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W biegach srednich, dhugich i maratonie $wiat sportowy ,,uciek! nam daleko”,
a polska lekkoatletyka pozostata na poziomie lat 60-70 ubiegtego wieku.
Biegacze afrykanscy zdominowali $wiat, albowiem w dalszym ciagu s
poddawani hipoxii genetycznej i energii elektromagnetycznej Swiatia
stonecznego (Bricher-Bremer).
Wspblczesny sport i osiagane wyniki sprawiaja, ze uprawianie sportu,
a szczegolnie konkurencji wytrzymatosciowych, wymaga zmiany w procesie
szkolenia.
My, Polacy mamy natomiast inteligencje genetyczna i w ciagu 10 lat jestesmy
w stanie dorownaé biegaczom afrykanskim, a na kontynencie europejskim
odgrywac czotowa rolg w mistrzostwach Europy. Ale tylko wowczas, kiedy
bedziemy prowadzi¢ madra i perspektywiczna praktyke szkoleniowo-sportowa,
nie zaniedbujac niczego, co moze sprzyjac dobremu przygotowaniu
zawodnikow do startu.
Majac na wzgledzie wzrastajace wymagania stawiane zawodnikom i trenerom
w poszczegolnych etapach szkolenia, skomplikowanych procedur adaptacji
i regeneracji wysitku, trzeba si¢ liczy¢ z tym, iz wszystko to wymaga czasu
i wieloletniego procesu szkolenia w tym szkolenia w warunkach klimatu
gorskiego.
Wplyw klimatu gérskiego na organizm uwarunkowany jest wieloma
czynnikami, a wsrod nich duzymi wahaniami wilgotnosci i temperatury
powietrza, obnizkami cisnienia atmosferycznego cisnienia tlenu, zwigkszonego
promieniowania stonecznego, wysoka jonizacjq powietrza (Ptatonow 1996).
Powyzsze czynnik tworzg szczeg6lne warunki érodowiska zewnetrznego, ktore
stawia zarazem wysokie wymagania organizmowi zawodnika.
W literaturze sportowej roznie okresla si¢ warunki gorskie.
PrzyjelisSmy nastgpujaca klasyfikacj¢ wedtug propozycji Mariny M. Butatowej
i Wiadimira N. Ptatonowa:

1. niskie gory — do 800-1000 m. npm,

2. érednie gory od 800-1000 do 2500 m. npm,

3. wysokie gory- powyzej 2500 m. npm.
Ze wzgledu na fakt, iz zaréwno w Polsce jak i w Europie wystgpuja dwie
pierwsze kategorie gor, zajmiemy si¢ treningiem wytrzymatosciowym w gorach
niskich i $rednich.
W zwiazku z powyzszym proponuj¢ wprowadzenie bezposredniego
przygotowania startowego (BPS) w warunkach klimatu gorskiego.
Pojecie BPS zostalo zaczerpnigte z literatury sportowej b- NRD i przyjeto sig
w Polsce.
BPS jest to mezocykl, ktérego celem jest odbudowa organizmu i przygotowanie
do gtéwnej imprezy roku.
Wedtug naukowcow i trenerow praktykow, jest to mezocykl, ktorego celem jest
przestrojenie funkcjonalne i strukturalne organizmu pod wptywem bodzcow
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treningowych w gorach oraz uzyskanie dodatkowej i wyzszej energii do wysitku
fizycznego i psychicznego.

Mezocykl sktada sig z nastgpujacych mikrocykli:

- akumulacji

- intensyfikacji

- transformacji

- reaklimatyzacji

- startowego (patrz zatacznik i tabela nr 11 2).

Na §ukces m(')Zemy liczy¢ jedynie w przypadku, jesli czas migdzy zakonczeniem
treningu w gorach, a gléwnym startem wynosi nie mniej niz 16-18 dni i nie
wigcej niz 30-40 dni.

Najba-rdziej’rozpowszechniony w praktyce jest odstep 20-25 dni migdzy
ostatnim dniem treningu gorskiego, a gléwnym startem. W praktyce potwierdzit
sig¢ odstep 21-23 dni. :

MIKRO?YK_L AKUMULACIJI ma na celu odbudoweg cech motorycznych (sila,
skocznosé, gibkosc, koordynacja) poprzez ¢wiczenia wszechstronne oraz rozwoj
pracy tlenowe;j.

pms z'aleZy od nastepujacych czynnikow: specyfiki dyscypliny i
indywidualnych cech zawodnika.

MIKROCYKL INTENSYFIKACIJI ma na celu podtrzymywanie pracy tlenowej
(wycieczki gorskie) BC1, BC2 i CROS2 oraz rozwoj wytrzymatosci
(WSK-krotka, srednia i dtuga).

!VIIKROC.YKL TRANSFORMACIJI ma na celu przetworzenie wykonanej pracy
i uzyskame. dodatl.(.owej energii, a takze podtrzymanie pracy tlenowej, uzyskanie
dodatkowej energii poprzez starty, a ponadto podtrzymanie pracy tlenowe;j i
cech motorycznych.

Ml!(ROCYKL REAKLIMATYZACII, jego celem jest adaptacja do warunkow
nizinnych i uzyskanie wysokich wynikow.

1 wreszcie MIKROCYKL STARTOWY, ktorego celem jest uzyskanie wysokich
wynikow w glownej imprezie roku, powstajacy w wyniku testow, zawody
kontrolne.

W mikrocykli tym poprzez testy i starty kontrolne doprowadzamy do wysokiej
formy w starcie glownym.
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Niskie Gory - do 800-1000m nad poziom morza
Rysunek 1-tabela 1A-Mezo cykl 15 dni

W celu uyskania pozytywnych wynikow w glownej imprezie roku celowe i wskazane
jest przeprowadzanie treningow w warunkach klimatu gorskiego.

MEZOCYKL AKUMULACIJI - 5dni.- ma na celu odbudowg cech motorycznych i
rozw6j pracy tlenowej . Gtownymi bodzcami treningowymi beda :
- wycieczki gorskie
- biegi ciagte BC-1 i BC-2
- biegi ciagle w terenie pofatldowanym CR-1 CR-2
Pierwsze 4 dni nalezy przeprowadza¢ treningi o charakterze pracy tlenowej i
sprawnosci ogolnej, w piatym dniu nalezy przeprowadzi¢ test z pracy tlenowej BC-2 d‘
z pomiarem LA-3,5-4mmol . HR-75-85%Tmax.
MEZOCYKLINTENSYFIKACIJI -5dni ma na celu podtrzymanie pracy tlenowej
(wycieczki gorskie BC-1, BC-2,CR-1,CR-2)oraz rozwdj wytrzymalosci specjalnej
poprzez biegi zmienne-DZB iWS na odcinkach krotkich srednich i dlugich.
MIKROCYKL TRANSFORMACII- 5dni ma na celu przetworzenie wykonanej
pracy i uzyskanie dodatkowej energii fizycznej i psychicznej , podtrzymanie pracy
tlenowej i cech motorycznych w postaci sprawnosci wszechstronnej i sity ogolne;j.
MIKROCYKL REAKLIMATYZACII- 5dni celem jestm adaptacja do warunkow
nizinnych i przygotowanie do glownego startu.
MIKROCYKL STARTOWY- 10 dni . Poprzez testy i starty kontrolne doprowadzamy
do wysokiej formy w imprezie gléwnej w roku. W celu uzyskania pozytywnych
wynikow w imprezie glownej w roku po treningach w niskich gérach bardzo wazne
jest dobranie czasu pomigdzy zakonczeniem treningow w gorach , a glownymi
zawodami. Najbardziej rozpowszzechnionym jest odstgp czasu 7-14 dni. W praktyce
trenerskiej potwierdzit si¢ odstep 9-10 dni . (Gajdus Grzegorz w 9 dniu : 2.09:23
-12.10 2003r.(Rekord Polski). (Kaczmarek Michat w 9 dniu start na 10 km.28:37,6.
W celu uzuskania dobrych wynikéw wskazane jest przebywanie w gorach 3-4 razy w
roku w odstepach 2-4 tygodni.
Celem wytworzenia wlasciwej hipoksji nalezy za kazdym razem pobytu w gérach
zwigkszac objetos¢ i intesywnosé srodkow treningowych.
Glowne srodki treningowe- to kros i biegi pod gore, biegi zmienne w postaci DZB
oraz WS w postaci WS krotkiej gtownej idtugiej. W stosunku do mtodzezy nalezy
zachowaé duza ostrozno$é. Glowna uwage zwracamy na rozwoj pracy tlenowej i
sprawnosci wszechstronnej. Nalezy kontrolowac tgtno przed treningiem,szczegdlnie
w czasie treningu oraz po treningu , a takze pomiar LA.

Srednie gory-od 800-1000 do 2500m.
Rysunek 2 i tabela 2a-cykl 21dni.
Celem tego mezocyklu jest uzyskanie wysokiej formy i wysokich wynikow w
gtownej imprezie roku .Mezocykl rozpoczynamy po aktywnym odpoczynku 5-
7dniowym po gltéwnej imprezie krajowej.(MP)
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MEZOCYKL AKUMULACII - 7 dni ma na celu odbudowg cech motorycznych -
(sita ,szybkos¢ ,skocznosc,gibkos¢, koordynacja,technika) poprzez ¢wiczenia
wszechstronne oraz rozwoj pracy tlenowej -wycieczki gorskie,krosy CR-1. Pierwsze
4 dni nalezy pzreprowadzac treningi o chorakrerze pracy tlenowej i sprawnosci
ogolnej , w piatym dniu nalezy przeprowadzic test pracy tlenowej , jako adaptacja do
wysitku z pomiarem LA3,5-4m.mol.i pomiarem HR75-85% Tetna max.
MIKROCYKL INTENSYFIKACIJI-7 dni - ma na celu podtrzymanie pracy tlenowe;j
(wycieczki gorskie BC -1. BC-2 kros )oraz rozwoj wytrzymatosci specjalnej poprzez
biegi zmienne DZB oraz wytrzymato$¢ specjalna krotka, srednia i dluga.
MIKROCYKL TRANSFORMACIJI-7 dni ma na celu przetworzenie wykonanej
pracy i uzyskanie dodatkowej energii, a takze podtrzymanie pracy tlenowej i cech
motorycznych. i

MIKROCYKL REAKLIMATYZACIJI-7dni- ma na celu adaptacj¢ do warunkow
nizinnych i przygotowanie do glownego startu.

MIKROCYKL STARTOWY-14 dni ma na celu doprowadzenie do wysokiej formy w
glownej imprezie roku poprzez testy i starty kontrolne. W celu uzyskania
pozytywnych wynikow w imprezie gidwnej roku po treningu w srednich gorach
bardzo wazny jest dobrany czas pomigdzy zakonczonym treningiem w gorach a
startem glownym w zawodach. Na sukces mozna liczy¢ jedynie w przpadku kiedy
czas ten wynosi nie mniej 16-18 dni i nie wigcej niz30-40 dni . Najbardziej
rozpowszechnionym jest odstep 20-25 dni. (Sustow 1985 i Ptatonow w 1986r. iw
1995r.). W praktyce Polskich trenerow potwirdzit si¢ odetep 21-23 dni.

W celu uzyskania dobrych wynikow wskazane jest modelowanie trningow na
przemian - w niskich i srednich gorach.

Dr. WIESLAW KIRYK
(Trener klasy mistrzowskiej)



START START
GLOWNY GLOWNY

MIKROCYKL
STARTOWY
10 DNI

REAKLIMATYZACJA REAKLIMATYZACJA
5 DNI 7 DNI
TRANSFORMACJA TRANSFORMACJA
5 DNI 7 DNI
INTENSYFIKACJA INTENSYFIKACJA
5 DNI 7 DNI
AKUMULACJA AKUMULACJA
5 DNI 7 DNI
Rysunek | Niskic gory. Mezocykl 15 dni Rysunek 2. Srednie gory. Mezocykl 21 dni



STRUKTURA ROCZNEGO CYKLU TRENINGOWEGO:

TABELA 1A
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STRUKTURA ROCZNEGO CYKLU TRENINGOWEGO:
TABELA 2A ($rednie gory)
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Mikrocykl - startowy - 14 dni
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CR - bieg w terenie pagorkowatym

BZ - bieg zmienny metodq interwalowq

R-T - rytm - technika
plk - éwiczenia z plotkami
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