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Jak krok po kroku i rok po roku zosta¢ chodziarzem?

Baza lekkoatletyczna

+inne dyscypliny
ogolnorozwojowe

U10, Ul12
Chdd sportowy
10-30% tren.

Ukierunkowanie na
konkurencje wytrzymatosciowe
: biegi srednie, przefaje

Ui4/U16
Chdd sportowy
50% tren.

Forma scista treningu
chodowego z uwzglednieniem
ogolnorozwojowego treningu
sitowego i koordynacyjnego

Ule/ U18
Chad sportowy
70 % tren

? ROBERT
KORZENIOWSKI

www.korzeniowski.pl



https://www.korzeniowski.pl/

0 co chodzi w potaczeniu testu Coopera i treningu na ptotkach?
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Jak w prosty sposdb oceni¢ sprawnosc funkcjonalng zawodnika?

FMS — prosta metoda pozwalajaca
na okreslenie wyjsciowej
sprawnosci funkcjonalnej oraz
monitorowanie postepow
treningowych

The Functional Movement Screen
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Jak planowac trening u zawodnikow w zaleznosci od kategorii wiekowej ?

U-10 1-2- rowijanie innych zainteresowan

U-12 2-3 zalecany oboz integracyjny

U14 2-4 co najmniej 1 ob6z 7 dni

Wybor chodu jako konkurencji dominujacej,
wprowadzenie treningu z elementami

U 16 4-5 + 2 x 7-9 dni obozowe mikrocyklu chodowego Wch1, MZch, tech,
chod progresywny dystans startowy 1-3km
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Czy chodziarz moze uprawiac inne sporty niz lekka atletyka?
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Lekkoatletyczni w optymalnym zakresie :-

Ciszewskiego 10 poK
tel.kom. 604 201 797
www.aklursynow.pg
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Co sprawia ze dzieci w Hiszpanii chcg sprobowac treningu chodowego ?

V4 [ .

Sita grupy i sciezka sukcesu>> ,,kopalnie talentow’
W prowincji Granada 50 zawodnikow U12-U14
i 30 zawodnikow w przedziale U16-U20

4

ROBERT . .
KORZENIOWSKI www.korzeniowski.pl



https://www.korzeniowski.pl/

0 co chodzi w Granadzie >>>Hiszpanii?

v'Medalowa tradycja mistrzow

v’ Grupa rowiesnikow rywalizujacych od poziomu
regionu po mistrzostwa krajowe

v'Petna integracja lekkoatletyczna

v'Kadra trenerska szkolona centralnie i wspierana
metodyczne przez regionalne badawcze i
metodyczne struktury sportowe

v'Wtaczenie lokalnych treneréw w struktury
organizacyjne RFA




Jefferson Perez zostat mistrzem olimpijskim w wieku niespetna 22 lat

 U18 bedg walczy¢ o swojg szanse juz w Los Angeles 2028
e U16 iU14 moga mierzy¢ w Brisbane 2032
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Z %30%6 = »w Pierwsza szansa na wygrang w igrzyskach olimpijskich
5@&§ | — statystyczne pojawia sie po 8-13 latach od
S \'\{\\ | 7 rozpoczecia regularnych treningdw w wybranej

dyscyplinie sportu

lle lat dzisiejsi zawodnicy LDK beda mieli w czasie
zblizajacych sie igrzysk?
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Dziekuje za uwage i zapraszam do dyskusiji
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