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UWAGI WSTEPNE

o .Rosnatcy poziom wynikéw w biegach i zaostrzajaca sie walka w
Swiecie o czotowe miejsca i medale Wymagaja statego rozwijania i
doskonalenia procesu treningowego.

W biegach $rednich, dtugich i maratonie ,uciek} nam $wiat
sportowy daleko do przodu ” | a polskie biegi pozostaty na poziomie lat
60. - 80. ubiegtego wieku.

. Biegacze afrykanscy zdominowalj caly Swiat, albowiem w dalszym
c1agu sa poddawani hipoxii genetycznej i energii elektromagnetycznej
Swiatta stonecznego ( Bricher — Brehmer).

My, Polacy mamy natomiast inteligencje genetyczng i w ciagu 12-
16 lat jestesmy w stanje doréwnaé biegaczom afrykanskim a na
kontynencie europejskim odgrywac czotows rolg w Mistrzostwach i
Pucharach Europy, ale tylko wowezas kiedy bedziemy prowadzi¢ madrg i
perspektywiczng (wieloletnia) polityke szkoleniowo — sportowa, nie

zaniedbujac niczego co moze sprzyja¢ dobremu przygotowaniu
zawodnika do startu.

Obecnie umacnia si¢ coraz bardziej przekonanie o czynnikach,
ktére beda mogty decydowaé o rozwoju biegéw w Polsce:

l. Wiedza trenera

2. Talent zawodnika

3. Sposéb odzywiania (‘energia do pracy j regeneracja po wysitku -

zasadowosc )
4. Wiasciwa polityka szkoleniowo - startowa

N

Wiedza trenera

Trener cheac uczestniczyé we wspotzawodnictwie o tytuty mistrzowskie i
medale powinien posiadaé duza wiedze i systematycznie ja poglebiaé z zakresu:
fizjologii, morfologii, biochemii, biomechaniki, metodyki i teorii treningu
sportowego, dietetyki (energia zywienia) i techniki oddychania swiezym
powietrzem oraz z treningu w roznych warunkach geoklimatycznych i
pogodowych , a w szczegélnosci klimatu gorskiego. Podstawa do dziatalnosci
powinien by¢ plan wieloletni (strategiczny) z uzgodnieniem etapizacji szkolenia,
co moze uchroni¢ zawodnika przed nadmierng eksploatacjg i ,wypalaniem sig”.

Talent zawodnika

W selekcji i w naborze zawodnikéw w biegach srednich i dtugich bardzo wazne
s badania postawy ciata ( kregostup, biodra, dtugos¢ nogi i stopy oraz dobre
umigsnienie nég — fundament do pracy). Zawodnik powinien sie rozwijac
wszechstronnie, a rozwdj powinien i$¢ w kierunku cechy dominujace;j
(pobudzajacej). Glebokie rezerwy powinny by¢ zaczerpnigte z systemu
nerwowego, w ktérym sa umiejscowione. Do osiagnigcia szczytu roZwojowego
zawodnik potrzebuje zazwyczaj 8 — 12 lat treningowych, przechodzac
poczatkowo proces ogdlnorozwojowy i dawkowanie obcigzen treningowych
dostosowanych do mozliwosci rozwoju genetycznego i biologicznego osobnika
oraz etapizacji szkolenia. Zasadnos¢ planowania wieloletniego procesu
treningowego polega na tym, ze oczekiwanie na rezultaty wysokiego wyczynu
nie toleruje przyspieszen, a jedynie musi by¢ dostosowane do mozliwosci
genetycznych i rozwoju biologicznego danego osobnika i prognoz wynikowych
wynikajacych z wieloletniego planu treningowego oraz wytyczonych kierunkéw
dostosowanych do mozliwosci genetycznych i biologicznych danego osobnika.
W przeciwnym wypadku zawodnicy wezesnie »Wypalaja si¢” psychicznie i
fizycznie i nie osiagaja wynikéw na miare swoich mozliwosci. W Polsce mamy
bardzo duzo utalentowanych mtodzikéw i junioréw, lecz nie mamy senioréw,
poniewaz brakuje nam cierpliwosci i zdrowego rozsadku w pracy szkoleniowo —
treningowej i startowej.



Sposéb odzywiania

Na kondycje fizyczna zawodnika najwigkszy wptyw maja: trening i sposéb
odzywiania.

Wysoka forme osiagnie sig tylko wtedy gdy do obu tych czynnikéw bedziemy
przywiazywac jednakowa wage.

Sportowiec musi si¢ odzywiac inaczej niz osoba nieaktywna fizycznie.
[ntensywne ¢wiczenia powoduja zwiekszenie zapotrzebowania na niektore
sktadniki pokarmowe, szczeg6lnie na wode i weglowodany. Przestrzeganie
nastgpujacych zasad utatwi zawodnikowi osiagnigcie wysokiej formy i dobrej
kondycji.

Dobra przemiana materii jest fundamentem dobrego zdrowia. W pierwszym
rzgdzie opiera si¢ ona na wiasciwym wyzywieniu. Wg ustalen $OZ takie
wyzywienie sktada sie z co najmniej 60 artykutow spozywczych miesiecznie, w
czym potowa surowych.

Drugim réwniez waznym czynnikiem Jest trawienie. Bez trawienia nie ma
zdrowia. Cokolwiek musimy wprowadzi¢ do erganizmu dziatajac we wlasnym
zakresie — wprowadzamy przez przewod pokarmowy i przewdd ten musi by¢
sprawny.

Trzecia — niewiele mniej wazna podstawa dobrej przemiany materii — to
wlasciwa proporcja migdzy dzienng, a raczej codzienng iloscia wysitku
fizycznego a kalorycznoscia wyzywienia. To bowiem najszybciej doprowadza
do zaburzenia w réwnowadze kwaséw i zasad, to z kolei moze doprowadzi¢ do
zatrzymania catkowitego lub czgsciowego rozktadu réznych produktow, w
szczegblnosci biatek i do gromadzenia si¢ w pewnych komérkach takich
§ubstancji Jak: mocznik, kwas moczowy, amoniak, wapa, lipoidy, toksyny, a w
innych zas wypadkach nadmierna ilosé ciat obronnych. Zywienie ma
decydujacy wptyw na przebieg przemiany materii, bo przyjmowanie
nadmiernych ilosci lub zbyt kalorycznych pokarméw, szczegolnie wtedy gdy nie
wprowadza si¢ dostatecznych ilosci witamin, soli mineralnych, aminokwaséw i
innych tzw. mikroelementéw prowadzi do réznych schorzen.

I?rzgmianq materii zwalnia réwniez brak ruchu, wysitku fizycznego, brak
swiezego powietrza i kapieli stoneczno - wodnych (pobyty nad morzem). Do
zi6t ktére regulujg przemiane materii nalezy przede wszystkim: kminek,
mgjeranek, anyz, czarnuszka, pieprz prawdziwy i ziotowy, papryka, gorczyca,
dziurawiec, li$¢ brzozy, pokrzywy, czosnek, cebula, pietruszka, mniszek
lekarski. Dziatanie zi6t na organizm ludzki jest ogromnie wazne, szczegblnie w
rekonwalescencji i ostabieniu pochorobowym, gdyz wbrew ogélnemu
mnierpaniu nie s3 to tylko przyprawy smakowe ale i trawienne, ulatwiaja wiec
organizmowi ludzkiemu przyswajanie sktadnikow pokarmowych, ktére bez nich
przechodza przez nasz przewdd nie strawione lub niezupetnie strawione, a
zatem znacznie mniejszym pozytkiem dla organizmu. Oprécz tych, nazwijmy je
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posrednio wzmacniajaco srodkow ziotowych nalezg inne srodki powodujace
lepsza przemiang materii i wzmacniajacych organizm:

1. Nasienie kozieradki (mielone) poprawia ono apetyt i zwigksza ilogé
czerwonych ciatek krwi (wazne przy anemii), poprawia dziatanie sokéw
trawiennych i jest dobrym dostarczycielem wielu witamin, a wiec
skutkuje przy takich objawach jak: pekanie warg, wrzodzianki,
plesniawki, fuszczyca, pecherzyca, czy krwawiace hemoroidy

2. Pokrzywa (sproszkowana i sok wycisnigty z mtodej pokrzywy) jest
doskonatym srodkiem odzywczym dla ludzi, pobudza prace watroby,
trzustki, zotadka, zwigksza podobnie jak kozieradka ilo$¢ czerwonych
ciatek krwi.

POLITYKA SZKOLENIOWO — STARTOWA

W pracy szkoleniowej nalezy postawi¢ sobie cel i matymi krokami dazy¢ do
osiagnigcia tego celu przy zachowaniu petnej etapizacji szkolenia. W tym celu
powinien by¢ opracowany wieloletni plan strategiczny przy zachowaniu petnej
etapizacji szkolenia, a w szczeg6lnosci etapu wszechstronnego jako fundamentu
do pracy szkoleniowo ~ startowej — utrzymywanej przez caty rok oraz etap
wytrzymatosci specjalnej jako etap przygotowawczy do gtéwne;j
imprezy(docelowej) np. ME, MS, 10.

W celu osiagnigcia zadowalajacych wynikéw nalezatoby przestudiowac i
wykorzysta¢ doswiadczenia znanych szkét biegowych:

- Biegi przetajowe jako trening zimowy ( Wielka Brytania )

- Biegi dlugodystansowe po drodze ( Nowa Zelandia )

- Trening maratonski ( Van Aaken i Finlandia )

- Trening gorski ( NRD, Rosja - prof. Sustow)

- Trening z przerwami - zmienny ( Gerschler ) i Polska (MZ DZ)

- Trening na wydmach piaszczystych ( Australia )

- Trening z narastaniem predkosci ( Meksyk, Polska — DZB, Algieria, Maroko,
Tunezja )

- Organizacja imprez masowych, propagandowych, biegowych z udziatem
czotowych zawodnikéw ( Portugalia: Lopez, Mamede, Leitao, Rosa Mota,
Pinto, Delfin Moreira)

Szczeg6lng uwage nalezy zwréci¢ na Trening w warunkach klimatu gérskiego.
Klimat gorski jest uwarunkowany wieloma czynnikami, a w szczeg6lnosci
duzymi wahaniami wilgotnosci, temperatury, cisnienia atmosferycznego,
ci$nienia parcjalnego tlenu, zwiekszonego promieniowania stonecznego,
wysokiej jonizacji powietrza (Platonow 1996). Powyzsze czynniki tworza
szczeg6lne warunki Srodowiska zewnetrznego, ktére stawia zarazem wysokie
wymagania organizmowi zawodnika.
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PrzyjeliSmy nastepujaca klasyfikacje wedtug propozycji Mariny M. Bukatowe;j
i Wiadimira N. Platanowa:

1. niskie gore —do 800 — 1000 m n.p.m.

2. $rednie gory — od 800- 1000 do 2500 m n.p.m

3. wysokie gory — powyzej 2500 m n.p.m.
Ze wzgledu na fakt, ze zarowno w Polsce jak i w Europie wystepuja dwie
pierwsze kategorie gor zajmiemy sig treningiem wytrzymatosciowym w gérach
niskich i srednich.
W zwiazku z powyzszym proponuje wprowadzenie bezpo$redniego
przygotowania startowego (BPS) w warunkach klimatu gérskiego
Pojecie BPS zostato zaczerpnigte z literatury sportowej bytej NRD i przyjeto sig
w Polsce.
BPS jest to mezocykl, ktoérego celem jest odbudowa organizmu i przygotowanie
do gtéwnej imprezy roku. Wedtug naukowcdw i treneréw praktykéw, jest to
mezocykl , ktorego celem jest przestrojenie funkcjonalne i strukturalne
organizmu pod wptywem bodZzcéw treningowych w goérach oraz uzyskanie
dodatkowej i wyzszej energii do wysitku fizycznego i psychicznego.
Mezocykl sktada sig z nastgpujacych mikrocykli:
- akumulacji
- intensyfikacji
- transformac;ji
- reaklimityzacji

Niskie Goéry-=.do 800-1000 m n.p.m.
Rysunek 1 — tabela 1A — mezocykl 15-sto dniowy

MEZOCYKL AKUMULACIJI — 5 dni ma na celu odbudowe cech motorycznych
i rozwoj pracy tlenowej i wszechstronnej. Gtownymi bodZcami treningowymi
beda: wycieczki gorskie, biegi ciagte ( BC,, BC,), Biegi ciagte w terenie
pofatdowanym ( Cross,, Cross;)

Pierwsze 4 dni nalezy przeprowadza¢ treningi o charakterze pracy tlenowej i
sprawnosci ogolnej, w piatym dniu nalezy przeprowadzi¢ test z pracy tlenowej
—BC2, z pomiarem LA - 3,5 — 4 mmol. HR - 75-85% Tmax.

MEZOQYKL INTENSYFIKACIJI - 5 dni ma na celu podtrzymanie pracy
tlengwej ( wycieczki gorskie BC;, BC,, CR, i CR;) oraz rozwdj wytrzymatosci
specjalnej przez biegi zmienne- DZB i WS na odcinkach krétkich, srednich i
dhugich)

MIKROCYKL TRANSFORMACII — 5 dni ma na celu przetworzenie
wykonanej pracy i uzyskanie dodatkowe;j energii fizycznej i psychiczne;j,
podtrzymanie pracy tlenowej i cech motorycznych w postaci sprawnosci
wszechstronnej i sity ogélne;.

S

MIKROCYKL REAKLIMATYZACJI - 5 dni celem jest adaptacja do
warunkéw nizinnych i przygotowanie do gtéwnego startu.

MIKROCYKL STARTOWY - 10 dni. Poprzez testy i starty kontrolne
doprowadzamy do wysokiej formy w imprezie gtéwnej roku. W celu uzyskania
pozytywnych wynikéw w imprezie gtéwnej roku po treningu w niskich gérach
bardzo wazne jest dobranie czasu pomigdzy zakonczeniem treningu w gorach a
gtéwnymi zawodami.

Najbardziej rozpowszechnionym jest odstep czasu 7-14 dni. W praktyce
trenerskiej potwierdzit si¢ odstgp 9-10 dni. ( Gajdus Grzegorz w dziewiatym
dniu: 2.09.23 — 12.10.2003r (Rekord Polski), (Kaczmarek Michat w 9 dniu start
na 10 km 28.37.06)

W celu uzyskania dobrych wynikéw wskazane jest przebywanie w gorach 3-4
razy w roku(Sustow, Platonow) w odstgpach 2-4 tygodni.

Celem wytworzenia wtasciwej hipoksji nalezy za kazdym razem pobytu w
gorach nalezy zwigkszaé objetosé i intensywnos¢ srodkow treningowych.
Gtowne srodki treningowe to Cross i pod gore, biegi zmienne w postaci DZB
oraz WS w postaci WS krotkiej, gtownej i dtugiej. W stosunku do miodziezy
nalezy zachowaé duza ostroznos¢. Gtowng uwage zwracam na rozwoj pracy
tlenowe] i sprawnosci wszechstronnej. Nalezy kontrolowac tetno przed
treningiem, szczegélnie w czasie treningu oraz po treningu, a takze pomiar LA.

Srednie gory — od 800-1000 do 2500 m n.p.m.
Rysunek 2 i tabela 2a — cykl 21 dni
Celem tego mezocyklu jest uzyskanie wysokiej formy i wysokich wynikow w
gléwnej imprezie roku. Mezocykl rozpoczynamy po aktywnym odpoczynku 5-7
dniowym po gtéwnej imprezie krajowej (MP).

MEZOCYKL AKUMULACII — 7 dni ma na celu odbudowg cech motorycznych
— (sita, szybkos¢, skocznosé, gibkosé, koordynacja, technika) poprzez ¢wiczenia
wszechstronne oraz rozwoj pracy tlenowej — wycieczki gorskie, crossy CR,.
Pierwsze 4 dni nalezy przeprowadzac treningi o charakterze pracy tlenowe;j i
sprawnosci ogdlnej, w piatym dniu nalezy przeprowadzic test pracy tlenowej,
jako adaptacja do wysitku z pomiarem LA 3,5 -4 mmol i pomiarem HR 75 —
85% Tetna max.

MIKROCYKL INTENSYFIKACJI — 7 dni ma na celu podtrzymanie pracy
tlenowej ( wycieczki gérskie BC,, BC; cross) oraz rozw6j WS( krotka, srednia i
dhuga) poprzez biegi zmienne MZB i DZB.

MIKROCYKL TRANSFORMACIJI — 7 dni ma na celu adaptacje do warunkow
nizinnych i przygotowanie do gtéwnego startu.



MIKROCYKL TRANSFORMACII — 7 dni ma na celu adaptacje do warunkow
nizinnych i przygotowanie do gtdwnego startu.

MIKROCYKL STARTOWY - 14 dni ma na celu doprowadzenie do wysokiej
formy w gtownej imprezie roku poprzez testy i starty kontrolne. W celu
uzyskania pozytywnych wynikéw w gtéwnej imprezie roku po treningu w
$rednich goérach bardzo wazny jest dobrany czas pomiedzy zakonczonym
treningiem w gorach a gtownych startach. Na sukces mozemy liczyé w
przypadku gdy czas ten wynosi nie mniej niz 16-18 dni i nie wigcej niz 30-40
dni. Najbardziej rozpowszechnionym jest odstep 20-25 dni ( Sustow 1985 i
Ptatonow 19861 1995)

W praktyce polskich treneréw potwierdzit si¢ odstep 21-23 dni. W celu
uzyskania dobrych wynikoéw wskazane jest modelowanie treningdéw w niskich i
srednich gorach.

Tabela 1A — Struktura rocznego cyklu treningowego w warunkach klimatu
gorskiego (Gory Niskie)

Tabela 2A — Struktura rocznego cyklu treningowego w warunkach klimatu
gorskiego (Gory Srednie)

Zatacznik nrl — Dieta mistrzow

Zatacznik nr2 — Dieta regeneracyjna dla konkurencji wytrzymatosciowych

MODEL ORGANIZACJI SZKOLENIA

DZIECI I MELODZIEZY
Nazwa etapu Wiek Cel trcsnri:(::we Zgrupowanie Starty

Selekcja wstepna 13 | Badania ortopedyczne Tabela nr 4 2-3 starty
(biodra, kregostup, kolana, | Test Coopera w roku
stopy), biochemiczne, 6 min.
morfologiczne i
psychologiczne
(temperament, dazenie do
zwycigstwa, prog trwogi i
stosunek do trenera).

Ogolnorozwojowy 14 | Rozwoj wytrzymaltosci Zatacznik or 1 3-4 starty
tlenowej, sitowej oraz > . | wroku
e Lk g
mecbalicousy Nauks 15 dnix 1 do x2
techniki biegu i
oddychania.

Selekcja 15 | Test Coupera — 12 min. Tabela nr 4 3-4 starty

wiasciwa Badanie pojemnosci w roku
zyciowej pluc — spirometr
oraz obwod klatki
piersiowej, wzrost, waga.

Ogolnorozwojowy 16 | Rozwdj wytrzymatosci Tabela or 1 3-4 starty
tlenowej — V02max, Niskie abry 15 dai. - £ roku
silowej, da.lszy rozwdj <2 8oy
sprawnosci fizycznej i ;
ng’echanicz.neﬁj.zy Naukja Mg 13 G2
techniki biegu.

Ukierunkowany 17 | Dalszy rozwoj Tabela nr 2 4-5 startow
wytrzymalosci tlenowej — w roku
V02max, ksztaftowanie Niskie gory 15 dni
rytmu i techniki .| x2 lub x 3. Morze
biegu(skip A,B,C, 15 dni x 2 lub x 3.
wieloskok, biegi pod gore
i z gory).

Spegjalistyczny 18 | Doskonalenie VO2max. Tabela nr 3 4-6 startow
Biegi zmienne(DZB, Niskie gory 15 dni | W roku
MZB), rozwdj WS - x3.
krotka, gléwna, dluga. Morze 15 dni x 2.

Regeneracyjny 19 | Leczenie urazdw i Tabela nr 5
kontuzji, dieta warzywno- Niskie gory 15 dni
owocowa(regeneracyjna). x 3. Morze 15 dni

X 2. Sanatorium.
Mistrzowski 20 | Start w ME, MS. Niskie gory 15 dni | 6-8 startow
' x3. w roku
Morze 15 dni x 2.




MODEL ORGANIZACJI SZKOLENIA

MLODZIEZOWCOW I SENIOROW

Srodki

!

x 2. Morze 15 dni
x 2. Sanatorium
21 dmix 2.

Nazwa etapu Wiek Cel treningiwe Zgrup(?wanie Starty

Regeneracyjny 21 Regeneracja i aktywny Tabela nr 5 Niskie gory 15 dni

odpoczynek. x 3. Morze 15 dni
X 2. Sanatorium x
2:
Selekcja 22 | Test-BC2 — 15 km. Zatacznik or 4 4-6 startow
olimpijska Badania ortopedyczne, w roku
biochemiczne,
morfologiczne, badanie
putapu tlenowego VO2
max.
Ogoblnorozwojowy 23 Jak 16 lat. Tabela nr 1 Niskie gory 15 dni | 4-6 startow
Zalacznik nr 1 | x 2 Morze 15 dni | W roku
x 2. Wysokie gory
= 21 dni.

Ukierunkowany 24 | Jak 17 lat. Zatacznik nr 2 | Niskie gory 15 dni | 6-8 startow
x 3. Morze 15 dni | w roku
x2lubx3.

Wysokie gory
21 dni x 2.

Specjalistyczny 25 Jak 18 lat: Zatacznik or 3 | Niskie gory 15 dni | 6-8 startow
x 3. Morze 15 dni | W roku
x 2. Wysokie gory
21 dni x 2.

Mistrzowski 26 | Jak 20 lat. Niskie gory 15 dni | 8-10

Start w ME, MS. x 2. Srednie goéry | startdw w
15 dni x 2. Morze | roku
15 dni x 2.

Regeneracyjny 27 | Jak 19 lat. Zalacznik nr 5 | Niskie gory 15 dni
x 2. Srednie gory
21 dni x 2. Morze
15 dni x 2.

Sanatorium 21 dni
x 2 lubx 3.

Ogolnorozwojowy 28 Jak 16 lat. Zatacznik nr 1 | Niskie gory 15 dni | 4-6 startéw
X 3. Morze 15 dni | w roku
x 2. Wysokie gory
21 dni x 2.

Ukierunkowany 29 | Jak 17 lat. Zatacznik nr 2 | Niskie gory 15 dni | 6-8 startow
X 3. Morze 15 dni | w roku
X 2. Wysokie gory
21 dni x 2.

Mistrzowski 30 Start w Olimpiadzie. Niskie gory 15 dni | 8-10
x 2. Srednie gory | startow w
15 dni x 2. Morze | roku
15 dni x 2.

Regeneracyjny 31-34 | Jak 21 lat. Zatacznik or 3 | Niskie gory 15 dni

SRODKI I FORMY KSZTAETOWANIA WYTRZYMALOSCI

I Tabela

Srodki ogblnorozwojowe:

. Cwiczenia migéni brzucha i grzbietu

. Cwiczenia sitowe ramion i nog z pitkami lekarskimi

Gry zespolowe ( np. pitka nozna , pitka regczna, koszykowka i snatkowka)
Gry i zabawy terenowe

Cwiczenia muzyczno ruchowe

Cwiczenia sitowe ramion i nog na specjalnych trenazerach (,,Atlas”)
. Trucht, bieg ciagly (BC,, BC,)

Cross 2-3

. Bieg zmienny (Mata Zabawa Biegowa i Duza Zabawa Biegowa)
10 Biegi na orientacje

11.Jazda na wrotkach

12.Biegi na nartorolkach

13.Biegi narciarskie

14 Brodzenie w gigbokim $niegu

15.Jazda na rowerze

16.Wycieczki piesze — gorskie

17.Wycieczki rowerowe

18. Wiostowanie

19.Kajakowanie

20.Plywanie

21.Cwiczenie sitowo - koordynacyjne w basenie wodnym

22 Elementy walki sportowej i samoobrony

23 Sciezka zdrowia

24.Cwiczenia na trenazerach typu ,Atlas”

Lo AU AW~

W Tabela IT

(M)

Srodki ukierunkowane

Biegi ciagle (BC,, BC,, BC3)

Biegi przelajowe 1 crossy (CR,, CR3)

Rozwoj V0, max

Ksztattowanie techniki i rytmu biegu (skip A ,B, C, wieloskok, bieg pod
gorg i z gory)

Testy 1 sprawdziany
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Tabela II1

Srodki specjalne

NV A W=

Doskonalenie V0, max

B;egi ciggle (BC,, BC,, BC5 i cross 2)

Biegi zmienne ( MZB i DZB)

Rozw@: wytrzymatosci tlenowej i sitowej ( BCy, BC,, BC3, CR2)
Rozwoj wyuzwnaloﬁci specjalnej (WS kr, WS gi, WS di)
Zawody 1 sprawdziany kontrolne

Starty w glownej imprezie roku

Tabela IV

Selekcja, nabor

1. Kompgterpwa ocena postawy ciata ( krg¢gostup, biodra, kolana i stopy)

2. Badania biochemiczne i morfologiczne

3. Pomiar maksymalnego pochtaniania tlénu — V0, max

4. Testy sprawnosci fizycznej ( wytrzymatosé, sita, szybkos¢, skocznosé
koordynacja) ;

5. Badania proby watrobowej

6. Badanie pojemnosci Zyciowej phuc — spirometria

7. Badania psychologiczne

Tabela V

Regeneracja

Rl N T

9.
10.

I\,gczenie urazow i kontuzji ( leczenie sanatoryjne)

Dieta warzywno — owocowa — oczyszczajaco - organiczna z toksyn
Gry zespolowe ( siatkowka, koszykowka, pitka nozna)
Wiostowanie

Kajakowanie

Plywanie

Cwiczenia sitowo — koordynacyjne w basenie wodnym)

Wycieczki piesze

Wyecieczki rowerowe

Jazda na wrotkach

11.Bieg na narto — rolkach
12.Pehy, gleboki sen

13.Pelne i glebokie oddychanie
14.Biegi narciarskie

15.Biegi zjazdowe

ODZIEZY ORAZ LUDZI W WIEKU

TRENING DZIECI ML

STARSZYM

Czotowy trener —naukowiec USA (Galloway) twierdzi, ze im wezesniej dziecko rozpocznie
bieganie tym lepiej beda rozwinigte podstawowe uklady organizmu — krwionosny i

. oddechowy, decydujace o zdrowiu i wydolnosci fizycznej w pozniejszych latach.

Réwnoczesnie wyraza opinig, ze uwiadomienie dziecka o korzy$ciach zdrowotnych
wynikajacych z biegania moze wplyna¢ na podjecie aktywnosci fizycznej w tej formie.

W wieku dzieciecym zwycigstwo i rekordy nie moga by¢ celem biegania. Najwazniejsze sa
korzysci psychologiczne i zdrowotne. Nalezy wige unikaé intensywnych treningow i
prestizowych, stresujacych zawodéw, ktore narazaja miodych biegaczy na niebezpieczenstwo
(,,spalanie sig”).

Galloway uwaza, ze wiele mtodych talentéw (,,wspblczesnych gwiazd sportowych”) nigdy
nie osiagneto maksymalnych osiagnigé sportowych dlatego, ze wkroczyly w intensywny
trening za daleko, za szybko, za wezesnie. Forsowny trening i czgste starty w zawodach
powoduja, ze miodzi biegacze sa przemeczeni i wyeksploatowani, przez co zniechgcaja si¢ do
biegania.

Biorac pod uwage rozwdj osobniczy czlowieka w oparciu o zatozenia Galloway’ego
zalecamy program etapizacji szkolenia dzieci i mlodziezy oraz ludzi w wieku starszym.

Juz przed ukoriczeniem 9 roku Zycia nalezy zacheca¢ dziecko do biegania i wszelkiego
rodzaju aktywnosci fizycznej opowiadajac o wynikajacych z tego korzysciach zdrowotnych,
mozna tez zaprowadzi¢ je na zawody i powiedzie¢, ze gdy dorosénie bedzie mogt biegac tak
jak obserwowani zawodnicy.

Jesli w wieku 9-13 dziecko wykazuje zainteresowanie bieganiem nalezy biega¢ znim w
formie zabawowej ale nigdy za forsownie i dtugo. Gtéwnym $rodkiem treningowym powinny
by¢ gry i zabawy treningowe oraz jogging (marsz i bieg). Nagroda za regularne ¢wiczenia
moze by¢ udziat w masowym biegu przetajowym dla dzieci.

W wieku 11-12 lat dziecko moze bra¢ juz udziat w zorganizowanym treningu ale pod $cista
kontrola, mozliwe jest uczestnictwo w 3-4 treningach tygodniowo i 3-4-krotnych startach w
zawodach w ciagu roku. Nalezy przy tym unika¢ intensywnego i interwatowego treningu
oraz duzego ,kilometrazu”.

W wieku 13-18 trening nie powinien by¢ duzy pod wzgledem kilometrazu oraz zbyt
intensywny, nie jest wskazany cotygodniowy udziat w zawodach, natomiast nie nalezy
dopuszczaé by miodziez rezygnowala z innych form spedzania wolnego czasu muzyka, nauka
jezykow obcych, spotkania kolezenskie itp. Autor uwaza, ze w powazniejszych krajowych
zawodach mozna braé udziat po ukofczeniu 15-tego roku zycia, o ile jest sie do tego
odpowiednio przygotowanym. Dopiero 18-sto letni i starsi biegacze sa w wieku sprzyjajacym
stosowania intensywnego treningu i osiagania maksymalnej formy sportowej. Wtedy mozna
juz samemu decydowag jak trenowac i kiedy startowaé nawet w biegach srednich i diugich.
Start w maratonie jest niewskazany. Piszac o treningu biegowym ludzi w wieku $rednim i
starszym Galloway podkresla, ze procesy inwolucyjne zachodzace w pozniejszym procesie
zycia czlowieka sa nieuniknione, ale — jak wskazuja na to liczne dowody tempo ich rozwoju
moze by¢ wolniejsze przy prowadzeniu zdrowego stylu zycia (odpowiedniej aktywnosci
fizycznej, racjonalnego odzywiania i unikania stresow). Uwaza przy tym, ze najkorzystniejsza
forma biegu w starszym wieku sa marsze i biegi (jogging).

Autor podaje kilka wskazowek dla biegaczy po 40-stym roku zycia uwzgledniajac
okolicznosci zwiazane z procesem starzenia sig: zwigkszona podatnos¢ na urazy, wzrost



dolegliwosci bolowych w obrebie aparatu ruchu, a takze wydtuzanie si¢ okresu ich leczenia
oraz czasu ich odnowy biologicznej organizmu po intensywnym wysitku fizycznym.
Dajac jako przyktad karierg znakomitego biegacza Jack’a Fostera oraz innych zawodnik6w
uprawiajacych biegi w starszym wieku. Galloway zaleca zmniejszenie czgstotliwosci
treningdw do 3-4 zaje¢ w tygodniu (co drugi dzien) a objgtos¢ do 15km. Jack Foster, ktéry
zaczat zmniejszac liczbe dni treningowych po przekroczeniu 33-go roku zycia w wieku 41 lat
przebiegt maraton 2godziny 11minut, a obchodzac swoje 50-lecie urodzin w roku 1982 w
czasie troche gorszym niz 2godziny 20 minut. Rezultaty te osiagnal trenujac tylko 3-4 razy w
tygodniu. Raz w tygodniu stosowat kilometrowe przyspieszenia z predkoscig startowa
przeplatajac je 600 — metrowym truchtem. W pozostate dni ( co drugi dzien ) biegat ok.16km,
a co dwa tygodnie w niedziele raz 24 km i raz 32 km. Galloway zwraca uwagg na stosowanie
odpowiedniej diety, ktora u ludzi w starszym wieku odgrywa bardzo duza rolg. Przejadanie
sie lub spozywanie duzej ilosci ttustego jedzenia zawsze wplywa negatywnie na stan kondycji
fizycznej. Nie zaleca spozywania czerwonego migsa i cukréw. Codzienna dieta powinna
natomiast zawiera¢ duzo warzyw i owocOw oraz pelnych ziaren. W miarg uptywu lat coraz
wigcej uwagi nalezy przywiazywac do racjonalnego wyzywienia oraz wydtuzania
odpoczynku po wysitku fizycznym.

Najpetniejszym wypoczynkiem jest glgboki, ﬁz_pologxcmy sen, w czasie ktorego komorki
mozgowe 0czyszczaja si¢ z toksyn i produktow zmeczenia. Potrzeba snu jest rozna, zalezna
od wieku i wlasciwosci uktadu nerwowego. Noworodek $pi prawie stale, budzi sig tylko pod
wplywem glodu. Dzieci potrzebuja 8-10 godzin snu, a ludzie dorosli 7-8 godzin. Sen nocny
jest zwykle najglebszy miej wigcej w godzing po zasnigeiu, najwyrazniej wtedy stwierdzi¢
mozna zwiazane ze snem zmiany fizjologiczne (obnizenie temperatury, cisnienia i t¢tna).
Najpowazniejsze i najpowszechniejsze zaburzenia snu to bezsennos¢, a wige trudnosei w
zasypianiu i latwe budzenie si¢ z ponownym utrudnieniem zasnigcia w ciagu nocy, poza tym
nekajace marzenia senne i zte samopoczucie po przebudzenie.

Czestg przyczyna zaburzen snu (cigzkie majaczenie, przykry, mgczacy sen) sa zaklécenia
czynnosci narzadéw wewnetrznych, od ktérych ptyna nieprawidtowe bodzce do osrodkéw
mozgowych podkorowych, a stad do kory utrudniajac normalne hamowanie senne komérek
korowych.

Takie chorobliwe bodZce nerwowe powstaja np. przy przeladowamu zotadka
cigzkostrawnymi pokarmami przy wzdgciach i roznych stanach chorobowych, zwlaszcza w
zakresie ukltadu krazenia i oddychania. Czgstym powodem bywa naduzywanie kawy, mocne;j
herbaty i alkoholu. Podobnie Zle dziata duszna atmosfera, oddychanie zanieczyszczonym
powietrzem i palenie tytoniu. Najczestsza przyczyna bezsennosci sa stany codziennego
podniecenia, zdenerwowania, silne wzruszenia, wstrzasy psychiczne.

Dobry, prawidtowy sen ma podstawowe znaczenie dla zachowania zdrowia, mtodosci i duzej
wydolnosci fizycznej. Jako srodki pomocnicze duze znaczenie moga mie¢ odzywianie,
spacery, gry i zabawy ruchowe na §wiezym powietrzu. Nalezy si¢ powstrzyma¢ od
przyjmowania wieczorem kawy, herbaty, czekolady i palenia tytoniu. Kolacjg¢ nalezy
spozywac 2 godziny przed udaniem si¢ na spoczynek, a po kolacji dobrze jest zrobi¢ krotki 30
minutowy spacer. Dobrze dziala tez ciepta (nie goraca) kapiel, niekiedy moga pomaga¢
kapiele ndg w cieptej wodzie — odciagaja krew z mézgu. Pokoj, w ktérym sig $pi powinien
by¢ dobrze przewietrzony i raczej chlodny, a w kazdym razie nie przegrzany, a posciel

nie ciepla i niecigzka . Przed udaniem si¢ na spoczynek nalezy unika¢ wszelkich
podniecajacych rozméw i dyskusji oraz horroréw. W razie potrzeby przed udaniem si¢ na
spoczynek nalezy zazywaé lagodne rosliny, srodki uspokajajace jak waleriana, neospazmina,
nerwosol. Unikaé¢ natomiast trzeba srodkéw syntetycznych (luminal itp.), ktére zatruwaja i
porazaja korg mozgowa sprowadzajac sen toksyczny z nastgpczym ztym samopoczuciem.

A4

STRUKTURA ROCZNEGO CYKLU TRENINGOWEGO:

TABELA 1A
Mikrocykl - akumulacji -5 dni
Lp Dzieri 1 Trening km I Trening km Razem km
| BC 1+ SPR pik R-T
B WYCIECZKA R-T
3 BC I+ SPR-so0 OB
4 WYCIECZKA R-T
5 TEST - BC2 OB
Mikrocykl - intensyfikacji -3 dni
Lp Dzieri 1 Trening km II Trening km Razem km
1 BC I + SPR PLK R-T
2 CR | + BPG R-T
3 BC 1+S0 R-T
4 BZ - DzB BC 1 =0B
5 BC1 - BC2 OB
Mikrocykl - transformacji - 5 dni
Lp Dzien I Trening km 1 Trening km Razem km
| BC 1 +SPR R-T
2 WS - kr, gt 0B
3 BC 1 +SPR -s0 R-T
4 WS - di BC 1 +R-T
5 BC1-BC2 0B
Mikrocykl - reaklimatyzacji -5 dni
Lp Dizieri I Trening km II Trening km Razem km
1 BC 1 +SPR OB
2 BC 2 + SPR - plk R-T
3 BC1+8S0 WS gt + SPR
4 BC 1 + SPR -plk R-T
5 BC 1 - BC2 + SPR R-T+0OB
6 ROZRUCH START - TEST
Mikrocykl - starto - 10 dni
Lp Dzieri I Trening km U Trening km Razem km
1 BC 1 +SPR OB
2 BC2 + SPR - plk R-T
3 BC1+S0 WS gt R-T
4 BC 1-BC2+plk R-T
5 BC 1+ SPR R-T
6 ROZRUCH SRTART - TEST
LEGENDA

BC - bieg w terenie plaskim
BPG - bieg pod gore

DZB - duia zabawa biegowa
SO - sila ogdina

CR - bieg w terenie pagdrkowatym

BZ - bieg zmienny metodq interwalowq
R-T - rytm - technika

plk - éwiczenia z plotkami

AL



STRUKTURA ROCZNEGO CYKLU TRENINGOWEGO:

TABELA 2A (S$rednie gory)

Mikrocykl - akumulacji -7 dni
Lp Dzien 1 Trening km 11 Trening Razem km
1 BC 1+ SPR ptk R-T
2 WYCIECZKA R-T
3 BC | + SPR-so OB
4 WYCIECZKA R-T
b] BC | + SPR pik OB
6 TEST-BC 2 OB
7 WYCIECZKA R-T, OB
Mikrocykl - inten_st’ng - Tdni
Lp Dzier 1 Trening km I Trening Razem km
1 BC | + SPR pik R-T
2 CR 1 +BPG R-T s
3 BC 1+ S0 R-T
4 BZ - DZB BC1=08B
5 BC 1 + SPR pik OB
6 CR +BPG R-T
7 BC1-BC2+R-T OB
Mikrocykl - transformacji - 7dni
Lp Dzien 1 Trening km 1l Trening Razem km
1 BC 1 +SPR R-T
5 WS -kr, gl " |oB
3 BC 1+SPR-so R-T
4 WS - dt BC1+R-T
5 BC1-BC2 OB
6 CR +BPG R-T
7 BC1-BC2 OB
Mikrocykl - reaklimatyzacji -7 dni
Lp Dzien I Trening km 11 Trening Razem km
1 BC | + SPR OB
2 BC2+8PR - plk R-T
3 BC 1 +SO WS gl + SPR
4 BC 1 + SPR -ptk R-T
5 BC 1-BC2 + SPR R-T+O0B
6 ROZRUCH START - TEST
7 BC1-BC2 OB

A6

Mikrocykl - startowy - 14 dni
Lp Dzieri 1 Trening km II Trening km Razem km
1 BC 1 +SPR OB
2 BC2 + SPR - ptk R-T
3 BC1+80 WSgt R-T
4 BC1-BC2+plk R-T
5 BC | +SPR R-T
6 ROZRUCH SRTART - TEST
i, BC | -BC2 OB
LEGENDA

BC - bieg w terenie plaskim

" BPG - bieg pod gore

DZB - duta zabawa biegowa
SO - sila ogdlna

CR - bieg w terenie pagirkowatym

BZ - bieg ymienny metodq interwalowq
R-T - rytm - technika

plk - éwiczenia z plotkami



PROPOZYCJE I WNIOSKI NOTATKI

1. Rozpocza¢ edukacje treneréw: etapowy i specjalistyczna;

Trener specjalista d/s dzieci i miodziezy

Trener specjalista d/s junioréw, mlodziezowcow

Trener specjalista d/s senioréw.

2. Na zgrupowaniach sportowych prowadzié doksztalcanie zawodnikow w
zakresie metodyki i teorii treningu sportowego 1 sposobu odzywiania.

3. Uaktywni¢ UKS - y ( osrodki selekcji wstepnej i naboru oraz motywacji
do wysitku fizycznego).

4. Wprowadzi¢ kontrakty z trenerami zawodnikéw na przygotowania do
imprezy docelowe;.

5. Kazdy trener powinien opracowaé szczegbtowy plan wieloletni
(strategiczny - jako podstawa do zawarcia kontraktu).

6. Wprowadzi¢ Grand-Prix w biegach przelajowych w punktacji
indywidualne;j i druzynowej (w kategorii modzikéw i Juniorow).

7. Rozpoczaé eliminacje do Grand — Prix w miesiacach : maj-gmina, powiat-
czerwiec, wojewodztwo- wrzesien, a finat w pazdzierniku w ramach
OOM.

8. Okres wypoczynku i regeneracji dla miodziezy — lipiec w warunkach
klimatu morskiego. -~

9. Obowiazkowo wprowadzi¢ na zgrupowaniach rozruch poranny jako trzeci
trening. 5

10.Organizowa¢ 15-sto dniowe zgrupowania krajowe ( niskie gory ) zamiast
21 dniowych zgrupowan za granica ( wzgledy finansowe ) ]

11.Powota¢ zespot metodyczno- szkoleniowy przy AWF Wroctaw jako
centrum selekcji i programowania procesu treningowego.

12.W szkoleniu zwréci¢ szezegoina uwage na konkurencje kobiece, gdyz z
tu mamy najwigksze doswiadczenia i rezerwy ( Januchta, Bukis, Panfil,
Chojecka, Janoska )

13. W treningu dzieci i miodziezy nalezy rozwija¢ podstawowe uklady jego
organizmu — krwiono$ny i oddechowy decydujacy o zdrowiu i
wydolnosci fizycznej w pozniejszych latach Jak rowniez uswiadamianie
dzieci o korzysciach zdrowotnych wynikajacych z biegania co moze
wplyna¢ na motywacjg i podjecie aktywnego wysitku fizycznego.

; 2 :




NOTATKI




	Kiryk_0001
	Kiryk_0002
	Kiryk_0003
	Kiryk_0004
	Kiryk_0005
	Kiryk_0006
	Kiryk_0007
	Kiryk_0008
	Kiryk_0009
	Kiryk_0010
	Kiryk_0011

