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W zwiazku z zapotrzebowaniem na szukanie odpowiedzi dotyczacej jakoSci 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. Jakos¢ w sporcie.

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

Ocena przygotowania sportowego a w rezultacie kontrola tego stanu jest mozliwa na
podstawie ilosciowych 1 jakosciowych wskaznikow bedacych kryteriami oceny poziomu
przygotowania specjalnego zawodnika (Cillik, 2000).

Celem pracy byta ocena skutecznosci procesu szkolenia biegacza amatora w rocznym
makrocyklu.

Materiat badan stanowity zapisy z dziennikow treningowych biegacza M.P., uzupetnianych
w sezonie 2008/2009. Material postuzyt do zobrazowania jak przystosowuje si¢ organizm do
wykonywanej pracy fizycznej] w ciagu catego roku. W celu sprawdzenia wzrostu poziomu
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wytrenowania zawodnika, zostat przeprowadzony test Coopera. Proba zostata wykonana w okresie
przygotowawczym i w okresie startowym.

Laczny czas treningowy w sezonie 2008-2009, badanego biegacza wyniost 345 godzin.
Trening biegowy objat 76,5% catkowitego czasu treningu czyli 264 godziny.

Podczas calego sezonu badany zawodnik przebiegl 3664 km co dato srednig predkos¢ 13,88
km/h. W poczatkowej fazie sezonu podczas miesiecy: grudzien, styczen, luty i marzec, byta
wykonywana praca o niskiej intensywno$ci przy duzej objetosci treningdéw. W kwietniu, maju
czerwcu, intensywnos$¢ treningéw zaczynata wzrastaé, wraz ze spadkiem objetosci. Celem
ustalonym na ten sezon bylo przebiegnigcie dystansu 5000 metrow w czasie ponizej 17 minut i 30
sekund.

Abstract

The evaluation of sports preparation and control of this condition is possible on the basis of
quantitative and qualitative indicators that are the criteria evaluation to prepare a special player
(Cillik, 2000).

The aim of the work was to assess the effectiveness of the training process, an amateur
runner in the annual macrocycle.

Research material were records of training log runner M.P., supplemented in season
2008/2009. The material used to depict how the body adapts to physical work performed throughout
the year. In order to check the increase in the level of training, the test was carried out Cooper. An
attempt was made during the preparatory period and during the runway.

The total training time in the season 2008-2009, the test runner was 345 hours. Training race
was 76.5% of the total workout time or 264 hours.

Throughout the test player ran 3664 miles what could average speed km/h 13.88. in the early
stages of the season during the months of December, January, February and March, there was a
low-intensity work carried out at high volume training. In April, May June, the intensity of the
workouts began to grow, along with a decrease in volume. In order to set for this season was 5,000
meters distance runs in less than 17 minutes and 30 seconds.

Wstep

Problemy dotyczace procesu szkolenia zawodnikow na roznych poziomach zaawansowania
sportowego, szczegdlnie w nowoczesnym rozumieniu sportu wyczynowego, nie sa jednoznaczne.
Planowanie, realizacja 1 kontrola treningu sportowego sg nieustannie doskonalone. Wedlug
dostepnych obecnie danych, przyjeto, ze trening musi mie¢ charakter procesu kierowanego
(Matwiejew 1977; Naglak 1991; Platonow 1 Sozanski 1991; Wilmore 1992; Wiliams 1 Delvin
1994). Badan naukowych z zakresu szeroko rozumianej kultury fizycznej podjety si¢ uczelnie
wyzsze, ktore wykorzystujac lokalne kontakty z trenerami i zawodnikami, ukierunkowaty badania
na potrzeby spor wyczynowego Prusik Ka, 2006, Gorner, 1985, Bartik, 2005, Mandzakova, 2012).
W procesie treningowym gléwng cechg organizmu jest stopien jego adaptacji na obcigzenia
treningowe. Uwzgledniajac ja, wyszczeg6lniono gldéwne 1 wspomagajace wlasciwosci
przygotowania specjalnego w zakresie sprawno$ci motorycznej. Glowne cechy przygotowania
sprawnosciowego charakteryzujg si¢ tym, Ze to wlasnie one najpelniej wyrazaja fizyczne i
techniczno-taktyczne wymagania konkretnej dyscypliny i konkurencji sportowej, za$ dopeltniajace
je cechy wspomagajace profiluja wtasciwos$ci bezposrednio nie zwigzane z walka sportowa. Ocena
przygotowania sportowego a w rezultacie kontrola tego stanu jest mozliwa na podstawie
iloSciowych 1 jako$ciowych wskaznikow bedacych kryteriami oceny poziomu przygotowania
specjalnego zawodnika (Cillik, 2000). Dlatego tez w badaniach wtasnych postanowiono
wykorzysta¢ tylko te testy i wskazniki, ktore w sposdb najbardziej rzetelny charakteryzuja rézne
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komponenty przygotowania specjalnego konkretnych zawodnikéw. Celem pracy byla ocena
skuteczno$ci procesu szkolenia biegacza amatora w rocznym makrocyklu.
Material i metody

Materiat badan stanowity zapisy z dziennikow treningowych biegacza M.P., uzupelnianych
w sezonie 2008/2009. Materiatl postuzyl do zobrazowania jak przystosowuje si¢ organizm do
wykonywanej pracy fizycznej w ciggu calego roku. W celu sprawdzenia wzrostu poziomu
wytrenowania zawodnika, zostat przeprowadzony test Coopera. Proba zostata wykonana w okresie
przygotowawczym 1 w okresie startowym. Dla zwigkszenia rzetelnos$ci uzyskanych rezultatow test
w obydwodch okresach byl wykonany dwukrotnie w odstepie czasowym wynoszacym dwa dni,
pozwalajacym mig$niom na odpoczynek po wysitku o bardzo wysokiej intensywnosci. Test zostat
przeprowadzony na biezni o dtugosci 219m o podtozu zwirowym. Podczas kazdego z biegdw byt
mierzony czas 1 S$rednie tetno uzyskane na kazdym okrgzeniu. Pierwsza proba okresu
przygotowawczego odbyla si¢ 25 lutego 2009 a druga 27 lutego 2009 roku. Testy z okresu
startowego wykonane zostaly 22 1 24 lipca 2009. Kazdy z testow zostal przeprowadzony w
zblizonych warunkach pogodowych, takze nie miat one wpltywu na wynik biegu. Treningi zawieraja
nie tylko szczegdlty dotyczace treningow ale takze pomiaru tgtna spoczynkowego 1 prob
ortostatycznych. Podczas analizy treningdw, gtownie korzystano z programu komputerowego, w
ktorym dzigki arkuszom kalkulacyjnym nanoszono dane dotyczace treningdéw w formie tabel.
Pomiary tetna i czasu otrzymywalem dzigki Pulsometrowi PC 15 firmy sigma sport.
Wyniki

Glownym celem w tym sezonie byto osiagnigcie czasu ponizej 17:30 min na dystansie 5000
metrow. Proba odbywata si¢ na czterystumetrowej biezni. Termin osiagni¢cia zamierzonego celu
przypadat na przetom lipca i sierpnia (od 25 lipca do 06 sierpnia).

Przedstawione ponizej wykresy obrazuja podziat srodkow treningowych
w rocznym cyklu treningowym 2008-2009. Wykres pierwszy obrazuje czasowy podziat srodkow
treningowych a wykres drugi, ich procentowy stosunek.
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Wykres 1. Udziat srodkéw treningowych w rocznym cyklu 2008-2009.

791



T[%]
100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

w U S
rodzaj Srodkéw treningowych

Wykres 2. Udziat §rodkow treningowych w rocznym cyklu 2008-2009.

Podczas pierwszej proby testu Coopera udato si¢ uzyska¢ odlegto$§¢ 3092 metréw Srednie
tetno wynosito 175,4 przy $redniej predkosci ktora wyniosta 15,46km/h (4,29m/s). Na ponizszym
wykresie mozemy zauwazy¢ ze w poczatkowej fazie biegu tempo byto $rednie i stopniowo spadato,
pomiedzy 9 a 12 okrazeniem nastgpito jego wyrownanie a dopiero pod sam koniec dystansu,
gwaltowne przyspieszenie. Ostatnie 26 metrow ktore nie zostalo zawarte na wykresie zostalo
przebyte w 5 sekund, w tempie 18,72 km/h (5,2 m/s). Tetno finiszowych metrow wskazywato 193
ud/min. W drugiej probie (zaznaczona na wykresie kolorem czerwonym), udato si¢ uzyskac lepszy
wynik, przebiegajac 3136 metrow. Ta proba rozpoczeta sie od wyzszego tempa ktore podobnie jak
W pierwszej probie zaczg¢to sie obnizaé w polowie dystansu. Przyspieszenie na koncowych
okrazeniach bylo probie pierwszej natomiast predko$¢ byla nizsza co mozna thumaczy¢ wyzszym
tempem na poczatkowych okrazeniach. Srednie tetno podczas tej proby wyniosto 177,68 przy
$redniej predkosci ktora wyniosta 15,68km/h (4,36m/s). Ostatnie 70 metrow ktdre nie zostato
zawarte na wykresie zostalo przebyte w 14 sekund, w tempie 18 km/h (5 m/s). Tetno finiszowych
metrow wskazywato 190 ud/min.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14
e hieg 3092| 50 | 50 | 49 | 50 | 51 | 50 | 51 | 52 | 53 | 53 | 53 | 53 | 51 | 49
e hieg 3136| 48 | 48 | 49 | 48 | 49 | 49 | 50 | 51 | 52 | 53 | 52 | 53 | 53 | 51

Wykres 3. Uzyskane czasy okrazeni podczas testu Coopera przeprowadzonego 25 i 27  lutego
2009.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14
= bieg 3092 | 169 | 171 | 174 | 173 | 175 | 174 | 176 | 174 | 173 | 175 | 175 | 177 | 181 | 189
= bieg 3136| 175 | 176 | 176 | 177 | 179 | 179 | 179 | 178 | 177 | 175 | 177 | 176 | 177 | 183

Wykres 4. Uzyskane pomiary tetna podczas testu Coopera przeprowadzonego 25 i 27 lutego 2009.

W okresie startowym rowniez zostalty wykonane dwie proby. Podczas pierwszej proby
(zaznaczona na wykresie kolorem niebieskim), udato si¢ uzyska¢ odlegtos¢ 3380 metréw Srednie
tetno wynosito 181,99 przy $redniej predkosci ktora wyniosta 16,9km/h (4,69m/s). Na ponizszym
wykresie mozemy zaobserwowac ze tempo biegu bylo rownomierne z tendencjg do umiarkowanego
wzrostu w koncowej fazie. Ostatnie 95 metréw ktére nie zostalo zawarte na wykresie zostato
przebyte w 19 sekund, w tempie 18 km/h (5 m/s). Tetno finiszowych metréw wskazywato 191
ud/min. Uzyskany dystans w drugiej probie (zaznaczona na wykresie kolorem czerwonym), byt
stabszy, wynidst on 3345 metrow. W przeciwienstwie do pierwszego biegu, tutaj okrazenia byly
wykonywa w nierdwnym tempie co moglo przyczyni¢ si¢ do niepotrzebnej straty energii na
przyspieszenia w skutek czego na gorszy rezultat. Poczatkowe okrazenia byly nieco wolniejsze niz
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podczas pierwszej proby, nastepnie tempo wzrastato i predkos¢ uzyskana na finiszowych metrach
byta wieksza niz podczas pierwszego biegu. Srednie tetno wyniosto 183,23 przy $redniej predkosci
ktora wyniosta 16,73km/h (4,65m/s). Ostatnie 60 metrow ktore nie zostato zawarte na wykresie
zostato przebyte w 11 sekund, w tempie 19,64 km/h (5,45 m/s). Tetno finiszowych metrow
wskazywato 196 ud/min.

Mozna zaobserwowal, ze wyniki z okresu startowego sg znacznie lepsze od wynikow
uzyskanych podczas okresu przygotowawczego. Wyciagajac $rednig ze wszystkich uzyskanych
wynikow otrzymujemy wynik az o 248,5 metra. Dodatkowo zaobserwowano wyrazny wzrost
$redniego tetna co pokazuje podwyzszony prog przemian mleczanowych. Wyniki wyraznie
wskazuja na wzrost wydolnosci organizmu badanego biegacza.
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Wykres 5. Uzyskane czasy okrazeni podczas testu Coopera przeprowadzonego 22 i 24 lipca 2009.
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Wykres 6. Uzyskane pomiary tetna podczas testu Coopera przeprowadzonego 22 i 24 lipca 20009.
Zmiany zachodzace w organizmie pod wplywem treningu wykonywanego
wytrzymato$ciowego podczas rocznego cyklu treningowego sa fatwe do zmierzenia. Istnieje wiele
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testow ktore obrazuja postep w fizycznym przygotowaniu organizmu. Jedng z ich wspolnych cech
jest powtarzalno$¢ wykonywanej proby. Aby dany test byt wiarygodny i precyzyjnie oddawat
wplyw treningu na uzyskane rezultaty, musi on si¢ odbywaé¢ w mozliwie jak najbardziej zblizonych
warunkach. Wiele czynnikdw ma wplyw na uzyskany przez nas rezultat w tescie, nalezg do nich np.
pogoda (temperatura, wilgotno$¢ powietrza, nastonecznienie, ci§nienie powietrza czy predkose i
kierunek wiatru), choroby czy kontuzje, odzywianie si¢ (wazne jest aby mig$nie byty odpowiednio
wysycone glikogenem), a nawet nasze obecne samopoczucie 1 motywacja do dziatania. Wszystkie
te czynniki majg wptyw na wynik i wazne jest aby byty one mozliwie jak najbardziej wyrownane.
Ponizszy wykres obrazuje wynik préb ortostatycznych i pomiary tetna spoczynkowego w
pozycji lezacej mierzone podczas catego rocznego cyklu treningowego. Wykres zawiera rowniez
poziom intensywnos$ci przeprowadzonych treningdéw podczas pomiardw te¢tna. Pomiary tetna
odbywaty kazdego dnia po przebudzeniu si¢, przez caly rok. Do pomiarow tetna byt
wykorzystywany pulsometr. Analiza ponizszego wykresu potwierdza wpltyw podwyzszonego
poziomu sportowego zawodnika, spowodowanego systematycznym treningiem, na zmniejszenie
r6éznicy uderzen serca w pozycji lezacej 1 stojacej. Réznica uderzen ponizej normy $wiadczy o tym
ze dany zawodnik dobrze wypoczal po ostatnim treningu i jest w dobrej dyspozycji do podjecia
kolejnych obcigzen treningowych. Réznica powyzej przecigtnej swiadczy¢ moze o przemeczeniu
zawodnika po ostatnim wysitku fizycznym, taki stan utrzymujacy si¢ przez kilka dni wskazuje na

przetrenowanie zawodnika 1 spadek mozliwosci wydolno$ciowych jego organizmu.
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Wykres 7. Intensywnos¢ obcigzen treningowych, poziom tgtna spoczynkowego, poziom
tetna podczas proby ortostatycznej w rocznym cyklu treningowy 2008 — 20009.

Na powyzszym wykresie mozemy zaobserwowal zalezno$ci pomiedzy wzrostem
intensywnos$ci treningdw a spadkiem tetna w obydwu pomiarach. Najnizsza $rednig wartos¢
odnotowano w sierpniu. W drugiej potowie lipca obcigzenia treningowe zostaly delikatnie
zredukowane aby organizmy mogl wypoczaé przed zaplanowanym biegiem na 5000 metréw i
przekroczeniem granicy czasowej 17 minut i 30 sekund. Najwyzsze $rednie tetno przypadio na luty
(okres przygotowawczy), wynosito ono w pozycji lezacej 52,5 ud/min i pozycji stojacej 67 ud/min.
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Podsumowanie i wnioski

Laczny czas treningowy w sezonie 2008-2009, badanego biegacza wyniost 345 godzin.

Trening biegowy objat 76,5% catkowitego czasu treningu czyli 264 godziny. Podczas catego
sezonu badany zawodnik przebiegt 3664 km co dato $rednig predkos¢ 13,88 km/h. W poczatkowej
fazie sezonu podczas miesiecy: grudzien, styczen, luty i marzec, byla wykonywana praca o niskiej
intensywnosci przy duzej objetosci treningdéw. W kwietniu, maju czerwcu, intensywnos¢ treningdw
zaczynata wzrasta¢, wraz ze spadkiem objetosci. Celem ustalonym na ten sezon byto przebiegnigcie
dystansu 5000 metréw w czasie ponizej 17 minut i 30 sekund.
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