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W zwiazku z zapotrzebowaniem na szukanie odpowiedzi dotyczacej jako$ci w sporcie oraz podnoszeniu efektywnosci wynikow
Kklubéw sportowych Wydzial Nauk Ekonomicznych i Zarzadzania, Wydzial Nauk Pedagogicznych, Uniwersyteckie Centrum Sportowe
Uniwersytetu Mikolaja Kopernika, oraz Wydzial Kultury Fizycznej, Zdrowia i Turystyki Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego stworzyly
projekt konferencji naukowej pt. [1Jako$é w sporcie.

Bloki tematyczne: zarzadzanie jakoS$cia w sporcie, sport jako forma autokreacji, oraz psychorehabilitacja i pomoc
psychopedagogiczna w sporcie, prawo sportowe.
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Streszczenie

Trenerzy juz od wielu lat szukaja najbardziej efektywnych rozwiazan treningowych. Z wieloletnich do$wiadczen
zdobywanych przez zawodnikow i szkoleniowcow powstaly metody treningowe, ktore wraz ze zmieniajacymi si¢
warunkami i postepem ulegajg cigglym przeobrazeniom.

Postugujac si¢ zapiskami z dzienniczka treningowego zawodniczki, a takze wywiadow przeprowadzonych z
trenerami i biegaczka, przeanalizowano treningi pod katem skutecznosci stosowanych ¢wiczen i srodkéw treningowych
w cyKlu treningowym juniorki i seniorki. Stworzono mozliwo$¢ pordéwnania réznych okresoOw treningowych i etapoéw
szkolenia oraz stosowanych w nich sposobow obciazania organizmu, takze w oparciu o literature fachowa wybitnych
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teoretykow i praktykow polskiego srodowiska lekkoatletycznego oraz czesto wlasnych spostrzezen i rozwazan, a takze
nabytego doswiadczenia.

Material i metody

W pracy wykorzystano zapis z dziennikdw treningowych dotyczacy zrealizowanych obcigzen treningowych przez
zawodniczke D. N. w sezonach 2003, 2004. Zawodniczka zapisywata w nim na biezaco przebieg treningu i reakcje
organizmu na trening oraz czynniki utatwiajace i utrudniajgce realizacje planéw. Wielko$¢ obcigzenia treningowego
zestawiono w postaci kilometrow oraz czasu w minutach po$wigconego na dany srodek treningowy w uktadzie lat i
miesigcy szkolenia. Zmierzono rowniez globalny wymiar stosowania wszystkich srodkow tj. objetos¢ treningu w
kolejnych miesigcach, okresach i latach. Tak przygotowany material przedstawiono w tabelach i na wykresach,
ukazujac zaleznosci wystgpujace migdzy poszczegélnymi Srodkami, co dato mi wigksza mozliwos¢ catosciowego
oceniania i porownywania réznych okreséw treningowych. Dla uzupelnienia brakujacych informacji przeprowadzitem
rozmowy z zawodniczka 1 trenerem. Z wyjatkiem sprawnos$ci i sity z cigzarami, objeto$¢ wszystkich Srodkow
przedstawia si¢ w lekkoatletyce w liczbie pokonanych kilometrow. Objetos¢é sprawnosci mierzy si¢ czasem (W
minutach lub godzinach) przeznaczonym na realizacj¢ poszczegoélnych ¢wiczen. Trening sily na atlasie i ze sztanga
mierzymy w kilogramach lub tonach.

Wyniki

Opierajac si¢ na materiale badawczym, dokonatem analizy treningu zawodniczki D. N., biorac pod uwage jego
strukture czasows i rzeczowa. W obu analizowanych cyklach szkoleniowych widoczny jest podziat na cztery klasyczne
okresy: przygotowawczy, przedstartowy, startow oraz przejsciowy, ktore charakteryzuja si¢ bardzo podobnym

przebiegiem.
Whioski:
1. W organizacji procesu treningowego zawodniczki udzial braly wszystkie $rodki i metody treningowe, ktore
powinny by¢ realizowane na danych etapach szkolenia.
2. Objetos¢ pracy treningowej dla obserwowanej zawodniczki w badanych makrocyklach ksztattuje si¢ na
poziomie porownywalnym w stosunku do propozycji treneréw i teoretykdw sportu na tychze etapach szkolenia.
3. Zasada narastania intensywnos$ci w kolejnych okresach rocznego cyklu jest wyraznie przestrzegana.
4. Ksztaltowanie og6lnej wytrzymatosci biegowe] opartej na pracy tlenowej stanowi w omawianym sezonie

2003/2004 2393,9 km — 83,1%, a w sezonie 2007/2008 3173 km, co stanowi — 87% ogolnej objgtosci pracy wykonanej
w tym sezonie.

5. Gtowne srodki ksztattujace wytrzymato$é, opierajace si¢ na elementach pracy beztlenowej mieszanej, stanowig
w omawianym makrocyklu juniora 16,9% ogdlnej warto$ci obcigzen, natomiast w drugim przedstawionym makrocyklu
13,2 %.

Abstract

Coaches for many years looking for the most effective training solutions . With many years of experience gained by
athletes and trainers developed training methods , which, together with changing conditions and progress are constantly
transformed.

Using the writings of diary training athletes , as well as interviews with coaches and rebellious , analyzed workouts for
the effectiveness of exercise and training means the training cycle juniors and seniors . Created to compare different
training periods and stages of training and applied them how to load the body, also based on the professional literature
of prominent theorists and practitioners of the Polish athletic and often their own observations and considerations , as
well as the experience gained .

Material and methods

The study was based record logs of completed training for the athlete training loads DN in the seasons 2003, 2004 . The
athlete was writing in it -to-date training course and response to training and the factors that facilitate and impede the
implementation of plans . Size of the training load are presented in the form of mileage or time in minutes spent on the
measure training in the system years and months of training . Also measured the global dimension of the use of all
means , ie the volume of training in the coming months , times and years. Thus prepared, the material presented in
tables and graphs , showing the interdependence between the various measures , which gave me a greater opportunity
comprehensive evaluation and comparison of different training periods . To complete the missing information
conducted talks with the athlete and coach. With the exception of fitness and strength with weights , the volume of all
the measures presented in athletics in the number of kilometers flown . Volume efficiency is measured by the time (in
minutes or hours) dedicated to the implementation of individual exercises. Strength training on the atlas and the barbell
is measured in kilograms or tonnes.

Results

Based on the test material analyzed the DN training athletes , taking into account the term structure and material . In
both analyzed training cycles is visible division into four classic stages: preparatory , przedstartowy , take-offs and
temporary, which are characterized by a very similar course .

conclusions:

1 The organization of the training process involved athletes take all measures and training methods that should be
implemented in stages of training data .
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2 The volume of work training for athletes observed in the studied makrocyklach is at a level comparable with respect
to the proposal coaches and sports pundits on these stages of training.

3 The principle of the intensity rise in subsequent periods of the annual cycle is clearly observed.

4 Shaping the overall strength of cross-country based on aerobic work is in this season 2003/2004 2393.9 km - 83.1 %,
and in the season 2007/2008, 3173 km , which is - 87 % of the total volume of work done in this season.

5 The main means of influencing strength , based on the elements of a mixed anaerobic work , are in this macrocycle
junior 16.9 % of the total load , while the second represented 13.2% of the macrocycle .

Wstep

Trenerzy juz od wielu lat szukaja najbardziej efektywnych rozwigzan treningowych. Z
wieloletnich doswiadczen zdobywanych przez zawodnikow i szkoleniowcéw powstaly metody
treningowe, ktére wraz ze zmieniajacymi si¢ warunkami 1 postgpem ulegaja cigglym
przeobrazeniom. W dzisiejszym sporcie widoczne jest zbyt wezesne eksploatowanie organizméw miodych
lekkoatletow (Stankiewicz 2005). Czesto szkoleniowcy zapominajg o pierwotnej istocie treningu, ktorej
najwazniejszym celem jest osiggnigcie wysokich rezultatdw w kategorii seniora (po osiagnigciu jego
dojrzatosci biologicznej). Nie wolno koncentrowaé si¢ na biezgcych sukcesach i dazy¢ do osiagnigcia
wynikow za wszelka ceng. Jednak czgsto miodzi sportowcy zaczynaja przygode ze sportem od duzych
obcigzen. W tej ,,pogoni za wynikiem” pomijany jest etap wszechstronny, ktory przygotowuje caly uktad
kostno-stawowy i migsniowy do zwigkszonych obcigzen. Liczg si¢ wytacznie $rodki skutecznie ksztaltujgce
wytrzymatos$¢ i efektywnie podnoszace maksymalny pobor tlenu (VO,max) (Dmitruk i wsp., 2007). Spieszac
si¢ z polepszaniem tych parametrow, mozna w efekcie uzyskal zbyt szybka ich stabilizacje na nie
najwyzszym poziomie. Stagnacja (moment, w ktorym zawodnik nie moze zwigkszy¢ obcigzen
treningowych) stanowi przeszkode¢ dla dalszego rozwoju mozliwos¢ zawodnika. Dlatego duza czgsé
mtodych biegaczy trenujac w ten sposob, nie jest w stanie dotrwa¢ do wieku mtodziezowca (Prusik. i wsp.,
2006). Najwtasciwsza droga do osiagniecia sukcesu jest planowanie, realizacja 1 rejestracja obcigzen
treningowych. W nowoczesnym sporcie intuicja i1 czucie treningowe muszg by¢ czynnikiem
dodatkowym a niewiodacym. W przypadku niepowodzenia zawodnika 1 trenera analiza obcigzen
treningowych odgrywa kluczowa rolg (Prusik i wsp., 2004). Postugujac si¢ zapiskami z dzienniczka
treningowego zawodniczki, a takze wywiadow przeprowadzonych z trenerami i biegaczka,
przeanalizowano treningi pod katem skutecznosci stosowanych ¢wiczen i srodkoéw treningowych w
cyklu treningowym juniorki i seniorki. Stworzono mozliwo$¢ pordéwnania réznych okresow
treningowych 1 etapéw szkolenia oraz stosowanych w nich sposobdéw obcigzania organizmu, takze
w oparciu o literatur¢ fachowa wybitnych teoretykdw 1 praktykéw polskiego $rodowiska

lekkoatletycznego oraz czg¢sto wlasnych spostrzezen i rozwazan, a takze nabytego doswiadczenia.

Material i metody
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W pracy wykorzystano zapis z dziennikow treningowych dotyczacy zrealizowanych obcigzen
treningowych przez zawodniczke D. N. w sezonach 2003, 2004. Zawodniczka zapisywata w nim na biezaco
przebieg treningu i reakcje organizmu na trening oraz czynniki utatwiajace i utrudniajgce realizacje planow.
Wielkos¢ obcigzenia treningowego zestawiono w postaci kilometrow oraz czasu w minutach poswigconego
na dany $rodek treningowy w uktadzie lat i miesiecy szkolenia. Zmierzono rowniez globalny wymiar
stosowania wszystkich $srodkow tj. objetos¢ treningu w kolejnych miesigcach, okresach i latach. Tak
przygotowany materiat przedstawiono w tabelach i na wykresach, ukazujac zaleznosci wystepujace migdzy
poszczegbdlnymi Srodkami, co dato mi wigkszg mozliwo$¢ cato$ciowego oceniania i porownywania roéznych
okresow treningowych. Dla uzupetnienia brakujacych informacji przeprowadzitem rozmowy z zawodniczka
i trenerem. Z wyjatkiem sprawnosci i sily z ci¢zarami, obje¢tos¢ wszystkich srodkéw przedstawia sie¢ w
lekkoatletyce w liczbie pokonanych kilometrow. Objeto$¢ sprawnosci mierzy si¢ czasem (w minutach lub
godzinach) przeznaczonym na realizacj¢ poszczegoélnych ¢wiczen. Trening sity na atlasie i ze sztanga
mierzymy w kilogramach lub tonach. Wprowadzono go do treningu zawodniczki w sezonie 2003/2004,
jednak jego objetos$¢ byta niewielka, dlatego nie uwzglgdniono go w dokumentacji, jako oddzielnego srodka.
Zawodniczka D.N. trening wstepnej specjalizacji rozpoczeta w wieku 15 lat w jednym z klubow

kociewskich. Takie nastawienie miato oczywiscie swoj skutek w gradzie medali

Tabela 1. Rekordy zyciowe D.i N. — stan na 31.12.2004 r.

Tabela 2. Rekordy zyciowe D. N. — stan na 31 grudzien 2008 r.




Wyniki

Opierajac si¢ na materiale badawczym, dokonalem analizy treningu zawodniczki D. N., biorac pod
uwage jego struktur¢ czasowa i rzeczowa. W obu analizowanych cyklach szkoleniowych widoczny jest
podzial na cztery klasyczne okresy: przygotowawczy, przedstartowy, startow oraz przejsciowy, ktore
charakteryzuja si¢ bardzo podobnym przebiegiem (tab. 3).

Tabela 3. Ogodlnie przyjety podzial na okresy i podokresy zawodniczki D.N. w rocznym przedziale

czasowym.

1.11-31.12

1.01-31.03

1.04 - 14.04

15.04 - 30.04

1.05-16.07

17.07 - 9.08

10.08 — 21.09

22.09-30.10

Okres przygotowawczy rozpoczynat si¢ 1 listopada i trwal konca marca. Zimg oraz na wiosne
zawodniczka startowata w wielu biegach ulicznych i przetajowych, lecz nie prowadzita specjalnych
przygotowan do tych zawodow. Byly one tylko urozmaiceniem treningu i mialy stuzyé ,zaprawie
psychicznej” oraz jako sprawdzian przygotowania wytrzymato§ciowego. Jedynym odstepstwem byty

przygotowania do bardzo waznej imprezy, mianowicie udziat zawodniczki w Druzynowych Mtodziezowych
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Mistrzostwach Europy w grudniu 2007 roku. Stad tez nastgpita zmiana charakteru pracy i przesuni¢cia w
mezo i mikrocyklach. Okres przedstartowy trwal $rednio od 1 kwietnia do konca tego miesigca |
charakteryzowat si¢ glownie zmniejszeniem obj¢tosci pracy na rzecz intensywnosci treningu. Na poczatku
maja rozpoczynat si¢ okres startow na biezni, ktory konczyt si¢
w potowie lipca. W pierwszym podokresie startowym mialy miejsce najwazniejsze starty zawodniczki. W
podokresie odbudowujacym zawodniczka po intensywnym okresie startow zmienita charakter pracy,
doprowadzajac tym samym do regeneracji organizmu i osiggni¢cia drugiego wzrostu formy sportowej. Okres
startow konczyl si¢ w drugiej polowie wrzesnia. W pazdzierniku nastgpowal miesigczny okres
roztrenowania. W tym czasie biegaczka aktywnie odpoczywata. Brala jednak czgsto udziat w masowych
biegach ulicznych oraz jesiennej edycji biegdw przetajowych. Czas trwania poszczegdlnych okreséw nie byt
staly, lecz charakteryzowal si¢ duza elastycznoscia. Trener zawodniczki uzalezniat go w duzej mierze od
warunkow klimatycznych. Dlatego miedzy innymi trening w okresie przedstartowym rozpoczynat sie
natychmiast po ustaniu mrozéw . W omawianych okresach szkoleniowych zawodniczka korzystala z
wszystkich §rodkow treningowych przeznaczonych dla biegaczek na $rednich dystansach w poszczegdlnych
etapach szkolenia. Praca, jaka wykonata zawodniczka opierata si¢ przede wszystkim na biegach ciagtych,
ktére stanowily glowny S$rodek ksztattowania wytrzymatosci. Na etapie juniorki wyniost on 85,7 %, a w
pierwszym roku seniorki niespetna 90%, w stosunku do lgcznej objetosci pracy wykonanej we wszystkich
trzech zakresach intensywnosci. W roku treningowym 2004 zawodniczka przebiegta tacznie 2880,6 km, z
czego 2096 km przeznaczone bylo na wyrabianie ogdlnej wytrzymatosci biegowej (tab. 4). Z analizy
wynika, ze zawodniczka przebiegata w pierwszym zakresie ilo$¢ kilometrow rowng 72,8%, w drugim 10,3%
oraz w trzecim 2,6% w stosunku do ogoélnej ilosci przebiegnigtych kilometrow. Widoczny jest wyraznie
przyrost objetosci w drugim zakresie — oraz w trzecim zakresie o ponad dwa razy w poréwnaniu z sezonami
poprzednimi. Zrozumialy jest wzrost ogélnej wytrzymatos$ci biegowej w I zakresie na etapie seniorki w
stosunku do poprzednich okreséw szkoleniowych. W omawianym cyklach r6znica ta wynosi niemalze 1 tys.
km. Moze to thumaczy¢ wysoka dyspozycje zawodniczki pod wzgledem wytrzymatosciowym i idgce za tym
osiggniecia w biegach przetajowych. Co ciekawe, porownujgc kolejne srodki mozemy zaobserwowac
niemalze trzykrotnie wigksza objeto$¢ rytmu w okresie juniora (165,5km) w sezonie 2003/2004. W sezonie
2007/2008 ilos¢ wykonanej pracy nad rytmem wyniosta 60 km i stanowila 1,6 % globalnej objetosci
wykonanej pracy. Objetos¢ treningu sity biegowej wzrosta dwukrotnie w pierwszym roku seniorki w
poréwnaniu do okresu juniorki. Wyraznie wzrosta praca nad ksztalttowaniem szybkosci wzglednej
zawodniczki w okresie seniorki. Biorac pod uwage ilo$¢ startow w zawodach, to w obu analizowanych
cyklach jest zblizona do siebie i wynosi 47 km. Zawodniczka na ksztaltowaniu sprawno$ci spedzita
w sezonie 2003/2004 az 4365 minut. W roku 2007/2008 niespelna 3808 minut. Szczegdtowy opis objetosci
poszczegbdlnych $rodkéw przedstawiony zostal na wykresach od 3 do 14. Przebieg zmian objgtosci
poszczegdlnych $rodkéw treningowych ksztaltujacych okreslone cechy motoryczne charakteryzowat sig
glownie wzrostem na przestrzeni omawianych cykli treningowych. Jednak w niektorych miesigcach dostrzec
mozna duze zréznicowanie intensywnosci i objetosci obcigzen treningu w stosunku do poprzedniego cyklu

treningowego.
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Tabela 4. Zestawienie obcigzen treningowych zawodniczki w ramach poszczegdlnych

srodkéw treningowych w uktadzie miesigcy w sezonie 2003/2004.

Miesiac | WB; | WB, | BC; | DZB | WT | WSz | S2ZW | Rytm | SB | STARTY | RAZEM (f:ilr?])
Xl 1295 | 295 3 1 - - - 8,5 - 8 179,5 410
X1l 185 31 4,5 19,5 - - - 16,4 3,5 4 263,9 505

| 219 45 11,8 2 - - 16,6 3,1 - 297,5 380
" 165 32,5 15 55 4 - - 13,9 2,2 2 240,1 365
111 177 18 14,4 4,8 10,4 2 2 22,5 2,5 2 255,6 330
1\ 152 29,5 5 2 10,5 8,8 3,6 11,5 54 4,3 232,6 340
Y 172 16,3 3 3,4 4 4,7 15 17,1 3 4,2 229,2 320
VI 138 15,2 3 9 4 2,1 4,2 7,8 1,7 3,8 188,8 410
Vil 189 18,4 9,5 8 3 51 3,5 13 3,5 0,8 253,8 420
VI 244 8 6 - 6,6 5,7 18 12,5 2,8 4,1 2915 415
IX 169 23,5 12 2 1,6 3,5 1,5 13,7 0,5 10 236,3 270
X 157,5 31 5 - - - 12 2 4,3 2118 200
RAZEM | 2096 | 297,9 | 75,4 72 46,1 | 31,9 18,1 | 1655 | 30,2 47,5 2880,6 | 4365
Tabela 5. Zestawienie obcigzen treningowych zawodniczki w ramach poszczegdlnych
srodkéw treningowych w uktadzie miesigcy w sezonie 2007/2008.
SPR
Miesiac | WB; | WB, | BC; | DZB | WT | WSz | SzZW | Rytm | SB | STARTY | RAZEM | (min)
Xl 296 30 - 13,5 3,2 - 10,6 - 59 8,6 368 386
X1 261 37,5 5 8,1 - - 9,8 0,5 7,3 6,7 336 288
| 246 59,5 13 9,3 = = 24,7 = 11 4 368 218
11 289 56 17 4,8 - - 17,4 - 5,8 - 390 405
11 296 9 15 9 2,4 3 11,4 1,2 6,2 7 360,2 353
v 259 6,5 12 = 131 1,8 7,5 2,3 7,1 7,6 317 274
V 282 4 18 - 9,3 2,3 4,7 18,9 5,8 14 346 707
VI 228 12,5 6 = 2,4 3,2 1 12,2 4,5 3,8 274 270
VII 210 - 13 - 3,0 - 3,9 7 0,5 3,96 241 244
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VI 176 = 10 = 78 0,6 5 9,2 41 1 213,7 256

1X 257 . 2 = 35 1.8 2,7 4,9 2,1 3 277 167
X 158 - - - - - - 438 - - 162,8 240
RAZEM | 2958 215 111 44,7 45 13 99 61 60 47 3654 3808

Bieg ciagly w pierwszym zakresie byl gléwnym S$rodkiem treningowym ksztattujacym
ogolng wytrzymato$¢ biegowag zawodniczki we wszystkich etapach szkolenia. W omawianych
makrocyklach ksztattowat si¢ nastepujgco. W makrocyklu 2003/2004 zauwazymy znaczne wahania
tego $rodka. W listopadzie 2003 roku ze wzgledu na przebyta chorobe zawodniczka przebiegta
tylko 129,5 km, jednak OWB zwigkszata si¢ stopniowo, by w grudniu osiaggna¢ 219 km. W lutym
ilos¢ przebiegnietych kilometréw obnizyla si¢ do 165, a w marcu wzrosta do 177 km. Od kwietnia
do maja miata jeszcze miejsce duza objetos¢ OWB (w granicach 160 km), by w okresie startowym
osiagnaé najnizszg warto$¢ w sezonie — 138 km. W czerwcu zawodniczka zdawata egzaminy na
studia wyzsze, wigc to takze miato wplyw na obnizenie objetosci treningu. W lipcu i sierpniu OWB
wzrosta z 179 km do 244 km, ze wzgledu na drugi okres przygotowawczy przed zawodami
wrzesniowymi. Bardzo zmniejszyta si¢ w poréwnaniu do poprzedniego miesigca ilo$¢ kilometréw
we wrzesniu i pazdzierniku, ale i tak osiggneta stosunkowo wysoka wartos¢ 169 km i 157,5 km. W
kolejnym makrocyklu, na etapie mtodziezowca zawodniczka w naturalny sposob zwickszata ilos¢
przebieganych kilometrow w I zakresie. Wynikato to ze zwigkszonych mozliwos$ci biegaczki oraz
kolejnego etapu szkolenia. Kilometraz na poziomie 250 km, dochodzacy nawet do 300km jest
niezbedny do utrzymania odpowiedniego wytrenowania na tym poziomie. Stad tez okres
przygotowawczy oraz przedstartowy, ktore to zawodniczka spedzita na obozach, charakteryzujg si¢
najwieksza iloscig przebieganych kilometrow.

Podsumowujac, mozna stwierdzié, iz objetos¢ OWB1 w pierwszym roku seniora zwigkszyta
sic¢ 0 40 % w porownaniu z okresem juniora. Oczywiscie wzrost nastepowatl stopniowo,

uwzgledniajac przede wszystkim periodyzacje treningu.
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Wykres 1. Zmiany obje¢tosci treningu ogodlnej wytrzymatosci biegowej na przestrzeni dwoch lat treningu.

Na wykresie 1 mozemy zauwazy¢ jak przebiegaja zmiany biegu ciaglego w drugim zakresie w dwoch
makrocyklach. Trening biegu cigglego w II zakresie zawodniczka przeprowadzata najczesciej na petli lesnej,
szczegoOlnie w okresie przygotowawczym, a w miare zblizania si¢ okresu startowego BC, biegany byt na
biezni. Dtugos$¢ odcinkow przebieganych na treningu w okresie juniorki wahata si¢ od 1 do 8 km w drugim
zakresie intensywnos$ci oraz od 2 do 6 km w III zakresie, czgsto bieganych metoda ciagla (np. 25 min) lub
metodg powtorzeniowg — 2x3 km. Jako, ze nie bylo mozliwosci okreslenia progu beztlenowego (punktu
anaerobowego) w warunkach laboratoryjnych, ktory jest doktadniejszym wskaznikiem ustalenia granicy
pomigdzy wysitkiem tlenowym, a beztlenowym, dlatego ogolnie przyjetym przez trenera miernikiem
intensywnosci w drugim i trzecim zakresie byt pomiar skurczow serca (HR). Liczba skurczow serca ustalona
przez trenera Mykowskiego dla poszczegoélnych zakresow charakteryzowata si¢ indywidualnoscig. Przede
wszystkim brano pod uwagg aktualny poziom wydolnosci zawodniczki. Dla drugiego zakresu przyjeto HR
od 155 do 170 uderzen serca na 1 min, natomiast praca w III zakresie od 172 do 180 ud/min, co naruszato
juz poziom rownowagi czynno$ciowej i dato to podstawy by zaliczy¢ ten $rodek ksztattujacy wytrzymatosé
specjalng. By dokona¢ pomiaru HR bezposrednio po przebiegni¢ciu zawodniczka mierzyta ilo§¢ uderzen
serca w ciggu 10 s trzymajac palce na tetnicy szyjnej i nastepnie mnozac wynik przez 6. Tak byto do okresu

juniorki.

Bedac juz medalistkg Polski w roku 2004, zawodniczka zostala objeta szkoleniem
kadrowym Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki. Od tego czasu zawodniczka uzywa sportestera, ktory
dostarcza jej znacznie bardziej rzetelnych informacji o rodzaju i wielko$ci wykonywanej pracy z wicksza
wiarygodnoscig. Podczas kluczowych i cigzkich jednostek treningowych zawodniczka miala wykonywane
pomiary zakwaszenia mig$ni przy pomocy przeno$nego analizatora zakwaszenia krwi, ktory w wiarygodny i

btyskawiczny sposdb okreslat intensywno$¢ treningu oraz pomaga unikngé przetrenowania. Niestety
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pomiary te byly wykonywane tylko na wspomnianych obozach szkoleniowych. W wielu krajach jest to

podstawowe narzgdzie sterowania treningiem.

Objetosc biegu ciaglego w II zakresie

60

4o

£ |
3 i /Ll n

N
T T T T

Xl Xl I I m v, vV vl vil Vil IX X
miesigc

obj go

02003/2004 m2007/2008

Wykres 2. Zmiany obje¢tosci treningu BC, na przestrzeni dwoch lat treningu.

Bieg ciggly w Il zakresie realizowany byl we wszystkich analizowanych miesigcach makrocyklu
2003/2004. Charakteryzuje si¢ on stosunkowo duza objetoscia w okresie przygotowawczym i przejsciowym.
Wraz ze zblizaniem si¢ do okresu startowego ilo$¢ przebiegnictych kilometrow BC, maleje, jednak
intensywno$¢ wzrasta. W miesigcach od kwietnia do czerwca w roku 2004 zaobserwowano prawie
trzykrotny wzrost objetosci treningu w Il zakresie w odniesieniu do lat poprzednich (mtodziczki, juniorki
mlodszej). W okresie seniora liczba przebieganych kilometréw osigga swoje apogeum w podokresie
przygotowawczym do startow we wiosennych biegach przetajowych. Na tym etapie w okresie pozniejszym
BC, rekompensowany jest przez bieg ciagly w III zakresie. Jak wynika z objeto$¢ biegéw ciagtych zaréwno
w | i Il zakresie intensywnosci wyraznie wzrosta na etapie seniora, ale procentowo w stosunku do ogolnej
objetosci treningu maleje. Warto$¢ uzyskana w kolejnym roku wynosi 2469,3 km, co daje w koncowym
efekcie 85,7%. W okresie mtodziezowca i ogdlnie catym makrocyklu 2007/2008 trening w II zakresie byt
wysitkiem. Na catoksztalt pracy wytrzymatosci tempowej u zawodniczki wptywa objeto$¢ biegu cigglego w
III zakresie, duzej zabawy biegowej oraz wytrzymatosci tempowej i szybkosciowej. Wytrzymatosé specjalna
zabezpiecza wykorzystanie roznych predkosci dla ksztattowania wyczucia tempa na dystansach, na ktorych
startuje biegaczka. W tego rodzaju pracy tetno przestaje by¢ miernikiem obcigzenia. Powstaje zakwaszenie,
ktore ustepuje po dtuzszym czasie. Przewaza praca o charakterze beztlenowym. Analizujgc objetos¢ BCs
widzimy, ze $rodek ten byl czesto stosowany w treningu biegaczki. W pierwszym sezonie realizowany byt

glownie w okresie przygotowawczym, w grudniu oraz od stycznia do marca, a takze w malej ilosci we
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wrzesniu i pazdzierniku. Lacznie warto$§¢ wyniosta 33,4 km. Bardziej zréznicowanie przedstawia si¢ bieg
ciggly w III zakresie w drugim cyklu. Najwieksza obj¢tos¢ odnotowano w lutym i marcu — ok. 15 km. Od
kwietnia do czerwca objetos¢ jego malala, a nastgpnie w okresie startowym ponownie wzrosta. We wrzesniu

wyniosta 12 km. Podobnie jak w poprzednim roku jego najwicksza ilo§¢ przypadta na okres

przygotowawczy.
Objetos¢ biegu ciaglego w III zakresie
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Wykres 3. Zmiany obje¢tosci treningu BC3 na przestrzeni dwoch lat treningu.

W treningu biegaczy na Srednich i dlugich dystansach jest to istotny $rodek, gdyz stanowi skuteczne
przygotowanie do podjecia pracy tempowej, ktora wykonana w miesigcach wiosennych ma istotny wpltyw na
uzyskanie wyniku w sezonie startowym. W sezonie 2003/2004 bieg ciagly w III zakresie osiagnat wartos$¢
75,4 km, wyzszg o ponad 40 km niz w cyklu poprzednim. Stwierdzono réwniez, ze udziat procentowy BC;
w sezonie 2003/2004 wzrasta rownolegle ze wzrostem ogodlnej objetosci wykonanej pracy. W pierwszym
roku treningowym DZB byla stosowana nierownomiernie, jej gldowna objetos¢é wystepowata w zimie i
okresie letnim, a takze we wrze$niu. Ogolna objetos¢ DZB w drugim sezonie byta wyzsza o 12,7 km. W
okresie przedstartowym w obu cyklach treningowych zmniejszono objetos¢ DZB na rzecz wytrzymatosci

tempowej i szybkosciowe;.
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Wykres 4. Zmiany obj¢tosci treningu DZB na przestrzeni dwoch lat treningu.

Jednym z najwazniejszych elementow treningu ksztattujacych wytrzymato$¢ specjalng jest
wytrzymato$¢ tempowa. Trening tempa zawodniczka stosowala wylacznie na biezni zuzlowej lub
tartanowej. Przerwy pomiedzy poszczegdlnymi odcinakami przeplatane byly luznym truchtem. W
pierwszym roku analizowanego cyklu zawodniczka rozpoczeta prace nad wytrzymatoscia tempowa w lutym,
jednak maksymalne objetosci tego $rodka przypadly na miesigce marzec i kwiecien. W ciagu tych dwoch
miesigcy zawodniczka tgcznie przebiegta 30,5 km, co stanowi ponad polowg catej objetosci WT, ktoéra
wynosi 53,2 km. Wytrzymato$¢ tempowa oprocz okresu przedstartowego byla stosowana w calym okresie
startowym lecz jej objetos¢ byla zdecydowanie mniejsza niz w miesigcach wiosennych. Ponownie duza
pracg tempa wykonata w miesigcu sierpniu — 8,6 km. Ostatnie dwa treningi wytrzymatosci tempowej odbyty
si¢ na poczatku wrze$nia. W drugim roku treningowym, objetos¢ WT zmniejszyta si¢ do wartosci 46,1 km i
byla stosowana w podobnych proporcjach jak w sezonie poprzednim. Pierwszy trening wytrzymaltosci
tempowej zawodniczka odbyta w styczniu, a szczyt jej nastgpit w miesigcach marcu oraz kwietniu i wyniost
10,5 km. Kolejne zwigkszenie objetosci nastapilo w sierpniu, a ostatni trening wytrzymatosci tempowej miat

miejsce we wrzesniu.
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Wykres 5. Zmiany obje¢tosci treningu WT na przestrzeni dwoch lat treningu.

Wystapienie maksymalnej objetosci treningu tempa w miesigcach przedstartowych, jak to miato miejsce w
treningu biegaczki, jest zgodne z teorig biegow Srednich. W treningu wytrzymatosci szybkosciowej, w
ktoérym rozwija si¢ dyspozycje szybkosciowe, niezbgdne dla danego dystansu, zawodniczka biegata odcinki
100 m, 150 m (na obozach) oraz 200 m. Trening wytrzymatosci szybkosciowej realizowany byt od marca do
wrzesnia (wykres 9). W pierwszym roku treningowym objeto$¢ jego byla mata i wyniosta 17,2 km, co
stanowilo tylko 0,6 % ogodlnej obje¢tosci treningu biegowego w sezonie 2002/2003. W miesigcach — marcu,
czerwcu i wrzeSniu WSz wyniosta 1,2 km, a najwicksze wartosci tj. powyzej 3 km zanotowano w kwietniu,
lipcu oraz sierpniu. W nastgpnym sezonie widoczny jest wzrost objgto$ci wytrzymatosci szybkosciowej we
wszystkich miesigcach w odniesieniu do roku poprzedniego, jego ogodlna objeto$¢ wyniosta 31,9 km. W
marcu i czerwcu trening ten byl stosowany po 2 km, we wrzesniu wyniost 3,5 km, a w pozostatych

miesigcach utrzymat si¢ na poziomie powyzej 4 km.
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Wykres 6. Zmiany objgtosci treningu Wsz na przestrzeni dwoch lat  treningu.

W wykresie przedstawiono polgczone wszystkie srodki wchodzace w sktad wytrzymatosci specjalnej
w poszczegdlnych miesigcach w dwoch makrocyklach rocznych. W obu analizowanych sezonach
najwicksze objetosci notujemy w pdznym okresie przygotowawczym i caltym okresie przedstartowym. W
maju i czerwcu roku 2003 nastepuje spadek objetosci wytrzymatosci specjalnej, zas§ w nastgpnym sezonie
widzimy jak od maja do wrze$nia utrzymuje si¢ na statym poziomie. Tylko w lipcu jest wyrazny wzrost
wytrzymatosci specjalnej lecz jest on spowodowany rozpoczg¢ciem przygotowania przed zawodami pod
koniec sierpnia i we wrzes$niu. Pomimo wyjazdu na obdz treningowy w sierpniu wytrzymatos¢ specjalna
zostala na poziomie sprzed czerwca — 18 km, gdyz na obozie zawodniczka wykonata najwigkszy kilometraz
w pierwszym i drugim zakresie. W pazdzierniku zwazywszy na okres startow w biegach przetajowych
biegaczka wykonata po dwa treningi wytrzymatosci specjalnej w obu sezonach. Pod koniec kazdego okresu

startowego intensywnos¢ treningu wytrzymato$ci specjalnej znacznie si¢ zmniejszata.
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Wykres 7. Ogbélne zmiany objetosci treningu wytrzymatosci specjalnej na przestrzeni
dwach lat treningu.

Zwazywszy na dlugi okres startow, na réznych etapach przygotowania trenerzy, obawiajac sie
przetrenowania zawodnika, indywidualnie dobieraja intensywno$¢ 1 stosuja najbardziej optymalne
obciazenia. Jako, iz trening wytrzymatosci specjalnej oddzialuje najbardziej na organizm biegacza, staraja
si¢ oni nie forsowa¢ zawodnikéw w tym okresie tylko utrzymac ich w gotowosci startowej, zmniejszajac
obcigzenia. Zmierzono, iz dla utrzymania formy sportowej wystarcza intensywno$¢ rzedu 60% HR. W

treningu zawodniczki srodkami ksztattujacymi szybkos$¢ wzgledna byty:

e odcinki z submaksymalng szybkoscia
e przebiezki

e rytméwki

W analizowanej dokumentacji nie uzyto sprintéw z maksymalng szybkoscig. Trener biegaczki ze wzglgdu na
szczytowe obcigzenie, w obawie przed kontuzjami konczyn dolnych biegaczki nie byt zwolennikiem tego
treningu. Trening szybkosci wzglednej byl realizowany z predkoscia wyzszg niz trening wytrzymatosci
specjalnej. W okresie szkoleniowym mtodziezowca byt czgstym Srodkiem ksztattujacym szybkosé. W
omawianym makrocyklu jego najwigcksza objeto$¢ przypada na miesigce zimowe. Trening szybkosSci
wzglednej miat rowniez za zadanie uodporni¢ zawodniczke na naktadane si¢ zakwaszenie podczas wysitku.
Prawidlowy trening szybkosci odbywat si¢ po odpowiedniej rozgrzewce, czesto po BC; i po zakonczeniu

treningu sprawnosci.
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Wykres 7. Zmiany objgtosci treningu SzW na przestrzeni dwoch lat treningu.

W obu latach treningowych trening szybkosci wzglednej, do ktorego mozna zaliczy¢ przebiezki i
odcinki biegane z submaksymalng szybkoscia, realizowany byt w okresie przedstartowym i calym okresie
startowym. Po raz kolejny dowodzi to, jak wazne byly przygotowania biegaczki do startu w MMP i MME w
biegach przetajowych. W okresie juniorskim trening z ugai na jego intensywno$¢ nie byl zbyt czesto
stosowany, co zauwazamy na wykresie 10. Natomiast w makrocyklu 2007/2008 jak $rodek budujacy
szybko$¢ biegaczki wzrdst az o 81,9% do wartosci 99 km. Jedynym miesigcem, ktory zostat wytaczony z
treningu szybkosci wzglednej byt pazdziernik zwazywszy na innych, specjalny charakter tego miesigca w
rocznym planie treningowym biegaczy. Drugim z czynnikow majacych zdecydowany wplyw na rozwoj
szybkos$ci 1 poprawnos¢ techniki kroku biegowego u zawodniczki byt trening rytmu. Wykonywany byt w
rozgrzewkach, jako gtéwna cze$¢ treningu, po zakonczeniu gtownej cze$é biegowej lub przeplatany z
elementami treningu o charakterze sprawno$ciowym. Czgsto zawodniczka podczas diugich ,,wybiegan”
stosowata ten $rodek treningowy jako przerywnik od monotonnego biegu. W sezonie startowym, gtownie w
miesigcach od czerwca do sierpnia, jezeli temperatura otoczenia i podtoza byly odpowiednie — wykonywata
rytm boso, co wptywato korzystnie na migsnie stop oraz czucie migsniowe konczyn dolnym. Byl to rowniez

swego rodzaju masaz dla ndg, odprezajacy cate ciato.
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Wykres 8. Zmiany objgtosci treningu rytmu na przestrzeni dwoch lat treningu.

Cwiczenia rytmu biegowego biegaczka wykonywata przez caly sezon tylko do okresu juniorki.
Bedac mtodziezowcem i seniorkg srodek ten byt juz tylko stosowany w poéznym okresie przygotowawczym i
startowym. Objeto$¢ pracy nad rytmem wzrasta w kolejnych cyklach treningowych i1 osigga wartos¢
najwyzsza w sezonie 2003/2004 — 165,5 km, jest ona o prawie 60 km wigksza od sezonu poprzedniego.
Stanowi on 5,7% ogolnej ilosci przebiegnigtych kilometrow w sezonie 2003/2004 oraz 1,6% na przelomie
2007/2008.

W analizowanym sezonie juniorki trening rytmu charakteryzowat si¢ nierownomiernym roztozeniem
obcigzenia. Najwickszg prace nad tym srodkiem zawodniczka wykonata w okresie zimowym — od grudnia
do marca. Duzg objetos¢ zanotowano takze w maju — 17,1 km. W miesigcach od lipca do konca sezonu
startowego 1 w okresie przejSciowym trening rytmu utrzymywat si¢ na statym $rednim poziomie ok. 13 km.
Warto ukaza¢, ze objetos¢ tego $rodka — 165,5 km w okresie juniorki byla, az 74% wicksza od
analizowanego makrocyklu 2007/2008 (60 km). Z pewnos$cig praca na rytmem na tym etapie szkolenia byta

niezbedna i miata glowny wpltyw na pozniejszg technike i wlasciwe czucie mig$niowe.

Na objetos¢ treningu sily biegowej u zawodniczki sktadaty si¢ wieloskoki, skipy, podbiegi pod gore,
marsze sitowe 1 biegi po $niegu. Sita biegowa zaliczana jest do sprawnos$ci specjalnej biegaczy. Diugosc
odcinkow treningu sity wahata si¢ od 20 - 40 m na sali gimnastycznej oraz od 40 do 250 m w terenie.
Podbiegi byly realizowane na wzniesieniach o $rednich stopniach pochylenia, gldéwnie w okresie
przygotowawczym. Jednak bedac mtodziezowcem D. N. czesto wykonywata podbiegi o dtugosci od 100-150

m w okresie startowym.
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Trening sily biegowej u biegaczki charakteryzuje si¢ nierdwnomiernym rozmieszczeniem w
poszczegblnych miesigcach, w obydwu analizowanych okresach szkoleniowych. Jego objetos¢ zwickszyta

si¢ 0 50% w sezonie 2007/2008 w stosunku do okresu juniorki.

Objetos¢ treningu sily biegowej
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Wykres 9. Zmiany objg¢tosci treningu SB na przestrzeni dwoch lat treningu.

Z uwagi na przygotowania do imprez mistrzowskich w biegach przetajowych prace sity biegowe;j
zawodniczka rozpoczeta juz w listopadzie od wartosci 5,9 km by osiagna¢ swoéj najwigkszy putap w styczniu
— 11 km. W okresie przedstartowym i startowym widoczne jest zmniejszenie pracy nad sitg biegowa. Bedac
juniorka w kwietniu, maju i wrze$niu zawodniczka wykonata tylko jeden trening sily biegowej, co w
porownaniu z analogicznym okresem seniorki jest niewielkg objetoscig. W makrocyklu 2007/2008, z
wylaczeniem pazdziernika praca nad tym S$rodkiem byta ksztattowana we wszystkich miesigcach.
OczywisScie taki wzrost tego $rodka jest wigze si¢ SciSle ze wspomniang wczesniej periodyzacja treningu.
Zawodniczka majac juz odpowiednie przygotowanie znacznie zwiekszyta objetos¢ tego $rodka, ktory w
treningu mtodych biegaczy musi by¢ stosowany bardzo ostroznie. Srodkami treningowymi rozwijajacymi
sprawnos$¢ zawodniczki byly: zaprawa ogdlnorozwojowa i ¢wiczenia ptotkarskie. Zawodniczka niewatpliwie
duzo czasu spedzita na ksztaltowaniu sprawnosci, zarowno tej ogolnej jak i specjalistycznej, typowej dla
biegéw srednich. Srodek ten byt stosowany w niemalze kazdym treningu biegaczki. Jednak przybierat on
rozne formy. W dokumentacji figuruje sporo jednostek treningowych, ktorych gléwnym celem byto
podnoszenie i ksztaltowanie sprawno$ci zawodniczki. Szczegélnie zauwazalne jest to w okresie
przygotowawczym, gdzie trening taki trwat od 1,5 do 2,5 godziny, a w miar¢ zblizania si¢ do okresu
startowego jego natezenie malalo. W tym czasie zawodniczka stosowala specjalne ¢wiczenia majace na celu
utrzymanie sprawnosci na rownym poziomie. Stanowily rowniez element rozgrzewki przed zawodami lub

treningiem. Dane o obcigzeniach w zakresie doskonalenia sprawnos$ci ruchowej zawodniczki przedstawiono
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i zobrazowano na wykresie 14 oraz w tabelach 12-14. Zauwazalna jest duza ilo$¢ czasu, jaki poswiecita
zawodniczka na podnoszenie sprawnosci, ktora niewatpliwie odgrywa wielka role w treningu nie tylko
biegaczy na $rednich dystansach, ale rowniez we wszystkich dyscyplinach sportowych. Jako juniorka w
sezonie 2003/2004 wykonata objetos¢ rownag 4390 min. Rozlozenie tego $rodka na poszczegdlne miesigce
oraz charakter i sposob ksztattowania znacznie si¢ rozni. Wysoka objetos¢ treningu sprawnosci zawodniczka
uzyskuje w okresie przygotowawczym. W grudniu zawodniczka wykonata najwicksza prace nad
sprawnoscia - 505 min., jednak do$¢ duza objetosc tego $rodka, jak na okres startow wykonata zawodniczka
W miesigcach: czerwiec, lipiec oraz sierpien, kolejno — 410, 420 i 415 min. miesi¢cznie. Spowodowane jest
to z pewnoscig z zakonczeniem nauki w klasie maturalnej i przygotowaniem do studiow na kierunku
wychowania fizycznego. W tym czasie zawodniczka uczestniczyta w jednym z kurséw przygotowawczych

na tenze kierunek.

Objetos¢ treningu sprawnosci
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Wykres 10. Zmiany objetosci treningu sprawnosci na przestrzeni dwoch lat treningu.

Takze trener uwzglednit ten fakt w treningu zawodniczki. Natomiast w sierpniu odbyt si¢ kolejny oboz
treningowy, co thumaczy utrzymanie tak duzego poziomu objetosci sprawnosci. We wrzeéniu i pazdzierniku
nastapil spadek tego srodka do wartosci 270 1 200 minut. Wkraczajac w pierwszy rok seniora zawodniczka
zmniejszyta o 13 % objetos¢ sprawnosci w stosunku do analogicznego okresu juniorki. Ponad 700min na
ksztaltowanie sprawnos$ci zawodniczka poswiecita w maju 2008 roku. Byto to spowodowane obozem
wysokogorskim w Predazzo (Wlochy), na ktorym biegaczka spedzita 20 dni. OczywiScie ksztaltowanie
sprawnosci w okresie mtodziezowca czy seniora nie jest juz tak istotng sprawa, jak w pierwszych okresach
szkolenia, gdzie wlasnie sprawnos$¢ jest nieodzownym elementem i czgsto gwarantem sukceséw w latach

kolejnych.
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W budowaniu planu treningowego trener musi uwzgledni¢ ilo$¢ startdéw w catym cyklu rocznym.
Rowniez starty w biegach przetajowych i ulicznych powinny znalez¢é si¢ w rocznym planie treningowym.
Czgste starty, szczeg6lnie w biegach przelajowych, majg duzy wptyw w budowaniu formy sportowej i sa
czescig treningu, jednak nie nalezy oczekiwaé, ze zwigkszenie mozliwosci treningowych i prawidlowy

szczyt formy moga by¢ osiagnicte tylko przez uczestnictwo w zawodach.

Objetos¢ startow
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Wykres 11. Zmiany objetosci treningu startow na przestrzeni dwoch lat treningu.

Duzy wktad w ogdlna objetos¢ startow zawodniczki majg biegi uliczne. Ich liczba w cyklu
2003/2004 wyniosta az 11, o lacznej objgtosci 34 km. Mial na to wplyw na udziat
w biegach powyzej 5 km. Jednak jak wynika z dokumentacji oraz rozmoéw z trenerem, udziat w biegach
ulicznych odbywat si¢ tylko w ramach treningu, stuzyt ocenie aktualnej dyspozycji zawodniczki oraz jako
przerywnik od codziennych treningdw. Jego intensywnos¢ byla podobna do biegu w III zakresie
intensywnosci. W ostatnich miesigcach okresu przygotowawczego - W lutym i marcu oraz jesienig odbywaty
si¢ serie biegow przetajowych, w ktorych biegaczka startowata na dystansach od 800 m do 3 km bedac
jeszcze juniorka. Naturalnym jest, ze kategorie starsze, w tym przypadku seniorki czy mtodziezéwki maja do
pokonania znacznie wigkszy dystans niz juniorki. Tak tez bylo w roku 2007, kiedy to podczas startéw na
imprezach mistrzowskich biegaczka pokonywata dystans 4km (MMPwPrzet.), a nawet 6,7 km (MME w
Toro). Starty w biegach przetajowych byly najskuteczniejszym i podstawowym, a zarazem naturalnym
bodzcem fizjologicznym, ktory ksztaltowal zawodniczke. W prawidtowy sposéb wprowadzat
w problematyke taktyki biegow S$rednich na biezni. Biegi przetajowe ksztaltuja rowniez koncentracje,
zywiotlowo$¢ 1 odwage, ucza zajmowania dogodnej pozycji i wyboru optymalnej trasy (Maciantowicz,
2000). Okres startow na biezni rozpoczynat si¢ biegiem na 1000 m w obu sezonach, ktory jest typowym
wskaznikiem okre$lajacym wstepnie poziom przygotowania do sezonu biegaczy na $rednich dystansach.

Miesigce - maj i czerwiec w Okresie juniorki charakteryzowaly sie najwiekszym obcigzeniem startowym,
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biorgc pod uwage intensywno$¢ oraz ilo$¢ startdw na biezni. Okres startow na biezni konczyt si¢ w polowie
wrzesnia, po czym nastgpowal cykl jesiennych biegéw przetajowych oraz biegi uliczne. W sezonie
2003/2004 zawodniczka miata najwazniejszy start w czerwcu — Mistrzostwa Polski Juniorow, jednak by si¢
mogla na nie zakwalifikowaé potrzebowata minimum, do ktérego musiata by¢ dobrze przygotowana. W
p6znych miesigcach letnich byt szereg waznych zawodow klubowych m.in. Mistrzostwa Polski Ludowych
Zespotow Sportowych. Na wszystkich waznych imprezach w sezonie 2004 zawodniczka uzyskata rekordy
zyciowe lub si¢ do nich zblizyta, co swiadczy do bardzo dobrym rozplanowaniu cyklu szkoleniowego. W
sezonie roku 2008 — olimpijskiego, zawodniczka podbudowana wysokimi osiggni¢ciami z roku ubiegtego
dazyta do uzyskania nowych rekordow zyciowych. Jednak dolegliwosci zwigzane z bolem piety (rozciggno
podeszwowe stopy) oraz choroba po obozie wysokogdrskim w Predazzo zniweczyly ambitne plany trenera i
zawodniczki. Tak wiec, przygotowania D.N. do mistrzostw Polski nie przebiegaly w sposdb prawidlowy.
Ograniczyla tez starty w innych zawodach do koniecznego minimum. Bardzo udany byt start w biegu na
1000 m w Chojnicach pod koniec sezonu tego makrocyklu, gdzie w samotnym biegu biegaczka uzyskata

wynik bardzo zblizony do rekordu zyciowego - 2:46.62.

Trenerom bardzo cigzko jest utrzymaé¢ zawodnika w optymalnej formie przez okres startowy
trwajacy od maja do wrzesnia. Na poczatku sezonu trwaja zawody pokazowe, pomagajace zawodnikowi
osiggna¢ wysoka gotowos¢ do gltéwnego startu w sezonie. Trenerzy czgsto zauroczeni takimi startami
zaniedbujg wihasciwy trening. Przedktadajg intensywno$¢ nad objetoscia, w wyniku, czego zawodnicy

osiagaja szczyt formy wczesniej niz planowano.
Dyskusja i wnioski

Dokonujac bardziej szczegdtowej analizy obu makrocykli, zauwazylem, iz w sezonie przyrost
treningu ogdlnej wytrzymatos$ci biegowej w pierwszym zakresie (trucht) w stosunku do etapu juniora
wyniost az 70%. Realizacja tak duzej objetosci tego $rodka spowodowana byla nie tylko znacznym
wzrostem obcigzenia co jest zgodne z periodyzacja treningu, ale rowniez z urazami i kontuzjami, ktore
dokuczaty zawodniczce. Nie mogac realizowaé w pelni zalozonego planu, zawodniczka Ponadto
zawodniczka po raz pierwszy uczestniczyta w obozie wysokogorskim w Saint Moritz we Wtoszech, co
prawdopodobnie przy duzych obciazeniach byto przyczyna przetrenowania. Nastepstwem tego byta ostra
grypa pod koniec maja, ktora w pewnym stopniu zniweczyla plany trenera i zawodniczki co do dobrych
rezultatow w tym sezonie. Zmiana koncepcji treningu w roku 2004 przez nowego trenera miata duzy wptyw
na racjonalne roztozenie obcigzen na przestrzeni kolejnych lat, tak by szczyt formy sportowej przypadat na
najwazniejsze imprezy w roku. Dzieki temu zawodniczka moze si¢ poszczyci¢ kilkoma medalami z imprez
mistrzowskich. W treningu zawodniczki mozemy si¢ doszuka¢ stopniowego narastania objgtosci w okresie
przygotowawczym i jej zmniejszania na rzecz intensywnosci w miarg zblizania do okresu startowego. Widaé
to w planach tygodniowych makrocykli, gdzie predkosci przebieganych kilometrow w poszczegdlnych
zakresach rosng, w miar¢ zblizania si¢ do okresu startowego. Ilo$¢ kilometrow biegow ciggtych w IT 1 111
zakresie maleje, a ich intensywnos$¢ wzrasta w kolejnych miesigcach. Predkosci tempa 1 wytrzymatosci

szybko$ciowej wynikajg z predkosci BC; i BC; oraz DZB. Nie zauwazono w treningu biegaczki zadnych
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skokéw predkosci. Organizm zawodniczki byt stopniowo 1 systematycznie przygotowywany do
maksymalnych obcigzen startowych. W okresie startowym widoczne jest zmniejszenie obcigzen
treningowych w ostatnim mikrocyklu w miar¢ zblizania si¢ do imprezy docelowej, co pozwala wierzy¢, ze
miata miejsce faza superkompensacji. W drugim cyklu treningowym nastapitlo zwigkszenie predkosci

przebiegania poszczegdlnych odcinkow.

Poréwnujac te dane z wynikami uzyskanymi przez czotowych zawodnikow i propozycjami
wysuwanymi przez trenerow i teoretykow treningu wytrzymalosci, mozna zobaczy¢, jak ksztattuja sie
omawiane wielkosci w stosunku do tych zatozen (Maciantowicz, 2000). Biorac pod uwage ilos¢ kilometrow
przebiegnigtych w ramach biegoéw ciagtych w drugim i trzecim zakresie oraz wytrzymato$¢ specjalng to jej
objetosc jest znacznie mniejsza od proponowanej przez teoretykow i trenerow. Jednak, gdy porownamy dane
zawodniczki z danymi literaturowymi, mozna przypuszczaé, ze $rodki: ogolng wytrzymatosé szybkosciowa,
szybkos¢ i sprawno$¢ wykonata w wigkszej objetosci. Ostatecznie udzial w globalnej objetosci treningu
srodkow beztlenowych nie byt niski, gdyz w obu analizowanych okresach utrzymywat si¢ na poziomie ok.
9%, co jest zgodne z danymi Zaremby, ktory uwaza, ze w treningu biegaczy polskich praca beztlenowa
zajmuje od 3% do 10%. Poszukiwania w literaturze oraz obserwacje i do§wiadczenia praktyczne prowadza
jednak do spostrzezenia, iz do tej pory brak jest jednomyslnosci, co do optymalnej wielko$ci objetosci pracy.
Zalezy to w duzej mierze od cech osobniczych kazdego biegacza. Charakterystycznym przyktadem takiego
wlasnie podejscia do zagadnienia sa poglady Mulaka, ktory nie podaje praktycznie zadnych danych
ilosciowych dotyczacych objgtosci pracy treningowej w skali rocznej (Czaplicki, 1976). Na tych wilasnie
przestankach bazowal trener zawodniczki, czynigc plan treningowy biegaczki bardziej ,.elastycznym” i
zmieniajacym si¢ pod wplywem réznych czynnikéw (choroba, kontuzje, wyjazdy, problemy osobiste,
szkota). Zaobserwowano, iz jednym z czynnikéw majacym duzy wplyw na osigganie lepszych wynikow
sportowych oraz eliminacje kontuzji o charakterze przecigzeniowym byl trening zabawy biegowej oraz
rytmu. Duza zabawa biegowa byta srodkiem, ktory w najwigkszym procencie ksztattowala wytrzymatose
tempowg biegaczki, a przy tym kompensowata duzy wysitek. Duza objetos¢ rytmu — 5,7% w pierwszym i
mniejszag na rzecz szybkoSci wzglednej — 1,7% w drugim analizowanym sezonie ogodlnej objetosci
wszystkich przebiegnietych kilometrow pozwolita na wyrobienie prawidtowej techniki biegu i wyzwolenie
najbardziej ekonomicznego i efektywnego cyklu ruchéw. Trening rytmu stuzyt réwniez poprawie szybkosci i
koordynacji ruchowej. Tak duze objetosci wymienionych srodkéw stosowat w swej szkole Mulak, ktory byt
pionierem w tego rodzaju treningu. Kolejnym waznym czynnikiem majacym wplyw na poprawe wynikow
bylo wprowadzenie w sezonie 2003/2004 specjalistycznego treningu ze sztangg. Wykonywany w okresie od
grudnia do lutego, w nie duzej objetosci pozwolit na zwiekszenie sity dynamicznej i statycznej zawodniczKi.
Cwiczenia wypadow, wyskokow, wstepowan, pajacow, wyskoki z przysiadu, pelnych przysiadow i
polprzysiadoéw, to tylko niektore z ¢wiczen wykonywanych przez biegaczke ze sztangg przy nie duzych
obcigzeniach. Trener bardziej si¢ skupil na wigkszej liczbie powtorzen oraz wlasciwym wykonaniu
¢wiczenia. Sadzg, ze aparat ruchowy biegaczki zostat odpowiednio przygotowany na tego typu trening, wiec
nie bylo przeciwwskazan by taki trening mogta stosowaé, ktéry z powodzeniem zaowocowalo w

po6zniejszym okresie. Taki trening zawodniczka stosowata od roku 2004.
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Dokonujac kompleksowej oceny dwodch rocznych makrocykli, zawodniczki D. N. na etapie juniorki
starszej oraz pierwszego roku seniorki mogg stwierdzi¢, iz pod wzgledem merytorycznym plan treningu w
obu sezonach zostat skonstruowany prawidtowo. Uktad stosowania srodkéw treningowych byt podobny,
jednak znacznie r6znit sie jego rozmieszczeniem, intensywnoscia, a takze w przypadku niektorych Srodkow
objetoscig. Ponadto zaprezentowane dane empiryczne, charakteryzujace trening zawodniczki jak rowniez

wymiana spostrzezen z samg zawodniczkg i jej trenerem pozwalajg wyciagnaé nastepujace wnioski:

1. W organizacji procesu treningowego zawodniczki udzial braty wszystkie $rodki i metody
treningowe, ktore powinny by¢ realizowane na danych etapach szkolenia.

2. Objetos¢ pracy treningowej dla obserwowanej zawodniczki w badanych makrocyklach
ksztaltuje si¢ na poziomie porownywalnym w stosunku do propozycji trenerow i teoretykdw sportu
na tychze etapach szkolenia.

3. Zasada narastania intensywnosci w kolejnych okresach rocznego cyklu jest wyraznie
przestrzegana.

4. Ksztaltowanie ogo6lnej wytrzymatosci biegowe] opartej na pracy tlenowej stanowi
w omawianym sezonie 2003/2004 2393,9 km — 83,1%, a w sezonie 2007/2008 3173 km, co stanowi
— 87% ogoblnej objetosci pracy wykonanej w tym sezonie.

5. Gtowne srodki ksztattujace wytrzymatos¢, opierajace si¢ na elementach pracy beztlenowej
mieszanej, stanowig w omawianym makrocyklu juniora 16,9% ogdlnej wartosci obciazen,

natomiast w drugim przedstawionym makrocyklu 13,2 %.
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