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Niektérzy z was styszeli o koncepcji ASM, ale co kryje sie za trzema literami? Skrét ASM oznacza
Athletic Skills Model i oznacza inny sposéb myslenia o ruchu. Réznorodno$¢ jest przyprawg zycia, a
wszechstronny trening jest kluczem do tej koncepcji. Dotyczy kazdej dyscypliny sportu w kazdym wieku.
Jako uczestnicy programu Erasmus + moglismy doswiadczy¢ praktyki ASM z Sascha van Lith z HC Den
Bosch.

W  dzisiejszych czasach  nowoczesne technologie
zapewniajg dzieciom mniej czasu na zabawe, co pogarsza Athletic
ich ogdlne umiejetnosci sportowe i fizyczne. Problem ten \\d\.vnﬁ'éﬁ.ﬁ
prowadzi rowniez do kontuzji, wptywa na trening i wynikina <
boisku hokejowym. Model ASM podkres$la przede wszystkim
rozwoj sportowca, a po drugie hokeisty. Gracz z najlepszg
zdolnoscig do adaptacji w réznych sytuacjach bedzie
najlepszy.

Koncepcja opiera sie na elementach podstawowego ruchu, sposobie uczenia sie i jakosci optymalnego
ruchu. Cata koncepcja odzwierciedla fazy wzrostu kazdej osoby i szkolenie, ktore nalezy zastosowa¢ w
kazdej fazie.

Holistyczne podejscie ASM do edukacji ruchowej podkresla, ze dobre samopoczucie, zdrowie i
odzywianie sg Scisle zintegrowane.

' Dlaczego odzywianie jest tak wazne? To, co jesz i pijesz, moze mie¢ wptyw na twoje

;V? d zdrowie i wydajno$¢. Mtodzi sportowcy muszg dowiedziec sig, jakie jedzenie jest dobre

il dla energii. Proste rekomendacje, takie jak ograniczenie spozycia cukru biatego i

codzienne spozywanie owocow i warzyw, to cos, co mozna wyttumaczy¢ mtodziezy.

Niech wiedzg, ze dobrze zaplanowana dieta pomaga sportowcom trenowac ciezej, zachowa¢ zdrowie i
unikng¢ kontuzji.
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