodu
stacyjnego. Sita powinna trwaé¢ ok 35-45 minut. Sita ma za zadanie zbudowac gorset
mies$niowy zawodniczki, jako bazy do poprawnego wykonywania elementéw technicznych.
Sita jest robiona w postaci obwodu stacyjnego, sktadajgcego sie z ok. 8-12 stacji. Cwiczenia w
wiekszosci wykonywane sg z dodatkowym obcigzeniem (ciezarki, opdér wspoétéwiczacego itp).
Na stacjach obwodu sitowego powinno sie wykonywa¢é ¢wiczenia o duzej intensywnosci z matg
liczba powtdrzen (8-12).

Przyktadowy obwdd stacyjny zawodniczek CO PZG — juniorki 14-15 lat

1) Szpiczagi + pompki x 8+8

2) Zwis na poreczy, sktony z ciezarkiem za gtowa 3-5 kg x 12

3) W lezeniu na brzuchu, odmachy NN z ciezarkami 3 kg x 12

4) Unoszenia NN w zwisie na drabince z ciezarkami 3 kg x 10

5) Ugiecia w podporze na np. meskich poreczach z kamizelka/ciezarkiem x 10



6) W lezeniu na brzuchu sktony w tyt z ciezarkiem 5 kg x 12 + 10s wytrzymanie po ostatnim
skfonie

7) W lezeniu bokiem na kostce (podwyzszeniu) sktony x 10 z ciezarkiem trzymanym oburgcz przy
klatce piersiowej lub bez ciezarka

8) Podciggniecia w podchwycie na zerdzi z kamizelka/ciezarkiem x 10

9) Lezenie na brzuchu unosimy piety do géry z ciezarkami x 12

10) W zwisie przy drabinkach nogi uniesione w pionie przenoszenie NN w lewo i prawo (jak zegar
tik tak ) x 10

11) Wspiecia na placach : noga ugieta, noga prosta, obundz x 25+25+25

3. Sita podtrzymujaca (przedstartowa) — to sita robiona po okresie sity maksymalnej. Stosowana
jest w okresie, przedstartowym przez 4-6 tyg., kiedy przygotowujemy zawodniczke do wejscia
w uktady na poszczegdlnych przyrzadach. W tym czasie zawodniczka zaczyna wykonywadé
kombinacje 2-4 elementéw i potéwki uktadéw. Sita ta ma za zadanie poprawi¢ zawodniczce
kondycje, nabraé swiezosci i energii, uksztattowac ciato. Najwazniejszym akcentem tej czesci
przygotowania sitowego jest duza dynamika, szybkos¢ wykonania éwiczen Stosujemy jg 2-3
razy w tygodniu po 2-3 obwody stacyjne. Przecietna liczba éwiczen to 4-6 na kazdg partie
miesniowg z 10-15 powtdrzen w zaleznosci od rodzaju ¢wiczen.

Przyktadowy obwdd stacyjny zawodniczek CO PZG — juniorki 14-15 lat
Nogi

=

Z kostki trzy podskoki salto kuczne x 5

N

Jedna noga robi podskoki kuczne do klatki piersiowej w miejscu. Noga nie skaczaca, stopa lezy na
kostce x 10

Wskok zeskok na kostke (20 cm ) x 10

Podskoki na skakance nogi proste z obcigzeniem 1 minuta

Odbicia na przemian ndg na podwyzszeniu ( 20 cm) x 15

o v ks w

Odbicia na podwyzszeniu do stania na rekach (ala szpicaga) x 10

Brzuch

W siadzie przy drabinkach szybkie brzuszki x 25
W lezeniu na plecach w pozycji ,, L” nogi na boki dotykajg planszy x 10
W lezeniu na plecach wytrzymanie 1 min + kotyski 1 minuta
Brzuchy w zwisie na drabince x 12
Podpory na tokciach przodem/ bokiem / tytem x 8- 10
- przodem — wytrzymanie , barki gbra/dét, biodra géra dot,

vk wnN e

- bokiem — wytrzymanie , biodra géra dét, noga w gérze , piruety catym tutowiem
- tytem — wytrzymanie , noga w gérze (na podwyzszeniu) wytrzymanie , na przemian tik tak
6. Lezenie na brzuchu rece za gtowg — rece gdra doét / nogi géra dot + wytrzymanie rece nogi

Ramiona/obrecz barkowa

Pozycji klecznej pompki z klasnieciem x 15

Marsz w staniu na rekach 40 krokéw

Ugiecia w podporze z podskokiem ( na réwnych poreczach meskich) x 10

Pompka w staniu na rekach nogi na kostce 90 stopni + wskok na podwyzszenie po skoriczonej
pompce ( 15cm)

HwnNPR

5. W pozycji stojgcej w rozkroku. Praca ramion ze sktonu géra / dét 10 X z obcigznikiem



Plecy / dwugtowy uda / posladki

vk N e

Nogi

Brzuch

vk wnN e

W lezeniu na brzuchu unoszenia nég do poziomu x 15

W lezeniu na brzuchu w poziomie scyzoryki ( wymachy nég na przemian ) x 15
Boki partner/ trener trzyma za nogi wznos tutowia + wytrzymanie x 10 + 10 s
Kotyski na brzuchu 30 s

Wspiecia na palcach na miekkim materacu x 100

Sita startowa - site te stosujemy na 4-5 tyg. przed gtéwnymi zawodami w sezonie. Sita ta
przede wszystkim pozwala na utrzymanie pewnego, osiggnietego poziomu sity pozwalajac sie
nam skupi¢ przede wszystkim na wykonywaniu uktadéw technicznych na przyrzadach.
Stosujemy jg 2-3 razy w tygodniu po 1-2 obwody stacyjne. Przecietna liczba éwiczen to 1-3 na
kazdg partie miesniowg z 10-15 powtdrzen w zaleznosci od rodzaju ¢wiczen.

Przyktadowy obwdd stacyjny zawodniczek CO PZG — juniorki 14-15 lat

Podskoki kuczne - bieg w miejscu 30s /30s
Podskoki o tutowiu prostym w miejscu 30 s
Swieca wyskok w gére na przemian nég x 10

Brzuchy na dolnej zerdzi gtowa w dét x 15

Lezenie na plecach pozycji do kotyski + obrét 360 stopni i scyzoryk x 10 w kazdg strone
Brzuchy na drabince w pozycji ,L” z gagbka miedzy nogami x 10

Pozycja kotyski na plecach + brzuszki z ugietymi nogami 30s/15

W siadzie brzuszki x 25

Ramiona/obrecz barkowa

P wnNe

Pompki w staniu na rekach jedna noga na kostce 90 stopni druga noga w goérze x 10
Podciagniecia w podchwycie nogi zgiete 90 stopni x 8

Pompki nogi na podwyzszeniu x 15

W pozycji stojgcej ciezarek géra/dot x 10

Plecy / dwugtowy uda / posladki

W lezeniu na brzuchu rece przy uszach unosimy powyzej poziomu ciezarki na rekach x 15

W pozycji kleczacej stopy pod mata réwnowaznig badz pod drabinkg pompki do pozycji kleczacej
pracuje miesien dwugtowy uda x 10

Wspiecia na pojedynczej nodze x 25

Przyktady organizacji obwodu stacyjnego dla poszczegdlnych mezocyklow w postaci filmu szkoleniowego mozna
uzyskac u wspétautora poradnika J. Dudy.



lll. Podsumowanie

Opisany tutaj makrocykl treningowy (roczny lub pétroczny) pokazuje okresowosé treningu
sitowego w gimnastyce sportowej kobiet. Ta zasada musi by¢ konsekwentnie stosowana, jesli
trening sity ma spetni¢ swoje zadanie tzn. przygotowaé zawodniczki do skutecznego
wykonania elementow technicznych z maksymalng skutecznoscia. Jednostajno$é treningu
sitowego przez caty makrocykl, a nawet lata czyni go nieefektywnym, nuzagcym elementem
treningu gimnastycznego. Planowanie i zapisywanie tego treningu pozwala nam na skuteczng
kontrole jego efektywnosci co szczegdlnie bedzie przydatne przy planowaniu dla nastepnych
grup treningowych. Przyktady konkretnych ¢wiczen w konkretnych okresach s3 modelowe,
majace daé pewne wyobrazenie a nie sg sztywnym wzorem treningu sitowego dla wszystkich
grup ¢wiczebnych. Powinny by¢ modyfikowane w zaleznosci od wieku zawodniczek, poziomu
sity, umiejetnosci technicznych a czasami nawet indywidualnie od predyspozycji fizycznych
zawodniczek. Nie jest wyjgtkiem ze mamy gimnastyczke o naturalnej sile nég a np. z bardzo
stabg sitg obreczy barkowej i ramion lub odwrotnie. Gdy mamy utalentowang zawodniczke
nalezy tez trening sitowy modelowac indywidualnie dla zawodniczki.

Waznym elementem planowania treningu sitowego jest tez réznicowanie kolejnosci stacji,
aby nie robi¢ jednej partii miesniowej w kolejnych stacjach. Ustawienie stacji zalezy od
trenera/ sali. Generalnie oprdcz sity startowej, gdzie wykonujemy tylko 1-2 ¢wiczenia
przeplatamy poszczegdlne partie miesniowe po sobie. Wiecej niz 2 serie stosujemy tylko na
nogi, poniewaz sg to duze miesnie, zdolne do wykonania 3 serii a takze ze wzgledu na
charakter gimnastyki sportowej kobiet, gdzie trzy przyrzady sg ,,na nogach”.



