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KIERUNKI PROGRAMOWE ROZWOJU BIEGOW
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MODEL ORGANIZACJI SZKOLENIA W BIEGACH
NA LATA 2006 - 2012

(etapizacja procesu szkolenia)

Kolejnos¢ A iedzialni
s Nazwa etapu Wiek Odpowwdzu'llm
etapu - za szkolenie

Etap ogblnorozwojowy 9 — 13 lat

L ;
a) wstepny 910 lat UKS - Gmina
b) wszechstronny 11-13lat MKS - Powiat
Etap ukierunkowany ' 1417 lat

1L -
a) wstepny 14 - 15 lat MKS - Kluby
b) wiasciwy 16 — 17 lat Wojewodztwo
Etap specjalistyczny 18 — 21 lat

Ill‘ - . - e
a) wstepnej specjalizacji 18 — 19 lat Kluby
b) ostatecznej specjalizacji 20 - 21 lat PZLA

IV, Etap regeneracji 2122 lat PZLA

V. Etap szkolenia mistrzowskiego 22 lata i wigcej PZLA - PKOL
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Rysunek 1 Piramida etapizacji szkolenia



PROPORCJE SRODKOW TRENINGOWYCH W
POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

A) OGOLNOROZWOJOWY

100%

-1

B) UKIERUNKOWANY 60%

C) SPECJALISTYCZNY

,,,,,,,,

—2=— 50%

D) MISTRZOWSKI

10%

60%

- przygotowanie wszechstronne

- przygotowanie ukierunkowane

- - przygotowanie specjalistyczne
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SRODKI TRENINGOWE W POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

OGOLNOROZWOJOWY

UKIERUNKOWANY | SPECJALISTYCZNY | MISTRZOWSKI
10-11 lat 12-13 lat 14-15lat | 16-17 lat 18-19 Jat 20-21 lat 22 i powyzej
OWB marszobiegi X X X
wycieczki X X X X X X
BCl1 X X X X X
BC2 X X X X
BC3 X X X
WB BZ X X X
WS WS kr X X X
WS gt X X X
WS dt X X X
Starty X X X
SW Sz. max. X X x
Sz. wzg. X X X X
rytm - technika X X X X
SB marsz sifowy X X X x
skip X X X X
wieloskok X X X X
bieg pod gore X X X
SPR gry-zabawy X X X X X X
wszech- sita ogdlna X X X X X
stronna gibkos¢ - X X X X X
szybkoéé-technika X X X X X
¢éwicz. skocznosc. X X X X
¢wicz. gimnastyczne X ) X X X X
rzuty wielobojowe i § ; §
plotki




Dr Melvin H. Williams

Czynniki decyd-ujace 0 sprawnosci fizycznej

Dyscypliny sportowe i cechy sprawnosci sportowej

ODPORNOSC ODPORNOSC
VIOC BIENCENA PSYCHICZNA | MECHANICZNA
DYSCYPLINA
SPORTOWA Moc Moc Wytrzy- Wi Wytrzy- Obnizenie | Zwiekszenie
eksplo- maksy- matosé b matosé Pobudzenie | Odprezenie | zawartosci masy
zywna malna sifowa ik aerobowa thuszczu | migsniowe;j
Bieg na biezni 100 — 200m X X X X
Bieg na biezni 400 — 800m X X X X
Bieg na biezni
5000 — 10000m & % A =
Biegi:
maraton (42,2km — 26,2 mile) X X X
ultramaraton (50km lub wiecej)
Chod na 20 — 50 km X X X
Dziesigciobdj X X X X X X X X




ZGRUPOWANIE W G()RACH ; Zawarto$¢ jodu w réznych gatunkach ryb:

L Mikrocykl wprowadzajacy ' w 100g krewetek jest 130 mg jodu

1. Rozruch w 100g lososia jest 260 mg jodu

2. BCI + SPR ~w 100g fladry jest 190 mg jodu

3. Wycieczka fagodna ‘ . w 100g sledzia  jest 130 mg jodu

4. BCl +R-T w 100g dorsza  jest 120 mg jodu

5. Test OWB w 100g tranu jest © 840 mg jodu

6. BC1 -BC2 +R-T + SPR b

7. Odpoczynek OWB + Odnowa biologiczna 1. Zapotrzebowanie na jod jest wiosnq i jesieniq

2. Morza polnocne emituja duzo wigcej jodu niz morza poludniowe

II.  Mikrocykl akumulacji x 3. Przecigtne zapotrzebowanie na jod to 300 + 500mg na dobe

1. BC1 + SPR

2. Wycieczka

3. BCl

4. CR2

5. BCl +R-T

6. CR2 + bpg

7. Odpoczyne OWB + odnowa biologiczna

III. Intensyfikacja
BCI +R-T + SPR
BC2 + CR2 +R-T
WS krotka
BC1 + SPR + R-T
. BCI + SPR + R-T
WS dhuga |
. Odpoczynek OWB + odnowa biologiczna i

N us W~

IV. Transformacja

BCI + R-T + SPR

BC2 + R-T + SPR

WS gtowna

BCI + R-T + SPR

BC1 + SPR + R-T

START

Odpoczynek OWB + odnowa biologiczna

SUS A B R



Wykorzystanie waloréw $rodowiska przyrodniczego
w procesie treningowym maratonczykéw i maratonek

5 o Gory niskie :
Czynniki (np. Szklarska Poreba) iy,
wysokos¢ 600 + 800 m n.p.m.

cisnienie atmosferyczne

bardzo duze wahania, spadki
nawel ponizej 600 mm Hg

normalne

ujemna -- czynniki: opady

ujemna — czynniki: sztormu,

eterycznych (lasy iglaste)

jonizacja
J atmosferyczne, brak przemystu |brak przemystu
naslonecznienie duze duze
wilgotnosé mala duza
‘ iz gty e duza zawartosé olejkow
; duza zawartosc olejkow : Y
powietrze eterycznych (lasy iglaste) i jodu

w powietrzu

uksztaltowanie terenu

urozmaicone profile tras
biegowych

urozmaicone profile (piasek,
trasy lesne)

czas trwania zgrupowania

- minimum 3 tygodnie (pierwsze

3-5 dni przeznaczone na

2 tygodnie (adaptacja nie jest

treningowego adoptacie) konieczna)
« <
* weglowodanowa s
dieta = mineralno-elektrolitowa bialkowo-weglowodanowa

* duza ilosé ptynow

* mineralno-elektrolityczna

najkorzystniejsze termixiy
treningu (miesigce)

X, XII-1, V, VIL (111§ VI - gory
srednie)

XI, 11, 1V, IX (leczenie
wypoczynek)




Oddziatywanie réznych metod treningu, wg Roskamma i innych.

A B C
 |100%
: 0%
|
60%
i 50%
;
I miv PR N S | I || I A" |
A - krétkie sprinty (start) ; | - sita
B - krétkie biegi (100 - 600) H - szybkos¢é
C - diugie biegi tempowe (600 - 5.000 m) [l - lokalna wytrzymato$¢ miesniowa
D - trening interwatowy IV ogélna wytrzymatésé

E - bieg ciagty




Tab. 3. Wartosci niektorych cech fizjologiczno - biochemicznych uzyskane przez badanych w
progresywnych probach laboratoryjnych w roku osi{gnigcia najlepszego wyniku w biegu maratonskim |

~
>

~—

* . : — 5
&
PARAMETRY FIZJOLOGICZNO - BI()CHEMIC'ZNE Najlepszy | Rok uzyskavia
Zawodnik | Ht Hb RBC Mg Ca HRsp. | HRmax Czas VO-max. pH wynik w najlepszego
r biegu . Y maratonie wyniku
% g/dl |min/mm’| mmoll | mmold | cykli cykli min | mVkeg/min|  -logH' (czas)

BXK. 5.1 148 1 47 | o1 | 238 | 2 188 | 145 | -820 |732723|2h1134” | 1985

T.K. -44 14,5 4.6 0,69 2,33 64 - 201 14,5 . 83,1 7,37-724 | 2h 17’117 1991

GG, g Lasitoods loamol a4 | 50 172 | 200 | 847 |738724|2n11'17° | 1993

K.D. 4z 13,5 44 0,65 2,38 48 172 18,5 82,8 1,394.26 | 2h 13’18> 1989

M.P. 43 14,4 4,6 0,74 2,34 60 180 18,5 84,8 7,40-7,27 | 2h 13’47 1993

1.B. 45 14,9 R 071 2,15 52 178 19,0 84,6 7,38-7,29 2h11°28” 1992

M.D. | 45 14,8 4,7 0,76 2.39 64 175 ' 17,5 81,4 7,39-7,27 2h 13’47 |. 1990

BP 44 14,8 4.6 0,78 237 59: <1173 190 83,6 7,38-7,29 | 2h 10’26 1987
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