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Wstep

Polski Zwigzek Gimnastyczny jest czlonkiem Miedzynarodowej Federacji
Gimnastycznej (FIG), Europejskiej Unii Gimnastycznej (UEG) oraz Polskiego Komitetu
Olimpijskiego (PKOI). Organizuje szkolenie i rywalizacje sportowa we wszystkich
dyscyplinach sportoéw gimnastycznych. Sktad tych dyscyplin i ich konkurencji sportowych,
jest zgodny z FIG i UEG.

W jednej z nich, w skokach na trampolinie, rozgrywa si¢ nast¢pujace konkurencje: skoki
indywidualne i1 synchroniczne kobiet i mezczyzn, skoki na S$ciezce oraz skoki z
wykorzystaniem mini trampoliny - Double Mini Tramp DMP (Podwdjna mini trampolina). W
Polsce, zawody sportowe w skokach na mini trampolinie, nie sg rozgrywane. PZG podjat
dzialania, w celu wlaczenia tej konkurencji do rywalizacji sportowej na wszystkich
szczeblach.

W konkurencji podwojnej mini trampoliny (DMT) startuja kobiety i mezczyzni. Wystep,
facznie z wykonaniem rozbiegu, trwa kilkanascie sekund. Trwa krotko a zawody rozgrywa si¢
sprawnie. W jednostce czasu moze wystartowaé wielu zawodnikow. Skoczek, po rozbiegu,
wykonuje naskok na skosna cze$¢ trampoliny i dalej dwa elementy akrobatyczne. Potrzebny

sprzet do rozgrywania zawodow przedstawia rysunek.

Jumping bed 292 x 92 cm

43 cm - 53 cm I e

Certyfikowane trampoliny profesjonalne to wysokiej klasy sprz¢t o solidnej konstrukceji i 0
unikalnych wilasciwosciach, ktore wplywajg na zachowanie pelnego bezpieczenstwa.

Skoki, z wykorzystaniem matej trampoliny, sa popularne takze w rekreacji.



Szkolenie

Skoki na Podwojnej Mini Trampolinie, zaliczane do sportéw gimnastycznych, sg
jedna z konkurencji o wczesnej specjalizacji sportoweyj.
W programowaniu planéw treningowych uwzglednia si¢ mtody wiek zawodnikdéw i zwigzane
z tym zagadnienia intensywnego rozwoju fizycznego w tym okresie zycia oraz kwestie
dojrzatosci biologicznej dziewczat i chlopcoOw z uwzglednieniem ich odmiennych $ciezek
rozwojowych. Program szkolenia sportowego swoim zakresem obejmuje etap przygotowania
wszechstronnego, ale w jego fazie koncowej, etap przygotowania ukierunkowanego. Etap
przygotowania specjalistycznego, i w odniesieniu do najlepszych i najzdolniejszych,
przygotowania mistrzowskiego, moze nastapi¢ dopiero w wieku ok. 16 roku zycia. W tabeli
zaproponowano licz¢ godzin treningowych w kolejnych etapach edukacji w szkotach, gdzie

prowadzi si¢ klasy sportowe.

Tabela. Liczba godzin zaje¢ treningowych w oddziatach sportowych i szkotach sportowych

oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego (jednostka po 45 min.)

Etap edukacji Szkota Podstawowa Szkota Licealna

Klasy LV v vVl Vi I I " | v

Ilo$¢ godzin
szkolenia 9 9 9 12 | 12 | 12 | 12 12 16 | 16 | 16 | 16

sportowego

Etapy szkolenia

Etap przygotowania wszechstronnego

Charakterystyczna cecha tych zaje¢ treningowych jest ich kompleksowos¢, ktora
uwzglednia ksztaltowanie jednoczesnie réznych cech 1 zdolnosci sportowca. Sg to gtownie
formy zabawowe, wszechstronnie oddziatujagce na organizm. Majg one na celu rozwijanie

zainteresowan w kierunku wybranego sportu.



Przygotowanie techniczne na tym etapie

e opanowanie podstawowych elementow akrobatycznych: na polu do gimnastycznych
¢wiczen wolnych, na $ciezce akrobatycznej, na duzej trampolinie,

e ksztaltowanie estetyki i doktadnosci ruchu,

e doskonalenie koordynacji ruchowej poprzez wykonywanie: przewrotow, sklonow,
szpagatow, mostkow, przerzutow (w przod, w tyt, bokiem), stania na rgkach,

e oOpanowaniec podstawowych umiejetnosci na duzej trampolinie, jako pomocy w
nauczaniu wlasciwych elementow, w tym:
- prawidlowe wyskoki proste, wyskoki z obrotami wzdluz osi podluznej ciata: z
potobrotem (180°), z catym obrotem (360°),
- pady w przdd, pady w tyt,
- wyskoki w roznych pozycjach nog,
- pojedyncze salta w przdd i w tyt,

e opanowanie rozbiegu, naskoku, odbicia ze strefy naskoku, odbicia ze strefy prostej,

e opanowanie zeskoku po wykonaniu pojedynczych salt w przod i w tyt.

Przygotowanie fizyczne na tym etapie

e réwnomierny rozwoj prawej i lewej strony ciata,

e opanowanie roznorodnych umiej¢tnosci ruchowych takich jak: bieg, skok w dal,
wieloskoki,

e gry i zabawy: skoczne, biezne, rzutne,

e (¢wiczenia muzyczno — ruchowe,

e poznanie innych form gimnastyki podstawowej z elementami: gimnastyki sportowej,
artystycznej, aerobiku,

e zabawy i ¢wiczenia silowe z oporem wlasnego ciata, zabawy z mocowaniem,

e atletyka terenowa (marszobiegi, biegi przetajowe),

e plywanie,

e wszechstronny rozwdj cech motorycznych z akcentem na: zwinno$¢, gibkos¢,

rownowage, szybkos$¢ pojedynczego ruchu.

W ramach przygotowania psychicznego na tym etapie

e rozwijanie wyobrazni ruchowej,



rozwijanie spostrzegawczosci,
ksztattowanie wtasciwych postaw pozadanych w rywalizacji sportoweyj,

rozwijanie umiejetnosci wspotdziatania w zespole.

Zawodnik konczacy ten etap powinien charakteryzowac si¢ jednoznaczna, stabilng struktura

ruchu o wysokiej powtarzalnosci i wysokim poziomem przygotowania fizycznego, ktore w

kolejnych etapach szkolenia pozwoli na wykonywanie elementoéw na duzej wysokosci.

Etap przygotowania specjalistycznego

Przygotowanie techniczne na tym etapie

opanowanie prawidtowej techniki pojedynczych elementéw akrobatycznych,
prezentowanie wlasnego ,,stylu”, wyrazisto$ci podczas wykonywanych ¢wiczen,
Oopanowanie elementéw, ktore pozwola przystgpi¢ do rywalizacji sportowe] w
najnizszych klasach sportowych,

¢wiczenie techniki naskoku z miejsca i po rozbiegu, do takich elementoéw jak:

- salta pojedyncze z obrotami wokoét osi podtuzne;j ciata (180° 1 wiecej),

- salta podwojne,

- elementy ze strefy prostej: pojedyncze i podwojne salta w réznych pozycjach oraz z
obrotami,

doskonalenie elementéw ze strefy prostej o wyzszym stopniu trudnosci, takich jak:
salta w przdd z potobrotem (180°) i z pottora obrotu (540°), podwojne salto kuczne i
tamane w tyl, podwdjne salto kuczne i tamane w przod z potobrotem (180°),

¢wiczenie prawidtowego laczenia elementow w uklad (metoda prostych potaczen i
potaczen mieszanych - element o nizszym i wyzszym stopniu trudnosci),

pelne polaczenia 2 elementdw,

doskonalenie techniki elementow zlozonych: salt podwdjnych, podwodjnego salta
kucznego i famanego w przod z poéttora obrotu, podwojnego salta prostego w tyt na

sko$nej trampolinie, na duzy zeskok, na trenazerach, z asekuracja.

Przygotowanie fizyczne i sporty uzupehiajace

Wykorzystywanie wszechstronnego doswiadczenia ruchowego podczas treningu:

dbato$¢ o rownomierny rozwdj lewej 1 prawej strony ciala,

podstawy ¢w. gimnastycznych na przyrzadach,



e elementy gier zespotowych - umiejetnos¢ walki w zespole,
e ¢ryizabawy skoczne, rzutne, biezne, wysScigi sztafety,
o atletyka terenowa: zadania ruchowe podczas marszobiegdw i biegdw terenowych,
e (wiczenia sitowe z oporem wilasnego ciata, z partnerem, z obcigzeniem (pitki
lekarskie, hantle, sztanga, liny gumowe),
e plywanie.
Dalszy rozwoj zdolno$ci motorycznych ze szczegdlnym akcentem na: - site¢ dynamiczna,

gibkos¢, zwinnos¢, szybkos¢.

Przygotowanie techniczne na tym etapie

e wykonanie uktadow utatwionych z okreslong iloscig powtorzen w czasie,

r6ézne formy gier z dodatkowymi zadaniami gimnastycznymi,

skoki zadawane wykonywane z pomiarem czasu,

skoki na wysoko$¢ i czas,

doskonalenie jakosci techniki poszczegolnych elementow (ekonomia ruchu, estetyka,

pewnos¢ wykonania, bezpieczenstwo ewolucji),

doskonalenie techniki wszystkich poznanych elementéw w polaczeniu.

Nauka najtrudniejszych elementéw w tym:
e podwojnych salt w przoéd 1 w tyt w pozycji kucznej, tamanej, prostej z wieloma
obrotami,
e nauka salt potrojnych w przod i w tyt w pozycji kucznej i tamanej,
e potlaczenia salt podwdjnych,

e polaczenia salt potrdjnych do salt pojedynczych i do salt podwdjnych.

Przygotowanie fizyczne
Rozwoj wszechstronnej 1 specjalnej sprawnosci fizycznej z akcentem na:
o sile,
o szybkos¢,
e wytrzymatos¢ dostosowang do specyfiki konkurencji,
e gibkos¢.
Akcentowana jest sita dynamiczna konczyn dolnych.

Stosowane ¢wiczenia z matym obcigzeniem wykonane z maksymalng szybkoscia ruchu.



e (¢wiczenia z oporem wilasnego ciala,
e (¢wiczenia z obcigzeniem (pitki lekarskie, sztangi, hantle, liny gumowe),
e (¢wiczenia ze wspotéwiczacym (mocowanie, trzymanie, podnoszenie, przenoszenie),
e wieloskoki z obcigzeniem (pasy obcigzeniowe),
e gimnastyka sportowa.
Szybkos¢
e starty z roznych pozycji wyjsciowych,
e sprinty, biegi ze zmiang kierunku, bieg po kopercie,
e slalomy i tory przeszkod z wykorzystaniem ¢w. akrobatycznych,
e biegi w réznych pozycjach: niskich wysokich, w podporach,

e przelajowe terenowe z wykorzystaniem naturalnych pochylen terenu,

Wytrzymato$¢

Srodki wszechstronne
e marszobiegi, biegi ciagle, zabawy biegowe, tory przeszkod,
e plywanie,
e zespotowe gry sportowe (koszykowka, unihoke;j, siatkowka),
e (¢wiczenia baletowe, muzyczno — ruchowe.

Srodki specjalne
e wykonywanie zadanych uktadéw w czasie,
e wykonywanie zadanych ilo$ci 1 potgczen w czasie,

e powtarzanie prostych elementow cyklicznie w jednostce czasu.

Gibkos¢

e rdzne metody ksztattowania gibkosci, w tym ¢wiczenia bierne i czynne.

Przygotowanie psychiczne
e rozwdj motywacji i umiejetnosci pracy nad soba,
e przestrzeganie zasad dyscypliny treningowej,
e trening motywacji- poglebianie wiedzy o sobie, wilasnych mozliwosciach i
ograniczeniach,
e zdobywanie wiedzy o zasadach skutecznego dziatania, pracy nad sobg, psychologii

sukcesu,



e umiej¢tnos¢ pozytywnego myslenia,

e umiejetnos¢ swiadomego podejmowania wysitku,

e umiejetnos¢ pokonywania kryzysow podczas treningdw,

e kontrola oddechu, relaks migsniowy i psychiczny,

e doskonalenie treningu wizualizujacego-ideomotorycznego,
e studiowanie techniki mistrzow w swojej konkurencji,

e optymalizacja dziennego rozktadu zajec,

e organizacja odpoczynku, nauki, snu, diety,

e tworzenie wlasnego wizerunku ,,silnej osobowosci”.

Etap przygotowania mistrzowskiego

Na tym etapie zostaja zespolone wszystkie czynniki, ktére majg warunkowac
osiggniecie mistrzostwa sortowego. Zostaje maksymalnie wykorzystany i zaakcentowany

indywidualny potencjal zawodnika.

Przygotowanie techniczne na tym etapie
e doskonalenie techniki indywidualnej. Tworzenie wtasnego stylu,
e dalsze doskonalenie potaczen pomiedzy elementami,
e climinacja slabych stron techniki,

Indywidualizacja procesu treningowego.

Przygotowanie fizyczne
Doskonalenie wysokiej specjalnej i wszechstronnej sprawnosci fizycznej akcentowanej na

wymagania mikro-cykloéw treningowych i bezposredniego przygotowania startowego BPS.

Przygotowanie psychiczne
e doskonalenie odpornosci psychicznej- szczegdlnie startowej,
e tworzenie 1 realizacja wlasnego wizerunku sportowca.

Realizacja wlasnych celow 1 ,,planu zyciowego™.

Zarzad Sekcji Trampoliny PZG



