SPRAWOZDANIE

szkoleniowe za okres od 1.XI.1995 do 4,VIII.1996r,

Realizacja szkolenia olimpijskiego w sezonie 1995/1996 orzebiegata
zgodnie z plahem zosonym w R C M 8z i PZLA tj. szkolenie w eyklu
zimowym i eyklu letnim. ‘ |

1. Okres przygotowawczy 6.XI.-7.I.96r. - 9 tygodni
2, Okres BPS i starty 8.I. - 3.III.96r. - 8 tysodni
3« Okres przejéciowy 4,IIT.- 21,IV.96r.- 7 tygodn
Zgrupowania krajowe '

Miedzyzdroje - 6.XI.95 - 26.,11,95 = 21 dni / klubowe /
Szklarska Porgbe « 2,XII.95 - 22.XII.95 - 21 dni

Zgrupowania zagraniezne

Albuquerque - 14,I.96 - 10.III.96r. « 56 dni

STARTY
Las Vegas - ll.d2.96r. - 1/2 maraton - 1:01,03 - rekord Polski
Biveko /Japonia/ = %.0%.96 - maraton - 2:1%,44

Badania lekarskie i wydolnodciowe

LédZ - 28.XI.95r., - 2-d Medycyny Sportowej WAM
UWAGI do realizacji szkolenie w eyklu zimowym
+ ; oy

1. Nie zrealizoweno 2 startéw pomocniczych na dystansie 10km
w okresie 30.12.95 - 12,01.96r. / choroba/

2. Okres regeneracji u zawodnika G.Gajdus przedtusono o 3 tyzodnie
ze wzgledu na leczenie kontuzji stopny.

3« W przygotowaniach do startdw w meratohie w dniu 3,0%,96r.
popeXniono bkad szkoleniowy polegajgsey na starcie w 10 dniu
po zjefddzie z gér & nie jak plenowsno w 20 dniu »C0 minko
duzy wpiyw na wynik sportowy.0Odpowiedzialnym ze realizacje plemu
szkoleniowego by trener B,.MamiAski.
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. CYKL LETNI = 22,04, do 18.08.96r, -

1. Pkres przygotowawczy 22,04. do 9.06.96r. - 7 tygodni

18 tygodni

2. Okres BPS i starty 10.06. do 04.08.96r. - 8 tygodni
3« Okres przejéciowy 5.08.d0 25,08.96r. - % tygodnie
Zgrupowania krajowe

Szklarska Porgba - 5,05, - %1,05.96r. - 26 dni
Szklarska Por@ba - 6006. - 10.07.96!‘. - "' dni
Zgrupowania zagraniczne

ATLANTA - 12,07. ~ 4.08.96r. - 24 dni
STARTY : |

Portugalia - 21.66.9Fr. - 12km
Szezeein - 30,06.96r. - 20km

Badania lekerskie i biochemiczne

Warszawa « 1,07.96r. - /COMS/
Atlanta - '7. 070961‘.

UWAGI do realizacji szkolenia w cyklu letnim

!. Ostatnia przygetewas do startu odbyka sie ne kontynencie amer.
w Atlancie / 4 tygodnie / - bez zakiécefi,

2. Treningi g¥éwne przeprowedzano w godzinach startu i biegu
maratoriskiego tj. 700 do 970,

3. Badania biochemiczne przeprowadzone w Atlancie w dniu 17.07.96r.
wykazaty dobry stan zdrowia zawodnikéw. '

4. Testy przeprowadzone w dniu 23.07.96r. i 27.07.96r. potwierdzizy
dobry stan przygotowania zawodnikdéw.




Generalne uwagi i wnioski,

4,

Bieg maratoriski stat sie spertem zavodowyn.\zwigzku z pewyﬁssyu
wymaga bardziej profesjonalnego przygotowania przy uwzglednieniu
werunkéw klimatycznych i odpowiedniego wspomeganie energetycznego.
W biegu maratoriskim wystartowels wyjatkowo rekordowa iloéé
zawodnikéw - 120 / Barcelona « 72 / i nie ukofezyXo zaledwie 11 zaw,
co éwiadezy o profesjonalnym przygotowaniu do tego startu.

Polscy maratoriczycy odwaznie poddpii walke z grupg zawodows
maratoriczykéw , prowadzac bieg przez 5,10,15,20 i 25 km.,

Wyjatkowa duze wilbBotnodé / 95 %/ i wysoka temperatura / 31°C/

w dniu startu / 4,08.96./ spowodowaka duse odwodnienie organizmu
co miaXo wpiyw w drugiej poXowie biegu na powazny krgzys wydolno-
éciowy u zawodnikéw @ w szczegdlnodci u zaw,G.Gajdus ,powodujge
zaburzenia 2otadkowo jelitowe.

17 miejsce L.Bebiy plasuje go na 5 pozycji w Buropie , co dwiadezy

o realnym wykadniku.
W
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