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Ten przewodnik powstat w ramach projektu Erasmus+ Sport (ERASMUS-SPORT-
2023-SSCP, nr projektu 101134174) pod nazwa ,Przetamywanie barier i
wspieranie réownosci w mtodziezowej pitce noznej: Wykorzystanie podejscia
Bio-Age do zwiekszenia inkluzywnosci”.

Celem projektu jest stworzenie rownych szans dla wszystkich mtodych pitkarzy,
szczegdlnie tych, ktérzy dojrzewajg pdzniej, przez dostosowanie treningéw do
indywidualnych potrzeb rozwojowych zawodnikdéw.

W ramach projektu chcemy podnies¢ jakosS¢ pracy treneréw i sztabu
sportowego, tworzac programy rozwoju mtodziezy skupione na zawodniku i
wykorzystujgce podejscie bio-age.

Chcemy tez wspiera¢ wspotprace miedzy klubami pitkarskimi a uczelniami
sportowymi, aby zwieksza¢ rownos¢ i integracje w mtodziezowej pitce noznej.
Ten przewodnik to jedno z narzedzi, ktére pomoze w realizacji tych celéw i
przyblizy trenerom podejscie Bio-Age.

Zastrzezenie:

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora
lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii Europejskiej lub
Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani
EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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1. Wprowadzenie




2. Czym jest Bio-Age?

Réznica pomiedzy Bio-Age i Bio-Banding

W bio-banding Bio-Age jest podstawowym wskaznikiem do podziatu
zawodnikow na grupy, ale nie jest tym samym co bio-banding. Bio-age
to po prostu miara, ktéra pozwala ustali¢, gdzie dany zawodnik pasuje
w podziale grup wedtug poziomu dojrzatosci.

Chociaz Bio-Age jest niezbedny do procesu bio-bandingu, te dwa
terminy nie sg synonimami. Bio-banding odnosi sie konkretnie do
metody lub praktyki tworzenia tych odpowiednich pod wzgledem
rozwojowym grup, podczas gdy Bio-Age jest jednym z kluczowych
wskaznikodw uzywanych do okreslania, gdzie sportowiec pasuje do tych
grup.

Zatem Bio-Age jest podstawowa miarg umozliwiajgca bio-banding, ale
nie jest ono rownoznaczne z samym bio-bandingiem.




Dlaczego podejscie Bio-Age jest wazne w mtodziezowej
pitce noznej

Pitka nozna to sport, ktéry wymaga potgczenia umiejetnosci
technicznych, swiadomosci taktycznej i cech fizycznych, takich jak
szybkos¢, sita i wytrzymatos¢. Tradycyjna metoda grupowania na
podstawie wieku chronologicznego prowadzi do niedopasowania
sprawnosci fizycznej, poniewaz gracze, ktérzy dojrzewaja wczesniej,
zyskujag przewage fizyczng nad tymi, ktdrzy dojrzewajg pozniej.

Tego rodzaju nieréwnosci moga skutkowac:

wczesniej, moga dominowac w grze gtownie dzieki wiekszym
rozmiarom i sile fizycznej, a niekoniecznie z powodu lepszych
umiejetnosci

@ Niesprawiedliwg rywalizacja: Zawodnicy, ktdrzy dojrzewajg

Nier6wnomiernym rozwojem umiejetnosci: Zawodnicy, ktorzy
dojrzewajg podzniej, mogg mieC trudnosci z rozwijaniem swoich
umiejetnosci, jesli stale sg przewyzszani fizycznie przez
bardziej rozwinietych rowiesnikow.

3. Kluczowe pojecia w dojrzewaniu biologicznym

Dojrzewanie biologiczne to proces, przez ktéry przechodzg mtodzi
sportowcy od dziecinstwa do dorostosci, i obejmuje rozwoj fizyczny
oraz zmiany w organizmie. W przeciwienstwie do wieku
chronologicznego, ktory liczy lata od urodzenia, dojrzewanie
biologiczne pokazuje, na jakim etapie rozwoju fizycznego faktycznie jest
dana osoba. Na ten proces wptywajg geny, hormony i srodowisko, a
tempo zmian moze sie znacznie rézni¢ pomiedzy dzie¢mi.
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Kluczowe aspekty dojrzewania biologicznego

Wzrost

Obejmuje wzrost wielkosci i masy ciata, w szczegdlnosci wysokosci, wagi
oraz budowy szkieletu. Tempo wzrostu rézni sie u poszczegolnych oséb i
jest najbardziej widoczne w okresie dojrzewania.

Dojrzewanie ptciowe

W czasie dojrzewania u mtodych oséb zachodzi rozwdj seksualny oraz
pojawiaja sie drugorzedowe cechy ptciowe, takie jak rozwoj piersi u
dziewczat czy zarost u chtopcow. Poczgtek i tempo dojrzewania moga
sie znacznie roézni¢, co dodatkowo wptywa na réznice w wieku
biologicznym pomiedzy zawodnikami.

Zmiany hormonalne

Wahania poziomu hormondw, takie jak wzrost produkcji hormondw
ptciowych, np. estrogenu i testosteronu, sg odpowiedzialne za wiele
zmian zwigzanych z dojrzewaniem biologicznym. Zmiany hormonalne
wptywajg rowniez na wzrost miesni i rozwoj innych uktadéw organizmu.

Rozwdj miesni i kosci

W miare dojrzewania u zawodnikdw rosnie masa miesniowa, sita oraz
gestos¢ kosci. Te zmiany majg duzy wptyw na ogoélne mozliwosci
fizyczne, takie jak szybkos¢, zwinnosc¢ i koordynacja, co jest kluczowe w
pitce nozne;.

Zrozumienie tych elementéw pomaga trenerom ocenic¢ rozwoj kazdego
zawodnika i skutecznie stosowac zasady bio-banding.




4. Ocena wieku biologicznego




Kategorie dojrzewania PAH:
1.Przed okresem dojrzewania (<85% PAH)
2.Wczesny okres dojrzewania (85-90% PAH)
3.Srodkowy okres dojrzewania (90-95% PAH)
4.P6zny okres dojrzewania (>95% PAH)

Ponizej znajdujg sie rekomendacje dotyczgce treningu dla mtodych
sportowcow, w zaleznosci od ich przewidywanego wzrostu dorostego
(PAH). Kategoria PAH okresla, na jakim etapie dojrzewania znajduje sie
zawodnik, a wiec jakie obcigzenia treningowe i rozwdj sg odpowiednie
dla jego poziomu.

@ Przed okresem dojrzewania (<85% PAH)

Charakterystyka:

e Zwykle mtodszy wiek, przed wyraznym wzrostem i zmianami
dojrzewania.

e Mniejsza masa miesniowa i wytrzymatosc, rozwdj koordynaciji.

Zalecenia treningowe:

e Rozwdj podstawowych umiejetnosci - praca nad podstawowymi
umiejetnosciami  ruchowymi (np. zwinnos¢, rownowaga) |
technicznymi (np. drybling, podania).

e Lekki trening wytrzymatosciowy - aktywnosci aerobowe o matej
intensywnosci, bez duzego obcigzenia sitowego.

e Zabawa i zaangazowanie - sesje powinny by¢ przyjemne i
roznorodne, by rozwija¢ pozytywne nastawienie do sportu.

e Profilaktyka kontuzji - unika¢ intensywnych cwiczen sitowych;
warto wtgczy¢ ¢wiczenia rozciggajace dla lepszej mobilnosci.

Obcigzenie treningowe:

e Czestotliwos¢ - 2-3 razy w tygodniu.

e Czas trwania - krotkie sesje (30-45 minut) skupione na
powtodrzeniach, a nie na intensywnosci.




@ Wczesny okres dojrzewania (85-90% PAH)

Charakterystyka:
e Pierwsze oznaki wzrostu, wczesne etapy dojrzewania.
e Lepsza koordynacja nerwowo-miesniowa i wieksze zainteresowanie
umiejetnosciami specyficznymi dla pitki noznej.

Zalecenia treningowe:

e Doskonalenie umiejetnosci - rozwijaj bardziej ztozone umiejetnosci
techniczne.

e Podstawowy trening sitowy - wprowadz cwiczenia z ciezarem
wtasnego ciata dla poprawy sity rdzenia i stabilnosci, koncentrujac
sie na technice.

e Wytrzymatos¢ i kondycja aerobowa - stopniowe zwiekszanie
intensywnosci i czasu trwania aktywnosci aerobowych.

e Elastycznosc¢ i mobilnosé¢ - ¢wiczenia rozciggajgce, aby zapobiegac
napieciom miesniowym podczas wzrostu.

e Profilaktyka kontuzji - monitoruj oznaki przecigzenia lub napiecia
stawow, poniewaz wzrost moze zwiekszac ryzyko kontuzji.

Obcigzenie treningowe:
e Czestotliwosc¢ - 3-4 razy w tygodniu.
e Czas trwania - Srednie sesje (45-60 minut), rownowaga miedzy
¢wiczeniami technicznymi a kondycyjnymi.

@ Srodkowy okres dojrzewania (90-95% PAH)

Charakterystyka:
® Przyspieszony wzrost; wyrazniejszy rozwoj masy miesniowej i wzrost
sity.
e |epsza zdolnosc do intensywnej rywalizacji.

10



Zalecenia treningowe:

e Zaawansowany rozwdj umiejetnosci - skupienie na taktyce,
podejmowaniu decyzji i cwiczeniach specyficznych dla pitki noznej.

e Trening sitowy i mocy - wprowadz kontrolowane ¢wiczenia sitowe z
matymi ciezarami i wiekszg liczbg powtdrzen.

e Cwiczenia szybkosci i zwinnosci - krétkie sprinty, plyometria i
¢wiczenia zwinnosci, koncentrujgc sie na kontrolowanych ruchach.

e Kondycja aerobowa i anaerobowa - zwieksz intensywnosc¢ i czas
cwiczen aerobowych, wprowadz trening interwatowy.

e Profilaktyka kontuzji - kontynuuj ¢wiczenia na elastycznos¢ i dodaj
¢wiczenia proprioceptywne dla wsparcia stabilnosci stawow.

Obcigzenie treningowe:
e Czestotliwos¢ - 4-5 razy w tygodniu.
e Czas trwania - dtuzsze sesje (60-75 minut), zréwnowazone miedzy
technika, sitg i kondycja.

@ Pézny okres dojrzewania (>95% PAH)

Charakterystyka:
e Zblizony do ostatecznego wzrostu i petnej dojrzatosci fizyczne;.
e Wieksza zdolnos¢ do przyjecia obcigzen treningowych na poziomie
dorostych.

Zalecenia treningowe:
e Specjalizacja w umiejetnosciach sportowych - intensywny trening
taktyczny i zaawansowane umiejetnosci specyficzne dla pozycji na

boisku.
e Trening sity, mocy i szybkosci - rozbudowany trening sitowy, w tym
¢wiczenia z umiarkowanym  obcigzeniem i  zwiekszong

intensywnoscig.
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¢ Intensywna kondycja - wprowadz treningi interwatowe i obwodowe,
by zwiekszy¢ wytrzymatosc i zwinnosc.

e Odpoczynek i regeneracja - regularne przerwy, <wiczenia
rozciggajace i sesje regeneracyjne dla rownowagi w obcigzeniu
treningowym i zmniejszenia ryzyka kontuzji.

e Kondycja psychiczna - wprowadz elementy treningu mentalnego,
koncentrujgc sie na koncentracji, odpornosci psychicznej i
gotowosci do rywalizacji.

Obcigzenie treningowe:
e Czestotliwosé - 5-6 razy w tygodniu.
e Czas trwania - wydtuzone sesje (75-90 minut), odzwierciedlajgce
wymagania zaawansowanej rywalizacji.

Ogolne wskazéwki dla treneréw:

e Regularne monitorowanie - w okresach szybkiego wzrostu i zmian
fizycznych treningi nalezy dostosowywac. Regularnie sprawdzaj, czy
zawodnicy nie wykazujg objawdw zmeczenia lub kontuzji.

¢ Indywidualizacja treningu - kazdy zawodnik inaczej reaguje na
trening, dlatego warto dostosowywac ¢wiczenia do poziomu PAH.

e Edukacja w zakresie zapobiegania kontuzjom - uswiadamiaj
zawodnikow, jak wazne sa rozgrzewki, rozcigganie i schtadzanie po
treningu, aby unikng¢ urazéw.

5. Wytyczne do wdrazania podejscia
Bio-Age

Regularna ocena dojrzatosci biologicznej
Trenerzy powinni regularnie ocenia¢ wiek biologiczny swoich
zawodnikow, korzystajgc z prognoz PAH. Dzieki temu mozliwe jest
doktadne grupowanie wg metody bio-bandingu i zapewnienie, ze
zawodnicy sg grupowani zgodnie z ich poziomem fizycznej dojrzatosci,
Cco zmniejsza ryzyko nierownej rywalizacji.
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Dostosowanie programoéw treningowych do poziomu dojrzatosci
Poziom dojrzatosci biologicznej powinien okresla¢ intensywnos¢ i cel
treningu. Na przyktad zawodnicy dojrzewajgcy wczesniej moga
skorzysta¢ z treningdw sitowych i poprawiajgcych moc, natomiast
pozniej dojrzewajacy powinni skupi¢ sie bardziej na umiejetnosciach
technicznych i taktycznych, aby nadgzy¢ za fizycznie wiekszymi
rowiesnikami. Programy powinny by¢ elastyczne i dostosowywac sie do
wzrostu zawodnikow.

Promowanie sprawiedliwej rywalizacji

Organizuj treningi i mecze tak, aby grupowac zawodnikéw o podobnym
poziomie rozwoju biologicznego. Dzieki temu rywalizacja jest bardziej
wyrownana, a zawodnicy dojrzewajacy pozniej majg szanse rozwijac
swoje umiejetnosci, nie bedac przyttoczonymi przez fizycznie
dominujgcych réowiesnikow.

Monitorowanie wzrostu i dostosowywanie strategii

Obserwuj wzorce wzrostu zawodnikéw i w razie potrzeby dostosowuj
obcigzenia treningowe. Szybkie skoki wzrostowe moga wptywac na
koordynacje i zwiekszac ryzyko kontuzji. Trenerzy powinni modyfikowac
intensywnosc¢ treningdw, aby zminimalizowac ryzyko urazéw i wspierac
zawodnikow w okresach gwattownych zmian fizycznych.

Edukacja zawodnikéw i rodzicéw

Zarowno zawodnicy, jak i ich rodzice powinni rozumiec¢ zasady bio-
banding i oceny wieku biologicznego. Edukacja na temat znaczenia
rozwoju na dtuzsza mete, a nie tylko chwilowego sukcesu, moze
zmniejszyC stres i budowacC pewnosc¢ siebie u pdzno dojrzewajacych
zawodnikow.

Tworzenie wspierajgcego srodowiska

Wsparcie psychologiczne i emocjonalne jest kluczowe, zwtaszcza dla
pozno dojrzewajgcych zawodnikow, ktorzy mogg zmagac sie z
problemami zwigzanymi z samooceng. Trenerzy powinni tworzyc
srodowisko, w ktérym wszyscy zawodnicy czujg sie doceniani i
zachecani do rozwoju we wtasnym tempie.
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