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INTRODUCTION

For a number of years, in the entire athletics one can observe an increase the
athletes’ performance, regardless of the age category. Further result limits,
considered so far as the end of human possibilities, are consecutively broken.
Overcoming such boundaries is undoubtedly the merit of today’s training, which
is a very complicated and elaborate long termprocess.

Today’s sport is characterized by a fierce rivalry and thus the process
of preparing sports players to participate in any competition becomes more and
more complex. Using proper means and exercises which stimulate the motor
skills development has become a must, and in case of the racewalking, a proper
movement technique is crucial.

The success, defined as a satisfactory sports result obtained by the trainee,
is influenced not only by specific person’s talent and volitional qualities, but also
by a professionally developed and properly executed training process. The outline
of that process has to be created for every trainee separately and cannot be a direct
copy of the so-called master’s training [Behnke 2017].

The abovementioned training process should include a set of assumptions
and goals, designated for both the trainee and the trainer. It also has to take into
account the training loads the athlete will be faced with, as well as the training
means and exercises allowing for their implementation.

As mentioned before, the training plan has to be prepared for each
sportsperson separately and should include specific and detailed solutions, such as
methods of choosing proper measures and actual exercises, adjusted to individual
needs of the person and the considered training period. One should not plan
training loads to be executed in one training unit.

Using suitable training means and measures, their volume and intensity,
increasing the technical quality of each exercise, optimization of psychological
approach — they all require a constant control of their influence on the sports results
and an individual approach to each training. In order to ensure proper conditions of
preparing the athletes for a given start or season, one should consider the training
as a precisely planned process, in line with the assumed program and natural and
societal requirements for processes [Sozanski et al. 1993].

Constant improvement in racewalking sports results caused this athletics
competition to become a subject of interest of sports theoreticians, since sports
mastership can only be reached with a scientific input in the general training
process. The basic domain of research and possible results improvement is the
training loads and competition loads analysis. The research is focused on defining
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complex and systemic frames, which can then be applied as a knowledge base for
directing an optimal training process. By studying the literature on the subject,
one can note that the significance of proper training means and exercises and
their influence on the sportsperson’s results were not highlighted enough. The
following elaboration aims to fill this gap.

Polish Championships Mielec 2019 (Collection P. Cynkier)



THE SPECIFICITY OF RACEWALKING AND ITS PLACE
IN THE STRUCTURE OF ATHLETIC COMPETITIONS

he basic form of physical fitness of a human is a walking, which one learns
in early childhood. It is used as a basic way of movement with one’s own
strength and is crucial to a person through all their life.

Nowadays, walking is also a popular form of a recreational sport as well
as an extreme sport. Recreational walks are an excellent for of physical activity,
which allows to prepare the organism for a more intense strain. It is also a great
way to naturally maintain a proper body weight and keep a good figure. For
example, a walk on a distance up to 10 km allows for losing 1 kg of the body
weight [Fitzgerald 2012].

On the other hand, constant and natural rivalry and competiveness
of humans resulted in the creation of walks regarded as a sport, now called
racewalking. What exactly lies behind the term ‘racewalking’ is clearly described
by the rules of the International Association of Athletics Federations (IAAF) and
the Polish Athletic Association (PZLA). They formulate the definition as follows:
...Race Walking is a progression of steps so taken that the Walker makes contact
with the ground, so that no visible (to the human eye) loss of contact occurs. The
advancing leg must be straightened (i.e. not bent at the knee) from the moment of
first contact with the ground until the vertical upright position...

The above stated definition of racewalking technique was introduced
during the 42nd IAAF Congress in Seville (Spain), in 1999 [TAAF 2016].

The constant pursuit of achieving the best sports result by an athlete forces
sports theoreticians and practitioners to seek new training solutions. This applies
to all athletics competitions, including such demanding ones like racewalking.
Since walking is quite natural, the preparation of a walker to participate in
a competition seemingly does not require a specially designed program and
training plan. However, this is a very superficial outlook. In fact, preparing to start
in this competition requires a long-term, precise approach in which the model,
types and size of training loads are of crucial importance.

Racewalking is an only athletics competition that is assessed also by style
referees. Therefore, besides the motoric training, one has to include elements of
proper movement technique.

Racewalking is counted among the endurance athletics competition. It is
the only competition evaluated in terms of technique correctness and compliance
with applicable rules. Positive evaluation issued by the referee team affects the final
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result obtained by a walker [Zerko 1986]. This specific character of assessment
often rises additional negative emotions of all contestants, trainers and fans. This
situation is caused by differences in the interpretation of a proper technique among
the referees. Discussion about this fact can be found in, e.g.Paziewski [1972];
Ornoch [1977]; Kisiel K. [1979]; Chmielewski [1981, 1986]; Czajkowski [1991];
Korzeniowski [2002].

The racewalking technique underwent many changes because of the
constant development of the evaluation methods and the very competition itself.
These days it is adjusted to the athletics rules and regulations, applicable to sports
competitions. According to them, the walker should maintain a constant contact
with the ground. Yet, with high movement speed, a not visible to the human eye
loss of contact occurs, also during the di-supporting phase of the walk. This kind
of contact loss does not have to be perceptible for the walker. The competition
rules state, that the loss of contact with the ground occurs, if the situation is visible
to the human eye.

A characteristic feature of competing in this sport is the large diversity of
results obtained at individual events. This is mainly caused by changing weather
conditions and an uneven configuration of routes on which the races are carried
out. In order to simplify the competition and help the judges, racewalking takes
place on routes with loop no larger than 2000 m [IAAF 2016].

From the point of view of sports mastership criteria, a very important issue
is the set of functional requirements, determining the efficiency of the walker’s
performance. And so, for example Cillik characterizes racewalking as a cyclic
competition of an endurance character, taking place in the oxygen transformation
zone [Walaszezyk 1996; Cillik et al. 2002]. According to Sozanski [1999]
...Endurance is the ability to continue a long-term work of a given intensity, without
lowering the efficiency of actions... Similar as strength and speed capabilities,
endurance has an influence on the proper form and preparation of sportspeople,
especially in endurance competitions [Raczek 1986; Osinski 1999; Prusik 2001;
Ratkowski 2007].

It is characteristic for racewalking to cause an endurance effort realized
mostly in the aerobic and aerobic-anaerobic transformations’ zones. One should
remember that the competition usually takes place on routes of a different
topological profile and is restricted to repeatedly covering a single loop, which
results in constant changing of the effort intensity. The other important factor is
the tactics realized by the competitor. Both factors cause variability in energy
transformations (e.g. while walking uphill escalates anaerobic transformations).
Connecting the specificity of racewalking technique with the need to obtain
maximal movement speed (in a given moment), causes compensative movements
and muscle tensions of a static character, which increases the energy demand
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during the effort [Kisiel K. 2000; Prusik 2001; Baj-Korpak 2008].Therefore, it is
advisable to use energy bars and drinks during a competition [Bichon 1990; Kisiel
K. 2016].

Running and racewalking are natural, cyclic, locomotive human
movements, which have a lot in common. The basic movement cycle in both
competitions is a double step. In both cases (while running and walking), the leg
transitions between having a supportive and flying function. After a full movement
cycle, leg is in the same position as at the moment of its start [Baj-Korpak 2008].
Yet, there is one difference between mentioned competitions. It is characteristic to
have a ‘fly phase’ in running, where in racewalking the supporting phase must be
maintained (a constant contact with the ground) [IAAF 2016]. If the walker does
not follow the rule, he or she may be disqualified by the referees [TAAF 2016].

The supporting phase in racewalking lasts longer than the time needed to
move the lower limb. It is divided into the phase of a single support (contact with
the ground is maintained only by the lead leg) and into the double support phase
(both legs have contact with the ground).In both natural and race walking, the
phases occur alternately. Their duration depends on the walker’s movement speed.
Walking speed is influenced by the length and frequency of steps. In [Fruktow
1980; Dickley 1990] it was proved, that in the moment of reaching 200-210
step per minute frequency, the duration of double support phase tends to zero,
since the contact with the ground is distorted. It can lead to occurrence of a fly
phase (the walk actually transforms into a run), and, in consequence, to breaking
racewalking rules (the error named ‘questionable contact with the ground’ [TAAF
2016]), and,as a final result, disqualification from the competition.

Racewalking differs from the natural walk mostly by the occurrence of
the lead leg straightening phase. The hip moves into the direction of the lead leg,
while head and torso maintain a vertical position and arms move like in a long-
distance run.

According to Fruktow [1980], characteristic features of racewalking are:
*  high movement speed,

* high step frequency: 180 — 200 steps per minute,

* step length of about 105 — 125 cm,

» advancing leg in a constant contact with the ground from the very moment of
placing it down,

* clearly marked movements of the pelvis around the vertical axis,

* dynamic back and forth arm movement.

Movement technique in racewalking is closely adjusted to the applicable
rules. An athlete walks on so called ‘straight legs’, that is, the lower limb maintains
a full extension in the knee joint during the whole support phase. During such kind
of workout, the knee joint and muscles straightening the leg in this joint are used
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as absorbers. Only after entering the vertical position, the knee is bended and
fulfills its function in bouncing from the ground. The racewalker amortizes the
walk by lowering the centre of gravity.

The straightness of the movement has a huge influence on the locomotive
speed and walk economy [Battle 1982, Korolyov 2004]. It can be described by the
centre of gravity trajectory analysis. If it is correct, the plot of vertical fluctuations
should tend to a straight line.

In real life conditions, the actual plot of centre of gravity vertical
fluctuations is more similar to a curve. One can observe both vertical and horizontal
fluctuations. The vertical oscillation has about 4 — 6 cm range. Horizontal
fluctuations are a result of transferring the centre of gravity from one leg to the
other in the moment of placing the foot on the ground. The main goal of the
technical racewalker training is optimization of these fluctuations (both vertical
and horizontal) [Gehrig 2001].

The movement speed of a walker is different in each of the movement
cycle phases. In the bounce phase (when pushing the lead leg of the ground with
one’s toes), the speed is the greatest, while in the moment of placing the lead leg
foot on the ground, it is the smallest. It is definitely not true, that the movement
speed depends only on a single factor, e.g. step frequency. One should remember
that the excessive frequency leads to the shortening of a step and inaccuracy of its
execution, and, as a result, to lowering of the actual movement speed. On the other
hand (and from the point of view of a proper technique), a step that is to long (i.e.
has too much lead and bounce strength), also influences the movement speed and
referees’ evaluation in a negative way. Such kind of energetic walking can result
in the loss of the contact with the ground and to an excessive energy loss [Battle
1982].

An additional factor that describes straightness of racewalker’s walk is
the way of placing the foot on the ground. We can distinguish [Paziewski 1972]:
» correct walk in a straight line,

» two-track walk (incorrect placement of the foot — ‘duck walk”),
» walk with an inward placement of the foot,
» walk with an outward placement of the foot.

From the very moment of training start, one should pay special attention
to the way a walker places his or her foot. Each wrong step can lead to imprinting
a not economical way of walking, to shortening of the step, to incorrect technique
elements. In consequence, the walker can be disqualified from the competition.
The proper arm movement also has influence on the step length, since it helps in
maintaining the balance. It also indirectly influences the step frequency and so the
whole movement speed.

In proper racewalking, arms are bend at the elbows at an angle of 66 to 108

10
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degrees. In the moment of upright position of the torso it is advisable to maintain
a right angle. One should pay attention so the arms are lowered while walking
downhill (arms bent at an obtuse angle). While moving in front, arms should not
be placed above the sternum level [Korzeniowski 2002; Korolyov 2004]. When
maintaining a proper silhouette one should also take notice of the head. It should
be straightened and the walker should look ahead. This kind of head placement
allows for a good ventilation [Ornoch 1977; Chmielewski 1981].

Analysis of the walkers’ body type one can tell that male racewalking
world leaders present a mezomorfic body type with well-developed muscles
and medium slenderness [Drozdowski 1979]. On the other hand, females in this
competition often fall in the mezzo-ectomorfic category, with well-defined muscles
and slender silhouette. Both boys and girls in junior category are characterized by
lower body fat level (than in general population), higher lungs capacity and well-
developed muscles [Drozdowski 1979].

Athletes on the route. Example of correct operation of the arms, keeping
the torso straight and proper step length.
(Collection K Kisiel)
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TAAF World Race Walking Team Championships Podébrady 2018
(Collection K.Kisiel)
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Dudinska Pat'desiatka - Dudince 2012
(Collection K. Kisiel)
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TRAINING LOADS

Problem of training loads focuses mostly on the training parameters, since they

are the direct ‘driving force’ of all adaptation processes caused by a training.

They reflect the effectiveness of applied means and methods, so the efficiency of

adopted technological solutions [Ulatowski 1992, Sozanski 1993].

Analysis of training loads realized by the athletes in a given competition can

stand as a basis for optimal training research. The main focus of the athletics

coach is the range and proper application of different kinds of training means
and exercises, adequate to actual needs of the trainee. In real life applications,
theoretical assumptions are based on the training practice [Wazny 1982, Kisiel

2016].

Based on the research of Department of Theory of Sport, University of Physical

Education in Warsaw [Sozanski, Sledziewski 1995], training loads can be divided

into two categories, taking into account two directions of influence:

* Training loads taking into account the type of preparation (so called
informative zone),

* Based on performed training, according to Wotkow’s division criteria and
Wotkow’s and Koriagin’s [1977], taking into account also the influence of
the loads on the organism’s energy mechanisms (so called energy zone), with
Sozanski’s modification [1986]. The modification consists in appointing effort
intensity zones in realized exercises in real conditions.

Based on the type of used training means and loads we distinguish three areas of

influence:

* Loads of a comprehensive character (general) [W] — which develop the
movement potential of an athlete, but which have no direct influence on
forming any specialist dispositions;

* Directed loads [U] — which develop motoric features, characteristic for
a given specialization. Exercise selection and character of their realization
takes into account the structural and functional similarity to the requirements
of'a competition exercise. They are an indirect link between the comprehensive
loads and special loads and do not have a direct influence on the preparation
for a competition;

e Special loads (competition loads) [S] — shaping functional, fitness and
movement qualities, according to the rule of progressive adaptation to the
competition requirements.

Programmed training tasks (efforts) are realized with different intensity and they

13
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influence specific energy mechanisms. Based on a physiological criterion (the HR

level before and after the training, lactates’ level) and taking into account the

duration of an effort of high intensity, we can distinguish five intensity ranges of

an effort (T,...T,) [Sozanski, Sadowski, Czerwifiski 2015].

Moreover — because of methodological aspects — an additional range (T,)
was distinguished. It consists of exercises enhancing anabolic transformations,
which shape the strength and cause a visible muscle mass gain (e.g. exercises with
barbells). The character of the physical effort in each range is defined by:

e Ist Range — exercises performed with a small and very small intensity,
characterized by the HR after the workout not exceeding 130 - 140 bpm;

*  2nd Range— exercises performed with moderate and high intensity, with HR
right after the workout between 160 — 180 bpm, duration of single effort series
usually over 300 sec. (up to 3h and more of continuous workout);

*  3rd Range— exercises performed with high and submaximal intensity, HR
after the workout over 180 bpm, duration of single effort series up to 300 sec.;

*  4th Range—exercises performed with submaximal and almost maximal intensity,
HR after the workout over 190 bpm, duration of single efforts 20 — 120 sec.;

*  5th Range— exercises performed with maximal and almost maximal intensity,
HR after the workout between 150 — 160 bpm, duration of single effort no
longer than 20 sec.

*  6th Range(additional) — exercises enhancing anabolic transformations.

Each of the five main intensity ranges can be assigned with a certain tolerance to

corresponding Energy transformation zones [Sozanski, Sledziewski 1988]:

* Istrange — aerobic influence of a supporting character,

*  2nd range — aerobic transformation zone, of a forming character,

* 3rd range — transformation zone of a mixed character (aerobic — anaerobic),

*  4th range — transformation zone of an anaerobic character — lacid-acidal,

»  5th range — transformation zone of an anaerobic character — non-lacid-acidal.

In this method, the only measurable parameter is the time of applying the
specific training mean in the particular intensity zone. The total training load (TR)
is a sum of workout duration in three types of preparation (W, U, S), realized in
each intensity range (1 — 5). The workout time realized in 6™ intensity range is
not included in the balance, since each exercise was already included in higher
intensity ranges (1 — 5), according to its character.

14



GROUPS OF RACEWALKING TRAINING MEANS -
REGISTRY

Based on rules introduced in the previous section, a registry of training means
groups in racewalking was developed [Sozanski, Sledziewski 1995], as well
as a loads coding sheet (Table 1), introduced by Perkowski [Sozanski, Sledziewski
1995], with Author’s own modification. The main reason for the modification
was the evolution and development in racewalking training system that occurred
since the development of the registry up to nowadays. This time period was
characterized by significant changes in training process caused by new training
concepts, changes in theory and practice and new technological solutions, such as
multi-functional watches allowing for training monitoring, and means for easier
visual evaluation of a proper racewalking technique (filming).
Below we present the registr of training means groups in racewalking

with mentioned modification.
Means of comprehensive influence /W/
1. Warm-up consisting of exercises meant to prepare the organism for proper
training and calming exercises after the training (1).
2. Team sport games:

2.1 —used as a warm-up or complementary activities (2),

2.2 —used as a separate training unit, having the character of a complex

endurance training; variable method (3).

3. Strength exercises with barbells (squats, half-squats, throws, snatches, lifts,
presses, etc.)and exercises on the ‘Atlas’ type devices, accenting strength
development of different muscle groups; repetition method:

3.1 —-maximal or submaximal external loads, number of repetitions in a series — 1

-3 (5,

3.2 — high and medium external loads, number of repetitions in a series —4 — 10 (4),

3.3 — moderate external loads, number of repetitions in a series— mora than 10 (3).
4. Medicine ball throwing, shot put or other similar; repetition method.
5.Exercises of the abdominal, back, shoulder and iliac muscles (bending, twisting
with a slight load, e.g. with barbell, exercises performed in supports, lying down,
in the overhang), a large number of repetitions (in series); interval method (3).
6. Exercises of comprehensive fitness (flexibility, agility, dexterity, all acrobatic
exercises, games and activities, etc.); various methods:

6.1 —_maximal intensity (5),

6.2 —submaximal intensity (4),

15
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6.3 —high intensity (3),
6.4 —medium intensity (2),
6.5 —small and very small intensity (1).
7. Jump-and-strength exercises: jumps, leaps, skips, multi-jumps (also uphill),
hops, etc., single-legged and two-footed (they can be performed with a light load,
e.g. sacks with sand); repetition method (4).
8. Swimming - all kinds of exercises in the water, swimming in any style;
continuous method, (2).
Means of directed influence /U/
9. Continuous run; continuous monotonous method:
9.1 — OWB, — running warm-up, different running lengths used as calming
exercises, moderate intensity (2),
9.2 — OWB,- continuous runs of high intensity (3).
10. Running games; continuous, variable method:
10.1 — big running game (DZB) (2),
10.2 — small running game (MZB) (3).
11.Uphill walk on different distances (walking strength):
11.1 —of a high intensity (3),
11.2 —of a submaximal intensity (4).
12. General walking endurance; continuous method:
12.1 —of a small and moderate intensity (OWCh,) (2),
12.2 —of a high intensity (OWCh,) (2),
12.3 —of a submaximal intensity (OWCh,) (3).
Means of special influence /S/
13. Walking game; continuous, variable method:
13.1 — big walking game (DZCh) (2),
13.2 — small waling game (MZCh) (3).
14. Pace endurance (walking endurance of a submaximal and maximal intensity):
14.1 — short pace, 400 - 1500 m, 2 - 3 min break (4),
14.2 — medium pace, 1600 - 5000 m, 3 - 5 min break (3),
14.3 — long pace, over 5000 m, 5 min break (2).
15. Section pace endurance:
15.1 —short section pace, 400 - 1500 m, 2 - 3 min break (3),
15.2 —medium section break (among others, variable walk with work in
OWCh,), 1600 — 5000 m, brakes smaller or equal to 3 min (2).
16. Elements of walking speed and technique:
16.1 — maximal speed — 50 - 100 m lengths, maximal intensity, break up to
100 m (5),
16.2 — relative speed — 100 - 150 mlengths, submaximal and maximal intensity (4),

16
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16.3 — technique, rhythm — 30 - 50 m lengths with accent on particular
technique elements (arm movement, leg movement) (2).
17. Competitions and tests:
17.1 —test up to 10 km (2),
17.2 — test for over 10 km (2),
17.3 — competitions on distance up to 10 km (2),
17.4 — competitions on the distances between 10 and 30 km (2),
17.5 — competitions on distances over 30 km (2).
17.6 — task competitions on distances over 10 km (2).
Table 1 presents the training loads coding sheet, developed by Perkowski
[Sozanski, Sledziewski 1995], including the registry of training means groups in
racewalking, with author’s own modification.

Tab. 1. Training loads coding sheet in racewalking

Forming
Energy
zone S "
upporting . . Anaerobic- Anaerobic-non- .
Aerobic Mixed lactic-acidal lactic-acidal Anabolic | Y1..5
Intensity range
Information
zone 1 2 3 4 5 6)
1 2.1 gi 32 34'11 3
w 6.5 6; 5 6&2 6,1 5
6.3
9.1 9.2
10.1 10.2 11.2
U 12.1 11.1
12.2 12.3
132
13.1 142
143 15.1
’ 17.2 14.1
N 15.2 173 162 16.1
16.3
171 17.4
: 17.5
17.6
2> W,U,S TR

17
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Europe Cup - Alytus 2019 (Collection K Kisiel)



EXERCISESAPPLICABLEINRACEWALKER’STRAINING
PROCESS

Racewalking is an only athletics discipline which is evaluated also from the
point of view of proper technical execution. This forces the trainers and
competitors to perform additional work, focused on perfecting the technical
quality of movement.

Racewalking, as a sports form of natural walk, is a series of cyclic and
alternating movements of limbs and torso, thanks to which walker moves relatively
fast. They also influence the low placement of the centre of gravity, what on the
other hand allows for covering the distance with a proper technique.

In order for this to happen, the walker needs to maintain a proper silhouette.
The verticalization of the torso and proper hand and leg movement influence it
greatly. The correct verticalization is usually a prelude to training the racewalking
technique. In order to do so, in early training process, the coach needs to use all
possible means of improving the comprehensive fitness of a future racewalker.
Whereas, choosing adequate training means and exercises leads to achieving high
sports results.

4.1 FITNESS EXERCISES

The level of physical fitness of an athlete has an important influence on
the final result obtained in a competition. Therefore, it is crucial to maintain its
high level. Physical fitness is developed by applying exercises that strengthen the
movement potential. Such exercises are performed with:

— maximal intensity,
— submaximal intensity,
— high intensity.
Dexterity development is realized by:
* Exercises performed on training simulators (strength)

During a training unit we pay special attention to the adjustment of
particular exercises to the capabilities of a trainee. A racewalker should exercise
especially abdominal, back, shoulder and iliac muscles (by bending, twisting with
a slight load, e.g. with a barbell, exercises performed in supports, lying down, in
the overhang). It is advisable to have a large number of repetitions (in series).

»  Exercises of comprehensive fitness

We pay special attention to developing flexibility, agility and dexterity
of the trainee. These elements are usually trained by performer gymnastic and
acrobatic exercises as well as games exercising general movement.

19
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* Exercises on gymnastic devices

Using such gymnastic tools as: bar, handrails and rings can be an
interesting variation in standard strength training. They allow for exercising both
lower and upper parts of the body. Such kind of exercises require some strength
and precision, and thanks them the training is more effective. Gymnastic rings
also help to practice movement coordination and proper concentration.

4.2 PACE ENDURANCE EXERCISES

Pace endurance exercises are pace sections which influence the adaptation
of the organism to an effort of a competition. Shorter lengths are recommended
to be executed on stadiums, and longer ones in the field. Breaks between the
sectionsand the number of repetitions depend on the age and sports level of the
racewalker. Younger trainees are recommended to cover the lengths more calmly
(by walking naturally), and the higher-level walkers should realize the break by
racewalking (OWCh, or OWCh,).

The pace endurance (racewalking endurance of submaximal and maximal
intensity):

*  Short pace:

Pace sections of 400 m to 1500 m length, a break between the sections no longer
than 3 minutes. One can use variations, e.g. 6-15 x 400 m; 3-12 x 1000 m; 6-10
x 1200m or 400+600+1000m repeated 3-6 times; 400+600+1000+600 +400m
repeated 2-6 times.

*  Medium pace:

Pace lengths between 2000 m and 5000 m, break between the sections no longer
than 5 minutes. They can be covered in different configurations, e.g. 3-5 x 2000 m;
3-5x 3000 m; 2000 m +3000 m repeated 2-3 times; 3-5 x 5 km; 5 km +4 km + 3
km + 2 km + 1 km or the other way round. The two last variants can be used while
preparing for a competition on a route longer than 30 km. They are recommended
to be executed in the field.

* Long pace:

Pace section of the length exceeding 5000 m, the break should not exceed 5
minutes. It is a pace used rarely in the training proses. It is usually applied in the
preparation period, e.g. in a 3 x 7 km variant, with a walking break of 1 km. The
speed of covering the distance is then usually about 10 second faster than the
speed of a walker in the second range (OWCh,).
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Length pace endurance:
*  Short length pace:
Pace lengths of 400 m to 1000 m, break between the sections no longer than 2-3
minutes.
*  Medium length pace:
Pace lengths of 1000 m to 3000 m, preferably realized in the field and in the form
of variable walk; walk in OWCh, or OWCh, treated as a break, no longer than 5
minutes.

4.3 EXERCISES FOR GENERALRUNNINGENDURANCE

They allow for a gradual adaptation of the organism to a higher endurance
workload. They consist of covering the distance in a free, even run. Its intensity is
small or medium and depends on the training level of the racewalker and also on
the duration of the total workload.

+ Continuous run of a small and moderate intensity (OWB,).

4.4 EXERCISES FOR GENERALWALKINGENDURANCE

Such exercises help to prepare the competitor to a hard training workout.
By achieving an appropriate racewalking endurance level one can switch the
direction of the training process to finally realize full training plan, whose effect is
the planned sports result. The exercises of general walking endurance are said to
build the ‘foundation’ of each racewalkers success. The exercises are realized in
form of:
*  Continuous walks of a small and moderate intensity (OWCh,),
*  Continuous walks of a high intensity (OWCh,),
+  Continuous walks of a mixed intensity (OWCh /OWCh,).

4.5 SPEED AND TECHNIQUEEXERCISES

Speed and technique exercises are understood as sections covered
by walking that influence a proper execution of racewalking technique and
developing his or her walking speed. It is highly recommended to perform those
exercises on a stadium or in the field but in such a way, that the accuracy of their
execution can be constantly evaluated by the trainer. The number of repetitions
and the duration of breaks between the speed lengths depend on the age and sports
level of the trainee. In younger age it is suggested to cover them in a calmer way
(with a natural walk) and competitors of a higher sports level should cover them
by racewalking(OWCh, or OWCh,).

While practicing technique and rhythm, one should apply resting breaks,
so the trainee will start the next exercise properly rested and concentrated.
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Speed and technique exercises are realized by developing:
*  Maximal speed:
Sections of 50 m up to 100 m, covered with maximal intensity;
* Relative speed:
Sections of 100 m up to 150 m, covered with maximal and submaximal intensity;
*  Technique, rhythm:
Sections of 30 m up to 50 m, where we pay special attention on the proper
execution of each particular technique elements (arm movement, leg movement).

4.6 TECHNICAL EXERCISES

The main goal of these exercises is optimal preparation of the athlete to
cover the whole walking distance in accordance with the referee’s requirements,
applicable in a given competition. A perfect walking technique is a fundamental
issue, without which a sports progress can be inhibited or even change into regress.
*  Straight line walk,

e Athletic ladder walk,

» Imitating the arm movement in walking,

* Imitating a proper walking technique in front of a mirror,

e Walking while blindfolded,

e Walking on a line,

*  Walking with a stick,

*  Walking with a rope,

e Slalom walk,

e Walking with an extended step, with straightened and extended hands,
with hands up, with hands behind one’s back, with hands to the side, with
simultaneous circulation of the hands forward, backward, with right hand
circulating forward and left hand back, with raising the hands forward to the
level and then making them swing to the side and forward again.

During those exercises one should pay special attention to placing the foot
on its hill and on straightening the leg in the knee, on the turning of the foot, and
on the hip twist with simultaneous stride.

*  Walking with a shortened step.

Similar exercises like the previous one.

*  Walking with a shortened step, while focusing on straightening the leg in
the knee starting from the moment of first contact with the ground up to the
moment of entering the vertical phase,

*  Walking with a clear (maximal) hip twist,

*  Walking in a row — avoiding obstacles (cones),

* Team walking — standing in front and evading each other,

»  Full walk — gradation of the speed of overcoming given sections(changeable speed),

*  Waking on a switch back.
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4.7 WALKING STRENGTH

Training of walking strength is realized during walks (OWCh, or OWCh,)
on routes of different terrain profile during a normal training unit. We especially
suggest training waling strength during variable walks. The most effective method
is planning the training session in such a way that the OWCh, sections are covered
uphill.

In some special cases, usually caused by the placement of the finish line on
competitions, racewalkers are exposed to an especially effort. An example can be
the Olympic Games in Barcelona, 1992, where the male racewalking competition
was performed on a route located in Parc de Montjuic, and the finish line was
placed on the stadium. As a result, walkers had to cover 700 m of an especially
hard uphill route. In order to prepare the competitor to such kind of situation,
one should additionally train the walking strength on uphill sections of different
lengths. They should depend, among others, on the slope of the route and can have
the length from 30 m to 150 m. They should be covered with high and submaximal
intensity.

4.8 COMPETITIONS AND TESTS

Control tests and actual competitions stand as a summary, allowing to
evaluate, if the training process is correctly executed. We distinguish the following
types of tests and competitions:

*  Competitions and tests up to 10 km

*  Competitions and tests over 10 km

*  Competitions on a distance up to 10 km

*  Competitions on the distance between 10 and 30 km
*  Competitions on the distance larger than 30 km

»  Task competitions on distances over 10 km

*’L”*u1.’x.:*¢’g.: it
NAALMD

Diagram of racewalking technique
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ERRORS IN RACE WALKING TECHNIQUE

Below we present the most common mistakes that occur in the race walking
technique. The reasons that trigger them and the exercises that should be
performed to correct them are presented in the table.

Table. 2A. Errors in race walking technique, causing them, corrective exercises

Most common errors

Cause

Error correction

Rotary movement of the shoulder
girdle

Lack of rectilinear shoulder work
Bad habits

Training (imitation) of a proper
shoulder work in racewalking;
Paying attention to a proper
technique

Head and torso tilted in different
planes

Weak torso muscles;
Too high walking speed com-
paring to the technical

abilities;

Bad habits

Maintaining a straight torso (eyes
straight ahead) in a slow walking
by flexing the back/lumbar
muscles;

Reduction of walking speed;
Paying attention to a proper
technique;

Learning to maintain a
straightened body, while
simultaneously strengthening the
core muscles

No relaxation and side pelvic tilt

Too little mobility in the pelvic
girdle;
Too high walking speed

Training (imitation) of a proper
waling technique in front of a
mirror;

Hip joint stretching exercises

Placing of (walking on) the entire
surface of the foot

Too high walking speed;
Weak leg muscles;
No hip descent (lowering of the
centre of gravity)

Exercising a proper technique for
walking at a slow pace;
Rolling the foot after placing it
on the heel with a proper descent
on hip;

Extension of a step length

Placing feet beyond the line
defining the direction of
movement (regurgitation of the
feet)

Poor race walking technique

While practicing technique,
placing the feet in a wider manner
(in the direction of walk);
Change of the walking technique

Bouncing from the inner foot edge
(skate walking)

Poor race walking technique

The technique correcting
exercises of placing the legs (in
the direction of walking)

Bounce the inner edge (walking
from the skate)

Bad walk technique

During the technique exercise
correct putting the legs (in the line
defining the direction of walking)
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Table. 2B. Errors in race walking technique, causing them, corrective exercises

Most common errors

Cause

Error correction

Excessive arm bending

Poor race walking technique

Paying attention to keeping the
arms low in the transition to the
rear swing

Straightened knee joint

Bend in ankle joint

Learning to put the foot on the
heel, with a straight knee

Illiquid movement caused by a
hard landing on the whole foot
(no amortization); Wrapping with
heels
Zawijanie pigtami ?

Poor race walking technique ;
Wrong feet placement

Paying attention to landing on the
heel, with a pronounced placing
of the heel in the direction of the

calf.

Short step

Toddling

Increase the mobility of joints,
reduce the frequency in effort to
lengthen the step

Back and front torso tilt

Learning to keep a straight torso
with simultaneous strengthening
of core muscles

Illiquid hands movement,
straightening the hands behind the
torso, elbows held away from the

body, lowering the hands below
the waist line.

Training (imitation) of a proper
waling technique in front of a
mirror;

Training of independent hand
work;

Front and side head tilt

Learning to keep a straight torso
with emphasis on keeping the
head straight

Opened, lowered hands

Walking while holding small
objects in hands

Excessive torso movement

Strengthen the core muscles

No contact with the ground.
Breaking the rule of constant
connection with the ground.

Too high walking speed;
Excessive shoulder lifting;
Too extensive arm work;
Too early break of contact
between the rear foot and the
ground.

Technical exercises in slow walk;
Longer contact of the rear leg
with the ground;
Exercises for the sole of the foot

No contact with the ground.

Too fast walking speed,
Should you lift your shoulders too
high,

Too extensive shoulder work,
Too quick detachment of the ankle
leg.

Technical exercises in slow
walking,

Foot transfusion exercises,
Increased the amount of motion
in the ankle joint,

Reduce walking speed by adapting

it to current technical skills

26



TRAINING DIARY

Azery important matter in the training process is to conduct an accurate training
ontrol. It is advisable that each completed training is registered. A training
diary is used for this purpose.

A few dozen years ago, when access to modern methods of training

monitoring (eg watches with GPS measurement was not so obvious), athletes and
trainers kept training diary in paper form.
Due to the development of technical technology, we currently use very extensive
training monitoring methods, which usually automatically collect data from sports
watches. Thanks to this, we can quickly check a number of data carried out by
the athlete, such as: distance length and at what pace it was defeated, how the
heart rate was distributed during exercise or how many calories we burned during
training.

Thanks to the collected data, we can analyze the current training work on
an ongoing basis and thus draw meaningful conclusions for the future. Human
memory is fleeting and based on the approach that it will remember what was
done on the training yesterday or a week earlier and not to say in the previous
season is risky. Looking into the training diary, we can find out what the training
looked like in the previous period and in the case of some start-up failures where
there was a mistake in the preparations and how to solve it.

Training diary can be kept in electronic or paper form. Electronic recording
is easier to drive. We believe, however, that it should also be kept in paper form,
although it is considered to be conservative, it is easier to analyze but requires
time to carry it out.

Analysis of the implementation of the training process should be recorded
in a training diary in a weekly, monthly or the entire macroecycle.

The record of the completed training should be carried out in such a way that it is
understandable for the player or the trainer after some time. That is why below we
present the pattern of the training diary.
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WSTEP

d szeregu lat w calej lekkoatletyce odnotowuje si¢ tendencj¢ przyrostu

wynikow sportowych zawodnikow we wszystkich kategoriach wiekowych.
Przelamywane sa kolejne granice wynikowe uwazane dotychczas za kres
ludzkich mozliwosci. Pokonywanie takowych granic jest bez watpienia zastuga
wspotczesnego treningu, ktory jest wieloletnim procesem szkoleniowym bardzo
ztozonym i skomplikowanym.
Wspotczesny sport charakteryzuje si¢ obecnie ostrg rywalizacja i dlatego proces
przygotowania zawodnikow przyjmuje coraz to bardziej ztozony charakter. Istnieje
konieczno$¢ stosowania w nim odpowiednich $rodkow i ¢wiczen stymulujacych
rozwoj motoryki sportowca a w przypadku chodu sportowego poprawnos$ci
techniki ruchu.

Na sukces jakim jest wynik sportowy zawodnika wptyw ma nie tylko jego
talent i odpowiednie cechy wolicjonalne, ale takze profesjonalnie opracowany
i odpowiednio kierowany przez trenera proces treningowy. Zarys takiego procesu
treningowego musi on by¢ utworzony dla konkretnego zawodnika i nie by¢ kopia
treningu mistrza. [Behnke 2017]

Zawiera¢ on powinien zestaw zatozen i celow stojacych przed sportowcem
oraz trenerem. Musi on takze uwzglednia¢ obcigzenia treningowe jakie czekaja
zawodnika a takze przedstawione $rodki treningowe i ¢wiczenia, ktore pozwola
na ich realizacje.

Jak juz wspomnielismy plan szkoleniowy powinien by¢ utworzony
dla konkretnego zawodnika i zawiera¢ takze rozwigzania szczegotowe, w tym
takze doboru s$rodkow 1 ¢wiczen treningowych dostosowanych do okresu
szkoleniowego. Nie jest wskazane planowac obcigzen, ktore majg by¢ wykonane
w jednostce treningowe;j.

Stosowanie odpowiednich $rodkéw oraz ¢wiczen treningowych,
ich objeto$¢ i intensywnos$¢, podnoszenie na coraz wyzszy poziom techniki
poszczegdlnych ¢wiczen, optymalizacja proceséw psychicznych - wymaga cigglej
kontroli ich wptywu na poziom wynikow, a takze indywidualnego podejscia
do treningu. W celu zapewnienia prawidtowych warunkéw przygotowania
zawodnikow nalezy trening rozpatrywaé jako precyzyjnie zaplanowany proces
zgodny z programem i wymaganiami stawianymi procesom kierunkowym
w przyrodzie i spoteczenstwie [Sozanski 1993].

Ciagly postep w uzyskiwaniu wynikéw w chodzie sportowym, sprawit, iz
ta konkurencja lekkoatletyczna stata si¢ przedmiotem zainteresowania teoretykow
sportu, poniewaz dojscie do mistrzostwa sportowego jest niemozliwe bez wktadu
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nauki w proces treningowy. Jednak podstawowym obszarem penetracji badawczej
jest analiza obcigzen treningowych 1 startowych. Poszukiwania badawcze
zmierzaja tu do uje¢ systemowych czy kompleksowych, umozliwiajgcych
wykorzystanie wiedzy do kierowania treningiem. Malo zwraca si¢ dotychczas
uwage na znaczenie odpowiedniego doboru §rodkow i ¢wiczen treningowych na
uzyskanie wysokiego wyniku sportowego. Niniejsze opracowanie ma za zadanie
wypehic ta luke.

Ogolnopolska Olimpiada Mlodziezy, Poznan 2019 (zbiory. K. Kisiel)
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SPECYFIKA CHODU SPORTOWEGO I JEGO MIEJSCE
WSTRUKTURZEKONKURENCJILEKKOATLETYCZNYCH

P odstawowa forma sprawnosci fizycznej cztowiekajestchdd, ktorymzaczynamy
si¢ postugiwac juz we wczesnym dziecinstwie. Jest on wykorzystywany
jako fundamentalny sposob przemieszczania si¢ o wlasnych sitach. Towarzyszy
cztowiekowi przez cale zycie.

Dzi$ chod jest takze popularng forma sportu rekreacyjnego i sportu
wyczynowego. Marsze rekreacyjne sa znakomita forma aktywnosci fizyczne;,
ktora pozwala przygotowac organizm do intensywniejszego wysitku. Ta forma
ruchu jest rowniez znakomitym Srodkiem pozwalajacym w sposdb naturalny
utrzymaé prawidlowa mase¢ ciata oraz zachowa¢ dobra sylwetke. Na przyktad
spacer na dystansie do 10 km pozwala na utrate 1 kg masy ciata [Fitzgerald 2012 ].

Ciggle naturalne dazenie czlowieka do rywalizacji przyczynito sie do

powstania sportowej formy marszow. Jest nig chod sportowy. Czym jest chod
sportowy jasno okreslaja przepisy Migdzynarodowego Stowarzyszenia Federacji
Lekkoatletycznych (IAAF), oraz Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki (PZLA).
Formutuja one nastepujaco jego definicje:
...Chod sportowy jest to przemieszczanie si¢ krokami do przodu, z zachowaniem
stalego kontaktu z ziemiq w taki sposob, ze nie jest widoczna golym okiem utrata
kontaktuz podtozem. Noga wykroczna musi by¢ wyprostowana (tzn. nie ugieta
w kolanie) od momentu dotkniecia nig podfoza do momentu uzyskania przez nig
pozycji pionowej...

Powyzsza definicja techniki chodu sportowego zostata ustalona podczas
42. Kongresu IAAF odbytego w Sewilli (Hiszpania) w 1999 roku [IAAF 2016].

Ciggle dazenie do osiagniecia jak najlepszego wyniku sportowego
przez sportowca zmusza teoretykéw sportu oraz praktykéw do poszukiwana
nowych rozwigzan szkoleniowych. Odnosi si¢ to wszystkich konkurencji
lekkoatletycznych w tym do tak obciazajacej, jaka jest chod sportowy. Pozornie
przygotowanie chodziarki czy chodziarza do udziatu w zawodach nie wymaga
specjalnie skonstruowanego programu i planu szkolenia. Jest to jednak tylko
spojrzenie powierzchowne. Przygotowanie do startu w tej konkurencji wymaga
dtugofalowego, precyzyjnego podejscia, w ktorym model, rodzaje i wielkos¢
obcigzen treningowych maja zasadnicze znaczenie.

Chod sportowy jest jedyna konkurencja lekkoatletyczna, ktora jest
oceniana rowniez przez se¢dziow stylowych. Dlatego oprocz przygotowania
motorycznego trzeba tez uwzglednia¢ w nim elementy techniczne.

Chod sportowy jest zaliczany do konkurencji wytrzymatosciowych lekkiej
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Rozdzial I

atletyki. Jest jedyng konkurencja, oceniang pod wzgledem poprawnosci techniki
wykonania i zgodnos$ci z obowigzujacymi przepisami. Pozytywna ocena wydana
przez zesp6t sgdziowski rzutuje na ostateczny wynik uzyskany przez zawodniczke
czy zawodnika [Zerko 1986]. Ten specyficzny charakter oceny wzbudza czesto
dodatkowe, negatywne emocje zawodnikow, trenerow czy kibicow juz w trakcie
rozgrywania tej konkurencji. Wptyw na to majg trudnosSci z interpretacja przez
sedziow oceny prawidlowej techniki. Na ten temat wypowiadali si¢: Paziewski
[1972]; Ornoch[1977]; Kisiel K. [1979]; Chmielewski[1981, 1986]; Korzeniowski
[2002].

Technika chodu sportowego wraz z rozwojem tej specjalnosci i regutami
oceniania przez s¢dziow ulega ciggltym zmianom. Obecnie jest dostosowana do
przepisoéw lekkoatletycznych, obowiazujacych na zawodach sportowych. Zgodnie
z nimi, chodziarz powinien zachowaé nieprzerwany kontakt z podtozem. Przy
duzych szybko$ciach poruszania si¢ dochodzi jednak do niewidocznej dla
oka utraty tego kontaktu, takze w fazie dwupodporowej. Taka utrata kontaktu
z podtozem nie musi by¢ przez zawodnika odczuwalna. Przepisy s¢dziowskie
okreslajg, ze za utrate kontaktu z podtozem uznaje si¢ moment, gdy jest on
widoczny dla sedziego gotym okiem.

Cecha charakterystyczng wspotzawodnictwa w tej konkurencji jest
duze zroznicowanie wynikdéw uzyskiwanych na poszczegoélnych imprezach.
Spowodowane jest to przede wszystkim zmiennymi warunkami atmosferycznymi
oraz niejednakowa konfiguracja tras, na ktorych przeprowadza si¢ zawody. Dla
ulatwienia rozgrywania zawodow oraz ulatwienia pracy s¢dziom oceniajacym
chody rozgrywa si¢ na trasach, ktorych petla nie moze przekracza¢ dhugosci
2000m [TAAF 2016].

W kategoriach kryteriow mistrzostwa sportowego niezwykle istotng
sprawg jest zespdl wymogow funkcjonalnych, warunkujacych efektywnosé
wysitku startowego chodziarzy. I tak np. Cillik charakteryzuje chod sportowy jako
konkurencje¢ cykliczng o charakterze wytrzymatosciowym, odbywajaca si¢ w strefie
przemian tlenowych [Walaszczyk 1996; Cillik i wsp. 2002]. Wedtug Sozanskiego
[1999] ... Wytrzymatos¢ to zdolnosé do kontynuowania diugotrwatej pracy
o0 wymaganej intensywnosci, bez obnizania efektywnosci dziatan... Podobnie jak
zdolnosci szybkosciowe i sitowe, ma ona wplyw na odpowiednie przygotowanie
kondycyjne zawodnikow, szczego6lnie w konkurencjach wytrzymato$ciowych
[Raczek 1986; Osinski 1993; Prusik 2001; Ratkowski 2007].

Dla chodu sportowego charakterystyczny jest wysilek wytrzymatosciowy
realizowany gtéwnie w strefie przemian tlenowych oraz tlenowo—beztlenowych.
Nalezy pamictac, ze jest to konkurencja rozgrywana na trasach o zré6znicowanym
profilu przekroju poprzecznego, ograniczonych do wielokrotnego pokonywania
tej samej petli, co stanowi przyczyne czestych zmian intensywnos$ci wysitku.
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Na te zmiany ogromny wplyw ma rdéwniez przyjeta przez zawodnika taktyka.
Te czynniki przyczyniajg si¢ do zréznicowania przemian energetycznych, np.
podczas podej$¢ nasilajg si¢ procesy anaerobowe (beztlenowe). Potaczenie
specyficznej techniki chodu z dazeniem do rozwijania maksymalnej predkosci
ruchu (w danym momencie) wywotuje ruchy kompensacyjne i napiecia mig§niowe
o charakterze statycznym, co podnosi zapotrzebowanie energetyczne podczas
wysitku [Kisiel K. 2000; Prusik 2001; Baj-Korpak 2008]. Dlatego tez podczas
rozgrywania konkurencji zawodnicy korzystaja z batonéw energetycznych oraz
ptynéw [Bichon 1990; Kisiel K. 2016].

Biegi oraz chod sportowy sa naturalnymi, cyklicznymi, lokomocyjnymi
ruchami czlowieka, posiadajagcymi szereg wspdlnych cech. Podstawowym
cyklem ruchowym obu konkurencji jest podwdjny krok. W obu przypadkach,
tj. w biegu i chodzie, konczyna dolna raz jest oporowa, a raz zamachowa. Po
zakonczeniu petnego cyklu ruchowego, znajduje si¢ ona w takiej samej pozycji
jak w momencie rozpoczecia ruchu [Baj-Korpak 2008]. Istnieje jednak miedzy
tymi konkurencjami réznica. Cechg charakterystyczng biegu jest wystepowanie
fazy lotu, natomiast w chodzie musi by¢ utrzymana faza oporowa ciagly kontakt
z podtozem [IAAF 2016]. Jezeli zawodnik nie bedzie przestrzegal tej zasady,
doprowadzi to w konsekwencji do jego dyskwalifikacji przez sedziow [IAAF
2016].

Faza oporowau chodziarza trwa dtuzej niz czas potrzebny do przeniesienia
konczyny dolnej. Dzielimy ja na faze pojedynczego oporu (kontakt z podtozem
ma tylko noga wykroczna) oraz podwdjnego oporu (obie nogi maja kontakt
z podtozem). W chodzie sportowym, podobnie jak w chodzie naturalnym, fazy
te wystepuja na przemian. Czas ich trwania zalezy od predkosci poruszania si¢
zawodnika. Na szybko$¢ chodu majg wplyw dhlugos¢ i czgstotliwosé krokow,
z jaka idzie chodziarz. Stwierdzono [Fruktow 1980; Dickley 1990], ze
w momencie uzyskania przez zawodnika czestotliwosci okoto 200-210 krokéw na
minute czas fazy dwupodporowej (zostaje zaburzony kontakt z podtozem) zbliza
si¢ do zera. Moze to skutkowaé wystapieniem fazy lotu (chdd przechodzi w bieg).
Nastepstwem tego jest ztamanie zasad chodu: wystepuje btad zwany watpliwy
kontakt z podtozem [IAAF 2016], skutkiem czego jest wykluczenie zawodnika
z rywalizacji.

Chod sportowy od zwyklego rozni si¢ przede wszystkim wystgpowaniem
fazy wyprostu nogi wykrocznej. Biodro wysuwa si¢ w kierunku nogi wykrocznej,
glowa 1 tuldéw zachowuja pionowe potozenie, rece pracuja tak, jak podczas biegu
na dlugim dystansie. Wedtug Fruktowa [1980] cechami charakteryzujacymi chod
Sportowy sa:

e duza szybko$¢ przemieszczania sig,
*  wysoka czestotliwos$¢ krokow: 180 — 200 krokéw na minute,
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o dhugosc kroku 105 — 125 cm,

» staty kontakt z podlozem nogi wykrocznej od momentu jej postawienia,
e duze ruchy miednicy wokot osi pionowej,

* dynamiczna praca rak w kierunku przednio — tylnym.

Technika ruchu w chodzie sportowym jest $cisle dostosowana do
przepiséw. Zawodnik maszeruje na tzw. prostych nogach, tzn. konczyna dolna
w okresie fazy podporowej utrzymuje petny wyprost w stawie kolanowym. Przy
tego typu pracy staw kolanowy oraz migsnie prostujgce konczyne w tym stawie
nie sg wykorzystywane jako amortyzatory. Dopiero po przejsciu pionu ciala
nastepuje ugiecie w stawie kolanowym i jego zaangazowanie w czynnosciach
odbicia od podtoza. Chodziarz amortyzuje chod poprzez obnizenie §rodka masy
ciafa. Prostolinijno$¢ ruchu ma duzy wptyw na predkos¢ lokomocyjna i ekonomie
chodu [Battle 1982, Korolyow 2004]. Mozemy ja okresli¢ przez analize toru
srodka masy ciata. Jezeli jest on prawidlowy, to krzywa wahan pionowych bedzie
zblizata si¢ do linii proste;j.

W warunkach rzeczywistych tor ten zblizony jest do krzywej. Wystepuja
wahania zar6wno w pionie, jak i w poziomie. Wysoko$¢ oscylacji pionowe;j
wynosi 4 — 6 cm. Wahania boczne sg nastepstwem przenoszenia §rodka masy ciata
z jednej nogi na druga w momencie postawienia stopy na podiozu. Gtownym
celem w szkoleniu technicznym chodziarza jest wigc optymalizacja wahan
pionowych 1 bocznych [Gehrig 2001].

Predkos¢ poruszania si¢ chodziarza w poszczeg6élnych fazach cyklu
ruchowego jest rozna. W fazie odbicia (odepchnigcie palcami stopy wykrocznej)
jest ona wigksza, a najmniejsza w trakcie stawiania stopy nogi wykrocznej na
podiozu. Nie mozna stwierdzi¢, ze predkos¢ ruchu zalezy tylko od jednego
czynnika, np. czgstotliwosci kroku. Nalezy pamigtac, ze nadmierna czestotliwos¢
powoduje zmniejszenie diugosci kroku i niedoktadno$¢ jego wykonania, co
w konsekwencji zmniejsza predkos$¢ ruchu. Rozpatrujac pod wzgledem techniki,
zbyt dhugi krok (zbyt duza sita ataku i odbicia) wptywa negatywnie na technike
chodu, a takze na jego interpretacje i ocen¢ przez sedziow. Takie energiczne
chodzenie moze doprowadzi¢ nie tylko do utraty kontaktu z podlozem, ale
w dalszej kolejnosci do zbyt duzej straty energii [Battle 1982].

Dodatkowym czynnikiem okreslajacym prostolinijnos¢ ruchu chodziarza
jest sposéb postawienia przez niego stopy na podiozu. Wyrézniamy [Paziewski
1972]:

e chod poprawny po linii prostej,
* chod dwutorowy (nieprawidlowe stawiania stopy — chdod kaczkowaty),
*  chod ze stawianiem stopy do wewnatrz,
e chod ze stawianiem stopy na zewnatrz.
0Od momentu rozpoczgcia szkolenia nalezy zwraca¢ szczego6lng uwage na
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sposob postawienia stopy przez zawodnika. Kazde btedne postawienie przyczynia
si¢ do tego, ze chdd zaczyna by¢ nieekonomiczny, krok ulega skroceniu, nastepuja
zaburzenia w technice. W konsekwencji doprowadza to do wyeliminowania
chodziarza z zawodow. Na dlugos¢ kroku duzy wptyw ma prawidtowa praca rak,
zapewniajgca rownowage. W sposob posredni przyczynia si¢ do zwigkszenia
czestotliwo$ei kroku a tym samym ma wplyw na szybko$¢ poruszania sie.

Konczyny goérne ugicte sg w stawie tokciowym pod katem 66° do
108°. W chwili pionu tutlowia wskazane jest, aby zachowywaty one kat prosty.
Nalezy zwraca¢ uwage na zwigkszenie ich obnizenia w momencie schodzenia
z wzniesienia (zgigcie w stawie tokciowym powinno mie¢ kat rozwarty).
W zamachu przednim re¢ce nie powinny przekroczy¢ linii mostka [Korzeniowski
2002; Korolyov 2004]. Przy zachowaniu prawidtowej sylwetki nalezy tez zwracaé
uwagge na polozenie glowy. Musi ona by¢ wyprostowana, chodziarz patrzy przed
siebie. Takie polozenie zapewnia dobrg wentylacj¢ [Ornoch 1977; Chmielewski
1981].

Analizujac budowe ciata chodziarza, mozna stwierdzi¢, ze zawodnicy Scistej
czolowki Swiatowej prezentujg typ mezomorficzny o dobrze rozwinigtym
umig¢snieniu i $redniej smuktosci [Drozdowski 1979].

Z kolei kobiety uprawiajace t¢ konkurencje¢ zaliczaja si¢ do typu
mezocktomorficznego o rozwinigtej tkance migsniowej 1 smuklej sylwetce.
Tak dziewczgta, jak i chlopcy bedacy w wieku juniora, specjalizujacy si¢
w chodzie sportowym charakteryzuja si¢, w pordwnaniu z resztg populacji, nizszg
zawartoscig tkanki tluszczowej, wigkszg pojemnoscia zyciowa ptuc oraz dobrze
rozbudowang strukturg migsniowg [Drozdowski 1979].

Technika. Prawidtowy kontak z podtozem.
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Prawidlowa sylwetka chodziarza ( zbiory. Wikipedia)



OBCIAZENIA TRENINGOWE

Problematyka dotyczaca obcigzen skupia wigkszo$¢ parametrow treningu,

to one sg bezposrednio ,,sila sprawcza” wszelkich procesow adaptacyjnych

wywolanych przez trening. W nich odzwierciedla si¢ efektywnos¢ stosowanych
srodkoéw i metod —skuteczno$é przyjetych rozwigzan technologicznych [ Ulatowski

1992, Sozanski 1993].

Analiza obcigzen zrealizowanych przez zawodnikow w danej konkurencji, daje

podstawe do szukania optymalnych rozwigzan treningowych.

Podstawg pracy trenera lekkiej atletyki jest zasob i wlasciwe stosowanie roznego

rodzaju $rodkéw treningowych i ¢wiczen adekwatnych do aktualnych potrzeb.

W praktycznym zastosowaniu zalozen teoretycznych opierajg si¢ na praktyce

szkoleniowej [Wazny 1982, Kisiel K. 2016].

Na podstawie opracowan Zaktadu Teorii Sportu Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie [Sozanski, Sledziewski 1995], obcigzen treningowe
kwalifikujemy na dwa rodzaje uwzglgdniajac dwa kierunki wplywu:

* na obcigzenia treningowe uwzgledniajace rodzaj przygotowania (tzw. obszar
informacyjny),

* na podstawie wykonanej pracy treningowej, wedlug kryteriow podziatu
Wotkowa oraz Wotkowa i Koriagina [1977], uwzgledniajac roéwniez
oddziatywanie obcigzen na mechanizmy energetyczne ustroju (tzw. obszar
energetyczny), z przeprowadzong modyfikacja Sozanskiego [1986] polegajaca
na wyznaczeniu stref intensywnosci wysitku w realizowanych ¢wiczeniach w
warunkach rzeczywistych.

W oparciu o rodzaj stosowanych obcigzen i srodkéw wyrdznia si¢ trzy
obszary oddziatywania:

* obcigzenia o charakterze wszechstronnym (ogélnym) [W] — rozwijajace
potencjat ruchowy sportowca, niemajace jednak bezposredniego wptywu na
ksztaltowanie dyspozycji specjalistycznych;

* obcigzenia ukierunkowane [U] - rozwijajace cechy motoryczne
charakterystyczne dla danej specjalizacji. Dobor ¢wiczen i charakterystyka
ich realizacji uwzglgdnia strukturalne i funkcjonalne podobienstwo do
wymogoéw ¢wiczenia startowego. Sa posrednim ogniwem pomiedzy
obcigzeniami wszechstronnymi a specjalnymi, nie majacym wplywu wprost
na przygotowanie startowe;

* obcigzenia specjalne (startowe) [S] —ksztattujace wtasciwosci funkcjonalne,
sprawno$ciowe 1 ruchowe zgodnie z zasada postepujacej adaptacji do
wymogow startowych.
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Zaprogramowane zadania treningowe (wysitki) realizowane sa z r6zna
intensywnoscia, oddziatujac na okreslone mechanizmy energetyczne. Opierajac
si¢ na kryterium fizjologicznym (poziom HR przed i po wysitku, poziom
mleczandéw) oraz biorgc pod uwage czas trwania wysitku o danej intensywnosci,
wyrdzniono pig¢ zakresow intensywnos$ci wysitku (T,...T,) [Sozanski, Sadowski,
Czerwinski 2015].

Ponadto - ze wzgledow metodycznych - wyodrebniono dodatkowy zakres
(T,) obejmujgcy ¢wiczenia nasilajgce przemiany anaboliczne - ksztattujgce site,
co skutkuje znaczacym przyrostem masy mig¢sniowej (np. ¢wiczenie ze sztanga).
O charakterze wysitku fizycznego w poszczegdlnych zakresach decyduja:

e Zakres 1 — ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscia bardzo mata i mala,
charakteryzujace si¢ HR nieprzekraczajacym po pracy 130 — 140 ud./min;

e Zakres 2 — ¢wiczenia wykonywane z intensywno$cig umiarkowang i duza,
HR bezposrednio po pracy 160 — 180 ud./min, czas trwania serii pojedynczych
wysitkow zazwyczaj powyzej 300 sek. (do 3h i wigcej pracy ciaglej);

e Zakres 3 — ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscig duza i submaksymalna,
HR bezpos$rednio po pracy powyzej 180 ud./min, czas trwania serii
pojedynczych wysitkéw do 300 sek.;

e Zakres 4 — ¢wiczenia wykonywane z intensywnos$cia submaksymalng
i zblizong do maksymalnej, HR bezposrednio po wysitku powyzej 190 ud./
min, czas trwania pojedynczych wysitkow: 20 — 120 sek.;

e Zakres 5—¢wiczenia wykonywane z intensywnoscig zblizong do maksymalnej

* imaksymalna, czas trwania pojedynczego wysitku nie trwa dtuzej niz 20 sek.,
HR bezposrednio po pracy 150 — 160 ud./min;

e Zakres 6 (dodatkowo) — ¢wiczenia nasilajgce przemiany anaboliczne.

Kazdy z zasadniczych pigciu zakresow intensywnosci daje si¢
przyporzadkowa¢ z okreslong tolerancja odpowiednim strefom przemian
energetycznych [Sozanski, Sledziewski 1988]:

» zakres 1 — oddziatywanie tlenowe o charakterze podtrzymujacym,

e zakres 2 — strefa przemian tlenowych, ksztaltujacych,

»  zakres 3 —strefa przemian o charakterze mieszanym (tlenowo — beztlenowym),

» zakres 4 — strefa przemian o charakterze beztlenowym — kwasomlekowym,

» zakres 5 —strefa przemian o charakterze beztlenowym — niekwasomlekowym.

W tej metodzie jedynym wskaznikiem pomiaru jest czas stosowania
konkretnego $rodka treningu w okres$lonej strefie intensywnosci. Calkowite
obcigzenie treningowe (TR) jest sumg czaséw pracy w trzech rodzajach
przygotowania (W, U, S), realizowanych w poszczegdlnych zakresach
intensywnosci (1-5). Czas pracy realizowany w zakresie 6. nie jest odrebnie
wliczany do bilansu — kazde ¢wiczenie zostalo juz uwzglednione wczesniej,
zgodnie z charakterem wykonania, w odpowiedniej strefie intensywnosci (1-5).
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REJESTR GRUP SRODKOW TRENINGU
W CHODZIE SPORTOWYM.

Na podstawie przedstawionych powyzej zasad sporzadzony zostat rejestr grup
srodkow treningu w chodzie sportowym [Sozanski, Sledziewski 1995] oraz
arkusz kodowania obcigzen (tab.1.), opracowany przez Perkowskiego [Sozanski,
Sledziewski 1995] z modyfikacja wtasng autoréw. Powodem modyfikacji byty
zmiany zachodzace w systemie szkolenia chodu sportowego wraz z uptywem czasu
jaki minal od sporzadzenia rejestru do chwili obecnej. W okresie tym nastapity
duze zmiany w organizacji procesu szkoleniowego, wynikte z nowych koncepcji
treningu, zmiany w teorii i praktyce a takze pojawienia nowych rozwigzan
technologicznych (nowoczesnych wielofunkcyjnych zegarkow utatwiajacych
monitorowanie treningu czy tatwiejsze nagrywanie treningu umozliwiajace
poprawnosci techniki chodu).
Ponizej przedstawiono rejestr grup sSrodkow treningu w chodzie sportowym

z modyfikacja wlasng autorow.
Srodki oddzialywania wszechstronnego /W/
1. Rozgrzewka sktadajaca si¢ z ¢wiczen przygotowujacych organizm do gléwnej
czegsci zajec treningowych oraz ¢wiczenia uspokajajace po treningu (1).
2. Sportowe gry zespotowe:

2.1 — Stosowane w formie rozgrzewki lub zaj¢¢ uzupetniajacych (2),

2.2 — Stosowane w formie wydzielonej jednostki o charakterze kompleksowego

treningu o akcencie wytrzymatosci; metoda zmienna (3).
3. Cwiczenia sitowe ze sztangg (przysiady, polprzysiady, podrzuty, rwanie, ciagi,
wyciskanie itp.) oraz ¢wiczenia na urzadzeniach typu ,,Atlas” akcentujace rozwoj
sily roznych grup migsniowych; metoda powtorzeniowa:

3.1 — obcigzenia zewnetrzne maksymalne lub submaksymalne, liczba

powtorzen w serii 1 — 3 (5),

3.2 — obciazenia zewnetrzne duze i $rednie, liczba powtorzen w serii 4 — 10 (4),

3.3 — obciazenia zewngtrzne umiarkowane, liczba powtorzen w serii ponad 10 (3).
4. Rzuty pitka lekarska, kulg lub innym sprzgtem; metoda powtorzeniowa.
5.Cwiczenia migéni brzucha, grzbietu, obreczy barkowej i biodrowej (sktony,
skretosktony z lekkim obcigzeniem, np. z gryfem, ¢wiczenia wykonywane
w podporach, lezeniu, w zwisie), duza liczba powtorzen (w seriach); metoda
interwatowa (3).
6. Cwiczenia sprawnos$ci wszechstronnej (gibko$¢, zwinnos¢, zrecznosé, wszelkie
¢wiczenia akrobatyczne, gry i zabawy itp.); rozne metody:

6.1 — intensywnos$¢ maksymalna (5),
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6.2 — intensywnos$¢ submaksymalna (4),
6.3 — intensywnos¢ duza (3),
6.4 — intensywno$¢ umiarkowana (2),
6.5 — intensywno$¢ mala i bardzo mata (1).
7. Cwiczenia skocznosciowo-sitowe: skoki, wyskoki, skipy, wieloskoki (réwniez
pod gore), hopy itp., wykonywanie jednonoz i obunéz (moga by¢ wykonywane
z lekkim obcigzeniem, np. worki z piaskiem); metoda powtdrzeniowa (4).
8. Plywanie - wszelkie rodzaje ¢wiczen w wodzie, plywanie dowolnymi stylami;
metoda ciagta, (2).
Srodki oddzialywania ukierunkowanego /U/
9. Bieg ciagly; metoda ciagla jednostajna:
9.1 — OWB, — rozbieganie, r6zne odcinki biegowe stosowane jako ¢wiczenia
uspokajajace, intensywnos¢ umiarkowana (2),
9.2 — OWB, — biegi ciggle o duzej intensywnosci (3).
10. Zabawa biegowa; metoda ciagta zmienna:
10.1 — duza zabawa biegowa (DZB) (2),
10.2 — mata zabawa biegowa (MZB) (3).
11.Chéd pod goére na roznych odcinkach (sita chodowa):
11.1 — o intensywnosci duzej (3),
11.2 — o intensywnosci submaksymalnej (4).
12. Ogolna wytrzymato$¢ chodziarska; metoda ciagta:
12.1 — o intensywnosci malej i umiarkowanej (OWCh,) (2),
12.2 — o intensywnosci duzej (OWCh,) (2),
) 12.3 — o intensywno$ci submaksymalnej (OWCh,) (3).
Srodki oddzialywania specjalnego /S/
13. Zabawa chodziarska; metoda ciagta zmienna:
13.1 — duza zabawa chodziarska (DZCh) (2),
13.2 — mata zabawa chodziarska (MZCh) (3).
14.Wytrzymato$¢ tempowa (wytrzymalo$¢ chodziarska o submaksymalne;
1 maksymalnej intensywnosci):
14.1 — tempo kroétkie, 400 - 1500 m, przerwa 2-3 min (4),
14.2 — tempo s$rednie, 1600 - 5000 m, przerwa 3-5 min (3),
14.3 — tempo dhugie, powyzej 5000 m, przerwa 5 min (2).
15. Wytrzymato$¢ tempowa interwatowa:
15.1 — tempo interwatowe krotkie, 400 - 1500 m, przerwa 2- 3 min (3),
15.2 — tempo interwalowe $rednie (m.in. chdd zmienny z praca w OWCh,),
1600 — 5000 m, przerwa mniejsza lub rowna 3 min (2).
16. Elementy szybkosci chodziarskiej i techniki:
16.1 — szybko$¢ maksymalna — odcinki 50 - 100 m, intensywno$¢ maksymalna
przerwa do 100 m (5),
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16.2 —szybkos¢ wzgledna — odcinki 100 - 150 m, intensywnos¢ submaksymalna

i maksymalna (4),

16.3—technika, rytm — odcinki 30 - 50 m z akcentem na poszczegdlne elementy

techniki (praca rak, praca nog) (2).
17. Starty i sprawdziany:

17.1 — sprawdzian do 10 km (2),

17.2 — sprawdzian powyzej 10 km (2),

17.3 — starty na dystansie do 10 km (2),

17.4 — starty na dystansie od 10 do 30 km (2),

17.5 — starty na dystansie powyzej 30 km (2).

17.6 — starty zadaniowe powyzej 10 km (2).

W tab. 1 zostal przedstawiony arkusz kodowania obcigzen, opracowany

przez Perkowskiego [Sozanski, Sledziewski 1995] z uwzglednieniem rejestru
grup $rodkow treningu w chodzie sportowym z modyfikacja wtasng autora badan.

Tab. 1. Arkusz kodowania obcigzen treningowych w chodzie sportowym

Ksztaltujacy
Obszar
energetyczny ) S .
Podtrzymujacy § L b )
Tlenowy Mi I I niek ! Anaboliczny | 1.5
kowy kowy
Obszar Zakres intensywnosci
informacyjny
1 2 3 4 5 (6)
| 2.1 §§ 32 34'11 3
W 6.5 6; 5 6&2 6,1 5
6.3
9.1 9.2
10.1 10.2 11.2
v 12.1 11.1
12.2 12.3
13.2
13.1 142
143 15.1
’ 17.2 14.1
S 15.2 173 16.2 16.1
16.3
171 17.4
’ 17.5
17.6
2 W.U.S TR
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CWICZENIA STOSOWANE W PROCESIE
SZKOLENIOWYM CHODZIARZA

onkurencja chodu sportowego jest jedyna konkurencja w panelu

lekkoatletycznym, ktora jest oceniana za techniczne wykonanie. Zmusza
to szkoleniowcow 1 zawodnikow do pracy, ktoéra jest poswigcona doskonaleniu
technicznemu poprawnos$ci ruchu chodziarza.

Usportowiona forma marszu jaka jest chod sportowy jest serig cyklicznych
i zmiennych ruchow konczyn oraz tulowia, dzieki ktorym chodziarz szybko sie
przemieszcza. Maja one rowniez wplyw na utrzymanie nisko $rodka ciezkos$ci
ciata dzieki czemu zawodnik pokonuje dystans czysto technicznie.

Aby jednak to osiggna¢ musi by¢ zachowana odpowiednia sylwetka
chodziarza. Wplyw ma na to pionizacja tutowia oraz prawidlowa praca konczyn
dolnych i gérnych. Zapewnienie odpowiedniej pionizacji tutlowia jest wstepem do
nauki poprawnej techniki chodu. W tym celu nalezy w procesie szkoleniowym
wykorzysta¢ wszelkie mozliwe sposoby, ktdre pozwolg na poprawienie sprawnosci
wszechstronnej chodziarza.

Natomiast dobor odpowiednich $rodkdéw treningowych oraz ¢wiczen
zapewni uzyskanie wysokiego wyniku sportowego.

4.1 CWICZENIA SPRAWNOSCI

Poziom sprawnosci fizycznej zawodnika ma bardzo istotny wptyw na
jego koncowy wynik na zawodach. Dlatego bardzo wazne jest aby byl on na
wysokim poziomie. Rozwijamy go poprzez stosowanie ¢wiczen wzmacniajgcej
jego potencjat ruchowy. Cwiczenia te wykonywane sa z:

— intensywnos$cig maksymalna,

— intensywnos$cig submaksymalna,

— intensywnos$cig duza.
Rozwdj sprawnosci realizujemy poprzez
«  Cwiczenia wykonywane na trenazerach (sita)
Podczas zaje¢ zwracamy szczegdlna uwage aby byly one dostosowane do
umiejetnosci chodziarza. Nalezy ¢wiczy¢ u niego szczegdlnie migsnie brzucha,
grzbietu, obreczy barkowej i biodrowej (poprzez sktony, skretosktony z lekkim
obcigzeniem, np. z gryfem, ¢wiczenia wykonywane w podporach, lezeniu,
w zwisie). Wskazane jest aby wystepowata duza liczba ich powtorzen (w seriach).
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«  Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej

Zwracamy szczeg6lna uwage na rozwdj gibkos¢, zwinnos¢, zrecznos¢ zawodnika.
Elementy te rozwijamy poprzez ¢wiczenia gimnastyczne, wszelkie ¢wiczenia
akrobatyczne a takze gry i zabawy ruchowe.

+  Cwiczenia na przyrzadach gimnastycznych

Korzystanie z przyrzaddow gimnastycznych takich: drazek, porecze, kotka
stanowi ciekawe urozmaicenie standardowych treningéw sitowych. pozwalaja
na wykonywanie ¢wiczen angazujacych zarowno dolne, jak i gérne partie ciala.
Cwiczenia z wykorzystaniem tego przyrzadu wymaga sity i precyzji, dzigki czemu
trening jest efektywny i skuteczny. Kotka gimnastyczne doskonale wspomagaja
koordynacj¢ ruchéw i poprawiajg koncentracje.

4.2 CWICZENIA WYTRZYMALOSCI TEMPOWEJ

Sa to odcinki tempowe majace wplyw na adaptacje organizmu do wysitku
podczas zawoddw sportowych. Realizacja odcinkow krotszych wskazana jest
na biezni stadionu a dluzszych w terenie. Przerwy pomiedzy odcinkami i ilo$¢
powtorzen, zaleza od wieku i poziomu sportowego chodziarza. W mtodszym
zaleca si¢ je realizowac spokojnie (poruszajac si¢ zwyklym chodem) natomiast
zawodnicy prezentujacy wyzszy poziom powinni okres przerwy pokonywaé
chodem (OWCh, lub OWCh,).

Wytrzymatos$¢ tempowa (wytrzymato$¢ chodziarska o submaksymalnej
1 maksymalnej intensywnosci):

e Tempo krotkie,

Odcinki tempowe o dtugosci od 400 do 1.500 m, przerwa pomigdzy odcinkami
nie przekraczajaca 3 min. Mozna stosowac nastepujace warianty np. 6-15 x
400m; 3-12 x 1.000m; 6-10 x 1.200m lub 400+600+1000m powtarzane 3-6 razy;
400+600+1000m+600m +400m powtarzane 2-6 razy.

e Tempo s$rednie,

Odcinki tempowe o dtugosci od 2.000 m do 5.000 m, przerwa pomiedzy odcinkami
nie przekraczajaca 5 min. Moga by¢ pokonywane w réznej konfiguracji np. 3-5
x 2.000 m; 3-5 x 3.000 m; 2.000 m +3000 m powtarzanej 2-3 razy; 3-5 x 5 km;
lub Skm +4 km+3 km+2 km +1 km lub w wersji odwrotnej. Te dwa ostatnie
warianty mozna uzywac przygotowujac si¢ do startu powyzej 30 km, zaleca si¢ je
realizowac w terenie.

*  Tempo dhugie,

Odcinki tempowe o dtugosci powyzej 5.000 m, przerwa pomiedzy odcinkami nie
przekraczajaca 5 min. Jest rzadko w procesie szkoleniowym stosowane tempo.
Stosuje si¢ go generalnie na w okresie przygotowawczym np. w takim wariancie 3
x 7 km z przerwa chodem 1 km. Predko$¢ pokonywania odcinka wynosi wowczas
okoto 10 sek. szybciej niz predkos¢ chodziarza w I zakresie (OWCh,).
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Wrytrzymato$¢ tempowa interwatowa:
*  Tempo interwatowe krotkie,
odcinki tempowe o dtugosci od 400 m do 1.000 m, przerwa pomi¢dzy odcinkami
nie przekraczajaca 2-3 min.
*  Tempo interwatowe Srednie
odcinki tempowe o dlugosci od 1.000 do 3.000 m, zaleca si¢ jego realizowanie
w terenie w formie chodu zmiennego z chodem w (OWCh, lub OWCh,),
spetiajacy role przerwy nie mniejszej lub rownej 5 min.

4.3 CWICZENIA OGOLNEJ WYTRZYMALOSC BIEGOWEJ

Pozwalaja one na stopniowe przygotowanie organizmu do coraz
wigkszej pracy wytrzymato$ciowej. Polegaja one na pokonywaniu przestrzeni
w swobodnym, luznym réwnomiernym biegu. Intensywno$¢ jego jest mata lub
srednia uzalezniona od stanu wytrenowania zawodnika i czasu trwania catego
obcigzenia.

* Bieg ciggty o intensywnosci matej i umiarkowanej (OWB, )

4.4 CWICZENIA OGOLNEJ WYTRZYMALOSC CHODZIARSKIEJ

Umozliwiajg one przygotowa¢ zawodnika do cigzkiej pracy treningowe;j.
Poprzez osiggnigcie odpowiedniego poziomu wytrzymatosci chodziarskiej mozna
w procesie szkoleniowym przystapi¢ do pelnej realizacji planow treningowych
w efekcie ktorego osiggniemy zaplanowany efekt sportowy. Cwiczenia ogélnej
wytrzymatos¢ chodziarskiej mozna okresli¢, ze one buduja ,,fundament” kazdego
chodziarza na ktorym oparty jest jego sukces
Cwiczenia te realizowane s3 w formie
*  Chodow ciggtych o intensywnos$ci matej i umiarkowanej (OWCh,)

*  Chodow ciggtych o intensywnosci duzej (OWCh,)
*  Chodow ciggtych o intensywnosci mieszanej (OWCh /OWCh,)

4.5 CWICZENIA SZYBKOSCI I TECHNIKI

Sa to odcinki pokonywane chodem majace wplyw na porwang technike
chodziarza a takze rozwijajace jego szybkos¢. Wskazane jest przeprowadzenie
na biezni stadionu lub w terenie tak aby ich poprawnos¢ wykonania mogt
obserwowaé caly czas trener. Ilo§¢ powtdrzen oraz dlugos¢ przerw pomigdzy
odcinkami szybkosciowymi zaleza od wieku i poziomu sportowego chodziarza.
W mlodszym zaleca si¢ je realizowac spokojnie (poruszajac si¢ zwyktym chodem)
natomiast zawodnicy prezentujacy wyzszy poziom powinni okres przerwy
pokonywa¢ chodem (OWCh, lub OWCh,).

Przy pracy nad technika i rytmem zalecane jest stosowanie przerw
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wypoczynkowych tak aby przystepowaé do nastgpnego ¢wiczenia w peini
skoncentrowany i wypoczety.

Cwiczenia szybkosci i techniki realizujemy poprzez rozwijanie:
*  Szybko$¢ maksymalna,
Odcinki o dlugosci od 50 m do 100 m, pokonywane z maksymalng
intensywnoscia
*  Szybko$¢ wzgledna,
Odcinki o dtugosci od 100 - 150 m, pokonywane z intensywno$cig maksymalna
1 submaksymalna
e Technika, rytm,
Odcinki o dlugosci od 30 m do 50 m, podczas ktoérych zwracamy szczegodlna
uwage na poprawne wykonanie poszczegdlnych elementow techniki (praca rak,
praca nog)

4.6 CWICZENIA TECHNICZNE

Maja za zadanie optymalnie przygotowa¢ zawodnika do pokonywania
catego dystansu chodu zgodnie z wymogami sedziowskimi obowigzujacymi
w tej konkurencji. Doskonata technika chodziarza jest elementem fundamentalnym,
bez ktorego postep sportowy w pewnym momencie moze zatrzymaé si¢ lub
zamieni¢ si¢ w regres.

*  marsz po prostej,

*  marsz po drabince lekkoatletycznej,

e imitacja pracy rak w chodzie,

» ¢wiczenie poprawnej (imitacja) techniki chodu przed lustrem,

* chdd z zawigzanymi oczyma,

* chdd po linii,

e chdd z kijem,

e chdd ze sznurem,

e chéd slalomem,

e chdéd wydhizonym krokiemz rgkami wyprostowanymi i wyciggnietymi
w przodu, z rekami podniesionymi do gory, z rekami splecionymi na plecach,
z rekami podniesionymi w bok, z kragzeniem réwnoczesnie rak w przod, w tyt,
z krazeniem prawg reka w przod a lewa w tyl, z podniesieniem ragk w przod do
poziomu a nast¢pnie zrobienie przemachu rak w bok do poziomu, przemach
rak do przodu.

Podczas tych ¢wiczen nalezy zwracaé szczego6lng uwagg na postawienie nogi na

picte 1 aby byla ona wyprostowana w kolanie, przetoczenie stopy, skret biodra

z rownoczesnym wykrokiem

e chdd skroconym krokiem
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Podobne ¢wiczenia:

* chod ze skroconym krokiem, przy czym nacisk ktadzie si¢ na wyprostowanie
nogi w kolanie od momentu pierwszego kontaktu z podtozem do przejscia
nogi do fazy pionowe;j,

* chod z wyraznym (maksymalnym) skretem bioder,

* chod w rzedzie — omijaja przeszkody (pachotki),

* chod w zespotach, staja naprzeciwko siebie i muszg si¢ oming¢,

e chod pelny — stopniowanie predkosci pokonywania zadanych odcinkéw
(zmiana predkosci),

* chodd na wirazu.

4.7 SILA CHODOWA

Cwiczenia sity chodziarskiej sa realizowane podczas chodow (OWCh,
lub OWCh,) na trasach o réznym profilu terenu podczas normalnych zajec
treningowych. Szczegélnie zalecalibySmy ¢wiczy¢ site chodziarska podczas
chodéw zmiennych. Najbardziej skuteczng metoda jest tak zaplanowaé trening
aby odcinki OWCh, byty pokonywane pod gorke.

W szczegdlnych przypadkach, czesto wynikajacymi z miejsca
zlokalizowania mety zawoddw jak np. na Igrzyskach Olimpijskich w Barcelonie
w 1992 roku, gdzie konkurencje chodu meskiego byly rozgrywane na trasie
wytyczonej w Parc de Montjuic a meta usytuowana byla na stadionie wowczas
zawodnicy mieli do pokonania ostanie 700 m ci¢zkiego podej$cia. W celu
przygotowania zawodnika do takiej sytuacji ¢wiczy si¢ dodatkowo sitg chodowa
na odcinkach wytyczonych pod gére o réznych dlugosci. Zaleza one migdzy
innymi od stopnia nachylenia trasy i moga wynosi¢ od 30 m do 150 m. Pokonuje
si¢ je z intensywnoscig duza i submaksymalna.

4.8 STARTY I SPRAWDZIANY

Podsumowaniem czy proces szkoleniowy jest prowadzony prawidlowo
sg sprawdziany kontrolne oraz udziat w zawodach sportowych. Wyr6zniamy
nastgpujace rozdaje sprawdziandw i startow:

e Starty i sprawdziany do 10 km,

e Starty i sprawdziany powyzej 10 km,
e Starty na dystansie do 10 km,

e Starty na dystansie od 10 do 30 km,
e Starty na dystansie powyzej 30 km,

»  Starty zadaniowe powyzej 10 km.
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BLEDY W TECHNICE CHODU SPORTOWEGO

PoniZej przestawiamy najczesciej popetniane bledy jakie wystepuja w technice
chodu sportowego. Przyczyny, ktdore je wywoluja oraz ¢wiczenia ktére nalezy
wykonywac aby je skorygowac przedstawia tabela.

Tab . 2A. Bledy w technice chodu, przyczyny je wywolujgce, éwiczenia korekcyjne

Najczesciej . q % o q q =
spotykane bledy Przyczyny je wywolujace Cwiczenia korekcyjne bledow
Brak prostoliniowe Cwiczenie poprawnej (1m{taqa)
. . . pracy ramion w chodzie,
Rotacyjna praca obrgczy barkowe;j pracy ramion, . .
. Zwracanie uwagi na poprawng
zte nawyki

technike

Stabe migsnie tutowia,

Utrzymanie prostego
tulowia(wzrok na wprost
w wolnym chodzie poprzez
napigcie migsni grzbietu/odcinka
ledzwiowego,

Brak wyprostu w stawie
kolanowym

Zbyt stabo rozwinigte migsnie
konczyn dolnych i obreczy
biodrowej,

Stabe migsénie konczyn dolnych,
Stabe przygotowanie kondycyjne
Zte nawyki

Poch}fleme tulowia i glowy w Za Qu.zq pyr@_dkosc f:hodu do Zmniejszenie predkosci chodu,
roznych ptaszczyznach mozliwosci technicznych, . f
Zle nawyki Zwracanie uwagi na poprawng
technike, nauka utrzymania
wyprostowanego tutowia,
z réwnoczesnym wzmocnieniem
migséni tutowia
Za duza predkosé chodu, Zmniejszenie predkosci chodu,

Zwiegkszenie ilo$ci ¢wiczehn
rozciagajacych,
Wprowadzenie zmian w
planowaniu szkoleni,
Zwigkszenie ilosci ¢wiczen i ich
roznorodnosci doskonalacych
technike

Brak rozluznienie i pochylenia
bocznego miednicy

Za mata ruchomos¢ obreczy
biodrowej,
Za duza predkos¢ chodu,

Cwiczenie poprawnej (imitacja)
techniki chodu przed lustrem,
Zwigkszenie ilo$ci ¢wiczen
rozciagajacych staw biodrowy

Stawianie stopy na podtoze cala
powierzchnia

Za duza szybkos$¢ chodu,
Stabe migs$nie nog
Brak zej$cia na biodro (obnizenie
srodka ciezkosci)

Cwiczenie poprawnej techniki
chodu w wolnym tempie
poruszania si¢,
Przetaczanie stopy po jej
postawieniu na pigte z
réwnoczesnym poprawnym
zejsciem na biodro,
Wydtuzenie kroku marszu

Stawianie nog poza lini¢
wyznaczajaca kierunek poruszania
si¢ (zarzucanie stopami)

Zta technika chodu

Podczas ¢wiczenia techniki
szersze stawianie nog (w linii
wyznaczajacej kierunek chodu),
Zmiana techniki chodu
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Tab . 2B. Bledy w technice chodu, przyczyny je wywolujgce, éwiczenia korekcyjne

Najczesciej . A . A q =
spotykane bledy Przyczyny je wywolujace Cwiczenia korekcyjne bledow
Odbicie sic wewnetrzn Podczas ¢wiczenia techniki
Krawedzi (ch?) dzenie‘?z I ;W ) Zta technika chodu poprawne stawianie nog (w linii
edz1a yzwy wyznaczajacej kierunek chodu)
. . Zwracanie uwagi na poprawne
Zbyt moeno zglthG ramiona Zta technika chodu zgigeie ramion w stawie
w stawie fokciowym Jokciowym
. . Zwracanie uwagi na poprawne
Brak Wyrl):(?lsgﬁoisgrlnw stawie Zta technika chodu stawianie nogi w momencie
Y pierwszego kontaktu z podtozem
Nieptynny ruch ciata

spowodowany twardym
ladowanie na calg stopg (brak
amortyzacji w stawie biodrowym)

Zawijanie pigtami

Brak prawidlowego postawienia
nogi na pigte i przetoczenia catej

stopy,
Z%a technika chodu
Zwigkszy¢ ruchomo$¢ w stawach,
Zbyt krotki krok marszu Drobienie Obnizy¢ czgstotliwosc krokéw

z rownoczesnym dazeniem do
wydtuzenia kroku

Pochylenie tutowia w przod lub
jego odchylenie

Nauka utrzymania
wyprostowanego tutowia
z rGwnoczesnym wzmocnieniem
migséni tutowia

Nieptynny ruch pracy rak,
prostowanie rak za tutowiem,
tokcie prowadzone daleko od

tutowia, zbyt mocne opuszczanie
rak ponizej poziomu pasa

Cwiczenie poprawnej (imitacja)
techniki chodu przed lustrem,
Cwiczenie pracy rak podczas

wolnego chodu

Pochylenie glowy w przod, zbyt
mocny przechyt w bok

Nauka utrzymania prostego
tutowia z naciskiem na poprawne
utozenie glowy

Otwarte, opuszczone dtonie

Noszenie matych przedmiotow
w rekach np. patykow

Nadmierny ruch tutowia

‘Wzmocni¢ migénie tutowia

Brak kontaktu z podtozem

Za duza szybkos¢ chodu,
Zbyt wysokie unoszenie barkow,
Zbyt obszerna praca ramion,
Zbyt szybkie oderwanie nogi
zakrocznej

Cwiczenia techniczne w wolnym
chodzie,

Cwiczenia przetaczania stopy,
Zwigkszenie obszernosci ruchu
w stawie skokowym,
Zmniejszenie szybkosci chodu
dostosowanie jej do aktualnych
umiejetnoscei technicznych
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DZIENNICZEK TRENINGOWY

Bardzo wazng sprawg w procesie szkoleniowym jest prowadzenie
doktadnej kontroli treningu. Wskazane jest aby kazdy przeprowadzony trening
zostal zarejestrowany. Do tego celu stuzy dzienniczek treningowy.

Jeszcze kilka-kilkanascie lat temu, gdy dostep do nowoczesnych metod
monitoringu treningu (np. zegarkdw z pomiarem GPS nie byl tak oczywisty),
sportowcy oraz trenerzy prowadzili dzienniczki treningowe w formie papierowe;.
Za sprawg rozwoju technologii technicznej, aktualnie korzysta si¢ z bardzo
rozbudowanych metod monitorowania treningu, ktére przewaznie pobieraja
automatycznie dane z zegarkow sportowych. Dzigki temu mozemy szybko
sprawdzi¢ szereg danych zrealizowanego przez zawodnika treningu np. takich
jak: dlugosc¢ dystansu oraz w jakim tempie zostal on pokonany, jak rozktadato si¢
tetno podczas wysitku czy ile kalorii spalili§my w trakcie treningu.

Dzigki zgromadzonych tych danych mozemy na biezaco prowadzi¢
analiz¢ aktualnej pracy treningowej i dzigki temu wyciggna¢ sensowne wnioski
na przyszto$¢. Ludzka pamigc¢ jest ulotna i opieranie si¢ na podejsciu, ze to
si¢ zapamigta co si¢ robito na treningu wczoraj czy tydzien wczesniej a nie
mowigc juz w poprzednim sezonie jest ryzykowne. Zagladajac do dzienniczka
treningowego mozemy dowiedzie¢ sie, jak wygladat trening w poprzednim okresie
a w przypadku jaki$ niepowodzen startowych gdzie lezat blad w przygotowaniach
ijak go rozwigzac.

Dzienniczki treningowe mozna prowadzi¢ w formie elektronicznej czy
papierowej. Zapis elektroniczny jest tatwiejszy do prowadzenia. Uwazamy jednak,
ze rowniez powinien by¢ prowadzony w formie papierowej mimo ze uwaza si¢ ja
za konserwatywna jest ona tatwiejsza do dokonania analizy ale wymagajaca czasu
na jej przeprowadzenie.

Analiza realizacja procesu szkoleniowego powinna by¢ zapisana
w dzienniczku treningowym w uktadzie tygodniowym, miesi¢cznym czy catego
makrocyklu rocznego.

Zapis zrealizowanego treningu nalezy prowadzi¢ w takiej postaci aby on byt
zrozumialy dla zawodnika czy szkoleniowca po jakim$ czasie. Dlatego ponizej
przedstawiamy wzor dzienniczka treningowego.
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