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Drodzy czytelnicy

Popularne powiedzenie , juz starozytni rzymianie” odnosi sie do zapaséw niezwykle
trafnie. Zapasy to chyba najstarsza dyscyplina sportowa uprawiana przez cztowieka.

W Polsce sport zapasniczy w formie usystematyzowanej i zorganizowanej zwykto sie
datowac od roku 1922 r. kiedy to powstat Polski Zwigzek Zapasniczy. Tak wiec w roku 2012
Polski Zwigzek Zapasniczy bedzie obchodzit 9o rocznice swojego powstania.

Bogata historia zapasnictwa i sukcesy uplasowaty naszq dyscypline w rankingu
osiggniec sportowych w czotowce Polskich Zwigzkéw Sportowych. Polscy zapasnicy
wywalczyli 24 medale (5 ztotych, g srebrnych i 10 brqzowych) w Igrzyskach Olimpijskich,
w Mistrzostwach Swiata zdobylismy 78 medali (14 ztotych, 35 srebrnych i 29 brgzowych),
a w Mistrzostwach Europy to az 162 medale (32 ztote, 48 srebrnych i 82 brgzowe).
Na te sukcesy sktada sie praca nie tylko wspaniatych zawodnikéw ale tez organizatorow,
trenerdw, dziataczy.

Dziat Szkolenia Polskiego Zwigzku Zapasniczego stale sie rozwija i doskonali przede
wszystkim dzieki ludziom ktdrzy swojq wiedze, pasje, zaangazowaniem tworzq sukcesy
naszej dyscypliny. Jednym z nich jest Pan Janusz Tracewski wieloletni trener reprezen-
tacji Polski. Dzis macie Paristwo przed sobq jego kolejng publikacje ,,Zapasy — pierwszy
krok”. Jak wazny jest ten pierwszy krok wiemy wszyscy i dotyczy to rowniez uprawiania
sportu.

Mtodym poczqtkujgcym zawodnikom, zycze by ich marzenia, stawiane sobie cele,
motywacje i pragnienie sukceséw byty trwate, mocne i by w drodze do mistrzostwa zdo-
bywali najwyzsze zaszczyty.

Andrzej Gtaz
Polski Zwigzek Zapasniczy



Od autora

Podjgtem sie proby przekazani moich doswiadczer i wiedzy, jakq zebratem
w trakcie wtasnej praktyki trenerskiej dotyczqcej szkolenia dziewczqt i chtopcow
w wieku 10-11 lat w sporcie zapasniczym.

Tematyka zawarta w tej publikacji jest probqg metodycznego uporzgdkowania
problemdw zwigzanych ze szkoleniem poczqtkujqgcych zapasnikéw w zakresie
petnego bezpieczenstwa zajec treningowych oraz preferowanych zakreséw
¢wiczen ogdlnych, specjalnych oraz techniki walki dla tej grupy wiekowej.

Po opanowaniu proponowanych tresci treningowych dziewczeta i chtopcy
mogq bezpiecznie wzigc¢ udziat w swoich pierwszych zawodach zwanych
w srodowisku zapasniczym ,Pierwszym krokiem”.

Zycze wszystkim mitej lektury oraz sukcesow w treningach
i zawodach sportowych!

Janusz Tracewski



WPROWADZENIE

Zapasy sg dyscypling sportowa dostepng dla wszystkich i stanowig doskonata forme ksztat-
towania sprawnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy. Zapasy moga uprawiac wszyscy, niezaleznie
od budowy ciata — wysocy i niscy, szczupli i krepi. W zapasach dzieci nie ma podziatu na zapasy
klasyczne i wolne. Jest to po prostu walka, ktora jest ograniczona okreslonymi zasadami i jest
bezpieczna dla wszystkich. Na pytanie ,Co dajg zapasy ¢wiczagcym?” odpowiadam bez wahania:
harmonijny rozwdj muskulatury, piekna sylwetke. | duzo wiecej, gdyz wbrew obiegowej opinii
zapasnik jest nie tylko silny, lecz przede wszystkim charakteryzuje sie ogromna sprawnoscia,
jest zwinny, posiada doskonata koordynacje ruchowa. Jest takze uzdolnionym strategiem,
poniewaz w walce na zawodach (zazwyczaj z rownie sprawnym przeciwnikiem) wygrywa ten,
kto dysponuje lepszg technika, taktyka walki i potrafi lepiej wykorzystaé swoje umiejetnosci
w drodze do zwyciestwa.

Wielu zawodnikow po treningu zapasniczym z powodzeniem przechodzi do innych dyscy-
plin sportowych. Sa doskonatymi pitkarzami, hokeistami, ciezarowcami, rugbistami. Osiggaja
bardzo szybko dobre wyniki, poniewaz zapasy stwarzaja do tego doskonatg podstawe, na
ktorg sktada sie nie tylko wszechstronne przygotowanie sprawnosciowe, lecz takze odporny
na stresy (twardy) charakter, myslenie taktyczne, refleks, ponoszenie odpowiedzialnosci za
wtasne poczynania.

Zapasy dzieci i mtodziezy szczegdlnie w ostatnich latach znalazty petng akceptacje we
wszystkich krajach swiata. Pod auspicjami FILA, miedzynarodowej organizacji zapasniczej, od
lat organizowane sg krajowe i miedzynarodowe zawody mini zapasow. Celem FILA i krajowych
federacji jest opracowanie takiego programu szkolenia dzieci, by byt on zaréwno atrakcyjny,
jak i bezpieczny dla rozwoju psychofizycznego mtodych zawodnikow. Trening zapasniczy do-
stosowany do najmtodszej kategorii wiekowej ma by¢ wiec przede wszystkim Swietng zabawg,
kreatywna formga spedzania czasu, ktdra rozwija wyobraznie, ambicje sportowe w poszanowaniu
zasad fair play. Taki program ma jednoczesnie ugruntowac podstawy dla przysztego treningu
specjalistycznego dla tych, ktérzy zdecyduja sie kontynuowac kariere zawodniczg w zyciu do-
rostym. Gtownym kierunkiem i celem dziatania na poszczegolnych etapach szkolenia pozostaje
jednak przede wszystkim wychowanie, trenowanie, udziat we wspotzawodnictwie oraz state
podnoszenie poziomu sportowego.

Mtody cztowiek przekraczajac prog sali treningowej prawdopodobnie nie zdaje sobie spra-
wy, jak wiele wysitku i samozaparcia wymaga osiggniecie mistrzostwa sportowego. Powoduje
nim ciekawos¢, ched zabawy, uczestnictwa w grupie i przezycia przygody. Zadaniem trene-
ra na tym poczatkowym etapie jest pobudzic te ciekawos¢ poprzez zrdznicowane treningi,
organizowanie atrakcyjnych wyjazddéw na zgrupowania i zawody, indywidualne podejscie
do kazdego zawodnika.

Niniejsza publikacja ma stuzy¢ pomoca trenerom rozpoczynajacym trening zapasniczy
z dzie¢mi w wieku 10-11 lat. Mam tez nadzieje, ze okaze sie pomocna takze dla samych za-
wodnikow. Znajdziecie w niej omdwienie celdw, zasad, form, srodkéw i metod treningowych
dostosowanych do tej grupy wiekowej, opisy podstawowych technik zapasniczych, pomysty
na urozmaicenie zajec. Trenerzy najmtodszych zapasnikow powinni zdawac sobie sprawe, jak
wielka odpowiedzialnosc¢ biorg na siebie pracujac z nieuksztattowanym jeszcze organizmem,
jednak pierwsze sukcesy na macie z pewnoscig wynagrodzg po wielokro¢ prace wtozong w tre-
ning. | tych wtasnie sukcesdw najbardziej Wam zycze.



Wiek 10-11 lat to okres wchodzenia w wiek pokwitania, ktory przejawia sie m.in. duzym wzro-
stem koscca, wysokosci ciata, przyborem wagi, dysproporcja w budowie somatycznej. Dzieci
w tym okresie majg niska wytrzymatos¢, stabe miesnie oraz brak umiejetnosci skupienia uwagi.
Wykazuja natomiast duze ambicje sportowe, odwage oraz zdolnosci w przyswajaniu wszelkich
form ruchu, w tym ruchéw bardzo ztozonych. Czesto postawione zadanie dziecko potrafi po-
wtorzyc¢ bezposrednio po pokazie. Jest to okres, w ktorym wystepuje duza tatwosé przyswa-
jania sobie ruchdw nowych i o dos¢ skomplikowanej strukturze. Mozemy tu mowi¢ o , ztotym
wieku sprawnosci”. Dotyczy to przede wszystkim dominacji takich cech jak szybkos¢, zwinnos¢
i koordynacja. Cwiczacy w tym przedziale wieku moga mie¢ problemy z gibkoscig. Rozwdj tej
cechy w programie prowadzacego powinien znalez¢ szczegdlne miejsce. Nalezy dopracowad
interesujacy zestaw ¢wiczen gibkosci, prowadzenia statej obserwacji oraz kontroli postepdw.

Sprawnos¢ motoryczna uzalezniona jest od poziomu rozwoju biologicznego i jest scisle
zwigzana z genetyka osobniczg. Czynnik ten powinnismy brac¢ pod uwage dokonujac selekcji
do sportu zapasniczego. Na ogot najlepsze wyniki osiggajg dzieci o przyspieszonym rozwoju
biologicznym. Mamy jednak wiele przyktadow z praktyki trenerskiej, ze dziecko o spdznio-
nym rozwoju biologicznym w pdzniejszym okresie nadrabia te zalegtosci i jest dla swoich
rowiesnikow rownorzednym partnerem, a czesto nawet ich przerasta i wychodzi na lidera.
Zaobserwowano rowniez, ze skok pokwitaniowy (dotyczy gtdwnie wysokosci, masy ciata,
w tym réwniez sprawnosci fizycznej) rozpoczyna sie u dziewczat okoto 1 roku wezesniej i trwa
krocej, a przebieg jego jest mniej dynamiczny niz u chtopcow. W kolejnym okresie obserwuje
sie wzrastanie roznicy stopnia sprawnosci fizycznej miedzy dziewczetami, a chtopcami na ko-
rzysc tych ostatnich. Jednoczesnie obserwuje sie, ze u dziewczat, w poréwnaniu do chtopcdw,
wystepuje mniejsze zroznicowanie stopnia sprawnosci fizycznej, a wyniki osiggane w testach
s bardziej wyréwnane.

Szkolenie nawet najmtodszych zawodnikow opiera sie, tak jak w przypadku zapasnikow
zaawansowanych, na ,modelu mistrza”. W szkoleniu tym obowigzuja okreslone zasady, for-
my, srodki i metody treningowe. Przede wszystkim dzieci na tym etapie powinny realizowad
wszechstronne przygotowania motoryczne oparte na zasadzie roznorodnosci. Zapoznajemy
dzieci z duza iloscig gier, akrobatyki, urozmaiconych form ruchu i ¢wiczen rozwijajacych
wszystkie partie miesniowe. Przygotowanie wszechstronne powinno by¢ dominujgce nad
specjalistycznym, a proporcje miedzy czasem trwania treningu a jego intensywnoscig powinny
by¢ odpowiednio zbilansowane. Kierujmy sie rzymska maksyma ,spiesz sie powoli”: dtugi czas
zajed i ¢wiczenia o matejintensywnosci. Przestrzeganie tej zasady bedzie miato wptyw adapta-
cyjny na rozwoj catego organizmu. Niezwykle wazna jest zasada systematycznosci. Diuzsze
przerwy w treningu powoduja utrate nabytych umiejetnosci, zwtaszcza tych stabo utrwalo-
nych. Z zasady systematycznosci wynika zasada stopniowania trudnosci — od zadan tatwych
przechodzimy do coraz trudniejszych, od znanych — do zupetnie nowych. Dobrze sprawdza sie
zasada pogladowosci: pokaz techniki lub ¢wiczenia warto uzupeic projekcja filmu, analiza
materiatdw multimedialnych, itd. Zasada dostepnosci oznacza, ze nalezy dostosowac cele
i zadania do aktualnych mozliwosci zawodnika, tak by byt on wstanie im podotac. Stawianie
zbyt wysoko poprzeczki prowadzi bowiem do zniechecenia, a w konsekwencji opuszczania
treningow przez zawodnika, czy nawet rezygnacji z uprawiania sportu.

Z form treningowych, jak juz wspomnielismy, dla dzieci rekomenduje sie przede wszystkim
forme zabawowa. Jest to pobudzajaca, kreatywna forma treningu, mozliwa do stosowania
w kazdych warunkach, zaréwno bazowych jaki sprzetowych. Wystepuje tu element wspoétzawod-
nictwa, poczucia odpowiedzialnosci za wynik oraz przestrzeganie ogolnie przyjetych zasad.

Forma Scista (precyzyjnie okreslony techniczny sposéb wykonania zadania, jego tempo,
kierunek, liczbe powtdrzen itp.), forma zadaniowa (Sciste okreslanie przez trenera celu np. wy-
konanie jakiejs techniki, utrzymanie przewagi itp.) oraz fragmenty walki powinny by¢ obecne,
jednak generalnie przeznaczone sa dla starszych grup o wiekszym zaawansowaniu technicznym.



Formy te wymagajg umiejetnosci skupienia uwagi na szczegoétach ( np. ustawienie stop, wybicie
biodrami, potozenie tutowia ). W odniesieniu do dzieci formy te stosujemy w stopniu ograni-
czonym a jezeli juz, to podane powinny byc¢ przystepnie i interesujgco dla mtodego zawodnika.
Pojecie srodki treningowe to przede wszystkim rézne formy ¢wiczen fizycznych stosowanych
w wieloletnim procesie szkolenia.

Cwiczenia fizyczne uporzadkowane sg wedtug stopnia podobieristwa do wysitku startowego.
Wyrdzniamy ¢wiczenia o charakterze wszechstronnym (ogdlnorozwojowym), ukierunkowa-
nym i specjalistycznym. Te trzy grupy ¢wiczen uzupetniaja sie nawzajem i podczas treningu
powinny by¢ stosowane naprzemiennie i w odpowiednich proporcjach. W przypadku dzieci
powinny przewazac oczywiscie ¢wiczenia o charakterze wszechstronnym (ogdlnorozwojo-
wym). Zaliczamy do nich:

+ (wiczenia gimnastyczne konczyn gdrnych, konczyn dolnych, tutowia we wszystkich ptasz-
czyznach.

¢ (¢wiczenia w ruchu a wiec ¢wiczenia w marszu, biegu, ¢wiczenia skocznosciowe, mate i duze
zabawy biegowe.

* sporty uzupetniajace takie jak: lekka atletyka, biegiizjazdy narciarskie, wiostowanie, ptywa-
nie, uproszczona koszykowka, pitka nozna, gry i zabawy z mocowaniem itp.

+ (wiczenia korekcyjne (w tym np. stretching).

Nie nalezy oczekiwac, ze ¢wiczenia wszechstronne w pierwszym etapie szkolenia beda
wywierac znaczgcy wptyw na poziom dyspozycji techniczno-taktycznych czy wymierny wynik
sportowy zawodnikdw. Cwiczenia wszechstronne dajg nam baze, podstawe, a ksztattujg przede
wszystkim sprawnos¢ fizyczng, w szczegdlnosci motoryczng, oraz odpornosc psychiczng, odpor-
nosc¢ na choroby, maja tez wptyw na predyspozycje przyswajania techniki walki. W tym miejscu
nalezy podkresli¢, ze gtdwnym celem wszystkich etapow szkolenia jest osigganie wynikow
sportowych dopiero na najwyzszych etapach (juz w kategorii seniora). Jest to cel strategiczny,
ktory powinien nam przyswiecac od pierwszych dni treningu.

Grupa ¢wiczen ukierunkowanych w zapasach stuzy rozwijaniu szybkosci, wytrzymatosci,
skocznosci i gibkosci zawodnikow. W treningu dzieci ¢wiczenia takie to uproszczone walki
zapasnicze, przede wszystkim w formie zabawowej: walka o pitke lekarska, przepychanie sie
plecami, ,walka kogutéw”, rozrywanie splecionych w koszyczek rak, itp. Cwiczenia ukierunkowa-
ne mozemy wykonywac bez przyrzaddw lub z przyrzadami (worki, manekiny, gumy, itp.). Przy
braku sparing partnera mozemy nasladowac rzuty techniczne i ztozone ¢wiczenia w pojedynke,
trzeba jednak mie¢ doktadne i prawidtowe wyobrazenie o przebiegu ruchu i uwzgledniac rézne
pozycje wyjsciowe. Nie mozemy przy tym zapominac, ze techniki wykonane na przyrzadach
(manekin, worek), swoja strukturg roznig sie od rzutdw wykonanych ze sparing partnerem.
W procesie szkolenia tych ostatnich powinno ich by¢ mozliwie jak najwiece;.

Grupa ¢wiczen specjalistycznych to ¢wiczenia z zachowaniem zewnetrznej i wewnetrznej
struktury ruchu sytuacji startowych, doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych.
Innymi stowy ¢wiczenia te pomagajg opanowac i doskonali¢ ztozona technike oraz dopracowy-
wac do nich odpowiednig taktyke. Najskuteczniejsze ¢wiczenia specjalistyczne sg wtedy, gdy
wykonujemy je z dobrze wspédtpracujacym sparing partnerem. Przez dobrg wspotprace rozu-
miemy stwarzanie odpowiedniej sytuacji do wykonania akcji technicznej i stosowanie oporu,
odpowiednio: stabego (sparing partner nie broni sie), na 50%, lub oporu petnego. Poprawna
technike i taktyke mozemy osiggnac tylko wtedy, gdy sparing partner stworzy warunki zbli-
zone do startowych, a wiec przy petnym oporze. Przy nauczaniu skomplikowanych ¢wiczen
specjalistycznych oraz techniki walki nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze dzieci w tym wieku nie
maja do konca uksztattowanego aparatu ruchu i zbyt mocne bodzce mogg powodowac urazy
lub trwate deformacje.



CWICZENIA PRZYGOTOWAWCZE
UKIERUNKOWANE | SPECJALISTYCZNE

Przygotowujac sie do opanowania techniki walki zapasniczej pierwszym krokiem, jaki nalezy wy-
konac, jest nauczanie i doskonalenie prostych ¢wiczen poprawiajacych sprawnosc ogolngi specjalna.
Sprawnos¢ w tym przedziale wiekowym jest fundamentem, na bazie ktorego ksztattujemy technike
walki. Przedstawiam sposrod wielu ¢wiczen przygotowawczych kilka, ktére chciatbym, aby byty in-
spiracja dla trenera przy tworzeniu programow treningowych.

Cwiczenienr1a,b, c

Sktony gtowy w déti w gdre, w lewo i prawo oraz krazenie gtowy. Cwiczenie wykonujemy ze wspét-
¢wiczacym. Dla utrudnienia mozemy stawiac opor, ktory w zaleznosci od celu, jaki sobie postawimy
moze by¢ wiekszy lub mniejszy.

Cwiczenienr2a, b

a) Cwiczenie pozycji mostowej. Opie-
ramy sie na rekach inogach. Z leze-
nia na plecach wchodzimy w pozycje
mostowa i wracamy do lezenia na
plecach. Wykonujemy tzw. ,mostek”
na rekach. W trakcie wykonania
tego ¢wiczenia staramy sie o mak-
symalne wygiecie tutowia tukiem.
Kazdy kandydat na zapasnika powi-
nien to ¢wiczenie dobrze opanowac,
poniewaz pozycja mostowa bronimy
sie przed potozeniem na topatki lub b
wykorzystujemy ja do wykonania
techniki.

b) W lezeniu na piersiach chwytamy
dwoma rekoma za kostki ugietych
nog. Wyginamy tutéw do tzw. ,ko-
tyski”. Przetaczamy sie ,kotyska”
do przodu w strone gtowy i z po-
wrotem w strone nog pogtebiajac
maksymalnie wygiecie.




Cwiczenienr3a, b b

Kolejnym ¢wiczeniem jest
tzw. ,kotyska” inaczej przej-
$cie przez gtowe przewro-
tem. Wykonujemy j3 z kleku
przetaczajac sie po wygietym
tutowiu do przodu do pozycji
mostowej na czole i nogach.
W ¢wiczeniu tym mozemy
sobie pomagac rekoma. Od-
bijamy sie nogami i wracamy
.kotyska” do pozycji wyjscio-
wej tzn. do kleku.

Cwiczenienr4a, b

a) Jednym z podstawowych ¢wiczen gibkosci sg tzw. ,przejscia mostowe”. Opierajac sie na czole
i stopach wybijamy sie z ndg i rzutem bioder do gory oraz pchnieciem piersi daleko poza punkt
podparcia czofa, przechodzimy do parteru podpartego. W pierwszy okresie wykonywania tego ¢wi-
czenia mozemy asekurowac sie rekoma.

b) W parze ze sparing partnerem bedac w pozycji mostowej, trzymajac sie w uchwycie skrzyznym
na wysokosci obreczy barkowej, wykonujemy naprzemianstronnie ,przejscia mostowe”. Cwicze-
nie to wymaga krotkiego mocnego uchwytu skrzyznego i wspomagania sie nawzajem parciem
do przodu przy przejsciach, jest ono bardzo trudne. Powinno by¢ poprzedzone wzmocnieniem
miesni i obreczy barkowe;j.
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Cwiczenienr5a,b,c d, e

¢) Przygotowujac sie do mo-
stowania na czole, ¢wicze-
nie to wykonujemy z sparing
partnerem, ktdry trzymajac
zareke amortyzuje zetknie-
cie czofa tuz nad mata. Na-
uka prawidtowej asekuracji
jest waznym elementem
tego ¢wiczenia.

a) Umiejetnos¢ mostowania do tytu mozemy ¢wiczyc

z pitkg lekarska. Pitka lekarska amortyzuje zetknie-
cie rak z matg po wykonaniu mostka. Pamietajmy
o silnym wybiciu biodrami. Cwiczenie jest trudne
i poprzedzone powinno by¢ mostowaniem do tytu
z asekuracjg wspodtéwiczacego.

b) Mostek mozemy wykonac¢ samodzielnie asekuru-

jac sie rekoma. Nalezy pamietad o wybiciu bioder
i ograniczeniu pdjscia kolanami do przodu. W ¢wi-
czeniu tym nie dotykamy czotem do maty, lecz
asekurujemy sie rekoma.

d) Lezacnaplecachstajemyw pozycjimostowejaseku-

rujac gtowe rekoma. Pozycje te obnizamy i ponow-
nie wchodzimy w wysoki most na czole. Cwiczenie
to wzmacnia miesnie szyi, obreczy barkowej oraz

pogtebia wygiecie.

e) Lezacweciskamy biodra w mate i prostujac rece wy-

ginamy sie mocno do tytu. Jest to kolejne ¢wiczenie
gibkosciowe pogtebiajgce tak wazne w zapasach
wygiecie tutowia do tytu.
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Cwiczenienr6a,b,c d, e
a) Mostek mozemy ¢wiczyc trzymajac w uchwycie pitke lekarska. W ¢wiczeniu opuszczamy i unosimy
biodra oraz przenosimy pitke lekarska.
b) Opierajac sie na stopach i rekach wybijamy pitke lekarska biodrami. Cwiczenie to dobrze jest wy-
konywac ze wspoétéwiczacym.

Q)

d)

e)

Zapinajac na manekinie uchwyt do wozka na wy-
sokosci pasa wykonujemy przetoczenie wozkowe.
W ¢wiczeniu tym staramy sie przetoczy¢ manekin,
tak by wtasng gtowa nie dotykac maty. Pamietajmy
o naciagnieciu manekina na kolano i silnym wybiciu
biodrami.

To samo przetoczenie mozemy wykonac z pitka
lekarska. W tym przypadku pozycja mostowa jest na
stopachiczole. Cwiczenie to wkgczamy do konspek-
tu zajed treningowych po uprzednim wzmocnieniu
miesni szyi i obreczy barkowej.

Przejscia mostowe z uchwytu za kostki wspdtcwicza-
cego. Cwiczenie to wykonujemy opierajac sie na czole
i odbijajac sie stopami od maty. Nogi w przejsciach
przenosimy do $rodka, na lewa lub prawa strone.
Mozemy rowniez nogi przenies¢ rozkrokiem na ze-
wnatrz wspotéwiczacego. Cwiczenie to jest niezwykle
popularne, poniewaz oprocz gibkosci wzmacnia
réwniez migsnie szyi i obreczy barkowej. Cwiczenie
to poprzedzone powinno byc¢ wczesniejszym, odpo-
wiednim wzmocnieniem miesni obreczy barkowe;j
i szyi.




PODSTAWOWE ELEMENTY
TECHNIKI WALKI

Walka w parterze - pozycje wyjsciowe

Pozycjanr 1

Walke w parterze w zapasach rozpoczynamy od
przyjecie prawidtowej pozycji wyjsciowej.

Zawodnik kleczy rozstawiajac szeroko kolana,
opiera sie na dtoniach odsunietych od kolan o ok.
40 cm. Rece rozstawione na szerokosci barkow.
Kolana, tutdw, ramiona tworza ze sobg katy proste.
Palce nd6g moga by¢ podwiniete lub wyprostowane.

Pozycjanr2a,b

Zawodnik atakujacy kleczy na jednym kolanie,
aramiona powinien potozy¢ rece na plecach przeciw-
nika. Sedzia arbiter na macie zatwierdza przyjecie
prawidtowej pozycji i sygnatem dzwiekowym daje
sygnat do rozpoczecia walki.

W czasie walki w parterze pozycja ta moze by¢
wysoka lub niska, powinna ona jednak zapewniaé
bronigcemu sie stabilizacje, mozliwos¢ przeprowa-
dzenia bezpiecznych i szybkich kontrakcji, wyjscia
z parteru lub powstanie do stojki.

Zawodnik w trakcie walki w parterze, chcac utrud-
ni¢ przeciwnikowi zapiecie uchwytu moze przyjac
pozycje lezacy, wciskajgc mocno biodra w mate.
Jeszcze wiekszym utrudnieniem dla przeciwnika
moze by¢ pozycja w ktérej zawodnik lezy przywar-
ty caty powierzchnia ciata do maty. Dotyczy to ud,
bioder i klatki piersiowej. O skutecznosci tej pozycji
decyduje umiejetnosc wcisniecia sie, wprasowania
w mate. Daje to przeciwnikowi uczucie ciezkosci
i bardzo utrudnia zapiecie uchwytu.
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Pozycja nr 4

Zawodnik bronigcy sie czesto rowniez przyjmuje korzystna dla siebie pozycje w czasie walki
poprzez odpowiednie ztozenie sie siadajac na lewy lub prawy posladek. Pozycja ta otwiera moz-
liwosci bezpiecznej obrony oraz moze by¢ poczatkiem takich akcji zaczepnych, jak wstawanie
z parteru, czy rolady z uchwytu za reke wtozong zbyt gteboko.

Pozycja ta w ocenie sedziow jest aktywna, a w szkoleniu na treningach powinna by¢ szcze-
gdlnie doskonalona.

Pozycjanr 5

Po zapieciu przez przeciwnika uchwytu bronimy sie wciskajac catg swojg powierzchnie ciata
w mate, przesuwajac sie do przodu w bok, do tytu lub siadajac na posladek i zapierajac sie no-
gami. Utrudniajac tym samym atakujacemu oderwanie od maty, ztapanie stabilnej réwnowagi
i zapoczatkowanie akcji techniczne;j.

Przyjecie prawidtowej pozycji obronnej w parterze jest gwarancja skutecznosci w walce,
jaka prowadzimy dla utrzymania pozytywnego wyniku.
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Walka w parterze - techniki

Technika nr 1. ,Wyjscie z parteru”

Stojac w wysokim parterze skrecamy sie wyciagajac nogi i wktadajac reke pod biodra przeciwni-
ka. Prawa reka z prawa reka przeciwnika tworzg dzwignie. Zdecydowanym skretem wokot wiasnej
osi wychodzimy na przeciwnika. O powodzeniu wykonania tej akcji decyduje prawidtowo zatozona
dzwignia na reke, energiczny skret oraz element zaskoczenia.

Technika nr 2. ,Rolada” - za dwie rece z przodu

Trzymajac przeciwnika krdtko za tokcie lub nadgarstki,
obracamy sie i przeciggamy go energicznym ruchem wokaot
wiasnej osi. Jezeli wykonamy t3 technike prawidtowo, ry-
wal moze dotkna¢ plecami do maty, pamietamy jednak, ze
gwarancjg powodzenia jest zaskoczenie przeciwnika przez
gwattowny, energiczny skret i mocne trzymanie.
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Technika nr 3 a. Przewr6t w bok z uchwytu za rece

Jedna z najprostszych i najskuteczniejszych technik w parterze jest
przewrdt w bok. Chwytamy przeciwnika za rece powyzej tokci i mocnym
szarpnieciem wprzod i pod siebie przetaczamy do pozycji zagrozonej (na
topatki).

Technika nr 3 b. Przewrét w bok z uchwytu za reke i noge

Ten sam przewrdt w bok mozemy wykonac w stylu wolnym. Chwytamy
przeciwnika za reke i dalszg noge i mocnym szarpnieciem wprzod, pod
siebie przetaczamy do pozycji zagrozonej akcentujgc mocne pociggniecie
nogi do przodu i do gory.
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Technika nr 4. ,Narzutka”

Pociagajac przeciwnika za biodra i zbijajac reke na wysokosci tok-
cia, naciagamy przeciwnika na kolano i przemieszczamy go do przodu
do pozycji zagrozone;j.
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Technika nr 5. ,,P6t nelson z zabieganiem”

Zabierajac reke na wysokoscitokcia, sprowadzamy przeciwnika do niskiego parteru aw momencie
gdy przeciwnik asekuruje sie druga reka przechodzimy na drugg strone i pét nelsonem (reka pod pacha
i na szyi) napierajac do przodu przetaczamy go do pozycji zagrozonej lub potozenia na fopatki.
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Technika nr 6. ,Hamerlok”

Zabierajac reke na wysokoscitokcia zbijamy przeciwnika do niskiego parteru. Swoja klatka piersio-
wa i krotkim trzymaniem reki wciskamy przeciwnika w mate i przemieszczajac sie w kierunku gtowy
i do przodu przetaczamy go do pozycji zagrozonej lub potozenia na topatki.

Technika nr 7. ,Rolada” z tytu

Stoimy w wysokim parterze. Chwytamy przeciwnika za tokie¢ i nadgarstek, przesuwamy swoje lewe
kolano do przodu i ruchem skretowym obracamy sie wokét wiasnej osi. Wychodzimy na przeciwnika
przyciskajac go mocno do maty.
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Technika nr 8. ,Klucz turecki” rekoma za noge

W wysokim parterze chwytamy przeciwnika dwoma rekoma za noge dalszg, pociggamy j3 na
siebie i odwracamy do pozycji zagrozonej. Po przekreceniu przeciwnika drugg reka asekurujemy sie
i nie pozwalamy sie obrdcic.
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Technika nr 9. ,Walizka”

Z uchwytu za noge i glowe naciggamy przeciwnika na siebie i do przodu skrecajac go pod siebie
do pozycji zagrozonej. Uchwyt za noge i gtowe oraz silne skrecenie decyduje o skutecznosci tej
techniki.
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Walka w stdéjce - pozycje wyjsciowe

Pozycjanr 1

Zapasnik rozpoczynajacy walke na macie powinien przyjac¢ taka pozycje aby moc zaatakowad
przeciwnika lub obroni¢ sie przed jego atakiem. Pozycja wyjsciowa w stojce w stylu klasycznym
to nogi ustawione w lekkim rozkroku, stopy skierowane do przodu, kolana ugiete, tutow lekko po-
chylony do przodu, biodra minimalnie cofniete do tytu. Rece ugiete w tokciach, przywarte do tutowia
i przygotowane do zapiecia uchwytu. Gtowa ustawiona tak, by mozna byto swobodnie sledzi¢ ruchy
przeciwnika.

Pozycjanr2a,b

Pozycja wyjsciowa w stojce w stylu wolnym podobna jak w stylu klasycznym z tg jednak réznica,
ze sylwetka jest obnizona, nogi cofniete do tytu, biodra zatamane w pasie, rece wysuniete do przodu
przygotowane do ataku.
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a)

Pozycjanr 3
Rozpoczynajac walke zaczynamy od uchwytu

przeciwnika. Najpopularniejsze i najprostsze
uchwyty w stdjce to miedzy innymi:

uchwyt z trzymania za ramie i gtowe (niezwy-
kle popularny szczegodlnie wsrdd najmtod-
szych);

uchwyt tutowia i ramienia (tzw. uchwyt
skrzyzny). Uchwyt ten daje mozliwos¢ wy-
konana catej gamy rzutow suplesowych,
wywrotki, rzutu przez biodro i bark;

uchwyt za jedno ramie oburgcz. Uchwyt moze
by¢ zapiety za reke prawa z gory lub lewa
z dotu. Chcac zabezpieczy( sie przed obej-
$ciem przeciwnika przy uchwycie za prawe
ramie blokujemy go swoim prawym tokciem.
Uchwyt ten daje duze mozliwosci przeprowa-
dzenia skutecznego ataku.
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Cwiczenie nr 1

Zawodnicy rozpoczynajgc walke przyjmuja
najkorzystniejsza dla siebie pozycje wyjsciowa i po-
ruszaja sie w roznych kierunkach. Nalezy przyjac
taka pozycje w walce, aby pewnie, stabilnie stac¢ na
nogach. Pamietajmy, ze nie nalezy krzyzowac ndg,
a przemieszczac sie po macie do przodu, tytu i na
boki tylko krokiem dostawnym.

Cwiczenie nr 2

Cwiczgc w stylu wolnym wytracanie z réwnowagi
sparing partnera tzw. ,podnézka”, nalezy go pocia-
gnac za reke i gtowe do dotu a swojg prawg noga
podbi¢ lewa noge przeciwnika na wysokosci kostki.
Dobrze wykonane ¢wiczenie powinno powali¢ prze-
ciwnika na mate do parteru.

Cwiczenie nr 3

Walczgc o wyrwanie pitki lekarskiej ¢wiczymy
umiejetnos¢ poruszania sie na macie oraz ¢wiczymy
fragment walki, w ktorej ksztattujemy wytrzymatosc
sitowq przedramion.

Cwiczenie nr 4

W kleku w uchwycie skrzyznym przepychamy sie
klatkami piersiowymi do przodu, starajac sie uzyskac
przewage.

Cwiczenie nr 5

W pozycji stojgcej trzymajac sie za przedramiona
przeciggamy przeciwnika na siebie.
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Cwiczenie nr 6

Opierajac sie barkiem o bark przeciwnika przepycha-
my sie do przodu. W ¢wiczeniu tym bardzo wazna jest
dynamiczna praca ugietych nog.

Cwiczenie nr 7

Z uchwytu pod ramie naciggamy przeciwnika
do siebie.

Cwiczenie nr 8

Z zatozonymi rekoma skaczac na jednej nodze stara-
my sie wytraci¢ sparing partnera z rownowagi.

Cwiczenie nr 9

Trzymajac uniesiong noge z uchwytem za kostke oraz
za gtowe walczymy o powalenie przeciwnika.

Cwiczenie nr 10

Trzymajac sie za nadgarstki ciggniemy przeciwnika
na siebie starajac sie przeciggnad go na swoja strone.

Cwiczenie nr 11

Opierajacsie o barki przepychamy sig, starajac prze-
sunac przeciwnika do przodu.
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Walka w stdjce - techniki

Technika nr 1 - Rolada z géry

Wykorzystujac atak przeciwnika z przodu za tutéw z gory i pod pachy, chwytamy go za nadgarstki
lub tokcie, tak by Sciggnac je pod swoje ramiona, skrecamy sie wokot wasnej osi wysuwajac swoja
noge do przodu, skret kierujemy ku dotowi. W wyniku tego skretu przeciwnik przechodzi przez plecy
atakujgcego w bok i natopatki. Dla wzmocnienia sity dziatania skretu pomagamy sobie karkiem i gtowa.
Po wykonaniu tzw. ,rolady” staramy sie przytrzymac przeciwnika w pozycji zagrozonej.
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Technika nr 2 — Nurek pod reke - pache

Rzut nurkiem pod reka wykonujemy w momencie gdy przeciwnik potozy reke na naszej szyi. W tym
momencie podbijamy ja w okolicy tokcia do gory, dostawiamy szybko noge, obchwytujemy tutow
przeciwnika, réwnoczesnie obnizajac swoja pozycje, tak by mozna byto go wybic¢ w gdére odrywajac
go od maty i ruchem skretowym powali¢ na topatki. Aby nadac¢ wiekszg szybkosc¢ tzw. ,nurkowi”
,nalezy pociggnac przeciwnika na siebie za szyje i glowe. Pozwoli to podwoic¢ szybkos¢ wykonania
~nurka” pod reke. Zawodnicy wykonujacy ten rzut moga sprowadzi¢ przeciwnika do parteru. Nastgpic
to moze w momencie, gdy catym ciezarem zawiesimy sie na przeciwniku, a przeciwnik obnizy swoja
pozycje i bronic¢ sie bedzie przed wysokim rzutem zejsciem do parteru. ,Nurka” mozemy tez wykonac
z klamry, wykluczenia reki i gtowy, wykluczenia rak, z uniesienia reki w momencie, gdy przeciwnik
trzyma nas za nadgarstki. W technice tej bardzo wazne jest wykonanie manewru naprowadzajgcego,
zaskoczenie przeciwnika, kontrola uchwytu, dynamiczne wejscie do niej.
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Technika nr 3 - Wywrotka

Atakujacy chwyta ramie przeciwnika pod swoim ramieniem i przyciskajac je do swojego boku
wkreca sie pod opanowang reke. Nogi skretem przesuwamy pod przeciwnika. Wykonujac wkret
ciggniemy go dalej w dot pod siebie i wprzod ruchem rotacyjnym barkdw i catego tutowia. W efekcie
tego dziatania i sktonu wprzdd przeciwnik pada na plecy. W przypadku rozluznienia uchwytu mozemy
przeciwnika sprowadzi¢ do parteru, trzeba jednak wyciagnac gtowe spod jego ramienia, odsunac sie
w tyti bok a blizszg reka uchwycic za tutéw. Wywrotke mozemy wykonad tez z uchwytu skrzyznego lub
wykluczania rak.
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Technika nr 4 - Sprowadzenie do parteru z szarpnieciem za ramie

Zawodnik atakujacy chwyta przeciwnika za nadgarstek i skierowuje reke w kierunku
swojego prawego kolana. Wspomagamy ruch reki szarpnieciem pod pachg i energicznie
obracamy przeciwnika tak, by mozna go byto uchwycic za tutéw na wysokosci biodra.
W momencie, gdy zaatakowany pochyla sie do przodu utraciwszy rownowage energicz-
nym ruchem trzymajac jego biodra i blokujgc noge zbijamy go do parteru. Sprowadzenie
do parteru mozemy wykonac:

a) zszarpniecia za ramie pod pacha

b) zszarpniecia za reke przeciwna (lewg)

) zszarpniecia powalajac przeciwnika do przodu. Nalezy zwrdcic¢ uwage na zajscie pra-
wym kolanem i blok nogi przeciwnika przy powaleniu.

f
4”?# /]/}
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Technika nr 5 - Przerzut przez ramie

Zawodnik atakujacy chwyta przeciwnika za prawe ramie, wykonuje wejscie zakrokiem z obrotem
plecami do przeciwnika, tak by swoje prawe ramie wtozy¢ gteboko pod pache prawej reki przeciw-
nika. Uginamy nogi w kolanach tak by mozna byto wybic przeciwnika biodrami. Zawodnik wybity
biodrami zatacza tuk i spada topatkami na mate. Aby wejscie do rzutu byto skuteczne, poprzedzone
powinno by¢ manewrem zwodu. Istnieje kilka rodzajéw uchwytdw za reke atakowanego zawodnika.
Mozemy chwycic za reke, ktdrg atakowany przeciwnik potozy nam na szyje, ze skrzyznego uchwytu
lub z ataku do sprowadzenia. W rzucie tym wazng role odgrywa moment wejscia do zastosowanej
techniki i sam uchwyt. Technike te mozna wykonac obnizajac pozycje poprzez przyklek na kolano.
Sam rzut przez ramie wykonujemy wtedy przetoczeniem wprzdd. Tak wykonana akcja jest bardziej
bezpieczna i rekomendowana ja dla dzieci.
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Technika nr 6 — Przerzut przez biodro (z uchwytu reka gtowa)

Atakujacy chwyta przeciwnika za ramie i za szyje, pociaga je na siebie z jednoczesnym
obrotem plecami do przeciwnika. Stopy i nogi (lekko ugiete). Wykonuje skret zakrokiem na
palcach. Bez zatrzymania przerzuca przeciwnika plecami do maty. Przerzut wykonujemy przez
pchniecie wprzod uderzajac biodrami w biodra przeciwnika i podbijajac je do gory. W tym samym
czasie rekami wykonujemy ruch jak przy koszeniu (skrecenie) i rzucamy przeciwnika z gory na
topatki trzymajac krdtko reke i gtowe przeciwnika. Staramy sie nie dopusci¢ do obrony przez
mostowanie.
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Technika nr 7 - Przerzut przez biodro (z uchwytu reka za plecy)

Technika ta jak przerzut zuchwytem za reke i gtowe strukture ruchéw ma podobng. Zasadnicza
roznica to utozenie prawej reki na plecach przeciwnika. Aby przerzut byt skuteczny, nalezy opanowac
umiejetnos¢ naprowadzania przeciwnika na pozycje dogodng do wykonania tego ruchu. Przy wy-
konaniu przerzutu biodrowego z uchwytu za reka i plecy nalezy zwrdcic szczegolng uwage na:

a) opanowanie jednej rekii bezpieczne utozenie drugiej na plecach przeciwnika;
b) silne pociagniecie za reke i tutow;
c) wejscie biodrem i dynamiczne wybicie potaczone z pociggnieciem za reke i tutow.
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Technika nr 8 — Zejscie do wyniesienia z powaleniem wprzéd

Prowokujemy przeciwnika do wyprostowania pozycji poprzez obcigzenie szyi i gtowy w dot.
Zawodnik odruchowo broni sie wyprostem. W tym momencie nogg prawa robimy krok do przodu
i szybkie wejscie do dwdch nég ponizej pasa. Unosimy przeciwnika do gory i powalamy zatamaniem
wprzod.
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Technika nr 9 - Zejscie do jednej nogi tzw. ,powalenie amerykanskie”

Z niskiej pozycji obcigzamy gtowe przeciwnika do dotu z réwnoczesnym zejsciem do nogi wykrocz-
nej. Pociggamy jg trzymajac za kostke do siebie i w gore na zewnatrz. Szyje z gtowa nakierowujemy
w strone zabranej nogi trzymajac caty czas mocnym uchwytem. Bedac miedzy nogami, trzymamy
przeciwnika za gtowe i noge. Usitujemy potozy¢ go na topatki.
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Technika nr 10 — Zejscie do jednej nogi,na wysoko” z gtlowa na zewnatrz

Wejscie dwoma rekoma do jednej nogi, przechodzimy do kleku i przechwytujemy druga noge.
Unosimy przeciwnika i ruchem skretowym przechodzimy do powalenia go na topatki. W zejsciu tym
bardzo wazne jest krdtkie trzymanie i dynamiczne oderwanie od maty.




Co KAZDY ZAWODNIK WIEDZIEC POWINIEN:
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chcac rozpoczad nauke walki zapasniczej, uzyskaj zgode rodzicow i zapisz sie do klubu sportowego
tam trener skieruje Cie na badania lekarskie do przychodni sportowo-lekarskiej

po otrzymaniu zgody od lekarza na uprawianie zapasow przystapisz do zajec treningowych
przed kazdym treningiem zdejmujemy okulary i zegarek

myjemy dtonie i obcinamy paznokcie

na nogi naktadamy sportowe buty

do treningu przystepujemy w czystym, sportowym stroju sktadajgcym sie z koszulki, spodenek lub
dresu sportowego. Mozemy tez natozy¢ kostium zapasniczy

podczas zajec treningowych nie wolno sparing partnera kopa¢, gryz¢, uderzad, drapac, chwy-
tac za wiosy, kostium treningowy, wykrecac palcdw, rak, ndg, uciskac szyi (tzw. duszenie moze
powodowac bol lub by¢ przyczyna kontuzji).

trening zapasniczy jest bardzo urozmaicony, moze by¢ realizowany na sali zapasniczej lub w tere-
nie. Badzcie przygotowani na kazde warunki. Unikniecie przeziebien i bedziecie mogli regularnie
uczestniczy¢ w zajeciach treningowych.

Zasady, ktore powinienes przestrzegac

¢wicz systematycznie i tylko pod okiem trenera. Trener powinien by¢ autorytetem, ktérego pole-
cenia i uwagi powinny by¢ wykonywane natychmiast, bez dyskusji, z petnym zaangazowaniem.
dbaj o czystosc stroju, korzystaj z kapieli po kazdym treningu

$pij 8-10 godzin na dobe

odzywiaj sie regularnie 3-4 razy dziennie. Ostatni positek zjedz na okoto 1, 5-2 godz. przed trenin-
giem

badz mity i kolezenski, dbaj o porzadek i requlamin klubu

Techniki zapasnicze, ktore w tej kategorii wiekowej
sg kategorycznie zakazane

Techniki w parterze

Swozek”

podwadjny nelson

klucz ,,niemiecki”

odrywanie od maty zawodnika bedacego w pozycji mostowej

wynoszenia z pozycji parterowej do rzutdw suplesowych, odwrotnego pasa oraz rzutu suplesowe-
go za gtowe i reke z przodu

Techniki w stojce

rzuty o ,wysokiej amplitudzie” z wysokim wyniesieniem, wykonane do tytu, do przodu oraz skre-
tem. Dotyczy to gtdwnie rzutdw suplesowych
rzuty przez siebie z uchwytu za reke i gtowe z przodu
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Przepisy rozgrywania uproszczonych walk w mini zapasach

Mini zapasy to uproszczone zawody zapasnicze dla dzieci ktdre przeszty zorganizowane szkolenie

pod okiem trenera.

*

L R 2

* 6 o o

przepisy rozgrywania uproszczonych walk w mini zapasach dotycza tylko grupy wiekowej od
10 do 11 roku zycia

zawodnik zgtoszony do zawodow powinien posiada¢ minimum dwa badania lekarskie w odstepie
potrocznym

zawody dla tej grupy wiekowej rozgrywane sg wedtug specjalnego programu oraz uproszczonych
regut walk

w mini zapasach nie ma statych kategorii wagowych

zawodnikow wazy sie, a nastepnie segreguje, od najlzejszego do najciezszego. Tak dobranych
zawodnikow dzielimy na grupy czteroosobowe

w grupach zawodnicy rozgrywajg uproszczone walki, systemem kazdy z kazdym (minimum trzy
walki)

kazdy zawodnik za udziat w zawodach otrzymuje dyplom oraz w miare mozliwosci finansowych
organizatora medal lub upominek

walka w mini zapasach toczy sie przez trzy rundy po 1 min 30 sekund z ewentualng 30 sekundowa
dogrywka oraz przerwami 30 s miedzy rundami

walka odbywa sie oddzielnie dla chtopcdw i dziewczat, bez podziatu na styl klasyczny i wolny

Wytanianie zwyciezcy

za kazde potozenie przeciwnika na topatki zawodnik otrzymuje dodatkowo 6 pkt. technicznych
w rundzie

dopiero trzecie kolejne potozenia przeciwnika na topatki koriczy walke przed czasem

zwyciezcg catej walki jest zawodnik, ktory potozy w czasie walki trzy razy swojego przeciwnika
na ,topatki” lub ktéry wygra 2 sposrod 3 rund

w rundach nie ma przewagi technicznej

zwyciezcg kazdej rundy jest zawodnik, ktory uzyska wieksza liczbe punktdw na zakoriczenie rundy
oceny akcji technicznych pozostaja identyczne jak w pozostatych grupach wiekowych
wznowienie walki przez arbitra w pozycji parterowej odbywa sie we wszystkich przypadkach przez
potozenie rak na topatkach przeciwnika

We wszystkich pozostatych kwestiach regulaminowych obowigzuja aktualne przepisy zapasnicze.

Uwaga ogdlna

W przypadku wszelkiego rodzaju sytuacji niebezpiecznych, grozacych kontuzja lub jakimkolwiek

urazem sedzia prowadzacy walke powinien jg natychmiast przerwac. Wznowienie walk nastepuje
po uprzednim zwréceniu uwagi i pouczeniu zawodnika o zagrozeniu jakie miato miejsce na macie.
Walke rozpoczynamy w pozycji stojgcej. Jezeli w trakcie spotkania wystapi niekontrolowane duszenie
lub podduszenie przeciwnika, walke nalezy natychmiast przerwac.



