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Inna nazwa zawodu: trener sportowy
Zadania i czynnosci

S3 dwa zasadnicze cele pracy trenera sportowego. Pierwszy z nich to takie wyszkolenie
zawodnika, by mogt osiggna¢ wynik sportowy, adekwatny do jego mozliwosci
psychofizycznych. Drugim celem jest dbatos¢ o wychowanie podopiecznych.

W zawodzie trenera istniejg sciste specjalizacje i jest ich tyle, ile dyscyplin w sporcie.
Mamy wiec treneréw pitki noznej, ptywania, boksu, lekkiej atletyki, czy karate, zmiana
specjalizacji jest w praktyce niemozliwa. Drugim waznym wyznacznikiem specjalizacji
trenera jest cel uprawiania sportu przez jego wychowankdw; czy jest to sport
wyczynowy, czy sport uprawiany rekreacyjnie. Trzecim takim wyznacznikiem jest wiek
podopiecznych. Na ogdét trenerzy specjalizujg sie w pracy z poszczegdlnymi grupami
wiekowymi: dzie¢mi, mtodziezg lub sportowcami dorostymi.

Pomimo tych podziatdw istniejg jednak pewne podstawowe zadania dotyczace pracy
wszystkich treneréw. Pierwsze z nich to zaplanowanie i zorganizowanie cyklu treningéw
dla podopiecznych. W wypadku sportowcéw wyczynowych bedzie on zalezny od
kalendarza zawodéw. Doswiadczony trener na og6t przygotowuje plan wieloletni,
przewidujacy np. przygotowanie druzyny do wystepu na Igrzyskach Olimpijskich, ktére
odbywajg sie co cztery lata. Istotg takiego planu jest, aby w momencie zawoddéw
sportowcy prezentowali najwyzszg forme i osiggneli zamierzony wynik.

Kolejnym zadaniem jest przygotowanie, zorganizowanie i prowadzenie treningdéw. Ich
jakos¢ ma dla zawodnika decydujgce znaczenie, dlatego trener powinien tak dobierad
¢wiczenia, czas ich trwania, intensywnos¢, aby jego wychowanek odnosit jak
najwieksze korzysci. W czasie treningu ksztattuje cztery wazne grupy sprawnosci
zawodnika: fizyczne, psychiczne, techniczne i taktyczne.

Podczas treningu trener moze korzysta¢ ze zwyktych i prostych przyrzadéw (np. stoper,
tasma miernicza, materace gimnastyczne, drabinki, pitki sportowe itp.), a takze
skomplikowanych przyrzadéw, urzadzen i aparatury kontrolno-pomiarowej w postaci:
sport-testeréw wspétpracujacych z komputerem, w celu rejestracji i kontroli obcigzenh
treningowych, fotokomarki, stanowisk do pomiaru sity, jak réwniez wszelkiego rodzaju
trenazeréw (np. cykloergometry, steppery i wiele innych symulatoréw z elektronicznag
aparaturg kontrolng i pomiarowg dajgcg mozliwos¢ zaprogramowania objetosci i
intensywnosci wysitku w czasie ¢wiczen).

Do obowigzkdéw trenera nalezy réwniez przygotowanie zawodnikéw pod wzgledem
psychicznym i taktycznym do zawoddéw, udziat w zawodach, jak tez analiza i ocena
tych zawoddw. Rezultaty osiggniete przez podopiecznych sg pewnym wyktadnikiem
mozliwosci samego trenera. Nalezy jednak pamieta¢, ze nie tylko one decyduja o
jakosci jego pracy. Wielu zawodnikéw odchodzi od sportu nie osiggngwszy znaczacych
wynikdéw, a mimo to do konca zycia czujg sie wychowankami swojego trenera.

Waznym zadaniem jest planowanie i kontrolowanie przebiegu odpoczynku sportowca.
Po trudach przygotowah i uczestnictwa w zawodach, organizm i psychika musza sie



zregenerowad, aby mozna byto rozpoczg¢ prace w nastepnym sezonie (m.in. odnowa
biologiczna, leczenie kontuzji, badania lekarskie itp.).

Inne, nie tak podstawowe, cho¢ réwnie istotne zadania trenerskie, to wzbogacanie
swojej wiedzy i umiejetnosci (np. czytanie literatury fachowej, udziat w sympozjach
itp.), szkolenie mtodej kadry instruktorskiej, wspétpraca z lekarzem, masazysta,
psychologiem, wyjazdy na zgrupowania i prowadzenie dokumentacji szkoleniowe;.

Poniewaz wymagania dzisiejszego sportu wyczynowego sg coraz wieksze, tworzg sie
coraz doktadniejsze specjalizacje. Dobrym przyktadem jest pitka nozna, gdzie kilku
treneréw zajmuje sie jedng druzyna. Jeden z nich prowadzi zawodnikéw z pola gry, inny
trenuje bramkarzy, a kolejny zajmuje sie treningiem wytrzymatosciowym.

Srodowisko pracy
materialne srodowisko pracy

Trener, w zaleznosci od specjalizacji, pracuje w réznych miejscach. Sa to wszelkie
obiekty sportowe: boiska, hale, baseny, sale gimnastyczne, sitownie itp. W wypadku
prawie wszystkich dyscyplin trening - w wiekszym badz mniejszym stopniu - odbywa
sie na wolnym powietrzu. Moze to byc¢ dla niektdrych uciazliwe, szczegdlnie w razie
ztych warunkéw atmosferycznych (np. deszcz i zimno, czy upat).

warunki spoteczne

Praca trenera ma w zasadzie charakter indywidualny, chociaz w zwigzku z zawezaniem
sie specjalizacji szkoleniowych czesto sie zdarza, ze grupa treneréw wspdélnie
opracowuje i prowadzi szkolenie (dotyczy to sportu wyczynowego na wysokim
poziomie).

Praca trenera w swej istocie jest praca z ludZmi (uczy, pokazuje, odpowiada na pytania,
udziela rad i wywiaddéw), dlatego kontakty z nimi sg w niej szczegdlnie wazne.
Poniewaz spoczywa na nim bezposrednia odpowiedzialnos¢ za wynik sportowy, praca
jego niesie ze sobg ryzyko konfliktéw. Trener moze narazic¢ sie na nieprzyjemnosci tak
ze strony pracodawcy, jak i publicznosci. Moze sie to wigza¢ nawet z utrata posady.

warunki organizacyjne

W zaleznosci od rodzaju umowy, praca trenera trwa od okoto 3 godzin dwa lub trzy
razy w tygodniu, do 3., 6., a nawet 9. godzin dziennie (podczas wyjazdéw stata
koniecznos¢ opieki nad zawodnikami). W tygodniu godziny treningdw sg najczesciej
state, ale zawody z reguty odbywajg sie w soboty i niedziele. Bardzo czesto rozgrywane
sg w innym miescie lub kraju. Ponadto trener co najmniej raz w roku (czesciej dwa)
wyjezdza z zawodnikami na zgrupowania szkoleniowe.

Trener jest odpowiedzialny za bezpieczehstwo i zdrowie swoich podopiecznych, dlatego
powinien posiadac¢ stosowng wiedze i wyobraznie, by przez przetrenowanie, albo
polecanie wykonania zbyt trudnych ¢wiczen, nie zrobi¢ krzywdy swojemu zawodnikowi.

Praca trenera jest oceniana i kontrolowana przez jego pracodawce, czyli kierownika
klubu, menedzera, czy zarzad. Jednoczesnie trener jest zwierzchnikiem dla swoich
podopiecznych.



W czasie pracy trener przebiera sie w stréj sportowy, gdyz czesto sam bierze udziat w
¢wiczeniach. W niektérych klubach, szczegdélnie prywatnych, trener ma obowigzek
noszenia w czasie zawoddéw ubrania reprezentacyjnego (np. garnituru, odpowiedniego
dresu)

Wymagania psychologiczne

Umiejetnos¢ komunikowania sie z innymi ludZzmi, to jedna z wazniejszych cech, ktéra
powinien posiadac trener. Jego praca wymaga ciggtych kontaktéw z wieloma osobami,
poczagwszy od zawodnika, jego rodzicéw, kierownika klubu, sponsoréw, sedziéw, a na
organizatorach i dziennikarzach skonczywszy. Jakos¢ tych kontaktéw ma wptyw na
sukces trenera i jego podopiecznych.

Kolejng wazng cechg trenera jest psychologiczna intuicja, pozwalajgca mu ocenic
charakter kazdego zawodnika, a co za tym idzie umiejetne motywowac go do
wykonywania ciezkich i mato atrakcyjnych ¢éwiczeh oraz do pokonywania stabosci.

Takie predyspozycje i umiejetnosci intelektualne, jak dobra pamie¢, dar obserwacji,
umiejetnos¢ analizy i wyciggania wnioskéw, dajg gwarancje ciggtego rozwoju i unikania
wczesniej popetnionych bteddédw. Spostrzegawczy i energiczny trener szybko dotrze do
przyczyn porazki w pierwszej czesci meczu i zmieni taktyke gry w nastepne;.
Jednoczes$nie rozwigze zaistniate konflikty i ponownie zjednoczy zawodnikéw do walki o
zwyciestwo.

Trener powinien by¢ wytrwaty i cierpliwy, odporny na stres, ktory jest stale obecny w
jego pracy. Powinien chciec sie uczyc i ciggle podnosi¢ swoje kwalifikacje zawodowe.
Przydatne s3 tez talenty organizatorskie.

Wymagania fizyczne i zdrowotne

W zaleznosci od posiadanej specjalizacji prace trenera zalicza sie do prac lekkich, a
jezeli razem z zawodnikami uczestniczy w niektérych ¢wiczeniach, np. w bieganiu, jest
to praca Sredniociezka.

Najwieksze znaczenie w tym zawodzie ma ogdélna dobra sprawnos¢ fizyczna, wysoka
wydolnos¢, sprawnos¢ uktadédw: krazenia, oddechowego, kostno-stawowego i
miesniowego. Kandydaci na studia trenerskie muszg pozytywnie przejs¢ szczegbtowe
badania lekarskie i zaliczy¢ testy sprawnosciowe (obejmujg one cztery dyscypliny:
lekkoatletyke, ptywanie, gry zespotowe i gimnastyke). Istotne znaczenie odgrywaja
zmysty wzroku (ciggta obserwacja podopiecznych) i dotyku (np. w szkoleniu
zawodnikéw w dyscyplinach kontaktowych i sportach walki wazne jest wyczucie
przeciwnika, maty itp.).

Poniewaz dynamicznie rozwija sie sport 0sob niepetnosprawnych, istnieje duza
mozliwos¢ ich zatrudnienia (np. bytych zawodnikdéw) na stanowiskach treneréw. W AWF
w Katowicach utworzono specjalng grupe oséb niepetnosprawnych.

Warunki podjecia pracy w zawodzie
Do podjecia pracy w zawodzie trenera wymagane jest wyksztatcenie co najmniej

srednie i posiadanie okreslonej specjalizacji. Istnieje kilka mozliwosci zdobycia
uprawnien trenerskich. Pierwsza z nich to 5-letnie stacjonarne studia magisterskie o



specjalnosci trenerskiej.

Druga mozliwos¢ to 3-letnie zawodowe studia trenerskie, odbywajgce sie w trybie
zaocznym. Kandydaci na te studia sg kierowani przez zwigzki sportowe (sg to studia
dla oséb zwigzanych ze sportem).

Trzecia droga jest szansg dla absolwentow uczelni wyzszych, zarébwno o profilu
sportowym (bez specjalnosci trenerskiej), jak i innych. Sg to podyplomowe studia
trenerskie trwajgce jeden rok.

mozliwosci awansu w hierarchii zawodowej

Istniejg dwie klasy trenerskie - | i mistrzowska. Praktyczne mozliwosci awansu sa
bardzo duze: trener-koordynator w sekcji, klubie lub okregowym zwigzku sportowym,
kierownik wyszkolenia sportowego, trener-metodyk w zespole
metodyczno-szkoleniowym szczebla wojewddzkiego lub centralnego, kierownik lub szef
szkolenia w polskim zwigzku sportowym, trener kadry narodowej, trener gtéwny
przygotowan olimpijskich i inne.

Mozliwosci awansu w hierarchii zawodowej

Informacje beda sukcesywnie uzupetniane.

Mozliwosci podjecia pracy przez dorostych

Nie ma ograniczen wiekowych dla osdb starszych chcacych podjaé prace w tym
zawodzie. Warunkiem jest jednak posiadanie uprawnien trenerskich, a czesto
konkretnych osiggnie¢ w danej dyscyplinie sportowe;.

Mozliwosci zatrudnienia

Informacje beda sukcesywnie uzupetniane.

Zawody pokrewne

- instruktor sportu

- specjalista odnowy biologicznej

- specjalista rekreacji ruchowej

- specjalista rehabilitacji ruchowej
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