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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.
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